Informationen

Die Pilates-Methode ist die ideale Grundlage, um Kérperspannung, Haltung und
Wahrnehmung zu verbessern. Unser Training zeichnet sich aus durch Berticksichtigung
individueller Einschrankungen, kleine Gruppen mit personlicher Betreuung und ein
erfahrenes Team von dipl. Physiotherapeutinnen und Pilatesinstruktorinnen. Gerne helfen
wir lhnen mit unserer Beratung, das passende Pilatestraining fur Sie zu finden. Ein Einstieg
ist jederzeit moglich.

Kosten

1 Probelektion auf Anfrage
10er-Abonnement CHF 300
Jahresabonnement «1x/Woche» CHF 1100
Personal Training (1 Std) CHF 150

Die Abonnemente sind fir alle Pilates-Angebote gultig.
Das 10er-Abonnement ist 5 Monate ab der ersten Lektion glltig.
Fur die Jahresabonnements besteht ein Time-StopReglement.

Anmeldung
Gerne nehmen wir lhre Anmeldung per Telefon (052 260 37 80)
oder E-Mail (premila.lawrence@medbase.ch) entgegen.
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Trainingsorte

Medbase Winterthur Brunngasse,
Brunngasse 6, 8400 Winterthur
Schulgasse 3, 8400 Winterthur

Pilates Stundenplan
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Pilates

«Change happens through movement
and movement heals.»

Joseph H. Pilates




Unser Team

Unser Angebot

Basic Pilates

Ein dynamisches Eigenkdrpertraining auf der Matte, das die Beweglichkeit fordert, die Muskula-
tur kraftigend aktiviert und die Kérperwahrnehmung schult. Geeignet ist diese Stunde fur alle,
die noch nie Pilates gemacht haben, korperliche Einschrankungen haben oder eine gemachli-
chere Stunde bevorzugen.

Intermediate Pilates

Ein herausforderndes Eigenkorpertraining, bei dem die Bewegungsformen mehrdimensional
und etwas anspruchsvoller sind. Geeignet ist diese Stunde fir alle, die bereits etwas Erfahrung
haben, sich fordern mochten oder ein Ausgleichstraining zu lhrer Sportart suchen.

Angelika Abt-Mannig

Achtsam & motivierend

Angelika experimentiert gerne, wie mit
dem Korper gearbeitet werden kann
und sich Grenzen verandern lassen.
Wichtigste Voraussetzung dafur:
Veranderung wahrnehmen und zulas-
sen. lhre Stunden gestaltet Angelika
mit verschiedenen Positionen in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden.

Barbara von Werra

Erfrischend & abwechslungsreich

Mit dem Einsatz verschiedener Hilfs-
mittel schafft Barbara im Training Viel-
seitigkeit und Abwechslung. Wahrend
den Ubungen bietet sie Varianten zur
Erhohung oder Minderung der Inten-
sitat. Barbara legt viel Wert auf einen
stimmigen Ubergang vom Alltag in die
Stunde und zurlck in den Alltag.
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Caroline Uhlmann

Differenziert & ausgeglichen

Der Einbezug von moglichst vielfal-
tigen und individuellen Instruktions-
formen ist Caro wichtig. Ihre Stunden
beinhalten viele Ubungen im Stehen.

Eva Bussola

Abwechslungsreich & geerdet

Eva legt in ihren Stunden viel Wert auf
eine positive Grundstimmung, auf die
individuelle und physiologisch kor-
rekte Ausrichtung des Korpers mittels
taktiler Fihrung sowie auf eine detail-
getreue Anleitung.

Mila Lawrence

Dynamisch & herausfordernd

Prazise Instruktionen werden durch
eine klare taktile Fuhrung erganzt.
Milas Stunden sind dynamisch, heraus-
fordernden und einmalig.



