


DIE KURSE
... auf der Matte � nden in kleinen Gruppen 
mit bis zu max. 10 Teilnehmern statt. 
Die Übungen werden bildhaft angeleitet. 
Die Aufmerksamkeit liegt auf der präzisen 
Ausführung der Bewegung.

Beim Pilates gibt es keinen Leistungsdruck, 
es zählt die Qualität und nicht die Quantität. 

Der Einstieg in das Pilates-Training 
ist in jedem Alter für Frau 
und Mann möglich.

PILATES
... ist ein ganzheitliches Körpertraining. 
Durch die Übungen wird der Körper von der 
Mitte aus gestärkt. Einzelne Muskeln werden 
gezielt aktiviert, entspannt oder gedehnt. 
Atmung und Bewegung werden miteinander 
koordiniert.

Pilates hilft, den Körper zu kräftigen, die Aus-
richtung der Wirbelsäule zu korrigieren sowie 
die Haltung und Koordinationsfähigkeit zu 
steigern. 

Der Trainingse� ekt überträgt sich auf den Alltag. 
Falsche Bewegungsmuster werden durch neue, 
positive ersetzt; Blockaden und Verspannungen 
gelöst. Die mentale Ausgeglichenheit wird 
gefördert.

„Nach 10 Stunden spürt man den Unterschied,
nach 20 Stunden sieht man den Unterschied,
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Körper."

  Joseph Hubertus Pilates  

KURSTERMINE

MO  18.15 Uhr   |   19.30 Uhr 

DI   9.00 Uhr   |   18.30 Uhr 

DO   18.00 Uhr
 

Ergänzungen unter 
www.pilatespur.com


