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PILATES

Ubungsleiterin: Lydia Szabo

Zeit: Kurs Nr. 42: Donnerstag, 19.10 —20.10 Uhr
Kurs Nr. 43: Donnerstag, 20.20 —21.20 Uhr

Ort: BSZ-Auhof

Pilates ist eine wunderbare Bewegungsform, die Kérper und Seele gleichermaBen gut tut.

Wenn Sie (regelmdBig) Pilates ausiiben verbessern Sie auf schonende Art und Weise nicht nur das
Kérperbewusstsein sondern auch die Bewegungsabldufe, das Aussehen und somit ihr ganzes
Lebensgefiihl. Es spielt keine Rolle, ob Sie schon fit sind, oder bisher keinen Sport betrieben haben, Pilates
ist fiir jeden geeignet, der seinem Korper etwas Gutes tun will. Die positive Verdnderung lasst nicht lange
auf sich warten.

Durch Pilates werden die Muskeln gestdrkt und geformt, die Haltung wird verbessert und auch die
Flexibilitat und der Gleichgewichtsinn werden erhéht. Durch das bewusste Wahrnehmen des eigenen
Kérpers und die kontrollierte Ausiibung der Ubungen gelingt es, eine Einheit von Kérper und Geist
herzustellen. Dabei wird auf langsame flieBende Bewegungsabldufe Wert gelegt (Atmung und Bewegung

bilden eine Einheit).

RegelmaBiges Trainieren

verbessert die Haltung im Alltag (weniger Haltungsprobleme).
fihrt somit zu einer Reduktion der Muskelverspannungen.

baut ein kraftiges und stabiles Kdrperzentrum auf.

verbessert das Kérperbewusstsein.

verbessert die Atmung und Konzentration.

starkt die Beckenbodenmuskulatur.

unterstiitz den Stressabbau.

fihrt auch zu einer Leistungssteigerung bei anderen Sportarten.

...Sie brauchen lediglich bequeme Sportbekleidung, warme Socken Handtuch als Ubungshilfe) und etwas

Zu trinken.
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