PILATES 

op basis van oefentherapie Cesar

Door: Milou Verdeijen, oefentherapeut Cesar

Pilates is een bewegingsvorm ontwikkeld door Joseph Pilates en is al bijna 100 jaar oud. Joseph Pilates verdiepte zich in verschillende fysieke trainingsvormen en bestudeerde daarnaast Oosterse meditatievormen. Dit gecombineerd met zijn visie van een gezonde geest in een gezond lichaam heeft zijn oefenmethode gevormd. Met deze methode werk je aan lenigheid, kracht en aan een balans tussen lichaam en geest. 

Hoe werkt dat dan in de praktijk?  Pilates gebruikt de onderrug, buik, bekkenbodem en het middenrif als centrum van kracht. De rest van het lichaam kan hierdoor soepel bewegen. Dit is de basis van vrijwel alle oefeningen, die voor het grootste deel op de mat uitgeoefend worden. 

Het resultaat hiervan is snel merkbaar: je centrum van kracht wordt sterker, je ontwikkelt een betere houding, je ademhalingstechniek verbetert en de balans tussen kracht en lenigheid wordt optimaal. Verder neemt je lichaamsbewustzijn toe door de precisie van de uitvoering en goed voelen wat je doet.

Als oefentherapeut Cesar met ruim 20 jaar praktijkervaring zal ik deze lessen met plezier en vakkundigheid geven. 

In 2005 heb ik alle cursussen van de methode perfect pilates gevolgd, en sinds september 2006 volg ik zelf lessen in de klassieke methode pilates, zie hiervoor www.mementobodyworks.com 
Cursusinformatie seizoen 2007-2008

Op zondag 26 augustus 2007 van 14.00 uur tot 17.00 uur is er de mogelijkheid tot het volgen van proeflessen Yoga, Tai Chi en Pilates. Dit is tevens de start van het nieuwe seizoen in yoga- en cursusruimte ‘Ceres’. 

In de proefles Pilates krijgt u een aantal basisprincipes van de methode Pilates aangereikt. De proeflessen op deze middag zijn gratis en duren ongeveer 3 kwartier. 

U kunt zich telefonisch bij mij aanmelden, ik kan u dan tevens een aanvangstijd doorgeven. U kunt ook op die dag vrij inlopen. 

Kijk ook op www.ceresbreda.nl 

Vanaf dinsdag 4 september beginnen alle cursussen van het seizoen 2007-2008. 

Cursusoverzicht Pilates (op basis van oefentherapie Cesar): 

· Dinsdagochtend 10.00-11.00 uur: beginners/ middenniveau

· Dinsdagavond 18.45-19.45 uur: beginners

· Dinsdagavond 20.00-21.00 uur: middenniveau

· Dinsdagavond 21.15-22.15 uur: beginners/ middenniveau

· Woensdagavond 21.15-22.15 uur: middenniveau

· Donderdagochtend 10.00-11.00 uur: 50-plussers 

Alle cursussen lopen het gehele seizoen door, behalve de beginnersles op dinsdagavond. Deze les start met 12 x, dus 1/3 seizoen. Daarna zal de les ofwel doorgaan op hetzelfde tijdstip, ofwel verschoven worden naar woensdagavond 20.00-21.00 uur.

Vakantieweken:

In principe is er in de vakantieweken geen les. 

Herfstvakantie:                  20 t/m 28 oktober 2007

Kerstvakantie:                    22 december 2007 t/m 6 januari 2008

Carnavalvakantie:               2 t/m 10 februari 2008

Paasvakantie:                     22 t/m 30 maart 2008

Meivakantie:                       26 april  t/m 5 mei 2008

Pinksteren :                        12 mei 2008

Cursuskosten:

Het seizoen loopt van september 2007 tot en met juni 2008, in totaal zijn dit 36 lessen.

De betaling kan per 1/3 seizoen, per half seizoen of voor het hele seizoen. 

Bij betaling per half of heel seizoen wordt het totaalbedrag procentsgewijs verminderd.

                                                  Algemeen              Studenten          2 x per week

Per 1/3 seizoen                          €   99,-                   € 90,-                  € 175,-

Per half seizoen                         € 144,-                    € 132,-                € 250,-

Per heel seizoen                         € 280,-                   € 260,-                € 480,-

Losse les/ proefles                    € 10,-                      € 9,-                    nvt

Studententarieven alleen op vertoon van een geldige OV-kaart of studentenkaart.

Wilt u 2 x per week les volgen? Neem hierover telefonisch contact op, en ik bekijk of dit mogelijk is. 

Betalingswijze: op de eerste lesdag, in overeenstemming met de gekozen betalingstermijn.

Betalingen van een half of heel seizoen kunnen ook overgemaakt worden. Het bedrag moet dan wel uiterlijk een week voor aanvang van de lessen overgemaakt zijn. 

Inhalen van lessen is, binnen het gekozen seizoen, beperkt mogelijk. Als er plaats is in een andere les dan kunt u inhalen. Dit kan in de les tevoren of telefonisch met mij overlegd worden. 

In een groep zitten maximaal 11 personen, dus er is ruimte voor individuele aandacht. 

Kijk voor meer informatie en aanmelding op  www.pilatesbreda.nl  

 of bel naar 076-5200330/06-51089893
Locatie: Yoga- en Cursusruimte ‘Ceres’, Ceresstraat 29 te Breda

Docent: Milou Verdeijen, oefentherapeut Cesar en instructeur Perfect Pilates. 

