Termine Pilates:

Pilateskurse am Montag:

10 x montags 17 bis 18 Uhr
Kurs 1: ab 12.01.2026

Kurs 2: ab 20.04.2026
Kurs 3: ab 21.09.2026

Pilateskurse am Dienstag:

10 x dienstags 17 Uhr bis 18 Uhr oder
10 x dienstags 18.15 bis 19.15 Uhr

Kurs 1: ab  13.01.2026
Kurs 2: ab  21.04.2026
Kurs 3: ab  22.09.2026

Pilateskurse am Donnerstag:

10 x donnerstags 18.15 bis 19.15 Uhr

Kurs 1: ab  08.01.2026
Kurs 2: ab  23.04.2026
Kurs 3: ab  17.09.2026

Kursgebiihr: 110,-- €

Alle Pilateskurse sind von der Zentralen
Priifstelle Priavention (ZPP) zertifizierte
Praventionskurse und werden daher von den
meisten Krankenkassen bezuschusst.

Lageplan:

Lageplan Erich-Ollenhauer-Str. 17h

A
By

Busverbindung :

Buslinie: 720/722

Ringlinie Dachau Bahnhof - Friihlingstras-
se — Dachau Ost — Rathaus — Dachau -
Bahnhof

Haltestelle: Veltenstrasse

Wegbeschreibung -

An der Erich-Ollenhauer-Strafie befinden
sich zwei griine Wohnblocke (etwas ver-
setzt gegeniiber Ostenstrafle), auch ein Zi-
garettenautomat ist dort gut sichtbar. Hier
bitte zwischen diesen Wohnhiusern zu Ful}
— bitte nicht mit dem Auto einfahren - (Pri-
vatweg!) hineingehen und links um die
Ecke dem Weg folgen. Im dritten Doppel-
haus/erste Doppelhaushilfte finden Sie
uns.
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Pilates

Pilates ist ein sanftes, ganzheitliches Korper-
trainingsprogramm fiir mehr Kraft und Be-
weglichkeit, Koordination und eine gute
Haltung. Vor allem die tief liegende Musku-
latur des Rumpfes und die Beckenboden-
muskeln werden durch dieses hochst
effektive Training gestirkt. Die bewusste At-
mung unterstiitzt alle Bewegungen und for-
dert die Entspannungsfihigkeit.

Qigong

Die traditionelle chinesische Art zur Aktivie-
rung der Lebensenergie (Qi) wirkt bei regel-
mifligem  Uben ausgleichend auf Korper,
Geist und Seele. Steigern auch Sie Ihr Wohl-
befinden und finden Sie mit Qi Gong zu gro-
Berer innerer Ruhe und Ausgeglichenheit,
um Ihren Alltag noch besser zu meistern. Sie
erlernen ruhig flieBende Ubungen — z.B. aus
der 18-fachen Reihe des Taiji-Qi Gong und
den 8 Brokatiibungen. Gezielte Akupressur
und Selbstmassage hilft Thnen bei kleinen
Alltagsbeschwerden.

Mrbelsaulen@mms’h\(
(Kraft und Beweglichkeit)

Beugen Sie langfristig Riickenproblemen vor
und machen Sie Ihren Riicken fit mit
ausgewihlten Mobilisations-, Dehnungs- und
Kriftigungsiibungen. Im  Vordergrund
stehen vor allem kriftigende und
stabilisierende Ubungen fiir den gesamten
Bauch- und Riickenbereich sowie fiir
Schultergiirtel und Nacken — auch fiir zu
Hause. Eine Entspannungsphase sorgt fiir
einen ruhigen Ausklang.

Alle Kurse sind von der ZPP zertifizierte
Priventionskurse.

Termine Qigong:

Qigongkurse am Montag:
10 x montags 19.30 bis 21 Uhr

Kurs 1: ab 12.01.2026
Kurs 2: ab 20.04.2026
Kurs 3: ab 21.09.2026

Qigongkurse am Dienstag:

10 x dienstags 19.30 bis 21 Uhr

Kurs 1: ab  13.01.2026
Kurs 2: ab  21.04.2026
Kurs 3: ab  22.09.2026

Kursgebiihr: 149,-- €

Alle Qigongkurse sind von der Zentralen
Priifstelle Priavention (ZPP) zertifizierte
Praventionskurse und werden daher von den
meisten Krankenkassen bezuschusst.

BecKenbodenKurs

In diesem Kurs lernen Sie das Zusammenspiel
von aufrechter Haltung, Atemverhalten und
Beckenbodenbelastung in Theorie und Praxis
kennen.

Sie verbessern Ihre Wahrnehmungsfihigkeit,
Kraft, Koordination und Ausdauer mit dem
Ziel, Beckenbodenschwiche  vorzubeugen.
Neben Haltefunktion von Blase und Darm sind
diese Muskeln auch fiir die Balance und Statik
Thres Korpers im Alltag und beim Sport
verantwortlich.

Kurstermine auf Anfrage
Alle Beckenbodenkurse sind von der Zentralen

Priifstelle Priavention (ZPP) zertifizierte
Priaventionskurse und werden daher von den

Termine Wirbelsaulengymnastik
(Kraft und Beweglichkeit):

Wirbelsiulengymnastik am Montag:

10 x montags 18.15 bis 19.15 Uhr

Kurs 1: ab 12.01.2026
Kurs 2: ab 20.04.2026
Kurs 3: ab 21.09.2026

Wirbelsaulengymnastik am Donnerstag:
10 x donnerstags 19.30 bis 20.30 Uhr

Kurs 1: ab  08.01.2026
Kurs 2: ab  23.04.2026
Kurs 3: ab  17.09.2026

Wirbelsiulengymnastik am Freitag:

10 x freitags 17 bis 18 Uhr oder
10 x freitags 18.15 bis 19.15 Uhr

Kurs 1: ab  09.01.2026
Kurs 2: ab  24.04.2026
Kurs 3: ab  18.09.2026

Kursgebiihr: 110,-- €

Alle Wirbelsaulengymnastikkurse sind von
der Zentralen Priifstelle Priavention (ZPP)
zertifizierte Praventionskurse und werden
daher von den meisten Krankenkassen
bezuschusst.



