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FUr alle. Stérken Sie Ihre Korpermitte!

Dieser Kurs kombiniert gezieltes Rumpf-und Rickentraining mit der Freude an gesunder,
harmonischer Bewegung - fUr eine bessere Haltung, mehr Kraft im Alltag und ein starkes,
positives Kdrpergefuhl.

Ein ganzheitliches Korpertraining, welches die Rucken- und Tiefenmuskulatur starkt
und den Beckenboden gezielt trainiert. Das achtsame Training verbindet Elemente aus
der Spiraldynamik®, Pilates und Yoga mit kraftigenden Ubungen, mobilisierenden Be-
wegungen und Dehnungen sowie entspannenden Elementen.

Dabei werden Korpergeflhl, Beweglichkeit und Balance verbessert und das allgemeine
Wohlbefinden geférdert.

Unsere Kursleitung ist QualiCert zertifiziert. Die offizielle Teilnahmebestatigung kdnnen die
Kursteilnehmenden ausfiillen und unterzeichnen lassen. Diese kdnnen sie bei ihrer Kran-
kenkasse einreichen und erhalten je nach Kasse einen Teil der Kurskosten rlickvergitet.

CHF 395.—-

Astrid Muller

Verschiedene Spiraldynamik Ausbildungen
ASCA und EMR Krankenkassen-Anerkennung
Pilates Ausbildungen

Ausbildung zur Ayurveda-Massage-Praktikerin

Ausbildung zur Beckenboden Kursleiterin . _
Das Leben ist wie ein Fluss, immer in Bewegung. Gerne

gebe ich meine Freude am gesunden Bewegen weiter, und
motiviere und inspiriere Sie.
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