252-R3H01 Pilates

Beginn Montag, 06.10.2025, 19:00 - 20:00 Uhr

Kursgebuhr 85,00 €

Dauer 10 Termine

Kursleitung Karin Niedermeier

Mitzubringen Gymnastikmatte, Handtuch, warme Socken

Kursort Birgerhaus Zeilarn (Birgersaal, 1. Stock), Hauptstral3e 5, 84367 Zeilarn

Das sanfte Training bringt Wohlbefinden und langfristige Erfolge. Das Ganzkdrpertraining nach Joseph Pilates kombiniert
Atemtechnik, Kraftlibungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch, Hiiften, Po und Riicken, die Kérpermitte,
im Pilates auch "Powerhouse" genannt. Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die tiefen Muskeln.

Der Korper wird straff und geschmeidig, die Haltung aufrecht. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit gro3er
Konzentration ausgefiihrt. Die Ubungen sind sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie intensiv das Training ist, kdnnen Sie
individuell variieren. Gut fur alle, die sich ein sanftes und effektives Training fiir den ganzen Kérper wiinschen.

Termine

Datum Ort

06.10.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Biirgersaal
13.10.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Blrgersaal
20.10.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Birgersaal
27.10.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Biirgersaal
10.11.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Blirgersaal
17.11.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Birgersaal
24.11.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Biirgersaal
01.12.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Biirgersaal
08.12.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Biurgerhaus, Birgersaal
15.12.2025 19:00 - 20:00 Uhr Hauptstral3e 5, Zeilarn, Birgerhaus, Biirgersaal
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