X0302331 Pilates fir einen starken Ricken - fur Einsteiger:innen

Beginn Freitag, 24.10.2025, 09:00 - 10:00 Uhr

Kursgebuhr 83,00 €

Dauer 12-mal

Kursleitung Irena Ottlik

Informationen Sportbekleidung, Socken, ein Handtuch und ein Getrank

Kursort 201, Pfarrgasse 38, 65719 Hofheim

In diesem Kurs liegt der Fokus auf einer bewussten Kérperwahrnehmung und Bewegungsausfuhrung im Einklang mit der
Atmung. So wird die Stiitzmuskulatur durch systematische Ubungen, Dehnungen und Atemtechniken vor allem fur tiefer
liegende Bauch- und Ruckenmuskulatur gekraftigt. Diese werden in kontrollierten und flieRenden Bewegungen ausgefihrt.
Ziel dieses Kurses ist eine Verbesserung der Kérperwahrnehmung und -haltung. Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger:innen,
unabhangig vom Alter.
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