Sportverband von 1952 e.V., Roeckstral3e 39, 23268 Lubeck

www.bsv-luebeck.de

Pilateskurse
- ab 23.04.2024

Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung, da alle Kurse begrenzte Teilnehmerzahlen haben.

Pilates

— Balance, Flow & effektive Bauch- und Rickenkraftigung
Krankenkassenzertifiziert (je nach KK werden bis zu 100% nach Abschluss Glbernommen)

Das Training nach Pilates ist eines der modernsten und
effektivsten Programme, mit dem man Blockaden 16st, Gelenke
, mobilisiert, Ricken- und Bauchmuskeln gezielt kréaftigt und das
\ innere Gleichgewicht wieder herstellt.
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N — Aulerdem wird in diesem Kurs ruhig, flieBend und gleichzeitig
gl ‘\ £ effektiv die Haltung geschult.
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s Nach einem dynamischen warm up, in dem Gelenke, Bander,
Muskeln und Sehnen gelockert werden, wird in flieRend
e harmonischen Flows im Stand wie auf dem Boden nach den
Pilatesprinzipien trainiert.

Moderne Ubungen starken und festigen gezielt unsere
Bauchmuskeln, die nicht nur unseren Ricken entlasten,
sondern auch eine schlanke Kérpersilhouette herstellen.

Den Abschluss bildet eine Entspannungsphase, in der der
Fokus auf Atmung und Loslassen der Spannung ausgerichtet
ist.

Dienstag, ab dem 23. April 2024, Katharineum Libeck,
Konigstralle, Zugang uber GlockengielRerstr. 4

18:00 — 19:00 Uhr, 10 mal fur 120 EUR

Kurs pausiert in den Ferien, an Feiertagen, Brickentagen

Donnerstag, ab dem 25. April 2024, Katharineum Libeck, Konigstral3e
18:00 — 19:00 Uhr, 8 mal fur 100 EUR
Kurs pausiert in den Ferien, an Feiertagen, Brickentagen

Die Kursgebuhr (muss im Vorwege bezahlt werden) wird nach Abschluss von der
Krankenkasse erstattet, zertifizierter und geprufter Praventionskurs.

Anmeldung per Mail bitte direkt an die Kursleitung: gabi-bianca.wnuk@web.de
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