
 

 

 

Ein Fitnesskurs, der Freude an 
Bewegung vermittelt und zur 
Stärkung des Wohlbefindens 
beiträgt! 

Das ist das Motto unseres Präventionskurses. 
 
 
Fitness ist ein bewegter, aktiver und Freude  

vermittelnder Gruppenkurs.  
 

Der Kurs dient zur Stärkung des 
Wohlbefindens. 

 
 

Lernen Sie verschiedene 
Übungen kennen, die 
Sie im Alltag besser  
unterstützen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

Was machen wir? 

Wir starten mit einer Aufwärmphase zu motivieren-
der rhythmischer Musik. Verschiedene einfache 
Schrittmuster bringen das Herz-Kreislauf-System in 
Schwung. 

Im Stand üben wir das Gleichgewicht zu halten,  
bewegen sanft unsere Schultergelenke, die Hüfte 
und die Wirbelsäule, sodass diese Gelenke wieder 
geschmeidiger werden. 

Auf der Matte kräftigen wir unsere Körpermitte 
und helfen dadurch Rückenbeschwerden zu  
vermeiden. 

Sanfte Dehnübungen und eine abschließende  
Entspannungsphase zu ruhiger Musik bringen 
heilsame Entspannung. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wir laden Sie herzlich zum 
Fitnesskurs ein! 

Gemeinsam möchten wir mit Spaß und  
Bewegung unsere Fitness stärken! 
 
Damit wir uns in den Kursen frei bewegen  
können, bitten wir Sie bequeme Kleidung  
anzuziehen.  
 
Zudem bringen Sie bitte ein Handtuch und etwas 
zu trinken mit.  
 
Alle Kurse sind für Anfänger und Fortge-
schrittene geeignet! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Die Teilnahme ist 
kostenlos und freiwillig! 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

Jetzt nehme ich mir mal Zeit 
für mich! 

Das Angebot richtet sich speziell an KundInnen des 
Jobcenters Mönchengladbach. 
 
Wir möchten Sie einladen mit Spaß, Spiel und Be-
wegung etwas für sich und Ihre Gesundheit zu tun. 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

FITNESSKURS FÜR 
FRAUEN 
Jobcenter Mönchengladbach 

 

Projektpartner: 

 

Termine: 

Der Kurs startet mehrfach im Jahr und findet mitt-
wochs abends statt. 
 

17.01.2024 17-18 Uhr 21.02.2024 17-18 Uhr 
24.01.2024 17-18 Uhr 28.02.2024 17-18 Uhr 
31.01.2024 17-18 Uhr 06.03.2024 17-18 Uhr 
07.02.2024 17-18 Uhr 13.03.2024 17-18 Uhr 
14.02.2024 17-18 Uhr 20.03.2024,17-18Uhr 

 
Veranstaltungsort und 
Anmeldung: 
Anmeldung bei Miriam Spancken unter 
info@sand21.de 
 
Sand21 Zentrum für Bewegung 
Sandradstraße 21  
41061 Mönchengladbach 
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