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M I N I M A S T E R C L A S S  I I  F Ü R  U N T E R R I C H T E N  M O D U L  4

MINIMASTERCLASS II UNTERRICHTEN MODUL 4

Übung Federn Box Körperlage

1 footwork - heels 2-4 Rückenlage

2 footwork - open v-position 2-4 Rückenlage

3 spine extension - lat pull (Original) ½ - 1½ long box Bauchlage

4 spine extension - lat pull (Variante diagonal 45°) ½ - 1½ long box Bauchlage

5 shell stretch/cat stretch - variabel

6 spine twist (ohne Stab, Sitz auf long box) ½ - 1 long box Sitz

7 the hundred 1½ - 2½ Rückenlage

8 hip lifts 2-3 Rückenlage

9 upper back work supine - triceps pull 1½ - 2½ Rückenlage

￼
Ausbildung zum Pilates Academy Instructor Reformer 


