Kurstage fir Kurs 252302630 (Pilates fur Einsteiger*innen und
Fortgeschrittene)

Ein intensives Ganzkérpertraining nach Joseph Pilates fir eine optimale Kérperhaltung, ein gutes Korpergefuihl und eine tolle
Figur. Pilates kennt keine Altersgrenze und keinen Leistungsdruck. Auf sanfte Weise werden die tiefen Muskeln stimuliert und
die Kérpermitte, unser Zentrum, gekraftigt. FlieBende Bewegungsablaufe, Atemtechnik und Stretching machen Pilates zu einem
besonders effektiven, aber gleichzeitig erholsamen Training. Entspannung und Kérperwahrnehmung wirken Alltagsstress
entgegen.

"Nach 10 Stunden fiihlen Sie einen Unterschied,
nach 20 Stunden sehen Sie einen Unterschied,
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Kérper."
(Joseph Pilates)

Datum Uhrzeit Ort

15.01.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
22.01.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
29.01.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
05.02.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
19.02.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
26.02.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
05.03.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
12.03.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
19.03.2026 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung

26.03.2026 Z 18:45 - 19:35 Uhr Offenburg VHS 111 Bewegung
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