SHE MOVES - Das Programm

Erlebe den ,The Arch Flow*

Unser Tag folgt einer naturlichen Welle:

Wir bauen Energie und Bewegungs-Intensitdt gemeinsam auf, erreichen mittags den
Gipfel deiner Kraft und gleiten nachmittags in die tiefe Regeneration.
Es finden immer 2 parallele Klassen* statt mit zwei Fokus-Welten: RELAX & POWER.

* mit je 15 Teilnehmerinnen

RAUM FOYER
BLOCKHAUS KAMINZIMMER

RAUM

SEEBLICK

SESSION 1: Soft Opening

Intensitat: Sanft | Den Koérper wecken & ankommen

RELAX POWER
Good Morning Yogaflow Active Core
mit Angela - Daylista mit Vanessa - wichtig stark

Wecke deinen Korper mit weichen Sanfte Aktivierung deiner
Bewegungen und einer bewussten Koérpermitte. Wir wecken Bauch,
Herzoffnung. Der perfekte Start, RUcken und Beckenboden mit
um Raum fUr dich und den prazisen Impulsen - stabil und
kommenden Tag zu schaffen. prdsent von innen heraus.

SESSION 2: The Peak

Intensitat: Active | Der Hohepunkt deiner Kurve - volle Energie.

POWER RELAX / FLOW MINDSET

Power Pilates Dance & Release Lebensrad
mit Pauline Pollara mit Daniela - SHE MOVES mit Angela - Daylista

Pilates-Intro - Lerne die Pilates- Lass die Emotionen flie3en. Das Lebensrad (Wheel of Life) -
Prinzipien kennen: Zentrierung, Zu bewegender Musik lernst du ein Tool, das dir dabei hilft, Ziele
Konzentration, Kontrolle, Pré&zision, deinen Korper in seiner sinnlich- schneller in den verschiednen
Atmung und Fluss. Ubungen for eleganten und zarten Art und Lebensbereichen zu erreichen.
den ganzen Korper. Weise kennen. Kleine ténzerische

Kraftvoll, bewusst und dynamisch Elemente, die wirklich JEDER kann.

Lunchbreak & Networking

SESSION 3: Inner Release

Intensitat: Moderat | Die Kurve halten, den Geist 6ffnen.

RELAX INNER POWER MINDSET

Soft Pilates Body Isolation Find the Balance
mit Pauline Pollara Daniela & Michelle -Vertical AB mit Vanessa - wichtig stark

Sanfte Stdrke nach der Pause. Entdecke deine weibliche Eleganz. Wie oft treibt dich dein eigener

Wir arbeiten an deiner Haltung und In tdnzerischen Sequenzen lernen Anspruch an und wie oft erlaubst
Tiefenmuskulatur, ohne dich wir, Kopf, Arme und Beine flief3end du dir wirklich, loszulassen? Diese
auszupowern. Fokus auf Prézision und unabhdngig zu bewegen. Einheit schenkt dir Raum, beide
und einen klaren Geist. Anmut in jeder Faser. Seiten bewusst wahrzunehmen und

neu auszurichten.

SESSION 4: Deep Finish

Intensitdt: Calm | Sanftes Auslaufen der Kurve

SOFT POWER RELAX

Stretch Flow Free your core & body
mit Michelle - Vertical AB Vanessa - wichtig stark

Wir bringen den Kérper in eine Bewusste Entlastung fUr deine
letzte, wohltuende Dehnungen. Hier Kérpermitte fUr mehr Leichtigkeit..
kommst du noch mal richtig in GefUhrte Progressive Muskelent-
Flow mit flieBend, leichten und spannung for eine tiefe,
eleganten Bewegungen. Feels like ganzheitliche Entspannung.
Dancing... Ein tiefes Durchatmen - fUr neue

Weite in Kérper und Geist.
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