


Pitr-Koge

%anﬂe prazise Ubungen zur Stirkung der
bewusste
progresswe Muskelentspannung

Kurs 1:  Slow-Pilates

g

Klassische Ubungen mit

Ku rs 2 : Powe r-P il ates Kmftaufbauenden Fitnesselementen und

hohem Tempo, intensives Ganzkérpertraining

{ 15 08 Kurs 1
®» 10X 50,08 Kurs 2
Do. 19 - 20 Uhr

mit Martha Riggers

€ |Anmeldung im MGH
04765 - 2054960

mitzubringen:
Yogamatte, Handtuch,
und etwas zu trinken

Veranstaltungsort und Kontaktdaten

DRK Mehrgenerationenhaus im Koopmannhof (MGH)

BohlenstraBe 16, 27432 Oerel
Tel.: 04765 - 2054960

mgh-oereledrk-brv-row.de /www.drk-row.de

‘Gefordert vom:
Landkreis e
@ Rotenburg b | o

Kurs 1 ab 13.08., alle 14 Tage, Slow Pilates:

In diesem Kurs verbindest du sanfte, prazise Pilates-
Ubungen zur Starkung der Tiefenmuskulatur mit bewusster
Atemflihrung. Durch die anschlieRende progressive
Muskelentspannung 18st du gezielt Spannungen und
beendest die Stunde regeneriert.

Kurs 2 ab 20.08., alle 14 Tage, Power-Pilates:

In diesem Kurs verbinden wir klassische Pilates-Ubungen
mit dynamischen, kraftaufbauenden Fitnesselementen und
hohem Tempo zu einem intensiven Ganzkdrpertraining. Es
starkt gezielt die Tiefenmuskulatur, verbessert die Haltung
und verbrennt effektiv Kalorien.
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Klassische Ubungen mit dynamischen,

Ku rs 2 : Powe r-P il ates Kmftaufbauenden Fitnesselementen und

hohem Tempo, intensives Ganzkérpertraining

13. 08 Kurs 1
20.08. Kurs 2
Do. |19-20Uhr

mit Martha Riggers

€ | Anmeldung im MGH
04765 - 2054960

mitzubringen:
Yogamatte, Handtuch,
und etwas zu trinken

Veranstaltungsort und Kontaktdaten

DRK Mehrgenerationenhaus im Koopmannhof (MGH)

BohlenstraBe 16, 27432 Oerel
Tel.: 04765 - 2054960

mgh-oereledrk-brv-row.de /www.drk-row.de

Gefordert vom:
Landkreis
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Kurs 1 ab 13.08., alle 14 Tage, Slow Pilates:

In diesem Kurs verbindest du sanfte, prazise Pilates-
Ubungen zur Starkung der Tiefenmuskulatur mit bewusster
Atemflihrung. Durch die anschlieRende progressive
Muskelentspannung lést du gezielt Spannungen und
beendest die Stunde regeneriert.

Kurs 2 ab 20.08., alle 14 Tage, Power-Pilates:

In diesem Kurs verbinden wir klassische Pilates-Ubungen
mit dynamischen, kraftaufbauenden Fitnesselementen und
hohem Tempo zu einem intensiven Ganzkdrpertraining. Es
starkt gezielt die Tiefenmuskulatur, verbessert die Haltung
und verbrennt effektiv Kalorien.

Extra

DKoy

Sanfte, prizise Ubungen zur Stirkung der
Tiefenmuskulatur, bewusste AtemfGhrung,
progressive Muskelentspannung

Kurs 1:  Slow-Pilates

Klassische Ubungen mit

Kurs 2: Power—Pilates kraftaufbauenden Fitnesselementen und

hohem Tempo, intensives Ganzkdrpertraining

15. 08 Kurs 1
@ 10X 170,08 Kurs 2
e 19 - 20 Uhr
mit Martha Riggers

€ |Anmeldung im MGH
04765 - 2054960

mitzubringen:
Yogamatte, Handtuch,
und etwas zu trinken

Veranstaltungsort und Kontaktdaten

DRK Mehrgenerationenhaus im Koopmannhof (MGH)
BohlenstraBe 16, 27432 Oerel
Tel.: 04765 - 2054960

mgh-oereledrk-brv-row.de/www.drk-row.de

Gefordert vom:.
Landkreis
@) Rotenburg

Kurs 1 ab 13.08., alle 14 Tage, Slow Pilates:

In diesem Kurs verbindest du sanfte, prazise Pilates-
Ubungen zur Starkung der Tiefenmuskulatur mit bewusster
Atemfihrung. Durch die anschlieRende progressive
Muskelentspannung 16st du gezielt Spannungen und
beendest die Stunde regeneriert.

Kurs 2 ab 20.08., alle 14 Tage, Power-Pilates:

In diesem Kurs verbinden wir klassische Pilates-Ubungen
mit dynamischen, kraftaufbauenden Fitnesselementen und
hohem Tempo zu einem intensiven Ganzkdrpertraining. Es
starkt gezielt die Tiefenmuskulatur, verbessert die Haltung
und verbrennt effektiv Kalorien.
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