D3289A Pilates - neuer Anfangerkurs

Beginn Montag, 16.03.2026, 17:15 - 18:15 Uhr

Kursgebuhr 29,00 €

Dauer 5 Termine

Kursleitung Elena Straub

Kursort GA, Vhs BZ V 0.10, Telschowstr. 5-7, 85748 Garching

In diesem Schnupperkurs kdnnen Sie das Ganzkoérpertraining nach Joseph Pilates kennenlernen. Pilates kombiniert
Kraftiibungen, Koordination und Konzentration. Die Ubungen nach dieser Methode sprechen vor allem die tiefliegenden
Muskelgruppen in der Kérpermitte an, die eine wichtige Funktion fur die Kérperhaltung haben. Die Bewegungen werden
bewusst ausgefihrt und die Atmung wird mit den Bewegungen koordiniert. Pilates kraftigt die Muskulatur und fordert die
Beweglichkeit sowie die Kérperwahrnehmung. Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und ggf. eine eigene Matte
mitbringen.

Termine

Datum Uhrzeit Ort

16.03.2026 17:15 - 18:15 Uhr Garching, vhs Bildungszentrum, V 0.10 Bewegungsraum
23.03.2026 17:15 - 18:15 Uhr Garching, vhs Bildungszentrum, V 0.10 Bewegungsraum
13.04.2026 17:15 - 18:15 Uhr Garching, vhs Bildungszentrum, V 0.10 Bewegungsraum
20.04.2026 17:15 - 18:15 Uhr Garching, vhs Bildungszentrum, V 0.10 Bewegungsraum
27.04.2026 17:15 - 18:15 Uhr Garching, vhs Bildungszentrum, V 0.10 Bewegungsraum
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