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ÜL freff 20ß im Turngau Rhein-Westerwald

Leicht und Locker in den Frühling

Dancing Pilates und Faszientraining mit der Brack Roil
lm Dancing Pilates verschmelzen tänzerische Bewegungsabläufe mit pilates übungen zueinem harmonischen .Bewegungsfluss. Der Körper änent eine Mischung aus kraftvollerEleganz und sanfter Hingabä. Däs Training rpidhi nLnt nw den gesamten Körper an, esT"ry fewegung zu einem sinnlich erfanrLaien Erlebnis. tn einer-Masterclass erlebst dudie schönheit der symbiose von Tanz und Pilates. Kleine Ünrngseinheiten undtheoretische Erläuterungen befähigen dich zur Gestaltung deiner eigenen Dancing pilatesKlasse.
lm zweiten Teil des TSoes beschäftigen wir uns mit dem Thema Faszien. Faszien sind diebindegewebigen Strukturen die unse--re Muskeln und organe umhüllen. Sie tragen sowohlzur Stabilität als auch Elastizität der Gewebe bei und sorgen dafür das unser Körpergeschmeidig bleibt. Wenn es jedoch im faszialen Cewenä zu strukturellen r/eränderungen
kommt kann sich dies negativauf den gesamten.Bewegungsapparat, unsere Haltung undunser Wohlbefinden auswirken. Durch ipezelle übungän, uesonoers mit der Black Roll,lässt sich positiv Einfluss nehmen auf den Zustand ,nä"r", Fasziengewebes.

Datum: 14.März Z01S

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr

Ort: Montabaur,Turnhalte peter-Altmeier Gymnasium
Referentin: Simone Müller

Gebühren: Zl ,A0 € mit GYMCARD
30,00€ ohne GYMCARD

Meldeschluss: 2S.Februar 201 s

Anmeldung: Karla Thiede, Krokusstr.4, s6410 Montabaur
Tel. / Fax: 02602-17254
E-Mail : karla-th iede@t-online.de


