... Zeit far dich ...

gesunder
Rucken
Balance

... fir ein besseres
Wohlbefinden ...

Pilates

Wann: Sommersemester 2026
ab Freitag, 6. Marz 2026
jeweils von 12:15 bis 13:00 Uhr

Wo: Kepler Hall (Campus der JKU)

Pilates: das Ganzkorpertraining steht im Zeichen von Prazision, Kontrolle, Stabilitat,
einer tiefen, bewussten Atmung und Entspannung. Die Ubungen beziehen den
gesamten Korper — vom Scheitel Uber die Wirbelsaule bis zu den Zehenspitzen — mit
ein und haben das Ziel, die Kérpermitte (Powerhouse, ,Core®) zu kraftigen.

Nimm dir 45 Minuten Zeit fur dich selbst, um den Fokus auf deinen Kérper und deine
Seele zu richten, einen Ausgleich zur sitzenden Arbeit zu finden und vom Alltag
abschalten zu kdonnen.

Mitzubringen sind: bequeme Sportbekleidung, Handtuch als Unterlage fur die Matte,
Trinkflasche
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v' BASI Pilates-Mattentrainerin
v’ zertifizierte Nordic Walking-Trainerin
. v"in Ausbildung zur Dipl. Fitness-
bOS' und Gesundheitstrainerin
PILATES v" Personalentwicklerin an der JKU
v Soziologin
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