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Pilates

flir einen starken Riicken und Faszien Fitness

ab 16.September 2024

Pilates ist ein ganzheitliches, sanftes Trainingssystem bei dem Atmung
und Bewegung in Einklang gebracht werden.

Dieser Kurs richtet sich gleichermalBen an Frauen und Manner die
Riickenbeschwerden entgegenwirken oder vorbeugen wollen. Unter
Einbeziehung der Pilates Atmung, den klassischen und bewahrten Pilates
Grundilibungen, die gezielt die Tiefenmuskulatur ansprechen, haben sie
hier die Moglichkeit, IThren Ricken zu starken, ihre Haltung zu verbessern
und lhre Kérpermitte zu festigen.

Die Kombination aus Beweglichkeits- und Krafttraining fiir Bauch,
Riicken und Gesald sorgt fur einen schmerzfreien Ricken und einer
aufrechten Korperhaltung.

Ergdnzend flieRen entsprechende Ubungen des Faszientrainings mit ein.
Vorkenntnisse in Pilates sind von Vorteil aber nicht erforderlich.

Ort: Jahnturnhalle, JahnstrafSe 8, 55124 Mainz-Gonsenheim
Termine: 10 Termine

Zeit: montags, 17.40 Uhr —18.40 Uhr

Gebuhr: Mitglieder 75,00 €, Gaste 95,00 €

Kursleitung: Claudia Schiffter

DTB 2. Lizenzstufe Sport in der Pravention Haltung
und Bewegung, DTB Ruckentrainer,
DTB Pilates Kursleiter
Anmeldung: claudia.schiffter95@gmail.com oder 0174-7308946
Bitte mitbringen:  Socken, Handtuch, Getrank
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