AKTIV! IM SOMMER
KOSTENLOS UND OHNE ANMELDUNG KURSE 2023 B ——

Gsunder Basel bringt Schwung in den Sommer! Mit kosten-

: s'tjnd'er,,,
HIRSLANDEND -9---baset

KLINIK BIRSHOF losen Bewegungs- und Entspannungsstunden in den schén- Bei Gsiinder Basel finden Sie zahlreiche Angebote, die einenge-
sten Parkanlagen und Schwimmbadern der Region Basel sunden Lebensstil und Ihr Wohlbefinden unterstiitzen. Lassen
und Gemeinden im Kanton Basel-Landschaft. Sie sich von der vielseitigen Auswahl inspirieren und wihlen Sie
Alle kénnen teilnehmen, Vorkenntnisse braucht es keine. einen von iiber 100 Bewegungs- und Entspannungskursen aus.

Suchen Sie sich lhren Lieblingsort aus. Die Kursleitung be- Herzliche und kompetente Kursleitungen sorgen fiir eine ange-

4 grusst S'e_ bei jedem Wetter vor Ort. ] ] ] nehme Atmosphare. Die Kursraume von Gsiinder Basel sind in der
+ Alle Termine und Veranstaltungsorte finden Sie ab Ende April . . =
. ganzen Stadt verteilt - auch in Ihrer Nahe.
P unter www.aktiv-im-sommer.ch

IHRE ERSTE ADRESSE, [ Die Arbeit von Gsiinder Basel wird unterstiitzt durch den Kanton
WENN ES UM DEN im Sommer 2023 Basel-Stadt und weitere Partner.

BESUCHEN SIE UNS AUF SOCIAL MEDIA

AUCH IM NOTFALL. ﬂ N ﬁ www.facebook.com/gsuenderbasel
o %\\

R . ! Sunser 24N \ \ O www.youtube.com/user/gsuenderbasel
Klinik Birshof, Minchenstein | Notfalldienst

www.hirslanden.ch/birshof-notfall \ ist fur Sie da. www.instagram.com/gsunderbasel

a
M | Kanton Basel-Stadt

== KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

ungiin

FREIE WAHL MIT DEM KURS-ABO pRaes PR \&\\
Sie wiinschen sich mehr Flexibilitat? Probieren Sie mit unserem Kurs- N N Y 1 l\“&“‘
Abo verschiedene Angebote nach Lust und Laune aus. Besuchen Sie " L\ ‘ L a Se y ~§

Lektionen, wann es fiir Sie passt - zu unterschiedlichen Tageszeiten,
verschiedenen Wochentagen und an diversen Kursorten. Das 10er
Kurs-Abo von Gsiinder Basel ist sechs Monate giiltig und ermdglicht
Ihnen maximale Flexibilitat.

Weitere Informationen unter:

www.gsuenderbasel.ch/kursangebote/kurs-abo ANLAUFSTELLE
FUR ANGEHORIGE UND g j
DN, KINDER PSYCHISCH v c e @0
ERKRANKTER MENSCHEN . L)
SOMMERKURSE ::*gslinder; ;.

...e0ebasel...

Sie méchten wahrend den Sommermonaten nicht auf |hr Trai- S5k 1 : 061 685 92 22 o

ning verzichten? Dann empfehlen wir lhnen die Gsiinder Basel anlaufstelle@rheinleben.ch Giterstrasse 141, 4053 Basel
T: 0615510120, info@gsuenderbasel.ch

Sommerkurse.

Unsere Auswahl der in den Sommerferien stattfindenden Kurse RO \/‘ .
. ralt stiftung rheinleben Weitere An :
I gebote und Kurse unter:

ist ab Mai auf unserer Webseite.
www.gsuenderbasel.ch

Die Kurse finden im klimatisierten Studio von Gsilinder Basel, R v-im g OIMITc www.rheinleben.ch

zentral am Aeschenplatz, statt.
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KURSE 2023

Gslinder Basel ist die kompetente Fachstelle fir Gesundheitsforderung
in der Region Basel. Das vielfaltige Angebot an Kursen motiviert seit tber
30 Jahren zu regelmdssiger Bewegung und bewusster Entspannung.

Unser Kursangebot ist dynamisch und wird laufend mit neuen Kursen er-
ganzt. Informieren Sie sich regelmdssig liber das aktuelle Angebot unter
www.gsuenderbasel.ch/kurse.

Lassen Sie sich von der Auswahl inspirieren und mit den Kursleitenden
von Gsiinder Basel bewegen! Haben Sie Fragen oder sind Sie unsicher,
welcher Kurs der Richtige fiir Sie ist? Wir beraten Sie gerne.

BEWEGUNGSKURSE

Wer sich regelmassig bewegt, achtet auf seine Gesundheit, ist leis-
tungsfahiger und fihlt sich wohler. Die Freude an der gewahlten Bewe-
gungsform ist dabei zentral. Gstinder Basel bietet Ihnen eine abwechs-
lungsreiche Auswahl an.

BEWEGTES GEHIRN

Trainieren Sie mit Bewegungsaufgaben auf spielerische Weise die
Leistungsfahigkeit Ihres Gehirns. Die Ubungen machen Spass und ver-
bessern Ihre Aufmerksamkeit, Ihre Konzentrationsfahigkeit und lhre
Stressresistenz.

BEWEGTES GEHIRN
Montag, 10.00 -11.20 Uhr (5 Lektionen)
Quartierzentrum QUBA, Bachlettenstrasse

BODY SHAPE /BODY TONING

Die Fitnesskurse bieten ein ganzheitliches Training. Die Angebote
starken Ihre Muskulatur, kurbeln das Herz-Kreislaufsystem an und
verfeinern lhre Koordination. Nutzen Sie unsere Mittagskurse fiirs
Training und starten Sie entspanntin den Feierabend.

BODY SHAPE
Montag, 18.00 -18.50 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

FIT UBER MITTAG
Dienstag, 12.20 -13.10 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

BODY TONING
Mittwoch, 18.00 -18.50 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

BEWEGUNG AM MITTAG
Donnerstag, 12.20 - 13.10 Uhr (Quartalskurs)
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

TANZ FITNESS

In unseren Kursen vereinen Sie Tanz, Fitness und Spass zu abwechs-
lungsreichen Rhythmen. Mal schweisstreibend und ausdauernd, mal
kdrperbetont und sanft. Finden Sie lhren persdnlichen Favoriten.

BOLLYWOOD FITNESS
Dienstag, 18.00 -18.50 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

DANCE FITNESS
Mittwoch, 20.15 -21.05 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

LATINO DANCE 129
Donnerstag, 10.00 -10.50 Uhr (Quartalskurs)
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

DANCING DIFFERENTLY
Donnerstag, 18.00 -18.50 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

GYMNASTIK

Unsere Gymnastikkurse sind vielfaltig und richten sich nach lhren
Bediirfnissen. Sowohl bei intensiven als auch bei sanften Gymnastik-
formen geht die Kursleitung auf Sie ein. Das Training ist ganzheitlich
und fordert verschiedene Aspekte lhrer Gesundheit.

SANFTE GYMNASTIK
Montag, 9.10 -10.00 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

RUMPF IST TRUMPF
Montag, 12.20 - 13.10 Uhr (Quartalskurs)
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

IN DER BEWEGUNG LIEGT DIE KRAFT
Montag, 10.15 -11.05 Uhr
Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

KRAFT FITNESS

Kraft Fitness ist ein effizientes Training zur Steigerung lhrer Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit. Das Trainingsmerk-
mal: kurze Belastungszeiten bei hoher Intensitat. Kraft Fit ist ein Ganzkor-
per-Workout zu mitreissender Musik, mal mit, mal ohne Gewichte. Die
Kurse kraftigen Ihre Muskulatur, steigern die Fettverbrennung, verbes-
sern die Kraftausdauer und lhre Haltung.

KRAFT FIT
Dienstag, 19.10 -20.00 Uhr
Turnhalle Claraschulhaus

KRAFT FIT MIT LANGHANTELN
Freitag, 18.00 -18.50 Uhr

Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

OUTDOOR FITNESS

Sich an der frischen Luft zu bewegen ist befreiend und macht gemeinsam
in der Gruppe noch mehr Spass!

Im Boot Camp trainieren Sie unter freiem Himmel Ausdauer, Kraft und Ko-
ordination. Die stadtische Infrastruktur ermoglicht spielerische Ubungen
und garantiert ein abwechslungsreiches Training.

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart bei der Sie Ihre Oberkdrper- und
Beinmuskulatur starken. Beim schnellen und rhythmischen Gehen unter-

stlitzen uns zwei Stocke.

BOOT CAMP
Mittwoch, 18.00 -19.00 Uhr

Schitzenmattpark

NORDIC WALKING
Samstag, 9.00 -10.30 Uhr (2x pro Monat)
Margarethenpark

PILATES

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur. Mit Pilates starken Sie speziell die tief-
liegenden Muskelgruppen, die fir eine gesunde und korrekte Kérperhal-
tung sorgen.

Durch den Einsatz der Faszienrolle im Pilates werden die verklebten Bin-
degewebsstrukturen geldst. Die abwechslungsreiche Kombination von
Pilates und Faszienrollentraining fordert ein ausgewogenes Korperge-
fuhl.

PILATES
Montag, 14.00 -14.50 Uhr

Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

Dienstag, 12.30 -13.20 Uhr

Quartierzentrum QUBA, Bachlettenstrasse

Mittwoch, 19.10 -20.00 Uhr

Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

Samstag, 10.30 -11.20 Uhr

Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

PILATES MIT FASZIENROLLE
Freitag, 12.10 -13.00 Uhr

Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

RUCKENTRAINING

Eine gesunde und starke Wirbelsaule bildet die Grundlage fir Ihr Wohl-
befinden. Die schonenden Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen verbes-

sern Ihre Haltung und beugen Verspannungen vor.

RUCKENTRAINING
Dienstag, 18.15 -19.05 Uhr

Turnhalle Claraschulhaus

Montag, 8.00 -8.50 Uhr (Quartalskurs)

Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

ENTSPANNUNGSKURSE

Mochten Sie den Alltag manchmal fiir einen Moment vergessen? Das
lasst sich erlernen! Gonnen Sie sich mehr Ruhe und Gelassenheit und
spiren Sie die positiven Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden und Ihre

Gesundheit.

ACHTSAMKEITSTRAINING inach mssr)

Sie stehen unter Druck, sind vielbeschaftigt und wollen endlich mal
wieder zu sich kommen? Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt inne-
zuhalten. Unser Kurs orientiert sich am wissenschaftlich gepriften
MBSR-Achtsamkeitstraining.

KOMPAKTKURS ACHTSAMKEIT
Freitag, 18.00 -20.00 Uhr (5 x 2 Lektionen)

Raum Momento, nahe Schitzenmattpark

TAI CHI-QI GONG

Mit chinesischer Meditation und Bewegung trainieren Sie Koordi-
nation und Beweglichkeit. Verspannungen werden geldst, Herz und

Kreislauf trainiert, der Stoffwechsel angeregt.

TAI CHI - Q1 GONG IM PARK
Donnerstag, 17.45 -18.35 Uhr

Sarasinpark, Riehen

TAI CHI - QI GONG FORTGESCHRITTENE
Donnerstag, 18.10 -19.00 Uhr
Schulhaus De Wette (Aula), nahe SBB

TAI CHI - QI GONG
Donnerstag, 19.05 -19.55 Uhr
Schulhaus De Wette (Aula), nahe SBB

TAI CHI
Montag, 19.15 - 20.05 Uhr

Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

TECHNIKEN DER ENTSPANNUNG

Eine bewusste Atmung wirkt sich positiv auf Ihr vegetatives
Nervensystem aus und sorgt fir mehr Gelassenheit im Alltag. Mit

einfachen Korperiibungen l6sen Sie zudem Verspannungen.

ATEMTRAINING
Freitag, 9.00 -10.00 Uhr (10 Lektionen)

Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

INNERE RUHE FINDEN
Donnerstag, 19.10 - 20.10 Uhr (Quartalskurs)

Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

YOGA

Durch Entspannungs- und Atemiibungen sowie ein umfangreiches
Dehnen und Kraftigen Ihres gesamten Korpers beruhigen Sie den

Geist und starken |hr Kdrperbewusstsein.

YOGA GOLD
Dienstag, 14.00 - 15.00 Uhr

Gstinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

YOGA - ATMEN - ENTSPANNUNG
Dienstag, 19.10 -20.10 Uhr

Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

YOGA
Donnerstag, 17.45 -18.45 Uhr

Mehrzweckraum Primavista, St. Galler-Ring

Donnerstag, 19.00 -20.00 Uhr

Mehrzweckraum Primavista, St. Galler-Ring

AQUA-FITNESS-KURSE

Ihre Fitness wird auf sanfte Art und Weise trainiert. Bewegungim
Wasser verbessert die Kondition, kraftigt die Muskulatur und fordert

das Herz-Kreislaufsystem - ohne Bander und Gelenke zu iberlasten.

AQUA-GYM

Gymnastik im brusttiefen Wasser. Die Kraft- und Konditionstibungen
schonen aufgrund des Wasserauftriebs Ihre Gelenke und den Riicken,
kraftigen Ihre Muskulatur und kurbeln das Herz-Kreislaufsystem an.

AQUA-GYM
Montag, 12.30 - 13.15 Uhr
Schwimmbhalle St. Johann-Schulhaus

Dienstag, 12.35 - 13.20 Uhr
Schwimmhalle St. Johann-Schulhaus

Mittwoch, 18.15 - 19.00 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

Mittwoch, 19.05 - 19.50 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-JOGGING

Fihlen Sie sich wohlim tiefen Wasser? Jogging mit Weste steigert die
Leistungsfahigkeit, ohne den Kérper zu tiberlasten. Geniessen Sie im
Kurs Aqua-Jogging Outdoor ein abwechslungsreiches Training unter
freiem Himmel im beheizten Schwimmbecken (24 °).

AQUA-JOGGING
Dienstag, 12.35 - 13.20 Uhr
Schwimmbhalle Blasi-Schulhaus

Dienstag, 12.20 - 13.05 Uhr
Schwimmbhalle Kleinhiiningen

Dienstag, 17.35 - 18.20 Uhr
Schwimmbhalle Rittergasse

Dienstag, 20.05 - 20.50 Uhr
Schwimmbhalle Rittergasse

Mittwoch, 12.30 - 13.15 Uhr
Schwimmhalle St. Johann-Schulhaus

Donnerstag, 18.20 - 19.05 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

Samstag, 9.00 - 9.45 Uhr (Jan bis Mai/ Okt bis Dez)
Schwimmhalle Baumlihof-Schulhaus

Samstag, 10.00 - 10.45 Uhr [Jan bis Mai/ Okt bis Dez)
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-JOGGING OUTDOOR
Montag, 9.00 - 9.45 Uhr (Juni bis Sept)
Gartenbad St. Jakob

Samstag, 9.15 - 10.00 Uhr (Juni bis Sept)
Gartenbad St. Jakob

Samstag, 10.05 - 10.50 Uhr (Juni bis Sept)
Gartenbad St. Jakob

AQUA-POWER-GYM

Hier geht es zur Sache! Intensive Gymnastik im brusttiefen Wasser zu
mitreissender Musik. Ein gezieltes und effizientes Konditionstraining.

AQUA-POWER-GYM
Montag, 20.00 - 20.45 Uhr
Schwimmbhalle St. Alban

Mittwoch, 20.00 - 20.45 Uhr
Schwimmhalle St. Alban

Donnerstag, 19.10 - 19.55 Uhr
Schwimmhalle Baumlihof-Schulhaus

SPEZIELLE KURSE

Geeignet fir Migrantinnen und Migranten

VELOFAHRKURSE

Erlernen Sie die Grundlagen des sicheren Velofahrens im geschiitz-
ten Raum. Sie gewinnen damit ein Stiick Freiheit und Unabhangigkeit.
Velos und Velohelme werden zur Verfligung gestellt.

VELOFAHRKURS MONTAG
Montag, 18.00 - 20.00 Uhr (5 Lektionen ab Mai/ab Aug)
Allschwiler Weiher

VELOFAHRKURS DIENSTAG
Dienstag, 18.00 - 20.00 Uhr (5 Lektionen ab Mai/ab Aug)
Allschwiler Weiher

VELOFAHRKURS DONNERSTAG
Donnerstag, 18.00 - 20.00 Uhr (5 Lektionen ab Mai/ab Aug)
Allschwiler Weiher

VELOFAHRKURS «SICHER AUF DEM VELO»
Montag, 18.00 - 20.00 Uhr (3 Lektionen Juni/Sept)
Allschwiler Weiher

Donnerstag, 18.00 - 20.00 Uhr (3 Lektionen Juni/Sept)
Allschwiler Weiher

VELOFAHRKURS INTENSIV

Montag und Mittwoch, 18.00 - 20.00 Uhr
(5 Lektionen/2x wochentlich)
Allschwiler Weiher

SCHWIMMKURSE

Die Grundlagen des Schwimmens werden Ihnen in vertrauensvoller
Atmosphare vermittelt. Unsere Kursleitenden unterrichten mit gros-
ser Freude und Erfahrung in kleinen Gruppen. Schwimmen halt Sie fit,
trainiert hren Kreislauf und starkt die Muskulatur.

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN
Montag, 12.20 - 13.05 Uhr
Schwimmbhalle Vogelsang-Schulhaus

Montag, 13.05 - 13.50 Uhr
Schwimmbhalle Vogelsang-Schulhaus

Dienstag, 13.10 - 13.50 Uhr
Schwimmbhalle Kleinhiiningen

Dienstag, 19.05 - 19.50 Uhr
Schwimmbhalle Wasserstelzen

Dienstag, 21.00 - 21.45 Uhr
Schwimmhalle Badumlihof-Schulhaus

Freitag, 12.15 -13.00 Uhr
Schwimmbhalle Kleinhiiningen

SCHWIMMEN FUR FRAUEN MITTELSTUFE (Tiefwasser)
Dienstag, 18.15 - 19.00 Uhr
Schwimmbhalle Wasserstelzen

Dienstag, 20.15 - 21.00 Uhr
Schwimmhalle Baumlihof-Schulhaus

Freitag, 13.00 - 13.45 Uhr
Schwimmbhalle Kleinhiiningen

SCHWIMMEN FUR FRAUEN FORTGESCHRITTEN (Tiefwasser)
Dienstag, 20.55 - 21.40 Uhr
Schwimmbhalle Rittergasse

SCHWIMMEN FUR MANNER ANFANGER
Mittwoch, 20.00 - 20.45 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

Mittwoch, 20.45 - 21.30 Uhr
Schwimmhalle Baumlihof-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR MANNER MITTELSTUFE (Tiefwasser)
Dienstag, 20.15 - 21.00 Uhr
Schwimmhalle Blasi-Schulhaus

Dienstag, 21.00 - 21.45 Uhr
Schwimmbhalle Blasi-Schulhaus

;:egslunder, ;.

...o0 basel...

Guterstrasse 141, 4053 Basel
T: 0615510120, info@gsuenderbasel.ch

Aktuelle Kursibersicht und weitere Angebote unter:
www.gsuenderbasel.ch



