Pilates bewegend gut
und gesund

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kérpertraining, in dem vor allem die tief
liegenden, kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir
eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training umfasst Kraft-
tibungen, Stretching und bewusste Atmung.

Alle Ubungen werden in flieBenden Bewegungen ausgefiihrt, ohne lingere Unter-
brechungen. Es gibt keine abrupten isolierten Bewegungen.

Bitte bequeme Kleidung und evtl. ein groRes Handtuch mitbringen.

@ Trainingszeiten jeweils 17:30 — 18:30 Uhr

montags
09.04. - 18.06.2018
Start — Ende 10 x 1 Stunde
Vereinsheim ,, Turnschuh”
Ort

Hilligenstr. 16, 44879 Bochum

25,00 Euro fiir Mitglieder
50,00 Euro fiir Nichtmitglieder

Preise fiir 10 Einheiten
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Kursleiterin Claudia Reetz

Anmeldung Uber die Geschaftsstelle.

Die Kursgeblihr wird am 1. Trainingstag fallig!!

Kontakt:

Linden-Dahlhauser Turnverein

Geschiftsstelle im Vereinsheim ,, Turnschuh”

Hilligenstr. 16 — 44879 Bochum

Tel.: 0234 /495997 - Fax: 0234 /2988678

E-Mail: kontakt@Idt-bochum.de

Offnungszeiten:  dienstags von 16:00 — 20:00 Uhr
donnerstags von 10:00 — 12:00 Uhr



https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6rperhaltung
https://de.wikipedia.org/wiki/Krafttraining
https://de.wikipedia.org/wiki/Krafttraining
https://de.wikipedia.org/wiki/Dehngymnastik
https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Bewusstes_Atmen&action=edit&redlink=1
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