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Zielsetzung/ Zielgruppe:
Das ganzheitliche Kérpertraining nach der Pilates Methode etabliert sich zunehmend in
der Vereinswelt und immer mehr Ubungsleiter begeistern ihre Teilnehmer mit diesem
ausgewogenen Programm zur Schulung der Kérperwahrnehmung.
Dieser Kurs baut auf dem Basiswissen vorangegangener Lehrgange auf und bietet
zusatzliche Ideen und Variationsmdglichkeiten. Die Aufrichtung und Mobilisation der
Wirbelséule sowie das Training der sie umgebenden Muskulatur stehen im Vordergrund
des Ubungsprogramms. Insbesondere zur individuellen Differenzierung werden spezielle
Kleingerate eingesetzt (Redondo Ball, Pilates Circle, Foam Roller). Der Lehrgang richtet
sich an Ubungsleiter mit Vorkenntnisse und praktischen Erfahrungen im Pilates Konzept.
Die Fahigkeit, die eigene Kdrpermitte zu stabilisieren, wird vorausgesetzt!
Inhalte:

-Ausgewahlte Ubungsfolgen zur Kréftigung und Mobilisation der Wirbelséule

-Haltungsanalysen zur Korrektur von Haltungsschwachen

-Intensivierung und Variationen von bekannten Pilatesiibungen

-Einsatz spezieller Kleingerate zur Differenzierung und Individualisierung
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