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		 Training nach der Pilates Methode beinhaltet ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem die tief liegenden Muskelgruppen angesprochen werden. Das Training verbindet Kräftigungs - übungen, Stretching und bewusste Atmung. Alle Bewegungen werden langsam und fließend unter Einbeziehung der Atmung ausgeführt. Sämtliche Übungen sorgen für eine gesunde Körperhaltung, stärken die Muskeln und lösen Verspannungen.



	Pilates 1 
	Dienstag, 17:30 - 18:30 Uhr 
	Kursgebühr:	40€ (Nichtmitglieder: 90€)
	Beginn:	12.09.2023
	Lehrkraft:	Evi Brecht
	Ort:	Gymnastikhalle, Sportpark Himmerreich
	NEU >>>>>	Onlinebuchung Kurs Pilates 1




	Pilates 2
	Dienstag, 18:45 - 19:45 Uhr 
	Kursgebühr:	40€ (Nichtmitglieder: 90€)
	Beginn:	12.09.2023
	Lehrkraft:	Evi Brecht
	Ort:	Gymnastikhalle, Sportpark Himmerreich
	NEU >>>>> 	Onlinebuchung Kurs Pilates 2




Fragen zu den Kursen und zur Anmeldung über Diese E-Mail-Adresse ist vor Spambots geschützt! Zur Anzeige muss JavaScript eingeschaltet sein! oder über die Geschäftsstelle bei Jürgen: Tel.: 0711/690262 oder E-Mail: Diese E-Mail-Adresse ist vor Spambots geschützt! Zur Anzeige muss JavaScript eingeschaltet sein!
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		 Faszien durchziehen unseren gesamten Körper und geben ihm Form und Struktur. Durch gezielte Übungen werden Muskulatur und Faszien geschmeidiger, elastischer und dehnbarer. Von der Fußsohle bis zum Nacken arbeiten wir uns durch den ganzen Körper. Entweder mit Hilfe von schwungvollen, federnden Bewegungen oder durch tiefe Massagen mit Hilfsmitteln. Damit lösen wir schmerzhafte Muskelverhärtungen, optimieren die Beweglichkeit und ermöglichen dem muskulo-skelletalen Gerüst einen ökonomischen und funktionellen  Gebrauch.

	Kurs 1	Freitags, 17:45 - 18:45 Uhr
	Kurs 2	Freitags, 18:50 - 19:50 Uhr
	Ort	Gymnastikhalle SKG Botnang
	Kursleitung	Elke Ehrmann (Physiotherapeutin)
	Kursdauer	15.09.2023 (13 Termine)
	Kosten	27 Euro für Mitglieder; 70 Euro für Nichtmitglieder
		Weitere Infos und Onlineanmeldung Kurs 1 
		Weitere Infos und Onlineanmeldung Kurs 2 




Fragen zu den Kursen und zur Anmeldung über Diese E-Mail-Adresse ist vor Spambots geschützt! Zur Anzeige muss JavaScript eingeschaltet sein! oder über die Geschäftsstelle bei Jürgen: Tel.: 0711/690262 oder E-Mail: Diese E-Mail-Adresse ist vor Spambots geschützt! Zur Anzeige muss JavaScript eingeschaltet sein!
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		 Die besondere Methode nach Moshe Feldenkrais: Bewusstheit durch Bewegung.

Mein Körper

	wird mein Lehrmeister sein
	wird mir zeigen, mich führen
	lässt mich entdecken/erkennen
	lässt mich Zusammenhänge verstehen
	zeigt mir neue Möglichkeiten


Was ist mein Nutzen davon?

	mehr Wahrnehmung dessen,was man spürt, fühlt, d.h. mehr BEWUSSTHEIT
	Verbesserung der Orientierung im Raum / Zeit Verhältnis
	ein realitätsbezogenes Selbstbild
	Verbesserung von Koordination und Haltung
	leichtere, bessere Bewegungsausführung.



Lehrkraft und Anmeldung:



	Feldenkraispädagogin Edith Schönthier (Tel.0711 / 69 05 27)
	Die Kursgebühren sind bar mit Kursbeginn zu entrichten.
	Eine Probestunde kostet 15€ und wird auf den Kurs angerechnet.


	Kurs Nr. 13	Montags, 10:15 - 11:30
	Dauer:	ca. 10 Termine
	Kursgebühr:	95€ (Nichtmitglieder: 110€)
	Beginn:	
	Lehrkraft:	Edith Schönthier
	Ort:	SKG - Gymnastikhalle


				

	




				

				

				
							

							

																			
						
				
					
		
		
							
									Move Your 40+ Body
							
			
					

							

	


	
		
			02. Februar 2012		

					
				06. September 2023
			
		
					
																	Andreas Lemke							
		
					11479
			





	

		 Alle, die ab 40 nicht einrosten wollen, Spaß an Bewegung und Geselligkeit haben, den Bauch und das Gewicht in Zaum halten wollen, sind hier genau richtig.

	Kurs Nr.: 11 
	Mittwoch, 20:30 - 21:30 Uhr 	
	Teilnahme:	nur für Mitglieder	
	Kursgebühr:	kostenlos	
	Beginn:	13.09.2023	
	Lehrkraft:	Christian Burger	
	Ort:	Franz-Schubert-Schule	
		Weitere Infos und Onlinebuchung	
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