
 

 

 
Pilates mit Musik für Frauen 

Start: Mittwochs 09.09.-25.11.2026 
Uhrzeit: 17:30 – 18:30 Uhr 
 
Bitte 10 Min. vor Kursbeginn da sein! 
 
- In diesem Kurs beginnen 
    wir mit einer rhythmischen  
   Aufwärmphase und  

 Mobilisation 
 

- Die Freude an der Musik und der 
Bewegung stehen im Vorder-

grund. Danach werden wir 
Bauch, Rücken, Beine und 

den Schultergürtel gut 
kräftigen. Dehnübungen 
und Entspannung run-
den die Stunde ab.  
 
Anmeldung bitte 
schriftlich mit Vor- / 
Nachnamen an: 
Miriam Spancken 
Mail: info@sand21.de 
 

Ort der Veranstaltung: 
Sand21 Zentrum für Be-

wegung Sandradstraße 21 
(Nähe alter Markt); Im Hin-

terhof linke Seite - 1. Etage 
Parkplätze vorhanden! 
41061 Mönchengladbach 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Rückenfitness für Männer und Frauen 
 
Start:  
Dienstags 08.09.-24.11.2026 17:30 – 18:30 Uhr 
Mittwochs 09.09.-25.11.2026 10:30-11:30 Uhr  
 
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 werden. 
 
 
Anmeldung bitte schriftlich mit Vor- / Nachnamen 
an: 
Miriam Spancken 
Mail: 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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pilates für Frauen (mit Kind 0-1 

Jahr)* 

Start: Dienstags, 08.09.-24.11.2026 
Uhrzeit: 10:30 – 11:30 Uhr 
 
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  

- Babys (0-1 Jahr) dürfen gerne fröh-
lich dabei sein  

*Teilnahme auch ohne Kind möglich 
 
Anmeldung bitte schriftlich mit Vor- 
/ Nachnamen an: 
Miriam Spancken 
Mail: 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 
 
 
 
 

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. 
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Hinweise:  

Bequeme Kleidung bei den Bewegungskursen von 
Vorteil!  

Ihre Teilnahme an den Kursen ist freiwillig und kos-
tenfrei! Für KundInnen des Jobcenters Möncheng-
ladbach.  

Wir freuen uns auf Sie! 

 

 

 

 

 

PILATES MIT MUSIK FÜR FRAUEN  

 

RÜCKENFITNESS FÜR MÄNNER UND       
FRAUEN 

 

PILATES 
FÜR MUTTER  
MIT KLEINKIND  
0-2 JAHRE  

 

ERNÄHRUNGS- 
KURS MIT  
KOCHIDEEN 

 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

Projektpartner:   
 

 

 

Ernährungskurs mit kreativen 

Kochideen 

Termine : 29.09., 06.10., 20.10., 27.10. und  
03.11.2026 
 
Zeit: 14-17 Uhr 
 
In diesem Kurs lernen wir den Umgang mit Zutaten-
listen, „richtiges“ Einkaufen und die Nutzung von 
verschiedenen, gesunden Lebensmitteln.  
 
Anmeldung bitte an: Frau Heinzel,  
info@claudia-heinzel.de  
 
Ort der Veranstaltung: 
Gemeindezentrum Waldhausen 
Am Mevissenhof 41 in 41068 Mönchengladbach 
 

 

 

KOSTENFREI 
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