Ausstrahlung
Geschmeidigkeit
Leichtigkeit

CANTIENICA®

/
Die Methode

Cantienica® ist eine antomisch fundierte
Fitness-Methode fir Korperform & Haltung.
Die Grundhaltung wird optimiert, indem das Skelett
ideal ausqgerichtet wird: so aufgespannt und
ausqgerichtet, dass kein Knochen den Nachbarn
berlhrt oder behindert.

Die Cantienica®-Methode aktiviert 100% der
Tiefenmuskulatur und versetzt sie in einen
.Vitaltonus". Diese Basishaltung schenkt dem Korper
Ausstrahlung und Geschmeidigkeit unabhdngig von
Alter oder Fitnesszustand.

Diese Aufrichtung ermoglicht die Selbstheilung
von Haltungsschaden, Rickenschmerzen
und Gelenkschaden.

In all unseren Cantienica®-Kursen ist die
Teilnehmerzahl auf max. 8 Teilnehmer beschrankt.
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.



Cantienica®-Das Beckenbodentraining
.Das Powerbecken wecken"
Die Beckenbodenmuskulatur neu entdecken. Die
Gelenke entlasten, sowie Organsenkungen und
Inkontinenz beheben.

Cantienica®-Faceforming
.Nackenlang, schulterleicht und schon zugleich"
Strafft, mindert Falten, Tranensdcke
und Hdngelieder.

Lindert Zahneknirschen und Verspannungs-
kopfschmerzen.

Cantienica®-Go!
.Beschwerdefrei laufen"
Um sich kraftvoll aufrecht, federleicht und
frei von Schmerzen bewegen zu konnen.

Cantienica®-Das Ruckenprogramm
.Mit Leichtigkeit im Alltag".
Eine schmerzfreie Haltung gewinnen.
Hilft bei Beckenschiefstand, Schulterschmerzen,
Huftgelenkarthrosen.

/
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