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Sport*

‘mein never Kurs!

——
siehe Seite 58-63

Nutzen Sie die Chance gezielt etwas fir die
,Problemzonen” Bauch, Oberschenkel und

Po zu tun. Warm up/Aerobic — Bodyshaping -
Wirbelsdulengymnastik und Stretching behan-
deln alle Muskelgruppen. Kraft und Ausdauer
kommen dabei selbstverstandlich nicht zu kurz.

1201

Ab Mi, 13.01.10 09.30 - 11.00 Uhr 11 DStd: € 53,00
2201

Ab Mi, 14.04.10 09.30 - 11.00 Uhr 13 DStd: € 63,00
3201

Ab Mi, 01.09.10 09.30 - 11.00 Uhr 14 DStd: € 68,00

Ort: Gymnastikraum, Hallenbad Gladbeck
Leitung: R.Rottmann
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Sport

‘mein neuer Kurs!

siehe Seite 58-63

Gesund und fit in den Tag. Inhalte, Kursatmo-
sphére und Vermittlungskonzept sind frauenspe-
zifisch ausgerichtet. Dazu gehért auch, Kérper-
erfahrungs,- Bewegungs-, Gesundheits- und
Sportaspekte unter frauenspezifischen Frage-
stellungen aufzugreifen und zu beantworten.
Vielleicht erleichtern diese reinen Frauenange-
bote gerade den inferessierten Frauen den
Einstieg, die lange oder seit einiger Zeit nicht
mehr sportlich aktiv waren und sich Gberwin-
den missen. Funktionsgymnastische sowie
Wirbelséulen stabilisierende Ubungen sollen



Infos zur Anmeldung auf Seite 4/5

die Muskulatur stérken und die Beweglichkeit
verbessern. Méglichkeiten zur rhythmischen
Unterstitzung bieten Handgerate wie Balle und
Stabe. Den Ausklang der Stunde bildet ein
Entspannungsteil.

1202

Ab Mo, 11.01.10 10.00 - 11.30 Uhr 10 DStd: € 48,00
2202

Ab Mo, 12.04.10 10.00 - 11.30 Uhr 12 DStd: € 58,00
3202

Ab Mo, 30.08.10 10.00 - 11.30 Uhr 13 DStd: € 63,00

Ort: Gymnastikraum, Hallenbad Gladbeck
Leitung: H. Nitschmann

siehe Seite 58-63

Der Abendkurs bietet Gymnastik und Spiele
fir berufstatige Frauen. Im Vordergrund stehen
die Férderung von Ausdauer, Beweglichkeit
sowie die Starkung des Bewegungsapparates
durch funktionelle Gymnastik — auch mit
Kleingerdten.

Sport

‘mein neuer Kurs!

1203

Ab Mo, 11.01.10 20.00 - 21.30 Uhr 10 DStd: € 48,00
2203

Ab Mo, 12.04.10 20.00 - 21.30 Uhr 12 DStd: € 58,00
3203

Ab Mo, 30.08.10 20.00 - 21.30 Uhr 13 DStd: € 63,00

Ort: SH Erich-Fried-Schule (ehem. Hauptschule Brauck)
Leitung: C. Ohmke

siehe Seite 58-63

‘mein neuer Kurs!

Der Vormittagskurs wendet sich an Haus-
frauen und bietet ein abwechslungsreiches
und spielerisches Gymnastikprogramm in
der Halle an. Danach besteht die Mglich-
keit, noch ein paar Ubungen im Wasser
anzuschlieBen. (Eintritt nicht in der Kurs-
gebihr enthalten)

1204

Ab Do, 07.01.10 09.00 - 10.30 Uhr 12 DStd: € 58,00
2204

Ab Do, 15.04.10 09.00 - 10.30 Uhr 11 DStd: € 53,00
3204

Ab Do, 02.09.10 09.00 - 10.30 Uhr 14 DStd: € 68,00

Ort: Gymnastikraum, Hallenbad Gladbeck
Leitung: H. Barczik
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