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Pilates — Ganzkorper Workout

Fiir Erwachsene

Familienzentrum Triangel Geilenkirchen, Familienzentrum Triangel Haaren, Familienzentrum Triangel Oberbruch, Familienzentrum Triangel Ratheim,
Kindertagesstéte Triangel Hiinshoven

Dawum 02.06.2026

Anmeldung bis 24.05.2026

Uhrzeit 18:00-19:00 Uhr

ornt Familienzentrum Triangel Haaren, Alter
Klauser Kirchweg 20, 52525 Waldfeucht

Leitung Sandra Prétorius

Teilnahme Interessierte Erwachsene - Kurs mit 7

Terminen, immer dienstags

In dieser Stunde erwartet dich ein aktives und abwechslungsreiches Training fiir den gesamten Korper.
Mit gezielten Pilates-Ubungen kraftigst du deine Muskulatur, inshesondere die Kérpermitte, und verbesserst deine Stabi

und Haltung.

Dynamische Sequenzen sorgen fiir ein effektives Workout, wéhrend Dehn- und Mobilisationsiibungen deine Beweglichkeit férdern und
Verspannungen lisen.

Die Ubunaen werden klar anqgeleitet, sodass du sie nach deinen Méalichkeiten und Tempo ausfiihren kannst.
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Yoga — achtsam und individuell

Fiir Erwachsene

Familienzentrum Triangel Geilenkirchen, Familienzentrum Triangel Haaren, Familienzentrum Triangel Oberbruch, Familienzentrum Triangel Rathein
Kindertagesstatte Triangel Hinshoven

Datum 02.06.2026
Anmeldung bis 24.05.2026
Uhrzeit 17:00-18:00 Uhr

ort Familienzentrum Triangel Haaren, Alter
Klauser Kirchweg 20, 52525 Waldfeucht

Leitung Sandra Pratorius
Teilnahme Interessierte Erwachsene - Kurs mit 7

Terminen, immer dienstags

In dieser Stunde verbinden wir kiassische Yoga-Ubungen mit einem modernen Verstandnis fiir den Karper. Der Fokus liegt darauf, dass du die
Bewegungen an dich und deinen Krper anpasst, denn jeder Mensch ist anders. Du lernst deinen Kérper besser wahrzunehmen, ihn gezielt zu
kraftigen und Verspannungen zu lésen. Ziel ist es, dass du dich beweglicher, entspannter und wohler in deinem Korper fiihist.
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Pilates — Stretch & Mobility

Fiir Erwachsene

Familienzentrum Triangel Geilenkirchen, Familienzentrum Triangel Haaren, Familienzentrum Triangel Oberbruch, Familienzentrum Triangel Ratheim,
Kindertagesstéte Triangel Hiinshoven

Dawum 02.06.2026

Anmeldung bis 24.05.2026

Uhrzeit 19:00-20:00 Uhr

ornt Familienzentrum Triangel Haaren, Alter
Klauser Kirchweg 20, 52525 Waldfeucht

Leitung Sandra Prétorius

Teilnahme Interessierte Erwachsene - Kurs mit 7

Terminen, immer dienstags

In dieser Stunde verbinden wir Kréftigungsiibungen aus dem Pilates mit effektiven Dehn- und Mobilisationsiibungen.

Du stiirkst gezielt deine Kérpermitte, verbesserst deine Beweglichkeit und [st Verspannungen.
Die Ibungen werden ruhig und kontrolliert ausgefiihrt und kénnen individuell angepasst werden.

Der Fokus liegt auf einem besseren Kérpergefiihl, mehr Beweglichkeit und einem entspannten Ausgleich zum Alltag.




