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FITNESS- & FITNESS-, WASSER- & GESUNDHEITSKURSE
GESUNDHEITSKURSE SCHWIMM-INTENSIVKURSE FUR KINDER

SELBSTVERTEIDIGUNG
Starke & Sicherheit
gewinnen

Das Schwimmbad

bleibt geschlossen. Das Schwimmbad ist gedffnet.

VIELE KURSE - FUR KINDER, JUGENDLICHE UND ERWACHSENE!
JETZT ANMELDEN UND PLATZ SICHERN!




1. Ferienhalfte 20.07. - 09.08.2026

| Schwimmbad geschlossen. Fitness-, und Yoga-kurse finden statt.

Kursname ' Tag @ Zeit Zeitraum Einheiten Preis Kursleitung

502601 Fit-Mix Mo 10:00 20.07.-03.08.26 3x55 Min 27 € Manu
502602 Selbstverteidigung Do 17:00 23.07.-06.08.26 3x55 Min 27 € Manu
S02603 Yoga fur Anfanger Fr 16:00 24.07.-31.07.26 2%55 Min 18 € Heike
S02604 Yoga Fr 17:00 24.07.-31.07.26 2%x85 Min 20€ Heike
S02605 Zumba Sa 10:00 25.07.-08.08.26 3x55 Min 30 € Nicole
S02606 Zumba Do 18:00 23.07.-06.08.26 3x55 Min 30 € Nicole
S02607 Wirbelsaulengymnastik Mo 18:00 20.07.-03.08.26 3x55 Min 27 € Carmen
S02608 Bauchtanz Mi 19:00 22.07.-05.08.26 3x55 Min 27 € Anja

2. Ferienhalfte — Fitness & Gesundheit

10.08. — 30.08.2026

| Das Schwimmbad ist gedffnet. Zusatzlich starten Wasser- und Schwimmkurse.

Kursname Zeit Zeitraum Einheiten Preis Kursleitung

502634 Wirbelsaulengymnastik Mo 18:00 10.08.-24.08.26 3%x55 Min 27 € Carmen
502609 Fit-Mix Mo 10:00 10.08.—-24.08.26 3%x55 Min 27 € Manu
S02610 Selbstverteidigung Do 17:00 13.08.-27.08.26 3%55 Min 27 € Manu
502611 Zumba Do 18:00 13.08.-27.08.26 3x55 Min 30 € Nicole
S02612 Zumba Sa 10:00 15.08.-29.08.26 3x55 Min 30 € Nicole
$02613 Bauch muss weg Mo  18:00 10.08.-24.08.26 3x55 Min 27 € Nina
$02614 Bauch Beine Po Mo 19:00 10.08.-24.08.26 3x55 Min 27 € Nina
502615 Bodystyling Mi 18:00 12.08.-26.08.26 3x55 Min 27 € Nina
502616 Step Fatburner Mi 17:00 12.08.-26.08.26 3x55 Min 27 € Nina
gozely Srientaliimess x Mi  17:00 12.08.-26.08.26 3x55 Min 27€ Anja

NEU!

*# NEU! Oriental Fithess - S02617 - Mi 17:00 - Kursleitung: Anja

Oriental Fitness ist ein effektives Ganzkorpertraining. Im Fokus stehen die bewusste Korperwahrnehmung und Forderung
von Koordination und Korperhaltung. Auf sanfte Art wird die Muskulatur von Becken, Boden und Wirbelsaule trainiert und die
Beweglichkeit gefordert. Untermalt wird das Training von orientalischer (Pop-)Musik und ist auf Grund der weichen
Bewegungen fur jedes Alter und korperlicher Fitness geeignet.
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Wasserkurse Schwimmbad - ab 10.08.2026

| Aqua-Kurse finden im Tiefwasser statt.

Kursname Zeitraum Einheiten Kursleitung
S02618 Aqua Power Di 08:15 11.08.-25.08.26 3%45 Min 30 € Petra
S02619 Aqua Power Di 09:00 11.08.-25.08.26 3x45 Min 30 € Petra
502620 Aqua Fitness Mo 09:00 10.08.-24.08.26 3x55 Min 30€ Ivonne
502621 Aqua Power Do 09:00 13.08.-27.08.26 3x55 Min 30 € Ivonne

Schwimme-Intensivkurse Kinder 10.08. - 28.08.2026 - Kursleiter: Niklas

| 3 Wochenbldcke - Mo—Fr - 4 Zeitslots taglich - Anfinger & Fortgeschrittene - 75 € pro Woche
Woche 1 - 10.08.-14.08.2026

Nr. Kursname Zeit Zeitraum | Einheiten Preis Kursleitung

$02622 {S:'?fg:]"g‘:;'"““““““’s VO™ 10:00 10.08.-14.08.26 5x45 Min 75€ Niklas
S02623 g’:;;j:;:;'“m"sm“m :‘;’r”‘ 10:45 10.08.-14.08.26 5x45 Min 75€ Niklas
$02624 ff:fg:‘“g‘::,;'"te“”“k“m VO~ 11:30  10.08.-14.08.26 5%45 Min 75€ Niklas
so2625 Sehwimmintensivkurs Mo- 45,5 4008 140826 5x45 Min 75€ Niklas

(Fortgeschr.) Fr

Woche 2 - 17.08.-21.08.2026

Nr. Kursname Zeitraum | Einheiten Kursleitung

Schwimm-Intensivkurs Mo-

S02626 (i VO~ 10:00 17.08.-21.08.26 5x45 Min 75€ Niklas
soz2627 Schwimm-ntensivkurs  Mo- 44,0 41708_21.08.26 5x45 Min 76€ | Nikias
(Anfanger) Fr
Schwimm-Intensivkurs Mo- : y :
-] st Y07 1130 17.08.-21.08.26 5x45 Min 75€ Niklas
so2629 Schwimm-intensivkurs  Mo- ., 0 4509 510826 5x45 Min 75€ Niklas

(Fortgeschr.) Fr

Woche 3 - 24.08.-28.08.2026

Nr. Kursname Zeitraum Einheiten Kursleitung

Schwimm-Intensivkurs Mo—-

S02630 peTEY MO~ 10:00 24.08.-28.08.26 5%45 Min 75€ Niklas
$02631 f::f‘gi:;::,;'“t“si“““’s MO~ 1045  24.08.-28.08.26 5x45 Min 75€ Niklas
S02632 f::f‘;:‘“g‘::,;'“te“si"k“'s MO 11:30  24.08.-28.08.26 5%45 Min 75€ Niklas
so2¢33 Schwimm-ntensivkurs Mo- ., .5 5408 280826 5x45 Min 75€ Niklas

(Fortgeschr.) Fr
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ANMELDUNGEN SIND
DIREKT VOR ORT ODER
ONLINE MOGLICH.

DIE TEILNEHMERZAHL IST BEGRENZT -
FRUHZEITIGE ANMELDUNG EMPFOHLEN!

WIR FREUEN UNS AUF EINEN AKTIVEN
UND SONNIGEN SOMMER MIT EUCH!

SO

SGZ Altenessen e.V.
e Altenessenestr 393, 45326 Essen
e 0201-8331190

www.sgz-altenessen.de




