jé

AKTIV & STANDFEST
bleiben oder werden

A\

BEWEGT-ALTER-WERDEN

eine Initiative des LSB NRW

KORPERLICH AKTIV
bleiben und den Korper fordern

GEZIELTE & STRUKTURIERTE UBUNGEN
fiar mehr Kraft, Beweglichkeit und Balance

BALANCE & MUSKELAUFBAU
trainieren fiir mehr Sicherheit im Alltag

KOORDINATION
verbessern und Bewegungsablaufe starken

STURZE VERMEIDEN
durch gezieltes Training und sichere Bewegung

SELBSTSTANDIGKEIT ERHALTEN
fir ein aktives und selbstbestimmtes Leben

Die Ubungen sind einfach durchzufiihren
Ubungsaufgaben fiir zu Hause
keine Vorkenntnisse erforderlich

(9 GRUPPENRAUM
LIPPER WEG 190

F‘_'» Gesuiidhe

tness V,B mviacTiveesauoE | R
4

a2

Bewegt ilter werden

’

Altersgerechter Fitnessmix mit Kleigera
Aufwérm- und Entspannungsphasen.

Gruppe: GMa1

EXTREM kraftvolles
Cardio-Intervalltraining

imme,

di ©nstg gs

reduziere dein Gewicht
20:00 .

straffe deinen Kérper
bring dich richtig zum Schwitzen

filr Frauen & Manner

Scharounschule - Sporthalle | Anmeldung & Infos:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556 352 40 32 (auch WhatsApp)

Uhr
2¢ ""Onatlichh

@ fitgesund@vfb-huels.de

01556-3524032
(auch WhatsApp)

MONTAGS
14 BIS 15 UHR
15 BIS 16 UHR

12 € MONATLICH

DAMEN -
HOBBYMANNSCHAFT

ISy

18:00 bis 19:30 Uhr

VOLLEYBALL

12 € monatlich

(Gemeinsam aktiv.

Fiir mehr Lzbwfquulifaﬁ EINSTIEG JEDERZEIT
MOGLICH — KOMMEN

SIE VORBEI!

Fitness fiir Sle und Ihn

gemischte Gruppe

montags

18:00-19:00 Uhr |8}

&0 S

8

i

12 € monatiich
Spiel & SpaB Gemeinsam aktiv, ist & die
Snimmtt in einer netten fit & mit Zusammenhalt guttut - fiir Kérper
Lyl Damenrunde Freude dabei stehen an erster Stelle und Seele

@
it mehr Wohibefinden |

0 HAUPTSCHULE MERKELHEIDER WEG

o Info und, Anmeng
fitgesund@vfb-huels.de
01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

)
Montags
19:30 . 20 3gO o

ix mit Kleigeréten und Musik.

Auch gerne fir Paare, die gemeinsam aktiv sein méchten,

:I'urnhalle Scharounschule

Fitness-Mix-Volleyhall

fiir Médnner

VOLLEYBALL

Beweqt élter werden

Altersgerechte Fitnessiibungen
zum Erhalt der Beweglichkeit

Im Anschluss Volleyballtechniken
d Spiel

2
‘ € monaﬂ,'ch

montags
19:30 - 21:00 Uhy
e T

freitags
09:30 - 11:00 Upy
e e
Gemeinschaft, Spa
und Gesundheit

FIT, AKTIV & MIT SPAS
IMMER IN BEWEGUNG!

Musik - -Fitness, Zirkeltraining und kleine Tanze
Starkung der Muskglatur und Schulu-ng yes Gleichgewichts

Gruppe: Ame1l

2 JETZT MITMACHEN!

FUR MEHR BEWEGLICHKEIT
UND LEBENSFREUDE!




All-in Fitness donnery
abwechsg\gsremh ' QY 09:15. 10128

10:15 yp,

€ monaticy,

Bewegt
alter werden

Fit. Akw.
Lebensfroh

Fiir Damen, die gesund und
beweglich bleiben méchten.

- /_\_/\ i
At e m K V. a & 18:00 bis 19:00 Unr
donnerstags Das Angebot beinhaltet u.a. Step-Aerobic,

10:30 bis 11:30 Uhr Gleichgewichtsiibungen, Muskelkrz ung, Dehnungen
Pilates und Yogaelemente. - h

Nach einem aktiven Teil folgt eine Entspannung in Form von
Stretching und Traiumreisen, [

Reha-orientierter Lungensport

COPD, Asthma,
S

wie Sarkoidose, Fibrose, Lungenkrebs,

Long Covid oder Schwindel?
Atemtechnik verbessern
Kérperhaltung aufrichten
Atemmuskulatur stérken

Gruppe: Moo1
moderate, leichte Ubungen aus dem Yoga Fitnessraum Evonik Sportpark | info und Anmeldung:
angepasst an dem Atemthythmus fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)
entspannen und Stress reduzieren
mer Sicherheit bei Luftproblemen gewinnen

nach Long Covid langsam Belastbarkeit aufbauen

w

Altersgerechter Fitnessmix
Eine abwechslungsreiche Mischung fiir mehr
Beweglichkeit, Kraft und Lebensqualitat.

@ zum Erhalt der Beweglichkeit
@ nit Kleingeréten und Musik

Fitness fiir Sie:und Ihn

-
REHASPORT REHASPORT i oot o o l.ftlwochs
MIT VERORDNUNG OHNE VERORDNUNG 9:30 Up,

Sprechen Sie bei Ihrem néchsten Arztbesuch
das Thema Rehasport Lunge an.

Auch ohne arztliche Verordnung ksnnen Sie

2€ MoNaticy

'
@ Aufwarm- und Entspannungsphasen Ist Rehasport medizinisch sinnvoll stellt Ihre eilzetipsgl
Arztin oder Ihr Arzt eine Verordnung aus. Ideal fiir alle, die ihre Atemkraft verbessern,
Nach Genehmigung durch die Krankenkasse beweglich bleiben und aktiv etwas fir ihre

ist die Teilnahme fir die bewilligte Daer
in der Regel kostenrei

o Kostenfrei mit arztlicher Verordnung e 30,00 EUR monatlich

UNSERE KURSZEITEN Full-Body-Workout .
Montags um 18:00 Uhr ’ Donnerstags um 10:30 Uhr Mit eigener und

Gemeinsam stérker! Gesundheit tun mochten.
In deinem Tempo. Mit Freude. Ohne Druck.
Fiir mehr Wohlbefinden und Energie im Alltag.

mittwochs

17:30 - 18:30 Uhr

im Pfarrheim St. Bonifatius im Fitnessraum Evonik Sportpark D und

e 12 € monatlich

Auch gerne fiir Paare, die

Das Training in der Gruppe bietet neben fachlicher Anleitung auch die Méglichkeit,
gemeinsam aktiv zu sein und langfristig mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

&)

Mit arztlicher Verordnung (Rehasport Lunge) kostenlos.
Sprich mit deinem Arzt oder melde dich bei uns!

g 01556-3524032
@ fitgesund@vfb-huels.de (auch WhatsApp)

Sruppe: RV
Turnhalle Scharounschule
Info und Anmeldung:

fitgesund@vfb-huels.de
01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

Gruppe: Eka1l

Turnhalle ASGSG Schule | 1nfo und Anmeldung
fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

( Ubungen zur Bildung neuer y PR < —
neuronaler Verknipfungen Y A/ & z . \
fiir den Nutzen im Alltag BEWES[ICH ; }‘ J

IM ALLTAG. S
d\e“%"fgo uhe

fitin kot - o A
stark im Korper |

dienstags /
Steigern Sie mentale Flexibilitat durch das Durchbrechen 09:30 bis 10:30 Uhr
von Alltagsroutinen, das Erlernen neuer Fahigkeiten 10:45 bis 11:45 Uhr
und gezieltes Gehirntraini o Kinetik

12 € monatlich

6 © Ubungen fiir Kraft, vorheriges Schnuppern
) &)% Koordination und Beweglichkeit. moglich
- —

Sunschine Aerobic zur Férderung der Ausdauer und |

o = Ubungen zum Erhalt der Mobilitit 3
MENTALE. KORPERLICHE MEHR FREUDE GEMEINSAM Ganzheilliches 7;“”‘“"9 ) h = g
FLEXIBILITAT FITNESS IM ALLTAG AKTIV i 9 -
Neue Denkwege Koordination, Spilrbare Effekte Motivation und SpaB das ko/b F und k”"P er {orwt'
entdecken Kraft & Beweglichkeit fiir Kérper & Geist in der Gruppe /

Fiir anspruchsvolle Siortler, die aber schon édlter sind.

o4 et -

. - Info und Anmeldung:
FUR FRAUEN UND MANNER

U FITNESSRAUM fitgesund@vfb-huels.de »
&6 die in geselliger Runde aktiv bleiben e 2 e Gosungheir

EVONIK SPORTPARK =
und etwas fir ihre Gesundheit tun machten. £ 01556-3524032 F“ﬂess

Gruppe: Mbii2

(auch WhatsApp)

In jedem Alter durchfihrbar Beweglicher und konzentrierter im Alltag £ macht Freude und zeigt zugleich sprbare Effekte Bildnachweis: www freepik.com




T[m

- Kraft & Cardio fiir Frauen

ochs

.00 UMY

.00 bis 20 '00 Trainieren mit dem elgenen t] -
19¢ . Trainieren mit Klei -2, B, it H Hanteln,

nat\\Ch An das individuelle Fitnesslevel der Teilnehmerinnen angepasst.

mittw

12 €O

[ R————

Sporthallle Scharounschule | info und Anmeldung:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

Starte kraftvoll in die Woche
Power dich richtig aus
werde fitter und forme deinen Kérper 2¢

Mit eigener Muskelkraft und Kleingeréten
Dehnungs- und Entspannungsiibungen, GIeuchgewuchtsstarkung
Auch gerne fiir Paare, die gemeinsam aktiv sein méchten.

Gruppe: Eka1l

Turnhalle ASGSG Schule | 1nfo und Anmeldung:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

\Y
2\'.00 R \ Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht - Ausdauertraining, Zirkeltraining
Trainieren mit Kleingeraten - z. B Fitnessbandern, Hanteln, Gymnastlkballen
a\\'\ch An das individuelle Fit level der Teilnehmerinnen

—~

20:00 9%°

12 € ™o

Bildnachwels: v freepik.com

Sporthalle Scharounachule | info und Anmeldung:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)

RITEIlNG ﬂhell hsis

/I:Il

N - o @ kraftvoll
@)WC@ Dﬂ KD @ .Gar:zall(orp::tﬁg

WwW.freepik.com

immer

Montags
2-10 Uhr

€ monagjjcp
fiir Frauen & Manner

LF  EVONIK Sportpark - Fitnessraum | Anmeldung & Infos:
A fitgesund@vfb-huels.de | 01556 352 40 32 (auch WhatsApp)

i -\\-_00 uht Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht - Ausdauertraining, Zirkeltraining

\0;00 b Trainieren mit Kleingeraten - z. B. Fitnessbandern, Hanteln, Gymnastikballen

lich An das individuelle Fitnesslevel der Teilnehmerinnen angepasst.
1€ monat -— Ui W

Fitnessraum Evonik Sportpark | info und Anmeldung:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556-352 40 32 (auch WhatsApp)
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Y oo FREUNDSCHAFT- S /2
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7 est
812 JAHRE
ab 13 JAHRE |

BIS JUNGE ERWACNSEI!Eﬁ

| Q FITNESSRAUM EVONIK SPORTPARK 1.,

| 18:00 UHR |
19:00 UHR =

| JUNGS & MADELS
FiiR DICH. FilR DEINEN STYI.E‘. FilRDIGH'

COOLE K-PoP TEAMWORK &
CHOREOS VIBES FRIENDS

SELBSTBEWUSSTSEIN
STARKEN

SHOWS &
EVENTS

KURSLEITUNGEN: LUCY UND CELIA

fitgesund@vfb-huels.de | 01556 352 40 32 ( (WhatsApp)

Bewegungslandschaften
fiir Kinder von

1,5 bis 3 Jahre o

SN

gemeinsam singen und spielen

altersgerechte Spiel- und Bewegungs-
aufbauten in der Turnhalle

Entwicklung und Schulung der Motorik

gemeinsame Entdeckungsreisen und
Kontaktaufbau zu anderen Kindern

Evonik Sportpark groBe Turnhalle
Anmeldung & Infos:

B4 fitgesund@vfb-huels.de

(© 01556-3524032 tsucr whatsaon)

Bewegungslandschaften

fiir Kinder von

mit dem Kind Bewegungsstationen
meistern

Anreize, sich selbststéndig zu Bewegen

Entwicklung vielfiltiger Sinnes- und
Koérperwahrnehmungen

Starkung des Selbstvertrauens und
des Sozialverhaltens

Pestalozzischule Turnhalle
Anmeldung & Infos:

X fitgesund@vfb-huels.de

© 01556-3524032 auch whatsaon)

Bild: wwwmagific.com / mit Hilfe von Kerstelt

LERNE NEUES

Tanztechniken,
Spriinge und
Drehungen!

SHOWTIME
Showdance mit
. aktuellen Chart-
H Liedern und
Choreos!

fur Kinder
Coole Moves, die
SpaB machen und
dich stark machen!

Neue Freunde,
gute Laune und
ein starkes
Teamgefiihl!

Q PESTALOZZISCHULE — TURNHALLE
fitgesund@vfb-huels.de
Q. 01556-3524032 (auch WhatsApp)

t
ag;?[den!

Gemeinsam wachsen.
Gemeinsam erleben.

Der Miniclub fiir Babys von 6 bis 18 Monaten

R @ A e

Starkt die
Eltern-Kind-
Bindung

DABEI BLEIBEN -
ZUSAMMEN WACHSEN

Vom ersten Krabbeln bis zu den
ersten Schritten - bei uns kénnen
Kinder bis zum 18. Lebensmonat
dabei bleiben.

Gemeinsam werden wir zu einer
eingespielten Gruppe, in der
Freundschaften entstehen und
sich Kinder und Eltern gegenseitig
Spiel, Sp: unterstiitzen.
Interaktion mit
anderen K

Singen, Reimen &  Austausch &
fordertdie  neue Kontakte
Entwicklung fiir Eltern

Spielerisch
bewegen &
entdecken

WAS EUCH ERWARTET LEITUNG ANMELDUNG & INFOS
|/ Forderung der grob- und @@ Jennifer Ruhi -
feinmotorischen Entwicklung amw examinierte Kinderpflegerin

und Christiane Bunge

PR fitgesund@vfb-huels.de

o Altersgerechte Spiel- und
Bewegungsangebote

. 01556 - 3524032
(auch WhatsApp)

o Erfahrungsaustausch in 9 Evonik Sportpark Fitnessraum N
lockerer Atmosphére

Q tunn Ensunl;hb
% Filnes:

Gemeinsam lachen. Gemeinsam bewegen. Gemeinsam wachsen. V’B

Bild: wwnwmagrific.com  Fiyer G erstollt




FUR FRAUEN UND MANNER - ANFANGER & WIEDEREINSTEIGER
fiir Anfanger und Wiedereinsteiger

QiGong FASZIEN  /d%ege s
YOGA | BASICS i Yufe

= montags
17:45 - 18:30 Uhr

Turnhalle
Wilhelm-Raabe-Schule
Lerne die Grundlagen kennen:

Beweglich. Leicht.

donnerstags

18:30 - 19:30 Uhr

Turnraum Pfarrheim

Was ist FMW%?
Faszien durchziehen unseren ganzen Korper -
sie geben Hatt, verbinden und erméglichen
Bewegung. Im Faszienyoga kombinieren wir

St. Heinrich

Im Gleichgewicht.

4 Sanft & achtsam
- Die Asanas sanft ausfiihren
und spiren.

1 inder milden Form kennenternen,
\

Den Sonnengruf und seine Varianten
und verinnerlichen.

Entspannung in der Bewegung

Im igenen Rhythmus flieen
und loslassen.

Pranayama & Mudras
Atem und Handgesten bewusst
erleben und nutzen.

Klangschalen-Entspannung
Tiefe Entspannung und wohituende
Schwingungen genieBen

Begleitung mit étherischen Olen
Diifte, die Kérper, Geist

% und Seele harmonisieren. —
sanfte Dehnungen, federnde Bewegungen 1 Baii b _J
und gezielte Selbstmassage, um das Gewebe H Fiir ALLE geeignet, die sich eine 9
Mot Ko entaton 2u stirken, zu I6sen und geschmeidig zu halten. g & MILDE BEWEGUNG it ENTSPANNUNG \ ‘
; h ¢ und LEICHTEN HERAUSFORDERUNGEN wiinschen. /7 )
durch leichte, flieBende Bewegungen. DEIN MEHR AN WOHLBEFINDEN £ c B -
{ * SonnengruB - in der milden Form \
. i : 5 ) » Verscieden Varianten o nterciedich Bcurise und Tag,
Im Einklang sein mit Atmung und Konzentration. Q == \Y/ 5% 12\ ! J h ol . hr’
Sanfte Federnde Gezielte Losen von Mehr Flexibiltit, d lla:®
Dehnungen Bewegungen Selbstmassage Verklebungen ‘weniger Schmerzen O tepnns D inr Dluderetny @ b © et ©abn ) et © ko O e © oy
s G, i L, faUom, QID. o= dum g ons

s GeSuiihG]

pa

oy
)

—
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ORTHOPADISCHER
GESUNDHEITSSPORT

Mit Bewegung Becchwerden lindern
und die eigene Gecundheit stirken!
e St A
Geziete, gelenkschonende Ubungen stérken
Muskulatur, verbessern Beweglichkeit und
férdern Koordination und Kérperstabilitat.

Unter fachkundiger Anleitung - angepasst
an Ihre individuellen Méglichketien.

Keine Hochstleistungen, sondern mehr
Sicherheit und Freude an der Bewegung -
gemeinsam in der Gruppe!

-

E REHASPORT

z)  MIT VERORDNUNG

Sprechen Sie bei Ihrem nchsten Arztbesuch
das Thema Rehasport an.
Ist Rehasport medizinisch sinnvoll, stellt Ihre
Arztin oder Ihr Arzt eine Verordnung aus.
Nach Genehmigung durch die Krankenkasse
ist die Teilnahme fir die bewilligte Dauer
in der Regel kostenfrei

Kostenrei mit arztlicher Verordnung e

UNSERE KURSZEITEN
sl  Montags um 19:00 Uhr al
& =

Dienstags 17:00 Uhr

Pfarrheim St. Bonifatius

Das Training in der Gruppe bietet neben fachlicher Anleitung auch die Moglichkeit,
gemeinsam aktiv zu sein und langfristig mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

GESUNDHEITSSPORT
OHNE VERORDNUNG
Auch ohne aratliche Verordnung konnen Sie
teilnehmen!
Ideal f ale, die ihre Muskulatur starken,
beweglich bleiben und aktiv etwas fiir ihre
Gesundheit tun mdchten.

30,00 EUR monatli

Donnerstags um 11:30 Uhr
Fitnessraum Evonik Sportpark

E-Mail Telefon/WhatsApp

01556 352 40 32

p=d fitgesund@vfb-huels.de

9 TURNRAUM PFARRHEIM ST. HEINRICH

ANMELDUNG & INFOS:
fitgesund@vib-huels.de
01556-3524032 (auch WhatsApp)

fir Anfanger & Wiedereinsteiger

Hatha —

Atmungy
Eritspanning:

Kraft, Ruhe & Balance
fiir Kérper und Geist.
—_—

Entdecke die wohltuende Wirkung von
Hatha Yoga - der perfekte Einstieg
oder sanfte Wiedereinstieg in deine
Yogapraxis. ¥

31.08. - 12.10.
montags
16:45 - 17:45 Uhr

7x/52,50€

2
Entspannung & Meditation Waram Hatha Yoga?
Lasse den Alltag los und tanke neue J
Energie. Hatha Yoga verbindet Bewegung, Atmung und

Entspannung zu einem ganzheitichen Erlebnis

’ . Regelmafige Praxis stirkt deinen Korper,
VAR
( \ uyjages Loyel gocigpet reduziert Stress und schenkt dir mehr
\_/ ) Egalob Anfinger oder Wiedereinsteiger - g e
Génn dir diese wertvolle Auszeit — W

/" dubist herzlich wilkommen!

&\ dein Kérper wird es dir danken!
=

EVONIK Sportpark — Fitnessraum
Anmeldung & Infos:

() fitgesund@vfb-huels.de

Atmung & Achtsamkeit
Lerne bewusste Atemtechniken kennen
und finde zu innerer Ruhe.

Sanfte Asanas
Kaftige und dehne deinen Korper mit
einfachen, wirkungsvollen Ubungen

fitiiess 1§53

Hiemaste

(L) 01556-3524032 (auch WhatsApp)

(e

Anfanger & Wiedereinsteiger
fiir Frauen und Manner

Zeit fiir dich.
Raum zum Loslassen.

EVONIK Sportpark - Fitnessraum | Anmeldung & Infos:
fitgesund@vfb-huels.de | 01556 352 40 32 (auch Whatsapp)

langer in der Position verweilen
tiefer wirken und loslassen

Spannungen und mentale
Blockaden lésen
den Geist beruhigen

innere Ruhe finden und
neue Energie schépfen
zuriick zu dir kommen

um
im St. Heinrich

Anmeldung & Infos:
fitgesund@vfb-huels.de
& 01556-3524032 s



I1 STELLDIE REALITAT 00:00:00 Core & Control ([
AR RS Beckenboden und Pilates \ggeiteswng

FUR FRAUEN & MANNER ——
Stabilitat. Starke. Wohlbefinden.

Fir mehr Kontrolle, Balance

und Lebensqualitét.

| b\ Gezielte Ubungen Mehr Kontrolle Ideal nach Bei Blasenschwiche

® 3 fiir den Beck Schwangerschaft & Riickenschmerzen

z U M BA KU Rs {‘ Aktivierung & Starkung Wc'hlbefmden oder Operation Linderung, Pravention
8. fiir mehr Sicherheit im Fiir eine starke Kdrpermitte Sanfter, sicherer Wieder- und mehr Lebensfreude

. 3 Alltag. und ein gutes Korpergefiihl. | einstieg - in deinem Tempo. durch gezieltes Training.

Donnerstag 18: 00 Uhr G & bl gl : g -

Evonik Sportpark (8

Core & Control ist fiir Frauen und Manner gleichermaBen forderlich!
Fir mehr Kraft, Haltung und ein starkes Fundament - in jedem Alter.

Anmeldung & Infos:

A v i Evonik S K Fit .
fitgesund@vfb-huels.de V&B ity vl e coctig) (Egh)
01556-3524032 (auch WhatsApp) : 4 01 52402 och Whatsher) Fiiiess Vg

LINE DANGE

—MODERN—

TANZSPASS.
PARTY.

AROHA bringt Energie
KAHA bringt Balance

AROHA ist ein effektives
Ganzkdrpertraining mit
ausdrucksstarken Bewegungen
zu motivierender Musik.

KAHA verbindet flieBende
Bewegungen mit Mobilisation,
Kraftigung und Entspannung.
Von Energie bis Entspannung.
Bewegung, die gut tut.

In lockerer Atmosphare!

‘a‘ GEMEINSAM TANZEN

neue Leute kennenlenen

Fir Korper, Geist und Seele. DERNE M
ktuell, mitrei
Frauen - Ménner - alle Fitnesslevel 3ie;§ltig
NFACH SPASS HABEN
abschalten & genieBen

Stufe 1 von 3
montags 18:15 bis 19:15 Uhr Martin-Buber-Schule
Fiir Anfanger und Wiedereinsteiger mit leichten Vorkenntnissen

montags
16:45 - 17:30 Uhr

Turnhalle
Wilhelm-Raabe-Schule

Stufe 2 von 3
donnerstags 16:15 bis 17:45 Uhr Harkortschule
Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

g
s
2
g
2
=
H

Stufe 3 von 3
dienstags 18:15 bis 19:45 Uhr | NBZ Hiils Siid
Fiir erfahrene Teilnehmer mit guten

Anmeldung &
fitgesund@vfb-huels.de

Avmeldung & Tnfos:

fitgesund@vfb-huels.de | 01556-3524032 (auch Whatsapp)



