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An die

Damen und Herren
Vorstandsmitglieder
Spartenleiter Innen
BSG-Leiter Innen
Einzelmitglieder

Sehr geehrte Damen und Herren,

asba b

Frankfurte.V.
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60598 Frankfurt am Main

Tel: +49 (0)69/62 1041
Fax: +49 (0)69/96201958
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Kontoverbindung:
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Konto 5950167

BIC: GENODEF1512

IBAN: DEO7 5009 0500 0005 9501 67

Frankfurt, den 24.10.2017

unser Pilates- Kurs geht ab dem 09.11.2017 bis zum 21.12.2017

in der Wallschule, Diesterwegstr. 11, 60594 Frankfurt, in der Zeit von 19:00 - 20:30 Uhr, weiter.

Es ist jederzeit mdglich in die Kurse einzusteigen.

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tief liegenden,
kleinen, aber meist schwéacheren Muskelgruppen angesprochen werden, welche fur eine korrekte
und gesunde Kérperhaltung sorgen. Das Training beinhaltet Kraftibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren des so genannten ,Powerhouses”,
womit die in der Kérpermitte liegende Muskulatur rund um die Wirbelsdule gemeint ist, die so
genannte Stutzmuskulatur. Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur
werden gezielt gekraftigt und wirken somit Riickenschmerzen entgegen. Alle Bewegungen werden
langsam und flieBend ausgeftihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke geschont werden.
Gleichzeitig wird die Atmung geschult. Bewusste Entspannungen helfen, Verspannungen
aufzufinden und zu I6sen. Den Kurs leitet unsere Pilateslehrerin Frau Annette Bimbdse.

Sollten Sie noch Fragen haben, stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung.

Wir freuen uns auf Ihre Anmeldung.

Mit freundlichen Griifzen
gez. i.A. Susanne Schmitt
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