Heike Heitmann - Seniorenbetreuung — Seniorensport — Selbstverteidigung — Karate

Kostenloses neues Kursangebot

Auffrischungskurs

sSelbstbehauptung und Selbstverteidigung fur altere
Menschen*

(Aufbau von Selbstbewusstsein und Selbstbehauptung)

Wir freuen uns, einen Auffrischungskurs zum Thema
»~Selbstbehauptung/Selbstverteidigung® flr altere Menschen anbieten zu konnen.

Im Rahmen der drei Kursstunden werden wir die im Grund- und Aufbaukurs erlernten
Techniken auffrischen und weitere Bereiche des Themas in Theorie und Praxis
behandeln.

Zielgruppe:

Teilnehmer:innen des Grund- und Aufbaukurses SB/SV in Wilstorf (Herbst 2024 und
Februar 2025). Die Ubungen und Techniken sind auf die Bediirfnisse und
Einschrankungen dieser Altersgruppe abgestimmt.

Termine: 3 Montage im Februar 2026

1. Kurstag Montag 02.02.2026
Kurstag Montag 09.02.2026

2.
3. Kurstag Montag 16.02.2026

(3 x 1 Stunde 20 Minuten; 11:30 Uhr bis 12:50 Uhr im Raum Kniggestrasse)

Kursleitung: Heike Heitmann - lizensierte Trainerin fur Selbstverteidigung DKV/DOSB

Anmeldungen bitte bis zum 19.01.2026 bei Heike Heitmann
Tel. 0173 777 99 45 / info@heikeheitmann.com
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