261-4352 Mit Pilates im Gleichgewicht Fiur Anfanger*innen und leicht
Fortgeschrittene

Beginn Montag, 12.01.2026, 10:50 - 12:05 Uhr

Kursgebuhr 103,00 €

Dauer 10 Termine

Kursleitung Susanne Kaiser

Kursort vhs an der Seiboldsdorfer Miihle Gymnastikraum, Seiboldsdorfer Miihle 7, 83278 Traunstein

Pilates ist eine sanfte und effektive Trainingsmethode aus Dehn- und Kraftigungsibungen, die dem Kérper unabhangig von
Alter und Leistungsfahigkeit zu mehr Balance, Kraft und Beweglichkeit verhilft. Mit einfachen kontrollierten Bewegungen,
verbunden mit Atmung und Konzentration wird der Koérper gestrafft, die Kérperhaltung verbessert und die Muskeln gestarkt.
Es ist sowohl als Erganzung zu einer Konditionssportart geeignet als auch als rumpfstarkendes Training fiir Menschen, die zu
viel sitzen.

Bitte mitbringen:

Sportkleidung, rutschfeste Socken, evtl. Matte, zwei Handtiicher.

Termine

Datum Uhrzeit Ort

12.01.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
19.01.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
26.01.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
02.02.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Miuhle Traunstein, EG, Gymnastikraum
09.02.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
23.02.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
02.03.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Miuhle Traunstein, EG, Gymnastikraum
09.03.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
16.03.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
23.03.2026 10:50 - 12:05 Uhr vhs an der Seiboldsdorfer Mihle Traunstein, EG, Gymnastikraum
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