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Personlig treening, kostvejledning og coaching

En Sundere Kurs tilbyder klassisk Pilates treening og genoptraening i rolige, rare og
stilfulde omgivelser i hjertet af Vordingborg — det eneste af sin art pa Sydsjaelland

Pilates er et stort traeningssystem, som bade indeholder gvelser pa matte (Matwork) og
treening pa forskellige apparater. Mest kendt af disse apparater er nok Reformeren, men
klassisk Pilates indeholder ogsa Cadillac, Ladder Barrel, Chair, Spine Corrector osv.
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Er Reformer Fitness og Forenings Pilates det samme hos Klassisk Pilates? Nej, det er det ikke!

Klassisk Pilates holder sig sa teet som muligt til Joseph Pilates’ oprindelige veerk og kraever en
leengerevarende uddannelse pa 600 timer over 2,5 ar. Traeningen bestar af hans originale
gvelser og udfgres i den originale reekkefglge, som de blev udfgrt i hans studio i New York op
gennem 1900-tallet. Ifglge forskellige kilder er der dog sma variationer i forhold til, hvad den
ngjagtige raekkefglge er. Ligeledes er der forskellige fortolkninger af, hvad visse gvelser
preecist har til formal og hvordan de skal udfgres korrekt. Uanset hvad, er Pilates opbygget
efter en fast rytme og vejrtreekning i et system, hvor hver gvelse bygger videre til den nzaeste.
Dette finder du i et Pilates Studie, hvor der traenes i hele Pilatessystemet — bade Matwork og
pa apparatus (Reformer, Cadillac, Ladder Barrel, Wunda Chair, Spine Corrector osv.)

Er du helt ny hos En Sundere Kurs og har skader, skavanker eller szerlige behov, der skal tages
hensyn til, begynder du med en Startsamtale. Afhaengig af gnsker og behov, kan denne
samtale besta af snak om traening, kostvejledning eller coaching i fht. malsaetninger indenfor
sport eller idraet. Handler henvendelsen om traening og genoptraening, vil der ogsa indga
funktionelle neuro-test i fht. bevaegelighed, balance, koordinering, praecision osv.

Er du sund og rask, og kunne du godt teenke dig at komme i gang med at traene Pilates,
begynder du med en Startsamtale og et INTRO forlgb pa 3 gange, hvor du bliver introduceret
til Pilatesmetoden samt udstyret i Studiet. Herefter kgbes klippekort med 5, 10 eller 20 klip.
Kontakt Pernille for opstart pd 60820027 eller info@ensunderekurs.dk

Et Privat klippekort kan bruges bade til personlig treening, inde i Studiet eller udendgrs, samt
til kostvejledning og coaching. Laes mere om de forskellige muligheder pa hjemmesiden.

En Sundere Kurs - Faergegaardsvej 5, 4760 Vordingborg - CVR nr. 34 82 80 91
info@ensunderekurs.dk - Telefon +45 60 82 00 27- www.ensunderekurs.dk



