
 

 

 

PROGRAMM „zentrum plus“/ AWO in Unterbilk, Siegstr. 2 

 

 September 2026 

 

  MONTAG 

    

10:00 - 11:00 Uhr 

 

 

Gymnastik mit Andrea 

 

1 Platz frei! 

Leichte Gymnastik im 

Stehen und Sitzen 

   

   

10:00 Uhr Treffen zum 

gemeinsamen Walken 

Gemeinsames Spazieren 

   

   

11:30 Uhr  

 

 

Team Ehrenamt 

 

2. Montag im Monat 

Teamsitzung der 

Ehrenamtlichen 

Mitarbeiter*innen 

   

   

13:00 - 15:30 Uhr Montagstreff  

Kreativ Gruppe 

 

Kreatives 

Beisammensein 

 

15:00 - 16:30 Uhr  

 

PC- Führerschein  

in Kooperation mit 

Caritas/ETAPPE  

 

 

Grundlegende PC -

Kenntnisse 

Tel: (0211) 30 32 92 67 

   

20:00 - 21:00 Uhr Melody Addicts 

Düsseldorf  

Freude statt Sucht 

Telefon: 0152-52887230 

Selbsthilfegruppe 

 

 

  

   

   

   

   

   



 

 

 

 

 

 

  

DIENSTAG   

   

   

   

  9:15 - 10:15 Uhr 

 

 

Gymnastik mit India  

Gruppe I 

Leichte Gymnastik im 

Stehen und Sitzen 

   

10:30 - 11:30 Uhr 

 

 

Gymnastik mit India  

Gruppe II 

Leichte Gymnastik im 

Stehen und Sitzen 

   

13:30 - 15:30 Uhr 

 

 

 

Dienstagstreff 

Spielgruppe  

 

Plätze frei! 

Kartenspiele, 

Brettspiele, etc. 

   

   

13:30 - 16:00 Uhr Schach Gemeinsam Schach 

spielen 

   

   

16:30 - 17:30 Uhr Tanzgymnastik Rhythmische Gymnastik 

mit Musik 

   

   

20:00 Uhr Tai-Chi  Bewegungstherapie und 

Meditation aus Fernost 

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

MITTWOCH 

   

   

  9:00 - 11:00 Uhr 

 

 

„Von Herz zu Herz“ 

 

Offene Sprechstunde 

mit Eva-Maria Möring 

   

  9:30 - 10:30 Uhr Gymnastik für Frauen Meditative Gymnastik 

   

 

10:45 - 11:45 Uhr 

 

 

 

Bewegungskurs 

 

Gymnastik für 

Senior*innen 

 

11:45 - 12:45 Uhr 

 

 

Bewegungskurs 

 

 

 

Gymnastik für 

Senior*innen 

   

13:00 - 13:45 Uhr 

 

„Fit im Alter“ Gymnastik Frauen & 

Männer 

   

 

13:00 - 16:00 Uhr 

 

Doppelkopf 

 

Doppelkopf spielen 

   

 

14:00 - 16:20 Uhr  

 

 

 

Ayurvedische Massage  

 

1. Mittwoch im Monat 

 

Entspannende 

Fernostmassagen mit 

Esther 

   

   

14:00 - 16:00 Uhr 

 

Letzter Mittwoch  

im Monat 

 

Kultur-Treff 

Ein Angebot für 

Späterblindete und 

Sehbehinderte  

 

Vorlesen - Gespräche - 

Begleitung 

Kulturveranstaltungen 

   

18:30 - 20:00 Uhr Yoga Kraft und Beweglichkeit 

   

 

 

 

  

   



 

 

DONNERSTAG 

   

   

9:00 - 11:00 Uhr „Von Herz zu Herz“ 

 

Offene Sprechstunde 

mit Bernd Plöger 

 

   

11:00 - 12:00 Uhr 

 

 

Gymnastik mit Andrea 

 

4 Plätze frei! 

Leichte Gymnastik im 

Stehen und Sitzen 

   

   

11:15 - 12:45 Uhr 

Fällt am 03.09. 

aus! 

 

Französisch für leicht 

Fortgeschrittene 

Sprachkurs 

   

14:00 Uhr  

 

 

„Traumreise“ 

 

2. Donnerstag im Monat 

Entspannung mit Renate 

Gongoll 

   

   

14:00 Uhr  

 

 

Der Lesegarten lädt ein 

 

4. Donnerstag im Monat 

Renate Gongoll liest 

Lachgeschichten und 

Schmunzel - Gedichte 

   

   

15:00 Uhr Boule am Rhein  

Treffpunkt: KIT 

 

Boule-Spiel an der 

frischen Luft 

   

16:00 - 17:30 Uhr 

 

Männer-Chor Chor Probe des MGV 

Rheinbahn 

   

   

17:30 - 18:30 Uhr 

Fällt am 17.09. 

aus! 

FELDENKRAIS® Bewusstheit durch 

Bewegung® 

   

   

20:00 - 21:00 Uhr Nüchtern Leben! -  

Selbsthilfe-Gruppe 

Gruppe der Anonymen 

Alkoholiker*innen; 

Kontakt: 01577 

3301514 

   

   



 

 

 

 

 

 

FREITAG 

  

   

10:00 - 13:00 Uhr Malwerkstatt, 

selbstorganisiert 

Bilder malen 

   

 

15:00 - 16:30 Uhr 

 

 

 

Gymnastik für Männer 

 

2. Freitag im Monat 

 

 

Wirbelsäulengymnastik  

 

17:00 Uhr 

 

 

Männerkochen 

 

2. Freitag im Monat 

 

 

Männer unter sich! 

   

SAMSTAG 

 

  

10:30 - 12:00 Uhr 

 

 

Gymnastik für Frauen  

& Kaffeezeit 

 

2. Samstag im Monat 

 

Wirbelsäulengymnastik 

   

14:00 – 15:30 Uhr 

 

 

Gymnastik für Frauen 

& Kaffeezeit 

 

2. Samstag im Monat 

Wirbelsäulengymnastik 

   

   

SONNTAG   

   

14:00 - 16:00 Uhr  

 

 

Fottal et Pottal e.V. 

(Einigkeit & 

Gemeinsamkeit) 

 

1. Sonntag im Monat 

 

Treffen des West-

Afrikanischen Vereins 

   

 



 

 

 

Unsere Extra-Termine im September 

 
 

Donnerstag  10.09. 14:00 Uhr  „Traumreise“  

mit Renate Gongoll, 3,- €/Person  

Montag 14.09. 11:30 Uhr Team Ehrenamt 

Donnerstag 17.09. 19:00 Uhr Einfache Kunst machen 

Mit Sophie Voets-Hahne 

Samstag 19.09. 13:00 -  

18:00 Uhr 

AWO Stand beim 

Gesundheitstag  

Schadowplatz 

Montag 21.09. 15:00 -  

16:00 Uhr 

„Ideen-Café“ 

Donnerstag  24.09. 14:00 Uhr  Der Lesegarten lädt ein  

Renate Gongoll liest 

Lachgeschichten und Schmunzel 

– Gedichte 

Sonntag 27.09. 15:00 -  

18:00 Uhr 

Auftaktveranstaltung 

Kulturherbst 

Johanna Ey Saal im Stadtmuseum  

Mittwoch 30.09. 14:00 -  

16:00 Uhr 

Kultur-Treff 

Ein Angebot für Späterblindete 

und Sehbehinderte; Vorlesen – 

Gespräche – Begleitung zu 

Kulturveranstaltungen 

Mittwoch 30.09. 16:00 Uhr Lesung mit Vera Ruhrus 

„reallabor“ Stadtbibliothek 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

Plätze frei! 

 

Leichte Gymnastik  

im Stehen und Sitzen 

 

Unsere ausgebildete Wirbelsäulen- und Beckenbodentrainerin Andrea bietet in 

diesem Gymnastikkurs für Seniorinnen Dehnübungen und leichtes 

Krafttraining für die Muskulatur sowie Sturzprävention an.  

 

Die Übungen finden sowohl im Stehen als auch Sitzen statt. 

 

Donnerstags 

11:00 - 12:00 Uhr 

„zentrum plus“ /AWO in Unterbilk                                        

Siegstraße 2 

Tel: 0211 60025-251 

E-Mail: zentrumplus-unterbilk@awo-duesseldorf 

                           

 

 

 

 

 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ausgebucht! 

Plätze frei! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


