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ALTERnNativen -
Bewegungstreff flir Personen ab 50 Jahre

Die Generation 50 plus ist aktiv, engagiert, sehr vital und voller Lebensfreude!
Um dieses aufzugreifen, bietet das Sport- und Gesundheitszentrum (SGZ)
Dilmen in Zusammenarbeit mit der Stadt Dulmen einen wdchentlich
stattfindenden ,,ALTERnativen Bewegungstreff* fiir Personen ab 50 Jahre an.

Sicher gehoren Sie auch zu den Menschen, die bis ins hohe Alter kérperlich und
geistig fit bleiben mdchten. Maglicherweise denken Sie aber, Sie wéren schon zu
alt fur regelméiiige Bewegung oder Sie halten sich fiir unsportlich? Sie wissen
nicht, welche Bewegung fiir Sie die Richtige ist, oder Sie wiinschen sich ein
Angebot, das speziell auf Ihre Altersgruppe abgestimmt ist?

Mit dem ALTERnativen Bewegungstreff bieten wir Ihnen die Mdglichkeit, Neues
zu entdecken und auszuprobieren oder Bekanntes wieder aufzufrischen. Dabei
konnen Sie sich bei den unterschiedlichen Angeboten individuell und moderat
belasten. Alle Bewegungsangebote sind so konzipiert, dass auch Ungeiibte
jederzeit mitmachen kdnnen. Probieren Sie es doch einfach mal aus!

Der ALTERnNative Bewegungstreff ist ein ,,offenes Angebot mit wechselnden
und vor allem alternativen Themen. Wer Zeit und Lust hat, der geht zu den
einzelnen Terminen hin, bezahlt vor Ort und macht mit. Bei einer Teilnahme
zahlen Sie

6,00 EURO in bar vor Ort/Teilnahmegebthr/Termin.

Eine Anmeldung beim SGZ Dilmen ist nicht notwendig!

Bitte erscheinen Sie in sportlich bequemer — warmer — Kleidung und bringen
Hallenschuhe, ein grolRes Handtuch und Wasser mit!
Der ALTERnNative Bewegungstreff wird angeboten:

mittwochs von 09:00 — 10:30 Uhr
mit Renate Eschmann und Annette Hullermann

jeweils in der Turnhalle der Alten Paul-Gerhardt-Schule,
Paul-Gerhardt-Str. 10 in Dulmen.

Die Themen der einzelnen Termine finden Sie auf der Riickseite!



ALTERNative Bewequngstreffs:
mittwochs von 9:00 — 10:30 Uhr

Termin Thema

10.01.2024 | ,,Mit viel Schwung ins Neue Jahr!*“ — Ein ALTERnativer Neustart

17.01.2024 | ,Kleiner Aufwand — groRRe Wirkung!“ — Ein ALTERnNatives
Ausdauer- und Kréftigungstraining

24.01.2024 |,,Ran an den Ball!“ — ALTERnative Spiele und Ubungen mit
Ballen fur Fitness und Geschicklichkeit

31.01.2024 | ,,Alle Achtung!“ — Eine ALTERnative Reaktionsschulung

07.02.2024 | ,.Fit und vital!* — ALTERnative Mobilisationstibungen fir den
ganzen Korper

14.02.2024 | ,,Im Gleichgewicht bleiben!* — ALTERnative Sturzprophylaxe
durch Balanceiibungen

21.02.2024 | ,,Training mit dem Theraband!“ — Das ALTERnative Sportgerét,
dass in jede Tasche passt

28.02.2024 | ,,Verflixt nochmal!“ — ALTERnative Koordinationsiibungen leicht
gemacht

06.03.2024 | ,,.Dem Rucken etwas Gutes tun!“ — Eine ALTERnative
Rickengymnastik

13.03.2024 | ,,Ballonzauber!* — ALTERnNativer Bewegungsspall mit dem
Luftballon

20.03.2024 | ,.Gelenkmobilisation!* — ALTERnative Ubungen von Kopf bis FuR

27.03.2024 | ,,Sich bewegen — dass tut gut — Ein ALTERnatives und moderates

K Ausdauertraining

03.04.2024 | Es findet kein Kurstermin statt!

K = gemeinsames Kaffeetrinken im Anschluss an die ALTERnativen
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Weitere Informationen beim SGZ Dilmen, Tel. 02594/85944 und U= I A”J—
www.sgz-duelmen.de



http://www.sgz-duelmen.de/

