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Was erwartet Dich

PROGRAMM 23. - 25.9.2026
Pilates ist eine optimale Mischung aus

Kraftigung, Stabilitdét und Beweglich- MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
keit. Es fordert eine aufrechte Haltung Anreise bis 15:00 Uhr 8:30 Uhr 8:30 Uhr .
durch ein stabiles Kérperzentrum und {Spa Nutzung ab 11 Uhr Pllnates“(é)O Mln.) Slow Jogging (30 Min.)
inklusive) Frihstlck bis 11 Uhr
stimuliert die Muskeln und Gelenke Zimmer ab 15 Uhr Zeit fur Dich, dem Spa 9:00 Uhr
ohne einseitige Belastungen. Pilates bezugsfertig und die Natur Pilates (60 Min.)
verhilft Dir zu mehr Kérperbewusstsein Frihstlck bis 11 Uhr
und einer guten Figur! Vorkenntnisse JCAUD L 15:30 Uhr
9 gur Kennenlernen Slow Jogging (60 Min.) Abreise

sind in meinem Retreat nicht erforder- Erste Pilates Einheit (check out bis 11 Uhr)
lich! Einfihrung SlowJogging 16:30 Uhr Méoglichkeit der Verlangerung
Fiir Slow Jogging brauchst Du ebenfalls (120 Min.) Pilates (60 Min.) im Spa bis 18 Uhr
keine Vorkenntnisse. Du solltest Freude e eze] | 5 29 9 -

’ 19:00 Uhr 19:00 Uhr Nachmittags-Vesper
haben durch die herbstliche Natur rund Gemeinsames Abendessen Gemeinsames Abendessen
um Jordan's Untermuhle laufen zu (3-Gang Menti) (3-Gang Menti)

kénnen in einem Tempo, dass Dich
nicht auBer Atem bringt. Diese
Lauftechnik ist gelenkschonend.

www.pilates-rohde.com
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Deine Kosten

Retreat: Beweglich und Fit durch den Herbst
€ 225,00
Ich freue mich auf deine Anmeldung unter:

martina@pilates-rohde.com

Hotelpreise pro Person/Nacht inkl. HalbpensionPlus unter folgen-
dem Link:
https://www.jordans-untermuehle.de/zimmer-preise/hotel-koen-

gernheim-preise/

Das Hotelzimmer kannst Du im Anschluss an die Retreat-Buchung
direkt Gber Jordan’s Untermuhle anfragen

(06737 71000 oder info@jordans-untermuehle.de) oder tber die
Website unter Angabe folgender Bemerkung

"Beweglich und fit durch den Herbst vom 23. - 25.9.2026,
Kursleitung Martina Rohde direkt buchen”

Das Retreat findet mit max. 10 Personen statt und kann nur in

Verbindung mit einem Aufenthalt im Hotel gebucht werden

www.pilates-rohde.com
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Uber Mich

Es macht mir sehr viel SpaB mit Erwachsenen

zu arbeiten und zu beobachten, wie ihnen die

Ubungen und Kurse guttun einen beweglichen

Kérper zu erhalten.

Ich bin der festen Uberzeugung, dass man

durch regelmaBige, sportliche Aktivitaten bis

ins hohe Alter fit bleiben kann.

Komm und mach mit!
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Martina Rohde
Kontakt: martina@pilates-rohde.com
Mobil: 0174-95 11 168
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