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Tirsdag den 29. august 2017

@ I denne maned er det pree-
cis 10 ar siden at Lenepia.dk
startede sit Pilatesstudio op i
Hvidovre.

Det hele startede med, at
Lene Pia som nyuddannet Pila-
tes instrukter satte en annonce i
Hvidovre avis med en invitation
til en gratis informationsaften
om Pilates konceptet.

- Jeg ma have ramt lige ned
i en niche, for jeg fik samme
aften signet deltagere op til tre
hold. Et par maneder senere
kom yderligere et par hold til,
og sa var jeg ligesom i gang!
Cirka 95 procent af mine nu-
veerende kunder har veeret med
helt fra start, hvilket jo er helt
fantastisk og jeg er bade ydmyg
og dybt taknemmelig for sddan
en loyalitet!

- Mit varemearke er sma
hold, sa der er tid til den per-
sonlige kontakt og til at kor-
rigere undervejs. En personlig
kontakt som ikke kun foregér
mellem mig og deltagerne, men
som ogsa er opstaet indbyrdes
mellem deltagerne. Der er pa
alle holdene en aura af venlig
lune, omsorg og interesse for
hinanden, hvilket giver en fan-
tastisk dejlig energi.

I klassisk forstand handler
Pilates om stabilitetstreening,
hvor der er stor fokus pa at
styrke kropskernen - ogsa kal-
des coremusklerne.

- Oprindeligt startede mit
koncept da ogsa som Kklassisk
Pilates, men péa baggrund af
nyere forskning og lebende
efteruddannelse har jeg efter-
hénden udviklet mit eget kon-
cept hvor der blandt andet ind-

Pilates 1 Hvidovre

1 10 ar
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gar bindeveaevstreening (Elastic
Training), hvorfor jeg kalder
mit koncept Elastic Pilates.

Kombinationen af binde-

Hos Lene Pia handler det om stabiblitetstreening med stor fokus pa at styrke kropskernen.

ringer med, da flere og flere

tefri med denne treeningsform.

veevstrening og coretreening forteller mig at de foler sig Alle er velkomne - alders-

har jeg serdeles gode erfa-

bade sterkere og mere smer-

fordelingen hos lenepia.dk

spender mellem 27-77 ar.
- Jeg har flere modre/detre, eg-
tepar, ja hele familier som sam-
men har fundet vej til treenings-
lokalet, sd jo - treeningen er ogsa
for meend og dem ser jeg gerne
endnu flere af..

Med mindre man i forvejen
har erfaring med et anerkendt
Pilates koncept, er det obliga-
torisk at tage introtimer til de
grundleggende Pilatesprincip-
per inden man starter pa hold-
treening. Dels for at fa en kort
snak om kroppen og dens evt.
udfordringer, men ogsa for at
blive bekendt med konceptet,
sd man ved hvad man gar ind
til, far max ud af treeningen og
sa vidt muligt undgar at pa-
drage sig skader.

Som darene er gaet er der
kommet flere forskellige tilbud,
sa udover Pilatesundervisnin-
gen, udbydes nu ogsa jevnligt
YIN yoga, temabaserede work-
shops samt weekend retreats i
Danmark.

- I anledning af mit 10 &rs
jubileeum, vil der i den kom-
mende szson lebende komme
masser af gode tilbud og har
man lyst til virkelig at forkeele
sig selv, kan jeg varmt anbefale
at deltage pé en af mine week-
end retreats.

Se meget mere pa hjemme-
siden.

Lene Pia Hansen er uddan-
net Psykomotorisk Terapeut,
Internationalt Certificeret Pi-
lates instrukter, Certificeret ID
lifecoach, ID mindfullness in-
strukter,YIN yoga Certificeret
samt uddannet indenfor Elastic

Lev livet sundt...

... tag en cykeltur aret rundt
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Fodspecialist og frisgr i samme hus:

Wellness til

‘dine fodder

n

Fjernelse af hard hud, klip af
negle, fodbad med peeling og
massage af fedder og leegge.

329,-

Lille behandling:
Fodbad og massage af
foedderne og laegge

» 250,-
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- de skal holde
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Gl. Kage Landevej 326 (lige ved Friheden Station)



