Liebe Kursteilnehmer-/innen,
der Sommer kommt, bringen Sie sich mit den Kursen in der Zeche in Form!

Entspannung und innere Ruhe finden Sie bei unseren Yoga-, Pilates- oder Yogilateskursen oder Sie bewegen sich mit uns an der
frischen Luft mit Angeboten im nahen Helenenpark!.

Weitere Informationen und die allgemeinen Geschéaftsbedingungen finden Sie unter www.zeche-helene.de oder vor Ort in der Zeche
Helene.

Wir freuen uns auf Sie und wiinschen lhnen viel Spal beim Sport!

lhr Team der Zeche Helene

Kurszeitraume

Montag 13.04. - 13.07.2026 (13x)

Dienstag 14.04. — 14.07.2026 (14x)
Mittwoch 15.04. — 08.07.2026 (13 x)
Donnerstag 16.04. — 16.07.2026 (12x)
Freitag 17.04. — 10.07.2026 (10x)

Kursfreie Termine:

Freitag, 01.Mai / Christi Himmelfahrt 14.Mai/ Pfingstmontag, 25. Mai/ Fronleichnam 4. Juni

Badminton fiir Anfanger
652001 Mo 16.00 — 17.00 Uhr Frank 104 €

Badminton (Fortgeschrittene)

652002 Do 18.00 — 19.00 Uhr Frank 96 €
Bauchtanz
652003 Mo 19.00 — 20.00 Uhr Elena 91 €

Nordic Walking
Fir Sportanfanger oder Wiederbeginner die sich gerne mafvoll bewegen mdchten.

652004 Mi 11.00 — 12.00 Uhr Wiebke/Frank 65 €
Pilates
652005 Mi 18.00 — 19.00 Uhr Ina 91 €

Riicken Aktiv / Den Koérper spiiren (nicht am 01.05., 15.05., 05.06.)
Muskel- und Faszientraining. Dehnlibungen und Entspannung fiir alle, die Rickenschmerz geplagt sind und durch Kraft- und
Dehnilibungen ihren Riicken stabilisieren wollen.

652006 Fr 16.00 — 17.00 Uhr Wiebke 70 €

Sport im Park
Bewegung an der frischen Luft im schénen Helenenpark! (Bei ganz schlechtem Wetter in der Zeche)

652007 Di 10.00 — 11.00 Uhr Wiebke/Frank 70 €



Tabata
652008 Di 18.00 — 19.00 Uhr Diana 98 €

Wirbelsdaulengymnastik

652009 Mo 18.00 — 19.00 Uhr Stefanie 91€

652010 Do 18.15—-19.15 Uhr Regina 96 €

Yoga

Mitglieder des Gesundheitsstudios Zeche Helene diirfen einen der Kurse belegen
652011 Do 17.00 — 18.15 Uhr Regina 120 €

652012 Di 16.30 - 17.30 Uhr Diana 112 €

Yogilates 12x (nicht am 13.07.2026)
652013 Mo 18.00 — 19.00 Uhr Ina 84 €

Workshop Linedance (Einzeltermin am 06.06.2026)

Tanzlehrerin Jennifer wird mit viel Freude leicht erlernbare Schrittkombinationen mit euch tanzen.

Zur Musik von Pop, Country und Oldies konnt ihr 2 Stunden lang mit Schwung ins Wochenende
starten.

652014 Samstag von 11.00 — 13.00 Uhr (€ 17)



