Barre Workshop - Das Ballettworkout

Im Warm-Up bereiten wir den Korper auf das Training mit Elementen aus Pilates und Yoga vor, um
dann in ein Ganzkorperworkout an der Ballett-Stange (=Barre) iiberzugehen. Die Stiitz- und
Haltemuskulatur wird trainiert, aber auch Bauch, Beine und Po. :)

Nach dem Prinzip Full-Range-of-Motion kriftigen wir die Muskel von Ansatz bis Ursprung und
stairken somit die Beweglichkeit trotz Kraftgewinn.

Attitude und andere Elemente aus dem Ballett diirfen natiirlich nicht fehlen — jedoch nicht zu
Pianotonen, sondern ein bisschen Pepp durch Pop. ;)

Zum Schluss wird noch mal alles mit der Faszienrolle ordentlich durchgerollt. ;)

Kontakt bei Fragen zum Stundeninhalt:

Jacqueline Fierascu - Trainerin fiir Innere und Aufere Balance

if.fitnessandpilates@gmail.com

@JacquelineSoulFitness

Organisatorische Fragen bitte an das USI!
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