) PILATES STUDIO

ELISABETH URBAN

Laufende Kurse 2012

10 Wochenkurs: € 150.-
TERMINUBERSICHT : Januar — Mérz 2012
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MONTAG 18:00 -19:00 * PILATES I
Beginn: 9.01.12
9.01.- 26.03.12 auBler 5.03.und 12.03.12

DIENSTAG 18:30-19:30 * PILATESI
DIENSTAG 19:30 —20:30 * ANFANGER II
Beginn : 10.01.12

10.01. - 27.03.12 auBler 6.03. und 13.03.12

MITTWOCH 8:30 — 9:30 * PILATES 11
MITTWOCH 9:30 -10:30 * PILATES 60 +

EULENKRUGSTRASSE 25
22359 HAMBURG
T&F 040-64405 16
M. 0160-6 64 22 14
E.URBAN@GMX.NET

www.pilatesstudiohamburg.de

MITTWOCH 19:00 -20:00 * GRUNDKURS *** NEU ***

Acht Wochen Kurs ab 25.01.12
25.01. —28.03.12 auller 7.03.und 14.03.12

DONNERSTAG 9:00 - 10:00 * ANFANGER I
Beginn : 12.01.2012
12.01. —29.03.12 auBler 8.03. und 15.03.12

FREITAG 9:00-10:00 * PILATES III
FREITAG 10:15-11:15 *PILATES 1
Beginn: 13.01.12

13.01. - 30.03.12 auBer 9.03. und 16.03.12

Pilates Anfinger / Anfinger I/ Anfiinger 11

Voraussetzung: Grundkurs oder Personal Training. Training der tiefer liegenden Muskeln —
spezifisches Beckenboden Training — Koordination von Atem & Bewegung — Pilates Repertoire

Ubungen mit Integration des Foam Rollers und der Pilates Bille.
Pilates 50 +

Mobilisation & Flexibilititsiibungen — Integriertes Beckenboden Training — Balance Ubungen —
Korperhaltung & Kraftiibungen — Einflihrung des Foam Rollers, Pilates Ball und Pilates Band.

Pilates I, II, IIT AusschlieBlich fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen — Training fiir Stabilisation und

Kraft - Klassisches Repertoire mit Magic Circle, Pilates Band, Toning Bille und

Foam Roller. Fordert Balance, Stabilitdt und Kontrolle.




