dé N, vom 16.03.-21.03.2025
im Aldiana Club Fuerteventura

Phreose

FESTIVAL

Sonntag, 16.03. Montag, 17.03. Dienstag, 18.03. Mittwoch, 19.03. Donnerstag, 20.03. Freitag, 21.03.
Core 3D .
: Pilates Easy Yoga . . Easy Yoga Pilates Easy Yoga
Vormittag 60 Min. 60 Min. Functional Back 60 Min. 60 Min. 60 Min.
60 Min.
. i Core 3D, Functional .
Nachmitt core 3DB: Fuknctlonal Stretch & Relax Pilates Stretch & Relax Back Pilates
ag 3 60 Min. 60 Min. 60 Min. ac 60 Min.
60 Min. 60 Min.

Anderungen vorbehalten. Infos zu den Trainern und Kursbeschreibungen siehe nichste Seiten. Die genauen Uhrzeiten und Treffpunkte erfahre vor Ort.



SONJA KIRCHNER-PAUL...

...ist seit Uber 10 Jahren erfolgreich als Kursleiterin und Referentin im Bereich
Groupfitness engagiert. Sie hat unter anderem viele Jahre Power-Kurse geleitet und sich
intensiv. mit gesundheitsorientiertem Funktionstraining auseinandergesetzt. lhr
Repertoire umfasst neben kraft- und ausdauerorientierten Kursen wie Indoor Cycling,
Body Workout, Power Dumbell, Aerobic und Step, auch bewegungs- und
entspannungsorientierte Kurse wie Pilates, Yoga und Core 3D. Mit ihrem ganzheitlichen
Ansatz unterstiitzt sie ihre Teilnehmer dabei, im Einklang von Korper und Geist flexibel,
entspannt und ausgeglichen durchs Leben zu gehen.




Pilates:

Ein umfassendes Training, das die
tiefliegende Muskulatur kraftigt und die
Haltung aufrichtet. Mit kontrollierten
Ablaufen und prazisen Atemmustern wird
die Stabilitat des Korpers erhoht.

Core 3D, Functional Back:

Core 3D ist ein spezielles Riickentraining,
das den gesamten Korperkern kraftigt.
Durch vielseitige Ubungen in allen drei
Bewegungsebenen werden die
Korperkontrolle sowie die Koordination
verbessert.

Easy Yoga:

Ein sanftes Yoga mit einfachen
Korperstellungen, das die Harmonie
zwischen Korper und Geist starkt. Ruhige,
flieRende Abfolgen und bewusste
Atemmuster fordern innere Balance und
Gelassenheit.

KURSBESCHREIBUNG

Stretch & Relax:

Diese Dehnilibungen helfen dabei, die
Muskeln zu lockern und Spannungen zu
reduzieren. Die Bewegungen werden
bewusst langsam durchgefiihrt und der
Kurs schlief3t mit einer erholsamen
Entspannungsphase ab.
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