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Neue Pilateskurse im Uhlenhaus im
Herbst 2011

Ab dem 06.10.2011 findet jeden Donnerstag fiir 10 Wochen

von 11-12 Uhr ein neuer BodyBalancePilates®'Kurs fiir
Neueinsteiger in einer kleinen Gruppe von 6-8 Personen statt.
Die Kosten betragen 100,- Euro und sind bei der
Krankenkasse als Praventionskurs abrechenbar. Fiir
Interessenten, die schon Pilateserfahrungen haben, wird auf
Nachfrage ein Fortgeschrittenenkurs angeboten. Pilates ist ein
Training, bei welchem das Bewusstsein fiir den eigenen
Korper trainiert wird. Die Pilates-Methode ist ein
ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tief
liegenden, kleinen und meist schwicheren Muskelgruppen
angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training
beinhaltet Kraftiibungen, Stretching und bewusste Atmung. Wichtig ist eine fachliche Einfiihrung in
die Methode, um Bewegungs- und Haltungsfehler zu vermeiden. Angestrebt werden die Starkung
der Muskulatur, die Verbesserung von Kondition und Bewegungskoordination, eine Verbesserung
der Korperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhohte Korperwahrnehmung. Grundlage
aller Ubungen ist das Trainieren des so genannten ,, Powerhouses®, womit die in der KSrpermitte
liegende Muskulatur rund um die Wirbelsdule gemeint ist, die so genannte Stiitzmuskulatur. Die
Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur werden gezielt gekriftigt. Alle
Bewegungen werden langsam und flieBend ausgefiihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke
geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung geschult. Mit Pilates lassen sich in kurzer Zeit —
unabhingig von lhrem Alter und Ihrer Leistungsfidhigkeit— auf schonende Weise lang anhaltende
Trainingserfolge erzielen:

Pilatesgruppe im Rehazentrum

* Balance von Korper und Geist sowie Stressabbau
* ein durchtrainierter und wohlgeformter Korper
* Verbesserung der Korperhaltung und der Atmung

Pilates ist eine der sichersten und schnellsten Methoden um den Ko6rper in Form zu bringen. Alle
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Ubungen haben den Vorteil, dass sie auch einfach und konsequent Zuhause und im Urlaub trainiert
werden konnen. Mit natiirlichen Bewegungen stdrken sie Ihr ,,Powerhouse®, Ihr Kraftzentrum — im
Liegen, im Sitzen, im Stand und an der Wand. Pilatesmatten und Pilateskissen sind vorhanden.
Bequeme Kleidung wird empfohlen. Erleben Sie diese ausgewogene, einfach erlernbare
Trainingsmethode in unserem Mattenkurs und profitieren Sie von Thren Trainingserfolgen! Fiir
Anmeldungen und Riickfragen steht IThnen die Kursleiterin Frau Bettina Schmidt im Uhlenhaus
Rehazentrum unter Tel. 03831-356980 gern zur Verfiigung.
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