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PILATES im Stehen  

In diesem Kurs werden alle Pilates-Übungen im Stehen ausgeführt, dabei wird fast spielend leicht ein 

Krafttraining mit einer ruhigen, fließenden Atmung kombiniert. Vor allem die Körpermitte profitiert von 

diesem Training. Die Tiefenmuskulatur wird durch die stehenden Balanceübungen besonders trainiert, 

zusätzlich stabilisiert man Füße, Knie und das Becken und verbessert ganz allgemein die Körperhaltung 

und Aufrichtung. 

Keine Angst vor Gleichgewichtsproblemen: hierfür wird die Wand oder auch ein Stuhl zur Hilfe 

genommen. Ab und zu werden auch andere Pilates Kleingeräte eingesetzt, die das Training noch 

abwechslungsreicher machen. 

Dieser Kurs ist für jede*n geeignet, egal ob völliger Anfänger oder auch schon Pilates-Erfahrene, und für 

all jene, die aus welchen Gründen auch immer Einschränkungen haben, sich auf den Boden zu setzen und 

wieder aufzustehen. 

Kursdauer:  23.01.2024 - 12.03.2024 = 08 Einheiten je 60 Minuten 

Uhrzeit:  19:05 - 20:05 Uhr Gymnastikraum Rather Waldstadion, Wilhelm-Unger-Str. 7 

Kosten:  € 80,00 für Gäste / € 40,00 für Mitglieder 

Anmeldungen senden Sie bitte an folgende E-Mail: geschaeftsstelle@art-duesseldorf.de  

Wochentag Uhrzeit Trainingsort Trainingsleitung 

Dienstag 

Start 23.01.2024 - 12.03.2024 

19:05-20:05 Uhr Rather Waldstadion 

Gymnastikraum 

Wilhelm-Unger-Str. 7 

Barbara Dietrich 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.com/maps/place/Wilhelm-Unger-Stra%C3%9Fe+5,+40472+D%C3%BCsseldorf/@51.2625768,6.8244423,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47b8c9101a37942d:0x538e7089fb9431c7!8m2!3d51.2625768!4d6.826631
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Freie Plätze in den Aqua-Kursen des ART 

Wochentag Uhrzeit Trainingsort Trainingsleitung 

Dienstag Start 09.01.2024 

Aqua-Fitness allgemein 

freie Plätze vorhanden 

17:45-18:30 LSB Wrangelstr. 40 Karin Lemken 

Dienstag Start 09.01.2024 

Aqua-Fitness allgemein 

freie Plätze vorhanden 

18:30-19:15 LSB Wrangelstr. 40 Karin Lemken 

Mittwoch Start 10.01.2024 

Aqua-Fitness 46-75Jahre 

freie Plätze vorhanden 

18:30-19:15 LSB Wrangelstr. 40 Reza Mehraeen 

Mittwoch Start 10.01.2024 

Aqua-Fitness  16-45 Jahre 

freie Plätze vorhanden 

19:15-20:00 LSB Wrangelstr. 40 Reza Mehraeen 

Mittwoch Start 10.01.2024 

After Work Aqua-Fitness 20-50 Jahre 

freie Plätze vorhanden 

20:00-20:45  LSB Wrangelstr. 40 Reza Mehraeen 

Alle Programme finden ausschließlich im Kurssystem statt. Wir bieten 3 Kurse pro Jahr an. 

Kurs 1 Januar - Osterferien NRW, Kurs 2 Ende Osterferien bis Sommerferien NRW, Kurs 3 Ende 

Sommerferien NRW bis Ende Dezember 

Meist umfassen die Kurse zwischen 10-15 Einheiten. Kosten 5,00 für Mitglieder des Vereins und € 10,00 

für Gäste. 

Kursinhalte allgemeine Aqua-Fitness: 

 aufbauende Kräftigung der gelenkstabilisierenden Muskulatur 

 Kräftigung der rumpfstabilisierenden Muskulatur 

 Förderung der Dehnungsfähigkeit 

 Heilungsförderung bei Herz-Kreislauferkrankungen (Achtung, kein Reha-Programm für 

Herzerkrankungen!) 
 Heilungsförderung bei Bluthochdruck, da durch den Wasserdruck das Herz besser mit Blut 

versorgt wird und dadurch die Herzfrequenz sich verringert (Achtung, kein Reha-Programm für 

Herzerkrankungen!) 

Kursinhalt After-Work Aqua-Fitness: 

  Der anspruchsvolle Kurs im Wasser beinhaltet schonende Übungen zu Kraft- und 

Ausdauertraining mit und ohne Geräte und ist für Teilnehmer ohne körperliche und 

gesundheitliche Einschränkungen geeignet. 

 

 

 



 

ART - Update 

 

Kursinhalt Aqua-Fitness-Haltung und Bewegung:  

 Der Gesundheit orientierte Kurs im Wasser beinhaltet Gelenk schönende Muskeltraining zur 

Verbesserung der körperlichen Haltung und Bewegung und Vermeidung von Wirbelsäulen- und 

Rücken Probleme. 

Trainingsleitung: 

Karin Lemken Dienstags-Kurse und Reza Mehraeen Mittwochs-Kurse 

Ansprechpartnerin für den Verein 
Claudia Näckel 

Telefon: 0211-656788 

E-Mail: geschaeftsstelle@art-duesseldorf.de 
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Werde Teil unseres Trainer*innen-Teams! 

Liebe Mitglieder und Unterstützer unseres Vereins, 

wir möchten euch heute über eine besondere Situation in unserem Sportverein informieren. Aufgrund 

verschiedener Umstände und personeller Veränderungen stehen wir nun vor einer kritischen 

Herausforderung:  

Wir haben einen Mangel an Trainer*innen, was unser sportliches Angebot im Jahr 2024 

beeinträchtigen wird. 

Unser Verein lebt von der Begeisterung und dem Engagement seiner Mitglieder. Die Rolle der 

Trainer*innen ist dabei von zentraler Bedeutung, um unseren Sportler*innen die bestmögliche 

Unterstützung und Anleitung zu bieten. Ohne ausreichende Trainer*innen ist es uns leider nicht möglich, 

allen unseren Mitgliedern die gewohnte Qualität und Vielfalt an Trainingsmöglichkeiten zu bieten. 

Daher richten wir uns heute an euch Alle mit einem dringenden Aufruf:  

Wenn du Interesse hast, als enthusiastische*r und engagierte*r Trainer*in unserem Verein aktiv zu 

werden, oder jemanden kennst, der sich diese Aufgabe zutrauen könnte, bitten wir um 

Kontaktaufnahme.  Es ist nicht erforderlich, dass du bereits über Erfahrung als Trainer*in verfügst. 

Wichtig ist eine gute Kommunikationsfähigkeit, Geduld und die Bereitschaft, sich einzubringen und unsere 

Sportler*innen zu unterstützen.  

Wir suchen vor allem Trainer*innen im Bereich des Kindersports, die Gruppen in der „Bewegten 

Kinderwelt“ (4-5Jahre) und beim „Eltern-Kind-Turnen“ (1,5-4 Jahre) übernehmen wollen. Unser Ziel ist 

es, Kindern dabei zu helfen, ihre motorischen Fähigkeiten zu entwickeln und ihre körperliche Fitness zu 

verbessern. 

Auch Trainer*innen für die Abteilungen Reha-Sport Orthopädie, Basketball, Volleyball und Ballett werden 

zur Unterstützung dringend gesucht. Zusätzlich wird für die Abteilung Ballett im kommenden Jahr eine 

neue Abteilungsleitung benötigt.  

Wir sind ein Team, in dem Zusammenhalt und Gemeinschaft großgeschrieben werden. Jede*r neue 

Trainer*in wird bei uns herzlich aufgenommen und erhält die notwendige Unterstützung und Einarbeitung. 

Zudem bieten wir Möglichkeiten zur Fort- und Weiterbildung, um die Qualität unserer Trainingsangebote 

kontinuierlich zu steigern. Die Kosten für die Fort- und Weiterbildungen übernimmt der Verein. 

Wenn du dich angesprochen fühlst oder weitere Informationen wünschst, zögere bitte nicht, dich bei uns 

zu melden. Du erreichst uns per E-Mail an c.naeckel@art-duesseldorf.de oder telefonisch unter 

0211- 656788. 

Wir danken euch für eure Aufmerksamkeit und hoffen auf zahlreiche positive Rückmeldungen, um 

gemeinsam diese herausfordernde Zeit zu überstehen und unseren Verein weiterhin erfolgreich zu gestalten. 

 


