Premium- und Bambini-Kurse

15:00-16:00 Uhr # 041
Mamifit (mit Baby, ohne
Kinderbetreuunq)
SPORTFABRIK

mit Anke Nels

14.09.-30.11. — 10 Einheiten
M: 69,00 € NM: 138,00 €

Dienstag

14:30-15:30 Uhr # 441
Bewegen statt schonen
SPORTGARTEN

mit Gabriela Griinzinger
15.09.-10.11. — 8 Einheiten
M: 48,00 € NM: 96,00 €

Mittwoch

09:30-10:30 Uhr # 044
Buaqqyfit (mit Baby, ohne

Kinderbetreuunq)
SPORTFABRIK

mit Katja Ronniger
12.08.-30.09. — 8 Einheiten
M: 55,20 € NM: 110,40 €

August - Dezember 2026

Donnerstag

18:00-19:30 Uhr # 349
Autogenes Training
SPORTPUNKT Raum 5
mit Esma Schickedanz
17.09.-19.11. — 8 Einheiten
M: 82,40 € NM: 164,80 €

| Freitag

Sl 18:00-19:15 Uhr # 351
Yoga Basics
SPORTPUNKT Raum 5
mit Miriam Wolf
04.09.-02.10. — 5 Einheiten
M: 32,50 € NM: 65,00 €

15:10-16:10 Uhr # 141
Kinder-Ballett (4-5 Jahre)
SPORTPUNKT Raum 7

mit Sabine Jugert
14.09.-14.12. — 12 Einheiten
M: 102,00 € NM: 133,80 €

16:15-17:45 Uhr # 442
Bewegen statt schonen
SPORTFABRIK

mit Gabriela Grlinzinger
15.09.-24.11. — 10 Einheiten
M: 90,00 € NM: 180,00 €

09:30-10:30 Uhr # 045
Babyfit (6-12 Monate)
SPORTFABRIK

mit Sandra Henig
09.09.-21.10. — 7 Einheiten
M: 59,50 € NM: 119,00 €

19:00-20:00 Uhr # 445
Rickenkrafttraining
SPORTGARTEN

mit Sabine Blesching
17.09.-03.12. — 10 Einheiten
M: 52,00 € NM: 104,00 €

16:15-17:15 Uhr # 142
Kinder-Ballett (6-8 Jahre)
SPORTPUNKT Raum 7

mit Sabine Jugert
14.09.-14.12. — 12 Einheiten
M: 102,00 € NM: 133,80 €

16:45-18:00 Uhr # 343
Hatha Yoga — Gelenke &
Wirbelséaule

SPORTFABRIK

mit Amela Isic

15.09.-01.12. — 10 Einheiten
M: 86,00 € NM: 172,00 €

10:45-11:45 Uhr # 046
Babymassage (bis 6 Monate)

SPORTFABRIK

mit Sandra Henig
09.09.-21.10. — 7 Einheiten
M: 59,50 € NM: 119,00 €

19:30-20:45 Uhr # 350
Yoga — Aerial Yoga
SPORTPUNKT Raum 7
mit Ulrike Klabunde
22.10.-26.11. — 6 Einheiten
M: 54,00 € NM: 108,00 €

17:00-18:15 Uhr # 341
Hatha Yoga und
Entspannung
SPORTFABRIK

mit Amela Isic

14.09.-30.11. — 10 Einheiten
M: 86,00 € NM: 172,00 €

B
ik

18:15-19:30 Uhr # 344
Hatha Yoga und Progres-

sive Muskelentspannung
SPORTFABRIK

mit Amela Isic

15.09.-01.12. — 10 Einheiten
M: 86,00 € NM: 172,00 €

09:30-10:30 Uhr # 047
Babyfit (6-12 Monate)
SPORTFABRIK

mit Sandra Henig
04.11.-16.12. — 7 Einheiten
M: 59,50 € NM: 119,00 €

18:30-19:45 Uhr # 342
Hatha Yoga — Yin Yoga
SPORTFABRIK

mit Amela Isic

14.09.-30.11. — 10 Einheiten
M: 86,00 € NM: 172,00 €

i3

18:15-19:15 Uhr # 345
Pilates

SPORTFABRIK

mit Corinna Wolf
15.09.-08.12. — 10 Einheiten
M: 69,00 € NM: 138,00 €

10:45-11:45 Uhr # 048
Babymassage (bis 6 Monate)

SPORTFABRIK

mit Sandra Henig
04.11.-16.12. — 7 Einheiten
M: 59,50 € NM: 119,00 €

19:50-21:05 Uhr # 042
Hatha Yoga

fir Schwangere
SPORTFABRIK

mit Amela Isic
10.08.-28.09. — 8 Einheiten
M: 68,80 € NM: 137,60 €

18:30-19:30 Uhr # 743
Collegiate Shag
SPORTFABRIK

mit Stuart Mitchell und
Pamela Pankotsch
18.08.-15.09. — 5 Einheiten
M: 34,50 € NM: 69,00 €

18:00-19:15 Uhr # 346

Tai Chi und Chi Gong [E]
SPORTPUNKT Raum 5

mit Anke Schuster
16.09.-02.12. — 10 Einheiten
M: 65,00 € NM: 130,00 €

Anderungen vorbehalten! Stand: 09.07.2026
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| Dienstag Mittwoch Donnerstag

19:50-21:05 Uhr # 043 § 19:20-20:35 Uhr # 347
Hatha Yoga Tai Chi und Chi Gong [F]
fur Schwangere SPORTPUNKT Raum 5
SPORTFABRIK mit Anke Schuster

mit Amela Isic 16.09.-02.12. — 10 Einheiten
19.10.-07.12. — 8 Einheiten M: 65,00 € NM: 130,00 €

M: 68,80 € NM: 137,60 €

18:15-19:45 Uhr # 443
Allgemeines
Gesundheitstraining
SPORTFABRIK

mit Doris Schmidt
30.09.-16.12. — 12 Einheiten
M: 108,00 € NM: 216,00€
18:30-19:30 Uhr # 741
Lindy Hop [E-M]
SPORTPUNKT Raum 7

mit Giuseppina Galloro
23.09.-09.12. — 10 Einheiten
M: 69,00 € NM: 138,00 €

19:30-21:00 Uhr # 348
Yoga — Yang to Yin
SPORTFABRIK

mit Miriam Wolf
02.09.-30.09. — 5 Einheiten
M: 39,00 € NM: 78,00 €

Weitere Informationen
und Anmeldeformulare:

19:45-20:45 Uhr # 742
Solo Jazz [F]
SPORTPUNKT Raum 7

mit Giuseppina Galloro
23.09.-09.12. — 10 Einheiten
M: 69,00 € NM: 138,00 €

B 20:00-21:00 Uhr # 444
Zertifizierter Praventionskurs Functional Training
_ _ SPORTFABRIK
[E] Einsteiger mit Stefanie Wolf
[M]  Mittelstufe 16.09.-02.12. — 10 Einheiten
[F] Fortgeschrittene M: 60,00 € NM: 120,00 €

SPORTGARTEN der FTG Frankfurt

SPORTPUNKT der FTG Frankfurt " SPORTFABRIK der FTG Frankfurt
Marburger Str. 28, 60487 Frankfurt Ginnheimer Str.47, 60487 Frankfurt Rebstécker Weg 15, 60489 Frankfurt

FTG
Frankfu
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https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/89afe39d-b3d7-4c53-a9a6-25dff754bad1?date=2026-09-16&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/1d675e52-801e-4cb7-8c9a-f1b52e206a41?date=2026-09-30&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/1d675e52-801e-4cb7-8c9a-f1b52e206a41?date=2026-09-30&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/cf18c1ce-68b7-4c0d-b941-05b0fa871bd6?date=2026-09-23&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/86daec7a-51a6-46ae-a302-c61a2110f2c7?date=2026-09-02&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/9e563b4a-8d97-4e61-8748-f79685ea75f2?date=2026-09-23&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/events/5ce9d45b-fae4-4df3-9dd3-ac19ba1abc93?date=2026-09-16&overlay_close_url=https%3A%2F%2Fftg-frankfurt.kurabu.com%2Fde%2Fevents%2Fclub%3FbyAttendee%3Dall%26byDateTime%3Dall%26date%3D2026-09-22T22%253A00%253A00.000Z%26eventType%3D%257B%2522label%2522%253A%2522f%25C3%25BCr%2520alle%2522%252C%2522value%2522%253A%2522Public%2522%257D

GUTE GRUNDE FUR
UNSERE PREMIUM-KURSE!

Bist du bereit, dir und deinem Korper etwas Gutes zu tun?
Wir nennen dir 5 gute Grinde fur unsere Premium-Kurse:

Gemeinschaft: Du trainierst in kleinen, festen Gruppen unter
Gleichgesinnten.

Expertenanleitung: Wir gewéhrleisten eine individuelle
Betreuung durch unsere hochqualifizierten Kursleiter*innen.
Fortschritt: Durch moderne und aufeinander aufbauende
Kursinhalte spirst du schnell Verbesserungen.

Flexibilitdt: Durch das Buchen einer begrenzten Anzahl an
Einheiten kannst du neue Angebote ausprobieren oder fiir dich
interessante Inhalte vertiefen.

Vielfaltiges Training: Unsere Kurse bieten eine Vielzahl von
Trainingsmethoden und -stilen, von Yoga und Pilates bis hin zu
High-Intensity-Workouts, sodass du das Training finden kannst,
das am besten zu deinen Bedurfnissen und Vorlieben passt.

Ein groRes Handtuch zum Unterlegen
Feste, saubere Hallenschuhe

Bequeme Sportkleidung

Ausreichend Getranke in sicherer Flasche

Zu unseren Entspannungskursen zusatzlich
warme Socken

WIR WUNSCHEN DIR VIEL SPASS BEI UNSEREN PREMIUM-KURSEN!



PREMIUM-KURSE

RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT

Mamifit (mit Baby, ohne Kinderbetreuung)
Hatha Yoga flr Schwangere

Buggyfit (mit Baby, ohne Kinderbetreuung)
Babyfit (6-12 Monate)

Babymassage (bis 6 Monate)

KINDER & JUGENDLICHE

Kinder-Ballett (4-5 Jahre)
Kinder-Ballett (6-8 Jahre)

ERWACHSENE

BODY & MIND

Hatha Yoga und Entspannung

Hatha Yoga — Yin Yoga

Hatha Yoga — Gelenke & Wirbelsaule

Hatha Yoga und Progressive Muskelentspannung
Pilates

Tai Chi und Chi Gong [Einsteiger]

Tai Chi und Chi Gong [Fortgeschrittene]

Yoga — Yang to Yin

Autogenes Training nach J.H. Schultz — Grundstufe
Aerial Yoga

Yoga Basics



FIT & VITAL

TANZ

Bewegen statt schonen
Allgemeines Gesundheitstraining
Functional Training
Ruckenkrafttraining

Lindy Hop [Einsteiger mit Vorkenntnissen]
Solo Jazz [Fortgeschrittene]



ANMELDUNG

Um dich fur einen unserer Premium-Kurse anzumelden, nutze bitte die FTG-
Mitgliederplattform. Uber folgenden Link gelangst du dorthin:
https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/news

Die Anmeldung gilt als . Eine anteilige Erstattung der Kursgebuhren ist nur in
Ausnahmefallen (z. B. Krankheit) — nach Vorlage eines arztlichen Attests — mdglich. Dabei
gilt das Datum des Eingangs deines Attests bei uns.

Die Reihenfolge der Anmeldungen entscheidet tUber die Teilnahme. Der schnellste Weg
fur deine Anmeldung ist Uber unsere Mitgliederplattform. Die Bearbeitung in Papierform
nimmt etwas mehr Zeit in Anspruch. Ist ein Premium-Kurs belegt oder kommt nicht
zustande, informieren wir dich umgehend.

Far die Entrichtung der Kursgebuhr bitten wir dich, uns ein Zu
erteilen. Wenn du die Kursgebuhr per EC-Karte oder in bar bezahlen mdchtest, komme
bitte personlich in einem unserer Sportzentren vorbei. Das Bezahlen per Uberweisung ist
leider nicht moglich.

Um dir deine Mandatsreferenznummer, den Abbuchungstermin und den entsprechenden
Abbuchungsbetrag mitteilen zu kénnen, benétigen wir deine E-Mail-Adresse. Bitte gib
diese bei deiner Anmeldung immer an. Die Kursgebuhr wird in der Regel immer am
Anfang des nachfolgenden Monats abgebucht.

Ein Premium-Kurs kann nicht anteilig gebucht werden. Nach Ricksprache mit unseren
hauptamtlichen Mitarbeiter*innen ist es in Ausnahmeféallen moglich, an einigen Premium-
Kursen auch nach deren Beginn noch teilzunehmen.

Sollte aus nicht vorhersehbaren Griinden die ausgeschriebene Kursleitung den Premium-
Kurs nicht halten kdnnen, so bemiihen wir uns um einen qualitativ gleichwertigen Ersatz
oder vereinbaren einen Nachholtermin. Sollte beides nicht mdglich sein, wird die Gebduhr
dieser Einheit erstattet.


https://ftg-frankfurt.kurabu.com/de/news

| RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT |

MAMIFIT

(mit Baby, ohne Kinderbetreuung)

"Mama sein - Frau bleiben!" Getreu diesem Motto erwartet dich in diesem Kurs ein
gezieltes Bauch-, Beckenboden- und Rickentraining. Dadurch werden nattrliche
Ruckbildungsprozesse unterstitzt und dem Wunsch nach einer straffen Figur
nachgegangen. Ein rundes und ganzheitliches Programm, bei dem Kréftigung und
Stretching eine Einheit bilden.

Dein Baby darf in diesem Kurs gerne mit dabei sein und kann manches Mal auch in die
Ubungen mit eingebunden werden. Bitte denke an ein Handtuch fiir dich, Sportschuhe und
ein Getrénk in einer bruchsicheren Flasche.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du einen qualifizierten Ruckbildungskurs
erfolgreich abgeschlossen haben.

montags von 15:00 bis 16:00 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 14.09. bis 30.11.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 05.10., 12.10.

Trainerin Anke Nels - Sportwissenschaftlerin, Ubungsleiterin fir
Functional Training, TRX® und Indoor Cycling

Mitglieder 69,00 Euro

Nicht-Mitglieder 138,00 Euro



und

| RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT |

HATHA YOGA FUR SCHWANGERE

Yoga ist ein jahrtausendealter, ganzheitlicher Ubungsweg mit dem Ziel, den eigenen
Korper bewusst wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit auf den Atemfluss zu lenken. In
diesem Kurs fordern spezielle, ruhige Dehnungs- und Entspannungsibungen die
Flexibilitdt deines Beckens und intensivieren die Kommunikation zwischen dir und deinem
Kind, wahrend Kdrper und Geist gestarkt werden. Zusatzlich hilft dieser Kurs dir,
Beschwerden zu lindern, eine angenehme Schwangerschaft zu erleben und eine leichte

Geburt zu fordern.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du dich mindestens in der
13. Schwangerschaftswoche befinden oder Rucksprache mit deinem Arzt halten.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

montags von 19:50 bis 21:05 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

10.08. bis 28.09.2026

8

keine

Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin
Meditation, Autogenes Training und Progressive Muskelent-
spannung

68,80 Euro

137,60 Euro

montags von 19:50 bis 21:05 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

19.10. bis 07.12.2026

8

keine

Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin
Meditation, Autogenes Training und Progressive Muskelent-
spannung

68,80 Euro

137,60 Euro



| RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT |

BUGGYFIT

(mit Baby, ohne Kinderbetreuung)

Dieser Kurs ist ideal fir Mamas, die nach der Rickbildung sanft und effektiv wieder
in Bewegung kommen wollen. Dein Baby ist im Kinderwagen oder in der Trage
ganz nah bei dir und du kannst die ganze Zeit auf seine Bedurfnisse eingehen.

Die Kursstunden sind an die Bedurfnisse von frischgebackenen Mamas angepasst:
Du starkst deine Ausdauer, Koordination, Kraft und Beweglichkeit. Du lernst neue
Ubungen, die deinen Beckenboden kréaftigen. Das Ganzkdrpertraining an der
frischen Luft starkt zudem dein Immunsystem. Auch, wenn das Wetter mal nicht so
gut ist, wirst du merken, wie gut es sich anfuhlt, im Freien zu trainieren.

Egal, ob du gerade erst nach der Geburt wieder einsteigst oder schon etwas fitter
bist — das Training ist fiir alle Levels geeignet.

Der Treffpunkt ist vor dem Eingang der SPORTFABRIK der FTG Frankfurt.
Bei schlechtem Wetter findet der Kurs drinnen, in Gym 2, statt.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du einen qualifizierten Ruckbildungskurs
erfolgreich abgeschlossen haben.

mittwochs von 09:30 bis 10:30 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 12.08. bis 30.09.2026

Einheiten 8

Ausfallzeiten keine

Trainerin Katja Ronniger - Fitnesstrainerin B-Lizenz, Kursleiterin fur
Beckenbodengymnastik

Mitglieder 55,20 Euro

Nicht-Mitglieder 110,40 Euro



und

| RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT |

BABYF'T (6 bis 12 Monate)

,Baby-Fit" richtet sich an Mamas und Papas, die mit ihrem Nachwuchs in spielerischer
Bewegung gemeinsame Stunden verbringen mochten. Durch Bewegungs-, Sinnes- und
Spielanregungen wird dein Baby in seiner Entwicklung geférdert und eure Bindung
zueinander gestarkt. Fingerspiele, Bewegungslieder, Tast- und Greifspiele sowie
Geschicklichkeitsiibungen gehdren genauso zum Stundenaufbau wie gemeinsames

Krabbeln, Toben und Singen.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

mittwochs von 09:30 bis 10:30 Uhr
SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

09.09. bis 21.10.2026

7

keine

Sandra Henig - Massagetherapeutin, Kursleiterin far
Kinderkurse

59,50 Euro

119,00 Euro

mittwochs von 09:30 bis 10:30 Uhr
SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

04.11. bis 16.12.2026

7

keine

Sandra Henig - Massagetherapeutin, Kursleiterin far
Kinderkurse

59,50 Euro

119,00 Euro



und

| RUND UM DIE SCHWANGERSCHAFT |

BABYMASSAGE (bis 6 Monate)

Dieser Kurs verbindet Nahe, Geborgenheit und Entspannung und unterstitzt die gesunde
Entwicklung deines Kindes. Die Massage bietet dir die Moglichkeit, dein Kind auch tber
das Baby-Alter hinaus zu begleiten und ihm liebevoll zu begegnen.

Gern gesehen sind auch Papas mit ihrem Nachwuchs.

AulBerdem ist der Kurs fur Zwillinge geeignet, die Kursleiterin ist gerne bereit zu helfen.

Bitte bringe eine Decke oder ein Handtuch sowie dein eigenes naturreines, nicht
parfumiertes Baby-Massageol mit.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

mittwochs von 10:45-11:45 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

09.09. bis 21.10.2026

-

keine

Sandra Henig - Massagetherapeutin, Kursleiterin far
Kinderkurse

59,50 Euro

119,00 Euro

mittwochs von 10:45-11:45 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

04.11. bis 16.12.2026

7

keine

Sandra Henig - Massagetherapeutin, Kursleiterin far
Kinderkurse

59,50 Euro

119,00 Euro



| KINDER & JUGENDLICHE |

und

KINDER-BALLETT

In unseren Ballettstunden fur Kinder legen wir Wert auf spielerisches Lernen und kreativen
Ausdruck. Dein Kind lernt die Grundbausteine der klassischen Ballett-Technik, verbessert
seine Korperhaltung, Balance und Flexibilitat und entwickelt gleichzeitig eine musikalische
und rhythmische Sensibilitdt. Ausgehend von der kindlichen Anatomie werden in
spielerischer Form Ubungen vermittelt, die Kérperwahrnehmung und Koordination
verbessern. Aul3erdem wird durch Improvisation die Kreativitat gefordert und die
Konzentrationsfahigkeit durch das Erlernen vorgegebener Bewegungsfolgen gestarkt. Wir
freuen uns darauf, dein Kind auf seiner Ballettreise zu begleiten und ihm die Freude am
Tanz und an der Bewegung zu vermitteln.

montags von 15:10 bis 16:10 Uhr

4 bis 5 Jahre
montags von 16:15 bis 17:15 Uhr
6 bis 8 Jahre
Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 7
Zeitraum 14.09. bis 14.12.2026
Einheiten 12
Ausfallzeiten 05.10., 12.10.
Trainerin Sabine Jugert - Tanzpadagogin
Mitglieder 102,00 Euro

Nicht-Mitglieder 133,80 Euro



|BODY &MIND |

HATHA YOGA UND ENTSPANNUNG

Ein ausgeglichenes Wohlbefinden entsteht durch ein harmonisches Zusammenspiel von
Anspannung und Entspannung. Doch im hektischen Alltag bleibt oft kaum Zeit, um auf die
eigenen Bedurfnisse zu horen. Routinen und Verpflichtungen rauben uns Energie — und
die dringend nétigen Pausen kommen zu kurz.

Eine regelmallige Yogastunde pro Woche kann hier wertvolle Unterstlitzung bieten: Sie
schenkt dir Raum fur bewusste Auszeiten, fordert deine innere Balance und wirkt der
Tendenz zur Selbstvernachlassigung entgegen.

Im Kurs erwarten dich klassische Kérperhaltungen (Asanas), Atemibungen (Pranayama),
Meditation sowie verschiedene Entspannungstechniken — fir mehr Gelassenheit und neue
Kraft im Alltag.

Bitte bringe eine Decke und ein kleines Kissen, sowie warme und bequeme Kleidung mit.

Zur Teilnahme an diesem Kurs bendtigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

montags von 17:00 bis 18:15 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 14.09. bis 30.11.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 05.10., 12.10.

Trainerin Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin

Meditation, Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung

Mitglieder 86,00 Euro

Nicht-Mitglieder 172,00 Euro



|BODY &MIND |

HATHA YOGA - YIN YOGA

Yin Yoga ist ein moderner Yoga-Stil, der im Hatha Yoga verwurzelt ist. Es ist eine sanfte
Methode zur Forderung deiner inneren Kraft und Harmonie. In dieser Praxis haltst du die
Kdrperstellungen (Asanas) ohne aktive Muskelanspannung tber langere Zeit, was eine
gezielte Wirkung auf die tiefen Bindegewebsschichten (Faszien, lat. Band) ermoglicht.
Durch das sanfte Dehnen deiner Muskeln, Sehnen und Bander entsteht eine beruhigende
Wirkung auf das Nervensystem, was wiederum das psychische und korperliche Loslassen
fordert sowie dein Wohlbefinden steigert.

Bitte bringe eine Decke und ein kleines Kissen, sowie warme und bequeme Kleidung mit.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

montags von 18:30 bis 19:45 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

14.09. bis 30.11.2026

10

05.10., 12.10.

Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin
Meditation, Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung

86,00 Euro

172,00 Euro



|BODY &MIND |

HATHAYOGA-
GELENKE & WIRBELSAULE

Unsere Gelenke und die Wirbelsaule stellen die Verbindung zwischen zwei oder mehreren
Knochen dar und sind entscheidend fiir unsere kérperliche Beweglichkeit. In diesem Kurs
konzentrieren wir uns auf die Anatomie der Gelenke und der Wirbelsaule, einschliel3lich
Knie-, Kiefer- und Handgelenke, und deren Funktion im Bewegungsablauf. Neben den
Hatha-Grundstellungen (Asanas) werden auch Variationen vermittelt, die einen bewussten
Umgang mit den Gelenken im Alltag und wéahrend deiner eigenen Yoga- oder Sportpraxis
fordern.

Bitte bringe eine Decke und ein kleines Kissen, sowie warme und bequeme Kleidung mit.

Zur Teilnahme an diesem Kurs bendtigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

dienstags von 16:45 bis 18:00 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 15.09. bis 01.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 06.10., 13.10.

Trainerin Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin

Meditation, Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung

Mitglieder 86,00 Euro
Nicht-Mitglieder 172,00 Euro



|BODY &MIND |

HATHA YOGA UND PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG

Yin Yoga ist ein moderner Yoga-Stil, der im Hatha Yoga verwurzelt ist. Es ist eine sanfte
Methode zur Forderung deiner inneren Kraft und Harmonie. In dieser Praxis haltst du die
Kdrperstellungen (Asanas) ohne aktive Muskelanspannung tber langere Zeit, was eine
gezielte Wirkung auf die tiefen Bindegewebsschichten (Faszien, lat. Band) ermoglicht.
Durch das sanfte Dehnen deiner Muskeln, Sehnen und Bander entsteht eine beruhigende
Wirkung auf das Nervensystem, was wiederum das psychische und kérperliche Loslassen
fordert sowie dein Wohlbefinden steigert.

Die voranschreitende Muskelentspannung ist ein anerkanntes Entspannungsverfahren.
Die bewusste Wechselwirkung zwischen An- und Entspannung wird mit der Progressiven
Muskelrelaxation eingetbt und die regelmafige Praxis wirkt sich vorbeugend gegen kurz-
und langfristige Stressfolgen aus. Die Methode ist leicht erlernbar und insbesondere
alltagstauglich.

Bitte bringe eine Decke und ein kleines Kissen, sowie warme und bequeme Kleidung mit.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

dienstags von 18:15-19:30 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 15.09. bis 01.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 06.10., 13.10.

Trainerin Amela Isic - Diplom Psychologin, Yogalehrerin, Kursleiterin
Meditation, Autogenes Training und Progressive Muskelent-
spannung

Mitglieder 86,00 Euro

Nicht-Mitglieder 172,00 Euro



|BODY &MIND |

PILATES

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die darauf abzielt, deinen gesamten
Korper zu stabilisieren und zu kraftigen, insbesondere die Kérpermitte. Diese umfasst die
Muskeln des Beckenbodens, des Bauches und des Riickens, die als die zentralen
Stutzmuskeln des Kdorpers fungieren.

Das Konzept des "Powerhouse" ist zentral fur Pilates und bezieht sich auf die Starkung
und Aktivierung dieser Muskelgruppen. Durch gezielte Ubungen wirst du nicht nur Kraft
und Stabilitat aufbauen, sondern auch deine Kérperwahrnehmung schulen, um eine
optimale Aufrichtung und Unterstitzung des Korpers zu erreichen.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

dienstags von 18:15 bis 19:15 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 15.09. bis 08.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 13.10.,10.11., 24.11.

Trainerin Corinna Wolf - Pilatestrainerin, Ubungsleiterin B-Lizenz
Mitglieder 69,00 Euro

Nicht-Mitglieder 138,00 Euro



|BODY &MIND |

TAI CHI UND CHI GONG

[Einsteiger]

Tai Chi Chuan und Chi Gong sind traditionsreiche Bewegungskiinste aus dem alten
China. AuRerlich zeigen sich diese Bewegungskiinste in langsam flieRenden
Bewegungen, wahrend das Bewusstsein nach innen gerichtet ist. Mit einfachen Tai Chi-
und Chi Gong-Ubungen kannst du lernen, deine Aufmerksamkeit nach innen zu lenken.
Indem du dich auf das Hineinspiiren und geistige Begleiten der Ubungen konzentrierst,
kannst du wahre Geldstheit und Entspannung in der Bewegung erleben. Es geht nicht
darum, etwas auf3erlich darzustellen oder bestimmte Leistungen zu erbringen.

Zu Beginn Uben wir einfache Grundilbungen des Tai Chi, um zu lernen, ins FlieRen zu
kommen. Chi Gong Ubungen des Lee Stils begleiten alle Stunden. Im sanften Wechsel
von Spannung und Entspannung verkorpert sich das naturliche Prinzip von Yin & Yang.
Erste Bewegungen der kleinen Tai Chi Form des Lee Stils kommen nach und nach hinzu,
stehen in diesem Kurs aber nicht im Vordergrund.

Zur Teilnahme an diesem Kurs bendtigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

mittwochs von 18:00 bis 19:15 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 5

Zeitraum 16.09. bis 02.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 04.11.,11.11.

Trainerin Anke Schuster - Taijilehrerin, Qigonglehrerin, Yogalehrerin
Mitglieder 65,00 Euro

Nicht-Mitglieder 130,00 Euro



|BODY &MIND |

TAI CHI UND CHI GONG

[Fortgeschrittene]

Tai Chi Chuan und Chi Gong sind traditionsreiche Bewegungskiinste aus dem alten
China. AuRerlich zeigen sich diese Bewegungskiinste in langsam flieRenden
Bewegungen, wahrend das Bewusstsein nach innen gerichtet ist.

In unserem Einsteiger-Kurs Tai Chi und Chi Gong hast du bereits erste Erfahrungen in das
Hineinspiiren und geistige Begleiten der Tai Chi und Chi Gong Ubungen gemacht. In
diesem Kurs werden wir neue Ubungen aufgreifen, um die Inhalte zu vertiefen. Neue
Themenschwerpunkte wie Raum- und Kérperbewusstsein werden hinzukommen.
Gelostheit und Entspannung in der Bewegung erleben stehen weiterhin im Fokus.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du bereits unseren Einsteiger-Kurs besucht
haben.

mittwochs von 19:20 bis 20:35 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 5

Zeitraum 16.09. bis 02.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 04.11., 11.11.

Trainerin Anke Schuster - Taijilehrerin, Qigonglehrerin, Yogalehrerin
Mitglieder 65,00 Euro

Nicht-Mitglieder 130,00 Euro



|BODY &MIND |

YOGA - YANG TO YIN

Yang to Yin ist ein Kursformat, das mit einem aktivem, kraftigendem Flow beginnt und in
langsame, eher passive Haltungen Ubergeht, um ein Gleichgewicht zwischen
gegensatzlichen Energien zu schaffen. Im Yang-Teil flieRen wir durch dynamische
Bewegungen, die Warme und Kraft aufbauen, wahrend wir im Yin-Teil die Dehnungen
langer halten, um zu entspannen, loszulassen und das tiefe Bindegewebe anzusprechen.
Wir verfolgen das Ziel, den Kurs mit einem Gefuihl der Energie und tiefen Entspannung zu

verlassen.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin
Mitglieder
Nicht-Mitglieder

mittwochs von 19:30 bis 21:00 Uhr
SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47
02.09. bis 30.09.2026

5

keine

Miriam Wolf - Yogalehrerin

39,00 Euro
78,00 Euro



|BODY &MIND |

AUTOGENES TRAINING

Mochtest du Stress abbauen, zur Ruhe kommen und deine innere Balance starken? Das
Autogene Training nach J. H. Schultz ist eine bewahrte Entspannungsmethode, mit der du
lernst, Korper und Geist gezielt in einen Zustand tiefer Entspannung zu versetzen.

In diesem Kurs erlernst du Schritt fiir Schritt die Ubungen der Grundstufe. Durch
regelmaRiges Uben entwickelst du die Fahigkeit, Anspannung loszulassen, deine
Korperwahrnehmung zu verbessern und neue Kraft fir den Alltag zu schopfen. Autogenes
Training kann dich dabei unterstitzen, gelassener mit Stress umzugehen, deine
Konzentration zu fordern und dein allgemeines Wohlbefinden zu steigern.

Hinweis: Das Kurskonzept ist auf 75 Minuten ausgelegt. Die ausgeschriebene Kursdauer
von 90 Minuten beinhaltet etwa 15 Minuten fir Ankommen und Ausklang.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

donnerstags von 18:00 bis 19:30 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 5

Zeitraum 17.09. bis 19.11.2026

Einheiten 8

Ausfallzeiten 08.10., 15.10.

Trainerin Esma Schickedanz — Kursleiterin fir Autogenes Training
Mitglieder 82,40 Euro

Nicht-Mitglieder 164,80 Euro



|BODY &MIND |

YOGA - AERIAL YOGA

Aerial Yoga wird mit Hilfe eines elastischen Tuches praktiziert, welches an der Decke
aufgehangt wird. Inhalt ist der spielerische Umgang mit der Schwerkraft, bei dem deine
Flexibilitdt und Kraft trainiert und Umkehrhaltungen sicher und ohne Kompression der
Wirbelsaule mdglich werden. Dartber hinaus férdert dieser Yoga-Stil ein Gefiihl von
Leichtigkeit und Gelassenheit, da das Loslassen des eigenen Korpergewichts und das
bewusste Abgeben von Kontrolle an das Tuch eine zentrale Rolle spielen.

Nicht geeignet ist Aerial Yoga bei Bluthochdruck, hohem Augendruck

und in der Schwangerschatft.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du bereits erste Yoga-Erfahrung haben.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

donnerstags von 19:30 bis 20:45 Uhr
SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 7
22.10. bis 26.11.2026
6
keine
Ulrike Klabunde - Yogalehrerin, Aerial Yoga Lehrerin,
Tanztherapeutin
54,00 Euro
108,00 Euro




|BODY &MIND |

YOGA BASICS

Dieser Yoga-Kurs ist ideal fur dich, wenn du in die Welt des Yoga eintauchen mochtest —
egal, ob du Anfanger bist oder bereits Yoga-Erfahrung hast und deine Praxis vertiefen
mochtest. Schritt fr Schritt lernst du die wichtigsten Haltungen (Asanas) des Hatha Yoga
kennen, wie zum Beispiel den herabschauenden Hund, die Kobra und den Krieger. Wir
legen dabei besonderen Wert darauf, diese Ubungen von Grund auf und auf eine gesunde
Weise zu erlernen. Zusatzlich werden wir einige Entspannungs- und Atemtechniken
(Pranayama) ausprobieren.

Durch regelmafiges Yoga wirst du bald flexibler, starker und — nicht zuletzt — entspannter
werden.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

freitags von 18:00 bis 19:15 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 5
Zeitraum 04.09. bis 02.10.2026

Einheiten 5

Ausfallzeiten keine

Trainerin Miriam Wolf - Yogalehrerin

Mitglieder 32,50 Euro

Nicht-Mitglieder 65,00 Euro



und

| FIT & VITAL |

BEWEGEN STATT SCHONEN

Ein Ganzkdrperkraftigungsprogramm

Eine ruckengerechte Haltung, erhéhte Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft, Dehn- sowie
Koordinations- und Entspannungsfahigkeit — all das kannst du durch dieses gezielte
Ganzkorpertraining erreichen. Dabei steht als Ziel die Vermittlung von
gesundheitsgerechtem Bewegungsverhalten und die damit verbundene Verminderung von
Risikofaktoren im Vordergrund. In den abwechslungsreichen Kursstunden kommen
verschieden Kleingerate zum Einsatz. Am Ende jeder Kursstunde erfolgt das Dehnen der
Muskulatur um die Gelenkbeweglichkeit sowie Entspannungsfahigkeit der Muskeln zu

erhalten bzw. zu erh6hen.

Zur Teilnahme an diesem Kurs bendtigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

dienstags von 14:30 bis 15:30 Uhr

SPORTGARTEN - Rebsttcker Weg 15

Outdoor bei gutem Wetter

15.09. bis 10.11.2026

8

03.11.

Gabriela Grunzinger - Ubungsleiterin B-Lizenz Sport in der
Pravention Haltung und Bewegung, DTB-Rickentrainerin,
Faszientrainerin, Pluspunkt Gesundheit DTB

48,00 Euro

96,00 Euro

dienstags von 16:15 bis 17:45 Uhr
SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47
15.09. bis 24.11.2026

10

03.11.

Gabriela Grunzinger - Ubungsleiterin B-Lizenz Sport in der
Préavention Haltung und Bewegung, DTB-RUckentrainerin,
Faszientrainerin, Pluspunkt Gesundheit DTB

90,00 Euro

180,00 Euro



| FIT & VITAL |

ALLGEMEINES
GESUNDHEITSTRAINING

Ein kraft- und ausdauerorientiertes Programm fiur die Gesundheit

Bewegung ist das wirksamste und kostengunstigste ,Medikament” fir Korper und Geist.
Du mdchtest nach einer langeren Pause wieder aktiv werden oder einfach fit bleiben?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fur dich.

Gemeinsam mit Gleichgesinnten trainierst du in angenehmer Atmosphére — und starkst
dabei nicht nur deine korperliche Fitness, sondern auch dein allgemeines Wohlbefinden.
SchwerpunktmaRig trainierst du Kraft und Ausdauer und verbesserst ganz nebenbei deine
Beweglichkeit und Koordination. Dabei setzt du dich aktiv mit den vielféltigen
Moglichkeiten und Wirkungen von Bewegung auf deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden auseinander— fir mehr Energie, Lebensqualitéat und Balance im Alltag.
Dieser Praventionskurs kann auch - wetterabhéangig - das ein oder andere Mal im Freien
stattfinden. Ansonsten steht ein Trainingsraum zur Verfigung.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

mittwochs von 18:15 bis 19:45 Uhr

Ort SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

Zeitraum 30.09. bis 16.12.2026

Einheiten 12

Ausfallzeiten keine

Trainerin Doris Schmidt - Ubungsleiterin B fiir Sport in der Pravention
und Rehabilitation

Mitglieder 108,00 Euro

Nicht-Mitglieder 216,00 Euro



| FIT & VITAL |

FUNCTIONAL TRAINING

Wenn du Lust auf ein kurzweiliges, knackiges Training hast, bist du in diesem Kurs genau
richtig! Funktional trainieren bedeutet, komplexe Ubungen durchzufiihren, die fiir den
Alltag und sportliche Aktivitaten wichtig sind. Anstatt sich auf isolierte Muskelgruppen zu
konzentrieren, wird in diesem Kurs der Kérper als Ganzes trainiert, um deine Kratft,
Stabilitat, Mobilitat und Ausdauer zu verbessern. Hierbei nutzen wir nicht nur
Eigengewichtsibungen, sondern greifen auch auf zusatzliche Ausristung wie Kettlebells,
Langhanteln oder Schlingentrainer zurtick, um ein herausforderndes Training zu

ermoglichen.

Zur Teilnahme an diesem Kurs bendtigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

Ort

Zeitraum
Einheiten
Ausfallzeiten
Trainerin

Mitglieder
Nicht-Mitglieder

mittwochs von 20:00 bis 21:00 Uhr

SPORTFABRIK - Ginnheimer Str. 47

16.09. bis 02.12.2026

10

07.10., 14.10.

Stefanie Wolf - Fachibungsleiterin C-Lizenz, DTB-

Trainerin  Group Fitness, Instructor Functional Training
60,00 Euro

120,00 Euro



| FIT & VITAL |

RUCKENKRAFTTRAINING

Hier lernst du eine andere Variante des Ruckentrainings kennen: das Circuit-Sequenz-
Training.

Die Stunde startet mit einem spielerischen Warm-up, gefolgt von Ubungen an etwa 17
verschiedenen Stationen. Diese durchlaufst du nacheinander in einer festgelegten
Reihenfolge. Jede Station ist mit unterschiedlichen Hilfsmitteln, wie z. B. Banken und
Ballen, ausgestattet. Dabei werden Belastungsphasen durch aktive Pausen unterbrochen,
um die Regeneration zu fordern. Den Abschluss der Stunde bildet ein lockerndes und
entspannendes Dehnungsprogramm.

Das Ziel dieses Kurses ist es, deinen gesamten Haltungsapparat guinstig zu beeinflussen
und einen Kraftzuwachs zu erzielen. Entscheidend ist dabei die von Station zu Station
wechselnde muskulare Belastung.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

donnerstags von 19:00 bis 20:00 Uhr

Ort SPORTGARTEN - Rebstocker Weg 15

Zeitraum 17.09. bis 03.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 08.10., 15.10.

Trainerin Sabine Blesching - Trainerin C Breitensport,
AXF Instructorin, DTB-Kursleiterin Sturzpravention

Mitglieder 52,00 Euro

Nicht-Mitglieder 104,00 Euro



| TANZ |

LINDY HOP

[Einsteiger mit Vorkenntnissen]

Willkommen in der pulsierenden Welt des Lindy Hop! Dieser mitrei3ende Tanzstil entstand
einst zu den Klangen der Big Bands der 20er und 30er Jahre und hat bis heute nichts von
seiner Faszination verloren.

Lindy Hop ist mehr als nur ein Tanz - es ist ein Ausdruck von Lebensfreude, Leidenschaft
und kreativer Freiheit. Von schwingenden Rhythmen bis hin zu kraftvollen Akzenten bietet
der Lindy Hop eine einzigartige Moéglichkeit, sich zur Musik zu bewegen und dabei ganz im
Moment zu leben.

In unserem Kurs lernst du nicht nur die grundlegenden Schritte und Techniken, sondern
auch die Kunst der Improvisation, die dem Lindy Hop seinen einzigartigen Charme
verleiht. Unsere erfahrene Lehrerin fuhrt dich mit Begeisterung und Geduld durch jede
Stufe deiner Tanzreise.

Bereit, den Sprung zu wagen? Komm vorbei und entdecke die Faszination des Lindy Hop!

Bitte bringe ein Handtuch mit und trage flache Schuhe.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du bereits erste Lindy Hop Erfahrung haben.

mittwochs von 18:30 bis 19:30 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 7

Zeitraum 23.09. bis 09.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 07.10., 14.10.

Trainerin Giuseppina Galloro - Tanzlehrerin, Charleston-, Lindy Hop-

und Solo Jazz-Tanzerin, Trainerassistentin fur Jazz- und
Modern Dance

Mitglieder 69,00 Euro
Nicht-Mitglieder 138,00 Euro



| TANZ |

SOLO JAZZ

[Fortgeschrittene]

Heutzutage bezeichnet die Swing-Tanzgemeinde den Solo-Jazztanz (auch bekannt als
Jazz Steps, Vintage Jazz oder Jazz Roots) als eine Tanzform, die allein zu verschiedenen
Jazzmusikstilen getanzt werden kann. Solo Jazz zeichnet sich insbesondere durch
Improvisation, synkopierte Schritte und Rhythmen sowie Call and Response zur Musik
aus. Hier kommen das Vokabular und die Schritte der traditionellen Jazzmusik zum
Einsatz.

Solo Jazz kann entweder frei und improvisiert oder in choreografierten Routinen wie dem
Shim Sham Shimmy, dem Big Apple oder dem Tranky Doo getanzt werden.

Bitte bringe ein Handtuch mit und trage flache Schuhe.

Zur Teilnahme an diesem Kurs solltest du bereits Solo Jazz Erfahrung haben
(ca. 3 Monate) und die Basic-Schritte beherrschen.

mittwochs von 19:45 bis 20:45 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 7

Zeitraum 23.09. bis 09.12.2026

Einheiten 10

Ausfallzeiten 07.10., 14.10.

Trainerin Giuseppina Galloro - Tanzlehrerin, Charleston-, Lindy Hop-

und Solo Jazz-Tanzerin, Trainerassistentin fir Jazz- und
Modern Dance

Mitglieder 69,00 Euro
Nicht-Mitglieder 138,00 Euro



| TANZ |

COLLEGIATE SHAG

Achtung — Collegiate Shag macht suchtig!

Kaum ein Tanz verspriht so viel Energie, Leichtigkeit und Lebensfreude. Schnelle Ful3e,
swingende Musik und jede Menge Spald sorgen dafir, dass du die Zeit um dich herum
vergisst. Trau dich, probiere es aus und lass dich vom Shag-Fieber anstecken!

Dieser Crashkurs ist fur jede*n! Du brauchst keine*n feste*n Tanzpartner*in, um dich
anzumelden, die Tanzrolle ist an kein Geschlecht gebunden.

Bitte bringe ein Handtuch mit und trage flache Schuhe.

Zur Teilnahme an diesem Kurs benétigst du keine speziellen Vorkenntnisse.

dienstags von 18:30 bis 19:30 Uhr

Ort SPORTPUNKT - Marburger Str. 28 - Raum 5

Zeitraum 18.08. bis 15.09.2026

Einheiten 5

Ausfallzeiten keine

Trainerin Stuart Mitchell - Gibt seit vielen Jahren Swingtanzkurse in

Vereinen und Schulen im Rhein-Main-Gebiet; unterrichtet mit
viel Freude und fuhlt sich in diversen Swingtanzstilen
zuhause.

Pamela Pankotsch - Fitnesstrainerin im SPORTPUNKT;
auch sie ist dem Collegiate Shag verfallen und unterrichtet
bei verschiedensten Gelegenheiten.

Mitglieder 34,50 Euro

Nicht-Mitglieder 69,00 Euro



