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Wandpilates und Stretching

Im Gegensatz zu den traditionellen Pilates-Ubungen auf der Matte werden diese Ubungen
einfach an der Wand ausgefuhrt und somit Uberwiegend stehend oder lehnend. Die
Ubungen sind aber ziemlich dhnlich zu den bekannten Pilates-Ubungen. Durch den Wider-
stand der Wand kénnen die Dehnungen wéahrend der einzelnen Ubungen vertieft werden.
Das fuhrt zu einer intensiveren Beanspruchung der Muskeln und erzielt somit eine
ganzheitliche Starkung und eine Optimierung der Flexibilitat. Wandpilates hat auch den
zusatzlichen Vorteil, dass es sich durch die Unterstitzung der Wand fur Menschen mit
Gleichgewichtsproblemen eignet und somit auch flr jede Altersgruppe empfehlenswert ist.

Termin: ab Donnerstag, 29.02.2024

Zeit: 09:00 — 10:00 Uhr (Frauen und Manner)

Dauer: 10 Einheiten (a 60 Min.)

Ort: Gemeindehalle Dogern (Buhne)
Ubungsleiterinnen: Evi Joachim-Schellbach

Kosten: fur Mitglieder des TV Dogern € 30.-- /

fur Nicht-Mitglieder € 45.--

Anmeldung bitte an: Evi Joachim-Schellbach
e.joachim-schellbach@tv-dogern.de

Mitzubringen: GrofRes Handtuch, bequeme Kleidung, ABS-Socken,
Trinkflasche

Eine Teilnahme an diesem Angebot erfordert eine automatisch endende halbjahrliche
Mitgliedschaft im TV Dogern in der Sparte Fitness.



