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Bei Gslinder Basel finden Sie zahlreiche Angebote, die einen gesunden b l
Lebensstil und Ihr Wohlbefinden unterstiitzen. Lassen Sie sich von e o o QO o a S e

der vielseitigen Auswahl inspirieren und wahlen Sie einen von lber
O O 100 Bewegungs- und Entspannungskursen aus. Herzliche und kom-

petente Kursleitungen sorgen fur eine angenehme Atmosphare. Die
\ l I Kursraume von Gsuinder Basel sind in der ganzen Stadt verteilt -
| I _I auch in lhrer Nahe.

Die Arbeit von Gsilinder Basel wird unterstiitzt durch den Kanton

PLAUDER CIKASSE =

Gespriche im Mittelpunkt &

R
Kontakt bei Fragen zum Projekt oder
weiteren regionalen Angeboten:
Gsiinder Basel, Giiterstrasse 141, Basel
061 551 01 20, www.plauderkasse.ch
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HIRSLANDENE' 4£ 4 /
KLINIK BIRSHOF D’V
é

im Sommer 2026

IHRE ERSTE ADRESSE, pun
WENN ES UM DEN

Kanton Basel-Stadt

AUCH IM NOTFALL.

,’/Unser 24 h

Klinik Birshof, Minchenstein  Notfalldienst
www.hirslanden.ch/birshof-notfall \ ist fir Sie da.

== KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

aktiv-im-sommer.ch

FREIE WAHL MIT DEM 10ER-ABO AKTIV!I IM SOMMER / AKTIVI IMWINTER

Sie wiinschen sich mehr Flexibilitat? Probieren Sie mit unserem 10er- KOSTENLOS — UNKOMPLIZIERT - GEMEINSAM

Abo verschiedene Angebote nach Lust und Laune aus. Besuchen Sie AKTIV!I IM SOMMER

Lektionen, wann es fiir Sie passt — zu unterschiedlichen Tageszeiten, - Kostenlose Bewegungs- und Entspannungsstunden in den schons-
verschiedenen Wochentagen und an diversen Kursorten. Das 10er-Abo ten Parks und Schwimmbadern der Region Basel.

von Gslinder Basel ist sechs Monate gliltig und ermoglicht lhnen maxi- - Laufzeit von Mai bis September

male Flexibilitat. AKTIVI IMWINTER

Kostenlose Bewegungsstunden im Schiitzenmattpark (Basel) und

Weitere Informationen unter .
Wenkenpark (Riehen).

. l.ch/k 10er-
www.gsuenderbasel.ch/kurse/10er-abo Laufzeit von September bis Mai

Alle kdnnen teilnehmen, Vorkenntnisse braucht es keine. Die Kursleitung
begriisst Sie bei jedem Wetter vor Ort.

SOMMERKURSE Alle Termine und Veranstaltungsorte finden Sie unter www.aktiv-im- -~eqsiinder:
Sie mochten wahrend den Sommermonaten nicht auf lhr Training sommer.ch und www.aktiv-im-winter.ch. 0 0o g basel o .
« o e @ @ Y
verzichten? Dann empfehlen wir lhnen die Gslinder Basel Sommer- . © [ Lo 'y
kurse. BESUCHEN SIE UNS AUF SOCIAL MEDIA Giterstrasse 1A
Die Informationen zu den Sommerkursen sind ab Juni auf unserer T:06155101 20, info@gsue
. . 0 www.facebook.com/gsuenderbasel
Webseite publiziert. Weitere AnIEES
Die Angebote finden in den Schulsommerferien statt, im klimati- © www.youtube.com/gsuenderbasel BURGERGEMEINDE eltere Angeno
. N . www.gsuend
sierten Gsiinder-Basel-Studio, zentral am Aeschenplatz. www.instagram.com/gsunderbasel www.bgbasel.ch DER STADT BASEL
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KURSE 2026

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

Unser Kursangebot ist dynamisch und wird laufend mit neuen Kursen er-
ganzt.

Das aktuelle Kursprogramm finden Sie unter www.gsuenderbasel.ch

Lassen Sie sich von der Auswahl inspirieren. Haben Sie Fragen oder sind
Sie unsicher, welcher Kurs der richtige fiir Sie ist? Wir beraten Sie gerne.

BEWEGUNGSKURSE

Wer sich regelmassig bewegt, achtet auf seine Gesundheit und fiihlt sich
wobhler. Die Freude an der gewahlten Bewegungsform ist dabei zentral.
Gsiinder Basel bietet Ihnen eine abwechslungsreiche Auswahl an.

KRAFT & AUSDAUER

Mit Krafttraining starken Sie gezielt Ihre Muskulatur und sorgen so fiir
mehr Stabilitat und Belastbarkeit im Alltag. Durch Ausdauertraining for-
dern Sie Herz, Kreislauf und Atmung. Sie fiihlen sich fitter und profitieren
von langer anhaltenden Energiereserven.

BODY FORMING
Montag, 12.20 -13.10 Uhr
Gsuinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

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

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

VITAL FIT PLUS
Dienstag, 19.10-20.00 Uhr
Turnhalle Claraschulhaus

PoweR FIT (Y

Mittwoch, 12.20 -13.10 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

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

BOOT CAMP (OUTDOOR)
Mittwoch, 18.00 -19.00 Uhr
Schitzenmattpark

OUTDOOR FITNESS m
Donnerstag, 18.30-19.20 Uhr
Grendelmatte, Riehen

KRAFT FIT MIT LANGHANTELN
Freitag, 18.00 —18.50 Uhr
Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

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

TANZ FITNESS

Unsere Tanzfitnesskurse kombinieren das Beste aus Tanz und Fitness,
um lhnen ein energiegeladenes und mitreissendes Trainingserlebnis zu
bieten. Egal ob Sie viel oder gar keine Erfahrung im Tanzen haben, unsere
Kurse sind fiir alle geeignet, die sich gerne zur Musik bewegen und gleich-
zeitig anihrer Fitness arbeiten méchten.

BOLLYWOOD FITNESS
Dienstag, 18.00 —18.50 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

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

LATINO DANCE
Donnerstag, 10.00 - 10.50 Uhr
Gsuinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

DANCING DIFFERENTLY
Donnerstag, 18.00 —18.50 Uhr
Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

VAMOS A BAILAR
Donnerstag, 19.10 —20.00 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

AFRO FITNESS
Freitag, 19.10 -20.00 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

GYMNASTIK

Unsere Gymnastikkurse bieten eine breite Palette an Ubungen und Techni-
ken, die lhnen helfen, Ihr Kérpergefiihl zu verbessern und Ihre Muskulatur zu
starken. Durch gezieltes Training werden |hre Beweglichkeit, Koordination
und Balance gefordert, wahrend Sie gleichzeitig an Kraft gewinnen.

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

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

RUNDUMFIT
Dienstag, 11.00 - 11.50 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

VITAL FIT
Dienstag, 18.15 - 19.05 Uhr
Turnhalle Claraschulhaus

PILATES

Mit Pilates starken Sie vor allem die tiefliegende Muskulatur, die fir Haltung
und Stabilitat wichtig ist. Durch fliessende Bewegungen in Verbindung mit
bewusster Atmung verbessern Sie Ihre Korperwahrnehmung und die Be-
weglichkeit.

PILATES
Montag, 14.00 - 14.50 Uhr
Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

PILATES
Dienstag, 12.30 —13.20 Uhr
Quartierzentrum QUBA, Bachlettenstrasse

PILATES
Mittwoch, 19.10 - 20.00 Uhr
Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

PILATES
Donnerstag, 17.00 —17.50 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

ENTSPANNUNGSKURSE

Mdchten Sie den Alltag manchmal fiir einen Moment hinter sich lassen? Das
lasst sich lernen! Gonnen Sie sich Ruhe und Gelassenheit und spiiren Sie,
wie positiv sich dies auf Ihr Wohlbefinden und lhre Gesundheit auswirkt.

BODY & MIND

In einer hektischen Welt, in der Stress und Anspannung allgegenwartig sind,
ist es wichtig, sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen. Bringen Sie mit unseren
Body & Mind Kursen lhren Korper und Geist in Einklang.

TAI CHI
Montag, 19.15-20.05 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

YOGA
Dienstag, 19.10 -20.10 Uhr
Gsilinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

FELDENKRAIS T2

Mittwoch, 9.45-10.45 Uhr
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

TSCHUSS STRESS — HALLO WOHLBEFINDEN 20
Dienstag, 17.30-18.30 Uhr (je 6 Lektionen Friihjahr/ Herbst)
Kannenfeldpark

GESUNDHEIT UND RHYTHMUS @
Donnerstag, 11.00 - 12.00 Uhr
Gsiinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

YOGA
Donnerstag, 17.45 -18.45 Uhr
Mehrzweckraum Primavista, St. Galler-Ring

TAI CHI - QI GONG IM PARK (OUTDOOR)
Donnerstag, 17.45-18.35 Uhr
Sarasinpark, Riehen

TAI CHI - Q1 GONG FORTGESCHRITTENE
Donnerstag, 18.10 -19.00 Uhr
Schulhaus De Wette (Aula), nahe SBB

YOGA
Donnerstag, 19.00 — 20.00 Uhr
Mehrzweckraum Primavista, St.Galler-Ring

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

KOMPAKTKURS ACHTSAMKEIT
Donnerstag, 18.00-20.00 Uhr (5 x 2 Lektionen)
Haus zum weissen Himmel, St. Johann

ATEMTRAINING
Freitag, 9.00-10.00 Uhr (Quartalskurs)
Gslinder-Basel-Studio, Aeschenplatz

WASSERKURSE

In Wasserkursen trainieren Sie Kraft, Ausdauer und Koordination -
unterstiitzt vom natiirlichen Widerstand des Wassers. Die Ubungen sind
besonders gelenkschonend und ermdglichen ein effizientes Training.

AQUA-GYM

Aqua-Gym im brusttiefen Wasser kombiniert Ausdauer- und Krafti-
gungsiibungen mit der entlastenden Wirkung des Wassers. Durch den
Auftrieb werden die Gelenke geschont, wahrend der Wasserwiderstand
die Muskeln effektiv fordert.

AQUA-GYM
Montag, 12.35-13.20 Uhr
Schwimmbhalle St.Johann-Schulhaus

AquA-GYM ©ED
Montag, 13.05-13.50 Uhr
Schwimmbhalle Blasi-Schulhaus

AQUA-GYM
Dienstag, 12.35-13.20 Uhr
Schwimmbhalle St.Johann-Schulhaus

AQUA-GYM
Mittwoch, 18.15-19.00 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-GYM
Mittwoch, 19.05-19.50 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-POWER-GYM

Hier geht es zur Sache! Gelenkschonend und hochst effizient trainieren
Sie samtliche Muskeln, Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination
gleichzeitig. Aqua-Power-Gym bietet ein intensives Kraftausdauertrai-
ning im brusttiefen Wasser zu mitreissender Musik.

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

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

AQUA-POWER-GYM
Donnerstag, 19.10-19.55 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-RHYTHM

Intensive Wassergymnastik im brusttiefen Wasser zu mitreissender
Musik aus aller Welt. Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Kraft-
ausdauertraining mit temporeichen Bewegungen gegen den Wasser-
widerstand. Ein effizientes Fitness-Tanz-Training im Wasser mit Spass-
garantie.

AQUA-RHYTHM
Donnerstag, 12.35-13.15 Uhr
Schwimmbhalle Rittergasse

AQUA-JOGGING/AQUA-JOGGING OUTDOOR

Verbessern Sie Ihre Ausdauer und stdrken Sie lhre Muskeln mit dyna-
mischen Laufbewegungen im Wasser. Aqua-Jogging findet im tiefen
Wasser mit Weste statt. Im Wasser sind Sie schwerelos und entlasten
so lhre Wirbelsdule und Gelenke.

AQUA-JOGGING (1EYD
Montag, 12.20-13.05 Uhr
Schwimmbhalle Blasi-Schulhaus

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

AQUA-JOGGING
Dienstag, 20.05-20.50 Uhr
Schwimmbhalle Rittergasse

AQUA-JOGGING
Mittwoch, 12.30-13.15 Uhr
Schwimmbhalle St. Johann-Schulhaus

AQUA-JOGGING
Donnerstag, 18.20-19.05 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-JOGGING
Samstag, 9.00-9.45 Uhr (Januar bis Mai/ Oktober bis Dezember)
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

AQUA-JOGGING
Samstag 10.00 - 10.45 Uhr (Januar bis Mai / Oktober bis Dezember)
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

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

AQUA-JOGGING OUTDOOR
Samstag, 9.15-10.00 Uhr (Juni bis September)
Gartenbad St. Jakob

AQUA-JOGGING OUTDOOR
Samstag 10.05-10.50 Uhr (Juni bis September)
Gartenbad St. Jakob

SCHWIMM- & VELOKURSE

Geeignet flir Migrantinnen und Migranten

SCHWIMMKURSE

Wir vermitteln Ihnen die Grundlagen des Schwimmens in vertrauens-
voller Atmosphare. Gsiinder Basel fiihrt die Kurse getrennt fiir Frauen
und Manner durch. Unsere Kursleitenden unterrichten mit grosser
Freude und Erfahrung in kleinen Gruppen. Schwimmen halt Sie fit, trai-
niert lhren Kreislauf und starkt die Muskulatur.

SCHWIMMEN FUR FRAUEN

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN
Montag, 13.05-13.50 Uhr
Schwimmbhalle Vogelsang-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN
Dienstag, 20.50-21.35 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN
Donnerstag, 20.15-21.00 Uhr
Schwimmbhalle Vogelsang-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN
Donnerstag, 21.00-21.45 Uhr
Schwimmbhalle Vogelsang-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR FRAUEN ANFANGERINNEN @
Freitag, 11.40-12.20 Uhr
Schwimmhalle St.Alban

SCHWIMMEN FUR FRAUEN MITTELSTUFE (TIEFWASSER)
Dienstag, 20.05-20.50 Uhr
Schwimmbhalle Baumlihof-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR FRAUEN MITTELSTUFE (TIEFWASSER) m
Mittwoch, 20.55-21.40 Uhr
Schwimmbhalle St. Alban

SCHWIMMEN FUR FRAUEN MITTELSTUFE (TIEFWASSER) m
Freitag, 12.15-12.55 Uhr
Schwimmhalle St.Alban

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

SCHWIMMEN FUR MANNER

SCHWIMMEN FUR MANNER ANFANGER
Montag, 20.55-21.40 Uhr
Schwimmhalle St. Alban

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

SCHWIMMEN FUR MANNER ANFANGER
Mittwoch, 20.45-21.30 Uhr
Schwimmhalle Baumlihof-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR MANNER MITTELSTUFE (TIEFWASSER)
Dienstag, 20.15-21.00 Uhr
Schwimmbhalle Blasi-Schulhaus

SCHWIMMEN FUR MANNER MITTELSTUFE (TIEFWASSER)
Dienstag, 21.00-21.45 Uhr
Schwimmhalle Blasi-Schulhaus

VELOKURSE

Wir begleiten Sie Schritt fiir Schritt auf dem Weg zum sicheren Velo-
fahren. Unsere Kurse fiihren Sie vom Einstieg ins Velofahren bis zum
sicheren Fahren im Strassenverkehr.

VELOKURS I VON ANFANGER:IN ZU FORTGESCHRITTEN
Montag, 18.00-20.00 Uhr (8 Lektionen ab April / ab August)
Allschwiler Weiher

VELOKURS Il KOMPAKT ANFANGER:INNEN
Dienstag + Freitag, 14.00-16.00 Uhr (5 Lektionen, 2 xwochentlich)
Allschwiler Weiher

VELOKURS Il KOMPAKT LEICHT FORTGESCHRITTEN
Dienstag + Freitag, 14.00-16.00 Uhr (3 Lektionen, 2 x wochentlich)
Allschwiler Weiher

Informationen zu den Kurstagen finden Sie online via
www.gsuenderbasel.ch/kurse/schwimm-und-velokurse/
velokurse oder telefonisch (061 551 01 20).
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Glterstrasse 141, 4053 Basel
T.061 55101 20, info@gsuenderbasel.ch

Aktuelle Kursubersicht und weitere Angebote unter
www.gsuenderbasel.ch



