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Unser besonderes Buchungsmodell

Finde heraus, was gut fiir dich ist!
B

So kdnnen Sie den AktivSommer buchen:
telefonisch 0203 3000 880/881/883 oder
unter sportbildungswerk@ssb-duisburg.de

Sie haben die Wahl:

Ein Kurs Alle!

Sie buchen einen kom- Vom 20.06. bis 05.08.2022
pletten Kurs. diirfen Sie an jeder Einheit des
2001-2006 AktivSommers teilnehmen und

zahlen fir die Teilnahmekarte
90,- €.
Angebotsnummer: 2009

3aus 125
Vom 20.06. bis 05.08.2022 kénnen Sie aus allen angebotenen
Sportstunden drei Stunden auswahlen. Wahlen Sie dreimal das
gleiche Thema oder drei unterschiedliche Stunden. Oder Sie gehen
mit zwei anderen netten Menschen zu einem Termin. Wir schicken
Ihnen drei Eventbander per Post, die Sie zum jeweiligen Stunden-
beginn bei der Kursleitung abgeben. Alle Angebote finden Sie im
AktivSommer-Stundenplan. 6 oder 9 Bander sind natiirlich auch
moglich! 31,- € fiir 3 Einheiten.
Angebotsnummer: 2008

Folgende Kurse kdnnen auch mit Eventbandchen
besucht werden:

Fit & Gesund

2001 | Do | 23.06. - 04.08. | 7 x | 10:00 - 11:30 Uhr | Sportschule
Wedau | A. Neuburger | 56,- €

Gesundheitsorientiertes Krafttraining

2002 | Di | 28.06. - 02.08. | 6 x | 18:30 - 20:00 Uhr | Sportschule
Wedau | A. Neuburger | 48,- €

Laufen leicht gemacht

2003 | Mi | 22.06. - 27.07. | 6 x | 18:00 - 19:00 Uhr | Freigelande
Sportschule/Sportpark | A. Neuburger | 35,- €

Riickengymnastik

2004 | Do | 23.06. - 28.07. | 6 x | 17:00 - 18:00 Uhr | Sportschule
Wedau | E. Saborowski | 39,- €



Tennis testen

2005 | Di | 28.06. - 02.08. | 6 x | 18:00 - 19:00 Uhr | Tennishalle Marga-
retenstr. | A. Neuburger | Staffelgebiihr: 4 TN/1 Platz 120,- €, 8 TN/2
Platze 75,- €

Zumba

2006 | Di | 21.06. - 02.08. | 6 x | 18:00 - 19:00 Uhr | Squash- und Fit-
nesspark Lotharstrafe | E. Oettel | 50,- €

AktivSommer 2022 - 3 aus 125

Mo, 20.06. Di 21.06. Mi 22.06. Do 23.06. [ Z X[

10:30 - 12:00 10:00 - 11:00  10:00 - 11:30
Inforunde zum Entspanntin  Fit & Gesund
Aktivsommer den Tag K-Nr. 2001
(mit Kaffee!) Didi Bouvier Andreas
Kanustation Outdoor Neuburger
SBW-Team Sportschule,
Judohalle
12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98
Nachmittags
16:30-17:30 16:00-17:00 17:00 - 17:45
Gesund Kanu paddeln Tai Chi
bleiben! Hans (Abu) Meister Salih
Andreas Giinther Erhan
Neuburger Kanustation, Sportschule,
Sportschule, Bertaallee Gym 2
Gym 2
17:00-17:45 17:00 - 18:00 17:30 - 18:30
Hula Hoop Zumba® Zumba®
Dorothea Essadya Katja
Rosenberg  (Souad) Oettel Blindenbacher
Outdoor Lotharstr. 222 Lotharstr. 222
18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00 - 19:00
Faszienpilates Zumba® Laufen leicht Qi Gong
Sandra Totzke ~ K-Nr. 2006 gemacht Didi Bouvier
Outdoor Essadya K-Nr. 2003 Outdoor
(Souad) Oettel Andreas
Lotharstr. 222 Neuburger

Sportschule

19:00 - 20:00
SUP-
Einfithrung
Team Aloha,
25,-€
20:00 - 21:00
I-Cycling
Hugo van Lil
Sportschule,

MZH 6



Mo,27.06. | Di28.06. | Mi,29.06. | Do,30.06. | Fr,01.07.

09:30 - 10:30  09:00 - 10:00 10:00 - 11:30
Wirbelséaulen- Walken Fit & Gesund
gymnastik Michael K-Nr. 2001
Helga Blomeier Andreas
Hambuch Sportpark, Neuburger
Sportschule, Bettenturm Sportschule,
Gym 2 Judohalle
11:00-12:00 10:00-11:00 11:00 - 12:00
I-Cycling Eine gute Schwimm-
Hugo van Lil Figur! vergniigen
Sportschule, Helga Andreas
MZH 6 Hambuch Neuburger
Sportschule, DSV 98
Gym 2
12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98
Nachmittags
15:00 - 17:00
Golf-
Einfihrung*
Team Golf &
more
Altenbrucher
Damm 92a
17:00-18:00 17:00-18:00 16:30-17:30 17:00-18:00 17:30 - 18:30
Faszien in Zumba® In Shape Riicken aktiv Zumba®
Form Essadya Anja Maria K-Nr. 2004 Katja
Dorothea (Souad) Oettel Widdra Elke Blindenbacher
Rosenberg Lotharstr. 222~ Sportschule, Saborowski  Lotharstr. 222
Sportschule, Gym 2 Sportschule,
Gym 2 Gym 2
18:30-20:00 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00 - 19:00
Gesund- Zumba® Laufen leicht  Elkes Special
heitsorient. K-Nr. 2006 gemacht Elke
Krafttraining Essadya K-Nr. 2003 Saborowski
K-Nr.2002  (Souad) Oettel Andreas Sportschule,
Andreas Lotharstr. 222~ Neuburger Gym 2
Neuburger Sportschule,
Sportschule Bettenturm
Gym 1/
Kraftraum
18:00 - 19:00 18:15 - 19:45
Tennis testen Stretch &
K-Nr. 2005 Relax
Andreas Anja Maria
Neuburger Widda
Margaretenstr. Sportschule,
27 Gym 1
19:00 - 20:30 19:30-20:30  19:00 - 20:00
Hatha Yoga BodyAktiv Leichtathle-
Uta Stolze Martina tik-wie ging
Sportschule Drefert das noch?
Sportschule, Andreas
Gym 2 Neuburger
Margaretenstr.
20. | Sportabz.

nach Abspr.



Mo 04.07. Di 05.07. Mi 06.07 Do 07.07. Fr 08.07

09:30 - 10:30
Wirbelsaulen-
gymnastik
Helga
Hambuch
Sportschule,
Gym 2

18:30 - 20:00
Gesund-
heitsorient.
Krafttraining
K-Nr. 2002
Andreas
Neuburger
Sportschule
Gym 1/ Kraftr.

19:00 - 20:30
Hatha Yoga
Uta Stolze
Sportschule

09:00 - 10:00
Walken
Michael
Blomeier

Sportpark,
Bettenturm

10:00 - 11:00
Eine gute
Figur!
Helga
Hambuch
Sportschule,
Gym 2
12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98

16:30 - 17:30
Tabata
Dorothea
Rosenberg
Sportschule,
Gym 1

18:00 - 19:00
Walken
Annette Rosin
Sportpark,
Wendeham-
mer

18:00 - 19:00
Tennis testen
K-Nr. 2005
Andreas
Neuburger
Margaretenstr.
27

11:00 - 12:00
SUP-
Aufbaustufe
Team Aloha
25,-€

Nachmittags

16:30 - 17:30
In Shape
Anja Maria
Widdra
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Laufen leicht
gemacht
K-Nr. 2003
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Bettenturm

19:30 - 20:30
BodyAktiv
Martina
Drefert
Sportschule,
Gym 2

19:30 - 20:30
Schwimmver-
gniigen
Andreas
Neuburger
DSV 98

10:00 - 11:30
Fit & Gesund
K-Nr. 2001
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Judohalle

17:00 - 18:00
Riicken aktiv
K-Nr. 2004
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2
18:00 - 19:00
Minitrampolin
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2

18:15 - 19:45
Stretch &
Relax
Anja Maria
Widda
Sportschule,
Gym 1

18:30 - 19:30
Drachenboot
Hans (Abu)
Glinther
Kanustation

10:00 - 12:00
Golf -
Einfiihrung*
Team Golf &
more
Altenbrucher
Damm 92 a

17:30 - 18:30
Zumba®
Katja
Blindenbacher
Lotharstr. 222



Mo 11.07. Di 12.07. Mi 13.07. Do 14.07. Fr 15.07.

09:30-10:30  10:00 - 11:00 10:00 - 11:30
Wirbelsaulen- Eine gute Fit & Gesund
gymnastik Figur! K-Nr. 2001
Helga Helga Andreas
Hambuch Hambuch Neuburger
Sportschule, Sportschule, Sportschule,
Gym 2 Gym 2 Judohalle

10:30-11:30  12:15-13:00 12:00 - 13:00
Aktiv Aquajogging Schwimm-
vorbeugen Dorothea vergniigen
Andreas Rosenberg Andreas
Neuburger DSV 98 Neuburger
Sportschule, DSV 98
Gym 1
Nachmittags
16:00- 18:00 16:30 - 17:30
Golf- In Shape
Einflihrung* Anja Maria
Team Golf & Widdra
more Sportschule,
Altenbrucher Gym 2
Damm 92a
17:00-18:00 18:00-19:00 17:00-18:00
Zumba® Laufen leicht  Riicken aktiv
Essadya gemacht K-Nr. 2004
(Souad) Oettel  K-Nr. 2003 Elke
Lotharstr. 222 Andreas Saborowski
Neuburger Sportschule,
Sportschule, Gym 2
Bettenturm

17:00-18:00 17:00 - 18:00

I-Cycling Hula Hoop
Hugo van Lil Dorothea
Sportschule, Rosenberg
MZH 6 Sportschule,
Gym 2
18:30-20:00 18:00-19:00 19:30-20:30  18:00 - 19:00
Gesund- Zumba® BodyAktiv Step & Style
heitsorient. K-Nr. 2006 Martina Elke
Krafttraining Essadya Drefert Saborowski
K-Nr.2002  (Souad) Oettel Sportschule,  Sportschule,
Andreas Lotharstr. 222 Gym 2 Gym 2
Neuburger

Sportschule
Gym 1/Kraftr.

18:00 - 19:00 18:15 - 19:45
Tennis testen Stretch &
K-Nr. 2005 Relax
Andreas Anja Maria
Neuburger Widda
Margaretenstr. Sportschule,
27 Gym 1
19:00 - 20:30 21:00-22:30  19:00 - 20:00
Hatha Yoga SUP- Walken
Uta Stolze Vollmond- Michael
Sportschule Tour Blomeier

Team Aloha Sportpark,
20,- € Bettenturm



Mo 18.07. Di 19.07. Mi 20.07. Do 21.07. Fr22.07.

09:30 - 10:30

10:30 - 11:30
Aktiv
vorbeugen
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Gym 2

17:00 - 18:00
Tabata
Dorothea
Rosenberg
Sportschule
Gym 1

18:30 - 20:00
Gesund-
heitsorient.
Krafttraining
K-Nr. 2002
Andreas
Neuburger
Sportschu-
le Gym 1/
Kraftraum

19:00 - 20:30
Hatha Yoga
Uta Stolze
Sportschule

12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98

17:00 - 18:00
Zumba®
Essadya

(Souad) Oettel

Lotharstr. 222

18:00 - 19:00
Zumba®
K-Nr. 2006
Essadya
(Souad) Oettel
Lotharstr. 222

18:00 - 19:00
Vinyasa Yoga
Nathalie
Travnitschek
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Tennis testen
K-Nr. 2005
Andreas
Neuburger
Margaretenstr.
27

Pilates &
Stretch

Sandra Totzke

Outdoor

Nachmittags

16:30 - 17:30

Gesund
bleiben!
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Laufen leicht
gemacht
K-Nr. 2003
Andreas
Neuburger
Sportschule
19:00 - 20:00
Zumba®
Anja
Niemann-K.
Sportschule,
Gym 2

10:00 - 11:30
Fit & Gesund
K-Nr. 2001
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Judohalle

17:00 - 18:00
Riicken aktiv
K-Nr. 2004
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2
18:00 - 19:00
Minitrampolin
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2

19:00 - 20:00
Leichtathle-
tik-wie ging
das noch?
Andreas
Neuburger
Margaretenstr.
20 | Sportab-
zeichen nach
Absprache



Mo 25.07. DI 26.07. Mi 27.07. Do 28.07. Fr 29.07.

10:30 - 11:30

Aktiv
vorbeugen
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Gym 2

16:00 - 17:00

Faszien in
Form
Dorothea
Rosenberg
Sportschule,
Gym 2

18:30 - 20:00
Gesund-
heitsorient.
Krafttraining
K-Nr. 2002
Andreas
Neuburger
Sportschule
Gym 1/
Kraftraum

12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98

18:00 - 19:00
Vinyasa Yoga
Nathalie
Travnitschek
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Tennis testen
K-Nr. 2005
Andreas
Neuburger
Margaretenstr.
27

09:30 - 10:30
Pilates &
Stretch
Sandra Totzke
Outdoor

Nachmittags
16:30 - 17:30
Gesund
bleiben!
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Laufen leicht
gemacht
K-Nr. 2003
Andreas
Neuburger
Sportschule

19:00 - 20:00
Zumba®
Anja
Niemann-K.
Sportschule,
Gym 2

10:00 - 11:30
Fit & Gesund
K-Nr. 2001
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Judohalle

17:00 - 19:00
Dein Korper
im Gleichge-
wicht
Anja Maria
Widdra
Sportschule,
Gym 1

17:00 - 18:00
Riicken aktiv
K-Nr. 2004
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2
18:00 - 19:00
Step & Style
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2

10:00 - 11:30
Gesund &
Leistungs-

fahig
Manu

Nufbaum G.

Lotharstr. 222

11:30 - 12:30

Stability &
Kraft auf dem
Gleichge-
wichtskissen
Manu
Nufbaum G.
Lotharstr. 222



Mo 01.08. Di 02.08. Mi 03.08. Do 04.08. Fr 05.08.

9:00 - 10:30
SUP-Tour
6-Seen-Platte
Team Aloha
20,- €

18:00 - 19:00

Faszienpilates

Sandra Totzke
Outdoor

18:30 - 20:00
Gesund-
heitsorient.
Krafttraining
K-Nr. 2002
Andreas
Neuburger
Sportschule
Gym 1/
Kraftraum

12:15 - 13:00
Aquajogging
Dorothea
Rosenberg
DSV 98

16:30 - 17:30
Tabata
Dorothea
Rosenberg
Sportschule
Gym 2

18:00 - 19:00
Vinyasa Yoga
Nathalie
Travnitschek
Sportschule,
Gym 2

18:00 - 19:00
Tennis testen
K-Nr. 2005
Andreas
Neuburger

Margaretenstr.

27

09:30 - 10:30
Pilates &
Stretch
Sandra Totzke
Outdoor

Nachmittags

18:00 - 20:00
Golf-
Einfihrung*
Team Golf &
more
Altenbrucher
Damm 92a
19:00 - 20:00
Zumba®
Anja
Niemann-K.
Sportschule,
Gym 2

10:00 - 11:30
Fit & Gesund
K-Nr. 2001
Andreas
Neuburger
Sportschule,
Judohalle

17:00 - 19:00
Dein Korper
im Gleichge-
wicht
Anja Maria
Widdra
Sportschule,
Gym 1

17:00 - 18:00
Riicken aktiv
K-Nr. 2004
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2
18:00 - 19:00
Elkes Special
Elke
Saborowski
Sportschule,
Gym 2

10:00 - 11:30
Gesund &
Leistungs-

fahig
Manu

NufRbaum G.

Lotharstr. 222

11:30 - 12:30
Stability &

Kraft auf dem
Gleichge-

wichtskissen

Manu
NufRbaum G.
Lotharstr. 222

*Golf-Einflihrung: begrenzte Teilnehmerzahl, Voranmeldung notwen-

dig.



Weitere Angebote

Diese Angebote zdhlen nicht zum Aktivsommer.

AquaFitness-Kurse
Im Tiefwasser! (beheiztes AuRenbecken im DSV 98)

2036 | Mo, 27.06. - 08.08. | 7x| 17:15 - 18:00 | 52,- €
2037 | Mo, 27.06. - 08.08. | 7x| 18:00 - 18:45 | 52,- €
2038 | Mi, 29.06. - 03.08. | 6x| 17:15 - 18:00 | 45,- €
2039 | Mi, 29.06. - 03.08. | 6x | 18:00 - 18:45 | 45,- €

2040 | Sa, 25.06. - 13.08. (aufRer 06.08.) | 7x | 10:40 - 11:25 | 52,- €
2041 Sa, 25.06. - 13.08. (auRer 06.08.) | 7x | 11:30 - 12:15 | 52,- €
2042 | Sa, 25.06. - 13.08. (auRer 06.08.) | 7x | 12:20 - 13:05 | 52,- €
SportBildungswerk Aqua-Team

Stand Up Paddling

Aloha, Masurenallee 302
SUP fiir Anfénger/innen
2047 | Di, 21.06., 19:00 - 20:00, 25,- €

SUP mit Vorkenntnissen (Verbesserung der Paddeltechnik)
2048 | Mi, 06.07., 11:00 — 12:00, 25,- €

SUP-Vollmond-Tour (mit Vorkenntnissen)
2049 | Mi, 13.07., 21:00 - 22:30, 20,- €

SUP-Tour iiber die 6-Seen-Platte (mit Vorkenntnissen)
2050 | Mo, 01.08., 09:00 - 10:30, 20,- €



Tennis after work

2007 Di | 28.06. - 02.08. | 6 x | 19:00 - 20:30 | Tennishalle Margare-
tenstr. | A. Neuburger | 98,- €

Sport im Park - kostenfreie Teilnahme
Riickenfit

Do | 30.06. - 04.08. | 18:00 - 19:00 | Treffpunkt: Parkplatz Biegerhof
J. Dodd

Riickenfit & Entspannung

Di | 28.06. - 09.08. | 19:15 - 20:15 | DSV 98, Freigelénde
C. Krajewski

Und fiir die Kids unsere E]
PIRATENCamps: "

Veranstaltungsorte

+ Aloha SUP-Station « Sportschule Wedau
Masurenallee 302, Friedrich-Alfred-Allee 10,
47055 Duisburg 47055 Duisburg

+ Golf&More + Squash und Fitnesspark
Altenbrucher Damm 92a, Lotharstraf3e 222,
47269 Duisburg 47057 Duisburg

+ Kanustation Duisburg * Tennishalle
Bertaallee 16, Margaretenstrafie 27
47055 Duisburg 47055 Duisburg

* Leichtathletikstadion * Vereinsanlage DSV 98
Margaretenstraf3e 20 Kruppstraf3e 26,
47055 Duisburg 47055 Duisburg

« Sportpark Duisburg
(Outdoor)

Treffpunkt Bertaallee 8,
47055 Duisburg



