Alycea Ungaro

15 Minuten Pilates flr jeden Tag
Alle Workouts auf DVD & online

Immer mehr Menschen haben keine Zeit, Lust oder kein Geld fir einen
Besuch im Fitnessstudio, wollen aber etwas fur ihre Fitness und
Korperhaltung tun. Mit Pilates werden die Beckenboden-, Bauch- und
Ruckenmuskeln werden gezielt trainiert, sodass die Kérperhaltung und
Beweglichkeit verbessert, der Kreislauf gestarkt und die
Koérperwahrnehmung geférdert wird.

Das Buch bhietet abwechslungsreiche und ausgewogene Pilates-
Workouts, mit denen das Wohlbefinden gesteigert wird und das
Fitnessprogramm in jeden noch so hektischen Alltag einfach integiert
werden kann. Mit kleinem Aufwand, nur einer Matte und manchmal ein
paar Hanteln sind die Workouts so konzipiert, dass bereits ein
tagliches Training von 15 Minuten ausreicht, um eine grof3e Wirkung
Zu erzielen.

Das Buch enthalt 50 vielfaltige Ubungen mit Tipps und Anregungen

zum richtigen Training fir jedes Niveau: Basics, Ubungen im Stand und am Boden sorgen fiir
Abwechslung. Es ist damit fir Anfanger wie auch Fortgeschrittene gut geeignet. Detaillierte und
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bebilderte Schritt-fir-Schritt-Anleitungen zeigen, wie es geht und worauf es ankommt.

Ubungssequenz wird auf einer Doppelseite im Uberblick dargestellt und lasst sich auf DVD oder online
zusatzlich in Bild und Ton verfolgen. Informationen zur Geschichte und Philosophie von Pilates runden

das Ubungsbuch ab.

Uber die Autorin: Alycea Ungaro ist ausgebildete Physiotherapeutin und Inhaberin des gréRten Pilates-
Studios in New York. Zu ihren Schilern gehorten u. a. Madonna, Uma Thirmann und Cristy Turlington.

Ihr Mantra ,Pilates ist fur jeden machbar* lebt sie selbst.
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