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Kontakt

Stephanie Kissing
Rheindorfer Str. 56
53225 Bonn

Telefon: 0228/2805332
E-Mail: info@pilaterra.com
Internet: www.pilaterra.com
Kursort:

Pilates-Studio , Flow"

WeberstraBe 3
53113 Bonn

Pilates

Leistungen & Preise

Gruppentraining im Pilates-Studio ,Flow"
10-wdchiger Kurs (10 x 60 Min.) €130
Einzelstunde (60 Min.) € 15

Die Kurse finden in kleinen Gruppen mit maximal 9 Teilnehmern statt.

Personaltraining im Pilates-Studio ,Flow"

Einzelstunde (60 Min.) € 60
3 x Einzeltraining €150
5 x Einzeltraining €230
10 x Einzeltraining €430

Pilates in Ihrem Betrieb

Gerne komme ich auch zu Gruppen- oder Einzelunter-
richt in Ihren Betrieb (Preise nach Absprache).

Ernahrungsberatung

Leistungen & Preise

Individuelle Erndahrungsberatung &

Erndhrungstherapeutische Beratung

1 x 60 Minuten € 60
5 x 60 Minuten € 250

Aufgrund meines Abschlusses als Diplom
Oecotrophologin und meiner Zusatzqua-
lifikation zur Erndhrungsberaterin DGE
(Deutsche Gesellschaft fiir Ernéghrung)
beteiligen sich die Krankenkassen in der
Regel an den Kosten. Bei Ihrer Kranken-
kasse erfahren Sie mehr zu Zuschlissen
und Bonusprogrammen.

Die Preise fur Vortrage, Gruppenberatungen, Semi-
nare und Kurse richten sich nach Problemstellung
und Umfang und kénnen telefonisch erfragt werden.

Gerne komme ich auch zur Beratung in Ihren Betrieb.

Pilaterra

Pilates-Training &
Ernahrungsberatung

Stephanie Kissing
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Pilates

Pilates ist eine einzigartige Body-Mind-Technik,
die sich an der anatomischen Beschaffenheit
des menschlichen Kérpers orientiert und neue
medizinische Erkenntnisse bertcksichtigt. Jo-
seph Pilates, der Erfinder der Methode, sagte
dazu selbst:

,Es ist der Geist, der den Koérper formt.
Nach 10 Stunden haben Sie ein besse-
res Kérpergefiihl, nach 20 Stunden einen
schéneren Kérper und nach 30 Stunden
sind Sie ein neuer Mensch."

Pilates-Training tragt dazu bei, Kraft und Fle-
xibilitat zu férdern, Kérperbewusstsein und
Kdrperbeherrschung zu schulen und die Hal-
tung zu verbessern. Es bewirkt einen harmo-
nischen Muskelaufbau und hilft Gberfliissige
Spannungen abzubauen. Der Kérper kommt
ins Gleichgewicht. Entspannung stellt sich ein.

In meinem Unterricht lege ich Wert darauf,
Spal an Bewegung und wachsender Kdérper-
beherrschung zu vermitteln, und bin immer
wieder begeistert Uber die schnell sichtbaren
Erfolge, die sich durch das Training einstellen.
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ZU meiner Person

Im Sommer 2004 schloss ich mein Studium
der Oecotrophologie (Erndhrungs- und Haus-
haltswissenschaften) an der Universitat Bonn
mit Diplom ab. Daran anschlieBend absolvier-
te ich eine Fortbildung zur Ernahrungsbera-
terin/DGE bei der Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung. Schwerpunkte meiner Arbeit sind
Erndhrung bei Sport, Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2,
rheumatischen Erkrankungen, Neurodermitis,
Nahrungsmittelallergien und Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten. Veroffentlichungen in
Printmedien, Funk und Fernsehen erganzen
meine Beratungstatigkeit.

Die Pilates-Methode lernte ich im Januar 2004
kennen und war vom ersten Augenblick be-
geistert. Im Anschluss an mein Studium be-
gann ich meine Ausbildung bei Polestar Pilates
Deutschland - einem der fihrenden Ausbil-
der in der Methode. Seit August 2006 unter-
richte ich Pilates in Kooperation mit diversen
Anbietern.

www.pilaterra.com
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Ernahrungsberatung

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung: wer
winscht sich das nicht? Doch wie kénnen Sie
das in die Praxis umsetzen? In Phasen der Ver-
anderung (z.B. wahrend der Wachstumsphase,
Schwangerschaft, Stillzeit oder Wechseljahre),
bei erhéhter Belastung (z.B. durch Sport, be-
rufliche Beanspruchung oder im Privatleben)
und auch sonst fallt das nicht immer leicht.
Verschiedene Erkrankungen kénnen durch
eine Ernahrungsumstellung ginstig beein-
flusst werden (z.B. Uber- und Untergewicht,
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen,
Diabetes Mellitus, Neurodermitis, Lebensmit-
telallergien, Osteoporose und rheumatische
Erkrankungen).

Entsprechend Ihrer personlichen Situation und
Ihren Winschen erstelle ich ein passendes Er-
nahrungskonzept fir Sie, das den sinnlichen
Genuss am Essen mit bericksichtigt. Das Ziel
ist mehr Lebensqualitat, gesteigertes Wohl-
befinden und die Erhaltung der Gesundheit.

Zu Beginn steht ein unverbindliches und kos-
tenfreies telefonisches Informationsgesprach.
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