ab 18!

Unser Angebot fiir alle Erwachsenen

SKG - das sind wir

mehr als 600 Mitglieder

Uber 20 verschiedene Angebote
fir klein & groR

fir jung & alt

etwas exotisch

aber auch bodenstandig
Breitensport & Wettkampf
enger Kontakt mit Schule (AGs)
eigener SchieRstand

Die SKG Ober-Ramstadt e.V. ist in Sachen
Breitensport stark engagiert. Nicht nur fir die
Jugend, auch fiir die Alteren unter uns bieten wir
unterschiedlichste Bewegungsaktivitaten auf
verschiedenen Leistungsniveaus. Hier findet jeder
etwas, was ihm SpaR macht und fordert. Wir beraten
Sie gerne personlich, welche Aktivitat fir lhre
Bedirfnisse geeignet ist. Durch das breit gefacherte
Angebot besteht die Moglichkeit auszuprobieren
und zu wechseln. Aber nicht nur Sport halt gesund,
auch rege geistige Aktivitaten helfen hierbei. Im
Akkordeon-Orchester der SKG ist es moglich nicht
nur als Jugendlicher ein Instrument zu erlernen, auch
alle anderen sind herzlich eingeladen ihre musischen
Talente (neu) zu entdecken.

Gemeinsam mit Gleichgesinnten etwas zu
unternehmen, verbindet, halt fit und gesund. Neben

Sport- und
Kulturgemeinschaft
Ober-Ramstadt e.V.

den wochentlichen Ubungsstunden wird in der SKG
das ein oder andere Fest zusammen gefeiert:
Grillabend, Adventsnachmittag, Kerb, Ausflug, ...der
Vergniligungsausschuss ist sehr rege.
Bei allen unseren Angeboten kann natirlich erstmal
geschnuppert werden. Mit einem moderaten
Monatsbeitrag steht Ihnen das gesamte Spektrum
e Mitarbeit im Netzwerk Engagement der SKG zur Verfligung.

Stadt Interessiert? Wir freuen uns auf Sie.
Caroline Schneider-Prokosch
1.Vorsitzende
Oktober 2022
SKG Ober-Ramstadt e.V
SteinackerstralRe 90, 64372 Ober-Ramstadt
kontakt@skg-ober-ramstadt.de

e eigener Probenraum

e Vereinsheim ,Europa“

e mehr als nur Ubungsstunden

e Konzerte

e Mitarbeit bei der Ferienbetreuung
e Einsatz bei der Kerb

und noch viel mehr ...
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Akkordeon-Orchester

Wann: Mittwoch von 20:00-21:30 Uhr
Wo: Proben-Raum (Vereinsheim)
Dirigentin: Elena Majer (0160-96556008)

Zielgruppe: alle Musikfans, die Teil eines Orchesters

sein wollen, fur Profis, Wiedereinsteiger und auch
Anfanger - Individualunterricht moglich

Akkordeon/Klavier-Unterricht

Wann: nach Vereinbarung

Wo: Proben-Raum (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Elena Majer (0160-96556008)
Zielgruppe: alle Musikliebhaber, fiir Profis,
Wiedereinsteiger und auch Anfanger — Einzel- und
Gruppenunterricht moglich

Damen-Gymnastik

Wann: Mittwoch von 20:00-21:00 Uhr

Wo: Hans-Gustav-Réhr-Schule
Ubungsleiter: Dagmar Miiller (06154-51683)
Zielgruppe: Frauen ab 50 mit Freude an der
Gymnastik

Sportabzeichen

Wann: Mittwoch von 18:00-19:30 Uhr, Sommer
Wo: neuer Sportplatz (GCLS)

Ubungsleiter: Wolfgang John (06154-5772107)
Zielgruppe: alle, die etwas an der frischen Luft
unternehmen wollen - Teilnahme kostenlos.

Qigong

Wann: Montag von 19:00-20:30 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim

Ubungsleiter: Jirgen Kowalewski

Zielgruppe: alle, die Gber Atemiibungen Korper,
Geist und Seele in Einklang bringen mochten

Fit ins Alter

Wann: Dienstag von 15:00-16:00 Uhr

Wo: Hans-Gustav-Rohr-Schule

Ubungsleiter: Antonella Buntkowsky

Zielgruppe: alle, die trotz einiger korperlicher
Einschrankungen in Bewegung bleiben wollen. Das
Programm besteht aus Elementen im Sitzen und
Stehen.

Ganzkérpertraining: sanft und effektiv
Wann: Freitag von 9:00-10:00 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim), z.Zt. per Zoom
Ubungsleiter: Anneliese Klires (06078-911606)
Zielgruppe: alle, gute korperliche Fitness ist
Voraussetzung, um das Ubungsprogramm zu
absolvieren.

Ein gesunder Ricken und mehr

Wann: Montag von 19:00-20:00 Uhr

Wo: Eiche-Schule

Ubungsleiter: Werner Schellhaas (06154-58585)
Zielgruppe: Frauen und Manner, die beweglich
bleiben moéchten und Bauch, Beine, Po sowie den
Ricken kraftigen wollen.

MoW-Sport (Middle of Week)

Wann: Mittwoch von 20:00-21:30 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Sonja Wellnitz (06154-51640)
Zielgruppe: fir alle ab 30 Jahre, die mit dem Besten

aus Yoga, Pilates, Blackroles- & Faszienlibungen sich

far den Alltag fit machen und bleiben méchten.

Orientalischer Tanz

Wann: Donnerstag von 19:00-20:30 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Isabell Kopriwa (0171-7184718)
Zielgruppe: alle mit Freude an Bewegung nach
Musik — Einklang von Korper und Musik stehen im
Vordergrund

Schitzen Tell 05

Wann: nach Vereinbarung

Wo: Schiel3stand (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Andreas Keil (06257-5060740)
Zielgruppe: alle, die wissen wollen, warum es doch
nicht so einfach ist, immer ins Schwarze zu treffen
und daran arbeiten wollen, dies zu dndern.

Yoga

Wann:

Mittwoch von 9:30-11:00 Uhr

Dienstag von 9:30-11:00 Uhr

Dienstag von 20:00-21:30 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Olga Peter (vormittags),Felix Garrido
Arias (abends)

Zielgruppe: alle, die (iber gezielte Ubungen Kérper,
Geist und Seele in Einklang bringen mdchten

Fit fir den Alltag:

Ganzkorperkraftigungstraining

Wann: Freitag von 09:45-10:45 Uhr

Wo: Gymnastiksaal (Vereinsheim)

Ubungsleiter: Brigitte Farber

Zielgruppe: alle, die ihre Fitness erhalten méchten.
Es wird auf den individuellen Leistungsstand
eingegangen.



