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Zielformulierung 
 

Aus Motiven entsteht Motivation. Deshalb formulieren Sie bitte Ihre Kursziele. Nutzen Sie dafür das 

Schema für SMARTe Ziele: 

 

Spezifisch ______________________________________________________________ 

 

Messbar_______________________________________________________________ 

 

Attraktiv_______________________________________________________________ 

 

Realistisch______________________________________________________________ 

 

Terminiert______________________________________________________________ 
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Freie Übungen zur Rumpfstabilisation 

 

 



11 
 

 



12 
 

Pilatesball 
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Kurzhantel 
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Viel Spaß beim Üben! 😊 

 


