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GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Pilates ist ein sanftes Ganzkorpertraining,
das die Wirbelsaule starkt, die aufrechte
Korperhaltung unterstitzt und fir ein
gutes Korpergefiihl sorgt.

Alle Bewegungsablaufe werden hier
langsam und kontrolliert erarbeitet. Mit
Hilfe der Konzentration ist die ganze
Aufmerksamkeit vollig auf den Koérper ausgerichtet, sodass alle Ubungen mit
ihrem Atemfluss begleitet werden. Das sogenannte ,Powerhouse” reicht vom
Brustkorb bis zum Becken, um lhre stabile Mitte zu aktivieren.

Kursleitung: Christine Streif,
Gesundheitstrainerin und lizenzierte Ubungsleiterin mit
Praventionsausbildung

Termine: 8x montags ab dem 16.Januar 2023
17.00 — 17.50 Uhr Fortgeschrittene
18.00 — 18.50 Uhr /gutes fir den Riucken!

8x mittwochs ab dem 11.Januar 2023
9.45 — 10.45 Uhr Fortgeschrittene amarosss |\ @

Ort: TVK- Gymnastikraum (Pavillon) Waldulm TV ‘ 05

» Bitte Handtuch, Rutschsocken und Fleecejacke mitbringen

Kursgebihr: 20€/ 24€ fur Mitglieder (Sonderbeitrag)
60€/ 72€ fur Nichtmitglieder (Kurzzeitmitgliedschaft)

Bei Verhinderung keine Ruckerstattung oder Gutschrift der

Kursgebihr

Anmeldung: nur Uber das Buchungsportal www.tv-kappelrodeck.de/
Kursangebote

Infos: TVK — Geschaftsstelle per Email geschaeftsstelle@tv-

kappelrodeck.de
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