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Tai Chi für Fortgeschrittene

Gesundheit mit Kopf und Körper lernen
Angebotskategorie 1

Tai Chi 

Tai Chi ist ein altes, traditionelles, chinesisches Bewegungs-
system um Körper, Geist und Seele mit sich und der Natur in 
Einklang zu bringen. Die Übungen werden in der Regel auf-
recht stehend, langsam und fließend geübt. Da die Übungen 
sanft ausgeführt werden, wirken sie gelenkschonend, 
verbessern die Haltung und somit auch das Gleichgewicht. 
Durch den ruhigen Wechsel von Entspannung und Spannung 
werden Blockaden abgebaut. Körperhaltung und Bewe-
gungsfluss wirken sich positiv auf einen ruhigen Atem-
rhythmus aus. Die Teilnehmer und Teilnehmerinnen werden 
gelassener und die Achtsamkeit steigt. Gut geeignet ist eine 
nicht zu eng anliegende Kleidung und leichte Hallenschuhe.

Das hier Erlernte, dient als Basis und vorbereitender Einstieg 
um einen Zugang zum Tai Chi, “Der Form“, zu bekommen. 

Montag 08.30 - 09.30 Uhr Dietmar Drews
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen 

Freitag 18.00 - 19.00 Uhr             Dietmar Drews
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen 

101 15.01.-19.03.18 9 x 1h  (12 LE) 45,00 €
102 09.04.-09.07.18 12 x 1h  (16 LE) 60,00 €

103 19.01.-27.04.18 12 x 1h (16 LE) 60,00 €

Präventionskurse - Gesundheitskurse mit 

Krankenkassenzuschuss
Nach Paragraph 20 Abs. 1 SGB V sind Krankenkassen dazu 
verpflichtet, Präventionskurse aus den Bereichen Bewe-
gungsgewohnheiten, Ernährung, Stressbewältigung und Ent-
spannung oder Suchtprävention zu fördern.
Dabei übernimmt die Krankenkasse bis zu 80 % der Kosten. 
Die Präventionskurse werden von ausgebildeten Trainern ge-
leitet und das Kursprogramm wird vorab geprüft und 
lizensiert. Nach Ende des Präventionskurses lassen Sie sich 
eine Teilnahmebestätigung aushändigen. Diese reichen Sie 
bei Ihrer Krankenkasse zur Erstattung ein. Dafür müssen Sie 
mindestens 80 Prozent des Kurses absolviert haben. Der 
Zuschuss für Präventionsangebote ist bei den Kranken-
kassen unterschiedlich. Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse 
nach der finanziellen Unterstützung unserer Präventions-
kurse.

Reaktiv Fitness 8 - ein Ganzkörpertraining 

Gruppentänze 

Zum Tanzen braucht man Musik und etwas Platz. Einen 
Partner nicht unbedingt, denn es gibt neben Paartänzen 
auch eine große Auswahl an Gruppentänzen. Gruppentänze 
können aus unterschiedlichen Ländern stammen, im Kreis, 
im Block oder in der Gasse getanzt werden, manchmal mit 
wechselnden Partnern oder in Dreiergruppen. So vielfältig 
wie die Schrittfolgen, ist auch die Musik: Walzertakt oder 
Cha-Cha-Cha, ruhig oder flott.

Freitag 15.00 - 16.30 Uhr Marina Hoffmann
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

301 12.01.-09.03.18 8 x 1,5 h (16 LE) 36,00 €
302 13.04.-29.06.18       7 x 1,5 h (14 LE) 31,50 €

Keine Frage des Alter(n)s: Leben und Lernen mit Sport
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303 12.01.-16.03.18 9 x 1,5 h (18 LE) 40,50 €
304 13.04.-06.07.18       9 x 1,5 h (18 LE) 40,50 €

Freitag 10.00 - 11.30 Uhr   Waltraud Michalak
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen

60 plus - mach mit, sei fit!  

Muskeln kräftigen, sich bewegen, Koordination verbessern, 
entspannen. Von Rücken- bis hin zum Herz-Kreislauf-
Training. Dieser Kurs bietet unterschiedliche Übungsformen 
zur Verbesserung oder Erhaltung des persönlichen Fitness 
Zustandes. Einfach fit werden oder fit bleiben!

Dienstag 10.00 - 11.00 Uhr Anja Brauns
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen

305 16.01.-20.03.18 8 x 1 h (11 LE) 40,00 €
306 10.04.-10.07.18 8 x 1 h (11 LE) 40,00 €

REAKTIV FITNESS sind gymnastische Übungen für die tief 
liegende Muskulatur. Ein Ganzkörpertraining mit Schwer-
punkt im Oberkörper- und Rumpfbereich.
Eine Besonderheit ist, dass hier nicht nur einzelne Muskeln 
trainiert werden, sondern dreidimensional ganze Muskel-
ketten. Die Übungen wirken positiv auf das Bindegewebe, 
trainieren die Tiefenmuskulatur, stärken den Rücken und ver-
bessern Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit sowie Koordination. 
Dieser Kurs ist geeignet für alle die ihre Fitness langsam 
wieder steigern wollen.

Donnerstag     17.00 - 18.00 Uhr Johanna Wannowski
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen 

* nach Paragraph 20 Abs. 1 SGB V zuschussfähig.

800 25.01.-22.03.18 8 x 1 h (11 LE) 84,00 €*
801 12.04.-28.06.18 8 x 1 h (11 LE) 84,00 €*

Inhaltlich wird aufbauend auf dem Einsteigerkurs zusätzlich 
zu den fünf Elementübungen und den acht Brokatübungen 
“die Form” gelernt. Das Hauptaugenmerk liegt auf dem 
Erlernen der 24 Bilder der Peking Form. 

Mittwoch 19.15 - 20.15 Uhr Dietmar Drews
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

105 17.01.-21.03.18 10 x 1h (13 LE) 45,00 €
106 11.04.-04.07.18 12 x 1h (16 LE) 54,00 €

Aktionstag Tanz

Sonntag 18.03.2018 
14.00 - 17.30 Uhr

Sport- und 
Bewegungskurse 2018

Yoga für Männer
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Yoga für Männer ist speziell auf die körperlichen Besonder-
heiten von Männern zugeschnitten und bleibt, ohne Schnick 
Schnack, beim Wesentlichen. Wir beginnen mit Körperwahr-
nehmung, wärmen uns auf und kommen dann in einen 
Wechsel von Flexibilität und Kraftaufbau. Yoga hilft uns 
Resilienz aufzubauen und mit Stress umzugehen, trägt zu 
Muskelaufbau, Willenskraft und erhöhter Konzentrations-
fähigkeit bei. So können wir mit gestärkter Selbstwahr-
nehmung, mehr Kraft und innerem Frieden den Tag be-
ginnen. 

Donnerstag 07.30 - 08.30 Uhr Peter Rhiem
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen 

Donnerstag 08.45 - 10.15 Uhr Peter Rhiem
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen 

141 18.01.-22.03.18 9 x 1h (11 LE) 45,00 €
142 12.04.-12.07.18 11 x 1h (15 LE) 55,00 €

143 18.01.-22.03.18 9 x 1,5 h (18 LE) 67,50 €
144 12.04.-12.07.18       11 x 1,5 h (22 LE) 82,50 €

Achtsamkeitstraining, MBSR-Kurs

MBSR bedeutet Mindfulness-Based-Stress-Reduction, acht-
samkeitsbasierte Stressreduktion. Hier handelt es sich um ein 
Programm, dass von dem Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn 
in Amerika an der University of Massachusetts in den 70er 
Jahren entwickelt wurde. Mit Hilfe von angeleiteten Übungen, 
unter anderem zur Körperwahrnehmung, zur Meditation, und 
auch sanfte Körperübungen aus dem Yoga kann der Teil-
nehmer für sich eine Änderung seiner Wahrnehmung und 
damit eine Steigerung seines Wohlbefindens entwickeln. Es 
kann gelingen Wege für sich zu finden der “Grübbel-Falle” zu 
entgehen, mehr Gelassenheit und Lebensfreude zu finden. 
Der Kurs umfasst ein Vor- und ein Nachgespräch, 8 Kurs-
abende und einen Tag der Stille. 

Informationsabend mit Voranmeldung:
Mittwoch, 10.01.18, ab 18:30 Uhr

 31.01.2018
18:30 - 21.00 Uhr

 Bewegungsraum KSB
 Stephanie Frey

Kursstart:
Kurszeit: 
Kursort:
Kursleitung:

Weitere Infos zu Rehakursen oder Projekten
 des KreisSportBundes unter 

 oder
 

www.sbw-euskirchen.de
www.ksb-euskirchen.de
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Tai Chi für Einsteiger

Weitere Informationen und 
Anmeldung zum 

Informationsabend 
telefonisch unter 
02251 149980
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Core & Co - Fitness

Core bedeutet Kern oder Rumpf. Core-Training stärkt mit 
speziellen Techniken die tiefliegenden Muskeln, vor allem die 
Bauch-, Rücken- und Beckenbodenmuskulatur in der Körper-
mitte. Durch die Übungen wird die Körperhaltung verbessert 
und geschult, und damit die Wirbelsäule gestützt und 
geschützt. Arme, Beine und Po werden dabei gleich mit-
trainiert.

401 17.01.- 21.03.18 9 x 1 h (11 LE) 40,50 €
402 11.04.- 04.07.18 12 x 1 h (16 LE) 54,00 €

403 17.01.-21.03.18 10 x 1 h (13 LE) 45,00 €

Mittwoch 20.30 - 21.30 Uhr Irene Hartung
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

Mittwoch 10.30 - 11.30 Uhr Irene Hartung
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen

Dynamisches, abwechslungsreiches Training mit dem 
eigenen Körpergewicht, sowie mit modernen Geräten sind die 
Grundlagen des Programms. Eine effektive Mischung aus 
gezielten Kräftigungs-, Ausdauer- und Balanceübungen zu 
moderner Musik. Das Training fördert den Fettstoffwechsel, 
den Muskelaufbau, die Beweglichkeit und das Gleichgewicht. 
Functional Training ist für Anfänger genauso geeignet wie für 
Profis. Männer und Frauen können zielgerichtet trainieren. 
Die Übungen lassen sich gut an das jeweilige Fitnesslevel 
anpassen.

Mittwoch 19.00 - 20.00 Uhr Sabine Pichler
TuS-Turnhalle Arloff, Erlenhecke, Arloff

405 10.01.-14.03.18 8 x 1 h (11 LE) 36,00 €
406 11.04.-04.07.18 11 x 1 h (15 LE) 49,50 €

Fascial Fitness 

CoreCircle im Park

40 fit

Die Kombination der Fitnesskurse 40 fit und Lift ermöglicht 
den Teilnehmern ein abwechslungsreiches Ganzkörper-
training. Bei 40 fit werden Aerobic, Krafttraining und Dehn-
übungen miteinander kombiniert, um das Herz-Kreislauf-
System, Kraft und Beweglichkeit zu verbessern.
Lift ist ein Training mit Langhanteln. Mit einfachen, athle-
tischen Bewegungsabläufen zu energiegeladener Musik 
werden Kraftausdauer und Körperhaltung gefördert. Das 
Training ist für jeden geeignet, egal ob Anfänger oder 
Fortgeschrittener. Der/Die Teilnehmer/-in entscheidet selbst, 
wie intensiv Er oder Sie trainieren möchte.

Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr Frank Fritze
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

407 11.04.-04.07.18 12 x 1 h (16 LE) 54,00 €

40 fit trifft Lift

Balance Mix
Finde deinen inneren Ausgleich und konzentriere dich auf 
dich und deinen Körper mit Hilfe von Elementen aus Tai Chi, 
Yoga und Pilates. Fördere deine Beweglichkeit und Koordi-
nation und stärke gleichzeitig deine Tiefenmuskulatur. Die 
perfekte Ergänzung zum klassischen Kräfti-gungstraining. 

Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr Frank Fritze
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

410 18.01.-22.03.18 9 x 1 h (12 LE) 40,50 €
411 12.04.-05.07.18 10 x 1 h (13 LE) 45,00 €

Rückenfit ist sportlicher Stressabbau auf die sanfte und 
gesunde Art. Verspannungen lockern sowie die Muskulatur 
stärken und dehnen sind die Schwerpunkte. Hierbei gilt das 
Hauptaugenmerk dem Rücken, der mit Elementen aus Pilates 
und anderen Spannungs- und Entspannungsübungen mit 
dem gesamten Körper in Einklang gebracht wird. 

Mittwoch 16.00 - 17.00 Uhr Nadine Benzmüller
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

409 07.02-30.05.18 14  x 1 h (19 LE)           63,00 €

Rückenfit

Inline Skating
Für Kids und Teens

Stretch & Relax in- und outdoor

Bei diesem Trainingsprogramm entscheidet der/die Teil-
nehmer/-in, wie intensiv Er oder Sie trainieren möchte. Mit 
Redondo Bällen und Tubes wird der Teilnehmende durch die 
Stunde geführt. Aerobic, Krafttraining und Dehnübungen 
werden miteinander kombiniert, um Fitness, Kraft und 
Beweglichkeit zu trainieren. Das Fitnessprogramm spricht 
insbesondere aktive Menschen in den 40ern bis 60ern an, 
steigert Muskelkraft und Ausdauer und verbessert 
Koordination sowie Gleichgewicht bei gleichzeitigem Schutz 
der Gelenke.

Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr Frank Fritze
Gymnastikhalle Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

408 17.01.-21.03.18 10 x 1 h (13 LE) 45,00 €

Mit Hilfe unterschiedlicher Dehnmethoden und -techniken für 
alle Muskelgruppen wird die Gesamtbeweglichkeit und Halt-
ung verbessert, das Verletzungsrisiko gesenkt, Schmerzen 
gelindert, Beweglichkeitseinschränkungen vorgebeugt und 
Stress abgebaut. 

Donnerstag 18.15 - 19.15 Uhr Johanna Wannowski
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße, Euskirchen

412 18.01.-22.03.18 9 x 1 h (12 LE) 40,50 €
413 12.04.-05.07.18 10 x 1 h (13 LE) 45,00 €

404 11.04.- 04.07.18 12 x 1 h (13 LE) 54,00 €

Mittwoch 10.30 - 11.30 Uhr Irene Hartung

Treffpunkt erster Kurstermin:
Bewegungsraum KSB Euskirchen, Georgstraße,Euskirchen
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Grundlagen & Sicherheit.

Erarbeitet werden in den Kursen die Grundlagen des sicheren 
Inline Skatings wie Laufsicherheit, Bremsen, Kurvenfahren, 
evtl. das Überwinden von kleineren Hindernissen und das 
sichere Fallen. Ziel ist ein sicheres Verhalten im Straßen-
verkehr.

Bitte eigene Inline Skates und eine Schutzausrüstung, 
bestehend aus Knie-, Ellenbogen- und Handgelenks-
schonern sowie Helm mitbringen.

Dienstag 16.00 - 18.30 Uhr Markus Strauch
Parkplatz Zikkurat, Firmenich

501 08.05.18 1 x 2,5 h (3 LE) 20,00 €
502 12.06.18 1 x 2,5 h (3 LE) 20,00 €

Frauen stärken - for Women only
Angebotskategorie 13

Frauen.Sport.Power

Sie sind eine Frau, die mit beiden Beinen mitten im Leben 
steht! Sie stellen sich täglich den Herausforderungen von 
Familie, Haushalt und/oder Beruf! Und welchen Ausgleich 
haben Sie? Wollen Sie die Erfahrung machen, wie ent-
spannend eine gemeinsame Sportstunde im Kreise gleich-
gesinnter Frauen sein kann? Zusammen wollen wir den 
Stress bewältigen und Entspannung erfahren. Wir gehen, 
laufen und springen Seil. Neue Mannschaftssportarten 
warten darauf von uns entdeckt zu werden. Wenn die Tage 
länger werden, zieht es uns nach draußen. Eine Runde 
Walken im Stadtwald? Alles ist möglich. Im Vordergrund 
stehen die Freude an Bewegung und dem gemeinsamen 
Spiel.

Montag      19.30 - 20.30 Uhr Eva Baum-Ungerathen
Sporthalle 1, Thomas-Eßer-Berufskolleg, Euskirchen

414 15.01.-19.03.18 9  x 1 h (12 LE) 45,00 €
415 09.04.-09.07.18 12 x 1 h (16 LE) 60,00 €

Gesundheitstag 
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Georgstraße 1    
53879 Euskirchen

Telefon: 02251 14 998-0
E-Mail: kontakt@ksb-euskirchen.de
Homepage: www.sportbildungswerk-euskirchen.de

Sonntag 18.03.2018 
10.00 - 15.00 Uhr


