Volkshochschule

www.vhsstmk.at

Pilates

Kurs-Nr. 153

Das Pilates-Training dient sowohl der Kraftigung als auch der Dehnung der Muskulatur und
fordert das koordinierte Zusammenspiel der einzelnen Muskelgruppen. Dadurch kann eine
Verbesserung der Kérperhaltung erreicht werden. Fir das Training wird eine eigene Turn- oder
Yogamatte sowie bequeme Sportkleidung bendtigt (bei Bedarf bitte auch eine eigene
Trinkflasche mitbringen). Diverse Trainingsmittel wie Therabdnder, Pilates-Balle und Pilates-
Ringe werden von der Trainerin zur Verfligung gestellt.

Kursbeginn: Donnerstag, 24.9.2026
18:00 — 18:50 Uhr

Kursort: Volksschule, Friedhofweg 1, Spital/Semmering
Kursleitung: Iris Baumann, Dipl. Fitness- und
Gesundheitstrainerin

Kursdauer: 1 UE pro Kurstag / 10 Tage

Kursbeitrag: € 100,-

€ 80-AK-Bildungsscheck sowie Karenzbildungskonto
kédnnen eingeldst werden!

Anmeldung:
0664/4215630 @ emese.kiendler@akstmk.at ® online: www.vhsstmk.at
VHS Bruck/Mur, SchillerstralRe 22 @ VHS Mirzzuschlag, Bleckmanngasse 8

Die Volkshochschule.
Eine Bildungseinrichtung der steirischen Arbeiterkammer.

Meine AK. Ganz grof3 fir mich da. AK-Hotline @ 05 7799-0 www.akstmk.at




