WS 2004 Pilates Einsteiger

9.30 bis 14.30 Uhr LE: 6
Janka Daubner Meldeschluss: 8.1.2020

Einrichtung: Bewegungszentrum Little Utopia
Stral3e: Stadtforststraf3e 104 PLZ/ Ort: 06120 Halle

Gymcard 30 Euro
Mitglieder LTV 36 Euro
Normaltarif 56 Euro

Pilates als ganzheitliches Training ist in aller Munde. Es ist Dehnung und
Kraftigung in Einem und starkt unser ,Powerhouse”. Sanfte Bewegungen bringen
den Korper in Form und schaffen ein neues Korpergefiuhl. Lerne Dich und
Deinen Koérper genauer kennen und bringe diese Idee Deinen Teilnehmern
nahe.

Inhalte: - Mattentibungen fir Einsteiger und erleichterte Varianten -
Zusatzmaterialien in Anwendung mit grof3em Ball und Pilatesrolle - Theorie und
Praxis ,Powerhouse” - Kérperhaltung - Pilates als Lifestyleprogramm

1., 2. Lizenzstufe



Pilates mit Zusatzgeraten

9.30 Uhr bis 14.30 Uhr LE: 6
Janka Daubner Meldeschluss: 1.8.2020

Einrichtung: Bewegungszentrum Little Utopia

Straf3e: Stadtforststrale 104 PLZ/ Ort: 06120 Halle
Gymcard 30 Euro
Mitglieder LTV 36 Euro
Normaltarif 56 Euro

Pilates mit Zusatzgeraten ist eine Mdglichkeit Menschen Pilates mit recht
einfachen Mitteln nahe zu bringen. Immer wieder erleben auch Trainer am
Anfang Herausforderungen auf den Kleingeraten. Genutzt werden:

Pilates — Ball
Pilates — Rolle
Pezziball und
Fliesen.

Vel

Es werden diese Materialien auch miteinander gemischt. Vielfalt fir Eure
Stunden ist dadurch auf jeden Fall gegeben.

1., 2. Lizenzstufe



AB 2003 Pilates — Trainer - Schein

Janka Daubner Meldeschluss: 20.1.2020

Gymcard 280 Euro
Mitglieder LTV 330 Euro
Normaltarif 350 Euro

1., 2. Lizenzstufe




