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Lehrgénge und Fortbildungen

Wellness / Fitness / Gesundheit

PILATES (Was ist das?)
Wird mit 8 UE zur UL/FUL Lizenzverlangerung anerkannt!

Veranstalter:

TG Oberlahn-Eder

Zielgruppe: Ubungsleiter/innen, Trainer/innen, Aerobic, Fitness, Interessierte,
Gesundheitssport, Gymnastik und Wellness

Termin: 25. April 2026

Uhrzeit: 9:30 bis 17:00 Uhr

Ort: Marburg-Ockershausen

Referentin: Sabine Diehl

Gebdhr: 50,- €

Meldeschluss: 04.04.2026

Anmeldung: Geschaftsstelle Turngau Oberlahn-Eder

Leopold-Lucas-StralRe 46a, 35037 Marburg
oder turngau-oberlahneder@gmx.de

Was ist Pilates? — Vorstellung und Einfiihrung in die Pilates-Technik

Pilates ist ein Training, von Joseph Pilates entwickelt, das sich auf die Starkung der Kérpermitte, die Verbesserung der
Korperhaltung und die Férderung der Flexibilitat konzentriert. Im Gegensatz dazu legt ein funktionelles Training den
Fokus auf alltdgliche Bewegungsmuster und Kraftaufbau fir den Alltag. Yoga hingegen legt Wert auf die Verbindung
von Atmung und Bewegung sowie geistige Entspannung.

Die Ziele von Pilates sind eine verbesserte Kérperhaltung, mehr Rumpfstabilitat und eine gesteigerte Flexibilitat, um
so den gesamten Korper zu starken.

In diesem Workshop erfahrst du, nach welchen Prinzipien ein Pilates-Training aufgebaut ist:
e Zentrierung
e Atmung
e Bewegungsfluss
e Bewegungsldnge und -weite
e Schultergiirtelorganisation
e Gelenkartikulation
e Alignement
e Lockerheit und Entspannung

Die verschiedenen Prinzipien werden anhand unterschiedlicher Ubungen erldutert und den Prinzipien aus Yoga und
funktionellem Training gegenibergestellt.
In zwei Modellstunden wirst du Vielfalt eines Pilates-Trainings erleben!

Material: Matte pro TN, Redondoball pro TN

Bitte Gymnastikmatte, warme Kleidung (Socken), Verpflegung und Getranke mitbringen.
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