SPORTKURSE
2. HALBJAHR 2023

www.sportbildungswerk-essen.de | www.sbw-essen.de

o
f




VORWORT

Das SportBildungswerk

Recognised by EFQM Nordrhein-Westfalen

Jdokk 2021
Mehr als 45 Jahre blrgernahe

Weiterbildungsangebote als
zertifizierter Anbieter

Das Weiterbildungsgesetz des Landes Nordrhein-Westfalen macht
allen gesetzlich anerkannten und geftrderten Weiterbildungsein-
richtungen in Nordrhein-Westfalen die Modernisierung und Neu-
orientierung des Weiterbildungsangebots nach aktuellen gesell-
schaftlichen und bildungspolitischen Bedarfen zur Aufgabe.

Diese Vorgaben werden von allen AuBenstellen des SportBildungs-
werkes umgesetzt. Moderne Sport- und Bewegungsangebote im
Rahmen allgemeiner Weiterbildung haben wir uns ,auf die Fahnen”
geschrieben.

Das SportBildungswerk stellt sich zudem regelméfig einer externen
Beurteilung seines Qualitatsmanagements nach den Standards der
,European Foundation for Quality Management” (EFQM). Im Mai 2021
wurde dem SportBildungswerk im Rahmen der Neuzertifizierung das
zweite EFQM-Level ,Recognised for Excellence” bestatigt.
Systematisches Qualitatsmanagement im SportBildungswerk ist
also ein Merkmal, das gegentiber dem Gesetzgeber, unseren Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern, Kunden und Kooperations-Partnern
Nachweis ist flr unser Versprechen, standig unsere Leistungsstan-
dards weiter zu entwickeln.

Dies dient auch der Sicherung unseres seit mehr als 40 Jahren
Jahren erfolgreichen SportBildungswerks mit jahrlich mehr als
100.000 Teilnehmer*innen. Wir bieten den Birgern in NRW mehr
als 7500 Sport- und Bewegungskurse, bewegungsorientierte
Ausgleichsangebote fur Berufs-, Arbeits- und Alltagsbelastun-
gen, Qualifizierungsangebote fur ehrenamtliche Tatigkeit mit
Sportgruppen oder im Vereinsverwaltungs- und Fihrungsbereich
sowie Grund- und Erweiterungs-Qualifizierungen fur haupt- und
nebenberuflich Tatige in Sport-, Bewegungs-, Gesundheits- und
Sozialberufen.

Unser Motto fur unsere Teilnehmer*innen und Interessenten:
,Finde heraus, was gut fur Dich ist"!

Ihre SportBildungswerk-AuBenstelle Essen
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Herausgeber:

SportBildungswerk
Nordrhein - Westfalen e.V.
AufBenstelle im Essener Sportbund e. V.

AuBenstellenleiter: Thorsten Fligel
P&d. Leiterin der AuBenstelle: Karin Stitz

P&d. Mitarbeiter der AuBenstelle:
Lutz Dominik

Verwaltungsmitarbeiter/innen:
Sabine ABmus

Natascha Dolch

Jutta Kabel

Mechthild Lubberich

Geschaftsstelle:

Planckstral3e 42 - 45147 Essen

Tel. 0201 8146-104 - Fax 0201 8146-109

E-Mail: blsb@essener-sportbund.de
www.sbw-essen.de | www.sportbildungswerk-essen.de

Geschaftszeiten:

Montag, Mittwoch, Donnerstag 10.00 - 16.00 Uhr
Dienstag 10.00 - 18.00 Uhr | Freitag 10.00 - 13.00 Uhr
Mittagspause 12.30 - 13.00 Uhr

Sport-, Gesundheits- und
Qualifizierungszentrum Haarzopf

HumboldtstraBe 217 - 45149 Essen

Tel. 0201715142 - Fax 02018715057

E-Mail: sgz-haarzopf@essener-sportbund.de
www.sbw-essen.de | www.sportbildungswerk-essen.de

Geschaftszeiten:

Montag, Mittwoch, Freitag 09.00 - 12.00 Uhr
Dienstag 09.00 - 12.00 und 15.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag 15.00 - 19.00 Uhr

An den anderen Tagen erhalten Sie Informationen
Uber die Geschaftsstelle (Adresse s.0.).

Zentrale:

SportBildungswerk Nordrhein-Westfalen e.V.
Friedrich-Alfred-Allee 25 - 47055 Duisburg
Postfach 10 15 06 - 47015 Duisburg

Tel. 0203 7381-769 - Fax 0203 7381-3769
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DAS SPORTBILDUNGSWERK

Das SportBildungswerk Nordrhein-Westfalen ist eine gesetzlich aner-
kannte Einrichtung der Weiterbildung nach dem Weiterbildungsgesetz
des Landes Nordrhein-Westfalen.

Bei den Kursen und Lehrgéngen des SportBildungswerkes handelt es
sich um Veranstaltungen im Sinne des Weiterbildungsgesetzes.

Die Kinderkurse werden in Kooperation mit der Sport Jugend Essen
durchgefiihrt. Anspruch auf Unterricht durch bestimmte Lehrgangs-
bzw. Kursleitungen besteht nicht. Auch kurzfristig kann es erforderlich

sein, eine neue Kursleitung zu benennen.

Anmeldungen zu Kursen

Anmeldungen: Schriftlich / Fax / E-Mail oder telefonisch an:
SportBildungswerk Essen - Planckstraf3e 42 - 45147 Essen

Tel. 0201 8146-104 - Fax: 0201 8146-109

E-Mail: blsb@essener-sportbund.de

Internet: www.sbw-essen.de | www.sportbildungswerk.de

Anmeldungen sind nur vollstandig ausgefullt, mit Bankverbindung und
unterschrieben gultig. Fur Lastschriften, die von der Bank nicht eingel6st
wurden, mussen wir lhnen die Bankgebtihren (bis zu 12 Euro) weiterbe-
rechnen. Ihre Anmeldung wird dann nicht bertcksichtigt.

Sie erhalten keine Anmeldebestatigung!

Sie erhalten nur eine Nachricht, wenn der Kurs belegt ist.

Kursgebiihren

Die unterschiedlichen Kursgebihren ergeben sich durch den Standard der
Einrichtungen und der Anzahl der maximalen Teilnehmer-/Innenzahl.
Die Kursgebuhren sind so kalkuliert, dass durch besondere Umstande
(Schneechaos, Streik, kurzfristige SchlieBung von stadt. Hallen oder
Béadern, kurzfristiger Ausfall einer Kursleitung u.a.) 2 Stunden ausfallen
kénnen.

ErmaBigung

Bei Buchung eines 2. Kurses pro Woche gewahren wir jedem TN eine
Reduzierung von jeweils 10 % auf beide Kurse.

Falls 3 Kurse pro Woche gebucht werden, reduziert sich die jeweilige
Kursgebthr um 20 % bei allen drei Kursen.

Geschwister-Kinder zahlen fur denselben Kinder-Kurs nur 50 % der
Gebuhr.

Diesen Rabatt kénnen wir nur gewéhren bei gleichzeitiger Anmeldung
samtlicher Kursangebote und nur vor Kursbeginn! Zusatzliche Anmel-
dungen nach Kursbeginn bleiben von dieser Regelung unbetroffen!
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Allgemeine Erkldarung zum Datenschutz

Wir verpflichten uns zur Einhaltung der datenschutzrechtlichen Vorgaben
des BDSG (Bundesdatenschutzgesetz). Die Erhebung, Verarbeitung und
Nutzung personenbezogener Daten durch uns erfolgt grundsatzlich nur,
soweit dies fur die Erbringung durch uns geschuldeter Dienstleistungen
oder die Durchfiihrung des mit dem jeweiligen Kunden/Teilnehmer ge-
schlossenen Vertrages notwendig ist. Dazu kann es erforderlich sein, die
erhobenen persénlichen Daten an Unternehmen oder Personen weiterzu-
geben, die wir zur Erbringung der Dienstleistung oder zur Vertragsabwick-
lung einsetzen. Die Erhebung, Verarbeitung und Nutzung personenbezoge-
ner Daten ist weiterhin begrenzt durch den Rahmen, den die Satzung des
SportBildungswerkes vorgibt.

Wir weisen Sie ferner darauf hin, dass Sie mit Ihrer Anmeldung |hr Einver-
standnis fur die Erhebung, Verarbeitung und Nutzung Ihrer personenbezo-
genen Daten im Rahmen der Zweckbestimmungen des SportBildungswer-
kes Nordrhein-Westfalen erklaren. Sie kénnen Ihr Einverstandnis zur Erhe-
bung, Verarbeitung und Nutzung lhrer personenbezogenen Daten jederzeit
per Email unter blsb@essener-sportbund.de oder in anderer schriftlicher
Form widerrufen. Die Daten werden dann umgehend gesperrt, wenn dem
keine gesetzlichen Aufbewahrungsfristen entgegenstehen.

Unsere 14 Angebotskategorien

Im Rahmen des ,Gesetzes zur Modernisierung der Weiterbildung” wurde
das vielseitige Angebotsspektrum des SportBildungswerks in 14 Kate-
gorien unterteilt.

In den Bildungsplanen der Auf3enstellen sind samtliche Kurs- und Lehrgangs-
angebote diesen Kategorien zugeordnet (anhangig zum Titel der Kurse).

Auf unserer Homepage www.sbw-essen.de/Wir in NRW erhalten

Sie einen informativen Uberblick tiber die Titel und Inhalte der Angebots-
kategorien. Ganz nach dem Motto: Finde heraus, was gut fur dich ist!

Gebiihrenerstattung

Eine Erstattung ist in allen Fallen nur moglich, wenn Sie uns den Wunsch
nach Ruckerstattung schriftlich mitteilen. Betréage unter 10 Euro werden
aus Kostengrtinden (auch bei Umbuchung) nicht erstattet.

Vor Kursbeginn: In begriindeten Fallen konnen Sie bis zu einer Woche vor
Kursbeginn noch von der Teilnahme zuriicktreten.

Bei Erkrankung: Bei plétzlicher Erkrankung kann gegen Vorlage eines arzt-
lichen Attestes eine Ruckerstattung erfolgen. Wir halten jedoch die Gebuh-
ren fur die bis dahin gelaufenen USTD und 10 Euro Verwaltungsgebthr ein.
Bei Stundenausfall: Ausgefallene Stunden kénnen nicht nachgeholt
werden. Ein Anspruch auf Gebihrenerstattung besteht nur dann, wenn der
Ausfall dem SportBildungswerk angelastet werden kann.

Bei Kursausfall erfolgt die Rickerstattung der Gebuhren.

Ausristung

Das Betreten der Sport-, Turn- und Gymnastikhallen ist nur mit sauberen,
nicht farbenden Sohlen gestattet. Die Kursleitungen sind berechtigt, Teil-
nehmer/innen die Teilnahme bei Nichtbeachtung zu versagen.

Programmanderungen

Orts- und Zeitangaben sollen eingehalten werden. Aber Programm-,
Orts-und Terminanderungen lassen sich nicht immer vermeiden. Das
SportBildungswerk wird sich jedoch bemuhen, Anderungen rechtzeitig
mitzuteilen.
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Keine Kurstage

Zu den nachfolgenden Terminen finden die Kurse nicht statt:

Di 03.10.2023 (Tag der deutschen Einheit), Mi 01.11.2023 (Allerheiligen)
Das Kursprogramm findet auch in den Herbstferien statt, bis auf wenige
Ausnahmen. Diese Angebote sind besonders gekennzeichnet.

Mo 02.10.2023 - So 15.10.2023 (Herbstferien)

Do 21122023 - So 07.01.2024 (Weihnachtsferien)

Mindestteilnehmer/innenzahl und -alter

Alle Kurse erfordern grundsatzlich eine kalkulierte Mindestteilnehmer/innen
zahl Wird diese Zahl nicht erreicht und kommt dadurch ein Kurs/Lehrgang
nicht zu Stande, erhalten Sie die eingezahlten Gebuhren voll erstattet.

Das Mindestalter fur die Teilnahme an diesem Angebot betragt 16 Jahre
(wenn nicht anders angegeben).

Versicherungen

Bei der Sporthilfe e.V. besteht fur alle Kurse und Lehrgange des SportBildungs-
werkes im Rahmen des Sportversicherungsvertrages Versicherungsschutz. Es
gelten die jeweils gultigen Versicherungsbedingungen.

Eine Haftung flr persénliche Gegenstande, die wahrend des Kurses verloren
gehen, wird nicht iGbernommen. Es wird empfohlen, wertvolle Kleidung, Wert-
sachen, Schlussel u.a. nicht im Umkleideraum zu lassen.

Liebe Interessentin, lieber Interessent,
liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer,

wir haben an uns den Anspruch, Ihnen vom ersten Kontakt an einen best-
moglichen Service zu bieten. Um diesen stets zu verbessern, sind wir da-
rauf angewiesen, dass wir Rickmeldungen unserer Kunden bekommen.
Wir wirden uns freuen, wenn Sie uns mitteilen, dass Ihnen ein Kurs, eine Kurs-
leitung, eine Sportstatte etc. besonders positiv aufgefallen ist.

In diesem SportBildungswerk arbeiten Menschen fir Menschen und es
kann immer einmal vorkommen, dass, ungewollt, Sie vielleicht nicht ganz
zufrieden sind.

Deshalb bitten wir Sie auch bei nicht ,gelungenem” Service uns zu kontak-
tieren. Nur so haben wir die Moglichkeit, unseren Service stets weiter zu
verbessern.

Unsere Geschaftsstelle ist dafur Ihre Anlaufstelle.
Telefon: 0201 8146 104 - E-Mail: blsb@essener-sportbund.de



KURSE IM STADTGEBIET - ANGEBOTE IN DER HALLE

Haltung und Bewegung durch Ganzkorpertraining (2)

- ein Gesundheitssportangebot fir Erwachsene
Folgende Gesundheitskurse des SGQZ Haarzopf entsprechen dem

aktuellen Leitfaden Pravention der gesetzlichen Krankenkassen und
sind daher von der ,bundesweiten Zentrale Prifstelle Pravention” im

Auftrag der gesetzlichen Krankenkassen zertifiziert worden.

Daher kénnen die Kurskosten der Gesundheitskurse (max. far 12 Std!)
von der gesetzlichen Krankenkasse ganz oder anteilig erstattet wer-

den, in der Regel zwei zertifizierte Gesundheitskurse pro Jahr.
Bitte erfragen Sie bei der Krankenkasse die jeweiligen Regelungen.

Altendorf Gemeindezentrum, OhmstraBe 9

363101| Di| 09:30 - 10:30 | 08.08. - 26.09.2023| 8 x| 45,00 €
364101| Di| 09:30 - 10:30 | 10.10. - 28.11.2023 | 8 x | 45,00 €
Kursleitung: Karen Ophey

Bergerhausen, TH Elsa Brandstréom-Schule, Bergerhauser Straf3e 13
363102 | Mo | 18:45 - 19:45| 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 55,00 €
364102 | Mo | 18:45 - 19:45 | 16.10. - 18.12.2023 | 10 x | 55,00 €

363103 | Mo | 19:45 - 20:45| 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 55,00 €
364103 | Mo | 19:45 - 20:45]16.10. - 18.12.2023 | 10 x | 55,00 €
Kursleitung: Felizitas Buser

Borbeck, Gymnastikhalle Durerschule, WallstraBe 2

363104 | Do | 18:00 - 19:00 | 10.08. - 28.09.2023 | 8 x | 45,00 €
364104 | Do |18:00 - 19:00 | 19.10. - 1412.2023 | 8 x (+ 1x) | 50,00 €
Kursleitung: Kerstin Weif3 (Nicht in den Herbstferien)

Yoga - Hatha-Yoga (2)

Borbeck, Gymnastikhalle Durerschule, WallstraBe 2

363105 | Do |19:00 - 20:3010.08. - 28.09.2023| 8 x|93,00 €
364105 | Do | 19:00 - 20:30|19.10. - 14122023 | 8 x (+ 1x) | 104,00 €
Kursleitung: Stefanie Solf (Nicht in den Herbstferien)

0



KURSE IM STADTGEBIET - ANGEBOTE IM WASSER (o]

TC RAWA

Essen-Haarzopf, Rottmannshof 25 (28°C)
Auskunfte: SportBildungswerk - Essener Sportbund
Montag bis Freitag, Tel. 0201 8146-104

oder im SGQZ Haarzopf, Tel. 0201 715142

Aqua-Fitness (2)

- ein gesundheitsférderndes Angebot fiir

Erwachsene zur Kraftigung des Bewegungsapparates
373201| Mo |10:30 - 11:15| 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 115,00 €
374201| Mo |10:30 - 1115 16.10. - 11.12.2023 | 9 x | 103,50 €
373202 | Mo | 1115 - 12:00 | 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 115,00 €
374202 | Mo | 1115 - 12200 | 16.10. - 11.12.2023 | 9 x | 103,50 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp

373203 | Mi|10:45 - 11:30 | 09.08. - 11.10.2023 | 10 x | 115,00 €
374203 | Mi|10:45 - 11:30118.10. - 13.12.2023 | 8 x| 92,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Aqua-Power (4)

373204 |Mo|18:30 - 19:15| 07.08. - 09.10.2023 10 x | 115,00 €
374204 | Mo |18:30 -19:15|16.10. - 1112.2023 | 9 x | 103,50 €
373205| Mo |19:15 - 20:00| 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 115,00 €
374205 | Mo | 19:15 - 20:00 | 16.10. - 11.12.2023 | 9 x | 103,50 €
373206 | Mo | 20:00 - 20:45] 07.08. - 09.10.2023 |10 x | 115,00 €
374206 | Mo | 20:00 - 20:45]16.10. - 11.12.2023] 9 x | 103,50 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp



SGQZ HAARZOPF ®

S g q /| SPORT-, GESUNDHEITS- UND

QUALIFIZIERUNGSZENTRUM

Haarzopf

HumboldtstraBe 217 | 45149 Essen
Anmeldung und weitere Informationen

Tel. 0201715142 | Fax 02018715057

E-Mail: sgz-haarzopf@essener-sportbund.de
www.sbw-essen.de
www.sportbildungswerk-essen.de

Birozeiten:

Mo, Mi, Fr 09.00 - 12.00 Uhr

Di 09.00 - 12.00 und 15.00 - 17.00 Uhr
Do 15.00 - 19.00 Uhr
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After Work Riicken-Fitness (4)

Den ganzen Tag sitzen oder stehen und danach gematlich auf der
Couch abhé&ngen? Nicht bei uns! Hol hier Deinen Kick fur den Alltag
mit motivierender Musik fur Beweglichkeit, Koordination und Kraft-
ausdauer. Im Mittelpunkt dieses Kurses steht die Vorbeugung und
Linderung von Beschwerden des Haltungs- und Bewegungsappara-
tes durch gezielte Gymnastik von ,Kopf bis Fu3".

373207 | Do | 20:00 - 21:00110.08. - 14.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold

Bewegter Riicken (2)

373208 | Mo | 10:00 - 11:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

373209 Di|17:00 - 18:00] 08.08.-19.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener



SGQZ HAARZOPF

Body-Burn (4)

373210 | Do | 20:00 - 21:00 | 10.08. - 14.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Tina Steinmann

373211| Fr| 09:00 - 10:00 | 11.08. -15.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Body-Forming (4)

373212 | Mo |19:00 - 20:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel

Bodysculpt (4)

Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die ihre Kérperstraffung verbessern
maéchten. Der Kurs beinhaltet eine Reihe von dynamischen Ubungen
wie Squats, Lunges, Deadlifts, Crunches und Planks um die Muskulatur
der Beine, des Gesal3es, des Bauches, der Arme und des Riickens zu
trainieren.

373213 | Mo | 18:00 - 19:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

373214 | Fr|10:00 - 11:00 | 11.08. - 15.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Body-Workout & Faszien-Fitness (4)

373215 | Fr|10:00 - 11:00 | 11.08. - 15.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

DANCE with me (4)

Dance with me ist die kleine Auszeit vom Alltag fur alle, die Spaf3

an Tanz und Musik haben und etwas fir ihre kérperliche Fitness tun
mochten. Spaf3, rhythmische Bewegungen und viel Musik! Hier lernst
du nicht nur neue Tanzschritte kennen, sondern auch wie du dich
individuell durch Musik ausdriicken kannst. Eine vielfaltige Musikaus-
wahl und genug Raum, um auch in die Entspannung zu finden runden
das Kursangebot ab.

373216 | Do | 17:00 - 18:00 | 10.08. - 14.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Katrin Rengers

Drums Alive® (4)

Drums Alive® — das ganzheitliche Workout verbindet einfache, aber
dynamische Bewegungen mit dem pulsierenden Trommelrhythmus.
Mit originalen drumsticks trommelst du zu vorgegebenen Bewegungs-
kombinationen auf gro3e Gymnastikballe. Drums Alive® steckt voll
motivierender Musik und steigert sowohl die physische als auch die
mentale Fitness.

373217 | Mi|18:00 - 19:00 | 09.08. - 20.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Mona Schacky



SGQZ HAARZOPF

Feldenkrais (4) - fur Anfanger und Wiedereinsteiger

373218 | Di|17:00 - 18:15| 08.08. - 10.10.2023 | 9 x | 108,00 €
374219 | Di | 17:00 - 18:15]17.10. - 19.12.2023 | 10 x | 120,00 £
Kursleitung: Elisabeth Lepsius

Feldenkrais (4) - Intensivkurs fur Erfahrene

374220 | Di|18:45 - 20:00 | 17.10. - 19.12.2023 |10 x | 120,00 €
Kursleitung: Elisabeth Eufinger

Functional Workout (4)
373221| Mo | 19:00 - 20:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Anke Thewes

373222 Fr|18:00 - 19:00 | 11.08. - 15.12.2023 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Barbara Jedras

Fitnessgymnastik fiir Seniorinnen/Senioren (4)

373223 | Mi|17:00 - 18:00 | 09.08. - 20.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Susanna Notebom

Fitnesstraining (4)

373224|Mi|19:00 - 20:00| 09.08. - 20.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Saskia Sunten

Fit-Mix (4)

Verbesserung der Ausdauer, Kraft und Koordination durch unterschied-
lich gestaltete Kursstunden. Ein vielseitiges Programm gegen Bewegungs-
mangel und einseitige Belastung. Hier wird im Low —Impact trainiert, das
bedeutet ohne Springen und Laufen. Dabei kommt die Intensitat und
der Spaf3 an der Bewegung nicht zu kurz.

3273225 | Mo | 20:15 - 2115 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Aleksandra Mikolajczak-Palobiak

373226 | Di|19:00 - 20:00 | 08.08. -19.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Bettina Kelz

373227 | Mi|18:00 -19:00 | 09.08. - 20.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Sabine Hammes

373228 | Do | 11:00 - 12:00 | 10.08. - 14.12.2023]19 x | 133,00 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

Haltung und Bewegung durch Ganzkorpertraining (2)
- ein Gesundheitssportangebot fir Erwachsene

Folgende Gesundheitskurse des SGQZ Haarzopf entsprechen dem
aktuellen Leitfaden Pravention der gesetzlichen Krankenkassen und
sind daher von der ,bundesweiten Zentrale Prifstelle Pravention” im
Auftrag der gesetzlichen Krankenkassen zertifiziert worden.

Daher kénnen die Kurskosten der Gesundheitskurse (max. fr 12 Std!)
von der gesetzlichen Krankenkasse ganz oder anteilig erstattet werden,
in der Regel zwei zertifizierte Gesundheitskurse pro Jahr.

Bitte erfragen Sie bei Ihrer Krankenkasse die jeweiligen Regelungen.

373229|Di| 09:30 - 10:30 | 08.08. - 17.10.2023 |10 x | 75,00 €
374229 | Di| 09:30 -10:30]24.10.-19.122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Lutz Dominik
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373230 Di| 09:00 - 10:00 | 08.08. - 17.10.2023 |10 x | 75,00 €
374230|Di| 09:00 - 10:00 | 24.10. - 19.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
373231| Di | 10:00 - 11:00 | 08.08. - 17.10.2023 | 10 x | 75,00 €€
374231|Di|10:00 - 11:00] 24.10. - 19.122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
373232|Di|11:00 - 12:00 | 08.08. - 17.10.2023 |10 x | 75,00 €
374232 Di | 11:00 - 12:00 | 24.10. - 19.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Wilma Janemann

373233 Di| 20:00 - 21:00 | 08.08. - 17.10.2023 |10 x | 75,00 €
374233 | Di| 20:00 - 21:00 | 24.10. - 19122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Margit Schroder

373234 | Mi|09:30 - 10:30|09.08. - 11.10.2023 | 10 x | 75,00 €
374234 |Mi|09:30 - 10:30]18.10. - 20122023 |8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Lutz Dominik

373235 | Mi|[17:00 - 18:00 | 09.08. - 11.10.2023 | 10 x | 75,00 €
374235| Mi|17:00 - 18:00|18.10. - 20.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Helga Driesen-Peters

373236 | Mi|19:00 - 20:00 | 09.08. - 11.10.2023 |10 x | 75,00 €
374236 | Mi|19:00 - 20:00|18.10. - 20.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Sabine Hammes, Lutz Dominik

373237 | Do | 09:00 - 10:00 | 10.08. - 1210.2023 |10 x | 75,00 €
374237 | Do | 09:00 - 10:00[19.10. - 14122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
373238 Do |10:00 - 11:00 | 10.08. - 1210.2023 |10 x | 75,00 €
374238 | Do |10:00 - 11:00|19.10. - 1412.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp

373239| Do | 11:00 - 12:00|10.08. - 12.10.2023 | 10 x | 75,00 €
374239 | Do | 11:00 - 12:00[19.10. - 14122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

373240| Do |17:00 - 18:00 | 10.08. - 1210.2023 |10 x| 75,00 €
374240 | Do |17:00 -18:00]19.10. - 14122023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

Haltung und Bewegung durch Ganzkérpertraining (2)
- ein Gesundheitssportangebot fir Erwachsene in Kleingruppen
373241| Mi|18:00 - 19:00 | 09.08. - 11.10.2023 | 10 x | 90,00 €

374241| Mi|18:00 - 19:00|18.10. - 20.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 81,00 €
Kursleitung: Lutz Dominik

Haltung und Bewegung durch Ganzkérpertraining (2)
ein gesundheitsférderndes Bewegungsangebot fiir Altere
373242 | Di|10:30 - 11:30 | 08.08. - 17.10.2023 ] 10 x | 75,00 €

374242 |Di|10:30 - 11:30| 24.10. - 19.12.2023 | 8 x (+ 1x) | 6750 €
Kursleitung: Lutz Dominik
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Hllt

HIIT ist die Abkurzung fr ,High Intensity Interval Training”, also ein
hochintensives Intervalltraining, das mit einer hohen Belastung in
kurzer Trainingszeit fur tolle Trainingseffekte sorgt. Es ist eine effektive
Methode, um gleichzeitig Fett zu verbrennen und Muskeln aufzubauen.

373243 | Mo |18:00 - 19:00 | 07.08.-18.12.2023| 20 x| 140,00 €
Kursleitung: Anke Thewes

373244|Do|18:00 - 19:00|10.08. - 14122023 | 19 x| 133,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

HIllt the Beat® (4)

HIIT the Beat®, die perfekte Mischung aus funktionalen Ubungen,
effektivem Hll-training und mitreiBenden Beats! Ihr habt Lust auf ein
funktionelles Ganzkérpertraining - hochintensiv, im Intervalltraining?
Zu motivierender Musik, bei der ihr gar nicht bemerkt wie schnell die
Stunde um ist. Fir Anfanger und Fortgeschrittene, dank eines einzig-
artigen Levelsystems. Egal ob Frau oder Mann, jeder kommt hier ins
Schwitzen. Basics wie Squats und Planks, aber auch andere Ubungen
in coolen Moves.

373245 | Mi|19:00 - 20:00 | 30.08. - 20.12.2023 | 16 x | 112,00 €
Kursleitung: Kristin Roes

Hula-Hoop-Fitness (4)

Ein Ganzkorperfitnessprogramm, bei dem Hula-Hoop-Reifen als
Trainingsgerat eingesetzt werden. Die heutigen Hula-Hoops gelten als
innovative Fitnessgerate mit denen du sportlich-dynamisch abneh-
men und Problemzonen gezielt trainieren kannst. Richtig eingesetzt
wird die Ausdauer und der Kalorienverbrauch erhéht, auBerdem die
Bauch-, Po-, Ruicken- und Armmuskulatur nachhaltig gestarkt. Ver-
bessert werden zudem die Koordination und das Gleichgewicht.

373246 | Mo | 18:00 - 19:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold
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Indoorcycling auf dem Spinbike (4)
Ausdauerférderung durch gesundheitssportliche Aktivitdten
far Erwachsene

373247 Di|18:00 - 19:00 | 08.08. - 10.10.2023| 9 x | 76,50 €
374247 | Di|18:00 - 19:00 [ 17.10. - 19.12.2023 | 10 x | 85,00 €

373248 | Di|19:00 - 20:00| 08.08.-10.10.2023|9 x| 76,50 €
374248 | Di|19:00-20:0017.10. - 19.12.2023 10 x | 85,00 €
Kursleitung: Kerstin Giebel

373249 |Do|17:30 - 18:30 [10.08. -12.10.2023 |10 x | 85,00 €
374249| Do [17:30 - 18:30119.10. - 14122023 |9 x| 76,50 €

373250 | Do [18:30 - 19:30|10.08. - 12.10.2023 ] 10 x | 85,00
374250 | Do | 18:30 - 19:30]19.10. - 14122023 |9 x| 76,50 €
Kursleitung: Natascha Dolch

373251| Fr|18:00 - 19:00 | 11.08. - 13.10.2023 | 10 x | 85,00 €
374251| Fr|18:00 - 19:00 | 20.10. - 15.12.2023| 9 x | 76,50 €

373252 Fr]19:00 - 20:00 | 11.08. - 13.10.2023 10 x | 85,00 €
374252 | Fr|19:00 - 20:00]20.10. - 1512.2023 | 9 x | 76,50 €
Kursleitung: Anne Béckenholt

Indoorcycling & Workout (4)

Cardiotraining auf dem Bike wird mit einem funktionalen Krafttraining
zu einem Allround-Workout zusammengefihrt! Zinde den Fitness-
Turbo und trainiere deine Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit in einem
einzigen Workout. Intensiv und kurz, ideal fur Teilnehmer*innen die
wenig Zeit haben und ein komplettes Workout haben wollen.

373253 | Mo |19:00 - 20:00 | 07.08. - 09.10.2023 |10 x | 85,00 €
374253 | Mo |19:00 - 20:00 | 16.10. - 18.12.2023 | 10 x | 85,00 €
Kursleitung: Natascha Dolch

Kindertanz fiir Kinder 3-5 Jahre (4)

Tanzen wie ein Wirbelwind oder wie die kleinste Maus — hier ist alles
moglich. Kinder lieben Musik und Bewegung und tanzen ganz frei aus
ihrem Herzen heraus. Diese naturliche Bewegungsfreude lasst sich
wunderbar aufgreifen, um die Kinder spielerisch an Rhythmik und
Tanz heranzufthren. Mit Musik, die Spaf3 macht und genug Raum, den
Bewegungsdrang auszuleben.

373254 | Do | 15:30 - 16:30 | 10.08. - 14.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Nathalie Gediga

Kindertanz fir Kinder 6-9 Jahre (4)

Tanz kann einfach alles! Das Kérpergefuhl wird gestarkt, Beweglichkeit,
Ausdauer und Koordination werden trainiert. Doch vor allem macht
tanzen glucklich! Mit Musik, die zum Austoben, Ausprobieren oder
Entspannen einladt kommen die Kinder ganz muahelos in Bewegung. In
diesem Kurs geht es neben dem Erlernen von Choreographien darum,
die Kinder in ihrer eigenen Kreativitat zu bestarken und zu entwickeln,
so dass sie sich mit Spaf3 in die Gestaltung einbringen kénnen.

373255| Do | 16:00 - 17:00]10.08. - 1412.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Katrin Rengers
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Konditions- und Fitness-Training (4)

373256 | Di| 20:00 - 21:00 | 08.08. - 19.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Bettina Kelz

Langhantel-Fitness (4)

Das Intensive Krafttraining, welches mit der Langhantel, der Kurz-
hantel und mit dem eigenen Kérpergewicht Muskeln des gesamten
Kérpers aufbaut, strafft und definiert. Es werden Grundtbungen des
Krafttrainings durchgeftihrt um maximale Effekte fur den Koérper zu er-
zielen. Koérperfett wird reduziert, der gesamte Koérper gekraftigt, sowie
Lebensqualitat verbessert.

373257 | Mi|18:00 - 19:00 | 09.08. - 20.12.2023 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Aleksandra Mikolajczak-Palobiak

Eltern-Kind-Turnen (6)

Zielgruppe sind Familien mit Kindern von ca. 1-3 Jahren.

Rennen, hupfen, krabbeln, balancieren - dazu muss man Kinder nicht
erst auffordern. Beim Eltern-Kind-Turnen kénnen die Kleinen ihren
Bewegungsdrang voll ausleben und ihre motorischen Fahigkeiten
schulen. Auch die geistige Entwicklung und das Selbstbewusstsein
profitieren von der kérperlichen Bewegung. Hierbei steht das Sammeln
vielseitiger Bewegungserfahrungen mit und ohne Materialien/Geraten
im Vordergrund. Vom Fingerspiel zum Bewegungslied, vom kleinen
Spiel mit Alltagsmaterialien bis hin zum Kennenlernen von Bewegungs-
landschaften. Mit Hilfe der Eltern bzw. Ubungsleiterin erleben die
Kinder durch Nachahmen und eigensténdiges Probieren die Welt des
Kinderturnens.

Eltern-Kind-Turnen (Kinder 1-2 Jahre)

373258 | Mo | 16:00 - 17:00 | 07.08 - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Nathalie Gediga

373259 | Di|14:30 - 15:30 ] 08.08. - 05.12.2023 |17 x | 119,00 €
Kursleitung: Silvia R6ckener

373260 | Mi|15:30 - 16:30| 09.08. - 20.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Jana Lange

Eltern-Kind-Turnen (Kinder 2-3 Jahre) (6)

373261| Mo |17:00 - 18:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x [140,00 €
Kursleitung: Nathalie Gediga

373262 | Di|15:30 - 16:30 | 08.08. - 05.12.2023 | 17 x | 119,00 €
Kursleitung: Silvia Rockener

373263 | Mi|16:30 - 17:30 | 09.08. - 20.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Jana Lange.
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Mutter-Baby-Yoga (6) (Kinder O - 1Jahre)

Gonnen Sie sich nach den Strapazen der Geburt und den Aufregungen
der ersten Wochen wieder etwas Zeit fur sich selbst und genieBen Sie
dabei auch die Zweisamkeit mit dem Baby. Nach und nach werden
alle Muskelpartien wieder gekraftigt und gestarkt, die sich durch die
Schwangerschaft und Geburt veréandert haben. Besonders wichtig ist
dabei das Training der Beckenboden- & Bauchmuskulatur. Zusatzlich
starken wir den beanspruchten Riicken, kraftigen die Arme und Beine
und entlasten den Nacken.

373264 | Di|10:30 - 11:30 08.08. - 10.10.2023| 9 x | 63,00 €
374264 | Di|10:30 - 11:30|17.10. - 19.12.2023 | 10x | 70,00 €
Kursleitung: Jana Lange.

2

Pranatalyoga (2)

Yoga fur Schwangere. Wir unterstitzen Euch darin, schwangerschafts-
typische Beschwerden wie Riickenschmerzen, Mudigkeit oder Sod-
brennen zu lindern. Die Ubungen und Atemtechniken helfen Dir, Dich
im Alltag zu entspannen und Nervositat und Stress entgegenzuwirken.
Entspannungsiibungen sind daher ein wichtiger Bestandteil einer
jeden Yogastunde. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

373265 | Di| 09:30 - 10:30 | 08.08. - 10.10.2023 |9 x | 63,00 €

374265 | Di| 09:30 - 10:30|17.10. - 19.12.2023 |10 x | 70,00 €
Kursleitung: Jana Lange.

Pilates (2)

373266 | Mi | 20:00 - 21:00 | 09.08. - 20.12.2023 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Beatrix Engel

373267 | Do |19:00 - 20:00]10.08. - 1412.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Claudia Graf, Heidi Kempf

Pilates meets workout (4)

373268 | Mo | 17:00 - 18:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x | 140,00 €
Kursleitung: Claudia Graf

Qi-Gong fiir Anfanger*innen (4)
373270 | Mi|10:30 - 11:30| 09.08. - 1110.2023 | 10 x | 75,00 €
374270 | Mi|10:30 - 11:30 | 18.10. - 20.12.2023 | 9 x| 67,50 €

373271| Do | 10:00-11:00 | 10.08. - 1210.2023 |10 x | 75,00 €
374271| Do | 10:00-11:00 | 19.10. - 14.12.2023 | 9 x | 67,50 €
Kursleitung: Dr.GUnter Block
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Sie haben eine Verordnung fiir den Rehabilitationssport
bei einer Erkrankung im Bereich des Herzens oder der
Orthopédie und suchen eine Gruppe?

Dann rufen Sie uns an: SGQZ Haarzopf - Tel. 0201 715142
E-Mail: sgz-haarzopf@essener-sportbund.de

Wenden Sie sich an unseren Sportpadagogen Lutz Dominik, er wird
Sie umfassend beraten und betreuen.

Riickenyoga (2)
Muskelkraft / Flexibilitdt / Entspannung

373272 | Fr|11:00 - 12200 | 11.08. - 15.12.2023 | 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Annette Buro

Step - Fatburner (4)

373273 | Di|18:00 - 19:00 | 08.08. - 19.12.2023 [ 19 x | 133,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Tabata & More (4)

Sie wollen sich auspowern? Dann sind Sie in diesem Kurs absolut rich-
tig! Wir trainieren Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit sowie Beweglichkeit in
einem abwechslungsreichen Power-Programm. Die Inhalte wechseln
zwischen Tabata, Langhantel- und Zirkeltraining und &hnlichen Fit-
nessthemen. Von Kopf bis Ful3 steigern wir die allgemeine Fitness.
373274 | Mi|20:00 - 21:00| 09.08. - 20.122023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Saskia Sunten

373275 | Do |19:00 - 20:00 | 10.08. - 14.12.2023 19 x [133,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold

373276 | Fr|17:00 - 18:00 | 11.08. - 15.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Barbara Jedras
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Tai-Chi Chuan | (4)

373277 |Mi| 09:30 - 10:30 | 09.08. - 11.10.2023 10 x | 70,00 €
374277 |Mi| 09:30 -10:30]18.10. - 20.12.2023 |9 x | 63,00 €
Kursleitung: Dr.Gunter Block

373278 | Do |19:30 - 21:00 | 10.08. - 1210.2023 |10 x | 105,00 €
374278 | Do |19:30 - 21:00 | 19.10. - 1412.2023 | 9 x| 94,50 €
Kursleitung: Volkmar Scharnow

Tai-Chi Chuan i (4)

373279 | Fr|16:30 - 18:30|11.08. - 29.09.2023 |8 x | 112 €
374279 | Fr|16:30 - 18:30120.10. - 15.12.2023 | 9 x | 126 €
Kursleitung: Carolin Wolf

Sturzprophylaxe (2)

Der Kurs richtet sich an altere Personen, die ihr Sturzrisiko senken
mochten und aktiv etwas fur ihre Gesundheit tun wollen. Der Kurs
bietet praxisorientierte Tipps und Ubungen um die kérperliche Fitness
und das Gleichgewicht zu verbessern.

373280 | Fr|10:00 - 11:00 | 11.08. - 15.12.2023 |19 x | 133,00 €
Kursleitung: Brigitte Amelsberg

Yoga fiir Seniorinnen/Senioren (2)

373281| Montag | 10:30-11:30 | 07.08.-18.12.2023| 20 x| 140,00 €
Kursleitung: Brigitte Amelsberg

Yoga-Fitness (2)

373282 | Mo | 20:00 - 21:00 | 07.08. - 18.12.2023 |18 x | 126,00 €
Kursleitung: Vera Winter

373283 | Mo | 20:00 - 21:00 | 07.08. - 18.12.2023 | 20 x [140,00 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel
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Yoga - Hatha-Yoga (2)

373284 | Mo | 11:00 - 12:30 | 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374284 | Mo | 11:00 - 12:30116.10. - 1812.2023 |10 x | 120,00 €

373285 | Mo |16:00 - 17:30 | 07.08. - 09.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374285 | Mo | 16:00 - 17:30]16.10. - 18.12.2023 | 10 x [120,00 €

373286 | Mo | 17:30 - 19:00 | 07.08. - 09.10.2023 |10 x| 120,00 €
374286 | Mo |17:30 - 19:00 | 16.10. - 18.12.2023 | 10 x | 120,00 €

Kursleitung: Stefanie Solf

373287 | Di|17:00 - 18:30 | 08.08. - 17.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374287 Di|17:00 - 18:30 | 24.10. - 19.12.2023 | 8(+1)x| 108,00 £

373288 Di|18:30 - 20:00] 08.08. - 17.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374288 Di|18:30 - 20:00 | 24.10. - 9.12.2023 | 8(+1) x| 108,00 €

373289 | Mi|10:30 - 12200 09.08. - 11.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374289 | Mi|10:30 - 12:00|18.10. - 20.12.2023 | 8(+1) x | 108,00 €

373290| Do |16:30 - 18:00]10.08. - 12.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374290 | Do | 16:30 - 18:00 | 19.10. - 14.12.2023 | 8(+1) x | 108,00 €

373291| Do |18:00 - 19:30]10.08. - 12.10.2023 | 10 x | 120,00 €
374291| Do | 18:00 - 19:30 | 19.10. - 14.12.2023 | 8(+1) x |108,00 €

Kursleitung: Sevgi Korkmaz-Wassermann

Yoga - Hatha-Yoga (2) - Schwerpunkt Faszien

373292 | Mo | 19:00 - 20:00| 07.08. - 25.09.2023 | 8 x | 64,00 €
374292 | Mo |19:00 - 20:00 | 16.10. - 18.12.2023 |10 x | 80,00 €
Kursleitung: Vera Winter

Yoga - Hatha-Yoga (2) - Schwerpunkt Yin

374293 | Di| 09:30 - 1:00 | 17.10. - 19.12.2023 | 10 x | 120,00 €
Kursleitung: Katja Schaab

Bei unseren Hatha-Yoga Kursen handelt es sich um zertifizierte,
erstattungsfahige Gesundheitskurse.Die meisten Krankenkassen
bezuschussen unsere Hatha-Yoga Kurse!

Zumba Fitness® (4)

373294 | Mittwoch | 19:00 - 20:00 | 09.08. - 1110.2023 | 10 x | 80,00 €
374294 | Mittwoch | 19:00 - 20:00|18.10. - 20.12.2023|9 x| 72,00 €
Kursleitung: Zoya Leuschner

Zumba Gold® (4)

373295 | Mi| 1115 - 12:15] 09.08. - 27.09.2023 | 8 x | 64,00 €
374295 | Mi | 1115 - 12:15]18.10. - 13.12.2023 | 8 x | 64,00 €
Kursleitung: Karin Dasler
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Bodysculpt (4)

3761011 Mo 118:00 - 19:00 1 26.06. - 10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
3762011 Mo [18:00 - 19:00 117.07. - 31.07.2023 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Bewegter Riicken (2)

376202 | Mo 110:00 - 11:00 117.07. - 31.07.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

376203 | Di | 17:00 - 18:00 | 18.07. - 01.08.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

376104 | Do | 11:00 - 12:00 | 29.06. - 13.07.2023 | 3 x| 21,00 €
376204 | Do | 11:00 - 12:00 | 20.07. - 03.08.2023 |3 x| 21,00 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

Bewegter Riicken fiir Senioren*innen (2)

376105 | Fr 110:00 - 11:00 1 30.06. - 14.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376205 | Fr110:00 - 1:00 1 21.07. - 04.08.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Brigitte Amelsberg

Body-Burn (4)

376206 | Fr 1 09:00 - 10:00 | 21.07. - 04.08.2022 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Body-Workout & Faszien-Fitness (4)

376207 | Fr 110:00 - 11:00 | 21.07. - 04.08.2022 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

DanceAerobic (4)

376208 | Di|19:00 - 20:00 | 18.07. - 01.08.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Bettina Kelz

Eltern-Kind-Yoga (6) (Kinder 3-4 Jahre)

376109 | Mi|15:30 - 16:30 | 28.06. - 12.07.2023 | 3 x 1 21,00 €
376209 | Mi|15:30 - 16:30|19.07. - 02.08.2023 |3 x 1 21,00 €
Kursleitung: Jana Lange
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Feldenkrais (4) - Intensivkurs fiir Erfahrene

376110 | Di | 18:45-20:00 | 27.06.-11.07.2023 | 3x | 36,00 €
Kursleitung: Elisabeth Eufinger

FeldenkraisYoga

376211| Di|17:00 - 18:15 | 18.07. - 01.08.2023 | 3 x | 36,00 £
Kursleitung: Elisabeth Lepsius

Functional Workout (4)

376112 | Mo 119:00 - 20:00 | 26.06. -10.07.2023 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Anke Thewes

Fit durch den Sommer (4)

376113 | Mo 118:30 - 19:30 1 26.06. -10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376213 | Mo 118:30 - 19:30 1 17.07. - 31.07.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel

FitnessYoga fiir Senioren (4)

3761141 Mo 110:30 - 11:30 1 26.06. -10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
3762141 Mo 110:30 - 11:30 117.07. - 31.07.2023 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Brigitte Amelsberg

Haltung und Bewegung durch Ganzkdrpertraining (2)

- ein Gesundheitssportangebot fiir Erwachsene

376234 | Di|10:00-11:00 | 27.06.-11.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376235 | Di | 11:00-12:00 | 27.06.-11.07.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Wilma Jinemann

HIIT (4)

376116 | Montag 118:00 - 19:00 | 26.06. -10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Anke Thewes

376117 | Do 118:00 - 19:00 | 29.06. - 13.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376217 1 Do 1 18:00 - 19:00 1 20.07. - 03.08.2023| 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Hula-Hoop-Fitness (4)

376118 | Mo | 18:00-19:00 | 26.06. -10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376218 | Mo | 18:00-19:00 | 17.07. - 31.07.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold

Indoorcycling & Workout (4)

376119 | Mo | 19:00 -20:00 | 26.06. - 10.07.2023 | 3 x | 25,50 €
Kursleitung: Natascha Dolch

Kinder-Yoga (6) (Kinder 4-7 Jahre)

376120 | Mi|16:30 - 17:30 || 28.06. - 12.07.2023 | 3 x 1 21,00 €
376220 | Mi|16:30 - 17:30 || 19.07. - 02.08.2023 |3 x 1 21,00 €
Kursleitung: Jana Lange

Konditions- und Fitness-Training (4)

376221| Di|18:00 - 19:00 | 18.07. - 01.08.2023 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Bettina Kelz

>2)
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Qi-Gong fiir Anfanger/innen (4)

376222 | Mi|10:30 - 11:30 | 19.07. - 02.08.2023 | 3 x 1 21,00 €
376223 | Do | 10:00 - 11:00 | 20.07. - 03.08.2023 |3 x 121,00 €
Kursleitung: Dr. Gunter Block

Step-Fatburner (4)

376224|Di|17:00 - 18:00 | 18.07. - 01.08.2023 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Tabata (4)

376225 | Do | 17:00- 18:00 | 29.06. - 13.07.2020 | 3 x | 21,00 €
Kursleitung: Barbara Jedras

Tai-Chi Chuan | (4)

376226 | Mi | 10:30-11:30 | 19.07. - 02.08.2023 |3 x | 21,00 €
Kursleitung: Dr.Gunter Block

TeenYoga (4) (ab 11 Jahre)

376127 | Mi|17:30 - 18:30 | | 28.06. - 12.07.2023 | 3 x 1 21,00 €
376227 | Mi[17:30 - 1830 | [19.07. - 02.08.2023 | 3 x 1 21,00 €
Kursleitung: Jana Lange

Yoga - Hatha-Yoga (2)

376128 | Mo | 11:00 - 12:30 | 26.06. -10.07.2023 | 3 x |33,00 €
376228 | Mo | 11:00 - 12:30 117.07.- 3107.2022 | 3 x [33,00 €
Kursleitung: Stefanie Solf

376229 | Di| 18:30 - 20:00 | 18.07. - 01.08.2023| 3 x| 33,00 €
376230 | Mi|10:30 - 12:00 | 19.07. - 02.08.2023| 3 x 1 33,00 €
376231| Do | 17:30 - 19:00 | 20.07. - 03.08.2023 |3 x 1 33,00 €
Kursleitung: Sevgi Korkmaz-Wassermann

Yoga (2) - Yin-Yoga

376132 | Di| 09:30 - 11:00 | 27.06. - 11.07.2023 | 3 x | 33,00 €
Kursleitung: Katja Schaab

Yoga-Fitness (2)

376133 | Mo | 19:30 - 20:30 | 26.06. -10.07.2023 | 3 x | 21,00 €
376233 | Mo |19:30 - 20:30 | 17.07. - 31.07.2023 | 3 x| 21,00 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel

Zumba?® Fitness (4)

376134 | Mi | 18:45 - 19:45 || 28.06. - 12.07.2023 | 3 x 124,00 €
376236 | Mi | 18:45 - 19:45 | | 19.07. - 02.08.2023 | 3 x 1 24,00 €
Kursleitung: Zoya Leuschner
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Friedrichsbad

KerckhoffstraBe 20 b | 45144 Essen
Tel. 020187011-0 | Fax 0201 87011-22
E-Mail: kurse@sgz-friedrichsbad.de
www.sgz-friedrichsbad.de

Unsere Schwimmkurse

Schwimmen-Lernen

Schwimmkurse fur Kinder:

« Anfanger 1und 2

» Schwimabzeichen
Bronze/Silber/Gold

Schwimmkurse fur Erwachsene:

» Anfanger bzw. Wiedereinsteiger

« Technikschwimmkurse

Kinderkurse
Bewegungsanregungen
im Wasser (29°C):

« 2 -18 Monate

* 6 - 24 Monate,

12 - 36 Monate

Gesundheitsstudio

Sportkurse
Orthopadischer Rehasport
(mit arztlicher Verordnung)
Wirbelsdulengymnastik
Aquafitness

Yoga Fitness
Yo-Pi-Fit

Pilates
Bauch-Beine-Po
Step-Fitness
Langhantel-Fit
Bauchexpress
Zumba Fitness®
Indoorcycling
Cardio-Fitness
Full-Body-Workout
Yoga (Primarpraventionskurse
nach S20 SGB V)

< 2UMBA

Zeiteffizientes und effektives Training an hochmodernen eGYM- Kraft-
geraten und Precor-Ausdauergeraten nach trainingswissenschaftlichen
Standards.

Die Bedienung der Gerate erfolgt mittels Trainingschip und ist dadurch
besonders unkompliziert. Sie mussen sich keine Einstellungen und
Trainingswiederholungen merken oder aufschreiben. Trainingsziel und
Trainingserfolg werden auf dem Chip dokumentiert. Vereinbaren Sie am
besten einen persénlichen Termin zur Beratung.

Offentlichkeitsschwimmen
Mo 08:00 - 09:00 Uhr
Di + Do 07:00 - 09:00 Uhr

Mi 07:50 - 09:00 Uhr
Fr 07:00 - 08:45 Uhr
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Nienhausen

im Gesundheitspark Nienhausen
FeldmarkstraBe 201]| 45883 Gelsenkirchen
Anmeldung und weitere Informationen
Tel. 0209 40244030 | Fax 0209 4024403131
E-Mail: info@sgz-nienhausen.de
www.sgz-nienhausen.de

Sport und Gesundheit

Aquafitness | BOP |[Faszien-Yoga | Fit Mix | Fitness-Yoga |
Fitness-Yoga fur Einsteiger | Pilates |Qi Gong | Riicken Spezial |

Step Express | Step und BOP | Tai Ji | Wassergymnastik |
Wirbelsdulengymnastik | Zumba®Fitness | Zumba® GOLD TONING |
Yoga (Priméarpraventionskurse nach S 20 SGB V) @M

Rehasport (mit arztlicher Verordnung)
In den Bereichen Orthopadie und Kardiologie

Kurse fiir Kinder
Kindertanz (3 bis 4 Jahre) |
Ballett | (5 bis 7 Jahre) | Ballett Class (8 bis 10 Jahre)

Sport Club
Modernes und computergestttztes Training mit professioneller Betreuung
durch Sportwissenschaftler und Physiotherapeuten

Physiotherapie

Kassenleistungen fur gesetzlich und privat Versicherte:
Krankengymnastik [Krankengymnastik am Gerét |

Manuelle Lymphdrainage | Manuelle Therapie | Medizinische Massagen |
MTT (Medizinische Trainingstherapie) | Neurophysiologische Techniken |
Schroépfen | Sportphysiotherapie

Alle Leistungen kénnen Sie selbstverstandlich auch als Selbstzahler in
Anspruch nehmen.

T-Rena- Trainingstherapeutische Reha-Nachsorge

Start innerhalb 6 Wochen nach Beendigung der medizinischen Reha
Abschluss innerhalb 6 Monaten nach Beendigung der medizinischen Reha
1 Einweisungstermin + 26 Trainingstermine mit je 60 Minuten (2x/ Woche)
Medizinischer Trainingstherapie (MTT)

Kann bei Bedarf verlangert werden

Revierpark Nienhausen
Saunalandschaft | Schwimmbad | SoleauBenbecken | Solarium | Whirlpool |
Dampfbad | Gastronomie | Frei- und Wellenbad
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Nord-Ost-Bad

Noep-Oer-Bap  Schonnebeckhofe 60 | 45309 Essen
~~___ Anmeldung und weitere Informationen
Tel. 020117869-46 | Fax 020117869-47
E-Mail: info@sgz-nord-ost-bad.de
www.sgz-nord-ost-bad.de
Offnungszeiten:
Mo bis Do 09.00 - 21.00 Uhr | Fr 07.00 - 20.00 Uhr
Sa 09.00 - 15.00 Uhr | So 10.00 - 14.00 Uhr

Fitness-Studio

 Eingangsanalyse

¢ Individuelle Trainingsplanerstellung
* Re-Check

» Trainingstherapeutische Betreuung
» Moderne Trainingsgerate

» Schwimmbadbenutzung

Gesundheitskurse im Wasser

Wassergymnastik | Aquafitness | Aquapower |
Wassergymnastik fir Senioren | Erwachsenenschwimmen

Hits fir Kids

Eltern-Kind Schwimmen | Anfangerschwimmen ab 5 Jahren |
Seepferdchenkurse | Schwimmabzeichen | Kompaktkurse in den Ferien

Rehasportkurse
Wassergymnastik | Wirbelsdulengymnastik | Muskelgelenkgymnastik
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NOP‘D-OYT.EAD Standort
N -

Jugendhalle Schonnebeck
SaatbruchstraBe 52 - 45309 Essen

Anmeldung und weitere Informationen
Tel. 020117869-46 | Fax 020117869-47
E-Mail: info@sgz-nord-ost-bad.de | www.sgz-nord-ost-bad.de

Bobaththerapie Kinder | Manuelle Therapie fur Kinder |
Lymphdrainage fur Kinder

Korper und Geist
Pilates | Hatha Yoga | Yoga trifft Pilates | Thai Chi Chuan | PMR

Kraft und Fitness

Wirbelsdulengymnastik | Schulter und Nacken |
Starker und bewegter Riicken | Functional Fitness |
Bauch Beine Body(shape) | ZUMBA | Fit-Mix

Fit und Vital 50+
Pilates 50+ | ZUMBA Gold

Hits fir Kids
Eltern-Kind Turnen (6 - 36 Monate) | Kindertanzkurse
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Zeche Helene

TwentmannstralBe 125 | 45326 Essen
Tel. 020183225522 | E-Mail: info@zeche-helene.de
www.zeche-helene.de

Das Sport- und Gesundheitszentrum im Essener Norden
fur den Raum Altenessen/Stoppenberg/Katernberg

Kursangebote

Bauchtanz | Core Training | Functional Training |
Faszientraining | Pilates | StepAerobic | Tabata |
Wirbelsdulengymnastik | Yoga
Rehabilitationssport (Orthopadie + Lungensport)

Fitness-Studio

Im Untergeschoss des Sport- und Gesundheitszentrums Zeche
Helene finden Sie das familiare Fitness-Studio mit
 kompetenten und freundlichen Trainerinnen und Trainern

« personlicher und individueller Trainingsbetreuung

Weitere Angebote

Indoor Klettern | Ausbildung zum/zur Gymnastiklehrer/in |
Tae Kwon Do Sportbootfuhrerscheine | Schach | Sauna
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Gesundneiizzot:ltltll'lunn(: M
Altenessen e.\l. aiie Badeanstalt

Altenessener Stral3e 393 - 45326 Essen
Tel. 0201 - 8331190 - Fax 0201 - 8331199
www.sgz-altenessen.de - info@sgz-altenessen.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr 08.00 - 22.00 Uhr
Sa 10.00 - 16.00 Uhr | So 09.00 - 15.00 Uhr

>milon 0000 Pﬁif‘lﬂ

L >

Fitness-Club:

Hochmoderner computergesteuerter Milon-Geratezirkel mit
kompetenter Betreuung, Fitness-Check und individueller
Programmerstellung. Sauna- und Schwimmbadbenutzung
wahlweise in die Mitgliedschaft integrierbar.

Jetzt neu:

AT Eosgeg

Rehabilitationssport:
Vom kostenlosen Standardprogramm bis zu umfassender
Betreuung als Reha-Plus Mitglied!

Wellness:
Schéner Saunapark (Finnische Sauna, Dampfsauna) mit Sau-
nagarten, Tauchbecken, FuBbecken, Solarium + Eventsauna

Weitere Leistungen:
Spezielle Abnehmprogramme, Schmerztherapie,
klassische Massagen

Kurse

Wir bieten Ihnen Gber 100 Kurse aus unserem Kursprogramm
an. Hier einige Beispiele: Aqua-Fitness, Kinderschwimmen,
Tae Bo, Zumba, Indoor-Cycling, Yoga, Tai Chi, Wirbelsaulen-
gymnastik, Fatburner und vieles mehr ...
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Stadtbad Borbeck

Leitung: Gudrun Schakau-Folgner

VinckestraBe 3| 45355 Essen | Tel. 0201679192

E-Mail: gudrun.schakau-folgner@tus8410-essen.de
www.tus8410-essen.deleitung: Gudrun Schakau-Folgner

Birozeiten:
Mo, Di, Do, Fr 09.00 - 15.00 Uhr
Mi 08.30 - 15.00 Uhr

Fitness- und Praventisonskurse
Aqua Fitness | Wassergymnastik | Pilates | Yoga | Riickenfit 50+
Fitness mit Babytrage

Rehabilitation

Rehabilitationsport bei orthopadischen Erkrankungen

Kurse speziell fur Senioren
Wassergymnastik 60+ | Wirbelsdulengymnastik
Hockergymnastik

Fit & Aktiv Treff

Training im Fitness-Studio mit Schwimmbadbenutzung

Kurse fir Kinder
Babyschwimmen | Schwimm-Mini’s | Schwimm-Midi’s |
Kinderschwimmkurse

Vereinsangebote des TuS 84/10 Essen
FuBball, Schwimmen | Kinderschwimmen |
Frauenschwimmen | Turnen | Kinderturnen |
Geratturnen | Gymnastik fur Senioren |
Leichtathletik | Cheerleading | Basketball

Wir freuen uns auf Sie!
Weitere Informationen und ein ausfiihrliches Kursprogramm
erhalten Sie im SGZ Stadtbad Borbeck.
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SGZ DELLWIG

Scheppmannskamp 6 ® 45357 Essen
L 0201 -691613
¥ sgz@ruwa-dellwig.de

Biirozeiten:
Mo - Fr 08.00 - 14.00 Uhr

Baby- und Kinderturnen, Kinderballett

Fitnesskurse

Fitness-Cross, Step, BBP, Body-Styling, Fatburner

Gesundheitskurse

Pravention, Reha, WBS, Pilates, Yoga, FcR

Tanzkurse

Bauchtanz, Showtanz, Dance-Mix

Wasserkurse

Wassergymnastik, Aquafitness, Aquapower

Weitere Informationen

www.ruwa-dellwig.de
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SG Essen-Schénebeck 19/68 e.V.
Sport- und Gesundheitszentrum

Anmeldung + Info

Sport- und Gesundheitszentrum Schénebeck
Ardelhutte 166 b | 45359 Essen

Tel. 0201675959 | Fax 02018659081
Ansprechpartner:

Petra Grafschmidt | Hartmut Bloch | Sandra Glahn
www.sg-schoenebeck.de

Birozeiten: Mo - Fr 10.00 - 12.00 Uhr | Do 17.00 - 19.00 Uhr

fir Erwachsene

indoor

Body-Fitness, Mobility Fitness, Dance Fitness, Wirbelsaulen-
gymnastik, Yoga, Feldenkrais, Kung Fu, Zumba®, Qigong, Pilates,
Aerobic-Step-BOP, Aqua Power u.v.m;

Gymnastik, Tanzen, Tischtennis, Volleyball, Fitnessstudio
outdoor

Functional Mix, Outdoor Gym, Functional Training

fur Kinder

Dance Kids (4-5), Bewegungsanregungen fur Kleinkinder,
Seepferdchenkurse, TeenFitness (Kurs und Fitnessstudio ab 13 J),
Judo, Leichtathletik, Tischtennis, FuBball, Turn- und Spielgruppen

fir Senioren
Wirbelsaulengymnastik, Fitnesskurse, Wassergymnastik,
Funktionsgymnastik (65+)

fiir besondere Zielgruppen
Rehasport (Orthopadie, Krebsnachsorge, Herzsport, Lungensport),
Osteoporose-Gymnastik

Weitere Sportangebote

Fitness-Studio | FuBball | Judo | Leichtathletik | Tischtennis |
Gymnastik | Volleyball | Spielgruppen
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Gesundheits- und Sportkurse
Schwimmschule

Anschrift:

Sportbad Thurmfeld - Reckhammerweg 84 - 45141 Essen

Tel. 020136 14 48 06 - Fax 020136 14 89 34

E-Mail: info@sparteschwimmen - Internet: www.sparteschwimmen.de

Blrozeiten:
montags 10.30 - 15.30 Uhr, dienstags 13.00 - 18.00 Uhr
mittwochs 09.30 - 14.30 Uhr, freitags 09.00 - 14.00 Uhr

Das Sport- & Gesundheitszentrum und die Schwimmschule
der Sparte Schwimmen e.V. bieten Ihnen ein vielféltiges
Kursprogramm im Wasser und im Gymnastikraum.

© Kramenburg -

Kurse im Wasser

Aqua-Fitness im Flach- und Tiefwasser; Aqua-Rucken-Fit;
Wassergymnastik; Aqua-Fitness fur Schwangere;
Bewegungsforderung im Wasser fur Eltern mit Ihren Kindern;
Schwimmen lernen fur Kinder und Erwachsene;
Jugendschwimmabzeichen; Schwimmen fur Erwachsene
(Anfanger und Fortgeschrittene)

Die Kurse im Wasser finden im Sportbad Thurmfeld, in Haarzopf,

in der Schulschwimmbhalle Holsterhausen und im Schwimmzentrum

Ruttenscheid statt.

Kurse im Gymnastikraum

Gesundheits-Fitness; Wirbelsaulengymnastik

Die Gymnastikkurse finden im Gymnastikraum im Sportbad
Thurmfeld statt.

oder rufen Sie uns an.
® Wir schicken Ihnen gerne unser Programmbheft zu.

' Besuchen Sie uns im Internet unter www.sparteschwimmen.de,
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SGZ - TUSEM

TUSEM - Sport- und Gesundheitszentrum

Fibelweg 7, 45149 Essen

Tel.: 0201 / 714532 - FAX: 0201 / 714585
E-Mail: geschaeftsstelle@tusem.de
Internet: www.tusem.de

Biirozeiten:

Montag bis Freitag  10.00 - 12.30 Uhr
Montag und Mittwoch 15.30 - 18.00 Uhr

P, 1
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Kursangebote:

Aquapower e Bodyworkout ¢ Bodypower e Fit-Mix e Fit
for ever 50+ o Fit mit Step & Co e Tabata e Zirkeltraining
e Hip Hop ¢ Zumba® e Pilates e Yoga e Hatha-Yoga e
Yoga Fitness e QiGong e Babyturnen e Kleinkindertur-
nen e Kindertanz e Fit und Gesund e Riickenfit ¢ Sanfte
Gymnastik 75+ e Mobil + Fit 60+ e Mobil + 40-60 e FuR,
Knie und Hiifte ¢ Animal Athletics ¢ Neuro Mobility
Rehasport: Orthopéadie und Herzsport

)

[=] %] [=]
[=]

mehr Infos und Anmel-
dung, hier scannen...

weitere Informationen zu Verein und unseren 14 Abteilungen unter:

(.
& www.tusem.de
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. DJK Franz-Sales-Haus e.V.
™ Steeler Stral3e 261 45138 Essen
Tel: 02 01-2769 - 952
Fax: 02 01-27 69 - 950
DJIK Franz Sales Haus e. V. djk@franz-sales-haus.de

Information: Mo - Fr 08.30 - 12.30 Uhr telefonisch, die Anmeldung zu den
Kursen kénnen Sie auf unserer Homepage www.djk-franz-sales-haus.de
durchftihren! Dort finden Sie auch das gesamte Sportangebot!

Unsere Kurse und Angebote

Fitness- und Praventionskurse

Ruickenfit mit Gerét | Fitness-Mix | Bauch, Beine, Po ... und Riicken |
Wirbelsaulengymnastik | Fit ab 70 | Pilates | Yoga | Qigong | Zumba |
Aufbautraining nach Sportverletzungen | Wassergymnastik | Aqua-Fitness

Kinderkurse

Teddybaérs Bewegungskiste (2-4 J.) | Teddybars Spielarena (4-6 J.) | Wasser-
gewohnung, Anfangerschwimmen und Schwimmen fur Fortgeschrittene

= ]

Rehabilitationssport fiir Menschen mit Behinderung
Bewegungsbaustelle | Gymnastik und Tanz | Entspannung | Bewegungsspiele |
Ballspiele | Bewegung und Spiele im Wasser |

Schwimmen fir Schwerstbehinderte | orthopadischer Rehasport (Wasser u. Halle)

Veranstaltungen
Integratives Drachenbootrennen | Mach Mit Tischtennis Turnier
SOD Schwimmfest | integrative Sportexerzitien ...

Inklusive Sportangebote
Abteilungen: FuBball | Tischtennis | Basketball | Schwimmen | Judo |
Badminton | Boule | Tanz

.Inklusives Fithesszentrum”

Qualifizierte Betreuung | abgestimmte Trainingspléne |
Muskelfunktions- und Fitnesstest | iber 200 gm Trainingsflache |
Schwimmbadnutzung | verguinstigtes Kursprogramm

~Sportzentrum Ruhr”

Bewegungslandschaft | Gymnastikraum | Fitnesszentrum | Sportler-Café |
Sporthalle mit Tribiine | Kleinspielfeld | Soccercourt | Schwimmbad | Bouleplatz
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DJK Heisingen 1920 e.V.

DJK Geschaftsstelle
Heisinger Stra3e 393
45259 Essen

Telefon:

0201461070

E-Mail:
info@djk-heisingen.de
Offnungszeiten:

montags bis freitags
09:00 - 12:00 Uhr

UNSER ANGEBOT

Fir unsere Minis
Baby-Gym | Mama & Baby Yoga | Kleinkinderturnen |
Eltern-Kind Turnen fir Kinder | Kleinkinderschwimmen

Sportangebote fiir Kinder und Jugendliche
Kindersport 4-6 | Turnen | Eltern-Kind Schwimmen |
Kindertanz-Ballett | Badminton | Leichtathletik | Turnen

Fitness und Trendsport

Aqua-Power | Balanced Workout | Call-Gym | Fatburner |
Faszientraining | Fit von Kopf bis Fuf3 |

Fitnessgymnastik fur Frauen | Fit Mix | Fit i 50 |

Fitness work-out for everyone | Riicken 3D |

Walk out mit Work out (Outdoor Angebot) | Yoga & more
Zumba

Gesundheitssport
Gedéchtnistraining | Wirbelsaulengymnastik |
Wassergymnastik | Yoga

Rehabilitationssport

Allgemeiner Rehasport Orthopéadie | Herzsport | Lungensport |
Sport bei Osteoporose | Sport in der Krebsnachsorge |

Sport und Bewegung nach Gelenkoperationen |
Wirbelsaulengymnastik

Sportangebote
Badminton 50+ | Vollyeball | Basketball | Wandern | Radler Treff
Club 60 | Kurzzeitangebote

Weitere Informationen und das komplette Programm
erhalten Sie in unserer Geschéftsstelle.
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Essener e 50

Seniorengemeinschaft
fur Sport + Freizeite. V. www.esg-online.org

Haus des Sports, PlanckstraBBe 42, 45147 Essen
Auskunft und Anmeldung:
Tel. 0201 24 80 333, E-Mail: info@esg-online.org

Die esg bietet Bewegungsangebote in ca. 70 Gruppen im Essener
Stadtgebiet, auch im Rehabereich in Halle und Wasser an.

- Auch in lhrer Nahe -
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Kursangebot im Haus des Sports, Planckstr. 42

Montag 07.08.-18.12.2023 | 18 x
0915-1015 Sitzgymnastik

Dienstag 08.08.-19.12.2023 | 18 x
1230-1330 Sport in der Krebsnachsorge

Mittwoch 09.08.-20.12.2023 | 17 x
1030-1130 Gymnastik gegen Osteoporose
130-1230 Gymnastik gegen Osteoporose

Donnerstag 10.08.-14.12.2023| 17 x
1430-1530 Gymnastik gegen Osteoporose

Freitag 1.08.-15.12.2023 | 17 x
15

Kooperations-Kurse der esg mit der
Katholischen Familienbildungsstatte, Bernestr. 5
Montag 07.08.-18.12.2023 18 x

11.00-1200 Qigong
1530-16.30 Wirbelsdulengymnastik

Dienstag 08.08.-19.12.2023 | 18 x
17.00 -18.00 Wirbelsaulengymnastik

Donnerstag 10.08.-14.12.2023 |17 x
1330-1430 Yoga fur Senioren

Schnupperstunde und Einstieg jederzeit moéglich.
Anderungen vorbehalten.

Informieren Sie sich auch Uber unsere Angebote im Freizeitbereich:
Urlaubs- u. Tagesfahrten, Aktivwochen, Wanderungen, Radtouren u.a.
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Sport-undGesundheitszentrum

Interessengemeinschaft
Stadtbad Kupferdreh e.V.

Stadtbad Kupferdreh | SchwermannstraRRe 45 | 45257 Essen
Tel. 0201 48682-51 | Fax 0201 48682-52
Internet: www.stadtbad-kupferdreh.de
E-Mail: info@stadtbad-kupferdreh.de
Blirozeiten: Mo 08.00 - 12.00 und 16.30 - 19.30 Uhr
Di 08.00-10.30 und 16.30-19.30 Uhr
Mi 10.15-12.00 und 16.00 - 18.30 Uhr
Do 08.00-12.00 und 15.30 - 20.00 Uhr
Fr 07.00-10.00 und 14.00 - 17.30 Uhr

UNSERE KURSANGEBOTE

im Wasser:
« Aqua-Jogging,
Aqua Power,
Aqua Fit Mix
« Eltern-Kind-Schwimmen

o e = T
i 3 = oy

« Kinderschwimmkurse
zur Erlangung
des Seepferdchens

« Bronzekurs ab 8 Jahre

im Gymnastikraum:
 Bauch- und Riickenfitness
« Fitim besten Alter

« Fit & Fun

« Fit Mix

Fitnessgymnastik

fiir Sie und lhn

« Fitness Workout

« Pilates - Riickenfit fiir eine gesunde Haltung

« Power Gymnastik  Wirbelsaulengymnastik

« Power Yoga Kurs fiir + Yoga Fitness , Yoga mit Workout
Kids (6-10 Jahre) Elementen und Yogilates

Praventive Riickenschule < Latin Dance und Zumba Gold

Weitere Informationen und das komplette Kursprogramm
erhalten Sie im SGZ Stadtbad Kupferdreh




SPORTKURSE DER VEREINE (39)

Kurhaus im Grugapark gGmbH
s Lihrmannstr. 70 » 45131 Essen
Kur VOr Ort Tel.: 02 01/8 56 10 - 0
IM GRUGAPARK ESSEN  Fax: 02 01/8 56 10 - 99
info@kur-vor-ort-essen.de
www.grugapark-therme.de

Offnungszeiten Kurhaus

Montag — Donnerstag 8:30-22:00 Uhr
Freitag 8:30-23:00 Uhr
Samstag 9:00-23:00 Uhr
Sonn- und Feiertags  9:00-19:00 Uhr

Unsere Kurse

Fitness- und Praventionskurse
Aqua-Fitness | ZUMBA | Pilates | Nordic Walking | Zumba Gold

Entspannungs- und Gesundheitskurse
Tai Chi | Yoga | Entspannungs-Workshops

Rehabilitationssport
Muskel- und Gelenkgymnastik | Wirbelsdulengymnastik
Gymnastik im Wasser mit Zusatzleistungen z.B. Solebeckennutzung

Weitere Angebote

Gruga Sport Club - Computerunterstiitztes Geratetraining
mit dem TechnoGym Wellness Cloud System

DIE GRUGAPARK-THERME SIS s

i T - Bio-Farblichtsauna
Hﬂ" L '-.-I_p' LTS  Shoji-Sauna
y Japan-Haus

Shinto-Dampfbad

Himalaya Salz Sauna
Panorama-Sauna
Infrarot-Lounge, Sonnenterrasse
groRzligige Ruherdume

Der Forderverein Kuren in Essen e.V.
bietet im Kurhaus Herzsport-Rehabilitationssport an.
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MTG Horst 1881 eV,  recsasuunn T
Sport im Raum Horst, Freisenbruch, Steele & Kray G
MTG Horst Sport- und Gesundheitszentrum
Schultenweg 44 | 45279 Essen
Tel. 0201 45 35 44 50 | Fax 0201 45 35 44 59
service@mtg-horst.de | www.mtg-horst.de

Ausgezeichnet mit dem ,groRen Stern des Sport in Gold*

Wir bieten

Praventionskurse ,,Sport pro Gesundheit*
Aqua-Fitness / Aqua-Gym | Haltung und Bewegung |
lyenga-Yoga® | Riickenaktiv

Reha-Kurs ,,Sport pro Reha“

Gelenk- und Funktionsgymnastik | Herzsportgruppen |
Krebsnachsorge | Osteoporosegymnastik |

[ a | Parkinson & Schlaganfall | Wirbelsaulengymnastik

%Egﬂnh'ﬂ? Fitness & Entspannung
“-.._M_...rf Afterwork-Fitness | Autogenes Training | Aroha |
EDEEEEE  Bauch-Beine-Po | Bauchtanz | Body Fit | Body Forming |
BogenschieRen | Bujinkan | Fitnessgymnastik |
Functional Fitness | Jazz Dance | Nordic-Walking /
- ' Walking | Perfect Body Toning | Pilates | Senioren-
g .ZUMBMQ gymnastik | Tai Chi / Tai Chi fiir Einsteiger | Zumba-
Fitness®

WEALD  NEU: woRLD JUMPING®

SUBIF (P FOUR LIFE |

Freies Training unter fachlicher Anleitung an
.,.1,;&.,‘;;_- Geraten im vereinseigenen Fitness-Studio!
"‘r ':‘;'m Fir Kinder:
ot W bop e N
Lo

=== Kindersportschule (KiSS) | Le Parkour | Tretrollerfahren

Wir beraten Sie gerne zu den Inhalten der Kurse und informieren
Sie liber eine eventuelle Kostenilibernahme durch Krankenkassen!
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TVE Burgaltendorf

AKTIV PUNKT

Sport-, Freizeit- und Gesundheitstreff
des TVE Burgaltendorf

Holteyer StraBe 29 - 45289 Essen - Tel. 0201 570397 | Fax 0201 5718628
E-Mail: sport@tve-burgaltendorf.de - Internet: www.tve-burgaltendorf.de

Unser Verein liegt auf der Ruhrhalbinsel im Essener Siidosten und ist mit
rund 1.900 Mitgliedern einer der groRten Sportvereine der Region. Sein
Sport- und Freizeitangebot richtet sich an alle Menschen. Sport und ak-
tives Freizeiterleben mit anderen betrachten wir als Voraussetzungen fiir
gesunde Lebensgestaltung und Lebensqualitat. Wir bringen Menschen in
Bewegung!

Unter folgendem Link finden Sie
unser aktuelles Kursprogramm:

https://www.tve-burgaltendorf.de/de/sportangebot/sportkurse/
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@ TVG STEELE e V.
S

TVG Steele 1863 e V.

Sport- und Gesundheitszentrum

Ruhrbruchshof 11 - 45276 Essen - Tel. 0201 503000 - Fax 0201 8576973
E-Mail: info@tvg-steele.de - Internet: www.tvg.steele.de

r Burozeiten: Dienstag 18.00 - 19.00 Uhr + Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr

Fiir Erwachsene

Pilates, Fitness-Gymnastik und
Ausgleich fiir Frauen,

Bodyworkout mit Step,

Gymnastik mit Entspannung fiir Frauen,
Riicken Fit [auch nach Dore Jacobs], Yoga,
Yoga Fitness, Bauch-Beine-Wirbelsaule,

' Fiir Kinder
S Breakdance

B Wochenendworkshops
" Acro Yoga, Walking - Nordic Walking

Fitnessstudio
taglich von 07.00 bis 22.00 Uhr ge6ffnet

Tanz - Salsa (Paartanz), NEU!!! Latin Solo/Zumba

Historischer Schwertkampf —in Essen nur bei der TVG Steele! [ab 16 J.]
Wandergruppe

Basketball [Herren, Meisterschaftsspiele]

Jiu Jitsu [Minis, Kinder, Jugendliche und Erwachsene]

Schwimmen (Nichtschwimmer, Breiten- und Leistungssport)
[Kinder und Jugendliche - Erwachsene]

Wassergymnastik [Erwachsene]
Volleyball [Damen, Herren, Senioren - Damen und Herren]
Ballspiele [Grundschulkinder, Kinder/Jugendliche ab 12 Jahren]

Turnen

[Parkour ab 10 Jahre, Body Fitness, Bewegungsspielplatz mit Eltern,
Eltern-Kind-Turnen, Kinderturnen, Madchenturnen (Breitensport, Teens),
Geratturnen Jungen, Gerdtturnen Madchen,

Gymnastik & Spiel Erwachsene, Er und Sie — Gymnastik und Spiel,
Seniorensport 50 plus, Gymnastik Herren]
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Korholzstralle 2 - 45239 Essen
Telefon 02 01 /49 44 74
www.sgz-werden.de
info@sgz-werden.de

SGZ

essen-werden

Blrozeiten:
die aktuellen Biirozeiten finden Sie auf www.sgz-werden.de

| | Alle Kurse kénnen direkt online unter www.sgz-werden.de
“" gebucht werden

Werdener Turnerbund von 1886 e.V.
Sport- und Gesundheitszentrum im
Stadtbad Essen-Werden

Weitere Infos erhalten
Sie online oder im
Stadtbad Werden.

a2 | Kurseim Wasser
~77 Aguafitness, Wassergymnastik, Wassergewdhnung fuir
4-5jahrige mit Eltern, Seepferdchen- und Seerduber-
kurse ab 5 Jahren, Bronzeschwimmkurse

*  Kurse in der Gymnastikhalle und Outdoor
?. B-O-P, Feldenkrais, Fitness-Gymnastik, Full-Body-
Workout, Power-Fit, Men Workout, Outdoor-Fitness,
Pilates, Qigong, Stretch und Relax, Strong Nation®,
Wirbelsaulengymnastik, Yoga, Zumba Fitness®,
Zumba Gold®

Kraftraum

Freies Training im Kraftraum ohne feste Vertragsbindung
mit 10er-Karte,

systematisches Training -Kurs im Kraftraum




= www-tvbredeney.de

Meisenburgstr.30, 45133 Essen

Information unter 0201 - 1775140
INFO@TVBREDENEY.DE
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Yoga-Gruppe Essen e.V.
www.yoga-essen.de - info@yoga-essen.de

c/o Jorg Kohn (1. Vorsitzender)
HopfenstraRe 27, 45359 Essen, Tel. 0201 4767766
Hartmut Scholz (Kassenwart), Tel. 0201 267329

Wachentliche Ubungszeiten (einstiegist jederzeit méglich!)

Montag 10:00-11:30 Uhr | Semra Soylu
Online-Kurs per ZOOM*
19:00 - 20:30 Uhr | Andreas Vogt
Bardelebenschule, Bardelebenstrale 5

Dienstag 18:00 - 19:30 Uhr | Elisabeth Wellm
TRAUART, GoethestralRe 1, 45128 Essen

Mittwoch ~ 18:30 - 19:30 Uhr | Elisabeth Wellm
Online-Kurs per ZOOM*
19.30 - 21.00 Uhr | Lisa Drupp
TRAUART, GoethestralRe 1, 45128 Essen

Donnerstag  18.30 - 20.00 Uhr | Lisa Drupp
TRAUART, GoethestralRe 1, 45128 Essen

Freitag 17.30 - 19.00 Uhr | Sabine Fels
TRAUART, GoethestraRe 1, 45128 Essen
Monatlicher Mitgliedsbeitrag: 23 Euro (1 Kurs / Woche)**

* % Stunde vor Kursbeginn wird der Link zum ZOOM-Kurs der angemeldeten
Teilnehmerin bzw. dem angemeldeten Teilnehmer zugeschickt.
Das Programm ZOOM muss nicht auf dem Gerat geladen sein.

** Die ersten 3 Monate kosten als Probemitgliedschaft nur 50 Euro.

Eine Probestunde (10 Euro Gebiihr) ist an jedem Kurstermin moglich!
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1. Essener Judo-Club 1950 e .V.

Mitglied im Deutschen Judo-Bund eV. und
Deutschen Ju-Jutsu Verband eV.
Amateursportverein fiir JUDO, JU-JUTSU und JIU-JITSU
Ausgleichsgymnastik, Konditionstraining und
Frauenselbstverteidigung

Kontaktaufnahme und Anmeldung

Postfach 101137 - 45011 Essen - Tel. 0201 8602344
E-Mail: info@erster-essener-judoclub.de
www.erster-essener-judoclub.de

Zwergenjudo

- Kinderjudo 3-4 Jahre -
Halbjahreskurs

Trainingszeit: Mo 16:00 - 17:00 Uhr
Gebuihr: auf Anfrage

Ziel: Hier werden mit viel Bewegung, Spiel
und SpaR die Grundlagen des Judo vermittelt.

Judo spielend lernen
- Kinderjudo 5-10 Jahre -

Trainingszeit: Mo 17:00 - 18:30 Uhr + Fr 17:00 - 18:30 Uhr

Judo fiir Kinder und Jugendliche
- Jugendjudo 11-14 Jahre -

Trainingszeit: Di 18:00 - 19:30 Uhr + Fr nach Riicksprache

Judo fiir Erwachsene
-ab 15 Jahre -

Trainingszeit:
Mo 18:30 - 20:00 Uhr + Di 19.30 - 21.30 Uhr + Fr 19.00 - 20.30 Uhr

Jiu-Jitsu fiir Erwachsene
-ab 15 Jahre -
Trainingszeit: Mo 20:00 - 21:30 Uhr

Veranstaltungsort
Turnhalle der Schule ,,Am Steeler Tor
Engelbertstrale 4, 45127 Essen (City)

Wahrend der Schulferien findet kein Training statt.
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Mit der vielfach ausge-
zeichneten Sparkassen-App.
Nutzen auch Sie viele praktische Funktionen.

Banking-Apps

Testsieger

BORSE

» ONLINE
Ausgabe 20/2021; 22 Al

Weil's um mehr als Geld geht.

Sparkasse Essen



