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Kurs-Nr.* Kurstitel*

SGZ Jugendhalle Schonnebeck

Schonnebeckhoéfe 60, 45309 Essen

sind fiir Ihre Fragen

verschiedene Wege
moglich macht. Wir
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Essener Sport-Betriebs GmbH
Planckstr. 42 « 45147 Essen

Hause aus.

Tel. 0201 81 46 0+ Fax 0201 81 46 109

info.@essener-sportbund.de
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— Sparkasse Essen

www.essener-sportbund.de
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Essener Sport-Betriebs GmbH « Planckstr. 42 « 45147 Essen
Tel. 0201 81 46 0 - Fax 0201 81 46 109 oder per Mail an:
margarethe.sliwinski@essener-sportbund.de

Gebuhr*

sparkasse-essen.de

Name, Vorname* Geburtsdatum*
Stral8e, Haus-Nr.* Telefon*
PLZ, Wohnort* Mail*

* Pflichtfeld

Die Anmeldung ist nur giiltig mit vollstandig ausgefllter Lastschrift.

Mit Ihrer Unterschrift erklaren Sie sich mit der elektronischen Verarbeitung und Speicherung lhrer personenbezogenen Daten, auch der freiwilligen Angaben, einver-
standen. Zudem erklaren Sie sich mit den Bedingungen der Datenerhebung und -verarbeitung geméafl EU-DSGVO & BDSGneu vom 25.05.2018 einverstanden. Diese
Einwilligung kann jederzeit schriftlich widerrufen werden. Weitere Informationen entnehmen Sie bitte unseren AGB. Mit lhrer Kursanmeldung willigen Sie ein, dass im
Falle eines coronabedingten Infektionsgeschehens Ihre Daten an die zustandigen Behorden weitergeleitet werden diirfen.

Hiermit erméchtige ich die Essener Sport-Betriebs GmbH mit dem SEPA

meinem Konto einzuziehen. Ich erteile das Lastschriftmandat [ ] einmalig [ ] wiederholt. Die Gebuihr wird mit der Anmeldung fallig.

Lastschriftmandat die Gebiihren fiir den/die oben eingetragenen Kurs(e) per Lastschrift von

Allgemeiner Hinweis: Innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, kann die Erstattung des belasteten Betrages verlangt werden. Es gelten

dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Bankinstitut**

IBAN/Konto-Nr.**

** Pflichtfeld bei Bankeinzug; Kontoinhaber ist die oben genannte Person.

Datum, Unterschrift




Liebe Yogainteressierte,

die neu konzipierte Angebotspalette unserer Yogakurse richtet
sich an Anfdanger wie auch an Fortgeschrittene und ist auf ganz be-
stimmte Zielgruppen ausgerichtet. So unterstiitzen die Kurse dieses
Programmheftes im Hinblick auf die besonderen Lebensphasen von
Frauen. Alle Kursinhalte werden nach den neuesten gesundheits-
wissenschaftlichen Erkenntnissen angeboten und ausgefiihrt.

Sie kdnnen nach kurzer Absprache jederzeit gerne eine kostenlose
Schnupperstunde absolvieren und sich vorab ausfiihrlich beraten
lassen, welche Yogaiibungen Ihren Kérper und Geist positiv beein-
flussen kénnen.

Orte und Termine

Diesem Programmbheft kdnnen Sie eine genaue Aufstellung der
Kursstarttermine und Kurszeiten entnehmen sowie die Standorte
der Sport- und Gesundheits-Studios, in denen die Kurse stattfinden.
Ein Einstieg in die Kurse ist zu jeder Zeit nach Absprache maglich.

Wenn Sie Fragen haben oder weitere Informationen
bendtigen, sprechen Sie uns einfach an. Wir beraten Sie gerne.
Ich freue mich schon sehr auf ein Kennenlernen oder Wiedersehen!

lhre Margarethe Sliwinski

(Yogalehrerin (BVY), staatl. gepr. Gymnastiklehrerin.

Primarpraventionskurse nach §20 SGBV

Eine Krankenkassenbezuschussung nach §20 SGB V Praventi-
onsprinzip ,Férderung von Entspannung” ist bei allen folgenden

Yogakursen moglich.

Néhere Informationen Uber die Angebote nach §20 SGB V erhalten

Sie von lhrer Yogalehrerin.

Hatha Yoga fiir Frauen (Hormon Yoga)

Frauen haben bestimmte Bedirfnisse, Probleme und Lebenssta-
dien. Psyche und korperliche Verfassung einer Frau werden durch
Hormone beeinflusst. Schenken Sie sich Energie, Entspannung und
Gesundheit, eine Portion Lebensqualitat und ein Stiick Wohlbefin-
den mit diesem Kurs.

Yoga wirkt in vielerlei Hinsicht positiv auf korperlicher und geis-
tiger Ebene. Eine regelmdflige Yoga Praxis starkt lhre Riicken-
muskulatur, mobilisiert alle Gelenke, die Schultern werden
gestarkt, die Kniesehnen lockerer, der Atem in angespannten
Situationen ruhiger, der Korper sieht aufrechter und schlanker
aus, der Stoffwechsel wird angeregt und der Schlaf wird deutlich
verbessert. Dabei finden Sie auch kleine Ubungen fiir den All-
tag, die lhnen ermdglichen, auch Uber den Kurs hinaus in unru-
higen Situationen zunehmend Ruhe zu bewahren und nicht nur
achtsam mit sich, sondern auch mit lhrem Umfeld umzugehen.

Fir alle, die Yoga gelibt sind, sowie die Neugierigen, die gerne aus-
probieren mochten, was Yoga mit [hnen macht.

Kursleitung: Margarethe Sliwinski, Yogalehrerin (BYV), staatl. gepr.
Gymnastiklehrerin

SGZ Friedrichsbad

Montag 9.00 Uhr
Kursnummer: 213100

vom 18.10. bis 20.12.2021
(10 Einheiten a 90 Min.) 180 €

vom 22.10. bis 17.12.2021
(9 Einheiten a 90 Min.) 162 €

Freitag 15.00 Uhr
Kursnummer: 213101

SGZ Nienhausen

Montag 12.00 Uhr
Kursnummer: 213102

vom 18.10. bis 20.12.2021
(10 Einheiten a 90 Min.) 180 €

Yoga fiir Frauen nach der Geburt

Die alte Selbsthilfemethode Hatha Yoga fordert geistiges und
korperliches Wohlbefinden sowie Ausgeglichenheit. Gerade wer-
denden Miittern stellt die Natur ganz besondere Herausforde-
rungen. Nehmen Sie sich deshalb regelmaBig Zeit fiir sich selbst.

Der Kurs hilft lhnen eine solide Grundlage fiir die kommenden
Jahrzehnte |hres Mutterseins zu schaffen. Es wird vermittelt, wie
Sie Yoga-Techniken beim Atmen, sich Bewegen und Entspannen
einsetzen kénnen. Dabei finden Sie auch kleine Ubungen fiir den
Alltag, die lhnen erméglichen, auch tiber den Kurs hinaus in unru-
higen Situationen zunehmend Ruhe zu bewahren und nicht nur
achtsam mit sich, sondern auch mit lhrem Umfeld umzugehen.

+Anmut, Schonheit, Starke, Energie und Festigkeit schmiicken den
Korper dank Yoga” (Yoga Sutra 111,47)

Kursleitung: Margarethe Sliwinski, Yogalehrerin (BVY), staatl. gepr.
Gymnastiklehrerin

Yoga fiir schwangere Frauen

Dieser Hatha Yoga Kurs richtet sich speziell an werdende Mutter
mit und ohne Yoga-Vorkenntnisse. Die Schwangerschaft ist eine
Entdeckungsreise, eine Zeit groBer Verdnderungen, im physi-
schen, geistigen und emotionalen Sinne. Die einzelnen Ubungen
sind auf die Bedirfnisse der Schwangeren angemessen abge-
stimmt, dienen der Verbesserung des Wohlbefindens und Stabili-
sation der Emotionen, helfen die Verdnderungen des Korpers an-
zunehmen und in sanften Asanas mobil und beweglich zu bleiben.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf den Atemiibungen, die Ruhe
und das Vertrauen in die eigene Kraft vermitteln. Yoga fiihrt zu ei-
ner tiefen Verbundenheit mit dem ungeborenen Kind und zur Har-
monie mit sich selbst.

Kusleitung: Margarethe Sliwinski, Yogalehrerin (BVY), staatl. gepr.
Gymnastiklehrerin

SGZ Friedrichsbad

Dienstag 9.00 Uhr
Kursnummer: 213103

Sonntag 9.30 Uhr
Kursnummer: 213104

SGZ Jugendhalle Schonnebeck

Montag 16.30 Uhr
Kursnummer: 213105

vom 19.10. bis 21.12.2021
(10 Einheiten a 90 Min.) 180 €

vom 24.10. bis 19.12.2021
(9 Einheiten a 90 Min.) 162 €

vom 18.10. bis 20.12.2021
(10 Einheiten a 90 Min.) 180 €

SGZ Friedrichsbad

Donnerstag 12.30 Uhr
Kursnummer: 213106

SGZ Nienhausen

Dienstag 13.00 Uhr
Kursnummer: 213107

vom 20.10. bis 23.12.2021
(10 Einheiten a 60 Min.) 180 €

vom 19.10. bis 21.12.2021
(10 Einheiten a 60 Min.) 180 €

Dienstag 16:30 Uhr
Kursnummer: 213107

+ 2 Einheiten optional buchbar
Kursnummer: 213108

SGZ Nienhausen

Dienstag 14.00 Uhr
Kursnummer: 213109

+ 2 Einheiten optional buchbar
Kursnummer: 213110

vom 19.10. bis 07.12.2021
(8 Einheiten a 60 Min.) 144 €
bis zum 20.12.2021

36€

vom 19.10. bis 07.12.2021
(8 Einheiten a 60 Min.) 144 €
bis zum 20.12.2021

36 €

Jugendhalle Schonnebeck

Montag 1800 Uhr vom 18.10.2021 bis 06.12.2021

(8 Einheiten a 60 Min. + 2 Einheiten zusatzlich buchbar bis zum
20.12.2021)
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IAr zuverlassiger Partner fur IT-Service, Beratung,
Programmierung und Telekommunikation!




