Pilateskurs

Kursinformationen

Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18:00 Uhr
Dauer: 60 Minuten

Kursort
Saal 1. Etage

Teilnahmegebiithr

10 € pro Person und Kurseinheit.

Kurssprachen
Der Unterricht wird hauptsédchlich in folgenden Sprachen angeboten:

* Spanisch

* Englisch
Bei Bedarf kann ich die Ubungen und Erkldrungen auch auf Deutsch geben, sodass alle
Teilnehmenden dem Kurs problemlos folgen konnen.

Zielgruppe

Der Pilateskurs richtet sich an Erwachsene aller Altersgruppen und Fitnessniveaus — sowohl an
Anfangerinnen und Anfanger als auch an Personen mit Vorkenntnissen. Jede und jeder ist herzlich
willkommen.

Ziele des Kurses

* Verbesserung der Korperhaltung

» Kriftigung der Tiefenmuskulatur (Core)

» Forderung von Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordination

» Steigerung des korperlichen und mentalen Wohlbefindens

* Schaffung einer angenehmen und motivierenden Trainingsatmosphére

Ablauf einer Kurseinheit

* Aufwirmen und Mobilisationsiibungen

» Kréftigungs- und Stabilisationsiibungen

 Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit und Koordination
* Entspannungsphase mit Dehniibungen und Atemtechniken

Alle Ubungen werden an das individuelle Leistungsniveau der Teilnehmenden angepasst, sodass
jede Person in ihrem eigenen Tempo trainieren kann.
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