




 
              

   

            der Arster Freizeitgestaltung befindet sich im  

 

                                  Seniorenwohnpark Rotbuche  

                                              In der Trªnke 11 (Haupthaus) 

 

 
 
   
  Die ¥ffnungszeiten sind 
  dienstags von 11.00-13.00 Uhr 
  und donnerstags 
  von 16.00-18.00 Uhr  
  Telefon: 69 62 06 75  
  Email: info@arsterfreizeit.de 
  Internet: www.arsterfreizeit.de 

 Die Geschªftsstelle 



¶  Pilates mit Melanie -gesund und fit auf sanfte Art-  

 Sie mºchten endlich Ihre Problemzonen loswerden, Ihre Muskeln krªftigen und sich 

 in Ihrem Kºrper rundum wohl f¿hlen? Dann ist Pilates genau das Richtige f¿r Sie! 

     Diese sanfte Trainingsmethode stªrkt den R¿cken,  

 optimiert die Kºrperhaltung und entspannt bei Stress. 

 Was ist Pilates? Pilates ist ein neu wieder entdecktes,  

 mehr als 80 Jahre altes Trainingsprogramm f¿r Kºrper  

 und Geist. Alle  ¦bungen haben das Ziel, den Bereich  

 zwischen Brustkorb und Becken (Powerhouse) sowie  

 die umgebende Muskulatur zu stªrken. Gestªrkte  

 Muskeln an R¿cken und Bauch sch¿tzen nicht nur 

 die inneren Organe, sondern stabilisieren auch  

 den R¿cken. 

      Kurszeiten: montags von 11:00 -12:00 Uhr  Beginn: 21.Oktober; 

 ein spªterer Einstieg ist jederzeit mºglich, Stadtteilhaus Kattenesch,  

 Alfred-Faust-Str. 115, Bewegungsraum. 

      Kosten f¿r 10 Einheiten  ú  70,- ,Vereinsmitglieder  erhalten 20%  ErmªÇigung. 

 Mindestteilnehmerzahl: 8,  Auskunft und Anmeldung  unter 0421-69620675 

 oder info@arsterfreizeit.de 

¶  Yoga mit Melanie 

     Klassisches Yoga stimuliert den Herz-Kreislauf-Bereich und fºrdert die Kºrperdehnung.  

 Der Wechsel von ruhigeren und dynamischeren Intervallen aus dem Fitnessbereich macht 

 dieses Training besonders wirksam und steigert so das allgemeine Wohlbefinden. 

     Mit Yoga kºnnen sie Ausgeglichenheit, Stressabbau und Lebensfreude erfahren. 

 Unser Angebot richtet sich an Jung und Alt; es sind keine Yoga-Vorerfahrungen erforderlich. 

     Starten sie jetzt und erhalten oder stabilisieren sie ihre Gesundheit. 

     Kurszeiten: dienstags von 8:30 - 10:00 Uhr, ein spªterer Einstieg ist jederzeit mºglich, 

Thomas Gemeinde Kattenesch, Soester Str. 42. 

     Kosten f¿r 10 Einheiten ú 70; Vereinsmitglieder erhalten 20 % ErmªÇigung. 

     Mindestteilnehmerzahl: 8, Beginn: 22.Oktober ; Einstieg ist jederzeit mºglich. 

     Auskunft und Anmeldung unter 0421-6962075 oder info@arsterfreizeit.de 

 



¶  Yoga mit Susanne Siebold 

      Yoga verbessert das Kºrpergef¿hl, krªftigt Gelenke und  

       Muskeln, stªrkt Gleichgewichtssinn sowie Konzentration  

       und bringt uns zur¿ck zu innerer Balance. 

       Susannes Yogakurse finden montags und dienstags im  

       Bewegungsraum des Stadtteilhauses Kattenesch,  

       sowie dienstags und mittwochs im Gemeinderaum  

       der Thomas Gemeinde, Soester Str. 42, Kattenesch statt  

       und sind auf jeweils unterschiedliche Schwerpunkte ausgerichtet: 

 

     After Work Yoga  ï f¿r Berufstªtige 

       Im Vordergrund stehen Yoga¿bungen, die Kopf-, Nacken-, Schulter- und R¿ckenbeschwerden 

       durch stressbedingte Verspannungen oder einseitige Bewegungsmuster ausgleichen kºnnen.  

       Dieser Kurs ist f¿r alle geeignet, die einen intensiven Yogastil bevorzugen, der die Muskulatur  

       krªftigt sowie Beweglichkeit und Balance fºrdert. Ergªnzende Atem¿bungen und  

       Entspannungselemente wirken Konzentrationsproblemen und Nervositªt entgegen.  

       Um zum kraftvoll dynamischen Stil des Vinyasa Flow einen optimalen Ausgleich zu schaffen, 

       flieÇen in diesem Angebot auch die ruhigen und statischen Elemente des Yin Yoga mit ein. 

       Montag 19.00 ï 20.30 Uhr Stadtteilhaus Kattenesch (Bewegungsraum), Alfred-Faust-Str. 115     

       Dienstag 17.00 ï 18.30 Uhr Thomas Gemeinde Kattenesch, Soester Str.42 

       Mittwoch 18:30 ï 20:00 Uhr Thomas Gemeinde Kattenesch, Soester Str.42 

       Yoga Sanft 

 Dieses Angebot richtet sich an alle, die eine sehr schonende Art des ¦bens suchen und geht  

 auch auf die speziellen Anforderungen und W¿nsche ein, die Unge¿bte, Spªteinsteiger oder  

 Menschen mit Bewegungseinschrªnkungen an eine ¦bungspraxis stellen. 

 Die klassischen Yoga¿bungen werden, falls nºtig,  

 individuell modifiziert und an die kºrperlichen Kapazitªten  

 angepasst. Bei Bedarf werden Blºcke, Gurte, St¿hle oder 

 andere Hilfsmittel eingesetzt, so dass jeder Einzelne  

 schonend und bewusst dort abgeholt werden kann,  

 wo er sich kºrperlich gerade befindet. 

        Dienstag 15.00 ï 16.30 Uhr  

        Stadtteilhaus Kattenesch (Bewegungsraum),  

        Alfred-Faust-Str. 115 

 

Infos zu allen oben aufgef¿hrten Yoga-Kursen: 

Kursbeginn (10 Einheiten a 90 min) ab sofort 

Kosten f¿r Nichtmitglieder ú 70,00 Vereinsmitglieder erhalten 20% ErmªÇigung 

Auskunft und Anmeldung unter 0421/696 206 75 oder info@arsterfreizeit.de 

 

         



¶ Yoga Sanft Susanne Schmitz    

     Diese Art von Yoga richtet sich an 

     alle, die etwas f¿r die Beweglichkeit  

     tun mºchten, und die positiven Einfluss 

     auf die Gesundheit nehmen mºchten. 

     Am meisten profitiert der Yoga-Abende, wenn der Atem  

     die Bewegung anf¿hrt und dieser wªhrend der ganzen ¦bung  

     oder des ganzen Ablaufes frei flieÇen kann. Aus diesem Grund 

     werden die Haltungen und Bewegungsablªufe so an die Yoga¿benden angepasst,  

     dass dies mºglich ist. 

     Der Kurs findet donnerstags 14:15 ï 15:45 Uhr  im Gemeindehaus Habenhausen  

     (Simon-Petrus-Gemeinde) 1.OG., Habenhauser Dorfstr.42.statt. 

     Kursbeginn ist im Herbst 2019; eine Probestunde erfolgte am 29.8.2019 um 14:15 Uhr.  

     Die Kosten f¿r 10 Kurseinheiten a 90 Min. betragen 125 Euro  

     (hier ist eine Erstattung durch die Krankenkasse mºglich). 

     Auskunft und Anmeldung unter 0421/69 62 06 75 oder info@arsterfreizeit.de  




