Ukraine-Hilfe Sportbildungswerk

Das Sportbildungswerk bietet Sportangebote fiir Menschen ab 16 Jahren an.

Auch Senioren finden hier passende Angebote.

In einigen Kursen haben wir freie Platze und moéchten diese kostenlos gefliichteten Ukrainischen
Frauen zur Verfligung stellen.

B Hac MOXKHa 3aMHATMCA CNOPTOM AN1A N0AeN BiKOM Big 16 poKiB. JTloAn NOXMAOrO BiKy TaKOX
3HaNAYTb TYT BigNOBIAHI Npono3uuii. Ha Aeakux Kypcax MU MaeMo BifibHI Micua i XoTinm 6
3anponoHyBaTH iX GE3KOLTOBHO YKPAIHCbKUMM KiHKaMM.

AROHA

Ganzkorpertraining im % Takt Kurs 846 Donnerstag/ Yetsep 19:15-20:15 Uhr
BOP

Bauch — Beine- Po Kurs 871 Dienstag/BisTopok 19:00-20:00 Uhr

Faszientraining
Wieder geschmeidiger werden Kurs 813 Montag/ MoHeainok 18:15-19:00 Uhr

Seniorengymnastik 60+
Beweglich bleiben Kurs 870 Dienstag/ Bistopok 18:00-19:00 Uhr

Seniorengymnastik 70+
Beweglich bleiben Kurs 801 Montag/ MoHeainok 16:00-17:00 Uhr

Seniorengymnastik 70+
Im Sitzen Kurs 807 Dienstag/ BisTopok 17:00-18:00 Uhr

Trommel Fitness
Trommeln auf und um den Pezziball  Kurs 802 Dienstag BisTopok / 20:00-20:45 Uhr

Flir Menschen mit orthopadischen Problemen (z.B. Riickenschmerzen) besteht die Moéglichkeit, sich
vom Praktischen Arzt oder Orthopaden eine Verordnung ausstellen zu lassen, um kostenfrei an
unseren Rehabilitationssportkursen teilzunehmen.

[ns nogei 3 optToneanyHMmm npobiemamm MoXKHa 3a peuenTom, BUAAHMM JliKapem 3araibHol
NpPaKkTUKM abo opToneaom, 6e3KOLTOBHO HpaTh y4acTb Y HalWMX peabiniTayinHMX CNOPTUBHUX

Kypcax.
Osteoperosegymnastik Kurs 810 Montag/ MoHeainok 09:00-09:45 Uhr
Kurs 811 Montag/ MoHeainok 10:00-10:45 Uhr
Kurs 812 Montag/ MoHeainok 12:00-12:45 Uhr
Osteoperosegymnastik Kurs 814 Dienstag/ Bistopok 10:00-10.45 Uhr
Ohne Bodenelemente Kurs 815 Dienstag/ BisTopok 12:00-12:45 Uhr

Kurs 816 Dienstag/ BisTopok 13:00-13:45 Uhr



Schwerpunkt Hiifte/Knie Kurs 821 Montag/ MoHeginok 13:00-13:45 Uhr

Muskelaufbau Kurs 867 Montag/ MoHepainok 18:15-19:00 Uhr
Kurs 863 Montag/ MoHeainok 19:15-20:00 Uhr
Kurs 868 Dienstag/ Bistopok 09:00-09:45 Uhr
Muskelaufbau Kurs 875 Montag/ MoHeainok 10:00-10:45 Uhr
Ohne Bodenelemente Kurs 833 Montag/ MoHeainok 11:00-11:45 Uhr
Kurs 824 Dienstag/ BisTopok 15:00-15:45 Uhr
Muskelaufbau Kurs 857 Donnerstag/ Yetsep 14:00-14:45 Uhr

Mit Qi Gong Elementen

Faszientraining Kurs 826 Montag/ MoHeainok 15:00-15:45 Uhr

Ort:

Haus des Sports auf der Aachener Str. 418, 41069 Monchengladbach-Holt

Anmeldungen bitte per Email an bildungswerk@mg-sport.de
mit der Angabe der gewiinschten Kursnummer und Vorname, Familienname, Geburtsdatum,
derzeitige Adresse und Telefonnummer.

Byab nacka, 3apeecTpymTecb eNIeKTPOHHOK nowwToto Ha bildungswerk@mg-sport.de i3
3a3HayeHHAM NoTpi6Horo abo LWikaBoro Bam Homepa Kypcy, Balloro im 'a , npissuwa, gatm
HapoAXXeHHsA, TMM4YacoBOi agpecu Ta Homepa Balloro TenedoH.
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