Riickengymnastik 60+
Ab 10.3., 8x montags 14:15 - 15:15 Uhr

10.3./17.3./24.3./7.4./14.4./5.5./ 12.5. / 19.5.

In diesem Kurs erlernen Sie effektive Ubungen
zum Dehnen und Kraftigen sowie flr Koordi-
nation und Gleichgewicht. Es wird im Stehen,

im VierfuBlerstand sowie in Bauch- und
Rickenlage trainiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch
und ein kleines Kissen.

Kursleitung: Barbel Krambeer, Physiotherapeutin
Kosten: 35 Euro*

Mit Anmeldung

Yoga im Sitzen

Ab 17.3., 5x montags 15:45 - 16:45 Uhr
17.3./24.3./7.4./14.4./ 28.4.

In diesem Kurs zeigt sich, dass Yoga ohne Matte
auf dem Boden genauso gut méglich ist. Es geht
um Dehnen und Strecken, Ubungen fiir den gan-
zen Korper, AtemUbungen und Entspannung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

Kursleitung: Toos Elhorst, Yogalehrerin

Kosten: 35 Euro*

Mit Anmeldung

* Bei kostenpflichtigen Angeboten Erm&Bigung mit Sozialpass.

Suppe im Café

Donnerstags ab 12:00 Uhr am 6. und 13. Marz,
solange der Vorrat reicht.

Ehrenamtliche Kéchinnen und Kéche schwingen
den Kochléffel und kochen flir Sie ihr Lieblingsre-
zept. An den Suppentagen ist das Café im Park
durchgehend geéffnet. Suppenpreis: Suppen-
preis: 4,50 Euro* (2,00 Euro mit Sozialpass).

Handy-Café

Immer freitags von 10:00 bis 12:00 Uhr ist das
Café im SeZe zum Austausch und Uben an Smart-
phones, Tablets und anderen digitalen Geraten
geoffnet. Besucherlnnen unterstiitzen sich gegen-
seitig. Einzelberatung ist beschrénkt auf max. 20
Minuten pro Person mdglich. Ansprechpersonen
mit Erfahrung stehen zur Verfigung. Kostenfrei.

Offnungszeiten Biiro:

Montag u. Mittwoch: 14:00 — 16:00 Uhr
Dienstag u. Donnerstag: 10:00 — 12:00 Uhr
Und nach Vereinbarung.

Offnungszeiten Café:

Montag bis Freitag: 9:00—12:00 Uhr
Montag bis Donnerstag: 14:00-17:00 Uhr
(Donnerstagnachmittags Schachcafé)

Das SeZe hat vom 27. Februar bis
einschlieBlich 3. Marz geschlossen.
(Fasnacht)

Seniorenzentrum Bildung + Kultur (SeZe)
Obere Laube 38, 78462 Konstanz

Tel. 07531 9189834

E-Mail: seniorenzentrum@konstanz.de
www.konstanz.de/seniorenzentrum

Seniorenzentrum 111 Stadt
BILDUNG+KULTUR () Konstanz

Seniorenzentrum
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