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Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein systematisches
Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, primar von
Beckenboden-, Bauch- und Ruckenmuskulatur. Zusatzlich formt Pilates
die Figur und verbessert die Korperhaltung.

Eine bewusste Atmung spielt bei Pilates eine sehr wichtige Rolle, sie soll
Verspannungen entgegenwirken und bei gleichzeitiger Konzentration,
Kdrper und Geist in Harmonie bringen, ahnlich wie bei einer Meditation.
Mit dem effektiven Trainingsprogramm lassen sich in kurzer Zeit
langanhaltende Erfolge erzielen.

Der neue Kurs startet am Donnerstag den 12.01.17 und endet am
Donnerstag den 06.04.17. Der Kurs umfasst insgesamt 12 Kurseinheiten
zu je 60 Minuten und findet jeweils um 20:30 unter der Leitung von Anita

Gehrung im TGS MC Raum statt.

Die Kosten fir TGS-Mitglieder belaufen sich auf 60,- €, flr Nicht-
Mitglieder auf 100,- €. Ruckerstattung bzw. Bezuschussung der

Praventionsmafnahme bei der Krankenkasse moglich. Die
Teilnehmerzahl ist begrenzt, Anmeldungen nach Eingang.

Lvve

Informationen und Anmeldungen fiir die Kurse bei:

Anita Gehrung

Tel. 06182 / 783936
Mobil. 0176 /96651522
Email: anita1975@amx.net

oder Anmeldeformulare bei der Geschéftsstelle der TGS in der Grabenstrafle 48 abgeben
(Briefkasten)
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Ausgleichssport B Basketball ® Faustball ® Gymnastik ® Handball ® Karneval ® Leichtathletik ® Musikcorps ® Run & Walk ® Seniorensport ®
TSA Rot-WeiB ® Turnen
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Anmeldung:
Name:
Adresse:
Handy:

TGS-Mitgied JA () Nein ()
Kurs Nr.

Einzugsermachtigung:

Hiermit bevollmachtige ich die TGS, die einmalige Kursgebuhr von 60,-€ /Mitglied
bzw. 100,-€ /Nicht-Mitglied von meinem Konto einzuziehen:

Name der Bank:

IBAN-NT.:

Swift-Code:

Konto-Inhaber:

Buchungsgebiihren aus Ricklastschriften, die nicht durch die TGS zu vertreten sind, werden weiter belastet.

Unterschrift des Kontoinhabers/Inhaberin:

Fit und gesund im Neuen Jahr 2017
Die nachsten Pilates Kurse der

TGS Seligenstadt

-Denk an Dich-

Es gibt nichts, was du nicht andern kannst.
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