
 

 

  

Wir laden Sie herzlich  
dazu ein, an dem Kurs 
teilzunehmen 

Fitness mit Musik für Frauen 
 
Start: Mittwoch, 17. Januar 2024  
Uhrzeit: 17:00 – 18:00 Uhr 
10 Termine á 60 Min.  

 
Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein! 

 
- In diesem Kurs beginnen 

    wir mit einer rhythmischen  
   Aufwärmphase und  

 Mobilisation 
 
- Die Freude an der Mu-
sik und der Bewegung 
stehen im Vorder-
grund. Danach werden 
wir Bauch, Rücken, 
Beine und den Schul-
tergürtel gut kräftigen. 
Dehnübungen und Ent-
spannung runden die 

Stunde ab. 
 

Anmeldung: siehe Rück-
seite 

 

 

 

 
 

 
 
 

Wir laden Sie herzlich  
dazu ein, an dem Kurs 
teilzunehmen 

Rückenfitness für Männer und Frauen 
 
Start: Donnerstag, 18. Januar 2024  
Uhrzeit: 18:00 – 19:00 Uhr 
10 Termine á 60 Min.  
 
Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein! 
 
- Nach einer guten Aufwärmphase werden wir die 
     Gelenke mobilisieren, die Rumpfmuskulatur  
     kräftigen und viele Dehnübungen durchführen,  
     sodass Rückenbeschwerden vorgebeugt wird. 
 
Anmeldung: siehe Rückseite 

   

 

 

 

 

   

 
 
  
 
 

Wir laden Sie herzlich  
dazu ein, an dem Kurs 
teilzunehmen 

Fitness für Mutter mit Kleinkind 0-2 Jahre 
 
Start: Donnerstag, 18. Januar 2024  
Uhrzeit: 10:15 – 11:15 Uhr 
10 Termine á 60 Min.  
 
Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein! 
 
- In diesem Kurs haben wir viel Spaß,      
     Sport und Bewegung mit Musik. 
 
- Tanz, Kraft und Beweglichkeit werden 
     geübt und die Kinder sind fröhlich    
     mit dabei. 
 
Anmeldung: siehe Rückseite 
 
 
 
 

Hier Bild einfügen: 
Rechtsklick „Füllung/Bild“ … 

Vorher muss ein  
Bildausschnitt  

im Verhältnis 1:2 gewählt  
werden, z. B. im Format 

5,2 cm B, 10,4 cm H. 

Hier Bild  
einfügen: 

Rechtsklick „Fül-
lung/Bild“ … 

Vorher muss ein 
Bildausschnitt  

im Verhältnis 1:2 
gewählt  

werden, z. B. im 
Format 

2,25 cm B,  
4,5 cm H. 

  

 

 

 



 

 

 

 

Ihre Teilnahme an diesem Kurs 
ist freiwillig und  
kostenfrei! 

Für KundInnen des Jobcenters Mön-
chengladbach 
 

Wir freuen uns auf Sie! 

 

 

 

 

 

- FITNESS FÜR MÜTTER MIT KLEIN-

KIND 0-2 JAHRE   

 

- FITNESS MIT MUSIK 

 FÜR FRAUEN     

 

- RÜCKENFITNESS  

 MÄNNER UND          

 FRAUEN 

 
 
Jobcenter  
Mönchengladbach 
 

 

 
 
 

 

Projektpartner:  

 

 

Termine: 

Die Kurse finden mehrmals jährlich statt. Für genaue 
Informationen kontaktieren Sie bitte Ihre/n An-
sprechpartner/in im Jobcenter oder direkt die Kurs-
leiterin, Frau Spancken. 
 

Veranstaltungsort und 
Anmeldung: 
 
Anmeldung bei Miriam Spancken unter 
info@sand21.de 
 
Ort der Veranstaltung: 
Sand21 Zentrum für Bewegung 
Sandradstraße 21 (Nähe alter Markt) 
Im Hinterhof linke Seite - 1. Etage 
Parkplätze vorhanden! 
41061 Mönchengladbach 
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