Weiterbildung
Pilates — fiir einen starken Korperkern

Mit Pilates wird die tiefliegende Rumpfmuskulatur gekraftigt und die Gelenke stabilisiert. Die richtige
Atemtechnik unterstiitzt die Ubungen. Langsame, fliessende und prazise Bewegungen beugen Riicken-
schmerzen vor und férdern eine gute Kérperhaltung.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Pilates Prinzipien kennenlernen und erfahren.
e Mattentraining mit oder ohne Kleingerate kennenlernen

Kursziele

e Wir wollen kraftiger, beweglicher, entspannter und gut gelaunt aus einer Pilates-Lektion gehen
und die positiven Trainings-Effekte in den Alltag mitnehmen.

o Bewegungsfreiheit, denn Bewegungsfreiheit ist Lebensqualitat.

e Dreidimensionale Bewegungen diirfen genau so wenig fehlen, wie andernde Rhythmen und ein
Wechselspiel aus An- und Entspannung.

¢ Die Belastbarkeit, Starke und Flexibilitat des Beckenbodens trainieren.

Zielgruppe

o Fir jedes Alter und Geschlecht.

¢ Im Pilates wird stehend, kniend, sitzend, in der Riicken-, Bauch- oder Seitenlage von Kopf bis Fuss
gearbeitet.

e Fur alle wo Selbstfiirsorge ein Anliegen ist.
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Rahmenbedingungen Kurs 14_24

Daten

Dauer
Interne Verrechnung

Gruppengrésse

Ort

Auskunft /
Zusammenarbeit

Kursleitung

Anmeldung

Abmeldung

Kursabbruch

Kursbestatigung

|G Arbeit

Do 5.9.2024 15.00 bis 16.00 Uhr
Do 12.9.2024 15.00 bis 16.00 Uhr
Do 19.9.2024 15.00 bis 16.00 Uhr
Do 26.9.2024 15.00 bis 16.00 Uhr
Do 10.10.2024 15.00 bis 16.00 Uhr
Do 17.10.2024 15.00 bis 16.00 Uhr

6 Kursmodule a 1 Stunden

nach Richtlinien IG Arbeit

Maximal 6 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.

Bei mehr als 6 Interessentlnnen werden Wartelisten gefiihrt.

IG Arbeit
Sitzungszimmer U9 rechts
Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern

Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der KL
Kontakt aufgenommen werden.

Silvia Meier, Kursleiterin Pilates
079 697 96 19 / silvia@move-balance.ch

bis 9.8.2024 mit beigelegtem Anmeldetalon.

Bei Abmeldung nach dem 9.8.2024 werden die
vollstandigen Kurskosten verrechnet.

Bei Kursabbruch werden keine Kosten zuriickerstattet.

Fir Teilnehmende mit maximal einer Kursabsenzen.

Unterlachenstrasse 9 T 041369 68 68
6002 Luzern igarbeit@igarbeit.ch
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Weiterbildung

Anmeldetalon externe Interessentlnnen
Kurstitel Qi Gong - Fiir Kérper, Geist und Seele 10_24

Kursteilnehmerln

Name /7 VOorname et e et eeae s e e e e e e e eanans
Adresse et ee e et e et eea e e e e e aeeaneanans
Postleitzahl 7/ Ort et e e e e eaeeaea e reneanannns
TelefOn ettt rae et e et ea e e e e e aeaneanaan
GeburtsdatuUm e e e er e eeea e e ae e enaan

Relevante Einschrankungen beziiglich Kursbesuch:

Eingeschriankte Sprachkompetenz |:| Ja |:| Nein
Lernbehinderung I:I Ja I:I Nein
Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl) I:I Ja |:| Nein

Welche Information hat den Ausschlag fiir die Anmeldung gegeben

Ausschreibung direkt |:|
Website / Print |:|
Infoveranstaltung I:I

Andere |:| ....................................................................

Finanzierung und Kontakt

IV-Rente |:| Ja e |:| Nein
IV-Leistungen(z.B. Unterstiitzungsmittel etc.)l:l Ja i |:| Nein
Eingliederungsmassnahmen IV |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, KontaKt [V ...t ee et saeaterteeasaneansanessnssnssnesnns
Geschiitztes soziales Unternehmen |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, KONtakt: .....coiiiiiiiiiiiiiiin e cieee e et erae et st sensensssssanssnssessnnsensens

Wirtschaftliche Sozialhilfe [] Ja [ ] Nein
Wenn ja, KONTaKt: ....couiiiiiiiiiiiieiine e tie et et eeteete et eaneetessnesnesnesnnssnssnsans

Andere |:| Ja e |:| Nein
WeNN ja, WEICKE: ....iviiiiiiiiiiiiii ettt ceectecrae st eensenneennssanssenssenssannsensnsensenns

Talon ausfiillen, bis 9.8.2024 senden an

IG Arbeit, BliroService, Priska Sager, Unterlachenstrasse 9, Postfach, 6002 Luzern
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