ABOUT BARRE

ERLEBE MEIN BARRE WORKOUT
- DEIN WEG ZU WOHLBEFINDEN
UND INDIVIDUELLER FITNESS

ENTDECKE EIN TRAINING,
DAS KORPER UND GEIST IN EINKLANG BRINGT.

MIT MEINEM BARRE WORKOUT
KOMBINIERST DU ELEMENTE AUS BALLETT, PILATES UND
YOGA ZU EINEM GANZHEITLICHEN ERLEBNIS, WELCHES

SICH PERFEKT AN DEIN FITNESSLEVEL ANPASST.
WOHLFUHLEN STEHT AN ERSTER STELLE.
BEI MIR ZAHLT NICHT NUR DIE KORPERLICHE FITNESS,
SONDERN AUCH DEIN WOHLBEFINDEN.
JEDER KURS IST DARAUF AUSGELEGT,

DIR FREUDE AN DER BEWEGUNG ZU VERMITTELN
UND STRESS ABZUBAUEN.
INDIVIDUELLES TRAINING FUR JEDES LEVEL:

EGAL, OB DU ANFANGERIN ODER FORTGESCHRITTENE BIST
MEIN TRAINING PASST SICH DEINEN BEDURFNISSEN AN.
ICH UNTERSTUTZE DICH DABEI,

DEINE PERSONLICHEN ZIELE ZU ERREICHEN
UND DEIN GANZES POTENZIAL AUSZUSCHOPFEN.
KOMM VORBEI UND PROBIERE ES AUS!

MACH DEN ERSTEN SCHRITT ZU EINEM GESUNDEN,
STARKEN UND AUSGEGLICHENEN KORPER
AUF DEINEM GANZ EIGENEN WEG.
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MINI & ME BARRE - Dein perfekter Start nach der
Rlickbildung!

Du hast die Riickbildung erfolgreich abgeschlossen
und moéchtest nun wieder aktiv werden? Dann ist
mein MINI & ME Kurs genau das Richtige fiir dich!
Dieses spezielle Workout ist auf junge Mum’s
zugeschnitten, die sich langsam wieder an Sport
herantasten méchten - als optimale Zwischenstufe
vor intensiveren Trainingseinheiten.

Was erwartet dich?

¢ Schonendes Training: Barre kombiniert
Elemente aus Ballett, Pilates und Yoga, um
deinen Korper sanft zu stiarken und aufzubauen.
Meine Ubungen sind genau auf die Bediirfnisse
frischgebackener Mamas abgestimmt. Du
baust sanft Muskeln auf, forderst deine
Beweglichkeit und verbesserst Deine
Korperhaltung.

o Du kannst dein Baby einfach mitbringen: Keine p E R S O N A L
Notwendigkeit fiir eine Betreuung.

o Gemeinschaft und Unterstlitzung: Trainiere in
einer Gruppe von Mum’s, die sich gegenseitig
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S LR e A el e LT A e Komm vorbei und finde deine Balance zwischen Workout das ganz auf Deine Bediirfnisse abgestimmt
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e Ganzheitlich: Barre kombiniert Ballett,
Pilates und Yoga zu einem umfassenden Training,
das deinen gesamten Korper starkt, dehnt und M I N I & M E
formt. Jeder Muskel wird aktiviert, sodass du b
eine schlanke und definierte Silhouette erreichst.

o Stiarkung der Tiefenmuskulatur: Durch gezielte,
kontrollierte Bewegungen trainierst du nicht nur
die groBen Muskelgruppen, sondern auch die
tiefliegende Muskulatur. Das filihrt zu einer
verbesserten Kérperhaltung und mehr Stabilitat.

o Effektive Fettverbrennung: Dank der intensiven
Kombination aus Kraft, Ausdauer und Stretch
forderst du den Stoffwechsel und verbrennst
effektiv Kalorien.

e Verbesserung der Flexibilitat: Die dynamischen
Dehniibungen im Barre Workout sorgen fiir eine Bl e ™IBL
groBere Beweglichkeit und helfen dabei, . : |
Verspannungen zu l6sen. Du wirst schnell -t 4‘“$
merken, wie sich dein Kérper geschmeidiger und r ==
elastischer anfiihit.

o Steigerung des Wohlbefindens: Die harmonischen
Ablaufe und die konzentrierte Atmung sorgen fiir
mentale Entspannung und reduzieren Stress.

Du verlasst das Training nicht nur starker, sondern

auch ausgeglichener!

dieses Einzeltraining bringt dich weiter!

Dich erwartet:

o ein personlich abgestimmtes Einzeltraining,

o effektive Ganzkorperstraffung,

¢ Verbesserung Deiner Flexibilitat

und Haltung,

o intensive 1:1 Betreuung und Motivation.
Bereit fiir ein neues Ich?
Melde dich jetzt fiir dein Personaltraining an
und starte deine exklusive Fitnessreise!




