Wir laden Sie herzlich
dazu ein, an dem Kurs
teilzunehmen

Fitness mit Musik fur Frauen
Start: Mittwoch, 17. Januar 2024
Uhrzeit: 17:00 — 18:00 Uhr

10 Termine 4 60 Min.

Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein!

- Indiesem Kurs beginnen

wir mit einer rhythmischen
Aufwarmphase und

Mobilisation

- Die Freude an der Mu-
sik und der Bewegung
stehen im Vorder-
grund. Danach werden
wir Bauch, Riicken,
Beine und den Schul-
terglrtel gut kraftigen.
Dehniibungen und Ent-
spannung runden die

Stunde ab.

Anmeldung: siehe Riick-
seite

Wir laden Sie herzlich
dazu ein, an dem Kurs
teilzunehmen

Ruckenfitness fiir Manner und Frauen

Start: Donnerstag, 18. Januar 2024
Uhrzeit: 18:00 — 19:00 Uhr
10 Termine & 60 Min.

Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein!

- Nach einer guten Aufwarmphase werden wir die
Gelenke mobilisieren, die Rumpfmuskulatur
kraftigen und viele Dehniibungen durchfiihren,

sodass Riickenbeschwerden vorgebeugt wird.

Anmeldung: siehe Riickseite

Wir laden Sie herzlich
dazu ein, an dem Kurs
teilzunehmen

Fitness fiir Mutter mit Kleinkind 0-2 Jahre
Start: Donnerstag, 18. Januar 2024
Uhrzeit: 10:15-11:15 Uhr

10 Termine a 60 Min.

Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein!

- In diesem Kurs haben wir viel SpaR,
Sport und Bewegung mit Musik.

- Tangz, Kraft und Beweglichkeit werden
gelbt und die Kinder sind fréhlich

mit dabei.

Anmeldung: siehe Riickseite




lhre Teilnahme an diesem Kurs
ist freiwillig und
kostenfreil

FUr Kundlnnen des Jobcenters Mon-
chengladbach

Wir freuen uns auf Sie!
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Projektpartner:

teamwQrk

fiir Gesundheit und Arbeit

jobcenter@”

Moénchengladbach

Termine:

Die Kurse finden mehrmals jahrlich statt. Flr genaue
Informationen kontaktieren Sie bitte lhre/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 fir Bewegung
Sandradstrafle 21 (Nahe alter Markt)
Im Hinterhof linke Seite - 1. Etage
Parkplatze vorhanden!

41061 Monchengladbach
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Uber das GKV-Biindnis fiir Gesundheit:

Das GKV-Biindnis fiir Gesundheit ist eine gemeinsame Initiative der gesetzlichen Krankenkassen
zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsférderung und Pravention in Lebens-
welten. Das Biindnis fordert dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die Entwick-
lung und Erprobung gesundheitsférdernder Konzepte, insbesondere fiir sozial und gesundheitlich
benachteiligte Zielgruppen, sowie MaBnahmen zur Qualitatssicherung und wissenschaftlichen
Evaluation. Der GKV-Spitzenverband hat gemaR § 20a Abs. 3 und 4 SGB V die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-Biindnisses fiir Gesundheit
mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.

Weitere Infor i 1 www.gkv is.de
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Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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GKV-Bundnis fur
GESUNDHEIT

- FITNESS FUR MUTTER MIT KLEIN-
KIND 0-2 JAHRE

- FITNESS MIT MUSIK
FUR FRAUEN

- RUCKENFITNESS
MANNER UND £
FRAUEN

Jobcenter
Monchengladbach
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