Die Pilates-Methode:
Ein flexibles Ganzkérpertraining mit System

Pilates ist ein systematisches Ganzkérpertraining,
das die Muskulatur des gesamten Kdérpers effektiv
dehnt und kréftigt. Das Programm umfasst Kraft-
Ubungen, Stretching sowie bewusste Atem-Tech-
niken und bietet mehr als 500 Ubungen mit und
ohne Geréte.

Die individuelle, modulare Anpassungsféahigkeit der
Ubungen an jedes Fitness-Niveau qualifiziert die
Pilates-Methode fur jedermann, unabhangig vom
Alter oder Fitness-Stand. Ob Leistungssportler
oder Senior, ob junge Mutter oder Menschen, die
sich von einer Krankheit oder einem Unfall erholen,
sie alle kbnnen am Pilates-Training teiinehmen.

Ziel der Pilates-Methode ist es, eine Starkung der
Muskulatur bei gleichzeitiger positiver Beeinflus-
sung der Kérperhaltung zu erreichen. Zudem wird
eine Verbesserung der Kondition und Koordination
der Bewegungsablaufe angestrebt. Die Ubungen
regen den Kreislauf an, schulen die bewusste At-
mung und begunstigen eine erhdhte Kérperwahr-
nehmung.

Gezielte Gymnastik-Ubungen auf Matten und an
entsprechenden, von Joseph Pilates entwickelten
Geraten, starken auf schonende Weise Wirbel-
saule, Muskeln und Gelenke. Pilates ist aber nicht
nur eine effektive und sanfte Methode zur Krafti-
gung der Ricken-, Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur. Es wirkt sich in der Regel auch positiv auf
das Gleichgewicht aus und kann neben einer ent-
spannten, kontrollierten Atmung die Ausdauer und
Konzentrationsféhigkeit gunstig beeinflussen.

Hier finden Sie uns:
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Frettchenweg 21
22398 Hamburg Sasel

+49 (0) 40 - 30 72 98 90
+49(0)1 72 - 6 46 20 09

info@pilates-hamburgnord.de

pilates-hamburgnord

HAMBURG NORD

Sie mochten Ihre Haltung
oder Flexibilitat verbessern?

Sie leiden unter
Ruckenschmerzen?

Ich helfe Ihnen gerne.



Fir Sie & Ihn, Jung & Alt, sportlich, untrainiert ...

Unabhangig von der personlichen

Fitness eignet sich Pilates fur alle

Altersgruppen. Frauen und Man-

ner im Allgemeinen, junge Mdtter,

Senioren oder auch Sportler profi-

tieren vom Pilates-Training.
Unterstltzend fur die Rekonvaleszenz nach Krankheit
oder Unfall bietet Pilates die Mdglichkeit, selber aktiv
den Genesungsverlauf glinstig zu beeinflussen.

Sportlich ambitioniert

Wer SpaB an Fitness und Sport
hat, kann seinen Kérper durch Pila-
tes optimal in Form bringen. Die sanf-
te Methode kréftigt Muskeln und
verbessert die Kérperausrichtung und Kondition.

Junge Matter

Die Pilates Methode ist besonders
geeignet fur junge Mutter. Auf scho-
nende Weise lassen sich speziell
diejenigen Muskelpartien und Kér-
perregionen trainieren, die vor und nach der Geburt
etwas mehr Aufmerksamkeit erfordern ...
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Fitness ist in zunehmendem Alter
besonders wichtig. Die flieBende
Bewegung bei geringer Korperbe-
lastung bringt mehr Spannkraft,
Ausgeglichenheit und Harmonie. Diese Faktoren kén-
nen u.U. langere Unabhangigkeit bedeuten ...

Personal Training: Einzeltraining am Gerat

Am Anfang wird |hr physischer und mentaler IST-Zu-
stand erfasst. Diese Analyse bezieht sich auf Kdrper-
typ, Konstitution und Fitness sowie relvante medizini-
sche Faktoren und Limits. Sie formulieren Wiinsche
und Zielstellungen, die Sie mit Ihrem Besuch verbin-
den. Das resultierende Trainingsprogramm, das ich
anhand dieser Analyse individuell fir Sie erstelle, bil-
det die Grundlage fUr ein intensives Einzeltraining un-
ter permanenter Begleitung.
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Matten-Pilates in Kleingruppen

Alternativ biete ich Matten-PILATES in Kleingruppen
bis zu 4 Personen an. Ziel dabei ist es, durch Krafti-
gungs- und DehnungslUbungen die eigene Kdrper-
wahrnehmung zu verbessern, den Fitnessgrad und
das allgemeine Wohlbefinden aufzubauen.

Alle Preise
' finden Sie unter:

pilates-hamburgnord.de/preise

Optimale, persénliche Trainingsbedingungen

Ausgeglichenheit, Mobilitdt und Kraft sind ein wich-
tiger Bestandteil unseres Alltags. Um unser Ener-
gie-Reservoir auffillen zu kénnen, ist Pilates zur
Starkung von Koérper, Geist und Seele ein idealer
Wegbegleiter. Mit allen wichtigen Pilates-Geréaten
ausgestattet, bietet Innen mein Studio eine ausge-
zeichnete Gelegenheit, in dem wunderschénen Ham-
burger Stadtteil Sasel in angenehmer personlicher
Umgebung zu trainieren. Der Einsatz dieser Geréte
ist ein fester Bestandteil des Konzeptes, grund-
legende Ubungseinheiten sind speziell darauf aus-
gerichtet. Zu lhrer Verflgung stehen hier u.a. Pila-
tes-Gerate vom Cadillac Uber den Reformer, Wun-
da Chair oder auch High Chair, bis zum Ladder
Barrel, Spine Corrector und Magic Circle.

Uber Luciana Pereira da Silva

Ich bin Pilates-Trainerin mit Leib
und Seele. Mit PILATES Hamburg-
Nord habe ich mir einen Traum er-
flllt: mein eigenes Pilates-Studio !
Nachdem ich als gebiirtige Brasilianerin zunachst
Ballett und Tanz in Rio de Janeiro studiert hatte,
folgte im Anschluss ein Aufbaustudium der Phy-
siotherapie ebenfalls in Rio.

In Europa erlernte ich spater die Pilates-Methode
und absolvierte bis 2013 eine umfassende Ausbil-
dung zur zertifizierten Romana Pilates-Trainerin.
Ich unterrichte auf deutsch, englisch oder portugie-
sisch.

Ich freue mich auf Ihre Anfragen und ein Kennen-
lernen bei PILATES Hamburg-Nord in Sasel.
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