(AWD Minchen
Stadt

Neues Gesundheitsangebot im ASZ!!!

donnerstags 14.30 — 15.30 Uhr
Wir haben noch Platze frei!

Beim Pilates-Training werden alle Bewegungen sanft
und flieBend unter hochster Konzentration
ausgefihrt. Jeder Ubung wird mit einer bestimmten
Atemtechnik kombiniert.

So entsteht ein ganzheitliches Trainingskonzept.

Die Ubungen sind eine Mischung aus Kraftigung und
Dehnung und zielen vor allem auf Starkung der
Korpermitte und Stabilisierung einer idealen
Kérperhaltung ab. Zu den physischen Aspekten kommt
die entspannende Wirkung des Trainings hinzu:
Korper und Geist werden harmonisiert.

Wer gesund, fit und mobil bleiben mdchte oder z.B. Rickenleiden vorbeugen
will, ist hier richtig!
Bitte mitbringen: Socken, bequeme Kleidung, Getrank und evtl. Handtuch

Kosten fiir einen 10er Block: 50 €
Der Kurs kann tiber lhre Krankenkasse abgerechnet werden.
Schnupperstunde moglich! Anmeldung erforderlich!
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