KOLNER
VHS

Pilates fur Anfangerinnen, Anfanger und leicht Fortgeschrittene

Kursnummer 262241311

Beginn Dienstag, 20.01.2026, 15:00 - 16:00 Uhr
Dauer 22 Termin(e)

Ort VHS Studienhaus, 503

Dozent Ayca Dénmez Mahmutyazicioglu

Kursentgelt 147,00 €

Fir alle, die sich gesund und leistungsfahig halten méchten und ihrem Kérper und Geist Aufmerksamkeit schenken méchten.
Ziel ist die Starkung und Harmonisierung des gesamten Kdrpers, indem vor allem die tief liegende Muskulatur angesprochen
und trainiert wird. Pilates vitalisiert Kérper und Geist und starkt Kérperbewusstheit, Bewegungsqualitat und die
Selbstwahrnehmung. In allen Kursen im Bereich Bewegung werden Kenntnisse zum Erhalt und der Verbesserung der
korperlichen Fitness und Erholung vermittelt und praktisch eingetbt und durch die Kursleitung kontrolliert. Sie erlernen dabei
die korrekte Ausfiihrung verschiedener Ubungen, die sie auch zuhause weiterfihren kénnen.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort

20.01.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
27.01.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
03.02.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
10.02.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
24.02.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
03.03.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
10.03.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
17.03.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
24.03.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
14.04.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
21.04.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
28.04.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
05.05.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
12.05.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
19.05.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
02.06.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
09.06.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
16.06.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
23.06.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
30.06.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
07.07.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
14.07.2026 15:00 - 16:00 Uhr VHS Studienhaus, 503
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