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Gedachtnistraining
+Pilates

Zur Erhaltung der kérperlichen und
geistigen Mobilitat braucht das menschliche
Gehirn drei Dinge, um aktiv zu bleiben:
Anregung, Bewegung und Entspannung.
Deshalb kombinieren meine Kurse Pilates
und Gedachtnistraining.

Pilates als systematisches Kdrpertraining
steigert effektiv und schonend die koérperliche
Beweglichkeit. Im Mittelpunkt stehen Deh-
nungs- und Kraftigungstibungen, Entspannung
und Lockerung, Atmung und Haltung.

Die Beweglichkeit des Kérpers nutzt das
anschlieBende Gedachtnistraining mit den
Schwerpunkten Konzentration, Wortfindung,
Merkfahigkeit, Reproduktion und Formulierung.

Schon kleine Erfolge starken das SelbstbewuBt-
sein, geben Motivation und Selbstvertrauen.

Welche Woérter verstecken sich hier? —
SAHU ONATANI OALGWFNG MIZTOR

An den Kursen kénnen alle teilnehmen, die
neugierig sind und Lust auf neue Erfahrungen
haben.
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