bodyArt energy flow mit Sportpadagogin Iris Mahler

Do., den 13. - So., den 16. Oktober 2022 im Léwen Hotel Montafon

Die Einheiten werden an folgenden Tagen angeboten:

Do: 13.10.2022, 08:30 - 09:30 Uhr 16:00 - 17:00 Uhr 17:15 - 17:45 Uhr
Fr: 14.10.2022, 08:30 - 09:30 Uhr 16:00 - 17:00 Uhr 17:15 - 17:45 Uhr
Sa: 15.10.2022, 08:30 - 09:30 Uhr 16:00 - 17:00 Uhr 17:15 - 17:45 Uhr

So: 16.10.2022,  08:30 - 09:30 Uhr

Donnerstag, 13.10.2022:

8:30-9:30 Uhr bodyART energy flow

FlieRend wird aus leichter Erwdarmung ein harmonisches Ganzkorpertraining. Aus einer Bewegung
geht es in die Nachste. Spiren Sie die Synergie aus den Bereichen Pilates, Yoga, funktionalem
Training und mentaler Entspannung.

Ein schoner Start in den Tag (leicht kraftigend, mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

16:00 - 17:00 Uhr bodyART Riicken funktional

Kluge Power fiir die Alltagsmuskeln - bodyART functional setzt auf freie Ubungen zur Stabilisierung
und Gesunderhaltung (ganzheitlich, kraftigend, mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

17:15 - 17:45 Uhr Stretch &Relax

Dauer: 30 Minuten



Freitag, 14.10.2022:

8:30 - 9:30 Uhr bodyART energy flow

FlieRend wird aus leichter Erwdarmung ein harmonisches Ganzkorpertraining. Aus einer Bewegung
geht es in die Nachste. Spliren Sie die Synergie aus den Bereichen Pilates, Yoga, funktionalem
Training und mentaler Entspannung.

Ein schoner Start in den Tag (leicht kraftigend, mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

16:00 - 17:00 Uhr bodyART yoga inspired

Verschiedene Elemente aus dem Bereich Yoga werden harmonisch in das bodyART Training
integriert. Wirkt mobilisierend, leicht kraftigend. Die abschlieRende Entspannungsphase ist
wohltuend fiir Kérper, Geist und Seele

Dauer: 60 Minuten

17:15 - 17:45 Uhr Stretch &Relax

Dauer: 30 Minuten

Samstag, 15.10.2022:

8:30 - 9:30 Uhr bodyART energy flow

FlieRend wird aus leichter Erwdrmung ein harmonisches Ganzkorpertraining. Aus einer Bewegung
geht es in die Nachste. Spiren Sie die Synergie aus den Bereichen Pilates, Yoga, funktionalem
Training und mentaler Entspannung.

Ein schoner Start in den Tag (leicht kraftigend, mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

16:00 - 17:00 Uhr bodyART pure

Durchleben Sie die 5 Elemente in bodyART mit einem ganzheitlichen und funktionellen
Bewusstseins- und Kérpertraining. Alle Ubungen kombinieren in besonderer Weise Kraft, Flexibilitit,
Balance und Atmung. Eine klassische bodyART Stunde mit intensiven Energiephasen (kraftigend,
mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

17:15 - 17:45 Uhr Stretch &Relax
Dauer: 30 Minuten



Sonntag, 16.10.2022:

8:30 -9:30 Uhr bodyART energy flow

FlieBend wird aus leichter Erwdarmung ein harmonisches Ganzkdrpertraining. Aus einer Bewegung
geht es in die Nachste. Spliren Sie die Synergie aus den Bereichen Pilates, Yoga, funktionalem
Training und mentaler Entspannung.

Ein schoner Start in den Tag (leicht kraftigend, mobilisierend).

Dauer: 60 Minuten

Uber bodyART

bodyART ist eine moderne und gesundheitsorientierte Art der Ganzkorpertrainings. FlieRend wird
aus leichter Erwarmung ein harmonisches Ganzkorpertraining. Die die Synergie aus den Bereichen
funktionalem Training, Pilates, Yoga und mentaler Entspannung machen dieses Training zu einem
,Gourmet-Training”.

Das Ziel von bodyART ist es, tiber das kérperliche Workout hinauszugehen hin zu mehr Gesundheit,
Wohlbefinden und Vitalitat. Es wird in verschiedenen Abstufungen trainiert, so dass jeder seinem
Level entsprechend gefordert ist. Deshalb ist es flir sowohl Frauen und Manner als auch fiir Anfanger
und Fortgeschrittene gleichermalien geeignet.

Freuen Sie sich auf ein intensives, funktionelles Workout flr Kérper, Geist UND Seele, das den
,Body” in seiner Gesamtheit trainiert und gleichzeitig fir splrbar mehr Gelassenheit und
Wohlbefinden sorgt.

Zur Person Iris Mahler:

* Akademische Sportpadagogin M. A. / Universitat Stuttgart
mit dem Schwerpunkt ,,Funktionales Training Kommunikation”.
*  Co-Autorin des Buches ,,Home-Fitness”, erschienen 2002
im Droemer Knaur Verlag.
*  Nordic Walking Instruktor NWU
* Certification Flexi-Bar Groupfitness
* Qigong — Basic Certification
* Certification Kinesis-Instruktor / Life Fitness
* Internationl bodyART Instruktorin / seit 2014
* Neue Riickenschule, KddR zertifiziert / 2020

Iris Mahler sagt zu ihrem Programm: ,,Meine Intention ist es, dass Menschen mobil bleiben. Die
Motivation zu trainieren mag fir jeden eine andere sein. Zu guter Letzt macht ein mobiler und
vitaler Koérper einfach Spal und erleichtert viele kleine Alltagshiirden wie z.B. Treppensteigen oder
Schuhe binden. In diesem Sinne —immer in Bewegung bleiben ©.



