Pilates fur Einsteiger

Das Trainingskonzept von Joseph Pilates
findet immer mehr begeisterte Anhanger.
Im Vordergrund steht der ganzheitliche
Ansatz, der Korper und Geist Uber das
kontrollierte konzentrierte Arbeiten
gleichermalen fordert. Das ausgewogene
Programm aus Kraftigungs- und
Dehnungstbungen verbessert die Koérper-
haltung und sensibilisiert die Korperwahr-
nehmung. Die Verbindung von Koérper

& Geist vertieft das Korperbewusstsein und
fuhrt zu einem neuen Korpergefuhl.

Die Basis der Ubungen bildet die aktive
Korpermitte (Powerhouse) verbunden mit
einer prazisen Ubungsausfihrung unter
Einsatz der bewussten Atmung.

Beim Pilatestraining wird ganz besonderer
Wert auf die korrekte Ubungsausfiihrung,
also die Bewegungsqualitat gelegt.

Aus diesem Grund bietet das Fitkom nun
einen Einsteigerkurs an, in dem die
Basistibungen besonders intensiv erlernt
werden konnen. Der Kurs richtet sich aber
auch an Personen, die die Basisubungen
wiederholen mochten oder aber gesund-
heitliche Einschrankungen (Rucken- und
Gelenksbeschwerden) haben, die eine
besonders korrekte Ubungsausfiihrung
erfordern.

Nach dem Absolvieren des Einsteigerkurses
ist man optimal vorbereitet, um an den
bestehenden Pilateskursen teilzunehmen.

Kursleiterin:

Beginn:

Ende :

Hinweis :

Wo:

Konzept

Antje Schoter
Ubungsleiterin Pravention
DTB Kursleiterin Pilates

Donnerstag, 15.03.2012
10 feste Trainingstermine
9.30 — 10.30 Uhr

Donnerstag, 21.06.2012

In den Schulferien findet der
Kurs nicht statt.

Fitkom der Spvgg. Besigheim
Jahnstr. 9
Spiegelraum

Mitzubringen sind:

bequeme Sportkleidung, gro3es Handtuch.

Teilnahmebedingungen

1. Die Anmeldung muss schriftlich erfolgen.
Der Kursbeitrag ist sofort mit der
Anmeldung zu entrichten!

(Es erfolgt keine Bestatigung des Fitkom)

2. Fur die Durchflihrung des Kurses ist eine
Teilnehmerzahl von 10 Personen erforder-
lich, wird diese nicht erreicht wird der Kurs
abgesagt und sie werden von uns
benachrichtigt.

Kursbeitrag
Mitglieder Spvgg. 50,00 Euro
Gaste 67,00 Euro

Far FitKkom Ganztags- Vertragsmitglieder ist
der Kurs frei!

Anmeldung ist unbedingt notwendig!



Anmeldung

Hiermit melde ich mich zum Kurs ,Pilates flr
Einsteiger” verbindlich an.

Far den Fall, dass ich doch nicht teilnehmen kann,
werde ich frihzeitig absagen, damit eine andere

Person nachriicken kann.

Vorname, Name

Geburtsdatum

StralRe, PLZ, Ort

Telefon

Zutreffendes bitte ankreuzen!

] Spvgg. -Mitglied

] Fitkom-Ganztagsvertragsmitglied

Datum Unterschrift

Gebuhr bei Anmeldung bezahlt!

Datum

Anmeldung wurde angenommen von:

Unsere Offnungszeiten

Mo. - Freitag 8.00 Uhr — 23.00 Uhr

Sa., Sound Feiertag  9.00 Uhr — 20.00 Uhr

Kinderbetreuung

Dienstag, Mittwoch 8.00 Uhr —11.30 Uhr

Freitag 8.00 Uhr — 12.00 Uhr

Unser Partner

FONTANIS

DIE NATURLICHE CALCIUMQUELLE
VAIR
S

SPORTVEREINIGUNG
BESIGHEIM e.V.

SPORTVEREINIGUNG

BESIGHEIM

FitKom

>>>

Spvgg. Besigheim e.V.
FitKom

Jahnstr. 9

74354 Besigheim

Tel.: 07143- 4099316
Fax.: 07143- 963281
www.fitkom-besigheim.de
info@fitkom-besigheim.de
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