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Gemeind.

Gesunde Gemeinde

PILATES - 2026

Kursinhalt

Pilates ist ein effektives Ganzkorpertraining, bei dem der Kérper von innen nach
aullen gekraftigt wird. Ziel ist der Aufbau eines starken Kérperzentrums sowie
die Verbesserung von Koordination, Haltung und Beweglichkeit. Durch
kontrollierte Bewegungen werden insbesondere Beckenboden, Bauch- und
Ruckenmuskulatur aktiviert und gestarkt. Pilates bringt Korper und Geist in
Einklang und férdert Balance sowie Koérperbeherrschung.

Kurstermine:
« Termin 1: jeden Montag ab 14.09.2026, 16:20 — 17:20 Uhr (Training fir
alle)
« Termin 2: jeden Montag ab 14.09.2026, 17:30 — 18:30 Uhr (Training fir
leicht Fortgeschrittene)
« Termin 3: jeden Mittwoch ab 16.09.2026, 19:30 — 20:30 Uhr (Training fir
Fortgeschrittene)

Ort: Turnsaal der Gemeinde Hinterstoder
Kosten: € 35,00 (Kostenbeitrag wird direkt vor Ort eingehoben)

Leitung: Veronika Frech, Pilates-Trainerin

Mitzubringen: 1 Gymnastikmatte als Unterlage sowie bequeme, nicht zu enge
Kleidung.

Anmeldung bis spatestens 07.09.2026:
Veronika Frech (Mobil: 0699 14 18 18 18)
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