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3 kostenl Park
Grappe und Obstbrande ostenloses Parken

Uber 600 Weine, Sekte, [ Im Girardet Haus
direkt vor der Tiir!
aus aller Welt

" WeinPalette

ESSEN

Girardetstr. 10
45130 Essen-Riittenscheid
Tel. 0201 1029693
Fax 1789174
service@weinpalette-essen.de

Offnungszeiten:

Mo-Fr10-19h-Sa9-17h
www.weinpalette-essen.de

Sparkasse — nah am Menschen.

Wir sind da, wo Sie sind. Deshalb engagieren wir uns in der I
Region fiir die Region. Wir unterstiitzen soziale Projekte,

Sportvereine und Veranstaltungen. In unseren Filialen sind wir
mehr als ein Finanzinstitut. Wir sind lhre Sparkasse.
www.sparkasse-essen.de

personlich fur Sie da. Wir horen zu und verstehen Sie. Wir sind

Weil's um mehr als Geld geht. Sparkasse Essen




Liebe Mitglieder der SGS,
liebe Sportbegeisterte,

und schon ist das Sportjahr 2025 auf der Zielgeraden und wir
blicken mit Stolz und Freude auf den Zuspruch, den unser Ver-
ein weiterhin erfahrt. Unsere Mitgliederzahlen steigen kontinu-
ierlich, das Interesse an unseren Kursangeboten ist ungebro-
chen. Dafiir danke ich allen, die jedes Jahr dieses grofRartige

Angebot auf die Beine stellen.

In dieser ,Sportlicht“-Ausgabe stellen wir Euch wieder alle
Sportangebote unseres Vereins vor. Und selbstverstandlich gibt
es auch wieder neue Angebote; unter dem Namen ,Pump-Mix“
verbirgt sich ein Langhantel- und Zirkeltraining, das auf Seite 11
naher beschrieben ist. ,Dance Kids" ist ein Kursangebot fur Kin-
der zwischen 4 und 6 Jahren, fur das wir wieder eine Ubungs-
leiterin gefunden haben. Mehr dazu auf Seite 15.

Auch wir bemiihen uns darum, immer optimierter zu arbeiten
und den Verwaltungsaufwand zu reduzieren. Blrokratieabbau
ist in aller Munde, wir packen es an. Und das machen wir nicht
allein Gber Digitalisierung, sondern nun tber Vereinfachungen
bei den Kursanmeldungen. Auf Seite 4 kénnt Ihr lesen, dass mit
unserer Umstrukturierung des Kurssystems zum 1.1.2026 das
halbjahrliche Anmeldeprozedere entfallt, die Kurse werden zu
.Dauerangeboten®. So reduziert sich nicht nur der Aufwand fir
die Kursteilnehmer*innen, sondern auch ganz erheblich fur die

Kursverwaltung.

AbschlieBend darf ich im Namen von Vorstand, Aufsichtsrat
und den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der SGS allen Mit-
gliedern, Freunden und Forderern sowie ihren Familien eine
schodne Adventszeit, frohe Weihnachten und alles Gute fir 2026
wiinschen.

Bleibt gesund und sportlich

Eure Helga Sander
Vorstandsvorsitzende
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4 Kursprogramm

Kurse

Umstrukturierung des Kurssystems

Das Jahr 2026 geht mit einer Anderung unse-
res Kurssystems einher. Bis Ende 2025 waren
alle Kurse auf die Dauer eines Halbjahres aus-
geschrieben. Ab 2026 sind nun alle Kurse ,Dau-
erangebote”. Das heil3t, der vorher befristete
Halbjahreszeitraum ist nun unbefristet und die
Teilnehmer bleiben angemeldet bis sie kiundi-
gen. Hier die Anderungen auf einen Blick:

» Alle jetzigen Kursteilnehmer werden Mitglie-
der in der Abteilung Kurse.

 Die Beitrdge unterteilen sich in einen
monatlichen Grundbeitrag (5,00 €
pro Mitglied) und einen monatlichen

Zusatzbeitrag (pro Kurs). Ferienzeiten sind
in den Beitragen bereits beriicksichtigt.

» Die Mitgliedschaft lauft wie in den anderen
Abteilungen unbefristet bis zur Kindigung,
die zu jedem Quartalsende moglich ist.

Vorteile fur Teilnehmer:

» Kursteilnahmen kodnnen vierteljahrlich an-
statt halbjahrlich beendet werden.

» Der Kursplatz bleibt den Teilnehmern erhal-
ten bis sie kiindigen. Die halbjahrliche Neu-
anmeldung entfallt.

» Teilnehmer, die sich fur mehrere Kurse

anmelden, sparen Geld.
 Die Beitrdge werden je nach Préaferenz
vierteljahrlich oder halbjahrlich abgebucht.

Vorteil fir uns:

* Das halbjahrliche Anmeldeprozedere entfallt
und der Arbeitsaufwand fur die
Kursverwaltung reduziert sich deutlich.

Auf den folgenden Seiten ist das Kursangebot
mit den entsprechenden Beitrdgen zusammen-
gefasst. Die Online-Anmeldung ist ab 01.12.25
freigeschaltet.

Kontakt: 0201/675959
mail@sg-schoenebeck.de

Kursprogramm
Anmeldung, Ansprech-
partner und weitere Infos
finden Sie hier




Kursprogramm

Fithess- und Praventionskurse

Aerobic-Step-BOP

Zusatzlich zum Ausdauerteil, der aus Elementen der Aerobic
und der Step-Aerobic zusammengesetzt ist, wird in diesem
Kurs den Problemzonen der Frau (Bauch, Oberschenkel, Po)
durch gezielte Kraftigungsiibungen der Kampf angesagt. Eine
Verbesserung der Ausdauerleistungsféahigkeit ist also ebenso
Inhalt wie Kraftigung.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

14 | Mo | 20.00-21.00 Uhr Michaela Briining

50 | Mi 18.00-19.00 Uhr Claudia Gerig

20 | Mi 19.00-20.00 Uhr Regina Radtke

62 | Do |20.00-21.00 Uhr Michaela Briining
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Das gelenkschonende Komplett-Programm fiir die Fitness im
warmen Wasser férdert Ausdauer, Kraft und die Erhaltung der
Beweglichkeit. Die Stundenschwerpunkte wechseln zwischen
Aquajogging mit verschiedenen Kraftigungsiibungen im tiefen
Wasser, Krafttraining, Aqua-Aerobic und einem Kraft-Ausdauer-
Mix (im flachen Wasser). Die Teilnehmer miissen schwimmen
kénnen.

Dieser Kurs ist die sinnvolle Lésung fir diejenigen, die Power-
gymnastik im Wasser mogen.

Der Kurs findet in der Schwimmbhalle der Traugott-Weise Schule
an der Wiistenhoferstr. 175 statt.

BODYART

Bodyart ist ein dynamisches und harmonisches Bewegungs-
konzept, das die Balance zwischen Kérper und Geist anspricht.
Es kombiniert kraftvolle und sanfte Elemente um sowohl die
Muskulatur zu stérken als auch die innere Ruhe zu férdern. In
diesem flieBenden Zusammenspiel von Bewegung und Atmung
entsteht ein Gefiihl von Einheit und Vitalitat, das Korper und
Seele in Einklang bringt.

Nr. | Tag | Uhrzeit
16 | Di 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

BOP-Mix

In diesem Kurs ist Abwechslung Programm: Ein Grof3teil der
Zeit wird mit Kraftigungsibungen (mit und ohne Kleingeréte)
verbracht. In der tbrigen Zeit kommen Ubungen aus den Berei-
chen Pilates, Aerobic, Step etc. zum Zuge. Bei schénem Wetter
wird der Kurs auch schon mal an der frischen Luft stattfinden
und die Stunde an die Begebenheiten auf dem Sportplatz oder
des Schlossparks angepasst.

Ubungsleiterin

Eva Brozio
Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

88 | Fr 09.00-10.00 Uhr

Eva Brozio

Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Nr. | Tag | Uhrzeit

Ubungsleiterin

15 | Sa | 14.00-14.45 Uhr

Lene Wachler

Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €




Kursfreie Zeiten
Ferien und Feiertage

AROHA ist ein ausdauerbetontes Training zu speziell im %
Takt komponierter Musik. Es werden einfache Schrittfolgen
und Armbewegungen durchgefiihrt, die den Teilnehmern
die Mdoglichkeit geben, effektiv an der gesamten Stunde
folgen zu kdnnen. GroRRe Muskelgruppen werden dabei bei
mittlerer Intensitét bewegt, was eine positive Auswirkung auf
das Herz-Kreislauf-System bewirkt. Es werden wechselnde
spannungsvolle und entspannende Elemente durchgefihrt, die
durch den ¥ Takt der AROHA Musik als besonders flieBend
erlebt werden. Der Kurs ist geeignet fir Teilnehmer jeden Alters,
die sich gerne zur Musik bewegen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Nr. | Tag | Uhrzeit
25 | Di 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Iris Gallina
Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €

Dance Fitness ist ein belebendes, effektives und leicht
nachzumachendes  Tanz-Fitness-Training. Es  werden
Grundschritte der Aerobic abgewandelt und mit verschiedenen
Tanzstilen zu einer einfachen Choreographie aufgebaut. Wer
Spafll am Tanzen hat und gleichzeitig etwas fur seine Fitness
tun mdéchte, ist in diesem Kurs goldrichtig.

Nr. [ Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

29 | Mi 11.00-12.00 Uhr Moni Hammer

21 |Do |19.00-20.00 Uhr Moni Hammer
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

6 Kursprogramm

Early Bird Fitness

Der Kurs ist konzipiert fir Frauen und Manner, die bewegt in
ihren Arbeits- oder Familienalltag starten méchten.

Er umfasst ein abwechslungsreiches Programm von sanften
Ubungen auf der Matte bis hin zum intensiven Intervall Workout
und alles dazwischen.

Nr. | Tag | Uhrzeit
52 | Di 08.00-09.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin
Britta Anders
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Entspannter Ricken und PMR

Durch stundenlanges Sitzen, schwere kdrperliche Arbeit oder
Stress werden viele Menschen heute von Verspannungen und
Ruckenschmerzen geplagt. Mit Kraftigungsiibungen, Stretching
und Mobilisation wird der Riicken gezielt trainiert und der Pro-
blematik entgegengewirkt. Verstarkt wird der Effekt durch Pro-
gressive Muskelentspannung (PMR), die nicht nur muskulare
Verspannungen lésen kann, sondern auch nachhaltig beruhi-
gend und ausgleichend auf Kérper und Psyche wirkt.

Nr. | Tag | Uhrzeit
72 | Di 17.00-18.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Tanja Marschan
Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €




L ERIETRS

Die Feldenkrais-Methode bietet die Gelegenheit, eingefahrene
Bewegungsablaufe bewusst wahrzunehmen und wenn nétig,
zu verandern. Dabei geht es nicht um korperliche Fitness im
Sinne von Gymnastik. Die Methode nach Feldenkrais ist viel-
mehr ein Angebot, durch Bewegung etwas Uber sich selbst zu
erfahren, die eigenen Haltungen zu entdecken und neue Be-
wegungsmadglichkeiten zu finden. Deshalb gibt es in der Felden-
krais-Arbeit auch kein Richtig oder Falsch. Wichtig ist, dass alle
Lektionen leicht, behutsam und ohne Anstrengung erfolgen. Die
Feldenkrais-Methode erfordert allerdings Geduld, da das Ge-
hirn neue Bewegungsmuster und ein verandertes Zusammen-
spiel von Muskeln und Nerven nur langsam speichert.

Kurs 80 fiir Fortgeschrittene

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

30 | Mi 16.00-17.00 Uhr Claudia Opp

80 | Mi 17.00-18.00 Uhr Claudia Opp
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €

Ein gesundes Fitness-Programm fiir alle, die fit und schon blei-
ben wollen. Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit
werden in abwechslungsreichen Ubungsformen angesprochen.
Fir Manner und Frauen!

Kurse 17 und 75 fur Teilnehmer/innen ab 50 Jahren

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
17 | Mi 10.00-11.15 Uhr Margret Kemner
75 | Mi 17.00-18.00 Uhr Jennifer Weingartz

Kursprogramm 7

23 | Mi 20.00-21.00 Uhr Britta Anders

91 | Mi 20.00-21.00 Uhr Uschi Szymiczek

03 | Fr 09.00-10.00 Uhr Margret Kemner
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Fit-Mix 50+

Das 2x wdchentliche Komplett-Programm fur die Fitness: Das
Training dienstags findet im Fitclub an den Kraft- und Ausdau-
ergeraten statt. Freitags im Kursraum stehen Ausdauer, Kréaf-
tigung, Koordination und Beweglichkeitstraining auf dem Pro-
gramm.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
Di 13.00-14.00 Uhr

02 Margret Kemner
Fr 10.00-11.00 Uhr

Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €




8 SGSintern

Du mdchtest was bewegen?

Werde Ubungsleiter*in bei uns!

Wir unterstitzen dich dabei!

Dein Weg zur Ubungsleiterlizenz - wir lbernehmen die Halfte der Kosten*!

1. 2.
Basismodul [ Aufbaumodul NG
(30 LE, ca 120 €) (90 LE, ca 300 €)

optional

-

Ubungsleiter*in-C

Ubungsleiter*in-B
Breitensport

Rehasport

Fur Interessierte, die als Trainer*in im Fitclub arbeiten mdchten, gibt es Kurzausbildungen, die sich
ausschlief3lich auf das Training im Fitnessstudio beziehen.

Wir freuen uns auf deinen Anruf unter 0201 / 675959!

Weitere Infos
findest du hier

* Wenn du im Anschluss Sportangebote bei uns leitest oder schon fiir uns tatig bist.

ALLTAGSUNTERSTUTZUNG FUR SIE UND IHRE FAMILIE

SIE suchen Entlastung und Unterstutzung?
WIR sind sofort an Ihrer Seite und Gbernehmen
die Betreuung und Versorgung lhrer Liebsten.

BETREUUNG UND PFLEGE
EINFACH PERSONLICHER

HOME INSTEAD ESSEN

Grugaplatz 2 + 45131 Essen

Q 0201 858991 -10
essen-sued@homeinstead.de
www.homeinstead.de/essen-sued

HOME INSTEAD OBERHAUSEN

Im Lipperfeld 1A « 46047 Oberhausen
Q) 0208 810828 -0
oberhausen@homeinstead.de
www.homeinstead.de/oberhausen

@ Home Instead. Leistungen iiber die Kranken-
Zulause W% und Pflegekasse finanzierbar




Kursprogramm

Funktionsgymnastik 65+

Ziel des Kurses ist es, Unsicherheiten im Alltag, zu Hause und
unterwegs, durch Steigerung der Kraft und Beweglichkeit und
der Schulung von Gleichgewicht und Kérperwahrnehmung zu
beseitigen. Da im Alter Koordination, Reaktion, Kraft und Be-
weglichkeit nachlassen, ist man gerade im fortgeschrittenen Al-
ter geféhrdet, sich bei Stiirzen nicht ausreichend abfangen zu
kénnen und sich somit langwierige Verletzungen zuzuziehen.
Auch die Knochendichte kann durch gezielte Kraftigungsiibun-
gen erhéht werden und somit das Skelettsystem an Stabilitat
gewinnen. Durch gezielte Ubungen werden in diesem Kurs die
koordinativen Fahigkeiten, die Kraft und das Gleichgewicht
verbessert. RegelméaRiges korperliches Training reduziert das
Risiko von Stlirzen und Knochenbriichen, verbessert somit die
Lebensqualitét und Leistungsfahigkeit im Alltag und tragt zur Er-
haltung der Selbstandigkeit bei.

Nr. | Tag | Uhrzeit
95 | Di 10.45-11.45 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Margret Kemner
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Mobility Fitness

Mobility Fitness ist ein Beweglichkeits- und Fitnesstraining, das
mit Stretching und Mobilitatsiibungen die Beweglichkeit und
Haltung sowie mit gezielten Kraftlibungen auch die Kraft und
das Korpergefiihl verbessert. Dies ist kein Powerkurs, aber
auch kein Entspannungskurs sondern ein sanfter Fitnesskurs,
der besonderen Fokus auf die Kérperwahrnehmung legt. Die
Kombination der Ubungen dient somit nicht nur der Verbesse-
rung der Fitness und Beweglichkeit, sondern auch dem Stress-
abbau, dem Lésen von Verspannungen und verhilft zu einem
bewussteren Kérpergefihl.

Nr. | Tag | Uhrzeit
19 | Di 18.00-19.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Eva Diebels
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Osteoporose-Gymnastik

Die Symptomatik der Osteoporose ist dadurch gekennzeichnet,
dass die fur die Festigkeit des Knochens verantwortliche Balk-
chenstruktur, die den Knochen aus verschiedenen Richtungen
durchzieht, zerstort wird. Diesem Prozess, einhergehend mit
einem fortschreitenden Stabilitétsverlust, kann durch sportliche
Aktivitat entgegengewirkt werden. Angemessene korperliche
Anstrengungen steigern die Muskelkraft, verbessern den Kno-
chenstoffwechsel und unterstitzen somit Erhalt und Wiederauf-
bau der zerstorten Strukturen. Dieser Kurs beinhaltet Ubungen,
die trotz Erkrankung (auf3erhalb der Akutphase) durchgefiihrt
werden konnen und die Muskulatur stérken, die Wirbelsaule sta-
bilisieren und die Bewegungssicherheit fiir den Alltag férdern.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
06 | Di 11.45-12.45 Uhr Margret Kemner
01 | Mi 09.00-10.00 Uhr Margret Kemner
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Outdoor Gym

In diesem Kurs wird das Fitnessstudio nach draufen verlegt.
Statt mit Kraftmaschinen kommen allerdings z.B. Medizinbélle,
Battle Ropes, Widerstandsbander, Kurzhanteln, Sprung- und
Sprintibungen zum Einsatz. Die Teilnehmer erwartet ein inten-
sives Stationstraining, dass den ganzen Kdorper brennen lasst
und gleichzeitig richtig viel Spal? macht.

Geeignet ist dieser Kurs fir korperlich gesunde und belastba-
re Manner und Frauen bis ca. 60 Jahre, die bereits tber eine
Grundfitness und sportliche Vorerfahrung verfiigen.

Der Kurs findet drauf3en auf der Bezirkssportanlage Ardelhitte
im Bereich der Hochsprunganlage statt.

Bei Wetterverhaltnissen, die ein Outdoortraining nicht zulassen,
findet eine indoor Alternative statt. Bitte bei der Anmeldung die
Handy-Nr. angeben!

Nr. | Tag | Uhrzeit
10 | Do 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin
Annika Weichold
Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €

Outdoor Mix

Functional Training + Laufen: Ein outdoor Kurs fur wetterfeste
Frischluftfans, die ihre Fitness lieber drauf3en als im Kursraum
verbessern méchten. Beim Functional Training stehen komplexe
Bewegungsablaufe auf dem Plan, fur die ein gewisses Mal3 an
Korperstabilitat, Kraft und Kérperwahrnehmung Voraussetzung
sind. Auch das Laufen wird in die Stunde mit eingebunden - zum
Aufwarmen, als Teil eines Intervalltrainings oder als aktive Pause.
In der dunklen Jahreszeit findet der Kurs an der Ardelhitte statt.
In der hellen Jahreszeit auch mal im Schlosspark.

Der Kurs eignet sich fir Sporterprobte bis ca. 65 Jahre, die
eine neue Herausforderung suchen und korperlich gesund und
belastbar sind.

Kurs 63: Entféllt bei Wetterverhaltnissen, die ein Outdoortraining
nicht zulassen.

Kurs 64: Fir Fortgeschrittene. Findet bei schlechtem Wetter in
Kursraum 2 statt.

Bitte bei der Anmeldung die Handy-Nr. angeben!

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiter/in
63 | Mo | 19.30-20.30 Uhr Michael Focking
64 | Di* | 18.00-19.00 Uhr Annika Weichold
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €




10 Werbepartner

3% CASHBACK

SGS-Mitglieder

WWW.TUR-REISEN.DE @

GRIECHENLAND NNNIEEIN KREUZFAHRTEN

URLAUB WELTWEIT - GANZ EINFACH BEI UNS BUCHEN

Immer die richtige
Taktik!

LVM-Versicherungsagentur

Ralf Dusy

Aktienstr. 45

45359 Essen

Telefon 0201 868630
info@dusy.lvm.de
https://agentur.lvm.de/dusy

LVMS

VERSICHERUNG



Kursprogramm

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kérpertraining, in
dem vor allem die tief liegenden, kleinen und meist schwéache-
ren Muskelgruppen angesprochen werden, die fur eine korrekte
und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training um-
fasst Kraftibungen, Stretching und bewusste Atmung.
Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur, die Verbes-
serung von Kondition und Bewegungskoordination, eine Ver-
besserung der Kérperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und
eine erhohte Kérperwahrnehmung. Grundlage aller Ubungen ist
das Trainieren des so genannten ,Powerhouses”, womit die in
der Kdrpermitte liegende Muskulatur rund um die Wirbelsaule
gemeint ist, die so genannte Stiitzmuskulatur. Die Muskeln des
Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur werden gezielt
gekraftigt.

Kurs 28 fiir Fortgeschrittene

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

78 | Mi 17.00-18.00 Uhr Alicia JanRen

79 | Mi 18.00-19.00 Uhr Alicia JanRRen

28 | Fr 10.00-11.00 Uhr Eva Brozio

Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Pilates-Mix

Anspannen, Dehnen, Balancieren, Koordinieren, Laufen, Sprin-
gen, Werfen, SchieRen, Lachen und Schwitzen — das sind nur
ein paar Inhalte, die diesen Kurs abwechslungsreich und kurz-
weilig machen. Neben klassischen Pilates-Ubungen finden
ebenso Ubungen aus dem Funktionellen Training, dem Fas-
zien-Training, Yogalibungen und auch Sportspiele ihren Platz
in diesem Kurs.

Nr. | Tag | Uhrzeit
24 | Do | 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Lena Biesemann
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Dieser Kurs ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining,
das dafir sorgt, dass man schon nach kurzer Zeit erste Ergeb-
nisse sieht und sich in Topform bringt. In diesem Kurs wird die
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Schnelligkeit trainiert. Hier
gibt es die unterschiedlichsten Ubungen ohne und mit Equip-
ment (z.B. Kurzhanteln, Béalle, Tubes....), die fur eine wohlge-
formte Figur sorgen und fit halten.

Nr. | Tag | Uhrzeit
22 | Di 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ein Abwechslungsreiches Programm aus Zirkel- und Langhan-
teltraining fur alle, die ihre Fitness und Kraft steigern mochten.
Krafttraining mit Gewichten steigert die Muskelmasse, erhoht
den Grundumsatz und beugt wirksam Osteoporose vor.

Ubungsleiterin

Alicia Janf3en
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Nr. | Tag | Uhrzeit
11 | Mo |09.00-10.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Melanie Fuhrmann
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Das Rucken-Fit-Training zielt darauf ab, muskulare Dysbalan-
cen zu beseitigen, eine physiologische (rlickengerechte) Kor-
perhaltung zu ermdglichen, geschwéchte Muskeln zu kréaftigen,
verspannte Muskeln zu dehnen, die Wirbelsdule zu mobilisie-
ren sowie die Gelenkbeweglichkeit zu erhalten. Durch gezielte
Ubungen wird Riickenschmerzen vorgebeugt und so den belas-
tenden Alltagsbewegungen besser standgehalten.

Nr. | Tag | Uhrzeit
51 | Mi 19.00-20.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin
Britta Anders
Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €




Werbepartner

Gute Nacht. Guten Tag.

JetZt nur

979c

statt 1179€ "

Entdecken Sie jetzt «PURE», unsere Hiisler Nest Center Essen
neue 7-Zonen-Naturlatex-Matratze aus ~ Rittenscheider Str. 194-196
hochwertigem Naturkautschuk. 45131 Essen

Perfekter Komfort fiir jeden Schlaftyp! Tel.: 0201 81410880
essen@huesler-nest.de www.huesler-nest-essen.de

* Beispiel Premium 7-Zonen-Komfortmatratze 90/200 cm mit 17 cm Gesamthéhe (15 cm Kernhohe) zum Einfiihrungspreis.

lhre neue Sportbrille

(Y
Egal ob Sie gehen, laufen oder sprinten...
Egal ob Sie stehen, springen oder abheben...

Egal ob Sonne, Regen oder Wind...

evil eye Sportbrillen bieten fiir viele Sportarten den
optimalen Schutz - in kompromissloser Ausfiihrung
und unerreichter Prazision!

e 100% UV-Schutz

e Anpassungsfahig an jede Kopfform und jede Sportart

¢ Antiallergisches Rahmenmaterial PPX®: ultraleicht,
widerstandsfahig & elastisch

e optische Verglasung: je nach Modell optional mit
Direktverglasung, Adapter oder Clip-In

Made in
Austria

WISSE S Unthan-Langen

Unabhangig, kompromisslos

individuell... so wie Sie!

Von Einem-Str. 1
evil eye Sportbrillen — Ecke Rellinghauser Str.

A A 45130 Essen
in Ihrer Optithek erleben. e

Vereinbaren Sie jetzt einen Termin! www.optithek.de




Kursprogramm

In diesem Kurs wird 30 Minuten lang die Beweglichkeit aller Kor-
perpartien trainiert. Verspannungen und Fehlhaltungen wird so
vorgebeugt und durch die ruhigen Bewegungen und die auf die
Dehnung folgende Entspannung der Muskeln erfolgt auch eine
mentale Entspannung. Die Teilnehmer missen zu Kursbeginn
schon aufgewarmt sein.

Nr. | Tag | Uhrzeit
04 | Fr 11.15-11.45 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Wassergymnastik

Fir viele Menschen sind herkdmmliche Gymnastikiibungen
schwierig und anstrengend. Dagegen wird die Bewegung im
standtiefen, temperierten Wasser mit Hilfe des Auftriebs als
wohltuend und leicht empfunden. Durch die scheinbare Ver-
ringerung des Kdrpergewichtes ist man in der Lage, Bewegun-
gen schmerzfrei auszufiihren und dadurch seine Beweglichkeit,
Kraft und Ausdauer auf gelenkschonende Art zu verbessern.
Ort: Schwimmhalle Wustenhoferstr. 175

Ubungsleiterin

Eva Brozio
Zusatzbeitrag mtl. 5,00 €

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

66 | Fr 18.45-19.30 Uhr Heike Schonhoff

67 | Fr 19.30-20.15 Uhr Heike Schonhoff

43 | Sa | 12.30-13.15 Uhr Lene Wachler

44 | Sa | 13.15-14.00 Uhr Lene Wachler
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €

Wirbelsaulengymnastik

Der Kurs beinhaltet eine gezielte Kraftigung der rumpfstabilisie-
renden Muskulatur ebenso wie Ubungen zur Mobilisation der
Wirbelsaule. Durch die Ubungsauswahl wird einerseits Riicken-
problemen wie Bandscheibenvorfallen und Verspannungen vor-
gebeugt, als auch rehabilitativen Zwecken zur Nachbehandlung
auBerhalb der Akutphase Rechnung getragen. Die Wirbelsau-
lengymnastik eignet sich auch ganz besonders fir Sporteinstei-
ger und Vielsitzer.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiter/in

07 | Mo |17.00-18.00 Uhr Hartmut Bloch

09 Mo |18.00-19.00 Uhr Hartmut Bloch

83 | Mo | 18.00-19.00 Uhr Miriam Krosch

45 | Mo | 19.00-20.00 Uhr Miriam Krosch

18 | Do |18.00-19.00 Uhr Angelika Mertel
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Wirbelsaulengymnastik fiir Senioren

Funktionelles Yoga 60+

Yoga ist ein Weg zur Erfahrung von Einheit — unter anderem in
unserem Korper. Auf der Matte wird erforscht, wie gut die einzel-
nen Korperteile zusammenarbeiten und wie sie auf das Alter-
werden reagieren. In diesem Kurs wird gezielt die Muskulatur
gestarkt sowie Koordination und Haltung verbessert. So wird
Bewegung im Alltag stabiler, leichter und sicherer.

Der Kurs ist besonders geeignet fir Menschen ab 60 Jahren —
auch mit kdrperlichen Einschrénkungen oder Beschwerden im
Bewegungsapparat.

Nr. | Tag | Uhrzeit
74 | Di 10.00-11.30 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin

Julia Schlenkert
Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €

Hatha Yoga

Kennzeichnend flr Hatha Yoga ist, dass im Gegensatz zum Vi-
nyasa Flow meist die Korperhaltungen einzeln eingenommen
und oft auch langer gehalten werden. AuBerdem gehéren zu ei-
ner Hatha-Yoga-Klasse Atemiibungen, mentale Entspannungs-
techniken und Meditation. Alle Techniken des Hatha Yoga set-
zen am Korper an und fiihren weiter Uber den Atem zum Geist.

Nr. | Tag | Uhrzeit
55 | Mo | 17.30-19.00 Uhr
Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Ubungsleiterin
Elisabeth Klahold
Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €

Yin Yoga

Yin Yoga ist eine besonders ruhige und entspannende Yoga
Form, bei der die Asanas lange gehalten werden. Dieser Kurs
bietet eine kleine Auszeit vom Alltag: Koérper und Geist kommen
durch verschiedene Entspannungstechniken sowie speziellen
Ubungen aus dem Yin Yoga zur Ruhe und die Teilnehmer ge-
winnen so Abstand zum oft stressigen Alltag.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin Entspannung pur!

05 | Mo |10.00-11.00 Uhr Alexa Witt

12 | Mo |10.00-11.00 Uhr Melanie Fuhrmann Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
47 | Di 10.00-11.00 Uhr Angelika Mertel 76 | Di 18.00-19.00 Uhr Tanja Marschan
48 | Di 11.00-12.00 Uhr Angelika Mertel 86 | Do |19.30-20.30 Uhr Tanja Marschan

Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €
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Kursprogramm

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist eine dynamische, flieende und kraftvolle Yo-
gaform, bei der Atem und Bewegung so miteinander verbunden
werden, dass ein Gefiihl des Flows entsteht.

Einerseits werden die Yogastellungen (Asanas) flieRend und
kraftvoll durchgefiihrt, andererseits werden Positionen ruhig
gehalten. In diesem Wechselspiel von Kraft und Dehnung, An-
spannung und Entspannung werden Kraft, Ausdauer, Balance,
Beweglichkeit und innere Ruhe geférdert.

Yoga Workshops

Yin Yoga und Meditation

Diese Workshops bieten eine kleine Auszeit vom Alltag: Korper
und Geist kommen durch verschiedene Entspannungstechni-
ken, Ubungen aus dem Yin Yoga und Meditation zur Ruhe und
die Teilnehmer gewinnen so Abstand zum oft stressigen Alltag.
Mitzubringen sind zwei Handtlicher, bequeme Kleidung und
eine dinne Decke.

Nr. | Tag Uhrzeit Ubungsleiterin | Preis
25 | Sa 07.03. | 11.00-13.30 Uhr | Tanja Marschan | 30,00 €
26 | Sa 21.03. | 11.00-13.30 Uhr | Tanja Marschan | 30,00 €
27 | Sa 25.04. | 11.00-13.30 Uhr | Tanja Marschan | 30,00 €

Zumba verbindet Tanz und Fitness und das Gute daran: Hier
muss man kein Tanzer sein, um den Schritten folgen zu kon-
nen. Die Kombination von effektiven Fitnessbewegungen und
der anheizenden lateinamerikanischen Musik lassen sowohl
Zeit als auch Anstrengung vergessen. Der Trainingseffekt ist
jedoch deutlich spurbar: Ausdauer und Korperstraffung stehen
hier ganz vorn. Stress und Uberflissige Pfunde werden ganz
einfach ,weggetanzt“.

*Fortgeschrittene
Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
73* | Mo | 09.30-11.00 Uhr Sabine Herrmann
87 | Mo |11.15-12.45 Uhr Moni Hammer
56 | Di 19.15-20.45 Uhr Moni Hammer
58 | Mi 09.00-10.30 Uhr Sabine Herrmann
77 | Mi 18.00-19.30 Uhr Sabine Jesse
60* | Mi 19.30-21.00 Uhr Sabine Jesse
74 | Do |10.00-11.30 Uhr Julia Schlenkert Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin
85* | Do | 16.30-18.00 Uhr Sabine Herrmann 89 | Di 20.00-21.00 Uhr Alicia JanRen
84* | Do | 18.00-19.30 Uhr Sabine Herrmann 90 | So |10.00-11.00 Uhr Alicia JanRen
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 20,00 € Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 15,00 €

Ergonomie & Design

— !: !E 55: ME ! GirardetstralRe 2

Eingang Ruttenscheider Stralle
45131 Essen
www.kreuzfidel.de




Kursprogramm

Kurse fur Kinder

Bewegungsanregungen (1-2J.)

Die Kinder sollen in ihren Bewegungsimpulsen von den Eltern
Anregungen und Unterstitzung bekommen. Gezeigt werden
Bewegungsmadglichkeiten mit Sport- und Spielgeraten sowie
alternativen Materialien und Musik. Ziel ist die Férderung der
Feinmotorik und Geschicklichkeit.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

96 | Di 15.00-16.00 Uhr Uschi Szymiczek

97 | Di 16.00-17.00 Uhr Uschi Szymiczek

99 | Di 17.00-18.00 Uhr Uschi Szymiczek

65 | Mi 09.00-10.00 Uhr Uschi Szymiczek

37 | Mi 10.00-11.00 Uhr Uschi Szymiczek

81 | Do |15.00-16.00 Uhr Uschi Szymiczek

82 [ Do |16.00-17.00 Uhr Uschi Szymiczek
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Dance Kids 4-6J))

Kinder tanzen fir ihr Leben gern. Durch altersgerechte Mu-
sik werden die Kinder langsam an erste zusammenhéngende
Schrittkombinationen herangefuhrt. Hierdurch werden Koor-
dination, Konzentration, Rhythmus und Teamgeist entwickelt.
Der SpaRl an der Bewegung steht hierbei an erster Stelle. Die
Stunde findet ohne Eltern statt. Nur in der ersten Stunde darf
ein Elternteil dabei sein. Ab der zweiten Stunde werden die Kin-
der von den Eltern in der Umkleide verabschiedet und kommen
selbststandig in den Kursraum.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

98 | Mi 16.00-17.00 Uhr

Alex West

Seepferdchenschwimmen 4-6 J.)

Die Kurse finden im Schwimmbad der Traugott-Weise-Schule,
Woiistenhoferstr. 175, statt.

Stufe 1 - Anfanger (Anmeldung ab 18.12.25)

In Stufe 1 werden die Kinder spielerisch an das Medium Wasser
herangefuhrt. Ubungen zur Wassergewdhnung sowie geziel-
te vorbereitende Ubungen fiir die Stufe 2 finden hier genauso
Platz wie etwas Zeit zum freien Spielen im Wasser. Kinder, die
sehr angstlich sind, gehen in Absprache mit den Ubungsleitern
Ubergangsweise mit einem Elternteil ins Wasser. Wir behalten
uns vor, Kinder, die dem Schwimmunterricht noch nicht wie er-
forderlich folgen kénnen, zurlickzustellen. Die Kinder missen
mit Kursbeginn mindestens 4 Jahre alt sein.

Den Wechsel in einen Kurs der Stufe 2 veranlassen die Ubungs-
leiter/innen.

Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Zusatzbeitrag mtl. 10,00 €

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

69 | Fr 15.00-15.45 Uhr Eder / Brandenbusch

39 | Sa | 09.30-10.15 Uhr llligen / Torres

40 | Sa |10.15-11.00 Uhr lligen / Torres
Grundbeitrag mtl. 5,00 € Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €

Stufe 2 - Fortgeschrittene

In Stufe 2 sind die Kinder bereits wassergewéhnt und bewegen
sich angstfrei alleine im Wasser, um gezielt fiir die Abnahme des
Seepferdchenabzeichens zu Uben. Die Abnahme erfolgt je nach
Leistungsstand der Kinder. Die Anmeldung fiir Stufe 2 erfolgt
ausschlieRlich tiber die Ubungsleiterinnen fur Kinder aus Stufe
1 Kursen.

Nr. | Tag | Uhrzeit Ubungsleiterin

70 | Fr 15.45-16.30 Uhr Eder / Brandenbusch
41 | Sa | 11.00-11.45 Uhr llligen / Torres

42 | Sa | 11.45-12.30 Uhr llligen / Torres

Grundbeitrag mtl. 5,00 €

Zusatzbeitrag mtl. 20,00 €




Energie fur gelebte Partnerschaft.

Seit 13 Jahren stehen die SGS Essen und Westenergie Seite an Seite
mit Leidenschaft und Engagement fUr Spitzensport in der Region.

Gemeinsam setzen wir weiterhin Zeichen fir den FrauenfufBball — von
den Juniorinnen bis zur Bundesliga.

FUr die aktuelle Saison winschen wir allen Mannschaften viel Erfolg,
Freude und unvergessliche Momente auf dem Platz.

energie
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maler miller

Qualitat fur Ihr zuhause.

Roland Miiller GmbH

fon 0201 - 68 27 10 Fassaden - Warmedammung Raum - Gestaltung

fax 0201 - 65 13 29 - Sanierung - Instandsetzung
info@malermueller.de - Anstrich

www.malermueller.de - Gestaltung Balkon - Sanierung




Abteilungen

Abtellungssport

Fitclub, FulRball, Gymnastik, Leichtathletik, Rehasport,
Turn- und Spielgruppen, Tanzen, Tischtennis, Volleyball

Fitclub

Auf einer Trainingsflache von 210 m2 bieten wir im Sport-
und Gesundheitszentrum Fitnesstraining an 18 Kraft- und
12 Ausdauergeraten sowie diversen Kleingeraten wie
Kurzhanteln, Schlingentrainer, BosuBall etc. an. Das Trai-
ning an Geraten ist leicht zu erlernen und erfordert keine
Vorkenntnisse.

Ziel des Trainings ist es, die Fitness, Gesundheit und das
Wohlbefinden durch regelmafiges Training zu verbes-
sern und so Gesundheitsproblemen entgegenzuwirken,
die ihre Ursache in zu wenig Bewegung finden,

Wir erstellen individuelle Trainingsplane, bei denen per-
sonliche Zielsetzungen, sportliche Vorerfahrungen und
gesundheitliche Belange berlicksichtigt werden. Beson-
ders Ruckenbeschwerden, Verspannungen, Bluthoch-
druck, Diabetes und Arthrose kdénnen durch regelmafii-
gen Sport verbessert werden.

Fir Jugendliche ab 13 Jahren, die einer unserer Wett-
kampfabteilungen angehéren und/oder ein Elternteil im
Fitclub haben, bieten wir TeenFitness zum vergiinstigten
Mitgliedsbeitrag an.

Wer Mitglied werden mdchte, kann telefonisch oder per
E-Mail Kontakt mit uns aufnehmen. Die Aufnahme lauft
wie folgt ab:

- Probetraining (optional aul3er fir TeenFitness)

- Aufnahmetermin mit Fitness-Check (ab 18 J.)

- Trainingseinweisung

Danach kann die Trainingsflache zu allen Offnungszeiten

flexibel genutzt werden. Ein Trainer ist zu allen Zeiten an-
wesend.

FITCLUB

Offnungszeiten, Kontakt,
Konditionen und weitere
Infos finden Sie hier
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SP: Ney EZ3.

Ihr Service-Partner 1€ChniSat
-Fachhandier

TV-Reparaturen
SAT-Montage ° Liefer-Service

Kaffeeautomaten-Reparatur

WiistenhoferstraBe 226 ¢« Essen-Borbeck
@ 02 01 /68 70 06 * Inhaber: Albo Mirto

WIR MACHEN FUR EUCH DIE WELLE!

Laslov

VERANSTALTUNGEN JEDER ART

Das Vereinslokal auf dem Gelande der SG-Schanebeck.
Ardelhiitte 166 b * 45359 Essen ¢ Telefon: 0201.67 38 01

w.\dO|G'GSse
‘JM n’d@

IN BESTEN HANDEN

BERGMANN

KAROSSERIETECHNIK

Frintroper Straf3e 33-35 - 45355 Essen
www.bergmann-karosserietechnik.de

Stauder ist Familie

Ehrlich wie das Ruhrgebiet

stauder.de | (J @

—

Bei mir erhalten Sie ein maB3geschneidertes
Immobilienpaket fiir die
Immobilienvermittlung
Wohnungseigentums- / Mietverwaltung
Wertermittlung

_ MiG Immobilien GmbH « 0201-74 75 63 00 * www.mig-nrw.de



Abteilungen

Rehasport

Rehabilitationssport ist eine fiir behinderte und von einer
Behinderung bedrohte Menschen entwickelte Leistung,
mit dem Ziel die Betroffenen auf Dauer in das Arbeits-
leben und in die Gesellschaft einzugliedern.

Der Reha-Sport ist gesetzlich verankert und wird priméar
von den Krankenkassen mit dem Ziel Hilfe zur Selbsthil-
fe zur Verfigung gestellt und fiir einen begrenzten Zeit-
raum bewilligt. Die Kostentrager des Reha-Sports kénnen
Rentenversicherungen, Krankenkassen oder Unfallver-
sicherungen sein. Die Kosteniibernahme fiir Rehabilita-
tionssport muss vom medizinisch verantwortlichen Arzt
ausgestellt und vom Leistungstrager, z. B. der Kranken-
kasse, genehmigt werden. Nach Ablauf der Verordnung
besteht die Mdglichkeit als Selbstzahler durch Entrich-
tung eines Monatsbeitrags weiter in den jeweiligen Reha-
sport-Gruppen Sport zu treiben.

Jedes therapeutische Bewegungsprogramm wird von li-
zensierten Fachibungsleiter/innen durchgefiihrt und ist
speziell auf die verschiedenen Rehasportschwerpunkte
abgestimmt.

Orthopadische Krankheitsbilder

Probleme am Stitz- und Bewegungsapparat wie Wirbel-
saulenerkrankungen, Huft-, Knie-, Schulter- und Nacken-
probleme sind weit verbreitet. Die Erfahrungen aus der
ambulanten Rehabilitation und Sportmedizin zeigen, dass
nur mit einer langfristig angelegten, aktiv ausgerichteten
Betreuung eine deutliche Besserung der Beschwerden zu
erzielen ist.

Bewegungsspiele, Entspannungselemente, Wahrneh-
mungsubungen, Ubungen zur Verbesserung der Haltung,
Muskelkraft und Beweglichkeit sind Inhalte dieses Ange-
botes.

Herzsport

Mit einem speziellen Programm wird hier dem Herz-
patienten die Mdoglichkeit eréffnet, nach Abschluss der
kardiologischen Behandlung von z. B. Herzinfarkten,
Bluthochdruck, Klappenersatz und anderer chronischer
Herzerkrankungen, fachkundig angeleiteten Sport im
Rahmen der arztlichen Verordnung zu betreiben.

Im Mittelpunkt steht hierbei die richtig dosierte Belastung
und die Vermittlung des notwendigen Wissens, seine
individuellen Mdoglichkeiten einzuschétzen und falsches
Schonverhalten im physiologischen Bereich zu vermei-
den.

Lungensport

Atmen ohne Angst ist fir die meisten Menschen eine
Selbstverstandlichkeit. Fir Patienten mit Atemwegserkran-
kungen wie z.B. COPD oder Asthma ist das leider nicht so.
Sie erleben haufig das Geflhl der Atemnot. Mit unserem

Lungensport mdchten wir dieser Zielgruppe helfen, leichter
Luft zu holen. COPD-Patienten, die Lungensport betreiben
berichten, wie positiv der Kérper auf die regelmafiige Be-
wegung reagiert. Das Treppensteigen fallt viel leichter, die
Sparziergange werden langer und alltégliche Arbeiten und
Belastungen werden miiheloser bewaltigt. Die Teilnahme
am Lungensport erleichtert den Patienten nicht nur das
Atmen, sondern gibt ihnen auch Gelegenheit, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen.

In den Stunden werden Atem- und Entspannungstechniken
vermittelt, Ausdauer und Beweglichkeit trainiert, der
Muskelaufbau geférdert, die Muskelkraft gestarkt und
die Koordination der Bewegungsablaufe verbessert.In
unseren Lungensportgruppen wird jeder Patient auf seinem
personlichen Leistungsniveau abgeholt.

Sport in der Krebsnachsorge

Hierbei handelt es sich um Rehabilitationssport mit einem
speziell entwickelten Programm fir an Krebs erkrankte
Menschen. Er wird von qualifizierten und lizensierten
Ubungsleitern durchgefiihrt und von den Krankenkassen
im Rahmen der Gesamtvereinbarung zur Durchfihrung
von Rehabilitationssport unterstitzt.

Die Weiterfuhrung der rehabilitativen Maflinahmen bei
Funktionseinschrankungen, eine Optimierung der allge-
meinen Fitness durch Bewegungstraining, eine psycho-
soziale Unterstiutzung bei der Krankheitsbewaltigung
durch die Gruppe, eine Verbesserung der Lebensqualitat
durch Bewegung, Spiel und Entspannung, die Hinfihrung
zu Eigeninitiativen.

Rehasport

Kursplan, Kontakt und
weitere Infos finden Sie
hier




Abteilungen

FulRball Jugend

Mit 29 Mannschaften bei der mannlichen Jugend und den
Senioren ist die SGS einer der grof3ten Ful3ballvereine
in ganz Deutschland. Im Schatten der erfolgreichen Bun-
desligafrauen wird hier Leistung ebenso grofl3geschrieben
wie der Spafd am Spiel.

Bei den Juingsten (ab ca. 4 Jahren) wird dem Drang nach
Bewegung der grofite Raum eingeraumt. Hier startet die
Grundlagenschulung zur Entwicklung und Ausbildung
einer breiten motorischen Vielseitigkeit. Kleine Spiele mit
verschiedenen Ballen, Klettern, Springen, Werfen usw.
stehen im Vordergrund.

Schon ab der U7 (Bambini) nehmen alle Teams am regel-
mafigen Spielbetrieb teil.

Die F- und E-Jugend (U8-U11) ist gepragt vom Grund-
lagentraining. Koordinationsschulung und die Einfiihrung
von Fuf3balltechniken wie Torschuss, Dribbling und Pas-
sen etc. auf spielerischem Wege stehen im Vordergrund.
Unsere Trainerlnnen achten in der F- und E-Jugend (8
- 11 Jahre) schon auf die aufbliihenden Talente. Trotz-
dem geht es nicht um Punkte, um Sieg oder Niederlage,
sondern um die Begeisterung fur den Fuf3ballsport, das
Lernen des Miteinanders und das Aufbauen des Team-
gedankens. Der Fair-Play-Gedanke steht hier oben an.
Ab der D-Jugend (U12/U13) beginnt das Aufbautraining
mit Grundlagentraining auch im fuf3balltaktischen Bereich
(z.B. Spielsysteme).

Ab der U14-U19 halt das Leistungstraining Einzug. Grup-
pen- und mannschaftstaktisches Training gewinnt an Be-
deutung. Konditionelle Leistungsfaktoren werden spezi-
fisch trainiert.

FuBball Jugend

Trainingszeiten, Beitrage
und Aktuelles finden Sie
hier

¥

Im letzten Juniorenjahr (U19) werden die Spielerinnen an
die Abteilung der FulZball Senioren herangefihrt.

In allen Altersklassen (Bambini bis A-Jugend) sind lizen-
sierte und engagierte Ubungsleiterlnnen im Einsatz, die
regelmaRig Fortbildungen besuchen, um eine bestmdgli-
che Entwicklung der Sportler zu gewahrleisten. Uber den
sportlichen Bereich hinaus, steht fortlaufend die Person-
lichkeitsentwicklung der Kinder und Jugendlichen und die
Wertevermittlung ebenfalls im Vordergrund.

Ab der D-Jugend (12. Lebensjahr) erfolgt die Einteilung
in die entsprechenden Leistungsbereiche. Lizenzierte
Trainerinnen arbeiten mit den Kindern und Jugendlichen
mindestens drei Mal in der Woche an den Grundzigen
des Ful3balls, dem taktischen Verstandnis, den richtigen
Bewegungsablaufen und der weiteren Ausbildung des
Teamgedankens.

Daneben besteht selbstverstandlich auch die Moglichkeit,
FulZball im Breitensportbereich weiter zu betreiben, da in
den einzelnen Altersgruppen regelméaiig jeweils mehrere
Mannschaften aufgestellt werden und angemeldet sind.
Unter Berlcksichtigung der schulischen, familidren und
personlichen Situationen haben Kinder und Jugendliche
in unserer SGS alle Mdglichkeiten, den Volkssport Nr. 1 in
Deutschland auszuliben.

Ein besonderes Merkmal ist die enge Verzahnung des Ju-
gend- und Seniorenbereichs. Die Trainer der Teams der
A-Jugend und den Senioren stehen in einem engen und
stetigen Austausch. Verlassen die Spieler mit 19 Jahren
den Jugendbereich, werden sie somit schon friihzeitig
Uber die weiteren Mdglichkeiten informiert. Es bieten sich
hdchstklassige sportliche Herausforderungen bei den 1.
Herren, in der 2. Mannschaft oder die Moglichkeit zum
Kicken mit langjahrigen Freunden in einer von zwei wei-
teren Herrenmannschaften.

FulZball in Schonebeck hei3t: FuRball fur alle!



Abteilungen

FulRball Manner

Ziel der FuRBballabteilungen ist es, Talente im Verein aus-
bilden und langfristig im Verein zu halten.

Seit vielen Jahren ist die SGS fir ihre erfolgreiche Ful3-
ball-Jugendarbeit bekannt. In dieser Saison spielen mit
der A- und C-Jugend zwei Teams in der Niederrheinliga,
der zweithéchsten deutschen Jugendklasse. Die B-Ju-
gend spielt seit der laufenden Saison in der neu gegrin-
deten Rhein-Ruhr-Liga.

Das Ziel der Seniorenabteilung ist es, diese Spieler im
Verein zu halten und sie erfolgreich in die Herrenmann-
schaften zu integrieren. Ein Konzept, hinter dem die Trai-
ner zu 100% stehen. Bereits in der dritten Saison hinter-
einander spielt die SGS erfolgreich in der Landesliga.

Wir stehen fur Leidenschaft, ein enges Miteinander und
Zusammenhalt — wir sind eine besondere Ful3ballfamilie
mit einer langen Tradition und einer grof3en Zukunft.

FuBball Herren

Trainingszeiten, Beitrage
und Aktuelles finden Sie
hier

FulRball Frauen & Madchen

Die Entwicklung und Férderung von jungen Nachwuchs-
spielerinnen macht uns deutschlandweit zu einer der at-
traktivsten Adresse im Frauen- und Madchenfu3ball. Mit
vielen Jugendnationalspielerinnen und 41 SGS Juniorin-
nen, die bis in unser Bundesligateam gefdrdert wurden,
bildet unser Nachwuchsforderturm die Basis fir viele
Bundesligaspielerinnen, die sich wie Nicole Anyomi zu A-
Nationalspielerinnen entwickelt haben.

Mit gemeinsamem Engagement und aufopferungsvol-
ler Leidenschaft wird bei uns beispielhaft auch ohne viel
Geld Grol3es geleistet und die Professionalisierung des
Frauen- und Madchenful3balls stetig vorangetrieben.

Die jungen Spielerinnen werden von Beginn an taktisch
und technisch, entsprechend der Altersstruktur, von un-
seren lizensierten Trainerteams ausgebildet. Alle unsere
Trainer im Juniorinnenbereich haben Lizenzen inne und
bilden sich stetig fort sodass auch einige A-Lizenzinhaber
in unseren Reihen sind. Aktuell betreibt die SGS sechs U-
Teams, davon spielen die drei Teams U11, U13 und U15
des Aufbaubereichs in gleichaltrigen Jungenspielklassen
und unsere Teams U17, U19 und U21 in den hdchsten
Juniorinnen Spielklassen bzw. die U21 in Frauenligen.

Auch die Digitalisierung bzw. die Datenanalyse hat bei
uns grofRen Stellenwert. Als Vorreiter im Madchenful3-
ball arbeiten Juniorinnenteams im Leistungsbereich mit
Trackern und Videoanalysen zur Betrachtung der indivi-
duellen und mannschaftlichen Performance. Wir wollen
verantwortungsvoll Spielerinnen individuell sowie maxi-
mal férdern und fordern, um das SGS-Gen zu vermitteln,
sodass unsere erfolgreiche Arbeit in der Durchlassigkeit

nicht nur innerhalb der Juniorinnen sondern auch in unser
Bundesligateam miindet.

Kooperationen mit umliegenden Schulen und medizini-
schen Einrichtungen vervollstandigen das Konzept einer
ganzheitlichen und nachhaltigen Ausbildung der Spiele-
rinnen.

FuBball
Madchen & Frauen

Fanshop, Tickets und Ak-
tuelles finden Sie hier




Werbepartner

HISTORISCHE GARTNERE;]
@ HOLTWIESCHE @

Moderne Floristik Friedhofsgértnerei
Gartenbau Gartenpflege

Michael Holtwiesche

Gdrtnermeister

PAlanzstr. 20

45355 Essen

Tel.: 0201 /608101 O‘M

Fax: W M
0201,/59227571 Meﬂ

Zur Verstéarkung unseres Teams suchen wir:

Floristinnen
Landschaftsgértner *innen
Friedhofsgértner*innen

Verschiedene Arbeitszeitmodelle maglich!

Sehkomfort

auf den Punkt gebracht ...

KomP6‘|'6n‘|’ f(h’

[Beterjseidell

Unsere Leistungen fir Sie:
© Sehergonomieberatung
© Beratung zu Filter- und Gleitsichtglasern
© Fassungen aller namhaften Hersteller
© Eigene Brillenkollektionen
© Spezialbrillen
BRILLEN - CONTACTLINSEN (z.B. Tauch- und SchieBbrillen)
© Sehhilfen fir Sehbehinderte
RechtstraBe 13-15 » 45355 Essen (z.B. Lupenbrillen, elekironische Sehhilfen)

Tel.: (0201) 67 46 71 « Fax: (0201) 67 70 61 © Optimale Anpassung und Befreuung
in unserem ContactlinsenInstifut

www.optik-roecken.de

Tramer A oall mhnbOUeg




Abteilungen

Seit Uber 50 Jahren ist die Gymnastikabteilung fester
Bestandteil des Vereinsangebots. In momentan acht
Gruppen halten sich derzeit knapp 130 Frauen einmal
wochentlich zusammen fit. Hier gilt es nicht Bestleistun-
gen anzustreben, sondern regelmafig den Kdrper zu trai-
nieren und etwas fir die Fitness und das Wohlbefinden
zu tun. Ganz nach dem Motto ,steter Tropfen hohlt den
Stein“ sind viele Mitglieder schon seit Beginn der Abtei-
lung in ihren Gruppen aktiv.

Gymnastik

Beitrage, Kontakt
und weitere Infos
finden Sie hier

Judo ist eine japanische Kampfsportart, die ohne Schlage
und Tritte auskommt. Wortlich Ubersetzt bedeutet Judo
~der sanfte Weg". Judo ist mehr als nur ein Sport und hat
traditionell starke Werte. In Deutschland leben wir diese
Tradition in der Form von 10 Judowerten rund um Res-
pekt, Freundschaft, Hilfsbereitschaft und Mut.

Das Erste, was beim Judo aufféllt, ist die Sportkleidung.
Alle Judoka tragen einen Judoanzug, der aus sehr sta-
bilem Baumwollstoff besteht. Zusammengehalten wird
die Jacke durch einen Gurtel, dessen Farbe den Aus-
bildungsstand zeigt. Angefangen beim wei3en Gurtel,
kénnen durch Prifungen nach und nach die Gurtelfarben
weil3-gelb, gelb, gelb-orange, orange, orange-grun, grin,
blau und braun erworben werden. Auf den braunen Gurtel
folgt der schwarze Gurtel, als erster Meistergrad.

Zurzeit betreiben im Verein rund 50 Judoka von 6 bis Gber
60 Jahren aktiv den Judosport. Dabei werden sie immer
begleitet von einem Team aus erfahrenen Trainern und
Betreuern. Ob Wettkampfe das Ziel sind oder lieber Tech-
niken trainiert oder etwas fur die Fitness getan werden
soll - bei uns bestimmt das Mitglied seinen Weg.

Wir trainieren in der Turnhalle der Eichendorffschule, die
vor einigen Jahren modernisiert wurde. Wer das Training
bei uns ausprobieren und eine Probestunde machen
mdochte, ist herzlich willkommen. Vorerfahrungen sind
nicht notwendig.

Judo

Trainingszeiten, Beitrage,
Kontakt und Aktuelles
finden Sie hier




Werbepartner

Team Jens Knetsch

Kommunikation fiir Ihren Erfolg! - www.content-news.de + Tel.0173 58 30 66 1

Auf Geschenksuche?

Den SGS
Fithess Gutschein

Oops. Volltreffer...

kann man fir
alle unsere Sportangebote
einlésen!

Reparaturverglasung
24-Stunden-Notdienst
Glas-Kuchenspiegel
Glas-Duschen

) Betrieb + Ausstellung
ﬂ 02 01 Econova-Allee 18

45356 Essen

821 34 90 info@glasstebani.de
www.glas-stebani.de

Jetzt bestellen: 0201 /675959



Abteilungen

Leichtathletik

In unserer Leichtathletikabteilung erfahren Kinder im Al-
ter von 6-10 Jahren in drei verschiedenen Trainingsgrup-
pen eine spielerische Einfihrung in das Laufen, Springen
und Werfen, die Kernsportart der olympischen Spiele. Im
Fokus stehen hier viele koordinative und technische Ele-
mente, sowie das Erleben einer breiten Palette an Be-
wegungserfahrungen. Ab dem 10 Lebensjahr besteht die
Maglichkeitsich in einer Freizeitgruppe weiter dem Sport
aus gesundheitlicher oder spafRorientierter Motivation
zu widmen oder sich einer der Leistungsgruppen anzu-
schlieen. Diese bereitet sich vorwiegend im Bereich
des Mehrkampfes auf Wettkdmpfe mit dem Ziel der Teil-
nahme an Nordrheinmeisterschaften im Alter von 10 — 14
Jahren vor. Ab dem 15. Lebensjahr gibt es dann die Mog-
lichkeit in der Leistungsgruppe der Jugend zu trainieren,
in der sich einige Landesmeistermeister, Bundesmeister
oder Kaderathleten befinden. Vereinzelt schaffen unse-
re Athleten hier den Sprung zu unterschiedlichen Deut-
schen Meisterschaften oder sogar in die Bundesmann-
schaft der DJK, wo uns beispielsweise in diesem Jahr
Anna und Thomas erfolgreich fir das Team D bei den
Ficep Games in Bukarest vertreten haben. Neben dem
sportlichen Aspekt stehen auch gemeinsame Aktivitaten
wie eine grol3e Weihnachtsfeier, die Aktive Teilnahme am
Borbecker Weihnachtsmarkttag, Trainingslager, die Or-
ganisation von Wettkdmpfen sowie kleinere Aktionen in
den einzelnen Trainingsgruppen auf dem Programm. Fur

Das Deutsche Sportabzeichen ist eine Auszeichnung des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) und die
hoéchste Auszeichnung aul3erhalb des Wettkampfsports.
Es wird als Leistungsabzeichen fur tberdurchschnitt-
liche und vielseitige korperliche Leistungsfahigkeit ver-
liehen. Die zu erbringenden Leistungen orientieren sich
an den motorischen Grundfahigkeiten Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Koordination. Aus jeder dieser Gruppen
muss eine Ubung erfolgreich abgeschlossen werden. Der
Nachweis der Schwimmfertigkeit ist notwendige Voraus-
setzung fur den Erwerb des Deutschen Sportabzeichens.

Das Sportabzeichen kann jahrlich und ohne Vereinszuge-
horigkeit absolviert werden.

An verschiedenen Terminen kdnnen die Disziplinen des
Sportabzeichens auf unserer Sportanlage trainiert und
absolviert werden. Fur die Abnahme der Schwimmdiszi-
plinen gibt es gesonderte Termine im Freibad Hesse.

die Erwachsenen besteht in den Trainingsgruppen der
Jedermanner und Jederfrauen sich sportlich zu betéatigen
und beispielsweise das Deutsche Sportabzeichen zu er-
werben.

Leichtathletik

Trainingszeiten, Kontakt
und Beitrage finden Sie
hier

Sportabzeichen

Termine, Anforderungen,
Training und Kontakt
finden Sie hier




Werbepartner

Immobilienmakler mit
Dynamik und Expertise
in Nordrhein-Westfalen

Immo-Group-West GmbH

Ihr Ansprechpartner in Essen

Dipl.-Verwaltungswirt
Volker Howel
Immobilienmakler (IHK)

Tel: 0201 /61 51 880
volker.hoewel@immogroupwest.de
www.immogroupwest.com




Abteilungen

Volleyball

In ungezwungener, geselliger Atmosphére treffen sich Mit ca. 40 aktiven Mitgliedern geht es in der Volleyball-
die Tanzer der SGS montags im Pfarrheim St. Antonius ~ abteilung hauptséchlich darum Spaf? zu haben und
und legen sowohl Standard-Ténze als auch Lateiname- der Leidenschaft des Volleyballspielens nachzugehen.
rikanische Tanze auf's Parkett. Auch der allseits beliebte ~ Derzeit trainieren zwei Mixed-Mannschaften je einmal

Disco-Fox kommt nicht zu kurz. Ab und zu bleibt sogar wochentlich und nehmen nicht am Ligabetrieb teil. Inte-
Zeit fur einen Party-Tanz. ressenten sind herzlich willkommen und kénnen gerne

ein Probetraining absolvieren bevor sie sich anmelden.
Im wéchentlichen Wechsel werden Tanzschritte und Hal- ~ Wer Spal3 am Volleyballspielen hat ist herzlich willkom-
tung mit einem Tanzlehrer geiibt und danach vertieft. Der ~ men!
Tanzsport ist fur Paare jeden Alters geeignet. Interessier-
te Paare sind herzlich willkommen!

Volleyball

Training, Beitrage
und Kontakt
finden Sie hier

Tanzen

Zeit, Beitrag und Kontakt
finden Sie hier

Die Tischtennis-Abteilung bietet ein besonderes Gemein-
schaftserlebnis und zeichnet sich durch eine lebendige
Vereinsgeschichte aus. Mit rund 100 Mitgliedern wird die
Leidenschaft fur die schnellste Ballsportart der Welt ge-
lebt und auf die Platte gebracht.

Tischtennis

Training, Beitrage, Aktuel-
les und Kontakt
finden Sie hier

Von den ersten Erfolgen der Damen bis hin zu Héhepunk- M
ten, wie dem Aufstieg der Herren in die Landesliga, steht

die Abteilung fir sportliche Leistungen und Teamgeist
und ist besonders stolzt auf die intensive und erfolgreiche
Jugendarbeit.

Die Trainer fordern Fairplay und Zusammenhalt und ver-
mitteln den Spald am Spiel. Wer sich der Abteilung an-
schlief3t, wird Teil einer Gemeinschaft, die seit Uber 50
Jahren das Tischtennisspiel in Essen pragt. Ob Hobby-
oder Wettkampfspieler - hier findet jeder seinen Platz.
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Werbepartner

WIRTSCHAFTSPRUFUNG - STEUERBERATUNG

gkw:treuadvisa GmbH Wirtschaftsprifungsgesellschaft - KruppstraBe 82 — 100 H6 - 45145 Essen
Tel. +49 (0) 201 26 98 54 0
kontakt@treuadvisa.de - www.treuadvisa.de

Jetzt Probefahrt
buchen.

Volkswagen Zentrum Essen

Gottfried Schultz Automobilhandels SE
ThyssenKrupp Allee 20, 45143 Essen, T 0201 8743-560

volkswagen-zentrum-essen.de GO"FR'ED SCHI".'I'Z




Abteilungen

Turn- und Spielgruppen

Eltern-Kind-Turnen (2-4 Jahre)

Unsere Sportstunden fur die Kleinsten sind speziell fur
Kinder im Alter von 2 bis 4 Jahren konzipiert, die in Beglei-
tung eines Elternteils kommen. In einem liebevollen und
sicheren Umfeld stehen der Spal3 und die Freude an der
Bewegung im Vordergrund. Die Kinder erleben spannen-
de Abenteuerlandschaften, die zum Klettern, Rutschen
und Spielen einladen. Durch verschiedene Bewegungs-
lieder und kleine Regelspiele fordern wir die motorischen
Fahigkeiten der Kinder und schaffen eine positive Bezie-
hung zur Bewegung.

Turn-und Spielgruppen (4-10 Jahre)

Fur Kinder im Alter von 4 bis 10 Jahren bieten wir Turn-
und Spielgruppen an, die abwechslungsreiche Teamspie-
le und sportliche Herausforderungen umfassen. Hier ha-
ben die Kinder die Moglichkeit, verschiedene Sportarten
kennenzulernen und ihre Teamfahigkeit zu starken. Auch
in dieser Altersgruppe wird groRen Wert auf den Spiel-
spall gelegt. Die Stunden finden in den umliegenden
Turnhallen statt, wo ein liebevolles und unterstiutzendes
Umfeld geschaffen wird.

Parcours und Teamspiele (6-10 Jahre)

Dieses Sportangebot richtet sich an Kinder im Alter von
6 bis 10 Jahren und kombiniert Parcours mit spannen-
den Teamspielen. Die Kinder haben die Mdglichkeit, ihre
Motorik, Koordination und Kraft auf spielerische Weise zu
trainieren.

Durch das Uberwinden von Hindernissen und sicheres
Landen lernen die Kinder, ihre Bewegungen optimal auf
die korperlichen Anforderungen einzustellen. Die ver-
schiedenen Stationen férdern nicht nur die korperliche
Fitness, sondern auch den Spal3 an der Bewegung. Im
Fokus stehen Korpergefuhl, Teamfahigkeit und Selbstver-
trauen. Gemeinsam in Gruppen werden Aufgaben gel6st
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und Strategien entwickelt, was das Gemeinschaftsgefunhl
starkt und die sozialen Kompetenzen der Kinder fordert.
Hier steht die Freude am Spiel und an der Bewegung an
erster Stelle.

Schnupperstunden und Anmeldung

Interessierte Eltern konnen sich in der Geschaftsstel-
le Uber freie Platze in unseren Angeboten informieren.
Gerne kénnen Sie mit Ihrem Kind eine Schnupperstunde
besuchen, um einen ersten Eindruck zu gewinnen. Die

Ubungsleiter/innen vor Ort stehen bereit, um alle weiteren
Schritte zu erklaren und die Kinder herzlich willkommen
zu heif3en.

Wir freuen uns auf zahlreiche kleine Sportler und gemein-
same Erlebnisse!

Turn- und
Spielgruppen
Ubungsstunden, Beitrage

und Kontakt
finden Sie hier




GENIESSEN MIT FREUNDEN

JS A

BOCK AUF EINEN
FRISCHEN JOB?

WWW.BURKOWSKI.RUHR



