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G y m n a s t i k r a u m  –  Vereinsheim: 

 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag 

8.30 – 9.30 
Gymnastik Bauch-Beine-Po 

für junge Frauen 
(Kurs I) Barbi Grünert 

9.30 – 10.30 
Beckenbodengymnastik 
für Frauen und Männer 

Irene Hegner 

9.00 – 10.00 
Beckenbodengymnastik 

für Frauen (Kurs I) 
Irene Hegner 

8.45 – 9.45 
Gymnastik Bauch-Beine-Po 

für junge Frauen 
(Kurs II) Barbi Grünert 

9.00 – 10.30 
Gesundes Rückentraining 

Ilona Fritz 

9.30 – 11.00 
Rückenfitness (Kurs I) 
Beatrix Breitsprecher 

10.45 – 11.45  
Beckenbodengymnastik 

für Männer 
Irene Hegner 

10.00 – 11.30 
Wirbelsäulen- und 

Rückengymnastik  (Kurs I) 
Barbi Grünert 

10.00 – 11.30 
Wirbelsäulen- und 

Rückengymnastik  (Kurs II) 
Barbi Grünert 

 

11.00 – 12.30 
Rückenfitness (Kurs II) 

Beatrix Breitsprecher 

 16.15 – 17.00 
Yoga für Kinder 

(8 – 12 Jahre) 
Sonja Plettinger 

17.00 – 18.00  
Beckenbodengymnastik 

für Frauen (Kurs II)  
Irene Hegner 

 

17.00 – 18.00 
Qi Gong (Kurs I) 
Michael Halder 

 17.00 – 18.00 
XXL-Kurs 

Roswitha Richter 

19.00 – 20.30 
Yoga 

Ilse Bieneck 

 

18.30 – 19.30 
Qi Gong (Kurs II) 

Michael Halder 

 18.15 – 19.15 

Autogenes Training 

Anika Küster 

  

 

T u r n h a l l e : 

 

   20.00 – 21.00 
Pilates (Kurs I) 

Sabine Schiemann 

 

   21.00 – 22.00 
Pilates (Kurs II) 

Sabine Schiemann 

 

 


