SSG Wuppertal 1863 e.V.

Neues Kursprogramm

ab August/September 2024
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Bewegende neue Sportangebote
in der SSG

YOGA - Donnerstags

Riicken-YOGA mit Marina
- Montags Vormittag

Meditation mit Klangschalen
- Schnupperkurs Dienstags

Autogenes Training
- Dienstags Vormittag

Faszien treffen auf Funktion
- Dienstags Vormittag

Line Dance Modern Style - Donnerstags

Line Dance Western/Catalan - Mittwochs
! kostenloser Workshop Samstag 24.08.

Kleinkinder in Bewegung - Mittwochs
Schwimmbkurse fiir Erwachsene - Mittwochs
Héakeln und Stricken - Mittwochs

Spielenachmittage - Sonntags

YOGA

Hatha Yoga ist eine Verbindung aus Kérperibungen (Asanas)
und Atemibungen (Pranayama). Im langsamen Wechsel (ibst
du mit professioneller Anleitung durch unsere Yogalehrerin
Angelika verschiedene Korperiibungen, wobei du deinen Atem
bewusst kontrollierst und mit der Bewegung synchronisierst.
Auf das kraftvolle Halten folgt eine Phase der Entspannung.

Neues Kursangebot: ab Donnerstag, den 22.08. -26.09.2024
Kurs 1: 17:00 - 18:00 Uhr — 6 x 60 Min.

Kurs 2: 18:15 - 19:15 Uhr — 6 x 60 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33
Mitglieder zahlen 40,00€, Nicht-Mitglieder 60,00€

R —

Riicken-YOGA mit Marina

Die Ubungen zielen darauf ab, mit dem eigenen Riicken zu ar-
beiten, Blockaden und Schmerzen im unteren Rickenbereich
zu beseitigen. Die Ubungen geben dir auch die Méglichkeit mit
dir und deinem Koérper allein zu sein, aber auch mit anderen
Menschen in Kontakt zu kommen und sich gegenseitig zu ver-
stehen. Lasse den Stress los, der sich im Kérper angesammelt
hat und gehe erfrischt in den Tag.

Neues Kursangebot: ab Montag, den 02.09. - 21.10.2024
10:00 — 11:30 Uhr - 8 x 90 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33
Mitglieder zahlen 80,00€, Nicht-Mitglieder 130,00€

—

Meditation mit Klangschalen

Geht das Uberhaupt? - Ja, denn die harmonischen Klange be-
ruhigen den Geist und Vibrationen, die von einer klingenden
Schale ausgehen, nehmen wir tber unsere Haut und lber das
Korperinnere wahr. Die sanften Schwingungen breiten sich als
Schallwellen im Raum und im Korper aus.

Hinweis: Kommt am besten in bequemer Kleidung ......

Neues Schnupperkursangebot: 2 Termine am Dienstag 03.09.
und 10.09.2024 - 18:30 -20:00 Uhr - 2 x 90 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33
Mitglieder zahlen 15,00€, Nicht-Mitglieder 25,00€

R —

Autogenes Training
bewirkt Erholung durch Entspannung!

Autogenes Training nach Dr. J. H. Schultz (1884-1970), das
erstmals 1932 vorgestellt wurde, besteht in der Aufgabe, tiber
,passive Konzentration" zu einer tiefen korperlichen und geis-
tigen Entspannung zu kommen, also auch jene Korperfunktio-
nen zu beeinflussen, die sich der Kontrolle durch Verstand und
Willen entziehen.

Neues Kursangebot: ab Dienstag, den 27.08. — 08.10.2024
10:30 - 12:00 Uhr - 7 x 90 Min. oder alternativ ab Montag,
den 26.08. —07.10.2024 17:00 — 18:30 Uhr - 7 x 90 Min.
Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33
Mitglieder zahlen 30,00€, Nicht-Mitglieder 50,00€

R —

Faszien treffen auf Funktion

Dieser Kurs ist die perfekte Mischung aus Faszien-Training und
funktionalen Ubungen. Wir iiben mit viel SpaR Verspannungen
zu l6sen, kraftigen und stabilisieren unseren Kérper und gehen
im Anschluss schwungvoll durch den Tag.

Neues Kursangebot: ab Dienstag, den 03.09. — 22.10.2024
9:00 - 10:00 Uhr - 8 x 60 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33

Mitglieder zahlen 40,00€, Nicht-Mitglieder 60,00€

R —

Line Dance Modern Style fiir
Fortgeschrittene

Line Dance Modern Style ist eine choreografierte Tanz Form,
bei der einzelne Tanzer unabhangig von der Geschlechtszuge-
horigkeit in Reihen und Linien vor- und nebeneinander tanzen.
Line Dance wird bei uns auch zu aktuellen Charts (Modern Sty-
le) getanzt. Fortgeschrittene Line Dancer werden mit viel Spal3
in gemeinsam getanzten Choreografien eingefiihrt.

Neues Kursangebot: ab Donnerstag, den 05.09 —21.11.2024
17:30 - 19:00 Uhr - 9 x 90 Min.

Gymnastikraum des Gymnasium Kothen, Schluchtstr. 34
Mitglieder zahlen 50,00€, Nicht-Mitglieder 80,00€

R —




Workshop Western Line Dance

kostenlos zum Schnuppern:
Samstag, den 24.08.2024 16:00 bis 17:30 Uhr Kursraum 1 der
SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33

Keine Anmeldung erforderlich
—

Line Dance Western/Catalan

Der Western Line Dance ist eine groRartige Moglichkeit, um
Spal zu haben, sich zu bewegen und mit Anderen zu interagie-
ren. Es ist nicht erforderlich, einen festen Tanzpartner zu ha-
ben, da alle Tanzer in einer Linie stehen und die Schritte ge-
meinsam ausfiihren. Dies ermdglicht eine tolle Gruppendyna-
mik und eine positive Atmosphare oder einfacher - "Klopf den
Staub von deinem Hut, es ist Zeit, auf der Tanzflache zu glan-
zen!"

Neues Kursangebot: ab Mittwoch, den 28.08.2024

17:30 - 18:30 Uhr - 5 x 60 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33

Mitglieder zahlen 42,00€, Nicht-Mitglieder 70,00€

R —

Kleinkinder in Bewegung

Spiel- und Turngruppe fir Knirpse im Alter von 12 - 18 Mona-
ten ...und los geht’s - denn endlich bist du fit genug diese Welt
auf deinen eigenen Beinchen zu erkunden.

Und Mama oder Papa? Die sind natirlich mit dabei und diirfen
im Kurs auch sehr gerne die Gelegenheit nutzen, sich mit den
anderen Eltern Uber verschiedenste ,Kleinkind-Themen® aus-
zutauschen.

Neues Kursangebot: ab Mittwoch, den 28.08. — 02.10.2024
10:00 — 11:30 Uhr - 6 x 90 Min.

Kursraum 1 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33
Mitglieder zahlen 35,00€, Nicht-Mitglieder 50,00€

R —

Schwimmbkaurs fiir Erwachsene

Sie mdchten in einem Uberschaubaren Zeitraum die Scheu vor
dem Wasser verlieren und Schwimmen lernen? Der nachste
Kurs mit unseren qualifizierten Schwimmlehrern findet nach
den Sommerferien statt.

Neues Kursangebot: ab Mittwoch, den 21.08 — 25.09.2024
20:00 - 21:00 Uhr - 6 x 60 Min.

Wo: Im Stadtbad Uellendahl

Leitung: Tanja Jagobert (Ubungsleiterin)

Mitglieder zahlen: 48,00€, Nichtmitglieder: 78,00€

—

Hakeln und Stricken mit Grieseldis

Stricken und Hakeln lernen - probieren, Uben, neues erfahren
»kleine Weltgesprache”

Neues Angebot: ab Mittwoch, den 04.09.2024
17:00 bis ca.19:00 Uhr

Kursraum 2 der SSG Wuppertal in der Wernerstr. 33

Kostenbeitrag pro Teilnehmer, pro Nachmittag 5,00€
—

Spielenachmittage — Sonntags - kostenlos

Gesellschafts- und Gruppenspiele in gemitlicher Runde.
»Menschen horen nicht auf zu spielen, weil sie alt werden, sie
werden alt, weil sie aufhéren zu spielen” — Oliver Wendell
Holmes Senior. Wetterabhangig sind auch Outdoor Spiele ge-
plant.

Jeden 2. Sonntag im Monat 14:00 — ca. 18:00 Uhr

Kursraum 2 und Freiflache der SSG Wuppertal in der
Wernerstr. 33

Wer: Mitglieder der SSG Wuppertal und die, die es werden
wollen ab 18+

Weitere Angebote in Vorbereitung und
immer aktuell im Internet auf
unserer Homepage:
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https://www.ssg-wuppertal.de

Anmeldung online
Wir freuen uns auf deine Teilnahme

Alle SSG Sportangebote
im Uberblick:
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oowered by appack.de

Besuche uns in unserem neuen
Sport- und Vereinstreffpunkt:

SPORT — UND SPIELGEMEINSCHAFT
Wuppertal 1863 e.V.,
Wernerstr.33; 42285 Wuppertal,

Tel 87686
Geschéftsstelle geoffnet:

Mo. 13.00-18.30 Uhr, Do. 14.00-19.00 Uhr



