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montags:

Pilates 10 x montags 9:30 — 10:30 Uhr
12.01.-23.03.2026 80 €
(Ausnahme: Rosenmontag 16.02.2026)
Starkung der Muskulatur, insbesondere
der Korpermitte (Powerhouse)
Kursleiterin: Andrea Reichert

Viniyoga 10 x montags 16:30 Uhr — 18:00 Uhr
12.01.- 23.03.2026 120 €
(Ausnahme Rosenmontag 16.02.2026)
Viniyoga im Sitzen, Stehen und auf der Matte.
Insbesondere fir Yogaanfangerinnen und
Menschen mit gesundheitlichen
Einschrankungen geeignet.
Kursleiterin: Sabine Eggert

mittwochs:
Fithess 60+ 10 x mittwochs 9:30 Uhr — 11:00 Uhr
Gruppe A 14.01.- 18.03.2026 120 €
Leichte Gymnastik im Sitzen und Stehen fir
Muskelaufbau, Gelenkigkeit, Ausdauer und
Koordination
Kursleiterin: Andrea Reichert

Fithess 60+ 10 x mittwochs 11:15 Uhr — 12:45 Uhr
Gruppe B 14.01.- 18.03.2026 120 €
(s. Beschreibung Gruppe A)
Kursleiterin: Andrea Reichert

freitags:
Yoga 50 + 10 x freitags 9:00 Uhr — 10:30 Uhr

16.01.- 20.03.2026 120 €

Mit Hatha-Vinyasa Flow Yoga gelangen Sie zu
Innerer Ruhe und Gelassenheit

Kursleiterin: Ulla Méller
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Fitness Mix im Alter /

Sturzprophylaxe

(altersgerechte Gymnastik, Entspannung und Sitztanz)
10 x freitags 11:00 — 12:30 Uhr
16.01.- 20.03.2026 120 €
Entspannung / Schmerzbewaltigung,
altersgerechten Gymnastik und Sitztanz
Kursleiterinnen: Andrea Reichert, Sabine Eggert,
Annette Falkenstein

Yoga mit Inke A 10 x freitags 16:15 — 17:45 Uhr
16.01.- 20.03.2026 120 €
Fur Berufstétige, die mit Hatha Yoga nach der
Rishikesh Reihe mehr Lebensenergie, Innere
Ruhe und Gelassenheit erreichen mochten
Kursleiterin: Inke Heines

Yoga mit Inke B 10 x freitags 18:00 — 19:30 Uhr
16.01.- 20.03.2026 120 €
(s. Beschreibung Yoga A)
Kursleiterin: Inke Heines

Anmeldung unter:
B3 Mehrgenerationenhaus, Niederhofener Str. 52, 44263 Dortmund

Telefon: 0231/ 425799-60
Email: anmeldung@skf-hoerde.de

Bitte melden Sie sich personlich bei uns an. Fir jede Anmeldung
berechnen wir 20 Euro als Anzahlung.

Bitte Uberweisen Sie die Anmelde-/ Kursgebuhren unter Angabe
des Kurstitels und lhres Vor und Zunamens, sowie dem Zusatz
»Kursgebuhr an:

Kontoinhaber:

»S0zialdienst katholischer Frauen Ortsgruppe Horde e.V.*
Volksbank Dortmund

IBAN: DE11 4416 0014 3503 5000 00

BIC: GENODEM1DOR
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