TOTAL BODY CONCEPT BALLETT-WORKOUT

Ballett-Workout von und mit Jessica Mentrup
Ballett, Pilates und Yoga vereint zu einem effektiven Kodrpertraining

Ballett-Workout - von Jessica Mentrup bereits in den 90~ ern konzipiert - kombiniert

Ballett und Workout zu einem héchst dynamischem Trainingserlebnis von Kopf bis Ful3. Es |
f

ist ein tanzerisch-athletisches Programm, das ausgesuchte Bewegungen aus dem _rJ

klassischen Ballett mit Elementen aus Pilates, Yoga und intensivem Stretching verbindet.

Was bringt Ballett-Workout?

In erster Linie eine schéne Haltung, lange, starke Muskeln und enorme Beweglichkeit. Die
Exercises werden auch Riickenfreunde begeistern, da die Ubungen mobilisierend und
haltungsstabilisierend auf die Wirbelsaule wirken. Das Training braucht viel
Gleichgewichtsgefuhl, Konzentration und Ausdrucksstarke. Sie werden sich wundern, was
Sie mit lhrem Kd&rper so alles anstellen kdnnen und wie sich das Training auch auf die
Psyche Ubertragt. Das Programm soll Spa machen und die Individualitat jedes Einzelnen
zulassen! Sicherlich erfordert es viel Disziplin, Flei@ und Kraft. Doch bei so viel

Contenance ist Lachen unbedingt erlaubt!

Fur wen ist Ballett-Workout geeignet?

Fur Jedermann mit Spafl an Tanz & Bewegung. Vom Anféanger bis zum Profi.
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