Tren Pilates ball hjemme med noen av Norges beste instruktorer!

Na kan du trene Pilates pa ball, med dyktige og sertifiserte instrukterer fra Pilates Room.
De gir deg tips og forklaringer, som gjer at du far maks utbytte av din

styrketrening med ball.

Ballen er et morsomt treningsredskap, som gir deg sterre utbytte av styrketreningen ved a
gi deg en helt konkret motstand, og ballen gjer trening gey ved at du hele tiden ma jobbe
med balansen. De dype musklene ma veere aktivisert gjennom treningsekten for at du
skal utfere gvelsene riktig. Dette skjer automatisk ved bruk av ball som treningsredskap!
Pilates ball passer for alle, uansett bakgrunn. Alle treningsprogrammene er utviklet og
satt sammen av Pilates Room ved Rikke Schillinger.

Vi gir deg trening som gir resultater og motiverer deg!

Du far 4 fantastiske treningsprogram,
som bestar av hele 2 timer ball-trening!
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Oppvarmings-program
| Rikke Schillinger
Niva 1 — Nybegynner
Ingvild Sgreide

‘ Niva 2- Gvet
| Hdkon Navestad

Strekk-program
Renate Rue

_
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Effektiv trening hjemme i din egen stue!

Intelligent trening - utmerkede resultater

2 TIMER MED TRENING
4 PROGRAMMER
PASSER FOR ALLE

PILATES BaLL

4 treningsprogram med ball fra Norges mest erfarne PILATES-instruktarer!




