
�Â�4�„��Â5„ �
�D�
�E���=�„�é���<�[ �º�=�.�º�„�=D � F� >„é� =[ º>/ º„>

�Â�4�„��
�D�
�E���=�„�é���<�[ �º�=�.�º�„�=

�X�� ���0�ã�Õ�º�8���x �� �V�� �N�• �ã�� ���� ���³ �� �V�ü���«�º�@�� �8�N�f���J�8�ã�� �³ �º�ü�o �• �ü�³X� ��0 äÖ»: ��x � X	 P• ä	 ��� ��³ � Xý��« »B� : Pl��J : ä	 ´ »ýq • ý́�X�� ���0�ã�Õ�º�8���x �� �V�� �N�• �ã�� ���� ���³ �� �V�ü���«�º�@�� �8�N�f���J�8�ã�� �³ �º�ü�o �• �ü�³

�ë�ð�k��� �X�³ ���ë�ò�k���z �…�à�0�x � �0�«���ë�é�ë�ïð õ q�� X³ � ð ÷ q��z …à 0 x  0 « � ð î ð ô�ë�ð�k��� �X�³ ���ë�ò�k���z �…�à�0�x � �0�«���ë�é�ë�ï

�k�� �� �N�• �ø�N���V�� �³ ���n�º�ã�N�V�� �Õ�e���k�• �N�ã�• ��� �8�ã��k � 	 P• ùP��X	 ´ ��n»äPX	 Ök��k • Pä• �� : ä	
�X�� �Ý�• �«�º�8�ã�� ���V�� �³ ���Á�8�• �ã�� �º�8�ã�� ���n�� ��X	 Þ• ¬ »: ä	 ��X	 ´ ��Á: • ä	 »: ä	 ��p� 	
�ñ�@�• �� ���Á�8�• �ã�� �ã�� �Õ���� ���! �� �• �¬�Ý�ã�� �Õ���ã�� ���x �V�N�N�º�� �•ö B• � ��Á: • ä	 ä	 Ö��� ��! � • ­ Þä	 Ö��ä	 ��x XPP»	 •
�ã�� �Ô��ä	 Õ� �� �ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý� ö B• � •BPX´ ä� q­ Þ�f���é�ð�ï ���î �é�ï ���î �î ���ï �ïl��î õô ��óî ô ��óó��ôô
�o �o �o �k�ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý�q�� �� �V�� �N�• �ã�� �‰�8�º�N�8�º�• �Nq q q qö B• � •BPX´ ä� q­ Þw� � X	 P• ä	 •: »P: »• P

�k�� �� �N�• �ø�N���V�� �³ ���n�º�ã�N�V�� �Õ�e���k�• �N�ã�• ��� �8�ã��
�X�� �Ý�• �«�º�8�ã�� ���V�� �³ ���Á�8�• �ã�� �º�8�ã�� ���n�� ��
�ñ�@�• �� ���Á�8�• �ã�� �ã�� �Õ���� ���! �� �• �¬�Ý�ã�� �Õ���ã�� ���x �V�N�N�º�� �•
�ã�� �Ô�� �� �ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý�f���é�ð�ï ���î �é�ï ���î �î ���ï �ï
�o �o �o �k�ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý�q�� �� �V�� �N�• �ã�� �‰�8�º�N�8�º�• �N

�«�• �V�@���• �V�@���³ �º�8���à�� �8�o �º�ã�Ý�� �• �¬�Ý�N�@�Ý�º�ø�N�ã�ø���V�� �³ ���³ �ã�º���³ �º�º�ü�º« • XB��• XB��́ » : ��à � : q »äÞ	 • ­ ÞPBÞ»ùPäù��X	 ´ ��́ ä» ��³ »»ý»

�«�• �V�� �º�ü�� ���ü�• �@�@�º�� �h���I �8�ã�@�¬�Ý�º��� �º�8�Õ�ü�V�Ô�N�f���³ �ã�º���z �• �N�V�8���Õ�º�� �ã�º�@�‰¬ • X� »ý	 ��ý• BB»	 n��I : äB­ Þ»�� » : ÖýXÕPl��́ ä» ��z • PX: ��Ö»	 ä»B•

�@�º�� �f��� �º�o �º�Õ�V�� �Õ�q�³ �5�� �8�N�f���ü�º�¬�ø�º�8�º�@���0�@�@�º�� �f���o �º�ü�ü�� �º�@�@�º�� �fB» 	 l�� »q »ÖX	 Öw³ 7 � : Pl��ý»­ ù»: »B��0 BB»	 l��q »ýý	 »BB»	 l

�� �º�³ �ã�N�ã�º�8�º�� �f���• �«�@�¬�Ý�• �ü�N�º�� ���V�� �³ ���³ �º�� ���� �V�Ô�º�� �N�Ý�• �ü�N���Õ�º�� �• �V� »´ äPä»: » 	 l��• ¬ B­ Þ• ýP»	 ��X	 ´ ��́ » 	 ��� XÕ»	 PÞ• ýP��Ö»	 • X����

�@�� ���Õ�º�@�N�• �ü�N�º�� �f���³ �• �@�@���º�@���Ô�\ �8���( �X�! �R���@�N�ã�� �� �N�hB� ��Ö»BP• ýP»	 l��́ • BB��»B��Õ̂ : ��( X! R �BPä� � Pn

�«�• �V�@���• �V�@���³ �º�8���à�� �8�o �º�ã�Ý�� �• �¬�Ý�N�@�Ý�º�ø�N�ã�ø���V�� �³ ���³ �ã�º���³ �º�º�ü�º

�«�• �V�� �º�ü�� ���ü�• �@�@�º�� �h���I �8�ã�@�¬�Ý�º��� �º�8�Õ�ü�V�Ô�N�f���³ �ã�º���z �• �N�V�8���Õ�º�� �ã�º�@�‰

�@�º�� �f��� �º�o �º�Õ�V�� �Õ�q�³ �5�� �8�N�f���ü�º�¬�ø�º�8�º�@���0�@�@�º�� �f���o �º�ü�ü�� �º�@�@�º�� �f

�� �º�³ �ã�N�ã�º�8�º�� �f���• �«�@�¬�Ý�• �ü�N�º�� ���V�� �³ ���³ �º�� ���� �V�Ô�º�� �N�Ý�• �ü�N���Õ�º�� �• �V��

�@�� ���Õ�º�@�N�• �ü�N�º�� �f���³ �• �@�@���º�@���Ô�\ �8���( �X�! �R���@�N�ã�� �� �N�h

mailto:contact@8sam-pilates.ch
mailto:contact@8sam-pilates.ch


�X�x ���¨ �«�0�X�³ ���X�z � �0�J �«�X�I �I �0�z �eXx � ¨ « 0 X³ � Xz  0 J « XI I 0 z k�X�x ���¨ �«�0�X�³ ���X�z � �0�J �«�X�I �I �0�z �e

�í ���¨ �ã�ü�• �N�º�@�‰�Á�8�• �ã�� �ã�� �Õ�@�a���¡ ���ï �é���x �ã�� �k�f���Õ�º�Ô�� �ü�Õ�N���n�� �� ���º�ã�� �º�8���x �º�³ �ã�N�• �N�ã�� ��ò ��̈ äý• P»B•Á: • ä	 ä	 ÖBg��¢ ��ô î ��x ä	 ql��Ö»Õ� ýÖP��p� 	 ��»ä	 » : ��x »´ äP• Pä� 	

�ë���Î �«�º�8�� �• �¬�Ý�N�V�� �Õ�º�� ���� �ã�N���R�¨ ���}�8�º�ã�¬�Ý�Ý�• �ü�N�ã�Õ�º�@���I �8�\ �Ý�@�N�\ �¬�ø�@�«�V�Ô�Ô�º�N�fð��Î ¬ »: 	 • ­ ÞPX	 Ö»	 ��� äP��R ¨ �ƒ: »ä­ ÞÞ• ýPäÖ»B��I : ^ ÞBP̂ ­ ùB¬ XÕÕ»Pl����

���������������������• �� ���� �«�º�� �³ ���ì �‰�J�• �� �Õ�‰�x �º�� �\ ���ã�� �ø�ü�k���á �• �@�@�º�8�~• � ��� ¬ » 	 ´ ��ñ•J • 	 Ö•x » 	 ^ ��ä	 ùýq��á • BB»: „

�á �º�ü�¬�� �� �º���( �8�ã�� �øá »ý­ � � » ��( : ä	 ù

�k�• �Ô�Ô�º�º���� ���k�V�¬�Ý�º�� ���• �� ���z �• �¬�Ý�� �ã�N�N�• �Õk • ÕÕ»»��� ��k X­ Þ»	 ��• � ��z • ­ Þ� äPP• Ö

�³ �o �ã�@�@�� �º�@�@���x �ã�� �ã�«�• �8���V�� �³ ���k�• �Ô�Ô�º�º�q�Á�º�º���ã�� ���ñ�ã�� �� �º�8³ q äBB	 »BB��x ä	 ä¬ • : ��X	 ´ ��k • ÕÕ»»wÁ»»��ä� ��ñ ä� � » :

�z �V�N�•�V�� �Õ���³ �º�@���á �º�ü�ü�� �º�@�@�‰���V�� �³ ���I �ã�N�� �º�@�@�«�º�8�º�ã�¬�Ý�@z XP• X	 Ö��́ »B��á »ýý	 »BB•��X	 ´ ��I äP	 »BB¬ »: »ä­ ÞB

�J�Ÿ�@�N�º�ø�• �8�N�º���J�8�ã�� �³ �º�ü�o �• �ü�³J   BP»ù• : P»��J : ä	 ´ »ýq • ý́

�í ���¨ �ã�ü�• �N�º�@�‰�Á�8�• �ã�� �ã�� �Õ�@�a���¡ ���ï �é���x �ã�� �k�f���Õ�º�Ô�� �ü�Õ�N���n�� �� ���º�ã�� �º�8���x �º�³ �ã�N�• �N�ã�� ��

�ë���Î �«�º�8�� �• �¬�Ý�N�V�� �Õ�º�� ���� �ã�N���R�¨ ���}�8�º�ã�¬�Ý�Ý�• �ü�N�ã�Õ�º�@���I �8�\ �Ý�@�N�\ �¬�ø�@�«�V�Ô�Ô�º�N�f��

�����������• �� ���� �«�º�� �³ ���ì �‰�J�• �� �Õ�‰�x �º�� �\ ���ã�� �ø�ü�k���á �• �@�@�º�8�~

�á �º�ü�¬�� �� �º���( �8�ã�� �ø

�k�• �Ô�Ô�º�º���� ���k�V�¬�Ý�º�� ���• �� ���z �• �¬�Ý�� �ã�N�N�• �Õ

�³ �o �ã�@�@�� �º�@�@���x �ã�� �ã�«�• �8���V�� �³ ���k�• �Ô�Ô�º�º�q�Á�º�º���ã�� ���ñ�ã�� �� �º�8

�z �V�N�•�V�� �Õ���³ �º�@���á �º�ü�ü�� �º�@�@�‰���V�� �³ ���I �ã�N�� �º�@�@�«�º�8�º�ã�¬�Ý�@

�J�Ÿ�@�N�º�ø�• �8�N�º���J�8�ã�� �³ �º�ü�o �• �ü�³

�� �� �� �º�ü�³ �V�� �Õ���«�ã�@���@�5�Ÿ�N�º�@�N�º�� �@���ë�î �k���…�ø�N�� �«�º�8���ë�é�ë�ï� 	 � » ý́ X	 Ö��¬ äB��B7   P»BP»	 B��ðóq��…ùP� ¬ »: ��ðî ðô

�����5�º�8���0�‰�x �• �ã�ü���• �� ���ã�� �Ô��7 »: ��0 •x • äý��• 	 ��ä	 Õ� �� �ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý� ö B• � •BPX´ ä� q­ Þ���� �³ �º�8���5�º�8���� �� �ü�ã�� �º���I �� �8�� �V�ü�• �8���• �V�Ô��� ´ » : ��7 » : ��� 	 ýä	 » ��I � : � Xý• : ��• XÕ

�o �o �o �k�ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ýq q q qö B• � •BPX´ ä� q­ Þ�����}�ª �«�‰�! �� �³ �º���• �V�Ô���³ �º�8���à�� �8�³ �º�8�@�º�ã�N�º�~ƒª « •! � ´ » ��• XÕ��́ » : ��à � : ´ » : B»äP»„

�� �� �� �º�ü�³ �V�� �Õ���«�ã�@���@�5�Ÿ�N�º�@�N�º�� �@���ë�î �k���…�ø�N�� �«�º�8���ë�é�ë�ï

���5�º�8���0�‰�x �• �ã�ü���• �� ���ã�� �Ô�� �� �ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý���� �³ �º�8���5�º�8���� �� �ü�ã�� �º���I �� �8�� �V�ü�• �8���• �V�Ô

�o �o �o �k�ñ�@�• �� �‰�@�N�V�³ �ã�� �k�¬�Ý���}�ª �«�‰�! �� �³ �º���• �V�Ô���³ �º�8���à�� �8�³ �º�8�@�º�ã�N�º�~

�„� �̃<�� �, �&�<�Ô�Ö�Â„ ˜ �<� , &�<ÔÖÂ�„� �̃<�� �, �&�<�Ô�Ö�Â


	Raus aus der Vorweihnachtshektik und die Seele baumeln lassen! Frische Bergluft, die Natur genies-sen, Bewegung/Sport, leckeres Essen, wellnessen, meditieren, abschalten und den Aufenthalt genau  so gestalten, dass es für DICH stimmt!
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