Kurs: E738, Fortgeschritten

Die Hundert
(The Hundred)

1
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Dehnung mit einem Bein
(Single Leg Stretch)

6
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Vorwartsdehnung der Wirbelséule
(Spine Stretch)

11
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Ein-Bein-Treten
(Single Leg Kick)

16
(15.09.2010) ab 1. Stunde
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Pilates-Mattentraining

Das Aufrollen
(Roll Up)

2
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Dehnung mit beiden Beinen
(Double Leg Stretch)

7
(15.09.2010) ab 1. Stunde
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Der Schaukelstuhl

(Onen Len Racker)

\Upen Leg Rocker)

12
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Zwei-Bein-Treten
(Double Leg Kick)

17
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Datum: Mittwoch, 15.09.-08.12.2010

Das Uberrollen
(Roll Over)

3
(06.10.2010) ab 3. Stunde

Kreisen mit einem Bein
(Single Leg Circles)

4
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Gerade Dehnung mit einem Bein
(Single Leg Stretch)

8
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Der Korkenzieher
(Corkscrew)

13
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Nacken heben
(Neck Pull)

18
(22.09.2010) ab 2. Stunde

Gerade Dehnung mit beiden Beinen
(Double Leg Stretch)

9
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Die Sage
(Saw)
14

(15.09.2010) ab 1. Stunde

Die Schere
(Scissors)

19
(20.10.2010) ab 6. Stunde

Uhrzeit: 19:00-20:00 Uhr

Rollen wie ein Ball
(Rolling Like a Ball)

5
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Uberkreuzen
(Criss-Cross)

10
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Tauchen wie ein Schwan
(Swan)

15
(15.09.2010) ab 1. Stunde

Das Fahrrad
(Bicycle)

20

(20.10.2010) ab 6. Stunde
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Kurs: E738, Fortgeschritten Pilates-Mattentraining Datum: Mittwoch, 15.09.-08.12.2010 Uhrzeit: 19:00-20:00 Uhr

Schulterbriicke Drehung der Wirbelsaule Das Klappmesser Seitliche Tretfolge Teaser

(Shoulder Bridge) (Spin Twist) (Jack Knife) (Side-Kicks-Serie) (Teaser Serie)
21 22 23 24 25
.10. ab 6. Stunde .09. ab 1. Stunde . ab 8. Stunde .09. ab 1. Stunde .09. ab 2. Stunde
(20.10.2010) ab 6. Stund (15.09.2010) ab 1. Stund (10.12010) ab 8. Stund (15.09.2010) ab 1. Stund (22.09.2010) ab 2. Stunde |
vor + riick, hoch + tief, (29.09.2010) ab 3. Stunde Il
kleine. Kreise, Fahrrad, (27.10.2010) ab 2. Stunde Il

groRer Kreis, seitlich Passé (klapp)

Hiiftkreisen Schwimmen Beine herunterziehen Beine hochziehen Seitliches Treten im Knien

(Hip Circles) (Swimming) (Leg Pull Down) (Leg Pull Up) (Kneeling Side Kicks)
26 27 28 29 30
(17.11.2010) ab 9. Stundel (15.09.2010) ab 1. Stunde (15.09.2010) ab 1. Stunde (22.09.2010) ab 2. Stunde (13.10.2010) ab 5. Stunde

Mixe / Seitliches Beugen Der Bumerang Die Robbe Liegestiitze

(Mermaid) (Boomerang) (Seal) (Push Ups)
31 32 33 34
(15.09.2010) ab 1. Stunde (24.11.2010) ab 10. Stunde (15.09.2010) ab 1. Stunde (15.09.2010) ab 1. Stunde
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Kurs: E738, Fortgeschritten

Ubung

01.
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24,

Die Hundert

Das Aufrollen

Das Uberrollen

Kreisen mit einem Bein
Rollen wie ein Ball
Dehnung mit einem Bein
Dehnung mit beiden Beinen
Gerade Dehnung mit 1. Bein
Gerade Dehnung mit 2. Beinen
Uberkreuzen
Vorwartsdehnung der WS
Der Schaukelstuhl

Der Korkenzieher

Die Sage

Tauchen wie ein Schwan
Ein-Bein-Treten
Zwei-Bein-Treten

Nacken heben

Die Schere

Das Fahrrad

Schulterbriicke

Drehung der Wirbelsaule
Das Klappmesser

Seitliche Tretfolge

- vor und ruck

- hoch und tief, kleine Kreise
- das Fahhrad

- groR3er Kreis

- seitlich Passé (klapp)

25.

Teaser

Pilates-Mattentraining
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Datum: Mittwoch, 15.09.-08.12.2010
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Uhrzeit: 19:00-20:00 Uhr
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Kurs: E738, Fortgeschritten

26.
27.
27.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

Hiftkreisen

Schwimmen

Beine herunterziehen
Beine hochziehen
Seitliches Treten im Knien
Nixe / seitliches Beugen
Der Bumerang

Die Robbe

Liegestitze

Pilates-Mattentraining
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Datum: Mittwoch, 15.09.-08.12.2010
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Uhrzeit: 19:00-20:00 Uhr
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