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Kurse im SGQZ Haarzopf
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Das SportBildungswerk @Q
Nordrhein-Westfalen )
Uber 45 Jahre Qualitat in der Weiterbildung E FQM

RECOGNISED BY
EFQM 2024
* ok k k

Das SportBildungswerk Nordrhein-Westfalen ist seit iber 45
Jahren ein zuverlassiger Partner fr birgernahe und zertifizierte
Weiterbildungsangebote im Bereich Sport und Bewegung. Als
anerkannte und gefoérderte Weiterbildungseinrichtung des
Landes Nordrhein-Westfalen tragen wir aktiv zur Modernisierung
und Neuausrichtung unseres Angebots bei, um den aktuellen
gesellschaftlichen und bildungspolitischen Anforderungen
gerecht zu werden. Diese Leitlinien setzen wir konsequent in
allen AuBenstellen des SportBildungswerks um.

Unser Anspruch: Moderne Sport- und
Bewegungsangebote fiir alle

Mit einem breiten Spektrum an modernen Sport- und
Bewegungsangeboten im Bereich der allgemeinen Weiterbildung
haben wir uns das Ziel gesetzt, den Menschen in Nordrhein-
Westfalen vielfaltige und praxisnahe Méglichkeiten zur
Forderung ihrer Gesundheit und Fitness zu bieten. Dazu

zahlen unsere Kurse in der Halle, im Wasser sowie spezielle
Programme fur Kinder und Jugendliche. Unsere Sportzentren

und Vereinsangebote ermoglichen allen Teilnehmenden, das
passende Angebot fur ihre individuellen Bedurfnisse zu finden.

Qualitat, die iiberzeugt: Gepriift nach hochsten
Standards

Um den Anforderungen unserer Teilnehmer*innen,
Kooperationspartner*innen und Kundinnen und Kunden
gerecht zu werden, stellen wir uns regelmafig externen
Qualitatsprufungen nach den Standards der ,European
Foundation for Quality Management” (EFQM). 2024 wurde uns
erneut das EFQM-Zertifikat ,Recognised for Excellence” verliehen
- ein Beleg fur unser systematisches Qualitatsmanagement
und das kontinuierliche Streben nach Weiterentwicklung. Dieses
Engagement sichert die Zukunft des SportBildungswerks,

das Jahr fur Jahr Gber 100.000 Menschen in ganz Nordrhein-
Westfalen erreicht.

Ein umfangreiches Kursangebot fiir alle
Bediirfnisse

Mit Uber 7500 Kursen im Bereich Sport und Bewegung bieten wir
den Burgerinnen und Birgern in NRW vielfaltige Moglichkeiten,
ihre kérperliche und mentale Gesundheit zu férdern.

Von Ausgleichsangeboten zur Stressbewaltigung tUber die
Qualifizierung fur ehrenamtliche Tatigkeiten in Sportvereinen
bis hin zu fundierten Grund- und Aufbauqualifikationen far
Fachkrafte in Sport-, Gesundheits- und Sozialberufen — das
SportBildungswerk halt fur alle Interessen und Bedurfnisse das
passende Angebot bereit.

Unser Leitgedanke:
.Finde heraus, was gut fiir Dich ist!”

Ob Du Deine Fitness verbessern, eine neue Sportart entdecken
oder Dich beruflich weiterqualifizieren méchtest - bei uns
findest Du den richtigen Kurs. Entdecke, was Dir gut tut, und
lasse Dich inspirieren von der Vielfalt unserer Angebote im
SportBildungswerk Nordrhein-Westfalen.

PleIUOY g SOU|

Sport-, Gesundheits- und
Qualifizierungszentrum Haarzopf

HumboldtstraBe 217, 45149 Essen | Tel. 0201999 999 46
E-Mail: sgz-haarzopf@sbw-essen.de
www.sbw-essen.de | www.sportbildungswerk-essen.de
Montag & Freitag 09.00 - 12.00 Uhr

Dienstag 09.00 - 12.00 und 15.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag 15.00 - 19.00 Uhr

wiweisold wi naN

Geschiftsstelle:

PlanckstraBe 42, 45147 Essen

Tel. 0201999 999 41

E-Mail: info@sbw-essen.de

www.sbw-essen.de | www.sportbildungswerk-essen.de
Montag, Mittwoch, Donnerstag: 10.00 - 16.00 Uhr
Dienstag: 10.00 - 18.00 Uhr | Freitag: 10.00 - 13.00 Uhr

3SINYPUBUBYIOM

Herausgeber:

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

AuBenstellenleiter: Thorsten Flugel
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Pad. Leiterin der AuBenstelle: Carina Auth
Pad. Mitarbeiter der AuBenstelle: Nicole Berger

Verwaltungsmitarbeitende: Sabine ABmus, Natascha Dolch,
Jutta Kubel, Julia Fichtner

Copyright, wenn nicht anders angegeben: © Freepik
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Schon gewusst?

Das SportBildungswerk Nordrhein-Westfalen e. V. ist eine
gesetzlich anerkannte Einrichtung der Weiterbildung nach dem
Weiterbildungsgesetz des Landes Nordrhein-Westfalen. Bei den
Kursen und Lehrgangen des SportBildungswerkes handelt es
sich um Veranstaltungen im Sinne des Weiterbildungsgesetzes.
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 erfolgen auf der Homepage www.sbw-essen.de
unter ,Sportkurse”, schriftlich, per E-Mail, telefonisch oder vor Ort:

SportBildungswerk Essen - HumboldtstraBe 217 - 45149 Essen
Tel. 0201999 999 46

E-Mail: sgz-haarzopf@sbw-essen.de

Internet: www.sbw-essen.de

Anmeldungen sind nur vollstandig ausgefullt, mit Bankverbindung
und unterschrieben gultig. Far Lastschriften, die von der Bank nicht
eingel6st wurden, missen wir Dir die Bankgebihren (bis zu 12 Euro)
weiterberechnen. Deine Anmeldung wird dann nicht bertcksichtigt.
Du erhaltst eine Anmeldebestatigung per E-Mail, wenn Du diese
angegeben hast.

Kursgebiihren

Die unterschiedlichen Kursgeblihren ergeben sich durch den
Standard der Einrichtungen und der Anzahl der maximalen
Teilnehmendenzahl. Die Kursgebiihren sind so kalkuliert, dass
durch besondere Umsténde (Schneechaos, Streik, kurzfristige
SchlieBung von stadt. Hallen oder Badern, kurzfristiger Ausfall
einer Kursleitung u. a)) 2 Stunden ausfallen kdnnen.

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 Kursgebuhr
um 20 % bei allen drei Kursen. Geschwisterkinder zahlen far
denselben Kinderkurs nur 50 % der GebUhr. Diesen Rabatt kdnnen
wir nur gewdhren bei gleichzeitiger Anmeldung samtlicher
Kursangebote und nur vor Kursbeginn!

Ausriistung

Das Betreten der Sport-, Turn- und Gymnastikhallen ist nur mit
sauberen, nicht farbenden Sohlen gestattet.

Programmanderungen

Programm-, Orts- und Terminanderungen lassen sich nicht immer
vermeiden. Das SportBildungswerk wird sich jedoch bemihen,
Anderungen rechtzeitig mitzuteilen.

Allgemeine Erkldrung 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 der
von uns geschuldeten Dienstleistungen oder die Durchfiihrung
des mit dem jeweiligen Kunden/Teilnehmenden geschlossenen
Vertrages notwendig ist. Dazu kann es erforderlich sein, die
erhobenen personlichen Daten an Unternehmen oder Personen
weiterzugeben, die wir zur Erbringung der Dienstleistung oder zur
Vertragsabwicklung einsetzen. Die Erhebung, Verarbeitung und
Nutzung personenbezogener Daten ist weiterhin begrenzt durch
den Rahmen, den die Satzung des SportBildungswerkes vorgibt.
Wir weisen ferner darauf hin, dass Du mit Deiner Anmeldung Dein
Einverstandnis fir die Erhebung, Verarbeitung und Nutzung Deiner
personenbezogenen Daten im Rahmen der Zweckbestimmungen
des SportBildungswerkes Nordrhein-Westfalen erklarst. Du kannst
Dein Einverstandnis zur Erhebung, Verarbeitung und Nutzung
Deiner personenbezogenen Daten jederzeit per E-Mail unter
sgz-haarzopf@sbw-essen.de oder in anderer schriftlicher Form
widerrufen. Die Daten werden dann umgehend gesperrt, sofern
dem keine gesetzlichen Aufbewahrungsfristen entgegenstehen.

Gebiihrenerstattung

Eine Erstattung ist in allen Fallen nur méglich, wenn Du uns den
Wunsch nach Ruickerstattung schriftlich mitteilst. Betrdge unter
10 Euro werden aus Kostengrtinden (auch bei Umbuchung) nicht
erstattet. Vor Kursbeginn: In begriindeten Fallen kannst Du bis zu
einer Woche vor Kursbeginn von der Teilnahme zuriicktreten.

Bei Erkrankung: Bei plétzlicher Erkrankung kann gegen Vorlage
eines arztlichen Attestes eine Ruckerstattung erfolgen. Wir halten
jedoch die Gebuhren fur die bis dahin gelaufenen USTD und 10
Euro Verwaltungsgebuhr ein. Bei Stundenausfall: Ausgefallene
Stunden kénnen nicht nachgeholt werden. Ein Anspruch auf
Gebuhrenerstattung besteht nur dann, wenn der Ausfall dem
SportBildungswerk angelastet werden kann. Bei Kursausfall erfolgt
die Ruckerstattung der Gebuhren.

Mindestteilnehmendenzahl und -alter

Alle Kurse erfordern grundsatzlich eine kalkulierte
Mindestteilnehmendenzahl. Wird diese Zahl nicht erreicht und
kommt dadurch ein Kurs/Lehrgang nicht zu Stande, erhaltst Du
die eingezahlten Gebihren voll erstattet. Das Mindestalter fur die
Teilnahme an den Angeboten betragt 16 Jahre (wenn nicht anders
angegeben).
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Versicherungen

Uber den Landessportbund NRW besteht fiir alle Kurse und Lehrgénge
des SportBildungswerkes im Rahmen des Sportversicherungsvertrages
Versicherungsschutz. Es gelten die jeweils giltigen
Versicherungsbedingungen. Eine Haftung flr persénliche
Gegenstande, die wahrend des Kurses verloren gehen, wird nicht
Ubernommen. Es wird empfohlen, wertvolle Kleidung, Wertsachen,
Schlussel u. a. nicht im Umkleideraum zu lassen.

Unser Anspruch:

Bestmoglicher Service von Anfang an

Unser Ziel ist es, Dir vom ersten Kontakt an den bestmdglichen Service
zu bieten. Um unsere Leistungen kontinuierlich zu verbessern, sind

wir auf Dein Feedback angewiesen. Daher freuen wir uns, wenn Du uns
mitteilst, was Dir besonders positiv an einem Kurs, einer Kursleitung
oder einer Sportstatte aufgefallen ist. Im SportBildungswerk arbeiten
Menschen fir Menschen — da kann es in seltenen Fallen passieren,
dass etwas nicht ganz zu Deiner Zufriedenheit verlauft. Solltest Du
einmal Grund zur Beanstandung haben, zégere bitte nicht, uns zu
kontaktieren. Nur durch Deine Riickmeldung haben wir die Méglichkeit,
unseren Service weiter zu optimieren. Unser Team vor Ort steht Dir
gerne als Anlaufstelle zur Verfugung:

Telefon: 0201999 999 46 | E-Mail: sgz-haarzopf@sbw-essen.de

Kurse im Stadtgebiet

Haltung und Bewegung durch Ganzkoérpertraining
Ein Gesundheitssportangebot fiir Erwachsene

Folgende Gesundheitskurse des SGQZ Haarzopf entsprechen dem
aktuellen Leitfaden Prévention der gesetzlichen Krankenkassen und
sind daher von der ,bundesweiten Zentrale Prufstelle Pravention”
im Auftrag der gesetzlichen Krankenkassen zertifiziert worden.
Daher kénnen die Kurskosten der Gesundheitskurse (max. fur 12
Std!) von der gesetzlichen Krankenkasse ganz oder anteilig erstattet
werden, in der Regel zwei zertifizierte Gesundheitskurse pro Jahr.
Bitte erfragen Sie bei der Krankenkasse die jeweiligen Regelungen.

Altendorf, Gemeindezentrum, Ohmstr. 9

661101 | Dienstag | 09:30-10:30 [13.01.-24.03.2026 | 10x +1x | 66,00 €
662101 | Dienstag | 09:30-10:30 [14.04.-14.07.2026 | 12x +1x | 78,00 €
Kursleitung: Karen Ophey

Bergerhausen, TH Elsa Brandstrom-Schule, Bergerhauser StraBe 13
661102 | Montag | 18:45-19:45 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 60,00 €
662102 | Montag | 18:45-19:45 | 13.04.-06.07.2026 | 12x | 72,00 €
661103 | Montag | 19:45-20:45 | 12.01-23.03.2026 | 10x | 60,00 €
662103 | Montag | 19:45-20:45 | 13.04.-06.07.2026 | 12x | 72,00 €

Kursleitung: Felizitas Bliser

Borbeck, Gymnastikhalle Durerschule, Wallstr. 2

661104 | Donnerstag | 18:00-19:00 | 08.01.-26.03.2026 | 12x | 72,00 €
662104 | Donnerstag | 18:00-19:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 72,00 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

Kurse im Wasser

TCRAWA Auskunfte: SportBildungswerk Essen
@ Essen-Haarzopf, ~ HumboldtstraBe 217 - 45149 Essen
Rottmannshof 25  Tel. 0201999 999 46
E-Mail: sgz-haarzopf@sbw-essen.de | Internet: www.sbw-essen.de

Aqua-Fitness

671201 | Montag | 10:30-11:15 | 19.01.-23.03.2026 | 9x | 108,00 €

672201 Montag | 10:30-11:15 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 156,00 €
671202 | Montag | 11:15-12:00 | 19.01-23.03.2026 | 9x | 108,00 €
672202 | Montag | 11:15-12:00 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 156,00 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp

671203 | Mittwoch | 10:45-11:30 | 21.01.-25.03.2026 | 10x | 120,00 €
672203 | Mittwoch | 10:45-11:30 | 15.04.-15.07.2026 | 12x | 144,00 €
(auBer am 29.04. und 06.05.2026)

Kursleitung: Astrid Wagener

Aqua-Power

671204 | Montag | 18:30-19:15 | 19.01-23.03.2026 | 9x | 108,00 €
672204 | Montag | 18:30-19:15 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 156,00 €
671205 | Montag | 19:15-20:00 | 19.01.-23.03.2026 | 9x | 108,00 €
672205 | Montag | 19:15-20:00 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 156,00 €
671206 | Montag | 20:00-20:45 | 19.01.-23.03.2026 | 9x | 108,00 €
672206 | Montag | 20:00-20:45 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 156,00 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp

3SINYPUBUBYIOM wweiSoid wt naN PleIUOY g SOU|
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NEU IM KURSPROGRAMM

im Sportbildungswerk Essen Haarzopf

Bewegter Riicken Entspannung und Mobilisierung
Mit einer Mischung von Ubungen aus Atempé&dagogik, Dore-Jacobs-
Gymnastik, Eutonie, Feldenkrais, Tai-Chi wird die Riickenmuskulatur
gestarkt und die Gelenke beweglicher gemacht.

671209 | Donnerstag | 16:00-17:00 | 08.01.-16.07.2026 | 24x 1 174,00 €
671210 | Freitag | 10:00-11:00 | 09.01-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Susanne Hallwachs-Kammertons

Fight & Fit

In diesem Kurs erwartet Dich ein energiegeladenes Cardiotraining,
inspiriert von Kampfsportarten — ganz ohne Kérperkontakt. Zu
motivierender Musik lernst Du kraftvolle Schlag- und Kicktechniken,
verbrennst effektiv Kalorien und starkst gleichzeitig Deine
Muskulatur. Du verbesserst Deine Kondition, Koordination und
Beweglichkeit und sorgst fur ein intensives Ganzkérpertraining.

Der Kurs ist fur alle Fitnesslevels geeignet — Du entscheidest selbst,
wie intensiv Du trainierst. Schlag und tritt Dich fit und verbrenne
dabei bis zu 700 Kalorien. Entfessle Dein Potential und gewinne an
Selbstvertrauen. Mit Punches und Kicks zur Traumfigur — perfekt fur
alle, die Spaf3 an Bewegung und Power-Musik haben.

671218 | Mittwoch | 20:00-21:00 | 07.01-25.03.2026 | 12x | 87,00 €
672218 | Mittwoch | 20:00-21:00 | 15.04.-15.07.2026 1 14x | 101,50 €
Kursleitung: Saskia Sunten

Fit durch Bewegung: Riicken und Mobility

In diesem Kurs starkst Du Deinen Riicken, verbesserst Deine
Beweglichkeit und bringst Deinen Kérper in Schwung! Mit
gezielten Ubungen férdern wir eine aufrechte Kérperhaltung,
lésen Verspannungen und aktivieren die Muskulatur, die Deine
Wirbelsaule stabilisiert. Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die ihrem
Korper etwas Gutes tun und sich rundum beweglicher fuihlen
maochten.

671230 | Mittwoch | 19:00 -20:00 | 07.01.-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Sabine Hammes

Kinderturnen fiir 4-5 Jahre

Rennen, hupfen, krabbeln, balancieren - dazu muss man Kinder
nicht erst auffordern. Beim Kinderturnen kénnen die Kinder ihren
Bewegungsdrang voll ausleben und ihre motorischen Fahigkeiten
schulen. Auch die geistige Entwicklung und das Selbstbewusstsein
profitieren von der kérperlichen Bewegung.

671250 | Freitag | 15:00-16:00 | 09.01.-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Andrea Feige
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Kraft & Balance in der Schwangerschaft

Du lernst, Dich in der Schwangerschaft neu mit Deinem Korper

zu verbinden. Du spirst, wie wohltuend es ist, Dich aus Deiner

Mitte heraus zu tragen. Mit Leichtigkeit und Vertrauen schaffst Du
bewusste Bewegungen fur Dich und Dein Baby. Mit der Feldenkrais-
Methode erlebst und lernst Du Bewegungen, die Dein Becken und
Deinen Beckenboden freier werden lassen und Deinen Riicken
entlasten. Ein Kurs, der Dich starkt — fur die Geburt und dartiber
hinaus.

671245 | Dienstag | 18:00-19:00 | 13.01.-24.03.2026 | 11x I 110,00 €

672245 | Dienstag | 18:00-19:00 | 14.04.-14.07.2026 | 13x | 130,00 €
Kursleitung: Elisabeth Lepsius

Latindance Fitness Solo

MitreiBende lateinamerikanische Rhythmen wie Samba, Rumba,
Cha-Cha-Cha und Jive bringen Dich zum Schwitzen. Du benétigst
keinen Tanzpartner, sondern kannst einfach auf Deinem eigenen
Level mittanzen. Egal, welches Alter oder welches Tanzniveau Du
mitbringst — hier ist jede und jeder willkommen! Tanzen verbrennt
Kalorien, macht Spaf3 und ist gut fur Deine Gesundheit.

671291 | Freitag 1 17:30-18:30 116.01-20.03.2026 | 10x 1 80,00 €
Kursleitung: Irmi Moser
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Sensomotorisches Gleichgewichtstraining
Sensomotorisches Gleichgewichtstraining ist eine Trainingsform
zur Verbesserung der Korperstabilitat, bei der Gleichgewicht,
Koordination und Propriozeption gezielt geschult werden. Es
werden oft instabile Untergriinde und gezielte Bewegungsaufgaben
eingesetzt, um auch im Alltag die Reaktionsfahigkeit zu verbessern
und das Sturzrisiko zu minimieren.

671263 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 08.01.-26.03.2026 | 12x | 87,00 €

672263 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 87,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Stuhl-& Hockergymnastik

bietet ein gelenkschonendes und effektives Training fur alle, die
aktiv und fit bleiben méchten. Die Ubungen zur Starkung der
Muskulatur und zur Verbesserung der Beweglichkeit, werden
bequem im Sitzen durchgefuhrt.

671265 | Mittwoch | 16:00-17:00 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 87,00 €
672265 | Mittwoch | 16:00-17:00 | 15.04.-15.07.2026 | 14x | 101,50 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

Tai-Chi Chuan fiir Anfanger*innen

ist eine chinesische Kampfkunst, die auf einer Philosophie des
Gleichgewichts zwischen Yin und Yang basiert. In diesem Kurs findet
man Ruhe und Entspannung und verbessert seine Beweglichkeit.
671270 | Dienstag | 20:00-21:00 | 13.01-24.03.2026 | 11x | 79,75 €
672270 | Dienstag | 20:00-21:00 | 14.04.-14.07.2026 | 13x 1 94,25 €
Kursleitung: Dr.Gunter Block

Yoga-Fitness Riicken

Ein Kurs fur alle, die Ihre Beweglichkeit steigern, Riicken-und
Rumpfmuskulatur starken und Verspannungen lésen mochten.
Spezielle Asanas tragen zur Dehnung, Mobilisation und Kraftigung
der Muskulatur bei.

671290 | Dienstag | 11:00-12:15 | 17.02.-24.03.2026 | 6x 1 57,00 €
672290 | Dienstag | 11:00-12:15114.04.-14.07.2026 | 13x 1 123,50 €

Kursleitung: Sarah-Marleen Mukenge
Ji’;
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Yoga-Fitness mit Baby

Dieser Kurs ladt dazu ein, mit dem eigenen Kérper und dem neuen
Alltag mit Baby in Balance zu kommen. Achtsame Yogatibungen
starken das Korpergefiihl und Wohlbefinden, férdern Entspannung
und helfen, Vertrauen in den veranderten Kérper nach der Geburt zu
finden. Die Babys sind dabei willkommen und werden bei Interesse
sanft einbezogen. Hinweis: Der Kurs ersetzt keine Riickbildung.

671274 | Dienstag | 10:00-11:00 | 17.02.-24.03.2026 | 6x | 48,00 €

672274 | Dienstag | 10:00-11:00 114.04.-14.07.2026 | 13x 1 104,00 €
Kursleitung: Sarah-Marleen Mukenge

Zirkeltraining

In kurzen, intensiven Intervallen trainierst Du Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit — Station fur Station. Perfekt fur alle, die Spal3 an
Bewegung haben und ihre Fitness auf das nachste Level bringen
wollen. Effektives Ganzkérpertraining in kleinen Einheiten. Ob
Beginnende oder Fortgeschrittene: Jeder trainiert im eigenen Tempo
671286 | Donnerstag | 19:00-20:00 | 08.01.-16.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold
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KU RS E Specials & Workshops

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung

fir Frauen

In diesem Kurs fir Frauen stehen Selbstbehauptung,
Selbstverteidigung und das Starken des eigenen
Selbstbewusstseins im Mittelpunkt. In einem geschiitzten Rahmen
lernen die Teilnehmerinnen, ihre eigenen Geftihle und Grenzen
bewusst wahrzunehmen, klar zu kommunizieren und sich sowohl
verbal als auch kérperlich zu behaupten. Ziel des Trainings ist

es, die eigene Handlungsfahigkeit in grenztiberschreitenden

oder bedrohlichen Situationen zu starken — mit Hilfe einfacher,
realistischer und effektiver Selbstverteidigungstechniken. Auch das
frihzeitige Erkennen potenzieller Gefahren und Taterstrategien ist
Bestandteil des Kurses. Das Training ist kérperlich niedrigschwellig,
macht Spaf3 und ist fur Frauen jeden Fitnesslevels geeignet — es
sind keine Vorkenntnisse notwendig. Individuelle Erfahrungen,
Bedurfnisse und Grenzen der Teilnehmerinnen werden besonders
bericksichtigt.

671298 | Samstag |1 10.01.-24.01.2026 1 10:00-13:00 Uhr I 3x | 78,00 €
Kursleitung: Jennifer Linning

Just Dance

Just Dance ist ein Kurs, der deine Fahigkeiten in
Bewegungsrhythmus und Klang testet. Leicht flieBende Grooves
zeigen dir die Schritte und machen SpafR. Dieser Kurs ist fur alle, die
ihre Kérperkoordination verbessern méchten. Lasst uns tanzen!

671296 | Sonntag |1 10:30-11:30 1 01.02.2026 | 1x 112,00 €
Kursleitung: Jay Select

StretchPilates & Relax

StretchPilates & Relax — der ultimative Kurs fur sanftes
Ganzkorpertraining mit Schwerpunkt auf Rumpf, Kraft, Flexibilitat
und Korperbewusstsein. Stretch Pilates & Relax ist ein gro3artiges
Training, um den Kérper nach intensiven Trainingseinheiten wieder
zur Ruhe zu bringen und sich gleichzeitig auf die Atmung zu
konzentrieren, um sich wirksam zu entspannen.

671297 | Sonntag | 11:30-12:30 | 01.02.2026 | 1x 1 12,00 €
Kursleitung: Jay Select
18

Fit mit LineDance

LineDance ist das ,Tanzen in Reihe”, wobei in diesem Kurs der
Fokus auf einem fitnessorientierten Bewegungsangebot liegt.
Verschiedene Schrittkombinationen werden wiederholt zu
moderner und klassischer Musik getanzt. So werden Koordination,
Ausdauer und Beweglichkeit gefordert. LineDance eignet sich fur
alle Altersgruppen.

671294 | Samstag | 10:00-11:30 1 07.02.2026 | 1x 1 12,00 €
672294 | Samstag |1 10:00-11:30 1 09.05.2026 | 1x 1 12,00 €
Kursleitung: Mona Schacky

DeepWork trifft Stretching

Deepwork ist ein intensives Ganzkérpertraining. Es umfasst eine
Kombination aus Ausdauer, Entspannung und Kraft. Besonders
effektiv ist der standige Wechsel zwischen Cardio, Kraft und
Entspannung und somit zwischen Kérper und Geist. Das Workout
basiert auf den Prinzipien der traditionellen chinesischen Medizin,
somit steht der Wechsel fur Yin und Yang - fur Anstrengung und
Entspannung.

671295 | Samstag 1 10:00-11:30 1 07.03.2026 1 1x 1 12,00 €
Kursleitung: Nicky Berger

Neurologisches Stressmanagement
NSR-Training nach Sebastian Bartu

Dieses Training unterstitzt dabei, den Korper in einen
regenerativen Zustand zu bringen und das Wohlbefinden zu
starken. Durch Atmung, gezielte Bewegungen und achtsame
Wahrnehmung werden parasympathische Prozesse aktiviert, die
Ruhe, guten Schlaf, Verdauung und Hormonbalance férdern. Bitte
mitbringen: groBes und kleines Handtuch, zwei Kissen, bequeme
Kleidung, Stoppersocken.

Workshop 1: Die Kraft des Parasympathikus im Alltag

In diesem Mini-Workshop wird das bewusste Atmen, intelligente
Bewegung und Selbstfiirsorge als Weg zu mentaler und
korperlicher Resilienz trainiert. Ziele sind u. a: Das Lésen
ungesunder Anspannungsmuster, Untersttitzung von Verdauung
und Schlaf, Linderung von Ruickenschmerzen, Starkung von Energie
und Gelassenheit im Alltag.

671299 | Samstag | 11:00-13:00 | 21.02.2026 | 1x | 24,00 €
Kursleitung: Diplom-Psychologin Carolin Wolf

Workshop 2: Happy Hormon Booster

Ein leicht erlernbares Bewegungsset, das die Gelenke starkt, die
Hormonproduktion unterstttzt und das Immunsystem fordert. Die
Ubungen lassen sich gut in den Alltag integrieren und unterstiitzen
ein kraftvolles, stabiles Tagesgefuhl.

671300 | Samstag | 1:00-13:00 | 21.03.2026 | 1x | 24,00 €
Kursleitung: Diplom-Psychologin Carolin Wolf
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®
SGQZ Haarzopf [
@ HumboldtstraBe 217 6; NRW

45149 Essen

Blirozeiten:

Mo & Fr: 9 - 12 Uhr
Di:9-12&15 - 17 Uhr
Do: 15 - 19 Uhr

Anmeldung und weitere Informationen
Tel. 0201999 999 46

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

Bewegter Riicken

671207 | Montag | 10:00-11:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Astrid Wagener

671208 | Dienstag | 17:00-18:00 | 13.01-14.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Bewegter Riicken Entspannung und @
Mobilisierung

671209 | Donnerstag | 16:00-17:00 1 08.01.-16.07.2026 | 24x 1 174,00 €
671210 | Freitag [ 10:00-11:00 | 09.01-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Susanne Hallwachs-Kammertons

Bewegter Riicken/Fasziengymnastik

671211 | Mittwoch 117:00-18:00 | 07.01.-25.03.2026 1 12x | 87,00 €
672211 | Mittwoch | 17:00-18:00 115.04.-15.07.2026 1 14x 1 101,50 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

Body-Burn

671212 | Donnerstag | 20:00-21:00 | 08.01-16.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Tina Steinmann

671213 | Freitag | 09:00-10:00 | 09.01-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Astrid Wagener

Body-Forming
671214 | Montag | 19:00-20:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel

Drums Alive®

Das ganzheitliche Workout verbindet einfache, aber dynamische
Bewegungen mit dem pulsierenden Trommelrhythmus.

Mit originalen Drumsticks trommelst du zu vorgegebenen
Bewegungskombinationen auf groBe Gymnastikbélle. Drums
Alive® steckt voll motivierender Musik und steigert sowohl die
physische als auch die mentale Fitness.

671215 | Mittwoch | 18:00-19:00 | 07.01-15.07.2026 | 26x | 188,50 €

Kursleitung: Mona Schacky

Feldenkrais fiir Anfanger*innen und
Wiedereinsteigende
671216 | Dienstag | 17:00-18:00 | 13.01.-24.03.2026 | 11x | 105,60 €

672216 | Dienstag | 17:00-18:00 | 14.04.-14.07.2026 | 13x | 124,80 €
Kursleitung: Elisabeth Lepsius

Feldenkrais - Intensivkurs fiir Erfahrene

671217 | Dienstag | 19:00-20:15 | 20.01.-24.03.2026 | 10x | 120,00 €
672217 | Dienstag | 19:00-20:15 | 05.05.-14.07.2026 | 10x | 120,00 €
Kursleitung: Elisabeth Eufinger

Fit durch Bewegung:
Riicken und Mobility

671230 | Mittwoch 119:00 -20:00 | 07.01-15.07.2026 | 26x 1 188,50 €
Kursleitung: Sabine Hammes

righta Fit CELD

671218 | Mittwoch | 20:00-21:00 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 87,00 €
672218 | Mittwoch | 20:00-21:00 1 15.04.-15.07.2026 | 14x 110150 €
Kursleitung: Saskia Sunten

Fitnesstraining

671219 | Mittwoch | 19:00-20:00 | 07.01-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Saskia Sunten

FitMix

671260 | Montag | 20:00-21:00 112.01.-13.07.2026 1 23x | 166,75 €
Kursleitung: Alexandra Mikolajczak

671220 | Dienstag | 19:00-20:00 | 13.01.-14.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Bettina Kelz

Fit With Fun

671221 Mittwoch | 18:00-19:00 | 07.01.-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Sabine Hammes

Functional Workout

671222 | Montag | 19:00-20:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Anke Thewes
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Haltung und Bewegung durch Ganzkérpertraining
Ein Gesundheitssportangebot fiir Erwachsene

Folgende Gesundheitskurse des SGQZ Haarzopf entsprechen dem
aktuellen Leitfaden Pravention der gesetzlichen Krankenkassen
und sind daher von der bundesweiten ZPP (Zentrale Prufstelle
Pravention) im Auftrag der gesetzlichen Krankenkassen zertifi-
ziert worden. Daher kdnnen die Kurskosten der Gesundheitskurse
(maximal far 12 Stunden!) von Deiner gesetzlichen Krankenkasse
ganz oder anteilig erstattet werden — in der Regel zwei zertifizierte
Gesundheitskurse pro Jahr. Bitte frage bei Deiner Krankenkasse die
jeweiligen Regelungen nach.

671223 | Dienstag | 09:30-10:30 | 13.01.-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €
672223 | Dienstag | 09:30-10:30 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
Kursleitung: Lutz Dominik

671224 | Dienstag | 09:00-10:00 | 13.01-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €
672224 | Dienstag | 09:00-10:00 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
671225 | Dienstag | 10:00-11:00 | 13.01-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €
672225 | Dienstag | 10:00-11:00 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
671226 | Dienstag | 11:00-12:00 | 13.01-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €
672226 | Dienstag | 11:00-12:00 |1 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
Kursleitung: Wilma Jinemann

671227 | Dienstag | 20:00-21:00 | 13.01.-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €
672227 | Dienstag | 20:00-21:00 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
Kursleitung: Margit Schréder

671228 | Mittwoch | 09:30-10:30 | 07.01-25.03.2026 | 12x | 96,00 €
672228 | Mittwoch | 09:30-10:30 | 15.04.-15.07.2026 | 12(+2)x | 112,00 €
Kursleitung: Lutz Dominik

671229 | Mittwoch | 17:00-18:00 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 96,00 €
672229 | Mittwoch | 17:00-18:00 | 15.04.-15.07.2026 | 12(+2)x | 112,00 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

671231 Donnerstag | 09:00-10:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 96,00 €
672231 Donnerstag | 09:00-10:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 96,00 €
671232 | Donnerstag | 10:00-11:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 96,00 €
672232 | Donnerstag | 10:00-11:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 96,00 €
Kursleitung: Sylvia Lohkamp

© Michael Kaprol

© Michael Kaprol

671233 | Donnerstag | 11:00-12:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 96,00 €
672233 | Donnerstag | 11:00-12:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 96,00 €

Kursleitung: Kerstin Weif3

671234 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 96,00 €
672234 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 96,00 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

Haltung und Bewegung durch Ganzkérpertraining
Ein Gesundheitssportangebot fiir Erwachsene in Kleingruppen
671235 | Mittwoch | 18:00-19:00 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 108,00 €

672235 | Mittwoch | 18:00-19:00 | 15.04.-15.07.2026 | 12(+2)x | 126,00 €
Kursleitung: Lutz Dominik

Haltung und Bewegung durch Ganzkorpertraining
Ein gesundheitsférderndes Bewegungsangebot fiir Altere
671236 | Dienstag | 10:30-11:30 | 13.01.-24.03.2026 | 10(+1)x | 88,00 €

672236 | Dienstag | 10:30-11:30 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
Kursleitung: Lutz Dominik

HIT

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

671237 | Montag | 18:00-19:00 | 12.01.-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Anke Thewes
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Indoorcycling auf dem Spinbike
Ausdauerférderung durch gesundheitssportliche
Aktivitaten fiir Erwachsene

671238 | Dienstag | 18:00-19:00 | 13.01-24.03.2026 | T1x | 99,00 €
672238 | Dienstag | 18:00-19:00 | 14.04.-14.07.2026 | 13x | 11700 €
671239 | Dienstag | 19:00-20:00 | 13.01.-24.03.2026 | 11x | 99,00 €
672239 | Dienstag | 19:00-20:00 | 14.04.-14.07.2026 | 13x | 117,00 €
Kursleitung: Gabriele Kluczka /Andrea Feige

671240 | Donnerstag | 17:30-18:30 | 08.01.-26.03.2026 | 12x | 108,00 €
672240 | Donnerstag | 17:30-18:30 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 108,00 €
671241 | Donnerstag | 18:30-19:30 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 108,00 €
672241 Donnerstag | 18:30-19:30 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 108,00 €

Kursleitung: Natascha Dolch

671242 | Freitag | 18:00-19:00 | 09.01.-27.03.2026 | 12x | 108,00 €
672242 | Freitag | 18:00-19:00 | 17.04.-17.07.2026 | 13x | 117,00 €
671243 | Freitag | 19:00-20:00 | 09.01.-27.03.2026 | 12x | 108,00 €
672243 | Freitag | 19:00-20:00 | 17.04.-17.07.2026 | 13x | 117,00 €
Kursleitung: Anne Bockenholt

Indoorcycling & Workout

Cardiotraining auf dem Bike wird mit einem funktionalen
Krafttraining zu einem Allround-Workout zusammengefuhrt!
Zande den Fitness-Turbo und trainiere deine Ausdauer, Kraft
und Schnelligkeit in einem einzigen Workout. Intensiv und kurz,
ideal fur Teilnehmende, die wenig Zeit haben und trotzdem ein
vollstandiges Training haben wollen.

671244 | Montag | 19:00-20:00 | 12.01-23.03.2026 | 10x | 90,00 €
672244 | Montag | 19:00-20:00 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 117,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold

Kraft & Balance in der Schwangerschaft @

671245 | Dienstag |1 18:00-19:00 113.01-24.03.2026 | 11x | 110,00 €
672245 | Dienstag | 18:00-19:00 1 14.04.-14.07.2026 | 13x | 130,00 €
Kursleitung: Elisabeth Lepsius

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

671246 | Montag | 16:00-17:00 | 12.01.-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Silvia Rockener

671247 | Mittwoch | 15:00-16:00 | 07.01-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Silvia Rockener

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

671248 | Montag | 15:00-16:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Silvia Rockener

671249 | Mittwoch | 16:00-17:00 | 07.01.-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Silvia Rockener

PieIuUOY| 3 SOjU|

Kinderturnen (4-5 Jahre)
671250 | Freitag [15:00-16:00 | 09.01-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Andrea Feige

wiweisold wi naN

Langhantel-Fitness
Das intensive Krafttraining, welches mit der Langhantel, der
Kurzhantel und mit dem eigenen Kérpergewicht Muskeln des
gesamten Korpers aufbaut, strafft und definiert. Es werden
Grundibungen des Krafttrainings durchgefiihrt um maximale
Effekte fur den Korper zu erzielen. Kérperfett wird reduziert, der
gesamte Korper gekraftigt, sowie Lebensqualitat verbessert.

671251 Mittwoch | 18:00-19:00 | 07.01.-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Aleksandra Mikolajczak-Palobiak

3SINYPUBUBYIOM

Latindance Fitness Solo
671291 | Freitag | 17:30-18:30 116.01.-20.03.2026 1 10x | 80,00 €
Kursleitung: Irmi Moser

Mobility Training

671252 | Freitag | 10:00-11:00 | 09.01.-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Astrid Wagener
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Pilates
671253 | Mittwoch | 20:00-21:00 | 07.01.-15.07.2026 | 26x | 188,50 €
Kursleitung: Meike Ehlert

671254 | Donnerstag | 19:00-20:00 | 08.01.-16.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Claudia Graf

PilatesFitness

671256 | Donnerstag | 1:00-12:00 | 08.01-16.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

Pilates meets workout

671257 | Montag | 17:00-18:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Claudia Graf

Pilates & more
671258 | Donnerstag | 18:00-19:00 | 08.01.-16.07.2026 | 24x | 174,00 €
Kursleitung: Helga Driesen-Peters

Powerfitness
671259 | Donnerstag | 18:00-19:00 | 08.01-16.07.2026 | 24x [ 174,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Qi-Gong fiir Anfdnger*innen

671261 | Mittwoch | 10:30-11:30 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 87,00 €
672261 | Mittwoch | 10:30-11:30 | 15.04.-15.07.2026 | 14x | 10150 €
671262 | Donnerstag | 10:00-11:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 87,00 €
672262 | Donnerstag | 10:00-11:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 87,00 €
Kursleitung: Dr.GUnter Block

Rehabilitationssport im SGQZ Haarzopf

Sie haben eine Verordnung fur den Rehabilitationssport bei
einer Erkrankung im Bereich des Herzens oder der Orthopéadie
und suchen eine Gruppe? Dann rufen Sie uns an:

SGQZ Haarzopf
Tel: 0201 - 99999946 | E-Mail: sgz-haarzopf@sbw-essen.de

Wenden Sie sich gerne an Natascha Dolch, sie wird Sie
umfassend beraten und betreuen.

Sensomotorisches Gleichgewichtstraining m

671263 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 87,00 €
672263 | Donnerstag | 17:00-18:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 87,00 €
Kursleitung: Susanna Noteborn

Step - Fatburner
671264 | Dienstag | 18:00-19:00 | 13.01.-14.07.2026 | 24x | 174,00 €

Kursleitung: Astrid Wagener

Stuhl-8& Hockergymnastik

671265 | Mittwoch | 16:00-17:00
07.01-25.03.2026 | 12x | 87,00 €
672265 | Mittwoch | 16:00-17:00
15.04.-15.07.2026 | 14x | 101,50 €
Kursleitung: Kerstin Weil3

Tabata & More
Du willst Dich auspowern? Dann bist Du hier genau richtig! Wir
trainieren Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit in einem
abwechslungsreichen Power-Programm mit Tabata, Langhantel-
und Zirkeltraining - fir mehr Fitness von Kopf bis Ful3.

671266 | Freitag | 17:00-18:00 | 09.01-17.07.2026 | 25x | 181,25 €
Kursleitung: Barbara Jedras

Tai-Chi Chuanl

671267 | Mittwoch | 09:30-10:30 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 8700 €
672267 | Mittwoch | 09:30-10:30 | 15.04.-15.07.2026 | 14x | 101,50 €
Kursleitung: Dr.GUnter Block

671268 | Donnerstag | 19:30-21:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 130,50 €
672268 | Donnerstag | 19:30-21:00 | 16.04.-16.07.2026 1 12x 1 130,50 €
Kursleitung: Volkmar Scharnow

Tai-Chi Chuan i

671269 | Freitag | 16:30-18:30| 09.01-17.07.2026 | 25x | 362,50 €
Kursleitung: Carolin Wolf

Tai-Chi fiir Anfénger*innen @

671270 | Dienstag | 20:00-21:00 | 13.01.-24.03.2026 1 11x | 79,75 €
672270 | Dienstag | 20:00-21:00 114.04.-14.07.2026 1 13x 1 94,25 €
Kursleitung: Dr.GUnter Block

Zirkeltraining @

671286 | Donnerstag | 19:00-20:00 | 08.01.-16.07.2026 | 24x [174,00 €
Kursleitung: Jacqueline Wiederhold

Zumba Fitness®

671288 | Montag | 18:00-19:00 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 80,00 €
672288 | Montag | 18:00-19:00 | 13.04.-13.07.2026 | 13x | 104,00 €
Kursleitung: Wiebke von Horn

671287 | Mittwoch | 19:00-20:00 1 07.01-25.03.2026 | 12x | 96,00 €
672287 | Mittwoch | 19:00-20:00 115.04.-15.07.2026 | 14x | 112,00 €
Kursleitung: Zoya Leuschner

Zumba Gold®
671289 | Mittwoch | 11:15-12:15 | 07.01.-23.03.2026 | 12x | 96,00 €
672289 | Mittwoch | 1115-12:15 | 15.04.-15.07.2026 | 14x | 112,00 €

Kursleitung: Karin Dasler E
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Yoga-Fitness
671271| Montag | 20:00-21:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Vera Winter

Yoga-Fitness fiir Fortgeschrittene
671272 | Montag | 20:00-21:00 | 12.01-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Bettina Hufnagel

Yoga-Fitness fiir Senior*innen
671273 | Montag | 10:30-11:30 | 12.01.-13.07.2026 | 23x | 166,75 €
Kursleitung: Brigitte Amelsberg

Yoga-Fitness Riicken @

671290 | Dienstag | 11:00-12:15 1 17.02.-24.03.2026 | 6x 1 57,00 €
672290 | Dienstag | 1:00-12:15114.04.-14.07.2026 | 13x 1 123,50 €
Kursleitung: Sarah-Marleen Mukenge

Yoga-Fitness mit Baby @

671274 | Dienstag | 10:00-11:00 117.02.-24.03.2026 | 6x 1 48,00 €
672274 | Dienstag | 10:00-11:00 114.04.-14.07.2026 1 13x 1 104,00 €
Kursleitung: Sarah- Marleen Mukenge

Yoga - Hatha-Yoga

671275 | Montag | 11:00-12:30 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 120,00 €
672275 | Montag | 11:00-12:30 | 13.04.-13.07.2026 | 12(+1)x | 156,00 €
671276 | Montag | 16:00-17:30 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 120,00 €
672276 | Montag | 16:00-17:30 | 13.04.-13.07.2026 | 12(+1)x | 156,00 €
671293 | Montag | 17:30-19:00 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 120,00 €
672293 | Montag | 17:30-19:00 | 13.04.-13.07.2026 | 12(+1)x | 156,00 €
Kursleitung: Stefanie Solf

671277 | Dienstag | 17:00-18:30 | 13.01.-24.03.2026 | 10(+1)x | 132,00 €
672277 | Dienstag [ 17:00-18:30 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 156,00 €
671278 | Dienstag | 18:30-20:00 | 13.01.-24.03.2026 | 10(+1)x | 132,00 €
672278 | Dienstag | 18:30-20:00 | 14.04.-14.07.2026 | 12(+1)x | 156,00 €
671279 | Mittwoch | 10:30-12:00 | 07.01.-25.03.2026 | 12x | 144,00 €
672279 | Mittwoch | 10:30-12:00 | 15.04.-15.07.2026 | 12(+2)x | 168,00 €
671280 | Donnerstag | 16:30-18:00 | 08.01-26.03.2026 | 12x | 144,00 €
672280 | Donnerstag | 16:30-18:00 | 16.04.-16.07.2026 | 12x | 144,00 €

© Michael Kaprol

DiEjUOY B Soju|

671281 | Donnerstag | 18:00-19:30 | 08.01.-26.03.2026 | 12x | 144,00 €
672281 Donnerstag | 18:00-19:30 | 16.04.-16.07.2025 | 12x | 144,00 €
Kursleitung: Sevgi Korkmaz-Wassermann

Yoga - Hatha-Yoga

Schwerpunkt Faszien

671282 | Montag | 18:00-19:00 | 12.01-23.03.2026 | 10x | 80,00 €
672282 | Montag | 18:00-19:00 | 13.04.-13.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
671283 | Montag | 19:00-20:00 | 12.01.-23.03.2026 | 10x | 80,00 €
672283 | Montag | 19:00-20:00 | 13.04.-13.07.2026 | 12(+1)x | 104,00 €
Kursleitung: Vera Winter

wiweisold wi naN

Yoga - Hatha-Yoga

Schwerpunkt Yin

Yin-Yoga ist ein viel ruhigerer Stil, der sich auf tiefes Dehnen
konzentriert, indem die Haltungen mehrere Minuten lang gehalten
werden, um die tieferen Bindegewebeschichten zu erreichen.
Wahrend Hatha-Yoga oft als energetisierend empfunden wird, bietet
Yin-Yoga eine beruhigende und meditative Erfahrung, ideal fur tiefe
Entspannung und Stressabbau.

671284 | Mittwoch | 19:00-20:30 | 07.01.-25.03.2026 | 10x | 120,00 €
(AuBer am 11.03+18.03.2026)

672284 | Mittwoch | 19:00-20:30 | 15.04.-15.07.2026 | 12(+2)x | 168,00 €
Kursleitung: Katja Schaab

3SINYpuUBUBYIOM

Yoga - Hatha-Yoga
Schwerpunkt Riicken

671285 | Freitag | 11:00-1230 | 09.01.-27.03.2026 | 12x | 144,00 €
672285 | Freitag | 1:00-12:30 | 17.04.-10.07.2026 | 12x | 144,00 €
Kursleitung: Annette Buro

jdozieeH zdDs wi asiny

Schon gewusst?

Bei unseren Hatha-Yoga Kursen handelt es sich um zertifizierte,
erstattungsfahige Gesundheitskurse. Die meisten Krankenkassen
bezuschussen unsere Hatha-Yoga Kurse!
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1. Essener Judo-Club 1950 e.V.
Mitglied im Deutschen Judo-Bund e.V

Turnhalle der Schule ,Am Steeler Tor”
Engelbertstral3e 4

45127 Essen

Tel. 020172287844
info@erster-essener-judoclub.de
www.erster-essener-judoclub.de

Judo Zwerge
-3 bis 4 Jahre -

Halbjahreskurs | Trainingszeit: Mo 16.00 - 17.00 Uhr

Gebuhr gemal3 Homepage

Ziel: Hier werden mit viel Bewegung, Spiel und Spaf3 die Grundlagen
des Judo vermittelt.

Judo Kinder
-5bis 10 Jahre -

Trainingszeit: Mo 17.00 - 18.30 Uhr + Fr 17.00 - 18.30 Uhr

Judo Jugend
-1 bis 14 Jahre -

Trainingszeit: Di 17.45 - 19.15 Uhr + Fr 18.30 - 20.00 Uhr

Judo Erwachsene
-ab 15 Jahre -

Trainingszeit: Mo 18.30 - 20.00 Uhr + Di 19.30 - 2130 Uhr
Mi 20.00 - 21.30 Uhr + Fr1830 - 20.00 Uhr

Interessierte kénnen 2x ohne jegliche Verpflichtung an einem Probe-
training wahrend der normalen Trainingszeiten teilnehmen.

Wahrend der Schulferien findet kein Training statt.

Kurhaus im Grugapark gGmbH
Q Lohrmannstr. 70

45131 Essen

TBI.: 0201-856100 Freitag
infoegrugaparktherme.de ~ Samstag
www.grugaparktherme.de

Offnungszeiten Kurhaus:

Mo. - Do. 08:30 - 22:00 Uhr
08:30 - 23:00 Uhr
09:00 - 23:00 Uhr
Sonn- B Felertags 09:00 - 19:00 Uhr

Unsere Kursangebote

« Aquakurse als Fitness- & Praventionskurse

« Zumba

« Pilates

« Yoga

« Traditionelles Chen Stil Taijiquan (Tai Chi Chuan)

Unser Gruga Sport Club

Computergestiitztes Geratetraining mit dem
TechnoGym Wellness Clous System

+ 1Monat: 59,00€ (einmalige Zahlung)

+ 6 Monate: 246,00€ (einmalige Zahlung) /
45,00€ (bei monatlicher Zahlung)

« 12 Monate 456,00€ (einmalige Zahlung) /
42,00€ (bei monatlicher Zahlung)

Rehabilitations- & Herzsport

« Rehabilitationssport in Form von Muskel- und
Gelenkgymnastik, Wirbelsaulengymnastik oder
Gymnastik im Wasser

« Herzsport in Form von Gymnastik,
Ergometertraining oder Gymnastik im Wasser

Grugapark-Therme

Vergessen Sie den Alltag! GenieBen Sie Sole, Sauna
und Wellness in unserer Grugapark-Therme - dem
Wohlfohlzentrum mitten in Essen.
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Kurse in den Sportzentren

SG Essen-Schonebeck 19/68 e.V.
Sport- und Gesundheitszentrum

Unsere Kurse

Fir Erwachsene

Aerobic-Step-BOP | Aqua Power | Aroha | BODYART | Dance Fitness
Feldenkrais | Outdoor Mix | Pilates | Wassergymnastik
Wirbelséulengymnastik | Yoga | Zumba®

Fir Kinder und Jugendliche
Bewegungsanregungen fur Kleinkinder (1- 2 Jahre)
Seepferdchenkurse (4 - 6 Jahre)

Fiir Senioren
Wirbelsaulengymnastik | Fitnesskurse | Funktionsgymnastik (65+)

Fiir besondere Zielgruppen
Rehasport (Orthopéadie | Krebsnachsorge | Herzsport | Lungensport)
Osteoporose-Gymnastik

Weitere Sportangebote
Fitnessstudio | FuBball | Judo | Leichtathletik | Tanzen | Tischtennis
Turn-und Spielgruppen

Anmeldung + Info
Sport- und Gesundheitszentrum Schénebeck
Ardelhitte 166b, 45359 Essen
Tel. 0201/ 67 5959
www.sg-schoenebeck.de | mail@sg-schoenebeck.de
Burozeiten: Mo-Fr 10-12 Uhr, Do 16-18 Uhr

Altenessener Straf3e 393
45326 Essen

Tel. 0201 - 8331190

Bad 0201 - 8331196
www.sgz-altenessen.de
info@sgz-altenessen.de

* Kostenloser Rehasport

e Fitness-Club

* Sauna & Massagen

* Kursangebot mit mehr als 100
Kursen im Halbjahr

* Ernahrungsberatung

e Uvm.

GERATE TRAINING

von den Krankenkass

S W S m

» Zuschuss der Krankenkassen
* 1-2x in der Woche

« 8 Trainingseinheiten

» 1Stunde je Kurseinheit

JdozieeH zOos wi asiny

* Flexible Trainingszeiten

« Kurs wird 2x pro Jahr bezuschusst
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Kraft und Fitness

Wirbelsdulengymnastik | Schulter und Nacken | Starker und bewegter
Ruicken | Functional Fitness | Bauch Beine Body(shape) | ZUMBA
Fit-Mix
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Fit und Vital 50+
Pilates 50+ | ZUMBA Gold

Hits fur Kids
Eltern-Kind Turnen (6 - 36 Monate)

x 5
8 c
[= (7]
S 2
x - . = x
3 Gesundheitstraining )
"E Fitness-Studio %’

. Eingangsanalyse

. Individuelle Trainingsplanerstellung

. Re-Check

. Trainingstherapeutische Betreuung
£ . Moderne Trainingsgerate z
£ . c
g. . Schwimmbadbenutzung 5
o Nord-Ost-Bad Jugendhalle Schonnebeck )
cg @ Schonnebeckhdéfe 60 g SaatbruchstraBe 52 u_%‘
3 45309 Essen 45309 Essen Physiotherapie §
= fir Kinder & Erwachsene

*  Manuelle Therapie

Anmeldung & Informationen «  Lymphdrainage

o Tel. 020117869-46 | Fax 020117869-47 =
g E-Mail: info@sgz-nord-ost-bad.de | www.sgz-nord-ost-bad.de 9
§ Offnungszeiten: §
o Mo bis Do: 09.00 - 21.00 Uhr | Fr: 07.00 - 20.00 Uhr e
.f:"J Sa: 09.00 - 15.00 Uhr | So:10.00 - 14.00 Uhr %
° -
= o

Unsere Kurse
Gesundheitskurse im Wasser

Wassergymnastik | Aquafitness | Aquapower
Wassergymnastik fir Senioren | Erwachsenenschwimmen

Hits fiir Kids
Eltern-Kind Schwimmen | Anfangerschwimmen ab 5 Jahren | See-
pferdchenkurse | Schwimmabzeichen | Kompaktkurse in den Ferien

Kurse im SGQZ Haarzopf
jdozieeH zHos wi asiny

Rehasportkurse
Wassergymnastik | Wirbelsdulengymnastik | Muskelgelenkgymnastik

Korper und Geist
Pilates | Hatha Yoga | Thai Chi Chuan
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Kurse im SGQZ Haarzopf

Kurse in den Sportzentren

SFORY"'FREIZEITII

gcmemsgrn

aktiv
dlter werden

- . Haus des Sports
Essener Seniorengemeinschaft @ PlanckstraBe 42
fiir Sport + FreizeiteV 45147 Essen

Die esg bietet Bewegungsangebote in ca. 80 Gruppen im Essener
Stadtgebiet, auch im Rehabereich, in Halle und Wasser an.

- Auch in ihrer Ndhe - Auskunft und Anmeldung:

24 80 333 | eMail: info@esg-online.org

Kursangebot im Haus des Sports

Montag 12.01.-13.07./ 23x

09:15 - 10:15 Sitzgymnastik

Dienstag 13.01. - 14.07. / 24x

1230 - 13:30 Sport in der Krebsnachsorge
Mittwoch 07.01. -15.07. / 26x

10:30 - 11:30 Gymnastik gegen Osteoporose
11:30 - 1230 Gymnastik gegen Osteoporose
Donnerstag 08.01.-16.07./ 24x

14:30 - 15:30 Gymnastik gegen Osteoporose

Freitag 09.01. - 17.07./ 25x
13:00 - 14:30 Seniorentanz

Kooperationskurse der esg mit der Katholischen
Familienbildungsstatte, Bernestr. 5

Montag 12.01.-13.07./ 23x

11:00 - 1200 Qigong

15:30 - 16:30 Wirbelsaulengymnastik
Dienstag 13.01. - 14.07. / 24x
18:00 - 19:00 Wirbelsaulengymnastik
Donnerstag 08.01.-16.07./ 24x
12:30 -13:30 Senioren-Mobility-Yoga

Einstieg jederzeit méglich! Anderungen vorbehalten!
Informieren Sie sich auch Gber unsere Angebote im
Freizeitbereich: Urlaubs- und Tagesfahrten, Wanderungen, u. &.

Q
Freizeit sinnvoll gestalten. /,
MTG Horst 1881 e.V. I
Sport im Raum Horst, ‘M G
Freisenbruch, Steele & Kray

MTG Horst Sport- und Gesundheitszentrum

Schultenweg 44  Tel. 020145 35 44 50 | Fax 020145 35 44 59

45279 Essen service@mtg-horst.de | www.mtg-horst.de

Praventionskurse - ZPP zertifiziert

Sport pro Gesundheit

Aqua-Fitness / Aqua-Gym | Haltung und Bewegung | lyenga-Yoga®
Riickenaktiv | $20 am Gerit

Rehabilitationssport

Muskel- und Gelenkgymnastik | Herzsportgruppen | Krebsnachsorge
Osteoporosegymnastik | Parkinson & Schlaganfall | Wirbels&ulen-
gymnastik

Fitness & Entspannung

Autogenes Training | Aroha | Bauch-Beine-Po | Bauchtanz | Body
Fit | Body Forming | BogenschieBen | Bujinkan | Fitnessgymnastik
Functional Fitness | Nordic-Walking / Walking | Perfect Body Toning
Pilates | Seniorengymnastik | Tai Chi / Tai Chi fur Einsteiger | World
Jumping® | Zumba-Fitness®

Fiir Kinder

Baby-Fit | Bewegungsspal3 fur Eltern mit Kindern | Boxen |
Ninja-Kids | Kindersportschule (KiSS) | Le Parkour
Tretrollerfahren

Freies Training unter fachlicher Anleitung an Gerdten im
vereinseigenen Fitnessstudio!

Wir beraten Sie gerne zu den Inhalten der Kurse und informieren
Sie Uber eine eventuelle Kostentibernahme durch Krankenkassen!
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Interessengemeinschaft
tadtbad Kupferdreh e.V.
— el el ™

zecheHelene

| Sport- und Gesundheitszentrum

Kursplan

: 3
8 @
x
: g
(=]
- g
A Kuperereh Biirozeiten: Das Sport- und Gesundheitszentrum
Schwermannstr. 45, 7 U > . im Essener Norden
45257 Essen o 8-12Uhr&14.30 - 1730 Uhr

Di 8-12Uhr&1630-19 Uhr far den Raum Altenessen, Stoppenberg & Katernberg

Mi 10 -13Uhr & 14 -16 Uhr

£ Tel. 4868251| Fax. 4868252 Do 8-12Uhr & 16 - 19.30 Uhr z
E www.stadtbad-kupferdreh.de Fr 8-1230Uhr& 14 -18 Uhr Sport- und Gesundheitszentrum =
5 info@stadtbad-kupferdreh de : 3
o nro@s p Zeche Helene Tel. 0201 - 83225522 o
% TwentmannstraBe 125  info@zeche-helene.de g
é Im Wasser: 45326 Essen www.zeche-helene.de §
4

+  Aqua-Jogging, Aqua Power, Aqua Fitness

«  Eltern-Kind-Schwimmen Kursangebote

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

. Kinderschwimmkurse zur Erlangung
des Seepferdchens
. Bronzekurs ab 8 Jahre

Fitnessstudio

Im Untergeschoss des Sport- und Gesundheitszentrums Zeche
Helene finden Sie das familidre Fitnessstudio mit

. kompetenten und freundlichen Trainerinnen und Trainern
. personlicher und individueller Trainingsbetreuung

Im Gymnastikraum:

. Bauch und Ruckenfitness
. Bodyworkout

. Fatburner

. Fit im besten Alter

Wochenendkurse
3SINYPUBUAYIOM

. Fit Mix
«  Fitnessgymnastik fur Sie und Ihn Weitere Angebote
* Orthopadische Rehakurse auf Verordnung auch als Indoor Klettern | Aushildung zum/zur Gymnastiklehrer/in

Selbstzahler moéglich
. Pilates
. Power Gymnastik
. Pound Fitness
. Praventive Ruckenschule
. Ruckenfit fur eine gesunde Haltung
. Wirbelsaulengymnastik
. Yoga Fitness ,Yoga Fitness Sanft, Yogilates (+mit Kaha), Yoga
. Zumba und Zumba Gold
«  TaiChi

Tae Kwon Do | Sportbootfiihrerscheine | Schach | Sauna

Kurse im SGQZ Haarzopf
JdozieeH zOos wi asiny

Weitere Informationen Giber unsere Kurse finden Sie auf

unserer Homepage

] g
.‘é. a
g 5
t o
o )
o =]
& ")
S °
(]} o
©

c 5
£ o
@ =]
4 <
S ©
b4 =]

{




Wochenendkurse Neu im Programm Infos & Kontakt Kursplan

Kurse im SGQZ Haarzopf

c
g
5
c
1]
N
t
o
o
)
[=
1]
o
=
@
@
S
<

TVG Steele 1863 eV.

Sport- und Gesundheitszentrum
Ruhrbruchshof 11 Tel. 0201503000 | Fax 02018576973
45276 Essen info@tvg-steele.de | www tvg steele.de

Blrozeiten: Dienstag 18 - 19 Uhr + Donnerstag 10 - 11 Uhr

Unser Kursangebot

Fir Erwachsene

Pilates, Fitness-Gymnastik und Ausgleich fur Frauen, Bodyworkout
mit Step, Gymnastik mit Entspannung fur Frauen, Ruicken Fit [auch
nach Dore Jacobs], Yoga in Balance, Yoga Fitness, Bauch-Beine-
Wirbelsaule

Fur Kinder & Jugendliche Street Dance ab 10 Jahre
Wochenendworkshops Acro Yoga, Walking - Nordic Walking
Fitnessstudio Taglich von 07.00 bis 22.00 Uhr getffnet

Unser Vereinsangebot

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

Basketball Herren, Meisterschaftsspiele
Jiu Jitsu Minis, Kinder, Jugendliche und Erwachsene

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

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

Turnen

Parkour ab 10 Jahre, Body Fitness, Eltern-Kind-Turnen (1-4 Jahre),
Kinderturnen, Madchenturnen (Breitensport, Teens), Geratturnen
Jungen, Abenteuer Bewegung — Turnen flr Madchen, Gymnastik &
Spiel Erwachsene, Er und Sie — Gymnastik, Seniorensport 50 plus,

Damen 60+ Gymnastik

Herelich willkowen tu
Sporteeutruu Runr!

Beim inklusiven Sport haben bei uns Kinder und
Erwachsene SpaR an der Bewegung. Wir bieten
Ihnen zahlreiche Sportarten an:

Fitnesstraining
Gesundheitskurse
Riickengymnastik
Yoga

Qigong

Zumba

Aqua-Fitness
FuBball

Tischtennis
Basketball

Judo

Boule

Reha-Sport fiir
Menschen mit
Behinderung

e Kinder-Schwimmen
e Bewegungslandschaft
u.v.m.

PieIuUOY| 3 SOjU|
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Eiunfach wit dew

\Ym;rwéoua ";{a;;zw, DJK Franz Sales Haus e. V.
uud Kurse eun en:

JdozieeH zOos wi asiny

Sportzentrum Ruhr
Steeler Str. 261

45138 Essen-Huttrop
Tel 0201 . 2769952
djk@franz-sales-haus.de

www.sportzentrum.ruhr
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Wochenendkurse

Kurse im SGQZ Haar-

Kurse in den Sportzentren

Bunt. 'tiv Sozial.
\ DAS IST 1211 VEREIN.

C=,

N~

TuS BA/I0 Essen .

SPORT- UND GESUNDHEITS 7777

Stadtbad Borbeck
VinckestraBe 3 Tel. 0201679192 | www.tus8410-essen.de

45355 Essen gudrun.schakau-folgner@tus8410-essen.de
Burozeiten: Mo, Di, Do, Fr 09.00 - 15.00 Uhr | Mi 08.30 - 15.00 Uhr

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

Rehabilitation

Rehabilitationsport bei orthopadischen Erkrankungen

Kurse speziell fiir Senioren
Wassergymnastik 60+ | Wirbelsdulengymnastik | Hockergymnastik

Fit & Aktiv Treff

Training im Fitness-Studio mit Schwimmbadbenutzung

Kurse fiir 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 ausfihrliches
Kursprogramm erhalten
Sie im SGZ Stadtbad
Borbeck.

ROET WOR ORT

DJK Heisingen 1920 e.V.
Heisinger StraBe 393
45259 Essen

Offnungszeiten:
Montags bis Freitags
09:00 - 12:00 Uhr

Tel: 0201461070
Fax: 0201460681

info@djk-heisingen.de
www.DJK-Heisingen.de

Fiir unsere Minis

Baby-Gym ab 3 Monaten | Kleinkinderturnen ab 13 Monaten
Eltern-Kind Turnen fur Kinder ab 2 Jahren | Kleinkinderschwimmen
fur Kinder ab 2 Jahren

Sportangebote fiir Kinder und Jugendliche
Kindersport von 4-6 | Eltern-Kind Schwimmen ab 4 Jahren | Kinder-

tanz-Ballett | Badminton | Leichtathletik | Rund um den Ball | Turnen

Fitness und Trendsport

Aqua-Power | Balanced Workout | Call-Gym | Fatburner | Fit von
Kopf bis FuB3 | Fitnessgymnastik fur Frauen | Fit Mix | Fit U-50
Fitness Workout for everyone | Riicken 3D | Raus in die Natur
Line Dance | Zumba | Zumba Step

Gesundheitssport

Gedéchtnistraining | Yoga Intensiv | Riicken Yoga Yoga & more
Pilates | Wirbelsaulengymnastik | Wassergymnastik

Mobil im Gleichgewicht

Rehabilitationssport

Herzsport | Osteoporose | Sport i. d. Krebsnachsorge

Sport und Bewegung nach Gelenkoperationen
Wirbelsaulengymnastik | Allgemeiner Rehasport | Lungensport

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

Weitere Informationen und das komplette Programm erhalten
Sie in unserer Geschéftsstelle oder unter:

www.djk-heisingen.de E

DiEjUOY B Soju|
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Sparte
Schwimmen-

Gesundheits- und Sportkurse Schwimmschule

Sportbad Thurmfeld Tel. 020136144806
Reckhammerweg 84  info@sparteschwimmen.de
45141 Essen www.sparteschwimmen.de

Burozeiten:
Montags 10.30 - 1530 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 vielfaltiges Kurspro-
gramm im Wasser u nd im Gymnastikraum.

Kurse im Wasser

Aqua-Fitness im Flach- und Tiefwasser | Aqua-Ruicken-Fit
Wassergymnastik | Bewegungsférderung im Wasser fiir Eltern mit
Ihren Kindern | Schwimmen lernen fiir Kinder und Erwachsene
Deutsche Schwimmabzeichen in Bronze, Silber und Gold
Schwimmen fur Erwachsene (Anféanger und Fortgeschrittene)

Die Kurse im Wasser finden im Sportbad Thurmfeld, in Haarzopf,
in der Schulschwimmbhalle Holsterhausen und im Schwimmzent-
rum Ruttenscheid statt.

Kurse im Gymnastikraum
Wirbelsaulengymnastik

Die Gymnastikkurse finden im Gymnastikraum im Sportbad
Thurmfeld statt.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.sparteschwimmen.de,
oder rufen Sie uns an. Wir schicken Ihnen gerne unser
Programmheft zu.

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

Entdecke den ultimativen Ninja
Parcours - das Abenteuer fiir
GroB und Klein!

Stédrkung von Koordination, Kraft
und Teamgeist in einer spannen-
den Umgebung. Ob im Wettbe-
werb oder zum SpaB: Hier ist jeder
willkommen! Sei dabei und erlebe
unvergessliche Momente voller
Bewegung und Action!
Trainingsserien oder
Workshops...
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 ¢ 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
NEU: Krabbelminis e Babymassage e Fit durch die
Schwangerschaft ¢ Mama-Fitness o Lady-Fitness

Rehasport: Orthopadie und Herzsport

[=]%-[u]
[=]

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

weitere Informationen zu Verein und unseren 14 Abteilungen unter:

www.tusem.de
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Kurse in den Sportzentren | Kurse im SGQZ Haarzopf | Wochenendkurse | Neu im Programm |

port— und Gesundheitszentrum

& Friedrichsbad

Friedrichsbad Tel. 0201 8701M-0 | Fax 0201 87011-22
@ KerckhoffstraBe 20 b kurse@sgz-friedrichsbad.de

45144 Essen www.sgz-friedrichsbad.de
Kinderkurse
Bewegungsanregungen Schwimmkurse fiir Kinder:
im Wasser (30°C): » Anfénger 1und 2
* 3 - 36 Monate » Schwimmabzeichen Bronze/Silber/Gold

Kinderturnen (4-5 Jahre)

Sportkurse

Orthopédischer Reha-Sport (mit
arztlicher Verordnung)
Wirbelsdulengymnastik /\
Aquafitness - ~
Wassergymnastik B N
Yoga Fitness | 5
Yo-Pi-Fit -
Pilates &
Bauch-Beine-Po 4"’::

Step-Fitness 7
Langhantel-Fit
Zumba Fitness®
Indoorcycling
Cardio-Fitness
Full-Body-Workout
Yoga (Priméarpréventionskurse nach 520 SGB V)

Gesundheitsstudio

Zeiteffizientes und effektives Training an hochmodernen
eGYM-  Kraftgeraten 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

Mi: 07:50 - 09:00 Uhr

Di + Do: 07:00 - 09:00 Uhr

Fr: 07:00 - 08:45 Uhr
46
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UNSERE KURSE!

BEGEISTERND! SPORTLICH! NAH!

KINDERKURSE
Baby- und Kinderturnen, Kinderballett

wiweisold wi naN

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

GESUNDHEITSKURSE
Pravention, Reha, WBS, Pilates, Yoga, FcR

3SINYpuUBUBYIOM

TANZKURSE
Bauchtanz, Showtanz, Dance-Mix

WASSERKURSE
Wassergymnastik, Aquafitness, Aquapower

Online-Anmeldung und Infos zu unseren Kursen:

JdozieeH zOos wi asiny

RuWa 1925 Essen-Dellwig e.V. | Scheppmannskamp 6, 45357 Essen
7% 0201-316559020 | (=1 info@ruwa-dellwig.de | (% www.ruwa-dellwig.de

47
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Werdener Turnerbund
von 1886 e.V.

Sport- und Gesundheitszentrum
im Stadtbad Essen-Werden

SGZ Essen-Werden Tel. 0201494474
KérholzstraBe 2 info@sgz-werden.de

45239 Essen www.sgz-werden.de

Die aktuellen Biirozeiten finden Sie auf www.sgz-werden.de
Dort kénnen auch direkt online alle Kurse gebucht werden.

—

TWE 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

Infos & Kontakt
Pejuoy g soyu|

Unser Verein liegt auf der Ruhrhalbinsel im Essener Stidosten und ist mit
rund 2.200 Mitgliedern einer der grol3ten Sportvereine der Region. Sein
Sport- und Freizeitangebot richtet sich an alle Menschen. Sport und ak-
Weitere Infos tives Freizeiterleben mit anderen betrachten wir als Voraussetzungen fiir
erhalten Sie gesunde Lebensgestaltung und Lebensqualitat. Wir bringen Menschen in

online oder im Bewegung!
Stadtbad-Werden

Neu im Programm
wiweisold wi naN

Kurse im Wasser

Aquafitness | Wassergymnastik | Eltern-Kind-Kurse
Seepferdchen- und Seerauberkurse ab 5 Jahren

Bronzeschwimmkurse

Wochenendkurse
3sINpusauU3YyIOoM

P Kurse in der Gymnastikhalle und Outdoor
Bewegter Riicken | Breathwork | B-O-P | Fitness-Gymnastik
Fit-Mix | FullBody-Workout | FlowYoga | Guolin Qigong
Men Workout | Outdoor-Fitness | Pilates | Power-Fit
Mobil bleiben mit Qigong | stilles Qi-Gong | Stretch & Relax

Strong Nation® | Wirbels&ulengymnastik | Yoga
Yoga Stretching | Yogilates | Zumba®

Kraftraum
@ Freies Training im Kraftraum ohne feste Vertragsbindung
mit 10er-Karte, Monats-, Halbjahres- oder Jahreskarte,

systematisches Training - Kurs im Kraftraum

Kurse im SGQZ Haarzopf
JdozieeH zOos wi asiny

Unter folgendem Link finden Sie
=+ unser aktuelles Kursprogramm:
Sauna https://www.tve-burgaltendorf.de/de/sportangebot/sportkurse/

@ Entspannen in der finnischen Sauna
oder Infrarotkabine

Kurse in den Sportzentren
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A © Michael Kaprol

.Die Krankenkasse zahlt’s - vielleicht.”

GeméR dem ,Handlungsleitfaden” nach S 20 des Sozialgesetzbuchs
kénnen gesetzliche Krankenkassen ihren Mitgliedern die
Teilnahmegebthren flir bestimmte Praventionsangebote ganz
oder teilweise erstatten. Voraussetzung daftr sind sowohl eine
regelmaBige Teilnahme der Versicherten als auch die Erfullung
bestimmter Kriterien seitens des Anbieters. Haufig ist erforderlich,
dass Sport- und Bewegungsangebote das Gutesiegel ,Sport pro
Gesundheit” des Sportbildungswerks NRW tragen.

Wenn Du an einem unserer gesundheitsorientierten Kurse
teilnimmst und Dir eine Erstattung durch Deine Krankenkasse
winschst, empfehlen wir Dir, vorab bei Deiner Kasse nachzufragen,
in welchem Umfang die GebtUhren Gbernommen werden. Unser
Team unterstitzt Dich bei Bedarf gern mit hilfreichen Informationen.

Allerdings bieten die Krankenkassen in der Regel nur fur eine oder
zwei MaBnahmen pro Jahr eine Erstattung. Friher oder spater wirst
Du die Kosten selbst tragen mussen. Zudem gibt es Krankenkassen,
die aus formalen Grtinden keine Teilnahmegebihren erstatten.

Die entscheidende Frage bleibt: Ist Sport und Bewegung nur dann
wertvoll, wenn die Krankenkasse zahlt? Naturlich nicht! In unseren
Kursen wirst Du schnell spuren, wie gut Dir regelmaf3ige Bewegung
tut — sowohl kérperlich als auch fur Dein allgemeines Wohlbefinden.
Unser Kursangebot zeichnet sich durch Kompetenz und aktuelle
Inhalte aus, und wir sind Uberzeugt, dass der Wert eines Kurses weit
Uber eine mogliche Kostentibernahme hinausgeht. Wir haben eine
solche Kursvielfalt, dass fur jede*n der passende Kurs dabei ist.

Deswegen kénnen wir mit Stolz sagen:
JFinde heraus, was gut fir Dich ist.”

Mach mehr aus deiner
Leidenschaft fiir Bewegung!

Gehe den nachsten Schritt - werde Trainer*in, Ubungsleitung oder
Pilates/GroupFitness-Profil Jetzt qualifizieren und durchstarten.

UL-C Ausbildung

Werde Ubungsleiter*in und leite deine
eigenen Sportgruppen.

Unsere UL-C Ausbildung bietet dir
alle notwendigen Kenntnisse und
Fahigkeiten.

LehrTrainer YogaFitness

Mach den nachsten Schritt in deiner
Yoga-Reise!

Mit der B-Lizenz LehrTrainer Yoga-
Fitness unterrichtest du fundiert,
praxisnah und professionell - wir
begleiten dich auf deinem Weg.

Fachqualifikation
Pilates/GroupFitness

Unsere Lehrgange vermitteln dir das
notige Know-how, um Pilates- oder
ey Fitnesskurse kompetent und mit
, 4 Begeisterung anzuleiten.

© Michael kaprol 4

SportBildungswerk Essen
Planckstr. 42
45147 Essen

Tel: 0201999 999 41
info@sbw-essen.de
www.sbw-essen.de
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Sparkasse — nah am Menschen.

Wir sind da, wo Sie sind. Deshalb engagieren wir uns in der Region fiir
die Region. Wir unterstiitzen soziale Projekte, Sportvereine und
Veranstaltungen. In unseren Filialen sind wir personlich fiir Sie da. Wir
héren zu und verstehen Sie. Wir sind mehr als ein Finanzinstitut. Wir
sind lhre Sparkasse.

www.sparkasse-essen.de

Weil’'s um mehr als Geld geht.

Sparkasse Essen



