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Vorsorge treffen ist
mir wichtig. ‘

Ob Unfall, Krankheit, Alter - Vorsorge
schafft Klarheit fiir meine Familie.

www.ostsaechsische-sparkasse-dresden.de/
generationscheck

Ostsachsische
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Weil's um mehr als Geld geht.
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StadtSportBund Dresdene.V.

Liebe Sportlerinnen und

Sportler, in Kooperation

mit den Dresdner Sport-

vereinen hat der Stadt-

SportBund Dresdene.V,,
nachdem unsere Broschiire ,,Bewegt und
aktiv in der zweiten Lebenshélfte® im Jahr
2020 erschienen war, eine Vielzahl von
aktuellen Sportangeboten im Altersbe-
reich 50+ zusammengetragen. Gemein-
sam mit dem Amt fiir Gesundheit und
Pravention der Landeshauptstadt Dresden
mochten wir lhnen diese Broschiire nun in
der4. Auflage bereitstellen.

Sortiert nach Sport- und Bewegungsange-
boten finden Sie schnell eine passgenaue
AuswahlnachlhrenVorstellungenundinlhrer
Nahe. Darlber hinaus informieren wir im
Folgenden Uber Projekte und Veranstaltun-
gen des StadtSportBund Dresden e.V. und
desAmtesflrGesundheitundPraventionflr
die GenerationderBestAger.

SportisteinwichtigerBestandteilgesunden
Lebens und tragt zur Erhaltung der eigenen

Gesundheit bei. Viele haben das bereits
erkannt und engagieren sich aktivim Verein
als Ubungsleiter, Veranstaltungshelfer oder
Vorstandsmitglied. Diesist neben dem akti-
ven Sporttreiben eine wesentliche Férde-

GruBwort Lars-Detlef Kluger, Prasident

rung unseres Zusammenlebens. Haben Sie
Interesse an solch einem Engagement? Wir
vermitteln gern. Uber 33.300 Menschen im
Altersbereich 50+ sind bereits Mitglied in
einem der Dresdner Sportvereine. Fir alle,
die noch nicht das richtige Angebot gefun-
den haben, zeigt diese Broschire das viel-
faltige Spektrum des Sporttreibens in der
Landeshauptstadtauf.

FUr weitere Informationen zu den einzelnen
Vereinen mit ihren Angeboten wenden Sie
sich bitte an die Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiterdes StadtSportBund Dresdene.V. Sie
geben Ihnen Auskunft Uber verschiedene
Bewegungsangebote der einzelnen Dresd-
nerVereine. BeiHinweisenund ldeen, die zur
Ergéanzung unserer Broschire beitragen
kdnnen, kontaktieren Sieunsbitte.

Ichhoffe, diese Broschiirekanneinen Uber-
blick zu den Mdglichkeiten im Dresdner
Sport verschaffen und tragt dazu bei, erste
Kontakte mit den Vereinen zu knlipfen. Der
StadtSportBund Dresden e.V. freut sich im
NamenseinerMitgliedsvereine auf Sie.

sl DAl W

Lars-DetlefKluger
Prasidentdes StadtSportBundDresdene.V.




StadtSportBund Dresdene.V.

Der StadtSportBund Dresden e.V. (SSBD) ist
die Dachorganisation des Dresdner Sports.
Wir vertreten die Interessen unserer gemein-
niitzigen Mitglieder insbesondere gegeniiber
der Offentlichkeit, dem Freistaat Sachsen
und der Landeshauptstadt Dresden.

Wirverstehenuns als Partner, Dienstleister und
Sprachrohr der Dresdner Sportvereine und
sportinteressierten Burgerinnen und Burger.
Wir koordinieren die Aktivitdten unserer Mit-
gliedsvereine, férdern und unterstitzen die
Zusammenarbeit dieser Mitglieder unterei-
nander und mit den entsprechenden Verban-
den. Der Verein tritt daflr ein, den Einwohnern

Iz
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ssb-dresden.de/ehrenamt ’ StadtSportBund

Dresdene.V.

der Stadt Dresden die Mdglichkeit zu geben,
unter zeitgemapen Bedingungen Sport zu
treiben. Die Dachorganisation unterstitzt und
fordert eine fUr den Sport erfolgreiche Arbeit
auf stadtischer und regionaler Ebene und
bringt sich aktiv in die sportliche Entwicklung
der Stadt Dresden und des Freistaates
Sachsenein.

Der Verein vertritt derzeit knapp 120.000
Sportlerinnen und Sportler, die in 396
Vereinen inklusive Stadtfachverbanden
(Stand 01.01.2024) organisiertsind.

Kontakt ’StadtSportBund
Dresdene.V.

ﬂ Freiberger StraBe 31
01067 Dresden

0351-2123830
=) 0351-2123840
info@ssb-dresden.de
www.ssb-dresden.de

n facebook.com/ssbdresden
(] instagram.com/stadtsportbunddresden

sport begeistert U



Landeshauptstadt Dresden

Grup3wort Dr. Kristin Klaudia Kaufmann, Beigeordnete

Liebe Dresdnerinnen,
liebe Dresdner, ,,Vogel
fliegt, Fisch schwimmt,
Mensch lauft“ - Worte
i von Lauflegende Emil
Zatopek, die uns daran erinnern: Bewe-
gung ist ein wesentlicher Teil unseres
Lebens. Wir sind fiir Bewegung geschaffen
und jede kleine Aktivitat, jeder Schritt,
starkt unser Wohlbefinden und halt uns
gesund.

Gerade in der nachberuflichen Lebenspha-
se bietetunskorperliche Aktivitat soviel - sie
ist ein Schlissel zur Gesundheit, ein Weg zur
Geselligkeit und ein Mittel, das uns lange fit
héalt. Bewegung tut gut: Sie starkt Muskeln
und Gelenke, halt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung und beugt Krankheiten vor.
Und sie bringt uns zusammen. In der Ge-
meinschaftistes oftleichter, aktivzuwerden
und neue Menschen kennenzulernen, die
genauso Freude an der Bewegung haben
wie Sie.

Dresden bietet lhnen eine breite Palette an
Sport- und Bewegungsangeboten. Lassen
Sie sich inspirieren, Neues auszuprobieren -
von sportlichen Gruppenangebotenbis hinzu
eigenstandigen Ubungen, die Sie jederzeit zu
Hause oder im Garten durchfihren kénnen.

© Foto: David Nuglisch
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Der StadtSportBund Dresden e. V. und das
Amt fir Gesundheit und Prévention haben die
Angebote fir Sie zusammengestellt. Ich lade
Sie ein, die vielfaltigen Mdglichkeiten, die
Ihnen unsere Broschlre zeigt, zu entdecken.
Denken Sie daran: Der Weg zu einem gesun-
den Leben beginnt oft mit einem kleinen
Schritt. Lassen Sie uns gemeinsam in Bewe-
gung bleiben - fir mehr Gesundheit, Lebens-
freudeundVerbundenheit!

Ubrigens: Das Amt fiir Gesundheit und Pra-
vention bietet in der Reihe ,Bewegung im
Stadtteil“ viele weitere Ideen fiir die Erkun-
dung unserer Stadt zu Fuf3. Dresden be-
wegt sich. Kommen Sie mit und bleiben Sie
gesund!

S

Dr. Kristin KlaudiaKaufmann
Burgermeisterin




Landeshauptstadt Dresden

Amt fur Gesundheit und Pravention

Das Amt fiir Gesundheit und Préavention
wendet sich mit seinen vielfaltigen Angebo-
ten an alle Biirgerinnen und Biirger Dresdens
inihremalltéglichenLebensumfeld.

Wir beraten und informieren bei gesundheitli-
chen Fragen. Darliber hinaus koordinieren und
initiieren wir Projekte und Aktivitaten, die zu
einer Verbesserung und zur Erhaltung einer
gesunden Lebensweise aller Dresdnerinnen
und Dresdnerbeitragen.

Eine enge Zusammenarbeit mit zahlreichen
Institutionen und Verbanden ist Grundlage
unserer Tatigkeit. Unser Ziel ist es, dass sich die
Menschenkérperlich und seelisch wohlflhlen.

Kontakt || ‘ B{gggg{}:

[5) Amt fiir Gesundheit und Pravention
Ostra-Allee 9, 01067 Dresden

Gesundheitsférderung und Pravention

0351-48853 51
gesundheitsfoerderung@dresden.de

WHO-Projekt "Gesunde Stadte*

gesundestadt@dresden.de




Landeshauptstadt Dresden

Bewegung im Stadtteil

Das Projekt ,Bewegung im Stadtteil”
bietet die Mdglichkeit, die Stadt neu zu
erleben und dariiber hinaus etwas fiir die
eigene Gesundheit zu tun. Die verschiede-
nen Rundgénge durch Dresden halten eine
Vielzahl an Entdeckungsmaoglichkeiten
bereit.

AuBerdem laden sie zum Spazierengehen
ein, allein oder in der Gruppe, direkt vor der
eigenen Haustdr - fir jeden Rundgang gibt
es kostenfreie stadtische Broschiren, wel-
che Informationen zur Strecke, den ver-
schiedenen Stationen, zur Erreichbarkeit
und weitere wichtige Details enthalten. Alle
Spaziergange sind weitgehend barrierearm
und gut mit dem &ffentlichen Personennah-

verkehr zu erreichen. "Bewegung im Stadt-
teil" wurde bisher in 13 Dresdner Stadtteilen
(zum Beispiel Loschwitz-Wachwitz, Plauen,
Pieschen, Wilsdruffer Vorstadt und Rack-
nitz-Zschertnitz) umgesetzt, weitere folgen.
Jahrlich werden auch geflihrte Stadtteilspa-
ziergdnge durchdas Amt fiir Gesundheitund
Préaventionangeboten.

Weitere Informationen finden Sie unter
dresden.de/bewegung-im-stadtteil.

) Eike Schulze

Amt fir Gesundheit und Prévention
0351-4885324
@ gesundheitsfoerderung@dresden.de



Landeshauptstadt Dresden

»It‘s never too late to start” (Es ist nie zu
spat, um loszugehen) lautet das Motto von
»Walking People“. Insgesamt laden fiinf
Touren von unterschiedlicher Lange in
verschiedenen Stadteilen zum Joggen,
WalkenoderSpazierenein.

Fur alle Strecken gilt: Sie sind nah am Wohn-
ort gelegen, 6ffentlich zugénglich und
kostenfrei nutzbar. In der stadtischen Bro-
schire ,Walking People - Gesundheit be-
ginnt vor der Haustdr!“ sind alle Strecken
zusammengefasst. Bewegungsinteressier-
te Menschen finden darin Hinweise zum
Streckenverlauf, zur Benutzung der Streck-
en in Abhangigkeit von der Jahreszeit, zu
Distanzen, zum Aktivitats- und Anspruchsni-

Walking People

veau sowie zum Zugang der Strecken mit
dem o6ffentlichen Nahverkehr. Praktisch ist:
die Streckenbeschreibungen kénnen her-
ausgetrennt werden und passen so platz-
sparendinjede Hosen-oderJackentasche.

Weitere Informationen finden Sie unter
dresden.de/walkingpeople.

(2] Eike Schulze

Amt fir Gesundheit und Pravention
0351-4885324
@ gesundheitsfoerderung@dresden.de




Landeshauptstadt Dresden

Geh-sundheitspfad

Beim Gehen lasst sich die Umgebung neu Sind Sie ,Einsteiger” und méchten allmahlich
entdecken. Der Geh-sundheitspfad in lhre Schritte steigern, dann haben Sie auch
Trachau und Pieschen Nord/Trachenberge die Moglichkeit einen kleinen Rundgang, mit
informiert Sie auf einen Rundgang entlang einer Streckenlange von 3.2 km zu wahlen,

12 aufgestellter Tafeln liber gesundheitli- deransechsInformationstafelnentlangfiihrt
che, historische und umweltbezogene
Themen. Der Geh-sundheitspfad ist barrierearm und

verlauft meist ebenerdig. Im Verlauf der
Auf einer Lange von rund sechs Kilometern Strecke laden Banke und grine Oasen zum
informieren zwdlf spannende und interes- Verweilen ein.
sante Tafeln Uber die gesundheitsférdern-
den Effekte des ZufuBgehens auf die Ge-
sundheit und bezieht dabei Umweltaspekte Weitere Informationen finden Sie unter
sowie historische Besonderheiten des www.dresden.de/praeventionstag.
Stadtteils mit ein. Der Pfad ist so konzipiert,
dass Sie 10.000 Schritte auf ihm gehen ﬂ Eike Schulze

kdnnen, denn jeder Schritt férdert die Ge- Amt fir Gesundheit und Prévention
sundheit. Starten kénnen Sie an jeder belie- 0351-4885324
bigen Informationstafel. @ gesundheitsfoerderung@dresden.de

n © Kartengrundlage: Amt fiir Geodaten und Kataster | Konzeption & Gestaltung: Satztechnik MeiBen GmbH



StadtSportBund Dresdene.V.

Praventionstag: "Gesund und aktivleben"

Mit dem Praventionstag unter dem Motto:
»,Gesund und aktiv leben” ladt der Stadt-
SportBundDresdene.V. Interessentenein,
sich lber zahlreiche Méglichkeiten zur
Forderung von Bewegung und eines ge-
sundenLebensstilszuinformieren.

Gesund und aktiv leben, dass wiinscht sich
jeder bis ins hohe Alter. Wie das gelingen
kann, welche Md&glichkeiten der Vorbeu-
gung von Krankheiten es gibt und wo man
Hilfe bekommt - darlber informieren die
vielenMitwirkendendesPraventionstages.

Zahlreiche Mitmach-Angebote zur Bewe-
gungsférderung laden zum Ausprobieren
ein. Vortrage, Seminare und Informations-
stdnde geben Anregungenfirdie aktive und
gesundheitsférdernde Gestaltung des

Alltags. Zusétzlich haben die Teilnehmer die
Moglichkeitihre kdrperliche Leistungsfahig-
keit mittelsalltaglicherUbungenzutesten.

sport begeistert U

Weitere Informationen finden Sie unter
www.ssb-dresden.de

ﬂ Denise Lehmann
StadtSportBund Dresdene.V.

0351-2123852

[@ d.lehmann@ssb-dresden.de




StadtSportBund Dresdene.V.

Das Deutsche Sportabzeichen
(DSA) ist seit liber 100 Jahren
eine starke Marke, die einen

CHES _en
e

sportlichen Lebensstil verkérpert. Wer es
erringen will, muss sich in vier Disziplingrup -
penbeweisen.

-, e |

K & & o

Diese orientieren sich an den motorischen
Grundfahigkeiten, Ausdauer, Kraft, Schnel-
ligkeit und Koordination. Der Sportler muss
auBerdem nachweisen, dass er schwimmen
kann. Um zu prifen, wie fit man in den vier
motorischen Grundfertigkeiten ist, stehen
die Sportarten, Leichtathletik, Schwimmen,
Radfahren und Geréatturnen zur Verfligung.

Sportabzeichen-Tag

Wie:
Um das individuelle Leistungsniveau zu
prifen, gibt es in den vier Gruppen nach Alter
und Geschlecht differenzierte Leistungsan-
forderungen in verschiedenen Einzeldiszipli-
nen.

Wann:

Alljahrlich findet am letzten Dienstag vor den
Sommerferien der Sportabzeichen-Tag des
StadtSportBund Dresden e.V. auf der Sport-
anlage Bodenbacher Strafe 152 statt.

Was:

Traditionell durchlaufen am Vormittag die
Dresdner Schilerinnen und Schiler die
verschiedenen Stationen, bevor ab 14.00 Uhr
alle Sportbegeisterten das Deutsche Sport-
abzeichen ablegen kdnnen. Neben der



StadtSportBund Dresdene.V.

Sportabzeichen-Tag

sportlichen Betatigung gibt es auBerdem ein Zudem bietet unser Mitgliedsverein
buntes Rahmenprogramm, bei dem sich die SG WeiBig e.V. die Méglichkeit an,
Dresdner Vereine und Institutionen mit ihren auf seiner Sportanlage das Sport-

Angeboten prasentieren. Mit jahrlich mehr als abzeichen zu erlangen. Individuelle Abspra-
3.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmern hat chen sind lber Sebastian Plotz maoglich:
sich der Sportabzeichen-Tag in Dresden zu trainingsinfo@sgwla.de.

einem festen Bestandteil des Veranstal-

tungskalenders etabliert.

Zusatzlich bietet der Stadtsportbund Dres- Kontakt

den im Zeitraum zwischen April und Oktober

an Abnahmetagen die Méglichkeit des 2} Thomas Trepte

Erwerbs des Sportabzeichens an. Die genau- 0351-2123832

en Termine gibt es auf unserer Homepage @ t.trepte@ssb-dresden.de
www.ssb-dresden.de.

Offizielle Homepage des Deutschen Sportabzeichen:
www.deutsches-sportabzeichen.de




Wie mobil binich?

Vorwort und wichtige Hinweise

Liebe Seniorinnen und Senioren, eine
regelmafige Bewegungistder Grundstock
fiir Ihre kérperliche Gesundheit. Nehmen
Sie sich taglich Zeit fiir eine Bewegungs-
einheit von mindestens zehn Minuten.

Auf den folgenden Seiten finden Sie ver-
schiedene Ubungen, die zur Starkung Ihrer
Muskulaturundzur Schulung lhres Gleichge-
wichts beitragen.

Bitte beachten Sie bei der Durchfiihrung
folgendeHinweise:

+  Fihren Sie Ihr Ubungsprogramm mind.
2x hintereinander durch. Zwischen allen
Ubungen bitte 15 Sekunden Pause zur
Erholung einlegen.

e Suchen Sie sich fiur Ihr Training minde-
stensdreiUbungenherausundbeginnen
Sie immer mit einer einfachen, leichten
Ubung.

« Lesen Sie sich die Ubungsbeschreibun-
gen bitte genau durch und entscheiden
Sie, ob Sie furlhre Sicherheit einem Stuhl
zum Festhalten bendtigen.

* Dieangegebene Wiederholungszahlpro
Ubungist nureinRichtwert. Trainieren Sie
unter Beachtung der Tabelle rechts und
bleiben Sie im grlnen Bereich.

Den Schwierigkeitsgrad einer Ubung kénnen
Sie durch folgende Ma3nahmen steigern:

o eine Erhéhung der Wiederholungszahl
pro Ubung

° Uben auf unebenem Untergrund, z.B.
Sand, Wiese, Matte

- Ubungsausfiihrung barfup

° Uben mit Zusatzgeraten, z.B. Gewichts-
manschetten oder Hanteln



Wie mobil binich?

Belastungsempfinden Training

Ziel einer Bewegungs- bzw. Trainingeinheit ist es, die kdrperliche Leistungsfahigkeit zu
erhaltenbzw. zu steigern.

Die nachfolgende Skala soll Ihnen helfen, Ihr individuelles Belastungsempfinden besser
einzuschatzen. Ein zu geringer Belastungsreiz fiihrt zu keinem Trainingseffekt, ist die Ubung zu
schwer, derBelastungszeizsehrhoch gewahit, kann dies zu gesundheitlichen Problemenfihren.

Sollten Sie sich unwohl fiihlen, pausieren Sie oder beenden Sie das Training. Bei anhaltenden
Unwohlsein sprechen Sie bitte vor weiterem Training mit Ihrem Arzt oder Arztin.

Keine Ermidung der Muskeln,
kénnte noch langer trainieren,
Atmung normal, kaum spurbar

Ubung mit héherem Schwierig-
keitsgrad wahlen oder die
Wiederholungszahl erhéhen

leichte Warme im Korper,
Ubungen schaffe ich spielend,
Atmung etwas schneller

Erhéhen Sie den Schwierigkeits-
grad oder die Wiederholungszahl
der Ubung

* &

L8 8 ¢

Mir wird warm, beginne zu
schwitzen, splre meine Muskeln,
Atmung tiefer und schneller

deutliche Ermiidung meiner

Muskulatur, Muskelschmerz, das
Atmen fallt schwer

die Ubung und die Wiederho-
lungszahl sind optimal gewahlt

Wiederholungszahl verringern
oderwahlen Sie eine leichtere
Ubung aus

L8 8 8 ¢

schwer

Uberlastung der Muskulatur,
starker Muskelschmerz, schwere

| Atmung bis Atemnot, Abbruch

der Ubung

die Ubung ist nicht geeignet,
wahlen Sie eine Ubung mit
geringem Schwierigkeitsgrad aus
oder verringern Sie die Wiederho-

lungszahl




Bewegungslbung

FuBballeniibung

Ausgangsiibung

1.  Fersenabhebenund auf die FuBballen
dricken

2. Ballenstand halten

3. beide Arme nach oben Uber den Kopf
ausstrecken, abwechselnd die Arme 5x
beugen und strecken (Apfel pfliicken)

4. FersenundArme absenken

] 10
Schwierigkeit 1 Wiederholungen

Alternative: Gehenim Ballengang

1. aufdie FuBballendrickenunddie Arme
Uber den Kopf strecken, Kérperspan-
nung halten

2. 10 Schritteim Ballengang vorwartsge-
henund die gestreckten Arme wechsel-
seitig nach hinten kreisen, Oberk&rperin
aufrechter Position

3. aufdenFupballenrickwarts gehen

(erhdhte Schwierigkeit)
il ?
Schwierigkeit 2 Wiederholungen

der Gesamtiibung




Bewegungslibung
Fenster offnen im Ballenstand

Ausgangsiibung

1. beide Arme rechtwinklig auf
Schulterhdhe zusammenfihren

2. Ballenstand einnehmen, dabeibeide
Arme in der gebeugten Haltung weit
indie Seiten fihren (U-Halte)

3. Oberkorperbleibt stabil und
aufrecht

4. Arme wiederrechtwinkligzusam-
menfihren, Ferse absenken

(] 10
Schwierigkeit 1 Wiederholungen

Alternative: in der Hocke

1. Kniebeugen, Gesaf3 nach hinten
unten schieben, Oberkdrper
aufrecht halten

2. Armerechtwinklig vordem Koérper
zusammenfihren

3. Kniebeuge haltenund die Arme 10x
offnenund schlieBen

4. Korperwiederaufrichten

ol 3

Schwierigkeit 3 Wiederholungen
der Gesamtiibung




Bewegungslbung

Tandemstand

Ausgangsiibung

1. beide Arme gestrecktin die Seithalte
fUhren

2. rechte Ferse direkt vorlinke FuBspitze
setzen

3. Fersenabheben, Kérpergewicht auf die
FuBballenverlagern

4. Gleichgewicht ca. 5 Sekunden halten

Fersen absetzen, denlinken Fup nach
vorne setzen und Ubung wiederholen

] 5
Schwierigkeit 1 Wiederholungen
pro Seite

Alternative: Tandemgang

1.  Tandemstand einnehmen

2.  Koérpergewicht auf denvorderen Fuf3
verlagern

3. hinterenFuf abhebenundvordie
vordere Fuf3spitze setzen

4. ausbalancieren, ca.10 Schritte lang
fortsetzen

5. Erhéhte Schwierigkeit: den Tandem-
gang rickwarts durchfihren

il °
Schwierigkeit 2 Wiederholungen
der Gesamtiibung




Bewegungslibung

Einbeinstand

Ausgangsiibung
1. beide Arme gestrecktindie
Seithalte auf Schulterhéhe fihren
2. GewichtaufrechtesBeinverlagern,
linken FuB vom Boden I6sen, Knie
beugen und nach obenhebenund
ca. 3 Sekundenhalten
3. Beinwiederstreckenundden
ganzen Fuf absetzen
4. Gewichtauflinkes Beinverlagern
und Ubung wiederholen
(] 10
Schwierigkeit 1 Wiederholungen
pro Seite
Alternative

1. beide Arme gestrecktindie
Seithalte fuhren

2.  Gewichtaufrechtes Beinverlagern

3. linken FuBlangsam abheben, Knie
nach hinten anwinkeln

4. Beinwiedernachunten strecken
und absetzen

5.  Gewichtauflinkes Beinverlagern
und Ubung wiederholen

(] 10

Schwierigkeit 1 Wiederholungen
pro Seite




Bewegungslbung
Kniebeuge / Hiiftbeuge

Ausgangsiibung

1. Héndeliegenlockerauf den Ober-
schenkeln

2. Knieund Hiufte beugen

3. GesaBnachuntenschieben, Knie sollen
nicht Uber die FuBspitzenragen

4.  Oberkorperaufrecht, Blick gerade aus

3 Sek. halten, langsam aufrichten

] 10
Schwierigkeit 1 Wiederholungen

Alternative: Aufheben von Gegenstanden (Kniebeuge)

1. Arme gestreckt Gber Kopf heben

2. Knieund HUfte beugen, Arme gestreckt
mit nach vorn flihren

3. Armenachunten fihrenund den
Oberkdrper einrollen

Kopf parallelzum Boden halten

Koérperlangsam aufrichten und Beine
strecken

ol 10

Schwierigkeit 3 Wiederholungen




Bewegungslibung

Ausgangsiibung

1. Arme gestrecktin die Seithalte fihren

2. einengrofen Schritt nach hinten
setzen

hintere Ferse abheben

4. vorderesKnie beugen, das Becken
senken, Oberkdrper aufrecht

5. langsam aufrichten, Beine strecken
und wiederbeugen

6. Seitenwechsel

il °
Schwierigkeit 2 Wiederholungen
pro Seite

Alternative: Aufheben von Gegenstandenim Ausfallschritt

1. rechten Arm gestrecktin die Seite
fUhren, linken Armin die Hufte stltzen

2. rechterFup setzt groBen Schritt nach
hinten, Knie langsam beugen

3. Oberkérpergerade nachvorn
bewegen, mitrechterHand den
Boden antippen

4. Kopf parallelzum Boden halten

5. rechten Armwieder zur Seite
ausstreckenund aufrichten

all 5

Schwierigkeit 4 Wiederholungen
der Gesamtiibung




Bewegungslbung

Seitliches Beinheben

Ausgangsiibung

1.  beide Handein die Hifte stlitzen

2.  GewichtaufrechtesBeinverlagern, linkes
Beinlangsam gestreckt zur Seite anheben

Oberkorper bleibt stabil und gerade
Position ca. 3 Sekunden halten

Beinlangsam zurlckfihren

o o A~ W

anschlieBend Gewicht auf linkes Bein
verlagern und die Ubung wiederholen

.l 10

Schwierigkeit 2 Wiederholungen
pro Seite

Alternative

1.  beide Hande in die Hifte stlitzen

2. rechtesBein gestreckt zur Seite
anheben

3. rechtesBeinkreuzt gestreckt vordem
Standbein

4. rechtes Beinwiederzurlickin die Seite
fihrenund hinter dem Standbein
kreuzen, Fuspitze berthrt den Boden,
Bein wieder gestreckt in den Stand
zurlicksetzen

ol 5

Schwierigkeit 3 Wiederholungen
pro Seite
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StadtSportBund Dresd

Ubersicht Stadtbezirke Dresden

STATISTIK

Stadtbezirke: 10

Stadtteile: 64
Ortschaften: 9
Einwohner: 1724 pro km?2

ene.V.

= Weixdorf

- Schénborn !

-~

Langebriick

Klotzsche

\

‘\

Cossebaude

Pieschen

Ober-
wartha

Mobschatz

~

- Compitz
Alt-

\W

N

Altstadt

Plauen

Grundlage Karte:
Amt fir Geodaten und Kataster Dresden

Dresden, abgeleitet vom Wort

»Drezd'any“ (aus dem Altsorbi-

schen fiir Sumpf- oder Au-
waldbewohner) ist mit 328,48 km2 Flache
seit 1990 die Landeshauptstadt des Frei-
staates Sachsen.

Mit 10 Stadtbezirken und rund 571.789
Einwohner* ist Dresden, nach Leipzig, die
zweitgropte séchsische Kommuneundder

Neustadt

Loschwitz

-
4
) Schénfeld-WeiBig (
Blasewitz
e
Prohlis J;
"
-
d
;ﬂ

Einwohnerzahl nach die zwolftgro3te Stadt
Deutschlands. Archaologische Spuren auf
dem spateren Stadtgebiet deuten auf eine
Besiedlung schon in der Steinzeit hin. In
erhaltenen Urkunden wurde Dresden 1206
erstmals erwahnt. Durch das Stadtgebiet
flieBt die schiffbare Elbe mit einer Gesamt-
langevonrund 30 km.

*Quelle: Melderegister der Landeshauptstadt Dresden,
Kommunale Statistikstelle Dresden, Stand 30.06.2024



StadtSportBund Dresdene.V.

Stadtteile mit Sportvereinen

Stadbezirk Stadtteil

£

FR 79% B s PRES Y »

Altstadt

Blasewitz

Cossebaude
Cotta
Gompitz
Klotzsche

Leuben

Loschwitz

Neustadt

Pieschen
Plauen

Prohlis

Schonfeld-Weissig

Weixdorf

Altstadt, Friedrichstadt, Johannstadt,
Wilsdruffer Vorstadt, Pirnaische Vorstadt,
Seevorstadt West

Blasewitz, Seidnitz, Dobritz, Striesen,
Tolkewitz

Cossebaude

Cotta, Leutewitz, Gohlis, Gorbitz, Lébtau
Gompitz

Klotzsche, Hellerau

Leuben, Dobritz Std, Kleinzschachwitz,
Laubegast

Loschwitz / Wachwitz, Hosterwitz, Rochwitz,
Wachwitz, WeiBer Hirsch

Innere Neustadst, Leipziger Vorstadt,
Radeberger Vorstadt

Pieschen, Mickten, Trachau, Ubigau
Plauen, Stidvorstadt

Prohlis, Leubnitz-Neuostra, Lockwitz,
Niedersedlitz, Strehlen

Schonfeld-Weifig, Gonnsdorf

Weixdorf




Ballsport

- SG Dresdner Verkehrsbetriebe e.V.

Sportart: Badminton
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: RainerFriedrichs

Telefon: 0175-165 6450
Anschrift Verein: Pillnitzer Landstrape 94
01326 Dresden schwitz
achwitz
Internet: www.verkehrsbetriebe-ev.de
E-Mail-Adresse: rfdd@me.com
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Loschwitz

Sporthalle 62.Grundschule, Pillnitzer Landstraf3e 38, 01326 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Do,18.00-19.30 Uhr @ Calberlastrape

Wir sind eine durchmischte Gruppe aus Frauen und Mannern im Alter
von 18-80 Jahren. In unserer Gruppe trainieren federballbegeisterte
Anfanger und Badminton Halbprofis. Gespielt wird im Mixed oder
Doppel mit vier Spielern im Feld. Einzel wird nicht gespielt.




Ballsport

- SV "Am Gorbitzbach" e.V.

Sportart: Badminton
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Jens-Uwe Hayn

Telefon: 0178 -774 46 67
Anschrift Verein: Martin-Raschke-Str. 5b

01219 Dresden

orbitz

Internet: www.sv-am-gorbitzbach.de
E-Mail-Adresse: info@verkehrsbetriebe-ev.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Gorbitz

Sporthalle 135.Grundschule, Amalie-Dietrich-Platz 10, 01169 Dresden

Fitness: Einsteiger nichtvorhanden
Training: Mi,18.00-20.00Uhr @ Amalie-Dietrich-Platz

Wir sind eine gemischte Erwachsenen-Gruppe im Alter von 40 bis 65
Jahren, die sich aus Spaf3 und Freude am Badminton einmal wdchentlich
zum gemeinsamen Sporttreiben treffen. Auch wir sind immer an neuen
Sportfreundinnen und Sportfreunde interessiert, egal welche Vor-
kenntnisse vorhanden sind. Wer also Lust am Badminton hat, kann bei
unsinder Sporthalle am Amalie-Dietrich-Platz10 gerne vorbeischauen.




Ballsport

- SG Dresdner Verkehrsbetriebe e.V.

Sportart: Crossminton
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: AndreaHorn

Telefon: 0177 -2721203
Anschrift Verein: Pillnitzer Landstrape 94
01326 Dresden schwitz
achwitz
Internet: www.verkehrsbetriebe-ev.de
E-Mail-Adresse: info@verkehrsbetriebe-ev.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Loschwitz

Sporthalle 62.Grundschule, Pillnitzer Landstraf3e 38, 01326 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mo, 20.00-21.30 Uhr @ Calberlastrape
Do, 19.30 -22.00 Uhr

Wir sind eine gemischte Trainingsgruppe mit Frauen und Mannern
zwischen18-70 Jahren. Mitspielenkannjeder, dersichfitgenug fuhit. Es
wird im Einzel oder im Doppel gespielt. Im Wettkampf wird separat
nach Geschlechtern gespielt.




Ballsport

- TSV Rotation Dresden1990 e. V.

Sportart: Faustball
flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: HerrBoden

Telefon: 0351-4725575
Anschrift Verein: Eisenberger Strafe la

ON27 Dresden

. > Siidvorstadt

Internet: www.tsv-rotation.de *
E-Mail-Adresse: info@tsv-rotation.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Siidvorstadt

Sporthalle 117.Grundschule, Reichenbachstrafe 12, 01069 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene [@ vorhanden
Training: Mi,19.00-20.30Uhr @ Reichenbachstrape

Wir spielen aus reinem Spaf3 an der Freude ohne Ligaspielbetrieb.
Geeignet fir mannliche und weibliche Interessenten jeden Alters.
Aktuell ist die Trainingsgruppe im Durchschnitt 70 Jahre alt. Das
Leistungsniveau spielt keine Rolle. Es ist aber hilfreich, wenn schon
erste Erfahrungen in der Sportart gesammelt worden.




Ballsport

- Breitensportclub Dresden05e.V.

Sportart: Floorball Generation 50+
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: Bettina Reinhardt

Telefon: 0172-79726 47
Anschrift Verein: Gret-Palucca-Straf3e 6a
01069 Dresden ¢ Mohannstadt
Internet: www.breitensport-dresden.de
E-Mail-Adresse: info@breitensportclub.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Johannstadt

Sporthalle BSZ fur Technik, Gerokstraf3e 22, 01307 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mi,14.45-16.30 Uhr @ Permoserstrafe

Erwarmung mit anschlieBender Spielform, bei der 2x30 Minuten
gespielt wird. Koordinative Fahigkeiten sowie die Kondition werden
gestarktundsoziale Kontakte kdnnengepflegtwerden.




Ballsport

- SG Dresden Striesene.V
[ )

Sportart: Fupball

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Geschaftsstelle

Telefon: 01511 -7571675
Anschrift Verein: Salzburger Str. 141
01237 Dresden .
triesen
Internet: www.sgstriesen.de
E-Mail-Adresse: post@sgstriesen.de
Facebook: sg.dresden.striesen
Instagram: sgdresdenstriesen
Q Trainingsort: Striesen
Sportplatz Barensteiner Straf3e 33, 01277 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene [@ vorhanden
Training: 20.00 Uhr @ Barensteiner StraBe

Das Angebot richtet sich an fortgeschrittene FuBballspieler, aber auch
Spieler hdheren Alters, die aus Spaf3 an der Bewegung spielen méchten.
Die U50-Mannschaft trainiert 1bis 2 xin der Woche. Spiele variierenvon 1x
waochentlich bis zu 1x alle paar Wochen.




Ballsport

- SG Dresdner Verkehrsbetriebe e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsorte:

FupBball

flrFrauen & Manner

Ralph Mutze
0172-3417819

Pillnitzer Landstrape 94
01326 Dresden

www.verkehrsbetriebe-ev.de
info@verkehrsbetriebe-ev.de

Loschwitz
Sportplatz

Pillnitzer Landstr. 94, 01326 Dresden

Fitness: Einsteiger
Training: Mi,19.00 -20.30 Uhr

[@ vorhanden
@® Kunstlerhaus

schwitz
achwitz

Loschwitz
Sporthalle 62.Grundschule
Pillnitzer Landstr. 38, 01326 DD

Fitness: Einsteiger

Training: Fr,20.30 - 22.00 Uhr
[ vorhanden

@® CalberlastraBe

Im Sommer spielen wir FuBball ab U35 im Breitensportbereich auf dem
Sportplatzmit Spielbetieb im Ligabereich. Im Winter wechseln wir dannin

die Sporthalle.






Ballsport

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.
[ ]

Sportart: Fupball

firManner

Ansprechpartner: Roland Vatter, Gerhard Birnbaum

Telefon: 0351-21272 38 ‘
rachau
Anschrift Verein: Pestalozziplatz20
01127 Dresden
Internet: www.motor-mickten.de
E-Mail-Adresse:  fussball@motor-mickten.de
Facebook: -
Instagram: -
O Trainingsorte: Trachau Trachau
Sporthalle 106.Grundschule Sporthalle 56.0Oberschule
Grof3enhainer Str. 187, 01129 Dresden  Aachener Str. 10, 01129 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Mi, 18.00 - 20.00 Uhr Training: Do,20.30 -22.00 Uhr
nicht vorhanden nichtvorhanden
@® Hubertusplatz @ Aachener Strape

FuBball ist eine der traditionsreichsten Abteilungen von Motor Mickten.
Wir sind reine Freizeitsportler, die in vier unterschiedlichen Gruppen
einmal wdchentlich trainieren. Bei uns spielen nur Herren ab 18-65 Jahren.

woTBEMiER ey




Ballsport

- TSV Rotation Dresden1990 e. V.
[ ]

Sportart: Fupball

flrManner

Ansprechpartner: Herr Glnther

Telefon: 0160 - 8415942

Anschrift Verein: Eisenberger Strafe la
01127 Dresden

Internet: www.tsv-rotation.de

E-Mail-Adresse: info@tsv-rotation.de

Facebook: -

Instagram: -

O Trainingsorte: Leipziger Vorstadt Pieschen
Sportplatz Sporthalle Gym. Pieschen
Eisenberger Str. 1a, 01127 Dresden Erfurter Str. 17, 01127 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene Fitness: Einsteiger
Training: Mi, 18.30 - 20.30 Uhr Training: Di, 20.00 - 22.00 Uhr
[3 vorhanden [ vorhanden
@ Alexander-Puschkin-Platz @® Alexander-Puschkin-Platz

Wir spielen mit U50 und U60 Jahren in zwei reinen Mannermannschaften.
Die U50 Mannschaft nimmt am Ligaspielbetrieb teil. Es wird ganzjahrig in
der Halle trainiert. Im Sommer wird vorrangig auf dem Platz trainiert.




Ballsport

i TSV Dresdene.V.
| A rsvoresdenev.

Sportart: Fupball

firManner

Ansprechpartner: Frau Galle

Telefon: 0351-2506182
Anschrift Verein: Enderstraf3e 94
01277 Dresden
Internet: www.tsv-dresden.de
E-Mail-Adresse:  geschaeftsstelle@tsv-dresden.de oh
Facebook: -
Instagram: -
O Trainingsort: Prohlis

Sporthalle HilBe Gymnasium, HilBe StraBe 16, 01237 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Fr,20.00-21.30Uhr @ HulBestraBe

Fur alle die gerne Fuf3ball spielen, bieten wir Hallenfu@3ball an. Bisher
sind wir eine mannliche Freizeitgruppe, die nicht wettkampforientiert
istund auch nicht am Wettkampfbetrieb teilnimmt. Wir treffen uns aus
Freude und Spaf3 am Ball.




Ballsport

ST rsvoresseney

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsorte:

FupBball

flr Frauen & Manner

Frau Galle
0351-2506182

Enderstraf3e 94
01277 Dresden

www.tsv-dresden.de
geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Lébtau-Nord
Sporthalle 36. Oberschule
Emil-Ueberall-Str 34, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger

Training: Mi,19.00 -20.30 Uhr
[3 vorhanden

@ Malterstrape

Striesen

Sporthalle 51. Grundschule
Rosa-Menzer-Str. 24, 01309 Dresden
Fitness: Einsteiger

Training: Mi, 20.00 - 22.00 Uhr

[@ vorhanden

@ Wittenberger Strafe

Seidnitz

Sporthalle 96. Grundschule

Liebstadter Str. 37,01277 DD

Fitness: Einsteiger

Training: Di, 18.30 -20.00 Uhr
Di,20.00 -22.00 Uhr

[@ vorhanden

@® Rauensteinstrape

Dobritz
Sporthalle 93. Grundschule
Dobritzer Weg1, 01237 Dresden

Fitness: Einsteiger

Training: Fr,20.30 - 22.00 Uhr
[@ vorhanden

@ Kadenstrafe

Briesnitz

Sporthalle 74. Grundschule
Ockerwitzer Allee 128,01156 DD
Fitness: Einsteiger

Training: Mo,17.30 -19.00 Uhr
[ vorhanden

@ Altnossener Strape

Seidnitz

Sporthalle 33.Grundschule
Schilffweg 3, 01237 Dresden
Fitness: Einsteiger

Training: Fr,18.45-20.30 Uhr

[3 vorhanden

@® Marienberger Str.




Ballsport

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart: Handball

flrFrauen

Ansprechpartner:  Sylvia Funke
Telefon: 0351-847140

{* Trachau
Anschrift Verein: Pestalozziplatz20

ON27 Dresden
Internet: www.motor-mickten.de
E-Mail-Adresse: handball@motor-mickten.de
Facebook: -
Instagram: -
O Trainingsort: Trachau

Sporthalle 106.Grundschule, Groenhainer Strafe 187, 01129 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mi, 20.00-21.30Uhr @ Hubertusplatz

Wirsindeinreines Frauenteam (bis 60 Jahre), dass sicheinmalwdchent-
lich trifft und gemeinsam Handball spielt. Wir sind eine Freizeitmann-
schaft ohne Punktspielbetrieb. Verstarkung ist herzlich Willkommen!
Handballerfahrungen sind von Vorteil.




Ballsport

- Sportverein Helleraue.V.

Sportart: Prellball

flrManner

Ansprechpartner:  Ursula Wittig
Telefon: 0351-8581278 e

Anschrift Verein: Waldstr. 7b

01129 Dresden
Internet: -
E-Mail-Adresse: sv-hellerau@t-online.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Hellerau

Sporthalle 84. Grundschule, Heinrich-Tessenow-Weg 28, 01109 DD

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Di,18.15-19.45 Uhr @® Heinrich-Tessenow-Weg

Die allgemeine Sportgruppe ist fur Senioren ab 70 Jahren ausgelegt.
Es ist eine reine Manner Trainingsgruppe, welche aus Freude am Spiel
und fur die Gesundheit, Prellball spielt.




Ballsport

- TSV Rotation Dresden1990 e. V.

Sportart: Tennis
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: FrauTaubert

Telefon: 0351-8498977

Anschrift Verein:  Eisenberger StraBe 1a L4 cschen
0ON27 Dresden

Internet: www.tsv-rotation.de

E-Mail-Adresse: info@tsv-rotation.de

Facebook: -

Instagram: -

O Trainingsort: Pieschen

Sportplatzoder Sporthalle, Eisenberger Straf3e 1a,01127 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ nichtvorhanden
Training: Di,10.00-12.00Uhr @ Alexander-Puschkin-Platz

Angeboten wirdim Sommer Training auf dem Tennisplatzundim Winter
wirdin der Halle Tennis gespielt. Es sind Manner sowie Frauenjeglichen
AltersherzlichWillkommen.




Ballsport

- Dresdner Sportclub 1898 e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Tischtennis
flr Frauen & Manner

ToniFercho
0351-43822-74 oder-72

Magdeburger Strafe 12
01067 Dresden Ti hstadt

www.dsc1898.de
gesundheitssport@dscl1898.de

dsc1898_gesundheitssport

Friedrichstadt
Sporthalle, Magdeburger Strae 12, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Di,12.00-13.00Uhr @ Krankenhaus Friedrichstadt
Do,14.00-15.00 Uhr

Beim Tischtennis soll es nicht nurum das Spielen gehen, sondernauchum
Technik, Beweglichkeit, Beinkraft und Koordination. Unsere Mitgliederin-
nen und Mitglieder werden rundum fit an der Platte. Wir spielen Einzel,
Doppel und runden jede Stunde mit einer Runde chinesisch ab. Willkom-
men sind Mannerund Frauen, mit oder ohne Vorkenntnisse




Ballsport

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Tischtennis
flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: MichaelHanke
Telefon: 0351-2605800

Anschrift Verein: Schénfelder Landstrape 27

01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse: info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume, Schonfelder Landstra3e 27, 01328 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Do,18.30-19.45Uhr @ Schoénfelder LandstraBe
Do,19.45-21.00 Uhr

Tischtennis ist besonders gut fir bewegungseingeschrankte Men-
schen geeignet.




Ballsport

- Spielclub Schmatterlinge e. V.

Sportart: Volleyball

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Katja Wittig

Telefon: 0351-2818780
Anschrift Verein: Gorlitzer Straf3e 30b
01099 Dresden
Internet: - idnitz
E-Mail-Adresse: -
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Seidnitz
Sporthalle 33. Grundschule, Marienberger Straf3e 7, 01279 Dresden
Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mo, ab 15.00 Uhr @® RennplatzstraBe

Mo, 22.00 - 00.00 Uhr

Wir spielen in gemischten Gruppen zwischen 25-65 Jahren
Volleyball mit Spaf und ohne Wettkampfbetrieb.




Ballsport

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Volleyball

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Frank Knothe
Telefon: 0351-847140

Anschrift Verein: Schénfelder Landstrafe 27

01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse: info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Sporthalle, Schonfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: keine Angaben [@ vorhanden
Training: Mi, 20.00-21.30Uhr @ SchénfelderLandstraBe

Wir sind eine Freizeitgruppe aus Frauen und Mannern, die auch an
Turnieren und Wettkampfen teilnimmt. Jeder, der sich fit genug flhlt
und ein wenig Erfahrung mitbringt, ist herzlich Willkommen bei uns.




Ballsport

- SV Dresden Siidvorstadte.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Anschrift Verein:

Telefon:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsorte:

/oRESDEN
Siidvorstadt e.V.

Volleyball

flr Frauen & Manner

Matthias Herberg, Matthias Voit
und Kerstin Egert

Bernhardstrape 9
01069 Dresden *Wohannstadt

0351- 47298 61 a en
remue@online.de

Johannstadt
Sporthalle 102. Grundschule, Pfotenhauer Straf3e 40, 01307 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene nichtvorhanden
Training: Mo, 20.30-22.00Uhr @ Pfeifferhannsstrafe

Plauen Plauen

Sporthalle Gymnasium Plauen Sporthalle 55.0berschule

KantstraBe 2, 01187 Dresden Nothnitzer Stra3e 6, 01187 Dresden

Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Di, 20.30 -22.00 Uhr  Training: Mi, 20.30 - 22.00 Uhr
nicht vorhanden nichtvorhanden

@ Plauen Rathaus @® Plauen Rathaus

Angeboten wird im Breitensportbereich die Sportart Volleyball und die
Teilnahme an Turnierwettkampfen der Trainingsgruppe Johannstadt.
Haben Sie Fragen? Senden Sie uns gerne eine E-Mail.




Ballsport

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart: Volleyball

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Marc Spechtund Torsten Ettrich
0351-847140

Anschrift Verein:  Pestalozziplatz 20 “AB8ipziger Vorstadt
01127 Dresden

Internet: www.motor-mickten.de

E-Mail-Adresse:  volleyball@motor-mickten.de

Facebook: -

Instagram: -

Q Trainingsort: Leipziger Vorstadt

Sporthalle 145. Oberschule, Gehestrafe 2, 01127 Dresden

Fitness: keine Angaben [@ vorhanden
Training: Mi, 20.00-21.30Uhr @ Liststrafe
Fr,20.00 - 21.30 Uhr

E— Angeboten wird das Volleyballspielen im Breitensport Bereich.
r Teilnehmen kdnnen Manner und Frauen im Alter bis 70 Jahren. Das
Leistungsniveau der Intressenten spielt keine Rolle. Wichtig ist uns die
Freude der Sportleram Volleyballspielen. Es sind Manner sowie Frauen

herzlich Willkommen.

n © Herzzentrum Dresden




Ballsport

ST Trsvoresseney

Sportart: Volleyball

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Frau Galle
Telefon: 0351-2506182

Anschrift Verein: Enderstraf3e 94

01277 Dresden s
orstadt
Internet: www.tsv-dresden.de
E-Mail-Adresse:  geschaeftsstelle@tsv-dresden.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsorte: Pirnaische Vorstadt Blasewitz
Sporthalle Marie-Curie-Gymnasium  Sporthalle 75. Grundschule
Zirkusstrape 7,01069 Dresden Warthaer Stra3e 60, 01157 DD
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Mo, 20.00 - 22.00 Uhr Training: Fr,20.00 - 22.00 Uhr
[3 vorhanden [ vorhanden
@ Deutsches Hygiene-Museum ® Leutewitz

Jeder,derFreude am Volleyballspielmitbringt, ist herzlich Willkommen.
Es besteht keine Verpflichtung an Wettkémpfen teilzunehmen. Die
personliche Eignung kann gerne tber ein Probetraining erfolgen.




Ballsport

ST Tusvupressenev.

Sportart: Volleyball

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: G. Heinrich, 01515- 05075 89
L.Lachmann, 0176 - 568 94134

Anschrift Verein: Freiberger StraBe 31

01067 Dresden

Internet: www.usv-tu-dresden.de o AI::::

E-Mail-Adresse:  heinrichdd@kabelmail.de *
lutz.lachmann@freenet.de

Facebook: usvtu

Instagram: usvtu_dresden

Q Trainingsorte: Altstadt Plauen
Sporthalle 16. Grundschule Sporthalle BSZ Dienstleistung
JosephinenstraBe 6, 01069 Dresden  Chemnitzer Str. 83, 01187 DD
Fitness: Fortgeschritten Fitness: Fortgeschrittene
Training: Do, 17.00 -18.30 Uhr Training: Mo,18.00 -19.15 Uhr

nicht vorhanden [ vorhanden

@ Josephinenstrafe @® Bamberger Strafe

Das Breitensport Training erfolgt ohne Teilnahme oder Durchfiihrung von
Turnieren. Im Training folgt der Erwarmung das Volleyballspielen aus
reinem Spaf3 an der Freude. Die Spielgruppe ist gemischt und zwischen
40 und 80 Jahre alt.




Ballsport

- SG Dresdner Verkehrsbetriebe e.V.

Sportart: Volleyball

Frauen /Manner

Ansprechpartner: SteffenRichter & Marion Baumgarten

Telefon: 0174 -166 30 06

Anschrift Verein: Pillnitzer Landstrape 94
01326 Dresden

Internet: www.verkehrsbetriebe-ev.de

E-Mail-Adresse: info@verkehrsbetriebe-ev.de

Facebook: -

Instagram: -

Q Trainingsorte: Gorbitz Striesen
Sportplatz128.Oberschule Sporthalle MAN Gymnasium
Rudolf Bergander Ring, 01219 DD Haydnstr. 49, 01309 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Fr,17.15-18.30 Uhr Training: Di, 20.00 - 22.00 Uhr
[3 vorhanden [ vorhanden
@ Otto-Dix-Ring @® MosenstraBe

Wir spielen in der Freizeit-Trainingsgruppe Volleyball als Frauen- und
Mannermannschaft ohne Ligabetrieb. Im Winter (Oktober bis April)
trainieren die Manner in der Sporthalle Gorbitz und die Frauen in der
Sporthalle Striesen. Im Sommer von Mai bis September findet das
getrennte Training auf dem Sportplatz Wachwitz statt.




Entspannungssport

-B Budo-Club-Dresdene.V.

Sportart: Mind Body Workout

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Mandy Griinberg

Telefon: 0171-194 47 05
Anschrift Verein: SaydaerStr. 6
01257 Dresden
Internet: www.sport-tanz-dresden.de
E-Mail-Adresse:  tanzstudio.dresden@icloud.com uben
Facebook: -
Instagram: tanzstudio.dresden
O Trainingsort: Leuben

Vereinsraume, Saydaer Straf3e 6, 01257 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do,19.30-21.00 Uhr @ Reisstrape

MBW ist ein an TriloChi® angelehntes, ganzheitlich ausgerichtetes
Trainingskonzept, bei dem ferndstliche Bewegungs- und Entspan-
nungsformen (z.B. Thai Chi, Yoga, gi Gong) mit westlichen GroupFit-
ness-Methoden (z.B. Bauch-Beine-Po, Wirbelsdulengymnastik,
Pilates) miteinander verschmelzen.




Entspannungssport

-B Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Pilates

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: TanjaHolch

Telefon: 0351-26058 00
Anschrift Verein: Schénfelder Landstrape 27
01328 Dresden Snn
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse:  info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume Schdnfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: keine Angaben [@ vorhanden
Training: Mi,18.00-19.00Uhr @ Schénfelder Landstrape

Bei Pilates Ubungen wird die Kérpermitte trainiert, was zu einer
starkeren Bauch-, Ricken- und Beckenbodenmuskulatur fihrt. In
unserem Angebot steht eine sanfte Kraftigung des Kérpers im
Vordergrund.

© Rawf8 | stock.adobe.com




Entspannungssport

-B TSV Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Pilates
flrFrauen

Frau Galle
0351-2506182

Enderstraf3e 94 X )
01277 Dresden eRe

www.tsv-dresden.de
geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Leutewitz
Sporthalle 75. Grundschule, Warthaer Straf3e 60, 01157 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mi,18.30-19.30Uhr @ Leutewitz

Angeboten wird Pilates fur Frauen. Es wird in flieBender Ausfihrung die
Beweglichkeit der Gelenke und die Tiefenmuskulatur trainiert, um
Korperfunktionen wieder herzustellen. Ein GroBteil der Ubungen findet
auf der Matte statt. Zu kraftvoller Atemtechnik wechselt Muskeltraining
und Halte-Stretching ab. Terraband und Tennisball kommen zum Einsatz.



Entspannungssport

-B KSB Gesundheitssport / Sporttherapie Dresdene.V.

Sportart: Taijiquan

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Ivo Ullmann

Telefon: 0351-25085304
Anschrift Verein: Bodenbacher Strafe 154
01277 Dresden
Internet: www.ksb-gesundheitssport.de idnitz
E-Mail-Adresse: info@ksb-gesundheitssport.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Seidnitz

Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Di, 16.30 -17.30 Uhr @ Professor-Ricker-Strape

Die ,Innere Kampfkunst“ des Taijiquan versteht sich als Bewegungsme-
ditation. Sie lernen, Ruhe, innere Gelassenheit, Achtsamkeit auf den
Korper und Tiefengeist und ein harmonisches Gleichgewicht der
Koérperenergien(Qi) regelmapig zu aktivieren. Sie werden in sanften,
flieBendenBewegungendasTaiji/Qigongineinem offenen Kurskennen
lernen und diese wohltuenden Wirkungen fur Kérper und Geist spren.




Entspannungssport

-B Aerobic & Tanzwerkstatt Dresdene.V.

Sportart: Yoga

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Daniela Pinkert

Telefon: 0351-4179185
Anschrift Verein: Braunsdorfer Str. 29

01159 Dresden

obtau

Internet: www.atw-dresden.de
E-Mail-Adresse:  verein@atw-dresden.de
Facebook: atwdresden
Instagram: atwdresden
O Trainingsort: Lobtau

Erlweinturnhalle, Blinaustrae 30a, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo, 20.00 - 21.30 Uhr @ BiinaustraBe

Nimm Dir Zeit, Dich zu spuren! In bequemer Kleidung kommst Du auf die
Matte und schenkst Deinem Kérper volle Aufmerksamkeit. Ganzachtsam
darfst Du Dich Deinem Atem, den Haltungen und der Entspannung
hingeben. Yoga ist das ganz persdnliche SEIN und somit individuell fur
jeden daran interessierten Menschen geeignet. Eine Decke, Sitzkissen
und Blécke als Unterstiitzung der Ubungen sind vor Ort vorhanden.




Entspannungssport

-B Cinderellae.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Yoga

flr Frauen & Manner

Claudia Nielen
0151-230880 51

Magdeburger Strafe 2
01067 Dresden Ti hstadt

www.cinderella-dresden.de
claudianielen@web.de

Friedrichstadt
Sporthalle WeiBeritzstraBe 2, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mi,11.00-12.00Uhr @ Bahnhof Mitte
Fr,12.00 -13.30 Uhr

Mittwoch: Restorative Yoga - begleitend bei Burn-Out, Depressionund
anderen Erschépfungszustanden. Dies ist ein sehr sanfter Yogastil, der
sich auf Entspannung und tiefe Ruhe konzentriert, um langsamer zu
werden, Spannungen abzubauen und Koérper & Geist zu regenerieren.
Freitag: Sanftes Yoga fur den Korper - egal, ob Du Ubergewichtig,
unbeweglichbistoderandere Einschrénkungenhast. JEDERkann Yogal




Entspannungssport

-B Dresdner Karate Teame.V.

Sportart: Yoga

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Susanne Pohl

Telefon: 0172-707 4327
Anschrift Verein: PietzschstraBe 11a
01159 Dresden ckerwitz
Internet: www.dresdner-karate.de
E-Mail-Adresse: DKTev@t-online.de
Facebook: dresdner karate team
Instagram: dresdnerkarateteam
Q Trainingsort: Ockerwitz

Sporthalle 74. Grundschule, Ockerwitzer Allee 128, 01156 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do,18.30-20.00Uhr @ Altnossener Strape

Inunserem Karateverein bieten wir nicht nur Karate an, sondern auch Yoga
- eine perfekte Erganzung fir alle, die ihre Beweglichkeit und innere
Balance férdern méchten. Unser Yoga-Angebot richtet sich an Frauen
und Manner aller Altersgruppen und Fitnesslevels. Besonders fur
sportliche Seniorenist Yoga eine hervorragende Méglichkeit, die Gelenke
zu mobilisieren, die Muskulatur zu starken und die Flexibilitat zu erhéhen.




Entspannungssport

-B SC Hirschkifere.V.

Sportart: Yoga

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: KatiNoeske

Telefon: 0351-2640329
Anschrift Verein: Rissweg 24
01324 Dresden
Internet: www.sc-hirschkaefer.de
E-Mail-Adresse: info@sc-hirschkaefer.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Weif3er Hirsch
Sporthalle LuboldtstraBe 15, 01324 Dresden
Fitness: keine Angaben nichtvorhanden
Training: Mo, 20.30-22.00 Uhr @ Plattleite
/‘1“3\ In 90 Minuten vereinen sich Elemente aus verschiedenen Bereichen des
[ ‘i.:} \ Yoga, wie Korperhaltungen (Asanas), Atemibungen (Pranayamas) und
. _u J’ Meditationsworte (Mantras), wodurch Aspekte des klassischen Hatha
s

Yoga, Yin Yoga, Ashtanga Yoga und Kundalini Yoga miteinander
verbunden werden.




Entspannungssport

-B Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Yoga

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Carina Albinus
Telefon: 0351-2605800

Anschrift Verein: Schénfelder Landstrafe 27

01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse: info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume Schénfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mi,10.00-11.30Uhr @ SchénfelderLandstrape

Yoga bringt Dir mehr Beweglichkeit, ein besseres Kérpergefihl und
mehr Wohlbefinden. Kérperliche und seelische Beschwerden kénnen
gunstig beeinflusst werden. Dein Geist kommt zur Ruhe, sodass Duins
innere Gleichgewicht kommen kannst. Ziel ist es, durch Kérperhaltun-
gen, Atemibungen und Meditation beweglicher, starkerund stabilerzu
werden. Durch das Trainieren von Kérper und Geist auf der Yogamatte
fUhrt YogaDichzumehrKlarheitund GelassenheitimLeben.




Entspannungssport

-B TSV Dresdene.V.

Sportart: Yoga

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Frau Galle

Telefon: 0351-2506182

Anschrift Verein: Enderstra3e 94
01277 Dresden

Internet: www.tsv-dresden.de

E-Mail-Adresse:  geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Facebook: -

Instagram: -

Q Trainingsorte: Niedersedlitz Leutewitz
Sporthalle 89. Grundschule Sporthalle 75. Grundschule
Sosaer Str. 10, 01257 Dresden Warthaer Stra3e 60, 01157 DD
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Mo, 20.00 - 22.00 Uhr Training: Mi,19.30 - 20.30 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden
@ S-Bahnhof Niedersedlitz @ Leutewitz

Montag: Traditionelles Ganzkdrperyoga fir besseres Wohlbefinden und
Koérpergefihl mit Ganzkdrperdehnungen.
Mittwoch: Yoga Hatha-, wie auch Vinyasa Yoga nach Yesuidan. Im Fokus
steht das praxisbewahrte WAY Aligment.




Entspannungssport

-B Budo-Club-Dresdene.V.

Sportart: Yoga (ChiYoga Dance)

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Mandy Griinberg

Telefon: 0171-194 47 05
Anschrift Verein: SaydaerStr. 6
01257 Dresden
Internet: www.sport-tanz-dresden.de
E-Mail-Adresse:  tanzstudio.dresden@icloud.com " Niedersedlitz
Facebook: -
Instagram: tanzstudio.dresden
Q Trainingsort: Niedersedlitz

Vereinsraume Saydaer Straf3e 6, 01257 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo,19.45-21.00 Uhr @ S-Bahnhof Dobritz

ChiYoga DANCE verbindet die Magie des Tanzes mit der Energie des
Yoga. In diesem Kurs werden Choreographien erarbeitet, wobei
ténzerische Elemente und Yogaflows miteinander verschmelzen.
Tragendes Element ist hierbei die Musik. Kleine Warm-Up-Sequenzen
warmendenKoérperauf. VorerfahrungenimTanzund /oderim Yogasind
von Vorteil, aber nicht notwendig.
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Gesundheitssport

- Breitensportclub Dresden05e.V.

Sportart: Fitund Aktiv Generation 60+

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Bettina Reinhardt

Telefon: 0172-79726 47
Anschrift Verein: Gret-Palucca-Straf3e 6A
01069 Dresden ¢ Mohannstadt
Internet: www.breitensport-dresden.de
E-Mail-Adresse: info@breitensportclub.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Johannstadt

Sporthalle BSZ fur Technik, Gerokstraf3e 22, 01307 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mi,14.45-16.30 Uhr @ Permoserstrafe

Das Training besteht aus einer Erwarmung und anschliefend allgemei-
ner Gymnastik und Spielformen, Starkung der physischen Kompeten-
zen und Dehnung. Die Ubungsleiterin geht in den Ubungsformen auf
Wiinsche und persédnliche Voraussetzungen ein.




Gesundheitssport

- Aerobic & Tanzwerkstatt Dresdene.V.

Sportart: Fitund Gesund

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Daniela Pinkert

Telefon: 0351-4179185
Anschrift Verein: Braunsdorfer Str. 29
01159 Dresden
Internet: www.atw-dresden.de idnitz
E-Mail-Adresse:  verein@atw-dresden.de
Facebook: atwdresden
Instagram: atwdresden
Q Trainingsort: Seidnitz

Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo,19.30-20.45Uhr @ Professor-Ricker-Strafe
Di, 09.45-11.00 Uhr

Im Mittelpunkt stehen die Fitnessfaktoren wie Kraft, Koordination und
Ausdauer, die fur ein gesundes Leben unerlasslich sind. Durch gezielte
gymnastische Ubungen werden die Kraft- und Dehnfahigkeit sowie die
koordinativen Fahigkeiten verbessert. Entspannungstibungen runden
die Ubungseinheit ab.




Gesundheitssport

- Dresdner Sportclub1898e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

FuBgymnastik

flrFrauen & Manner

Toni Fercho
0351-4382274

Magdeburger Strafe 12
01067 Dresden i stadt

www.dsc1898.de
gesundheitssport@dscl898.de

dsc1898_gesundheitssport

Friedrichstadt
Sporthalle Magdeburger Strafe 12, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Fr,13.00-13.45Uhr @ Krankenhaus Friedrichstadt

Durch gezielte Kraftigungs- und Dehnungsibungen der Fuf- und
Beinmuskulatur sowie Koordinationstibungen und Faszientraining wird
das Fundament des Korpers gestarkt und mobilisiert. Auch Ubungen zur
Verbesserung der Sensorik und Gangschulungen sind wichtig fir die
FuBgesundheit und fiihren zu einem gesteigerten Wohlbefindenim Alltag.



Gesundheitssport

- Sport & Jugend Dresdene.V.

Sportart: Gesundheits- und Rehasport
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Geschéaftsstelle
Telefon: 0351-4702987

Anschrift Verein: Tittmannstra3e 39 HH

01309 Dresden *Mohannstadt
Internet: www.sport-jugend-dresden.de
E-Mail-Adresse: sport-jugend-dresden@outlook.de Prohlis
Facebook: -
Instagram: -

Q Trainingsorte: Prohlis Johannstadt
Sporthalle Schule firLernférderung  Sporthalle Dinglingerschule
Georg-Palitzsch-Str. 42, 01239 DD Dinglinger Str. 4, 01307 DD

Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Mo,16.00 -17.00 Uhr Training: Mi, 15.30 -16.30 Uhr
Mo, 17.00-18.00 Uhr Mi, 16.45 -17.45 Uhr

[@ vorhanden [ vorhanden

@® Georg-Palitzsch-Strae @ KH Sankt Joseph Stift

IndemTraining erwartensie gymanstische Ubungen, um denMuskelauf-
bausicherzustellenund denBewegungsapparat fitzu halten.




Gesundheitssport

- Dresdner Sportclub1898e.V.

Sportart: Gesundheitssport
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: ToniFercho

Telefon: 0351-4382274
Anschrift Verein: Magdeburger Strafe 12
01067 Dresden i SEE)
Internet: www.dsc1898.de
E-Mail-Adresse: gesundheitssport@dscl898.de
Facebook: -
Instagram: dsc1898_gesundheitssport
Q Trainingsort: Friedrichstadt

Sporthalle Magdeburger Strafe 12, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do,15.00-16.00 Uhr @ Krankenhaus Friedrichstadt

Gesundheitssport férdert die physische und psychische Gesundheit.
Neben dem Aufbau von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit verbessert
sich das personliche Wohlbefinden und das Selbstwertgefihl wird
gesteigert. Das Miteinander innerhalb der Sportgruppe ist dabei
besonderswichtig.




Gesundheitssport

- SV Gesundheitstraining Weif3er Hirsch 77 e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Q Trainingsort:

Gesundheitssport
fur Frauen & Ménner

Dr. med. Eberhard Barthel
03501 - 546290

Richard-Wagner-Strape 30 A

01796 Pirna / OT Graupa schwitz
achwitz

eberhard.barthel@t-online.de

Loschwitz
Sporthalle 59. Grundschule, Kurparkstraf3e 12, 01324 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Mi, 20.00 - 21.30 Uhr ® Am WeiBen Adler

Wir bieten Ihnen ein gesundheitsorientiertes, altersgerechtes Training
mit musikalischer Unterstitzung, aber auch gemeinsame Spaziergan-
geundWanderungen.




Gesundheitssport

- KSB Gesundheitssport / Sporttherapie Dresdene.V.

Sportart: Gesundheitssport - Aufrichtungund  fiir Frauen & Manner
Entlastung der Wirbelsaule

Ansprechpartner: Heiko Schubert

Telefon: 0351-25085304
Anschrift Verein: Bodenbacher Strafe 154
01277 Dresden
Internet: www.ksb-gesundheitssport.de idnitz
E-Mail-Adresse: info@ksb-gesundheitssport.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Seidnitz

Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo,17.45-18.45Uhr @ Professor-Ricker-Strafe

Die BALLance Methode steht fur die Aufrichtung und Entlastung der
Wirbelsaule und hilftdabei, die Bandscheibenwiederzuverlangern,den
Muskeltonus zu verringern und den Druck auf die Wirbelséule zu
reduzieren. AuBerdem ist es eine wunderbare Methode flur Stressab-
bau,umsich durchdie Aufrichtung wiederkraftvollund starkerzu fihlen.




Gesundheitssport

- KSB Gesundheitssport / Sporttherapie Dresdene.V.

Sportart: Gesundheitssport - Orthopadische flr Frauen & Manner
Hiift-Knie Gymnastik

Ansprechpartner: Elisa Backofen

Telefon: 0351-25085304
Anschrift Verein: Bodenbacher Strafe 154
01277 Dresden
Internet: www.ksb-gesundheitssport.de idnitz
E-Mail-Adresse:  www.ksb-gesundheitssport.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Seidnitz

Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di, 11.30 -12.30 Uhr @ Professor-Ricker-Strape

Ein Kurs speziell fir Menschen mit Knie- und Huftproblemen. Durch
gezielte Ubungen werden Muskulatur, Beweglichkeit und Stabilitat
gestarkt, um Schmerzen zu lindern und die Mobilitat im Alltag zu
verbessern. Der Kurs ist fUr alle Altersgruppen geeignet und wird von
erfahrenen Trainern begleitet.




Gesundheitssport

- KSB Gesundheitssport / Sporttherapie Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Gesundheitssport - Smovey flr Frauen & Manner
Ganzkorpertraining

Heiko Schubert
0351-25085304

Bodenbacher Strafe 154
01277 Dresden

www.ksb-gesundheitssport.de idnitz
info@ksb-gesundheitssport.de

Seidnitz
Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do,14.30-15.30Uhr @ Professor-Ricker-Strafe

Smovey Ganzkdrpertraining ist ein effektives Fitness- und Bewe-
gungskonzept, das durch den Einsatz spezieller Smovey-Ringe
durchgeflhrt wird. Diese Ringe bestehen aus einem geriffelten
Kunststoffrohr mit Stahlkugeln im Inneren, die bei Bewegung in
Schwingungversetzt werden.



Gesundheitssport

- Dresdner Sportclub 1898 e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Gleichgewicht

flr Frauen & Manner

ToniFercho
0351-4382274

Magdeburger Strafe 12
01067 Dresden Ti hstadt

www.dsc1898.de
gesundheitssport@dscl1898.de

dsc1898_gesundheitssport

Friedrichstadt
Sporthalle Magdeburger Strafe 12, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [@ vorhanden
Training: Fr,11.00 - 11.45 Uhr ® Krankenhaus Friedrichstadt

Die Trainingsinhalte unserer Gleichgewichtsgruppe kénnen dazu
beitragen, Stiirze zu verhindern - insbesondere bei alteren Menschen.
Dartber hinaus starken sie die Muskulatur rund um die Gelenke, was
wiederum zur Vorbeugung von Verletzungen beitragt. Wir férdern
Mobilitat, was Selbstvertrauen und Lebensqualitat steigern kann.




Gesundheitssport

- Dresdner Sportclub1898e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Herz-Kreislauf-Training
flr Frauen & Méanner

Toni Fercho
0351-4382274

Magdeburger Strafe 12
01067 Dresden i stadt

www.dsc1898.de
gesundheitssport@dscl898.de

dsc1898_gesundheitssport

Friedrichstadt
Sporthalle Magdeburger Strafe 12, 01067 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di, 11.00 - 11.45 Uhr @® Krankenhaus Friedrichstadt

Unser Training starkt das Herz, senkt den Blutdruck, verbessert die
Durchblutung und wirkt unterstitzend bei der Gewichtsabnahme.
Zudemhilftesbeim Stressabbau, steigertdie Ausdauerundreduziert
dasRisikovielerchronischerKrankheitenwie Diabetes, Fettleibigkeit
und bestimmter Krebsarten. Regelmafiges Herz-Kreislauf-Training
tragt zu einem gestnderen und aktiveren Lebensstil bei.



Gesundheitssport

- Tanzstudio Dance Art Dresdene.V.

Sportart: Praventive Gymnastik von Kopf bis Fuf3
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Sina Kiihn & Gudrun Kinast

Telefon: 0162 -24492 33
Anschrift Verein: Enderstr. 59, Haus B2
01277 Dresden
Internet: www.dance-art-dresden.de idnitz
E-Mail-Adresse: info@dance-art-dresden.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Seidnitz

Sporthalle Margon Arena, Bodenbacher Strae 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di, 10.00 - 11.15 Uhr @ Professor- Ricker- Strafe
Mi, 10.00 - 11.15 Uhr

Unser Training ist eine ganzheitliche Bewegungsform, die durch Musik
begleitetwirdund fiirMenschenjeden Alters geeignetist. Die Ubungen
werden im Stehen und Gehen, auf dem Stuhl oder auf der Matte
durchgefihrt, wodurchsiesichindividuellanverschiedene Fitnesslevel
und korperliche Voraussetzungen anpassen lassen.




Gesundheitssport

- Aerobic & Tanzwerkstatt Dresdene.V.

Sportart: Riicken Aktiv

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Daniela Pinkert

Telefon: 0351-4179185
Anschrift Verein: Braunsdorfer Str. 29

01159 Dresden

obtau

Internet: www.atw-dresden.de
E-Mail-Adresse:  verein@atw-dresden.de
Facebook: atwdresden
Instagram: atwdresden
O Trainingsort: Lobtau

Erlweinturnhalle, Blinaustrae 30a, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do, 08.45-09.45Uhr @ BinaustraBe

Gutes furden Ricken und vorbeugend gegen Osteoporose. Vielseiti-
ges und modernes Wirbelsaulentraining unter Einsatz von Musik und
verschiedenen Geraten (Fitbéalle, Aero-Steps, Chi-Balle etc.). Mit
gezielter Bewegung arbeiten wir auferdem vorbeugend gegen
Osteoporose und trainieren besonders die Muskulatur rund um die
Wirbelséule und den Beckenboden.




Gesundheitssport

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Riickentraining
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: MonikaHeide

Telefon: 0351-26058 00
Anschrift Verein: Schénfelder Landstrape 27
01328 Dresden Snn
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse:  info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume Schdnfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,09.00-10.00Uhr @ Schénfelder LandstraBe
Di,10.00 - 11.00 Uhr

Rickentraining ist eine gezielte Sportart, um die Rickenmuskulatur zu
kraftigen und Verspannungen vorzubeugen. Durch altersgerechte
Ubungen werden Muskeln gestarkt, die Wirbelsaule stabilisiert und die
Korperhaltung verbessert. Erganzend fordert Gleichgewichtstraining
die Koordination und reduziert das Sturzrisiko sowie unterstitzt die
Gesundheit und Beweglichkeit im Alltag.




Gesundheitssport

- Aerobic & Tanzwerkstatt Dresdene.V.

Sportart: Tai Ji

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Daniela Pinkert

Telefon: 0351-4179185
Anschrift Verein: Braunsdorfer Str. 29

01159 Dresden

obtau

Internet: www.atw-dresden.de
E-Mail-Adresse:  verein@atw-dresden.de
Facebook: atwdresden
Instagram: atwdresden
O Trainingsort: Lobtau

Sporthalle, Margon Arena, Bodenbacher Strafe 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Do,17.30-19.00 Uhr @ Professor-Ricker-Strafe

DerKursTaiJi"Beiyun" (weif3e Wolke) férdert die Konzentrations- sowie
Koordinationsfahigkeit und bringt Kérper, Geist und Atmung in
Einklang.




Dein PLUS

Bis zu

400 Euro

Zuschuss fiir den
Fitnesstracker



Gymnastik & Fitness

- Aerobic & Tanzwerkstatt Dresdene.V.

Sportart: Aerobic
flr Frauen & Méanner
Ansprechpartner: Daniela Pinkert ~
Telefon: 0351-4179185
Anschrift Verein: Braunsdorfer Str. 29
01159 Dresden
Internet: www.atw-dresden.de
E-Mail-Adresse:  verein@atw-dresden.de
Facebook: atwdresden
Instagram: atwdresden
o Trainingsort: Lobtau

Erlweinturnhalle, Blnaustr. 30a, 01159 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene [ vorhanden
Training: Mi,18.00-19.00Uhr @ BinaustraBe

Erlebe ein mitreiBendes Herz-Kreislauf-Training mit abwechslungsrei-
cher Choreografie und energiegeladener Musik. In dieser effektiven
Stunde verbesserst Du Deine Ausdauer, bringst Deinen Kreislauf in
Schwung und kommst mit jeder Menge Spaf ins Schwitzen!




Gymnastik & Fitness

- SV "Am Gorbitzbach" e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Aerobic
fur Frauen & Ménner

Sylvia Kretschmar
0351-4115155

Martin-Raschke-Str. 5b

01219 Dresden

. orbitz
www.sv-am-gorbitzbach.de

Gorbitz
Sporthalle BSZ fir Wirtschaft, Leutewitzer Ring 141, 01169 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Mi,19.00-20.30 Uhr @ Amalie-Dietrich-Platz

Willst du fit fir den Alltag werden oder bleiben und hast Spaf3 an
BewegungzumitreiBenderMusik? Dannversuchesdochmalmiteinem
dynamischen Ganzkdrpertraining. Mit viel Spaf3 und frisch geweckter
Energie beim schrittweisen Aufbauen und Eindben von kleinen,
abwechslungsreichen Choreographienkannst du Stress abbauenund
den wichtigsten Muskel deines Korpers, das Herz, trainieren.




Gymnastik & Fitness

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Aerobic
flr Frauen & Méanner

Karin Schulze 4 ~
0351-847140

Pestalozziplatz20
01127 Dresden

www.motor-mickten.de
aerobic-superfit@motor-mickten.de
- A 4

Mickten
Sporthalle 41.Grundschule, Hauptmannstrafe 15, 01139 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Mi,16.00-17.00Uhr @ Trachauer StraBe

Wird fir Manner und Frauen ab 60 Jahren angeboten. Durch seine
motivierende Gruppendynamik und der Musik bringt der Sportund das
Training viel Spaf. Es wirkt sich positiv auf Kérperund Geist aus, indem
esdie Ausdauer, Kraft, Koordinationund Beweglichkeit verbessertund
Stress abbaut.



Gymnastik & Fitness

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart: Aerobic
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Sabine Junghanns, 0162 - 699 69 97
Peggy Stephan, Cornelia Menzel

Anschrift Verein: Pestalozziplatz20
01127 Dresden

ipziger Vorstadt

Internet: www.motor-mickten.de
E-Mail-Adresse: aerobic-superfit@motor-mickten.de
aerobic-30@motor-mickten.de

Q Trainingsorte: Leipziger Vorstadt Pieschen

Sporthalle 30. Grundschule Sporthalle 9. Oberschule

HechtstraBe 55, 01097 Dresden Lommatzscher Str.121, 01139 DD

Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Mo, 19.30 -20.30 Uhr Training: Mi, 19.30 - 20.00 Uhr
Mo, 20.30-22.00 Uhr Mi, 20.00 - 21.00 Uhr

nicht vorhanden [z vorhanden
@ TannenstraBe @® Elbepark

In diesen Sportgruppen trainieren wir zu motivierender, dynamischer
Musik. Die Freude und der Spaf3 am gemeinsamen Bewegen wirkt sich
positivauf Kérperund Geist aus und sorgt fir eine Verbesserung von Kraft,
Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit und hilft Stress abzubauen.




Gymnastik & Fitness

- Fitnesstreff Dresdene.V.

Sportart: Aerobic + Fitness
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: Silke Sobirey
Telefon: 0151-701318 38

Anschrift Verein: Franz-Bansch-Str.11a

01217 Dresden z
Siidvorgtadt
Internet: www.fitnesstreff-dresden-ev.de a”e“
E-Mail-Adresse: fitnesstreff-dresden@web.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsorte: Plauen Siidvorstadt
Sporthalle 126.Grundschule Sporthalle 14. Grundschule
Cammerswalder Str: 41, 01189 DD Schweizer Str. 7, 01069 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene Fitness: Einsteiger
Training: Di, 19.15-20.15 Uhr Training: Mi,17.00 -18.00 Uhr
Di,20.30-21.30 Uhr Mi,18.15-19.15 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden
@ Kotteweg @® Hauptbahnhof

Dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen Bewegun-
gen zu motivierender Musik. In Dresden Stdvorstadt fir Teilnehmer 50+.
Aufwarmphase, Training Ausdauer (Cardio-Phase), Training Kraftausdauer
(Workout-Phase)und Cool-down-Phase mit Dehnibungen.




Gymnastik & Fitness

- Dresdner Karate Teame.V.

Sportart: Athletik - fit und stark bis ins Alter

fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: RobertDietz

Telefon: 0173-76342 46
Anschrift Verein: PietzschstraBe 11a
01159 Dresden Naulitz
Internet: www.dresdner-karate.de
E-Mail-Adresse: DKTev@t-online.de
Facebook: Dresdner Karate Team
Instagram: dresdnerkarateteam
O Trainingsort: Nauplitz

Sporthalle Grundschule Nauflitz, Saalhausener Str. 61, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Mi,18.00-19.30Uhr @ Saalhausener Strape

Trainingsangebot, das nicht nur Kraft und Ausdauer starkt, sondern
auch Beweglichkeit und Gleichgewicht férdert. Unser Athletiktraining
richtet sich an alle, die ihre kdrperliche Fitness erhalten oder gezielt
verbessern mdéchten - ideal auch fur aktive Senioren! Unsere qualifi-
ziertenTrainer passendas Training an lhre individuellen Beddrfnisse und
Fitnesslevel an. Probieren Sie es aus und erleben Sie, wie viel Spaf3
Bewegung in der Gruppe machen kann.




Gymnastik & Fitness

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Fitness
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: TanjaHolch
Telefon: 0351-2605800

Anschrift Verein: Schénfelder Landstrape 27

01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse: info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume, Schénfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo,18.30-19.30 Uhr @ Schénfelder LandstraBe

Im Fokus unseres Fitness-Trainings stehen die Kraftigung der Muskula-
tur, ein gezieltes Rlickentraining sowie die Verbesserung der allgemei-
nenFitness. Durch Ubungenzur Stabilisierung des Bewegungsapparats
und des Gleichgewichts férdern wir eine bessere Koérperhaltung und
beugen Verletzungen vor. Das Training ist fUr alle Fitnesslevels geeignet
und unterstitzt die korperliche Gesundheit sowie das Wohlbefinden.




Gymnastik & Fitness

- VfL Dresden-Biihlaue. V.

Sportart: Fitness
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Christine Boden

Telefon: 0351-2640523
Anschrift Verein: RiBweg 24
01324 Dresden
Internet: www.vfl-dresden-buehlau.de
E-Mail-Adresse:  team@vfl-dresden-buehlau.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Weif3er Hirsch

Sporthalle 59. Grundschule, Kurparkstrafe 12, 01324 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo, 20.00 -22.00 @ Am WeiBenAdler
Do, 18.00 -20.00

Im allgemeinen Sportprogramm bieten wir Ausdauertraining, Laufen,
Walken, Dehnibungenund Krafttraining an. Am Donnerstagin der Zeit
zwischen 18.00 und 20.00 Uhr speziell fir Senioren.

© contrastwerkstatt | stock.adobe.com




Gymnastik & Fitness

STk [sormenarerey.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Fithess 50+
flr Frauen & Méanner

KatiNoeske
0351-2640329

Rissweg 24
01324 Dresden

www.sc-hirschkaefer.de
info@sc-hirschkaefer.de

WeiBer Hirsch
Sporthalle LuboldtstraBe 15, 01324 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Do,15.45-16.45Uhr @ Plattleite

Ein anspruchsvolles, abwechslungsreiches und altersgerechtes
Sportprogramm fir alle, die sich eine Stunde am Nachmittag mit Spa3
und Freude bewegen méchten. Gelenkschonende Fitnessgymnastik
mit Aerobicelementen, rickenstirkende Ubungen, Zirkeltraining,
Entspannungsibungen und vieles mehr.



Gymnastik & Fitness

ST Lsommenarren

Sportart: Fitness Gymnastik
fUr Frauen & Manner

Ansprechpartner: KatiNoeske

Telefon: 0351-2640329
Anschrift Verein: Rissweg 24
01324 Dresden
Internet: www.sc-hirschkaefer.de
E-Mail-Adresse: info@sc-hirschkaefer.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Weif3er Hirsch
Sporthalle LuboldtstraBe 15, 01324 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene nicht vorhanden
Training: Fr,20.00-21.30Uhr @ Plattleite
/!'i_)\\ Furalle sportbegeisterten Erwachsenen bieten wir ein anspruchvolles,
[ % ) komplettes Sportprogramm flr alle Muskelgruppen. Herz-Kreislauf-
_y __,*'I Training mit Aerobicelementen, Joggen im Sommer, Zirkeltraining,

sowie gezielten Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der Bein-,
Rumpf- und Armmuskulatur sind einige Bestandteile des Trainings.




Gymnastik & Fitness

STk [sormenarerey.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Fitness Sport & Spiel

furManner

KatiNoeske
0351-2640329

Rissweg 24
01324 Dresden

www.sc-hirschkaefer.de
info@sc-hirschkaefer.de

WeiBer Hirsch
Sporthalle 59. Grundschule, Kurparkstrafe 12, 01324 Dresden

Fitness: keine Angaben nicht vorhanden
Training: Di,20.30-22.00Uhr @ Am WeiBen Adler

Nach dem Motto "einfach mal richtig auspowern", bieten wir ein breit
gefachertes, effektives Bewegungsprogramm fir Manner, welches
Fitness, Spaf und Wohlbefinden vermittelt. In den 90 Minuten gibt es
ausreichend Platz fir Konditions-, Kraft- und Entspannungstraining.



Gymnastik & Fitness

- Eisenbahner-Sportverein Dresdene.V.

Sportart: Fitness Gymnastik
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Marlis Sader ~

Telefon: 0351-4210314

Anschrift Verein: Emerich-Ambros-Ufer 74
01159 Dresden

Internet: www.esv-dresden.de

E-Mail-Adresse: info@esv-dresden.de

Facebook: -

Instagram: -

o Trainingsort: Cotta

Sporthalle Emerich-Ambros-Ufer 74, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,19.30-21.00 Uhr ~ @ Birkenhainer Strape

Wir bieten Gymnastik unter Anleitung flr Senioren an. Herzlich
Willkommen sind Frauen und Maénner jeglichen Alters sowie Lei-
stungsstandes. Gemeinsam wollen wir auch im Alter fit bleiben.




Gymnastik & Fitness

- Fitam Furstenpark e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Freies Fitnessgeratetraining
fUr Frauen & Manner

alle Mitarbeiter 4 ~
0351-2001050

Berthold-Haupt-Strafe 82
01259 Dresden

www.physio-becker-dresden.de
info@physio-becker-dresden.de
physiobeckerdresden
physiobeckerdresden

Kleinzschachwitz
Vereinsraume Berthold-Haupt-Strafe 82, 01259 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo - Fr,08.00-19.00 @ Meuplitzer Strafe

Die Vereinsmitglieder kdnnen an verschiedenen Geraten Kraft,
AusdauerundKoordinationtrainieren. DerTrainingsplanwirdindividuell
nach Zielen und Beddrfnissen erstellt.



Gymnastik & Fitness

ST Lsommenarren

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:

E-Mail-Adresse:

Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Ganzkorper Workout
fur Frauen & Ménner

KatiNoeske
0351-2640329

Rissweg 24
01324 Dresden

www.sc-hirschkaefer.de
info@sc-hirschkaefer.de

Loschwitz
Sporthalle 62. Oberschule, Fidelio-F.-Finke-Str. 15, 01326 Dresden

Fitness: keine Angaben nicht vorhanden
Training: Di, 19.15 - 20.15 Uhr ® Koémerplatz

Kondition, Bewegung und Entspannung - eine Trainingseinheit, welche
alle groBen Muskelgruppen anspricht. Das Training festigt das Bindege-
webe, verringert Riickenbeschwerden, optimiert die Kérperhaltung und
wirkt sich positiv auf den Stoffwechsel aus - Entspannung fir Korper,
Geist und Seele.




Gymnastik & Fitness

- Eisenbahner-Sportverein Dresdene.V.

Sportart: Gymnastik
flr Frauen & Méanner
Ansprechpartner: Marlis Sader 4 ~
Telefon: 0351-4210314
Anschrift Verein: Emerich-Ambros-Ufer74
01159 Dresden
Internet: www.esv-dresden.de
E-Mail-Adresse: info@esv-dresden.de
Facebook: -
Instagram: -
o Trainingsort: Cotta

Sporthalle Emerich-Ambros-Ufer 74, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,10.00-11.30Uhr @ Birkenhainer StraBe
Di, 11.30 -13.00 Uhr

Mit gezielten Ubungen verbessern Sie lhre Beweglichkeit, starken lhre
Muskulatur und steigern lhre Ausdauer. Erleben Sie die Freude an der
Bewegung und profitieren Sie von einem sozialen Miteinander.




Gymnastik & Fitness

ST [posesvoresaeney

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsorte:

Gymnastik

fur Frauen & Ménner

Sabine Hubner & Jenny Giesel ~
0351-4715166

Enderstraf3e 94

01277 Dresden ) 9

www.post-sv-dresden.de ol

geschaeftsstelle@post-sv-dresden.de 1

Strehlen

Sporthalle 47. Grundschule, Mockritzer StraBe 19, 01219 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden

Training: Mo, 16.-17.30 Uhr ® Wasaplatz

Cotta Johannstadt

Sporthalle Férderzentrum Sporthalle BSZ fiir Technik

G.-Keller-Str. 40, 01157 DD Gerokstrafe 22, 01307 Dresden

Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Do, 15.00 -16.30 Uhr Training: Mo, 17.00 -18.30 Uhr
nichtvorhanden Di,17.00 -18.30 Uhr

@ Ockerwitzer StraBe nichtvorhanden

@ Permoserstrae

Angebote fir Teilnehmer der mittleren und alteren Jahrgange mit
Aerobic, Rickenfitness, Dehnung, Entspannung mit und ohne Klein-
sportgerate. Die Zeiten beinhaltenin der Regel eine Stunde Sport sowie
Zeit zum Umkleiden.




Gymnastik & Fitness

- SG Einheit Dresden-Mitte e.V.

Sportart: Gymnastik
fUr Frauen

Ansprechpartner: Sybille Streitenberger

Telefon: 0351-2678802
Anschrift Verein: Eibenstocker Straf3e ere Neustadt
01309 Dresden g
Internet: www.sgedm.de
E-Mail-Adresse:  sybille@streitenberger.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsorte: Neustadt Friedrichstadt
Sporthalle RoRo-Gymnasium Sporthalle Fechtergebaude
LessingstraBe 10, 01099 Dresden WeiBeritzstr. 2, 01067 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Do, 17.00 -18.00 Uhr Training: Di, 14.30 -15.30 Uhr
Do, 18.00 -19.00 Uhr Di, 15.45 -16.45 Uhr
Di, 17.00 -18.00 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden
@® Bautzner /Rothenburger Str. ® Kongresszentrum

Freude an Bewegung und Sport, fit und beweglich bleiben, Gemein-
schaft erleben - das findet Ihrbeiuns. Wir sind Frauenin denbesten Jahren
zwischen 50 und 80+ und haben die Erfahrung, nicht mehralles kénnen zu
mussen. Wirtundas, was uns gut tut. Wirbewegenuns!




Gymnastik & Fitness

- Sportgemeinschaft Griin Weif3 Dresdene.V.

Sportart: Gymnastik
fUr Frauen & Manner
Ansprechpartner: Matthias Nake ~
Telefon: 01575014 46 20
AnschriftVerein: ~ Uhlandstr. 39 A
01069 Dresden 9
Internet: www.gruen-weiss-dresden.de 'Nﬁw .ol
E-Mail-Adresse:  matthias.nake@gruen-weiss-dresden.de -~ - ,
Facebook: - e
Instagram: -
o Trainingsort: Striesen
Turnhalle Huckepacke. V., Glashitterstrafe 10, 01309 Dresden
Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Di, 17.30 -18.30 Uhr @® Spenerstrafe
sG Seniorengymnastikgruppe aus Mannernund Frauen mit Teilnehmerinnen
G{)ﬂgggﬁ im Alter von ca. 65 bis Uber 80 Jahren. Im Training werden Gymnastik-

Ubungen fUr jedes Leistungsniveau angeboten, um auch im Alter fit zu
bleiben.




Gymnastik & Fitness

- Sportverein Helleraue.V.

Sportart: Gymnastik
fUr Frauen

Ansprechpartner:  Ursula Wittig

Telefon: 0351-8581278
Anschrift Verein: Waldstr. 7b

01129 Dresden
Internet: -
E-Mail-Adresse: sv-hellerau@t-online.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Hellerau

Sporthalle 84. Grundschule, Heinrich-Tessenow-Weg 28, 01109 DD

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,17.00-18.00 Uhr ~ @ Heinrich-Tessenow-Weg
Do, 17.00 -18.00 Uhr

Die allgemeine Sportgruppe ist fir Seniorinnen ausgelegt. Es wird
allgemeine Gymnastik unter Anleitung fir Frauen angeboten. Es sind
Frauen jeglichen Alters, sowie Leistungsstandes herzlich Willkommen.
Gemeinsam wollen wir auch im Alter fit bleiben.




Gymnastik & Fitness

- Sportverein "Am Gorbitzbach" e.V.

Sportart: Gymnastik
fur Frauen & Ménner

Ansprechpartner: Martina Dunger

Telefon: 0351-4126106
Anschrift Verein: Martin-Raschke-Str. 5b

01219 Dresden

orbitz

Internet: www.sv-am-gorbitzbach.de
E-Mail-Adresse: -
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Gorbitz

Sporthalle BSZ fir Wirtschaft, Leutewitzer Ring 141, 01169 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Di, 19.00-20.00Uhr @ Amalie-Dietrich-Platz

Wir sind U50 und treffen uns einmal in der Woche zum gemeinsamen
Sport. Wir erhalten unsere Beweglichkeit, kraftigen unsere Muskulatur
im Bereich Ricken, Bauch, Beine und Po mit einfachen Geraten und
schulen unser Gleichgewicht durch einfache Ubungen. Wenn jemand
nicht mehr alles mitmachen kann, gibt es dafir alternativ einfachere
Ubungen. Durch Musik im Hintergrund wird der Sport aufgelockert.




Gymnastik & Fitness

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Gymnastik

flr Frauen & Méanner

Cornelia Anders =
0172-7962578

Pestalozziplatz20
01127 Dresden

www.motor-mickten.de
gymnastik@motor-mickten.de

Trachau
Sporthalle 56. Grundschule, BottgerstraBe 11, 01129 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Di,19.30-20.30 Uhr @ Wilder-Mann-Strafe

Die Abteilung besteht zur Zeit aus ca. 25 Freizeitsportlern und Freizeit-
sportlerinnen. Manner sind bei uns auch herzlich Willkommen! Wir
machen Sport bisins hohe Alter. Was nicht mehr geht, geht ebennicht.
Aber der Rest umso besser!

w'f

e | stock.adobe.com
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Gymnastik & Fitness

ST rsvoresseney

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsorte:

Gymnastik

fur Frauen & Ménner

Frau Galle 4 ~
0351-2506182

Enderstra3e 94
01277 Dresden

www.tsv-dresden.de
geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Seidnitz
Sporthalle 96. Grundschule, Liebstadter Strafe 37, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden

Training: Mo, 17.30 -19.00 Uhr @® Rauensteinstrafe

Seidnitz Seidnitz

Sporthalle 32. Oberschule Sporthalle 33. Grundschule
Berthelsdorfer Weg 2,01279 DD Schilfweg 3, 01237 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Di, 17.30 -19.00 Uhr Training: Mo, 18.45 - 20.15 Uhr
[@ vorhanden Di, 17.00-18.30 Uhr
@ Kipsdorfer Strafe Mi,19.30 - 20.30 Uhr

[3 vorhanden
@ Marienberger Straf3e

Gymnastik sollSpaB und Freude ander Bewegung bringen. Sie kraftigen
und dehnen lhre Muskelgruppen und schulen Ihre Koordination.
Erwarmung mit Steppbretternund Gymnastikibungen fir Bauch, Beine
und Po.




Gymnastik & Fitness

I T

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsorte:

Gymnastik

flr Frauen & Méanner

Frau Galle =
0351-2506182

Enderstraf3e 94
01277 Dresden

www.tsv-dresden.de
geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Lébtau-Nord Cotta

Sporthalle 36. Oberschule Sporthalle 12. Grundschule
Emil-Ueberall-Str. 34, 01159 DD HebbelstraBe 20, 01157 DD
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Mo,19.45 -21.00 Uhr Training: Mi, 19.00 - 20.30 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden

@® Malterstrape @ Grillparzerstrafe

Mit SpaB und Freude an der Bewegung kraftigen und dehnen Sie die
Muskelgruppen und schulen lhre Koordination. Mobilisieren Sie lhre
Gelenke undkraftigen Sie lhre Muskulatur unter fachgerechter Anleitung.

© LSBNRW /Andrea Bowinkelmann



Gymnastik & Fitness

ST rsvoresseney

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsorte:

Gymnastik

fur Frauen & Ménner

Frau Galle
0351-2506182

Enderstra3e 94
01277 Dresden

www.tsv-dresden.de

geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Loschwitz

Sporthalle 62. Oberschule
Fidelio-Finke-Str.15, 01326 DD
Fitness: Einsteiger

Training: Mi, 20.00 - 21.00 Uhr
[ vorhanden

@ Koérnerplatz

Prohlis

Sporth. Schule f. Lernférderung
G.- Palitzsch Str. 42,01239 DD
Fitness: Einsteiger

Training: Do,17.00 -18.00 Uhr
[ vorhanden

® Georg-Palitzsch-Strape

Strieseni®,

Striesen

Sporthalle 51. Grundschule
Rosa-Menzer-Str. 24, 01309 DD
Fitness: Einsteiger

Training: Do,19.00 - 20.30 Uhr
[ vorhanden

@® Bergmannstrafe

Gompitz

Sporthalle 74. Grundschule

Ockerwitzer Allee 128, 01156 DD

Fitness: Einsteiger

Training: Di, 19.00 - 20.30 Uhr
Mi,19.30 - 21.00 Uhr

[ vorhanden
@ Schule Gompitz

Angebote fir Teilnehmer der mittleren und alteren Jahrgange mit
Aerobic, Rickenfitness, Dehnung, Entspannung mit und ohne Klein-
sportgerate. Die Zeiten beinhaltenin der Regel eine Stunde Sport sowie

ZeitzumUmkleiden.




Gymnastik & Fitness

I T

Sportart: Gymnastik
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: Frau Galle

Telefon: 0351-2506182

Anschrift Verein: Enderstraf3e 94
01277 Dresden

Internet: www.tsv-dresden.de

E-Mail-Adresse:  geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Facebook: -

Instagram: -

Q Trainingsorte: Biihlau Altstadt
Sporthalle Gym. Dresden Bihlau Sporthalle Gym. Blrgerwiese
Quohrener Str. 12, 01324 Dresden ParkstrapBe 4, 01069 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger
Training: Mi,19.00 -20.00 Uhr Training: Do, 17.00 -18.00 Uhr
[ vorhanden [2 vorhanden
@ Ullersdorfer Platz @® Dresden Lenneplatz

Bleiben Siefit! Unsere Gymnastik Ubungen mobilisieren und kraftigen Ihre
Muskulaturund wirken Verspannungen entgegen. Mit Spaf3 und Freude an
der Bewegung kréaftigen und dehnen Sie die Muskelgruppen und schulen
lhre Koordination.
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Gymnastik & Fitness

O
- Verein fiir Breitensport Hellerau-Klotzsche e. V.

Sportart: Gymnastik
fUr Frauen

Ansprechpartner: Karin Beutin 4 ~

Telefon: 0351-88055 65 rau

Anschrift Verein: Karl-Liebknecht-Strae 53 :
01109 Dresden

Internet: www.vfb-hellerau-klotzsche.de h\fv_ Lol
E-Mail-Adresse:  frauengymnastik@vfb-hellerau-klotzsche.de™ - ,
Facebook: VfB-Hellerau-Klotzsche-eV . 4
Instagram: vfbhellerauklotzsche

Q Trainingsort: Hellerau

Sporthalle Karl-Liebknecht-Strafe 53, 01109 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,20.00-21.00Uhr @ Heinrich-Tessenow-Weg

Die Frauengymnastikgruppe macht verschiedene Ubungen aus der
Gymnastik. Es werden auch Sportgerate, wie z.B. Schwingstabe oder
Pezzibille fir die Ubungen verwendet. Die Frauen wollen hauptsachlich
fit und beweglich bleiben. Dementsprechend ist das Training ausgelegt.




Gymnastik & Fitness

- Fitam Furstenpark e.V.

Sportart: Gymnastik / Fitness
fUr Frauen & Manner

Ansprechpartner: alle Mitarbeiter

Telefon: 0351-2001050
Anschrift Verein: Berthold-Haupt-Strafe 82
01259 Dresden
Internet: www.physio-becker-dresden.de
E-Mail-Adresse: info@physio-becker-dresden.de ) v )
Facebook: physiobeckerdresden KlginzsCechwitz
Instagram: physiobeckerdresden
Q Trainingsort: Kleinzschachwitz

Vereinsraume Berthold-Haupt-Strafe 82, 01259 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo - Fr,08.00-19.00 @ Meuplitzer Strafe

Als Sportgruppen bieten wir Wirbelsdulengymnastik, Bauch-Beine-Po
undYogaan. Unsere qualifizierten Mitarbeiterinnen stellen die Gruppen
zusammenundkorrigierendie Ausfiihrung der Ubungen.
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Gymnastik & Fitness

- Sportverein Helleraue.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Gymnastik / Fitness
fur Frauen & Ménner

Ursula Wittig
0351-8581278

Waldstr. 7b
01129 Dresden

sv-hellerau@t-online.de

Hellerau
Sporthalle 84. Grundschule, Heinrich-Tessenow-Weg 28, 01109 DD

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,20.00-22.00Uhr @ Heinrich-Tessenow-Weg

Ob Sie Ihre Beweglichkeit verbessern, Kraft aufbauen oder einfach Spa3
an der Bewegung haben mdéchten - in der Sportgruppe werden Sie
sicherund effektivzulhremZiel geflhrt.




Gymnastik & Fitness

- SV Dresden Siidvorstadte.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

DRESDEN
Sidvorstadt e.V.

Gymnastik / Fitness
flr Frauen & Méanner

Marion Hellwig-Lippert 4 =
0351-4713546

Bernhardstrape 9
01069 Dresden

remue@online.de

Siidvorstadt
Sporthalle 14. Grundschule, Schweizer Strafe 7, 01069 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Di, 19.00-20.00Uhr @ Hauptbahnhof

Angeboten werden Trainings fir Menschen von 50 bis 90 Jahren zum fit
bleiben. Wir machen Sport mit Béllen, Bandern, Fitnessgeraten und auf
derMatte. Anstrengende Ausdauereinheiten sind nicht Teildes Trainings.



Gymnastik & Fitness

- TSV Rotation Dresden1990 e. V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsorte:

Gymnastik / Fitness
flrFrauen & Manner

FrauMende, 0160 - 64340 24 . ~

FrauBachmann, 0351-848 48 49 * Trachau

Enderstra3e 94 4 | A
01277 Dresden

) ~ e - Siidvorstadt
www.tsv-rotation.de D al
info@tsv-rotation.de St :

_ . 4

Pieschen
Sporthalle Gemeinschaftsschule, Robert-Matzke-Str. 14, 01127 DD

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden

Training: Mo, 18.00 - 20.00 Uhr ® Wurzener Strafe

Trachau Siidvorstadt

Sporthalle 56. Grundschule Sporthalle 16.Grundschule
Cottbuser Strae 34, 01129 Dresden  Josephinenstrafe 6, 01069 DD
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Mo, 17.00 -18.30 Uhr Training: Di, 18.30 - 20.00 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden

@ Wilder-Mann-StraBe @ JosephinenstraBe

Fir die Durchfiihrung unserer gymnastischen Ubungen nutzen wie
Therabédnder und Gymnastikballe. Kraftbetonte Ubungen werden
Uberwiegend auf der Matte absolviert. Bei Bedarf wird eine Tanzeinheit
angeboten
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Gymnastik & Fitness

- Dresdner Fecht-Club 1998 . V.

Sportart: Gymnastik Frauen 50+
fUr Frauen

Ansprechpartner: Christa Proske

Telefon: 0351-4496643
Anschrift Verein: Bernhardstrape 9
01069 Dresden i stak
Internet: www.dresdner-fecht-club.de
E-Mail-Adresse: chproske.cp@gmail.com
Facebook: Dresdner.FechtClub1998eV
Instagram: dresdnerfechtclub
Q Trainingsort: Friedrichstadt

Sporthalle Magdeburger Stra3e 2, 01067 Dresden

Fitness: Einst. & Fortgesch. [ vorhanden
Training: Di,10.30-11.30Uhr @ Kongresszentrum
Fr,177.00 -18.00 Uhr

Angeboten wird Gymnastik flr Frauen ab 50 Jahren. Unsere alteste
Teilnehmerinistknapp 90 Jahre. Die gymnastischen Ubungen werden mit
Kleingeraten aus der Gymnastik durchgefiihrt. Genutzt werden Balle,
Keulen, Reifen, Hanteln, Physiobanderund vieles mehr sowie Stretching-
Einheiten angeboten. Das Leistungsniveau, welches die Interessenten
hierbei mitbringen, spielt keine Rolle. Jede ist herzlich Willkommen.
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Gymnastik & Fitness

T [sowemgey

Sportart: Gymnastik Frauen
fUr Frauen

Ansprechpartner: RoswithaKlaus

Telefon: 01530 -8317492
Anschrift Verein: Heinrich-Lange-Str. 37

01328 Dresden OT Weifig

Schonfeld

Internet: www.sportpark-weissig.de
E-Mail-Adresse:  hartmut.klaus@gmx.net
Facebook: -
Instagram: sg_weissig_sportpark_weissig
Q Trainingsort: WeiBig

Sporthalle Oberschule WeiBig, Génnsdorfer Weg 1, 01328 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo, 20.00 - 21.30 Uhr @ Hutbergschule
Do,19.00-20.30 Uhr

Im reinen Frauen-Training ab 50 Jahren werden allgemeine Gymnastik-
{ibungen und Aerobic mit Musik durchgefiihrt. Die Ubungen beinhalten
Rickenschule, Dehnungs-und Koordinationstibungen, Gymnastikibun-
gen mit Musik und Kleingeraten. Wichtig ist der Zusammenhalt in der
Gruppe und die Geselligkeit. Es wird darauf geachtet, dass jeder in
seinem Tempo die Ubungen ausfihrt und auf seine Bediirfnisse achtet.
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Gymnastik & Fitness

STk [sormenarerey.

Sportart: Gymnastik und Yoga

flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: KatiNoeske

Telefon: 0351-2640329
Anschrift Verein: Rissweg 24
01324 Dresden
Internet: www.sc-hirschkaefer.de
E-Mail-Adresse: info@sc-hirschkaefer.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Weifer Hirsch
Sporthalle LuboldtstraBe 15, 01324 Dresden
Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Mo,19.30-20.30 Uhr @ Plattleite
RN Ein anspruchsvolles, abwechslungsreiches und altersgerechtes

Sportprogramm fir alle, die sich eine Stunde am Abend mit Spaf3 und
Freude bewegen mdchten. Gelenkschonende Gymnastik verknipft
mit Yoga, Entspannungstibungen und vieles mehr. Unter dem Aspekt
des Gesundheitssports geben wir Anregungen flr gezielte und
schonende Ubungen - auch fir die tagliche Umsetzung zu Hause.

A
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KLETTERHALLE

Klettern ist ein toller Sport - Die SBB-Kletterhalle
ganz unabhingig vom Alter bietet Senioren

ab 65 Jahre folgende
Klettern im Rentenalter? Absolut! Tarife an:
Es halt fit, starkt Muskeln und fordert die Tageskarte fiir 9€

Beweglichkeit. Gleichzeitig scharft es die .. N
Koordgination und trainier‘?den Gleichge- 10er-Karte fiir 72 €
wichtssinn. Dank verschiedener Schwierig- Monatskarte im
keitsgrade und anpassbarer Wandneigungen Jahresabo 30 €*

ist die Austibung in verschiedenen Niveaus

moglich. Klettern ist ein geselliger Sport, *Diese vergiinstigten
ideal, um neue Kontakte zu kniipfen. Angebote fiir Senioren
Besonders das Hallenklettern bietet eine sind von Montag bis
sichere Umgebung, um sich auch im Freitag giiltig. Es ist zu
Alter auszuprobieren. beachten, dass die Halle
stets vor 14 Uhr betreten

Sachsischer Bergsteigerbund e. V. we rden muss.

Sektion des Deutschen Alpenvereins

Papiermiihlengasse 10, 01159 Dresden
www.bergsteigerbund.de Fotos: DAV



Kampfsport

- Takebayashi-Dojo e.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsorte:

Aikido

flrFrauen & Manner

Andreas Oelkers, Andreas Schneider
0172-3635511

Knappestraf3e 36

01279 Dresden ym

www.takebayashi-dojo.de
l.vorsitzender@takebayashi-dojo.de

evarstadt West

Seevorstadt West Gompitz

Sporthalle 10.Grundschule Sporthalle 74.Grundschule
StruvestrapBe 10, 01069 Dresden Ockerwitzer Allee 128, 01156 DD
Fitness: Einsteiger Fitness: Einsteiger

Training: Fr,18.00 - 20.00 Uhr Training: Mo,19.00 -21.00 Uhr
[ vorhanden [ vorhanden

@ Gret-Palucca-Strape @® Altnossener Strafe

Lockere Erwarmung und Mobilisierung der Gelenke, Gleichgewichts-
Ubungen, Standsicherheit und Fallibungen zur Sturzprophylaxe, sowie
Ubenvon "Angriff" und Verteidigung.



Kampfsport

- Dresdner Fecht-Club 1998 e. V.

Sportart: Fechten

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Tom Langhammer

Telefon: 0176 - 404 434 59
Anschrift Verein: Magdeburger Strafe 2
01067 Dresden
Internet: www.dresdner-fecht-club.de
E-Mail-Adresse:  tom.langhammer@dresdner-fecht-club.de
Facebook: Dresdner.FechtClub1998eV
Instagram: dresdnerfechtclub
Q Trainingsort: Friedrichstadt

Sporthalle Weif3eritzstrafe 2 / Magdeburger Strafe 2, 01067 Dresden

Fitness: Einst. & Fortgeschr. [ vorhanden
Training: Mo,18.00-19.30 Uhr @ Kongresszentrum
Mo, 19.30 - 21.00 Uhr
Mi, 20.00 - 22.00 Uhr
Do, 19.30 - 21.00 Uhr

Beim Fechttraining werden Konzentration, Entscheidungsféhigkeit,
Geschicklichkeit, Ausdauerund Schnelligkeit gefordertund geférdert.
Dazu wird die allgemeine als auch spezifische Fitness gezielt gestéarkt.
GefochtenwirdmitDegenoderFlorett.




Kampfsport

- Judoclub Arashi Dresdene.V.

Sportart: Judo

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Norbert Fahrig
Telefon: 0162 -7535999

Anschrift Verein: Oehmestrapel

01277 Dresden °®, Blasewitz
Internet: www.judo-dresden.de
E-Mail-Adresse: info@judo-dresden.de
Facebook: ArashiDD
Instagram: -
Q Trainingsort: Blasewitz

Sporthalle Oehmestrafe 1, 01277 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene [ vorhanden
Training: Mo,10.00-21.00 Uhr @ Oehmestrafe
Do, 17.00 - 22.00 Uhr
Sa,08.00-12.00 Uhr

Trainingsinhalte sind neben dem Uben der Kodokan-Basistechniken und
deren Anwendung im altersspezifischen Randori auch die Judo-
Selbstverteidigung. Ziel unserer Gruppe ist es, moglichst viele ehemalige
und noch aktive éltere Judoka aus Dresden und Umgebung zu integrieren
und zum regelmépigen Judotraining zu animieren.




Kampfsport

ST rsvoresseney

Sportart: Karate

flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Frau Galle

Telefon: 0351-2506182
Anschrift Verein: Enderstra3e 94

01277 Dresden

Obtau

Internet: geschaeftsstelle@tsv-dresden.de
E-Mail-Adresse: -
Facebook: -
Instagram: -
o Trainingsort: Lébtau

Sporthalle 35. Oberschule, Badweg1, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Mo,18.30-21.30Uhr @ Clara-Zetkin-Strafe

Angeboten wird Karate, traditionelles Shotokan-Karate und Kampf-
kunst ohne Waffen. Wir mobilisieren und flexibilisieren den Kérper und
trainieren technische Details und Taktiken der Kampfkunst. Wir
betreiben dies in keinem Wettkampfsystem. Es gibt keine Altersbe-
schrankung und es wird in familidrer Gemeinschaft trainiert. In den
Trainingsgruppen wird nach dem Leistungsstand unterschieden.




Kampfsport

- Dresdner Karate Teame.V.

Sportart: Karate fiir Einsteiger
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: Robert Dietz

Telefon: 0173-7634246
Anschrift Verein: PietzschstraBe 11a
01159 Dresden Nauplitz
Internet: www.dresdner-karate.de
E-Mail-Adresse: DKTev@t-online.de
Facebook: Dresdner Karate Team
Instagram: dresdnerkarateteam
o Trainingsort: Nauplitz

Sporthalle Grundschule Nauflitz, Saalhausener Str. 61, 01159 Dresden

Fitness: Einsteiger nicht vorhanden
Training: Di, 16.45-18.00 Uhr @ Saalhausener Strafe

Unsere Anfangergruppe ladt Sie ein, Neues auszuprobieren und lhre
Gesundheit zu fordern. Besonders Senioren profitieren durch bessere
Beweglichkeit, Balance und Muskelkraft sowie gesteigerte mentale
Fitness. In sicherer Umgebung lernen Sie Grundlagen wie einfache
Bewegungen, Katas und Techniken - individuell angepasst an Ihr
Fitnesslevel. Karate starkt Selbstbewusstsein, Konzentration und innere
Ruhe. Unsere erfahrenen Trainer begleiten Sie mit Freude auf Ihrem Weg.




Kampfsport

- Dresdner Karate Teame.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Karate flir Wiedereinsteiger
fur Frauen & Ménner

Robert Dietz
0173-76342 46

PietzschstraBe 11a
01159 Dresden Naulitz

www.dresdner-karate.de
DKTev@t-online.de
Dresdner Karate Team
dresdnerkarateteam

Nauplitz
Sporthalle Grundschule Nauflitz, Saalhausener Str. 61, 01159 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene nicht vorhanden
Training: Mo,17.00-18.30Uhr @ Saalhausener Strape
Fr,17.00 -18.30 Uhr

Unser Angebot richtet sich speziell an Wiedereinsteiger, die ihre Begeis-
terung fur Karate neu entdecken und in einem vertrauten Umfeld wieder
aktivwerdenmochten. Unsere erfahrenen Trainer begleiten Sie individuell,
damit der Wiedereinstieg leicht und motivierend gelingt. Egal, ob Sie lhre
Techniken auffrischen, lhre Fitness verbessern oder einfach wieder die
Freude am Karate erleben mochten - hier sind Sie genau richtig!




Kampfsport

- Dresdner Karate Teame.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Karate fiir Fortgeschrittene
flr Frauen & Méanner

Robert Dietz
0173-7634246

PietzschstraBe 11a
01159 Dresden Nauplitz

www.dresdner-karate.de
DKTev@t-online.de
Dresdner Karate Team
dresdnerkarateteam

Nauplitz
Sporthalle Grundschule Nauflitz, Saalhausener Str. 61, 01159 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene nicht vorhanden
Training: Mo,18.30-20.00 Uhr @ Saalhausener Strafe
Fr,18.30 - 20.00 Uhr

Ob 5, 4., 3., 2., 1. Kyu, Dan-Trager oder Wiedereinsteiger nach einer
Trainingspause - hier kdnnen Sie Ihre Fahigkeiten ausbauen, neue Heraus-
forderungen annehmen und lhre Leidenschaft fur Karate wieder aufleben
lassen. Egal, ob Sie an |hrer Technik feilen, lhre Fitness steigern oder sich
gezielt auf Wettkdmpfe vorbereiten méchten - unser Training bietet Ihnen
genau die richtige Mischung aus Intensitat und Gemeinschaft.



Kampfsport

ST rsvoresseney

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

o Trainingsort:

Lubki

fur Frauen & Ménner

Frau Galle
0351-2506182

Enderstra3e 94

01277 Dresden

geschaeftsstelle@tsv-dresden.de Q’begaﬁ
Laubegast

Sporthalle 95. Grundschule, Donathstrafe 10, 01279 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Di,19.30-21.30Uhr @ Alttolkewitz

Lubkiist eine Kampfkunst, die von jedem einfach erlernt werden kann.
Sie konzentriert sich auf die Wiederherstellung und Starkung der
Gesundheit bis ins hohe Alter, der Selbstverteidigung und das
Verhalten in Stresssituationen.




Kampfsport

- Essential Fight Artse.V.

Sportart: Selbstverteidigung

flrFrauen & Manner

Ansprechpartner: Karl Schmidt
Telefon: 0160 - 966 81101

Anschrift Verein: Rosa-Luxemburg-Strafe 8
01796 Pirna Naup evarstadt West

Internet: www.essential-fightarts.de
E-Mail-Adresse:  vorstand@essential-fightarts.de
Facebook: Essential Fight Arts e.V.
Instagram: essentialfightarts
Q Trainingsorte: Seevorstadt West Johannstadt
Sporthalle Erich Késtner Schule Sporthalle Dinglingerschule

Zinzendorfstra3e 4, 01069 Dresden Marschnerstra3e 4a, 01307 DD

Fitness: Einst. & Fortgeschr. Fitness: Einst. & Fortgeschr.
Training: Mo, 18.30 - 20.30 Uhr Training: Do, 18.00 - 20.30 Uhr
nichtvorhanden nichtvorhanden
@ Hans-Dankner-Strafe @® St.-Benno-Gymnasium
EFH’ Krav Maga ist eine der effizientesten Selbstverteidigungstechniken, da
Essential Fight Arts e.V. sie sich auf ein breites Spektrum von Verteidigungstechniken stitzt, die

auf natdrlichen Bewegungen und Instinkten basieren. Es ist ein schneller,
direkterund effektiver Ansatz, der sich auf die Verwendung vonKorpertei-
len und Waffen konzentriert, um Angriffe zu verhindern oder zu beenden.




Kampfsport

- Traditionelles Taekwon-Do Dresden Lobtaue.V.

Sportart: Taekwon-Do (Traditionell)
flr Frauen & Manner

Ansprechpartner: Franziska Graube-Kihne

Telefon: 0172-26728 06
Anschrift Verein: Hauptstraf3e 2
01156 Dresden
Internet: www.tkd-dd.org
E-Mail-Adresse:  franziska.graube-kuehne@taekwondo-dresden:org
Facebook: taekwondodresdenloebtau
Instagram: traditionelles_taekwondo_dd
OTrainingsort: Lébtau [@ vorhanden @ Schillingstrape
Vereinsraume, Reisewitzer Strafe 30, 01159 Dresden
Fitness: Einsteiger Fitness: Fortgeschrittene
Training: Mo,18.00-19.00 Uhr  Training: Mo, 19.00 - 20.00 Uhr
Di, 18.00 -19.00 Uhr Di, 18.00 -19.00 Uhr
Mi, 18.15 - 19.15 Uhr Mi, 18.15 -19.15 Uhr
Do, 17.00 -18.00 Uhr Do, 18.00 -19.00 Uhr
Fr,16.00 -17.00 Uhr Fr,17.00 -18.00 Uhr
Fr,17.00 -18.00 Uhr Fr,18.15-19.15 Uhr

Einsteiger: Kampfkunst fur jedes Alter von 6 bis 90 Jahren (Anpassung je
nach Alter der Anforderungen). Es werden das Formenlaufen, Selbstver-
teidigung, Kérperbeherrschung und verschiedene Techniken gelehrt.
Fortgeschrittene: Je nach Kénnen und Vermdgen kommen mehr Spriinge
und Drehungen hinzu. Fortgeschrittene sind die Girtel ab blau.




Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Dresdner

Inlineskaten
flrFrauen & Manner

Saskia Baer
0351-4848794

Grunaer Straf3e 18
01069 Dresden

www.nachtskaten-dresden.de
info@nachtskaten-dresden.de
nachtskaten
dresdnernachtskaten

Seit 1998 rollen zwischen April und Oktober die Inlineskater durch
Dresden. Dabei beschrénken wir unsere Strecken nicht nur auf Dresden,
auch Radebeul, Heidenau oder Freital standen schon auf den Strecken-
planen. Start ist gewohnlich am Skatepark Lingnerallee um 21 Uhr. Fir die
Kinder ab 4 Jahre gibt es am Monatsanfang ein Kindernachtskaten, wo die
Kinder das ABC des Inlineskaten lernen, mit anschlieBenden Runden durch
den Bluherpark. Dem schlieBt sich die Familienrunde an, die im ersten Teil
sehreinfach gehaltenistund besonders geeignetist zu testen, wie es sich
auf der Straf3e rollt. Neben den bis zu 18 Veranstaltungen kommen ein- bis
zweimal im Jahr sehr sportliche Strecken dazu, die bis 32 kmlang sind und
in2 Stunden gefahrenwerden. Es sindin derRegel drei Veranstaltungenim
Monat, da Durchfiihrung und Absicherung ehrenamtlich erfolgt.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Kanuwandern
flr Frauen & Manner

Herr Pohl
0173-10517 46

Eisenberger Strae la Pieschen

ON27 Dresden

www.tsv-rotation.de
info@tsv-rotation.de

Pieschen
Outdoor/Bootshaus, Leipziger Stra3e 91, 01127 Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Mo,16.00-20.00 Uhr @ Oschatzer Strafe

Angebotenwerden eintédgige oder mehrtadgige Wanderfahrten auf der
Elbe. Die zugehorigen Boote werden von uns gestellt. Herzlich
Willkommen sind sowohl Ménner als auch Frauen jeglichen Alters und
Leistungsniveaus.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Laufgruppe Freizeitsport

flrFrauen & Manner

LotharFussel
0351-2501975

Pillnitzer Landstrape 94

01326 Dresden Loschwitz
Wachwitz
www.verkehrsbetriebe-ev.de

info@verkehrsbetriebe-ev.de

Loschwitz
Sporthalle 62.Grundschule, Pillnitzer Landstraf3e 38, 01326 Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Mo,18.15-20.00 Uhr @ Calberlastrape

Die Laufgruppe sucht Verjingung und Verstarkung. Das Laufen wird
zeitweise durch das Volleyballspiel ersetzt. Im Winter (Oktober bis
April) treffen wir uns in der Sporthalle der 62. Grundschule und im
Sommer (Mai bis September) auf dem Sportplatz Wachwitz.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

SG AUFBAU
DRESDEN MITTE E.V.

Laufsport
flr Frauen & Manner

Mario Ulbrich

0172-2665120 Trachau

Dippelsdorfer Stra3e 16
01129 Dresden

mario-ulbrich@gmx.de

Trachau
Outdoor, SportplatzNeulander Straf3e, 01129 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene vorhanden
Training: Di, 18.00 -20.00 Uhr @ Neulander Strafe

Erleben Sie abwechslungsreiches Lauftraining in der Jungen Heide,
Hellerberge, dem Wahnsdorfer und Moritzburger Heide- und Teichge-
biet. Erganzend bieten wir gezielte Einheiten auf dem Sportplatz wie
Gymnastik und Intervalltraining an. Wichtig: Keine Umkleidemdglichkei-
tenvor Ort - bitte in Sportkleidung erscheinen. Fir wen? Hobbylaufer ab
40 Jahren, egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittene.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Leichtathletik Laufgruppe

flrFrauen & Manner

Lars Eckhard-Beyer
01530-8317492

Heinrich-Lange-Str. 37
01328 Dresden OT Weifig

www.sportpark-weissig.de
trainingsinfo@sgwla.de

sg_weissig_sportpark_weissig

Weiig
Sportplatz, Heinrich-Lange-Stra3e 37,01328 Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Mo,17.00-19.00 Uhr @ WeiBig Am Steinkreuz

In der Laufgruppe werden im Breitensportbereich unterschiedliche
abwechslungsreiche Laufe im Training durchgefihrt,angepasstandas
Leistungsniveau. Die individuellen Bedirnisse werden bertcksichtigt.
Zusatzlich zu den Laufen gibt es Aufwarm- und Dehnibungen.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Leichtathletik Laufgruppe

flr Frauen & Manner

Michael Fechner
01525-6447008

Fritz-Schulze-StraBe 13
01159 Dresden i hstadt

www.dsv1953ev.de
m.fechner@dsvi953ev.de

Friedrichstadt
Sportplatz, Ostrapark Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Do,18.00-19.30 Uhr @ Krankenhaus Friedrichstadt

Nach dem gemeinsamen Warmlaufen folgt ein Lauf-ABC und Dehnungs-
teil mit anschlieBenden Steigerungslaufen. Danach liegt der Schwer-
punkt auf verschieden Tempolaufen (Intervalllaufe, Fahrtenspiel,
Berganlaufe und Tempoausdauerlaufe).



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Nordic Walking Generation 50+

flrFrauen & Manner

Klaus Schrapler
0162-90815 44

Gret-Palucca-Straf3e 6A J\J,\f
01069 Dresden >, Blasewitz

www.breitensport-dresden.de
info@breitensportclub.de

Blasewitz
Outdoor, Kletterspinne, Stlbelallee 49, 01309 Dresden

Fitness: Einst. & Fortgeschr. nichtvorhanden
Training: Mo,10.00-11.30 Uhr @ Karcherallee

Erwarmung und anschlieBend eine Laufstrecke Uber 5-6 km, welche
eine Trinkpause (10 min.) und abschlieBende Dehniibungen enthalt.
Anmerkung: Das Sportangebot ist gleichermafen fir Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:

E-Mail-Adresse:

Veranstaltungsort:

sportografvrd

Radrennsport
flr Frauen & Manner

Thomas Voigtlander
0351-45926 81

Magdeburger Str. 2
01067 Dresden * Altstadt

www.sachsentour.org
www.velorace-dresden.de
meldung.specialrace@web.de

Dresdner Terrassenufer
09. August 2025

Das Specialrace Dresden - Radrennen flr Menschen mit und ohne
Beeintréachtigung - ist seit vielen Jahren Bestandteil des Velorace Dresden.
Mit dem Projekt wollen wir jedem, ob mit oder ohne Inklusionshintergrund,
eineigenstandiges Angebot fir Spaf an Bewegung bereitstellen. Esist ein
Ort der Begegnung & sportlicher Wettbewerbe, bei denen alle Teilneh-
menden auf einer gesicherten Strecke von 2 Kilometern und/oder einem
Rundkurs miteinander und gegeneinander Radfahren.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Smovey Walking

flrFrauen & Manner

Ivo Ullmann
0351-25085304

Bodenbacher Strafe 154
01277 Dresden

www.ksb-gesundheitssport.de
info@ksb-gesundheitssport.de

Seidnitz

Margon Arena, Bodenbacher Str. 154, 01277 Dresden

Fitness: Einsteiger
Training: Do, 18.15 -19.15 Uhr

Beim Smovey WALKING unterstitzt der aktive Schwung mitden Armen
die naturliche Aufrichtung des Kérpers und bewirkt durch die Rotation
der Wirbelsaule eine zusatzliche Aktivierung der Rumpfstabilisatoren.
Zudemistimmer die leichte Vibration der Ringe zu spuren, welche sich
Uber die Handreflexzonen in den gesamten Korper Ubertragt. Geniept
ganzheitlich die besondere, wohltuende Wirkung von Kérper, Geist

und Seele in freier Natur.

idnitz

@ Professor-Ricker-Strape



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Wandern
flr Frauen & Manner

Heidrun Hempel
0173-5928973

Blumenstrape 80 J\f\/
01307 Dresden < Johannstadt

www.dwbv.de
heidrun.hempel@dwbv.de

Johannstadt
Outdoor, Blumenstra3e 80, 01307 Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Di,08.00-17.00 Uhr @ Pfeifferhannsstrafe
Mi, 08.00-17.00 Uhr
Sa, 08.00-17.00 Uhr

BeigefihrtenWanderungenlegt der Wanderleiter die Strecke festund
fihrt die Teilnehmenden. Offentliche Wanderungen sind unbegleitet;
die Teilnehmenden erhalten eine Startkarte und Wegebeschreibung.
Siewahleneine Streckeund missendasZielbiszueinervorgegebenen
Zeit erreichen. Gewandert wird bei jedem Wetter.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Wandern
flrFrauen & Manner

Ursula Wittig
0351-8581278

Hellerau

Waldstr. 7b
0129 Dresden

sv-hellerau@t-online.de

Hellerau
Outdoor, nach Absprache und laut Halbjahresplan

Fitness: Einsteiger
Training: Dienstag, Mittwoch
und Samstag

keine Angaben
keine Angaben

Inderallgemeinen Sportgruppe gehenwirwandern, walkenund laufen.
DieTrainingszeiten findennach Terminabsprache statt. Die Treffpunkte
werden im Vorhinein vereinbart.



Outdoorsport

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

Trainingsort:

Wandern
flr Frauen & Manner

Annerosel Ackermann
0351-4715166

Enderstra3e 94
01277 Dresden

www.post-sv-dresden.de idnitz
geschaeftsstelle@post-sv-dresden.de

Dresden und Umgebung
Outdoor, nach Absprache

Fitness: Einsteiger keine Angaben
Training: Mi, 09.00 -13.00 Uhr keine Angaben

Gewandert wird jeden Mittwoch 2 1/2 bis 4 Stunden in der herrlichen
Umgebung Dresdens. Die jeweiligen Treffpunkte und Wanderziele sowie
Details zu allen anderen Aktivitaten kann man Uber die Geschaftsstelle
des Postsportvereins Dresden erhalten.



Schwimmen

Sportart: Schwimmen
flr Frauen & Méanner

Ansprechpartner: Marko Schlenker

Telefon: 0172-77524 67 Klotzsche

Anschrift Verein:  Wilder-Mann-Str. 57 f\/\
01129 Dresden ilsdryffer Vorstadt

Internet: dresden.dIrg.de

E-Mail-Adresse:  ausbildung@dresden.dirg.de

Facebook: -

Instagram: -

Trainingsorte: Klotzsche Wilsdruffer Vorstadt
Schwimmbhalle Klotzsche, Schwimmsportkomplex Frei-
ZumWindkanal 14, 01109 Dresden bergerPlatz1a, 01067 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene Fitness: Fortgeschrittene
Training: Mo, 20.30 - 21.30 Uhr Training: Di, 14.30 - 15.30 Uhr
ja ja

@ Grenzstrape @® FreibergerPlatz

m Angeboten wird ein freies Schwimmen in der aufgefihrten Schwimmhal-
le. Es besteht die Mdglichkeit der Ausbildung zum Rettungsschwimmer.



Schwimmen

Sportart:

Ansprechpartner:

Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:

Trainingsort:

Schwimmen
flr Frauen & Manner

Rita Klose & Sabine Hibner
0351-4715166 Klotzsche

Enderstra3e 94
01277 Dresden

www.post-sv-dresden.de
geschaeftsstelle@post-sv-dresden.de

Klotzsche
Schwimmbhalle Klotzsche, Zum Windkanal 14, 01109 Dresden

Fitness: Einsteiger vorhanden
Training: Di, 14.00-15.00 Uhr ~ @ Schwimmbhalle Klotzsche

Schwimmen z&hlt zu den gesiindesten Sportarten und starkt durch
seine Bewegungsablaufe die gesamte Kérpermuskulatur. Zudem hat
Schwimmen positive Auswirkungen auf Herz, Knochen und Gemit.
Daflrwerdenvonuns altersangemessene Schwimm- und Gymnastik-
stundenangeboten.



Weitere Sportarten

- SV Motor Mickten-Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Kegeln

flr Frauen & Méanner

Andreas Palusczyk ~
0177 - 64186 30

Pestalozziplatz20
01127 Dresden

www.motor-mickten.de
kegeln@motor-mickten.de

Pieschen
Sportcenter Motor Mickten, Pestalozziplatz 20, 01127 Dresden

Fitness: keine Angaben [z vorhanden
Training: Mo,14.00-17.00 Uhr @ Pestalozziplatz
Mo, 17.00 - 20.00 Uhr
Di,19.00 -22.00 Uhr
Mi,19.00 - 22.00 Uhr
Do, 09.00 -13.00 Uhr

Du mdchtest in einer Wettkampfmannschaft spielen oder suchst einen
neuen Verein in Dresden? Dann bist Du bei uns genau richtig! Du kannst
jederzeit (nach telef. Anmeldung) bei uns im Training vorbei kommen.



Weitere Sportarten

- Eissportclub Dresdene.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Para-Eishockey
fur Frauen & Ménner

Christian Pilz 4 ~
0351-484339822

Magdeburger Strafe 10
01067 Dresden

www.eissportclub-dresden.de
sledge@eissportclub-dresden.de
Eissportclub Dresdene.V.
eissportclub_dresden

Friedrichstadt
Sporthalle, Magdeburger Strafe 10, 01067 Dresden

Fitness: keine Angaben [ vorhanden
Training: Mo, 20.30-21.30 Uhr @ Kongresszentrum
Do, 20.45 - 21.45 Uhr

Spielfeld, Ausristung und Spielregeln entsprechen dem Eishockey. Der
Spieler sitzt aber niedrig zur Oberflache des Eises in einem individuell
angepassten Schlitten. Zur Fortbewegung und zum Spiel dienen zwei
kurze Schléger, an deren Griffenden Spikes angebracht sind. Die
Spielzeit betréagt 3 x 15 Minuten. Ansonsten entspricht das Regelwerk
demnormalen Eishockey-Regelwerkundesist einkdrperbetonter Sport.




Weitere Sportarten

gl scrochversnDresden-stsentssoe .

Sportart: Schach

flr Frauen & Méanner
Ansprechpartner: Orland Krug ~
Telefon: 0177 -3503328
Anschrift Verein: Steinstrafe 3/411

01069 Dresden
Internet: www.sv-dresden-striesen.de
E-Mail-Adresse:  orland_krug@web.de
Facebook: -
Instagram: -
O Trainingsort: Striesen

Gymnasium Martin-Andersen-Nexd, HaydnstraBe 49, 01309 Dresden

Fitness: Fortgeschrittene [z vorhanden
Training: Fr,17.00-22.00Uhr @ Mosenstrafe

Wirspielen Schachturniere und Vereinsmeisterschaften mit unterschied-
lich festen Turnierbedenkzeiten. Darlber hinaus sind auch freie Partien
mit Gasten (Schnupperbesuch) ohne festen Turnierrahmen maoglich.




Weitere Sportarten

- k.f_'i Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:

o Trainingsort:

Schach

fur Frauen & Ménner

Frank Baensch —~
0351-2605800

Schénfelder Landstrape 27
01328 Dresden

www.verein-goennsdorf.de
info@verein-goennsdorf.de

Gonnsdorf
Vereinsraume Schonfelder Landstrafe 27 01328 Dresden

Fitness: keine Angaben [ vorhanden
Training: Mo,16.30-18.30 Uhr @ Schoénfelder LandstraBe

Wir trainieren das Schachspielen, nehmen an Turnieren teil und richten
selbst Turniere aus. Darlber hinaus sind auch freie Partien mit Gasten
ohne festen Turnierrahmen méglich.




Weitere Sportarten

- Sportgemeinschaft Griin Weif3 Dresdene.V.

Sportart: Schach
fr Frauen & Manner
Ansprechpartner: Matthias Nake ~
Telefon: 0157-501446 20 /
AnschriftVerein:  Uhlandstr. 39 F
01069 Dresden ffer Vorstadt
Internet: www.gruen-weiss-dresden.de N\‘ﬁw . al
E-Mail-Adresse:  matthias.nake@gruen-weiss-dresden.de -~ - ,
Facebook: - g
Instagram: -
Q Trainingsort: Wilsdruffer Vorstadt
Vereinsrdume Freiberger StraBe 31, 01067 Dresden
Fitness: Fortgeschrittene nicht vorhanden
Training: Fr,19.00-22.30Uhr @ S-Bf.FreibergerStrape
8G Wir bieten das Schachspielen fir Fortgeschrittene an. Jeden Freitag
Gg‘:g;?gﬁ werdeninterne Schnellschachturniere oderTraining mitinternationalen

Schachmeisternangeboten. Darlber hinaus sind auch freie Partien mit
GéastenohnefestenTurnierrahmenmaglich.




Weitere Sportarten

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.

Sportart: Tanzkurs
fUr Frauen & Manner
Ansprechpartner: LysannHepke ~
Telefon: 0351-2605800
Anschrift Verein: Schénfelder Landstrape 27
01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse:  info@verein-goennsdorf.de
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume Schonfelder Landstrafe 27 01328 Dresden

Fitness: keine Angaben [ vorhanden
Training: Fr,19.00-20.00Uhr @ Schénfelder LandstraBe

Inentspannter Atmosphare werden die Grundlagendes Gesellschafts-
tanzes vermittelt und Kenntnisse erweitert - mit Spaf3 und ohne Druck.
Von Discofoxbis Walzer gibt es eine vielseitige Auswahl mitindividueller
Anleitung. Ob Anféanger oder Fortgeschrittene - alle sind willkommen!
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Weitere Sportarten

ST [isvorenamey

Sportart:

Ansprechpartner:
Telefon:

Anschrift Verein:

Internet:
E-Mail-Adresse:
Facebook:
Instagram:

O Trainingsort:

Turnen
flr Frauen & Méanner

Frau Galle =
0351-2506182

Enderstraf3e 94
01277 Dresden

www.tsv-dresden.de
geschaeftsstelle@tsv-dresden.de

Dobritz
Sporthalle 93. Grundschule, Dobritzer Weg 1, 01237 Dresden

Fitness: Einsteiger [z vorhanden
Training: Mi, 20.00-22.00Uhr @ Abzweick nach Reick

Angeboten wird allgemeines Turnen, sdmtliche Arten kdrperlicher
Ertlchtigung sowie Gerate - und Bodenturnen.



Weitere Sportarten

- SG Dresdner Verkehrsbetriebe e.V.

Sportart: Turnen
firMéanner
Ansprechpartner: Bernd Hahmann ~
Telefon: 0170-93756 88
Anschrift Verein: Pillnitzer Landstrape 94
01326 Dresden
Internet: www.verkehrsbetriebe-ev.de
E-Mail-Adresse: info@verkehrsbetriebe-ev.de
Q Trainingsort: Radeberger Vorstadt

Sporthalle FischhausstraBe 12, 01099 Dresden

Fitness: Einsteiger [ vorhanden
Training: Fr,20.00-22.00Uhr @ Jagerpark Heideblick

Wir suchen Verstarkung und Verjingung im Boden- und Gerateturnen
derMannerimBreitensport. Beilnteresse und Eignungist die Teilnahme
an Wettkampfen in allen Alterklassen moglich.




Weitere Sportarten

- Sport- und Freizeittreff Gonnsdorfe.V.
L

Sportart: Zumba
fUr Frauen & Manner
Ansprechpartner: Amirah Villa Blanco ~
Telefon: 03512605800
Anschrift Verein: Schénfelder Landstrafe 27
01328 Dresden
Internet: www.verein-goennsdorf.de
E-Mail-Adresse:  info@verein-goennsdorf.de
Facebook: -
Instagram: -
Q Trainingsort: Génnsdorf

Vereinsraume Schdnfelder Landstrafe 27, 01328 Dresden

Fitness: keine Angaben [z vorhanden
Training: Di, 20.15 - 21.30 Uhr @ SchoénfelderLandstraBe

Zumba-Training fUr jedes Alter, ob Anfanger oder Fortgeschritten.
Fitness-Training durch tanzerische Bewegung inklusive 30 Minuten
Dehnung und Kraftigungstbungen.
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Vorsorge treffen ist
mir wichtig. ‘

Ob Unfall, Krankheit, Alter - Vorsorge
schafft Klarheit fiir meine Familie.

www.ostsaechsische-sparkasse-dresden.de/
generationscheck

Ostsachsische
Sparkasse Dresden

Weil's um mehr als Geld geht.




Inhaltsverzeichnis

Geordnet nach Sportarten

Ballsport

Badminton
Badminton
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Favoriten

Schon was gefunden? Dann schreib s auf!

Sportart / Verein Seite

Hinweis Rehabilitationssportangebote

Die Rehabilitationssportangebote der Dresdner Vereine sind aufgrund der grof3en
Spannbreite an Indikationen (Krankheitsbildern) und der daraus resultierenden Ange-
botsumfénge nicht in dieser Broschiire darstellbar. Allerdings haben folgende Vereine in
unserer Abfrage vom 14.10.2024 angegeben, Rehabilitationssportangebote tber

arztliche Verordnungvorzuhalten. Beilnteresse kdnnen Sie gernKontakt aufnehmen.

Sportverein Telefonnummer
Dresdner Sportclub 1898 e.V. 0351-4382260
Fitam Firstenpark e.V. 0351-2001050
KSB Gesundheitssport/Sporttherapie Dresdene.V. 0351-25085304
Sport & Jugend Dresdene.V. 0351-4702987
SV Motor Mickten-Dresdene.V. 0351-847140
USVTUDresdene.V. 0351-4965810
Verein fur Breitensport Hellerau-Klotzsche e.V. 0351-8805565
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[
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