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KURSBESCHREIBUNG

Pilates meets TONE ME UP

Von Jiirgen Neudeck und Holger Nietsche entwickelt will das ToneMeUP Programm die
Wahrnehmung fiir Haltung und Kérperspannung optimieren. Dieser Fokus deckt sich eins
zu eins mit dem der Pilates Methode und so zeigt Anette mit dieser kreativen Stunde
ihre Begeisterung fiir das ToneMeUP Band und dessen vielfaltige Einsatzmoglichkeiten.
Erspiire selbst, wie es deine Haltung veréndert.

Pilates suspension

Kraftvoller und herausfordernder hast du Stiitz- und Haltetibungen noch nie durchge-
fiihrt: Du kombinierst das moderne Suspension-Training mit den klassischen Ubungen
aus dem Pilates-Konzept. Das Ergebnis ist ein intensives Training der Tiefenmuskulatur.
Mit Hilfe der ,Schlaufe“ bringst du die Rumpfstabilitat auf ein neues Level und sicherst
dir hochwertiges Wissen fiir Haltungen und Bewegungen an den Schlingen — basierend
auf der Pilates-Methode.

Pilates Pur - Creative flow 2018

Eine Stunde fiir eingefleischte Pilates-Liebhaber. Dynamisch und flieBend, mit kreativen
und spiraligen Variationen, harmonischen Ubergéngen und viel Raum zum Spiiren, Wahr-
nehmen ... und schwitzen! Let it flow!

CHRISTIANE REITER

Pilates zum Wohlfiihlen - Sensitivitdt & Propriozeption

,Um die Kdrperwahrnehmung zu verbessern, darf nicht der Reiz, sondern muss die Sen-
sibilitat gesteigert werden. Die Sensibilitat steigert sich, indem der Reiz verringert wird.*
Dieses Zitat von Moshe Feldenkrais begleitet mich schon seit vielen Jahren und spiegelt
sich in all meinen Stunden wieder. Der Lern- und Trainingserfolg ist schneller, wenn
Bewegungsmuster nicht zu komplex vermittelt werden und die Intensitét moderat bleibt.

Vortrag: Die Lumbalfazie und das Powerhouse (60 min)

Die Fascia Thoracolumbalis und das Powerhouse — wie funktioniert dieser Mechanis-
mus? Welche Beckenposition unterstiitzt die Funktion der Lumbalfaszie, welche Muskeln
nehmen Einfluss auf sie? Was bedeutet dies konkret fiir unser Training?

K.0.R.E.® Stretch & Mobility — Schnell & effektiv schmerzfrei

Dass Faszien dafiir verantwortlich sind, wenn unsere Gelenke und der Riicken schmer-
zen, hat die Wissenschaft in den letzten Jahren ausfiinhrlich erforscht. Und auch die Kraft-
entwicklung der Muskeln in Bewegungen hangt von gesunden, elastischen Faszien ab.
Profitiere vom uralten dstlichen Wissen (iber das fasziale System und erfahre, wie iiber
Akupressurpunkte und Meridian-Stretch sofort ein Faszien- und Muskelrelease erfolgt.
Die Beweglichkeit ist unmittelbar besser, Schmerzen werden spiirbar nachlassen. Die
Performance ist deutlich verbessert.

CHRISTIANE FIGURA

NIM® — Natural Intelligent Movement

NIM® steht fiir die systematische Wiedergewinnung unseres natiirlichen Bewegungsre-
pertoires, wie es unserer friihkindlichen Motorik entspricht. Dabei bedienen wir uns der
Pilatesmethode, der Spiraldynamik und der Faszienwissenschaft als Werkzeuge fiir die
korrekte strukturelle Ausrichtung, einer klaren Didaktik sowie einer optimalen Bewe-
gungsauswahl im Flow. Das Trainingsziel: Ein kraftvoller, elastisch federnder, energiege-
ladener Korper. Lass dich spiirbar begeistern!

NIM® Transitions — Die Kunst der flieBenden Ubergénge

Damit du im Flow geschmeidig von einer Ubung in die néchste gleiten kannst, bieten dir
Transitions nicht nur eine perfekte Uberleitung, sondern sie kénnen auch eine optimale
Trainingserganzung und eine zusatzliche korperliche Herausforderung sein. Davon pro-
fitierst du neben dem NIM® Training auch bei allen anderen Bodyweight Workouts und
bringst ganz spielerisch frischen Wind in deine Choreos.

DAGMAR MATHIS-WIEBE

Pilates Pulses mit den Spiky Domes

Ein herausforderndes Training mit den Spiky Domes fiir mehr Rumpfkraft, Flexibilitat
und Koordination. ,Pulses” sind pulsierende Minibewegungen, die mit einer Stak-
kato-Ausatmung ausgefiihrt werden. Die Tiefenmuskeln im Bereich von Bauch und
unterer Riicken werden somit noch mehr gefordert, der Kraftgiirtel um die Kérper-
mitte kann noch intensiver aufgebaut werden und die Faszien werden sanft massiert.

Post Natal - Pilates Matwork mit den Toning Balls

Die Zeit nach der Schwangerschaft sollte keine reine Schonzeit sein. Jetzt heiBt es,
den Korper wieder fit zu machen und zuriick zur alten Form zu bringen. Pilates mit
der leichten Variante der Toning Balls (450 g) unterstiitzt die Riickbildung auf sanfte
und effektive Weise, strafft das Bindegewebe und verleiht der Figur die gewiinschte
Form. Dabei ist kein Vollgas nétig!

Oov - Dynamische Stabilisation

Erfahre in diesem Workshop mehr lber das neue Kleingerat, welches entwickelt
wurde, um spontane und natiirliche Bewegungen zu provozieren. Es trainiert die
Wirbelséule funktionell in die Lénge. Es entstehen neue effektiv, funktionelle Bewe-
gungsketten. Es eroffnet sowohl im Fitnesstraining, als auch in der Therapie neue
Méglichkeiten der muskuléren Ansteuerung.

SpineFit — Die einzigartige Verbindung von Akkupressur, Therapie & Training

Durch die spezielle Anzahl und Anordnung der Bélle und durch deren spezifisches
Gewicht und prazisen Hartegrad ist ein therapeutisches Tool entstanden, das (iber die
Stimulation wichtiger Akkupressurpunkte entlang der Wirbelséule wirkt und so Struk-
turen wieder in Balance bringt. Ganz nebenbei werden Facettengelenke gedffnet und
fasziale Verklebungen geldst. Das Ergebnis: Der Spinefit als wirkungsvolles Instrument
bei der Behandlung von Riickenschmerzen, Verspannungen und Dysfunktionen der
Wirbelsdule.

CHRISTIANE GLOCK

Funktionelles Training fiir Riicken & Bauch

In diesem Workshop wirst du die schier unendlichen Kombinationsmaglichkeiten aus
alt bewahrten und neuen funktionellen Ubungen fiir deine Riicken- und Bauchmus-
kulatur entdecken und entwickeln kdnnen.

Qigong - Sanfte chinesische Bewegungsform

Traditionelle chinesische Heilgymnastik, Atemiibungen und Meditation aktivieren die
Selbstheilungskréfte und filhren zu Gesundheit, Gelassenheit, Entspannung und inne-
rer Ruhe. Nach der TCM gibt es ein Leitbahnsystem mit auffallend dhnlichem Verlauf
wie das Fasziensystem im Korper, durch das die Energie — das Qi — frei flieBen soll.
Durch sanfte, langsam ausgefiihrte Bewegungen kdnnen diese Energieleitbahnen ge-
o6ffnet, Verklebungen in den Faszien und Blockaden geldst und Yin & Yang in Balance
gebracht werden.

CLAUDIA MULLER-BRAUN

Die Pilates- und die ,BALLance Dr. Tanja Kiihne“-Methode schaffen gemeinsam ein
vollig neues Lebensgefiihl.

BALLance meets Pilates — Unterer Riicken & Hiifte

Nach dem regelméBigen Training wird die Haltung aufrechter, die Muskeln definierter
und die Bewegungen geschmeidiger. Ein Training, das Korper und Geist verandert.

BALLance meets Pilates — Schulter & Nacken

Der massageéhnliche Druck der ,,BALLance“Balle schafft eine spiirbare Lockerung der
Riicken- und Hiiftmuskulatur. Er wirkt ausgleichend auf unsere Muskulatur. Die
,BALLance“ Methode bringt unsere Wirbelséule zum Schmunzeln.



UNSERE REFERENTEN

ANETTE ALVAREDO

Die Physiotherapeutin blickt auf eine langjéhrige
europaweite Erfahrung als Referentin und Ausbil-
derin zuriick. Mit iiber 160.000 verkauften Pilates-
DVDs gehort Anette zu Deutschlands bekanntesten
Pilates-Instruktoren und begeistert die Teilnehmer
ihrer Kurse mit inrem ganz personlichen, charisma-
tischen ,,Flow“. Ihr innovatives Faszien-Konzept hat
sie exklusiv fiir die IFAA entwickelt.

CHRISTIANE REITER

Christiane ist staatlich anerkannte Sport- und Gym-
nastiklehrerin und eine der bedeutendsten Ausbil-
dungspersonlichkeiten Deutschlands. Uber mehr
als zwei Jahrzehnte hat sie die Entwicklung der
Aerobic- und Fitnessszene maBgeblich mitgestal-
tet. Dafiir heimste sie unzéhlige Auszeichnungen
ein und sorgte mit ihren innovativen Programmen
flir Furore.

CHRISTIANE FIGURA

Christiane absolvierte zahlreiche Aushildungen, u.a.
im klassischen Tanz, Pilates Bodymotion, Reha-
sport, Pravention, Fascial Fitness und Functional
Training sowie unzéhlige Fortbildungen. AuBerdem
hat sie langjahrige Erfahrungen im Groupfitness und
Personaltraining im eigenen Studio und Outdoor-
parcours gesammelt. Seit Jahren begliickt sie ihre
vielfaltigen Teilnehmer auf Seminaren, Workshops,
Conventions, Reisen und im regelméBigen Unter-
richt mit immer neuen und intensiven Bewegungs-
erfahrungen. Angereichert mit viel Energie und einer
Portion Kreativitit hat sie daraus im letzten Jahr
ein neues und einzigartiges Bewegungskonzept
entwickelt: NIM!®

DAGMAR MATHIS-WIEBE

Dagmar Mathis-Wiebe ist Inhaberin des vom Deutschen
Pilates Verbands anerkannten Ausbildungsinstituts
»keep in motion PILATES“. Sie ist seit vielen Jahren
Pilates Trainerin mit Leib und Seele und betreibt seit
sechs Jahren ein Pilates Studio in Miinchen.

NINA METTERNICH

ks

Ninaist Osteopathin, Physiotherapeutin, Heilpraktikerin
und Pilatesausbilderin bei Polestar. Seit 4 Jahren leitet
Nina eine eigene Praxis fiir Osteopathie und Pilates
und ist seit 2001 Referentin fiir Pilates im Leistungs-
sport, in der Physiotherapie, sowie in der Riickbildung.
Sie ist Autorin mehrerer DVDs und Workshops.

CHRISTIANE GLOCK

Sie ist Sportwissenschaftlerin M.A. und unterstiitzt die
IFAA seit 1994 als Referentin u.a. fiir Fitness-Trainer
Grundlagen Ausbildung, Fitness-Trainer B-Lizenz und
im Bereich Medical. Christiane ist Autorin diverser
Biicher und Verdffentlichungen in Fachzeitschriften
sowie Lehrbeauftragte der Uni/PH Karlsruhe

CLAUDIA MULLER-BRAUN

Claudia ist staatl. gepriifte Tanz- und Gymnastiklehre-
rin, ausgebildete Pilates- und Yogalehrerin und Mas-
tertrainerin fir die BALLance Dr. Tanja Kiihne Methode.
Sie arbeitet seit iiber 16 Jahren erfolgreich als Refe-
rentin fir die Inline-Akademie, fir das WINstitut und
fiir BALLance-Concepts. Auf vielen Kongressen be-
geistert sie als Presenterin. Ihr Wissen, ihre Erfahrung
und Begeisterung iiberzeugen, stecken an und wirken
nachhaltig. Sie lebt und liebt den Fluss der Bewegung.
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NIM®
BASIC AUSBILDUNG

NIM® = NATURAL INTELLIGENT MOVEMENT

.

Du suchst die Verbindung zwischen Functlonal Tralnlng und Body &u,
Mind? Dann ist das abwechslungsreiche Bodyweight- Tra|n|ng im Flow
mit hohem Anspruch an die Bewegungsqualitat.genau das Rlchhge
fiir dich! Ziel von NIM® ist ein kraftvoller, elastisch federnder urief ¢
energiegeladener Korper, Hierbei steht das K6rperbewusstsein im - "
Vordergrund. Die drei wichtigsten Grundlagen sind dabei:

¢ Die Pilatesmethode | %

o Neuste Erkenntnisse der Fetsmenwmsenschaft

o Spiraldynamik®

KICK OFF-AUSBILDUNG
AM 21. & 22. APRIL 2018 IN SCHWETZINGEN
mit der Konzeptgeberin Christiane Figura

fiir Teilnehmer der Pilates Conference

Anmeldung und weitere Infos unter www.ifaa.de

IFAA

Kongresse & Conventions

VERANSTALTUNGSORT

Pfitzenmeier Premium Plus Resort Karlsruhe
Rudolf-Freytag-StraBe 6 - 76189 Karlsruhe

HOTELEMPFEHLUNG

Hotelempfehlungen mit Best-Preis-Garantie findest du unter
hotelsuche.ifaa.com.de

DEIN SPEZIELLER KONGRESSVORTEIL!

o Auf der Veranstaltung erhaltst du 10 % Rabatt auf ausgewéhite IFAA Ausbildungen
o Auf der Pilates Conference erhéltst Du einen Einblick in das umfangreiche
Pilates — Fitness — Yoga Sortiment von SISSEL: Von den Pilates One Toe Socks,
{iber die Klassiker Roller & Circle, bis zur absolut innovativen Neuheit — Oov
»a new way to mOov*“! Erlebe viele tolle SISSEL Produkte in den verschiedenen
Kursen auf der Pilates Conference, die Du testen und natiirlich auch auf dem
Event zu attraktiven Kongress-Preisen direkt mitnehmen kannst.
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IFAA GmbH - Essener StraBe 12 - D-68723 Schwetzingen
Fon: +49 (0) 6202.2751-14 - Fax: +49 (0) 6202.2751-15 - E-Mail: kongresse@ifaa.de
www.ifaa.de - www.ifaa-equipment.de




