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Pitutes Boalymotion -

08. - 12. Juli 2026
Osterreich - Miihlviertel - Kleebauer Hof Retreat Center

In diesem Retreat lernen Sie Pilates nach den Prinzipien der Pilates-Methode kennen: Unser
Fokus liegt auf Bewegungsvielfalt, Bewegungsqualitat und Exaktheit in der AusfUhrung der
Bewegung. Dadurch erkennen wir, welchen Unterschied dieses bewusste Erfahren macht
und was es innerlich wie auBerlich verandern kann.

Dieses Programm fordert Ihre Konzentration und Koordination durch verschiedene
Atemtechniken und Bewegungsfolgen - dies lasst eine harmonische Verbindung zwischen
Korper und Geist entstehen.

lhre Programmleiterin, Susanna Lyon, ist Physiotherapeutin und ihr Wissen aus diesem
Bereich fliet in das Programm mit ein, sodass auf korperliche Einschrankungen gut
RuUcksicht genommen werden kann. Neulinge sind ebenso willkommmen wie Menschen mit
Pilates-Erfahrung.

Uber Pilates

Pilates ist ein Mattentraining ohne oder mit nur wenig Material und lasst sich als Reise vom
aufrechten Stand Uber verschiedene Ausgangsstellungen auf der Matte zurlck zum Stand
beschreiben. Pilates beinhaltet Beweglichkeit, Kraftigung und Dehnung. Das Ziel und
Ergebnis ist eine stabile Mitte, von der aus die Bewegungen gut und geschmeidig moglich
sind.

Programmverlauf

08. Juli 2026

ab15.00 h Anreise

1630 h -1830 h erste Programmeinheit
1830 h Abendessen

09. - 11. Juli 2026
0730 h-09.30 h Morgeneinheit

anschlieBend Frihstuck

14.00 h Suppe/Aufstriche

1630 h-1830 h Nachmittagseinheit mit Pilates, AchtsamkeitsUbungen und Meditation
1830 h Abendessen

Firmensitz: Ecklweg 4, A-4040 Linz W
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12. Juli 2026

0730 h-0930h Morgeneinheit
anschlieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:

Bequeme Kleidung

Matten sind vorhanden, kdnnen aber auch gerne mitgebracht werden.
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