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Lehrgang Nr. LG-081126 

 
 
 

(4 LE) 
 
 

Yogasequenzen für Sportkurse und Alltag   
 

Sonntag, 08.11.2026, 10:30 - 13:30 Uhr 
BAYER Sportpark Rutenbeck, Breitensportzentrum Halle 1,  

Unten Vorm Steeg 5, 42329 Wuppertal  
 

 
Inhalte der Fortbildung: 

 

Förderung von Kraft und Beweglichkeit. 
 

Wie baue ich die Yogasequenzen in Sportkurse ein? 
 

Wie kann ich Schmerzen und Verspannungen lindern? 
 

Wie erreiche ich eine Verbesserung der Muskulatur des 
Beckens, was auch dem Iliosakral-Gelenk hilft? 

 

 
Sportreferentin: Anja Topham,  

Sportwissenschaftlerin und Entspannungspädagogin 

 
Lehrgangsleitung und Infos: Helga Mennecken 

Anmeldung bei Helga Mennecken, Fon 0202-760851, mennecken@t-online.de, 
oder bei Turnverband Wuppertal, Fon 0202-83451, turnverband.wuppertal@t-online.de 

verbindlich nach Überweisung 

 
Teilnahmegebühr: 20,00 Euro 

Überweisung der Teilnahmegebühr bitte unter Angabe der Lehrgangsnummer an 
Turnverband Wuppertal, IBAN: DE78 3305 0000 0000 4094 74; BIC: WUPSDE33XXX. 
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