Was ist FLYING PILATES ?

FLYING PILATES hebt das klassische Pilates-Repertoire auf ein neues Level, um die Kraft, Beweglichkeit,
Balance und das Gefinhl flr den eigenen Korper innerhalb dieses anspruchsvollen Trainingskonzepts zu
optimieren.

Beim FLYING PILATES werden alle Ubungen mit einem frei von der Decke hangenden Tuch ausgefihrt, was
Ubungen auf verschiedenen Ebenen (hangend, stehend, liegend, sitzend, am Boden) ermdglicht und dadurch
iInsgesamt anspruchsvoller, aber auch effektiver macht.

Durch die Instabilitat des Tuches wird das Zusammenspiel der Muskeln starker gefordert bzw. das tiefe
Muskelsystem noch intensiver angesteuert.

Daruber hinaus fordert das permanente Ausbalancieren gemaf der Pilates Prinzipien die Konzentration und
somit die Qualitat der Bewegungsausfuhrung und der Kérperwahrnenmung.

Das Training ist im Vergleich zum Aerial Yoga dynamischer und flie[3ender gestaltet und ermdglicht neben dem
Bewegungs-Flow dartiber hinaus Spald zu haben, spielerisch loszulassen und final mit dem einzigartigen Gefuhl
der Schwerelosigkeit im Tuch zu entspannen.

Zu den Highlights einer FLYING PILATES-Klasse gehoren immer auch ausgleichende Uberkopfhaltungen, die
den Kdrper und die Welt fir einen kurzen Moment auf den Kopf stellen.

,Um klar zu sehen, geniigt oft ein Wechsel der Blickrichtung*
Antoine de Saint-Exupéry



Uit

,Wer fliegen will muss loslassen, was
Ihn runterzieht”




