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Bewegungsangebote des Kreissportbund Mettmann e.V.

Anmeldung:
Anmeldungen zu den Veranstaltungen werden durch Ricksprache

mit dem KSB und anschlieRender Uberweisung der
Teilnahmegebiuhren auf das Konto des Kreissportbund Mettmann
e.V. bei der Kreissparkasse Dusseldorf (IBAN: DE66 3015 0200 0003
3637 69; SWIFT-BIC: WELADED1KSD) unter Angaben der
Kursnummer, des Namens und der Anschrift giltig.

Die Teilnahmegebihr soll vor Veranstaltungsbeginn, spatestens
nach der ersten Kursstunde bezahlt werden. Ohne Bezahlung
besteht kein Versicherungsschutz. Der vom  Geldinstitut
abgestempelte Zahlungsbeleg gilt als Teilnehmerausweis.

Anderung:
Leider hat sich die Anzahl der saumigen Zahler erhoht.

Daher erheben wir eine Mahngebuhr in H6he von EUR 4,- bei nicht
gezahlter Kursgebhr.

Auskunft und Informationen:
Bei Fragen zu unserem Kursprogramm wenden Sie sich bitte an
den:

Kreissportbund Mettmann e.V.

Ansprechpartnerin: Cornelia Rautenberg

Tel. 02104 - 976 100

E-Mail: c.rautenberg@ksbmettmann.de

Internet: www.ksbmettmann.de

Geschaftszeiten: Montag - Freitag, 08.30 — 12.00 Uhr

Fur alle Bewegungsangebote besteht die Mdoglichkeit einer
persénlichen Anmeldung in der Geschéaftsstelle des KSB in
Mettmann (Bitte beachten Sie die Geschaftszeiten).

Der Kreissportbund Mettmann e.V. behalt sich vor, auftretende
Druckfehler im Preis und/oder Termin nachtraglich zu korrigieren.

Wir wiinschen viel Spal mit den Bewegungsangeboten des
Kreissportbund Mettmann!
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Erkrath

1001

Schonende Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik mit Spiel und
Entspannung

$PORT PRO
Gl ¥

Praventive Funktionsgymnastik.

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Dem Bewegungsmangel wird durch vielfaltige Bewegungsaufgaben
entgegengewirkt. Haltungsschulung und Entspannung gehoéren zum
abwechslungsreichen Programm.

Gymnastikhalle Hauptschule(Carl-Fuhlrott-Schule), Rankestr. 2

Montag, 17.45 - 18.45 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 10 x 60 Min.

Dieter Ostermann Gebuhr: € 40,-

3001

Schonende Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik mit Spiel und
Entspannung

Praventive Funktionsgymnastik.

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fir Erwachsene.

Dem Bewegungsmangel wird durch vielfaltige Bewegungsaufgaben
entgegengewirkt. Haltungsschulung und Entspannung gehoéren zum
abwechslungsreichen Programm.

Gymnastikhalle Hauptschule(Carl-Fuhlrott-Schule), Rankestr. 2

Montag, 17.45 - 18.45 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 10 x 60 Min.

Dieter Ostermann Gebihr: € 40,-

1002

Wirbels&ulengymnastik fur Sie und Ihn

Problemzonen- und Wirbelsaulengymnastik werden zu einem
kérperbewussten Muskelaufbau-Training kombiniert.

Turnhalle Friedrich-Frobel-Schule, Rathelbecker Weg 45

Montag, 19.00 — 20.00 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 19 x 60 Min.
Claudia Toex Gebuhr: € 76,-
—




1003

Wirbelsdulengymnastik fur Sie und Ihn

Problemzonen- und Wirbels&dulengymnastik werden zu einem
kdrperbewussten Muskelaufbau-Training kombiniert.

Turnhalle Friedrich-Frobel-Schule, Rathelbecker Weg 45

Dienstag, 18.00 — 19.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 19 x 60 Min.

Claudia Toex Gebihr: €76,-

1004

Fatburner und BOP

Problemzonengymnastik und kérperbewusstes Muskelaufbau-Training
mit Musik.

Turnhalle Friedrich-Frobel-Schule, Rathelbecker Weg 45

Montag 20.00 - 21.00 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 19 x 60 Min.

Claudia Toex Gebihr: € 76,-

1005

Wirbelsdulengymnastik fur Sie und Ihn

Problemzonen- und Wirbelsaulengymnastik werden zu einem
kdrperbewussten Muskelaufbau-Training kombiniert.

Turnhalle Friedrich-Frébel-Schule, Rathelbecker Weg 45

Dienstag, 19.00 - 20.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 19 x 60 Min.

Claudia Toex Gebihr: € 76,-

1006

Fatburner und BOP

Problemzonengymnastik und kérperbewusstes Muskelaufbau-Training
mit Musik.

Turnhalle Friedrich-Frobel-Schule, Rathelbecker Weg 45

Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 19 x 60 Min.
Claudia Toex Gebuhr: € 76,-
—




Wir bieten Praventionskurse an. Was bedeutet das Uberhaupt?

Der Begriff ,,Pravention” beschreibt gezielte Aktivitdten durch die
eine gesundheitliche Schéadigung verhindert, weniger
wabhrscheinlich oder verzégert werden soll. Dabei spielt kdrperliche
Aktivitat, als praventive Malnahme, eine zentrale Rolle.

Man unterscheidet drei Formen der Pravention:

Primarpravention:

Bei der Primarpravention geht es darum, das erstmalige Auftreten
einer Krankheit zu vermeiden, bevor krankheitsbedingte Befunde
auftreten. Dies geschieht zum Beispiel durch eine gesunde
Lebensweise, gesunde Ernahrung und ausreichend Bewegung.

Sekundarpravention:

Bei der Sekundarpravention geht es um die Friherkennung bzw.
Verhinderung des Fortschreitens einer Erkrankung. Eine
Schadigung, Krankheit oder ungesundes Verhalten sollen friihzeitig
erkannt werden bzw. es soll dafir gesorgt werden, dass der Verlauf
einer Krankheit sich nicht verschlimmert bzw. chronifiziert. In der
Sekundéarpravention geht es darum, die urspringliche
Leistungsfahigkeit so gut wie moglich wiederzuerlangen. Natirlich
spielt auch korperliche  Aktivitat, z.B. in Herz- oder
Diabetessportgruppen, eine wichtige Rolle in der
Sekundarpravention.

Tertidrpravention:

Die tertidre Pravention lasst sich mit der Verhiutung einer
Krankheitsverschlechterung ubersetzen. Es liegt also bereits eine
manifeste Erkrankung vor und es soll verhindert werden, dass sich
die Krankheit verschlechtert, chronisch wird oder Ruckféalle
auftreten. Eine Verschlechterung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit soll verhindert werden.

»Ein Gramm Pravention ist mehr wert als ein Pfund Therapie”




Hilden

1020

Schonende Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik mit Spiel und
Entspannung

$PORT PRO
G 3

Praventive Funktionsgymnastik.

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Dem Bewegungsmangel wird durch vielfaltige Bewegungsaufgaben
entgegengewirkt. Haltungsschulung und Entspannung gehoéren zum
abwechslungsreichen Programm.

Schulzentrum Helmholtz-Gymnasium - Gymnastikraum der Dr. Ellen-
Wiederhold-Sporthalle am Holterhéfchen 30

Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Dieter Ostermann Gebuhr: € 40,-

3020

Schonende Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik mit Spiel und
Entspannung

SPORT PRO
Gl >

Praventive Funktionsgymnastik.

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Dem Bewegungsmangel wird durch vielfaltige Bewegungsaufgaben
entgegengewirkt. Haltungsschulung und Entspannung gehéren zum
abwechslungsreichen Programm.

Schulzentrum Helmholtz-Gymnasium - Gymnastikraum der Dr. Ellen-
Wiederhold-Sporthalle am Holterhéfchen 30

Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 10 x 60 Min.
Dieter Ostermann Gebhr: € 40,-
—




Das Deutsche Sportabzeichen

Das Zeichen fur mehr Spal am Sport und Erfolg im Leben

Sind Sport und Bewegung fir Sie ein Stiick Lebenslust und Lebensfreude?
Dann ist das Sportabzeichen die Herausforderung an Sie, den SpaR am
Sport und die Freude am Leben noch weiter zu steigern. Jeder kann das
DEUTSCHE SPORTABZEICHEN erwerben, auch wenn er nicht Mitglied eines
Sportvereins ist. Im Jahr 2015 wurden insgesamt 233.262 (2014 = 225.821)
Ehrenabzeichen des deutschen Sports in den Stadten, Gemeinden und
Schulen Nordrhein-Westfalens verliehen. Der KREIS METTMANN mit seiner
sportbegeisterten Bevolkerung ist natirich auch Teil dieser grofien
Sportabzeichen-Familie im Land NRW. Den sportlichen Finfkampf haben
7.125 Personen erfolgreich absolviert. Im KREIS METTMANN gibt es in allen
zehn Stadten die Maoglichkeit, sich auf das Ablegen der Sportabzeichen
Prufung vorzubereiten und die Prufung erfolgreich abzulegen.
Informationen erhalten Sie bei den 6rtlichen Sportabzeichen-Beauftragten
(www.ksbmettmann.de/deutsches_sportabzeichen), in der Geschéaftsstelle
des Kreissportbund Mettmann e.V. (Tel. 02104 - 976 100) oder direkt bei der
Sportabzeichen-Beauftragten des Kreissportbund Mettmann e.V..

Sportabzeichenbeauftragte im KSB Mettmann:
Frau Ulrike Schmidt

Tel.: 02104 - 924838

E-Mail: sportabzeichen@ksbmettmann.de

Jeder kann es schaffen. Jedes Jahr.
Schon, so weit zu kommen: DEUTSCHES SPORTABZEICHEN.
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Mettmann

Besonderheiten: In den Teilnehmerbeitragen sind die Hallen-
gebuhren, die die Stadt Mettmann fur die Hallennutzung erhebt,
enthalten.

1030

Schiitze Dich selbst /Aikido

Mit gewaltfreier Kampfkunst. Lernen sich aus gefahrlichen Situationen
zu befreien. Sich zu verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden.
Verstehen wie man Schwéacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Gymnastikhalle Realschule Goethestr. 33

Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 60,-

3030

Schutze Dich selbst /Aikido

Mit gewaltfreier Kampfkunst. Lernen sich aus gefahrlichen Situationen
zu befreien. Sich zu verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden.
Verstehen wie man Schwacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Gymnastikhalle Realschule Goethestr. 33

Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 45,-

1031

Fit am Abend - Energie tanken und Muskeln aufbauen

NEU

Ein intensives Training zur Beweglichkeit, Kraftigung , Straffung und
Stabilisierung des ganzen Koérpers. Gleichzeizig trainieren Sie
Kondition, Koordination und Kraftausdauer. Im Zentrum stehen Bauch,
Huaften,Po und Rucken. Dieser Kurs bringt Sie nicht nur ins Schwitzen,
sondern verbessert auch lhre Kérperwahrnehmung.

Gut firr alle die fit werden méchten!

Turnhalle Ottfried Preussler Schule, Goethestr. 35

Mittwoch, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12 x 60 Min.
Heike Saschek Gebihr: € 45,60
N
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3031

Fit am Abend - Energie tanken und Muskeln aufbauen

NEU

Ein intensives Training zur Beweglichkeit, Kraftigung , Straffung und
Stabilisierung des ganzen Kérpers. Gleichzeizig trainieren Sie
Kondition, Koordination und Kraftausdauer. Im Zentrum stehen Bauch,
Huften,Po und Riucken. Dieser Kurs bringt Sie nicht nur ins Schwitzen,
sondern verbessert auch lhre Kérperwahrnehmung.

Gut firr alle die fit werden méchten!

Turnhalle Ottfried Preussler Schule, Goethestr. 35

Mittwoch, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 11 x 60 Min.

Heike Saschek Gebuhr: € 41,80

1032

Wirbelsdulenschonende Gymnastik fur Seniorinnen

Der Kurs besteht aus wirbels&ulenschonenden Gymnastikiibungen.
Besonders auch geeignet bei Hift- und Kniebeschwerden.

Turnhalle Ottfried -PreuBller-Schule, Goethestr. 35

Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12 x 60 Min.

Heike Saschek Gebuhr: € 45,60

3032

Wirbelsdulenschonende Gymnastik fur Seniorinnen

Der Kurs besteht aus wirbels&ulenschonenden Gymnastikiibungen.
Besonders auch geeignet bei Hift- und Kniebeschwerden.

Turnhalle Ottfried -PreuBller-Schule, Goethestr. 35

Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 11 x 60 Min.

Heike Saschek Gebuhr: € 41,80

1033

Fit ins Weekend

Vielseitiges Aufwérm-/Bewegungsangebot mit Musik kombiniert mit
Gymnastik zur Verbesserung der kérperlichen Fitness; Dehn und
Kraftigungsubungen (Bodyforming), Wirbels&ulen- und
rickengerechte Gymnastik, Spaf, Spiel, Atemgymnastik und
Entspannung. Vergessen Sie |hren Alltagsstress!

Gymnastikhalle Realschule, Goethestr. 33

Donnerstag, 8.30 - 9.45 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12 x 75 Min.
Mr. B Gebuhr: € 52,80
I —
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3033

Fit ins Weekend

Vielseitiges Aufwéarm-/Bewegungsangebot mit Musik kombiniert mit
Gymnaistik zur Verbesserung der kdrperlichen Fitness; Dehn und
Kraftigungsubungen (Bodyforming), Wirbels&ulen- und
rickengerechte Gymnastik, Spaf, Spiel, Atemgymnastik und
Entspannung. Vergessen Sie lhren Alltagsstress!

Gymnastikhalle Realschule, Goethestr. 33

Donnerstag, 8.30 - 9.45 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9 x 75 Min.

Mr. B Gebuhr: € 39,60

1034

Runter vom Sofa, ab in die Halle!!

Der Kurs mit Musik richtet sich an Sie und |hn ab 65 +. Er beinhaltet
Gymnastik zur Verbesserung der kérperlichen Fitness; Dehn- und
Kraftigungsubungen, Wirbelsaulen- und rickengerechte Gymnastik,
SpaR, Spiel, Atemgymnastik und Entspannung!

Gymnastikhalle Realschule, Goethestr. 33

Donnerstag, 9.45 - 11.00 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12 x 75 Min.

Mr. B Gebiuhr: € 52,80

3034

Runter vom Sofa, ab in die Halle!!

Der Kurs mit Musik richtet sich an Sie und lhn ab 65 +. Er beinhaltet
Gymnastik zur Verbesserung der kérperlichen Fitness; Dehn- und
Kraftigungsubungen, Wirbelsaulen- und rickengerechte Gymnastik,
SpaR, Spiel, Atemgymnastik und Entspannung!

Gymnastikhalle Realschule, Goethestr. 33

Donnerstag, 9.45 - 11.00 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9 x 75 Min.
Mr. B Gebihr: € 39,60
—
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1036

Fit durch Sport / Spiel

Konditionstraining, sowie Technik und Taktik des Basketballspiels fur
Damen und Herren.

Turnhalle Realschule Goethestr.33

Mittwoch, 19.30 — 21.15 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12x105 Min.

Stephan Linders Gebuhr: € 66,-

3036

Fit durch Sport / Spiel

Konditionstraining, sowie Technik und Taktik des Basketballspiels fiir
Damen und Herren.

Turnhalle Realschule Goethestr.33

Mittwoch, 19.30 — 21.15 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 11x105 Min.

Stephan Linders Gebuhr: € 60,50

1037

Sport, Spiel, SpaB, (Ent-)Spannung

Leichtathletische alternative Ubungen fir das Deutsche
Sportabzeichen (DSA) verbunden mit Zirkeltraining und kleinen
Spielen.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 60 Min.

Gerd Beuker Gebhr: € 38, -

3037

Sport, Spiel, SpaR, (Ent-)Spannung

Leichtathletische alternative Ubungen fir das Deutsche
Sportabzeichen (DSA) verbunden mit Zirkeltraining und kleinen

Spielen.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 10 x 60 Min.
Gerd Beuker Gebhr: € 38, -

13



1038

Sport, Spiel, SpaR, (Ent-)Spannung

Erholung vom Alltagsstress durch gezielte Bewegungsangebote.
Grol3e Spiele mit klassischen Aufwarmibungen.
Der SpaRfaktor steht im Vordergrund.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 60 Min.

Gerd Beuker Gebihr: € 38,-

3038

Sport, Spiel, SpaB, (Ent-)Spannung

Erholung vom Alltagsstress durch gezielte Bewegungsangebote.
Grol3e Spiele mit klassischen Aufwarmibungen.
Der SpaRfaktor steht im Vordergrund.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 10 x 60 Min.

Gerd Beuker Gebihr: € 38,-

1040

Wassergymnastik fur Sie und lhn

Der Kurs ist geeignet bei Verspannungen im Schulter-, Nacken- und
Armbereich, bei Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Montag, 09.15 - 10.00 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 45 Min.

Mr. B Gebihr: € 35,20 zzgl. Eintritt

3040

Wassergymnastik fur Sie und Ihn

Der Kurs ist geeignet bei Verspannungen im Schulter-, Nacken- und
Armbereich, bei Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Montag, 09.15 - 10.00 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 8 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 25,60 zzgl. Eintritt
—
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1041 Mit Aquafitness in den Frihling und Sommer fir Sie und Ihn
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
gefdrdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2
Montag, 10.00 - 10.45 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 45 Min.
Mr. B Gebdhr: € 35,20 zzgl. Eintritt

3041 Mit Aquafitness in den Frihling und Sommer fir Sie und Ihn
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
gefdrdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2
Montag, 10.00 - 10.45 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 8 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 25,60 zzgl. Eintritt

1042 Mit Aquafitness in den Frihling und Sommer fir Sie und Ihn
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
gefordert und die Starkung der Abwehrkréfte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2
Montag, 10.45 - 11.30 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 35,20 zzgl. Eintritt

3042 Mit Aquafitness in den Fruhling und Sommer fur Sie und Ihn

Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
gefdrdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Montag, 10.45 - 11.30 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 8 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 25,60 zzgl. Eintritt
—
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1043

Mit Aquafitness in den Fruhling und Sommer fir Sie und Ihn

Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Freitag, 12.15 - 13.00 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 12 x 45 Min.

Fritz Kussin Gebihr: € 38,40 zzgl. Eintritt

3043

Mit Aquafitness in den Fruhling und Sommer fur Sie und Ihn

Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Freitag, 12.15 - 13.00 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 10 x 45 Min.

Fritz Kussin Gebihr: € 32,- zzgl. Eintritt

1044

Mit Aquafitness in den Fruhling und Sommer fur Sie und Ihn

Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Freitag, 13.00 - 13.45 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 12 x 45 Min.

Fritz Kussin Gebihr: € 38,40 zzg_;l. Eintritt

3044

Mit Aquafitness in den Fruhling und Sommer fur Sie und Ihn

Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden.

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Freitag, 13.00 - 13.45 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 10 x 45 Min.
Fritz Kussin Gebuhr: € 32,- zzgl. Eintritt
—
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1045

Aquafitness fur Frihaufsteher (im Tiefwasser)

Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kdrpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Férderung der
Durchblutung. Machen Sie mit!!!!

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Montag, 8.30 - 9.15 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 45 Min.

Mr. B Gebhr: € 44, - zzgl. Eintritt

3045

Aquafitness fur Frihaufsteher (im Tiefwasser)

Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kdrpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Foérderung der
Durchblutung. Machen Sie mit!!!!

Hallenbad, Gottfried-Wetzel-Str. 2

Montag, 8.30 - 9.15 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 8 x 45 Min.

Mr. B Gebuhr: € 32,- zzgl. Eintritt

1046

Osteoporose und Ricken fir jedermann

Fur jeden, der an der Erscheinung der Osteoporose (Knochenabbau)
leidet / nicht leidet. Ein Bewegungsangebot zur Muskelkraftigung und
Verbesserung der Beweglichkeit von Riicken und Gelenken.

Turnhalle Realschule Goethestr. 33

Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12 x 60 Min.

Mr. B Gebuhr: € 45,60

3046

Osteoporose und Ricken fir jedermann

Fur jeden, der an der Erscheinung der Osteoporose (Knochenabbau)
leidet / nicht leidet. Ein Bewegungsangebot zur Muskelkraftigung und
Verbesserung der Beweglichkeit von Riucken und Gelenken.

Turnhalle Realschule Goethestr. 33

Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9 X 60 Min.
Mr. B Gebuhr: € 34,20
I —
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1047

KOMBI PAKET Sport, Spiel, SpaR, (Ent-)Spannung

NEU

Der Inhalt des Kurses ist wie Kurs 1037 und 1038.
Haben Sie Lust auf 2 Stunden? Dann ist dieser Kurs gunstiger!!

Leichtathletische alternative Ubungen fur das Deutsche
Sportabzeichen (DSA) verbunden mit Zirkeltraining und kleinen
Spielen.

Erholung vom Alltagsstress durch gezielte Bewegungsangebote.
Grol3e Spiele mit klassischen Aufwarmibungen.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 17.30 - 19.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 120Min
Gerd Beuker Gebuhr: €70,-
3047 KOMBI PAKET Sport, Spiel, Spal, (Ent-)Spannung

NEU

Der Inhalt des Kurses ist wie Kurs 3037 und 3038.
Haben Sie Lust auf 2 Stunden? Dann ist dieser Kurs gunstiger!!

Leichtathletische alternative Ubungen fir das Deutsche
Sportabzeichen (DSA) verbunden mit Zirkeltraining und kleinen
Spielen.

Erholung vom Alltagsstress durch gezielte Bewegungsangebote.
Grole Spiele mit klassischen Aufwarmibungen.

Turnhalle Realschule, Goethestr. 33

Mittwoch, 17.30 - 19.30 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 10 x 120Min
Gerd Beuker Gebuhr: €70,-
—
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Velbert

Besonderheiten: In den Teilnehmerbeitragen sind die Hallengebuhren, die
die Stadt Velbert bzw. der Kreis Mettmann erhebt, enthalten

1060 Skigymnastik, Ausdauer und Kondition
Diese Veranstaltung dient der richtigen Vorbereitung auf den
Wintersport.
Schulzentrum Am Thekbusch 2 a, Flandersbach
Sonntag, 10.30 - 12.00 Uhr Beginn: 08.01.2017 | 10 x 90 Min.
Elke Klingbeil Gebuhr: € 55,-

1061 Seniorengymnastik

Praventive Funktionsgymnastik fir Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur
Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Montag, 9.30 - 10.30 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 10 x 60 Min.
Mavianne Singbeil Gebuhr: € 45,-
1261 Seniorengymnastik

Praventive Funktionsgymnastik fiir Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur
Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Montag, 9.30 - 10.30 Uhr Beginn: 27.03.2017 | 10 x 60 Min.
Marianne Singbeil Gebuhr: € 45,-
1062 Seniorengymnastik

Praventive Funktionsgymnastik firr Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur
Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Montag, 10.30 - 11.30 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 10 x 60 Min.
Mavianne Singbeil Gebihr: € 45,-
I —
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Seniorengymnastik

Praventive Funktionsgymnastik fiir Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur
Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Montag, 10.30 - 11.30 Uhr Beginn: 27.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 45,-

1063

Schiitze Dich selbst / Aikido

NEU

Mit gewaltfreier Kampfkunst.

Lernen sich aus gefahrlichen Situationen zu befreien. Sich zu
verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden. Verstehen wie man
Schwacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Montag, 15.30 - 16.30 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 66,-

1263

Schiitze Dich selbst / Aikido

NEU

Mit gewaltfreier Kampfkunst.

Lernen sich aus geféhrlichen Situationen zu befreien. Sich zu
verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden. Verstehen wie man
Schwacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Montag, 15.30 - 16.30 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 9 x 60 Min.
Mr. B Gebuhr: € 54,-
—
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1064

Fitness-Mix und Pilates fir Sie und Ihn

Dieser Kurs bietet ein ganzheitliches Korpertraining mit vielfaltigen
Ubungen zu den Bereichen Kraftigung, Dehnung, Koordinations- und
Ausdauerschulung bei flotter Musik. Sowohl die integrierten Pilates
Ubungen wie auch die Anwendung verschiedener Geréte machen
SIE und IHN aus verschiedenen Altersklassen fit fir Alltag und Beruf.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Montag, 16.30 - 17.30 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 60 Min.

Mr. B Gebuhr: € 49,50

1264

Fitness-Mix und Pilates fir Sie und Ihn

Dieser Kurs bietet ein ganzheitliches Korpertraining mit vielfaltigen
Ubungen zu den Bereichen Kraftigung, Dehnung, Koordinations- und
Ausdauerschulung bei flotter Musik. Sowohl die integrierten Pilates
Ubungen wie auch die Anwendung verschiedener Geréate machen
SIE und IHN aus verschiedenen Altersklassen fit fir Alltag und Beruf.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Montag, 16.30 - 17.30 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 9 x 60 Min.

Mr. B Gebuhr: € 40,50

1065

Fit for Work

Praventive, gesundheitsférdernde Funktionsgymnastik.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Montag, 19.00 - 20.00 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11x 60 Min.

Heike Saschek Gebuhr: € 49,50

1265

Fit for Work

Praventive, gesundheitsférdernde Funktionsgymnastik.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Montag, 19.00 - 20.00 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 9 x 60 Min.
Heike Saschek Gebuhr: € 40,50
—
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1066

Fitnessgymnastik mit Musik

Gymnastik mit Musik zur Starkung der oberen, mittleren und unteren
Kérperregionen sowie Fazienyoga.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Karin Laakmann Gebihr: € 45,-

1266

Fithessgymnastik mit Musik

Gymnastik mit Musik zur St&rkung der oberen, mittleren und unteren
Korperregionen sowie Fazienyoga.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 10 x 60 Min.

Karin Laakmann Gebihr: € 45,-

Mensch, beweg Dich!

Gymnastik fur Muskulatur, Ricken und Gelenke.
Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Envachsene.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 18.15 - 19.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Geblhr: € 45, -

1267

Mensch, beweg Dich!

SPORT PRO
ol

Gymnastik fur Muskulatur, Ricken und Gelenke.
Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 18.15 - 19.15 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 60 Min.
Anke Bangert Gebihr: € 45,-
—
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Bewegung fiir ein gesundes Leben

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Ausdauer - Koordination- Beweglichkeit sind die Inhalte eines
ausgewogenen Muskeltrainings.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 45,-

Bewegung fiir ein gesundes Leben

Gesundheitsférderung durch sanfte Aktivierung des Halte- und
Stutzapparates fur Erwachsene.

Ausdauer - Koordination- Beweglichkeit sind die Inhalte eines
ausgewogenen Muskeltrainings.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 45,-

Fit fur Alltag und Beruf

Praventive Funktionsgymnastik. Gesundheitsférderung durch sanfte
Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Mittwoch, 9.30 - 10.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 45,-

Fit fur Alltag und Beruf

Praventive Funktionsgymnastik. Gesundheitsférderung durch sanfte
Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Mittwoch, 9.30 - 10.30 Uhr Beginn: 29.03.2017 | 10 x 60 Min.
Mavianne Singbeil Gebihr: € 45,-
—
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1369

Fit far Alltag und Beruf / SOMMERPROGRAMM

Praventive Funktionsgymnastik. Gesundheitsférderung durch sanfte
Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Mittwoch, 9.30 - 10.30 Uhr Beginn: 19.07.2017 | 6 X 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 27, -

1070

Fithnessgymnastik 50+

Praventive Funktionsgymnastik. Gesundheitsférderung durch sanfte
Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Mittwoch, 10.30 - 11.30 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 45,-

1270

Fithessgymnastik 50+

Praventive Funktionsgymnastik. Gesundheitsférderung durch sanfte
Aktivierung des Halte- und Stitzapparates flr Erwachsene.

Ort: Tanz-Sport-Zentrum Velbert (Druckerei Flothmann), Friedr.-Ebert-
Str.196

Mittwoch, 10.30 - 11.30 Uhr Beginn: 29.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Sing_;beil Gebiihr: € 45,-

1073

Vielseitig, aber nicht zu viel

= ®
cr,

$PORT PRO
G

Praventive Funktionsgymnastik fir Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stitzapparates fur
Erwachsene.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 10.30 - 11.30 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.
Anke Bangert Gebuhr: € 45,-
I —
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Vielseitig, aber nicht zu viel

Praventive Funktionsgymnastik fiir Altere. Gesundheitsférderung
durch sanfte Aktivierung des Halte- und Stutzapparates fur
Erwachsene.

Gymnastikhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 10.30 — 11.30 Uhr | Beginn: 23.03.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 45,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Bedingt fur Nichtschwimmer geeignet. Wassertiefe 1,50m
Hinweis:

Aquagymnastik 45 Minuten

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Donnerstag, 20.00 — 21.00 Uhr | Beginn: 12.01.2017 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 49,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Bedingt fur Nichtschwimmer geeignet. Wassertiefe 1,50m
Hinweis:

Aquagymnastik 45 Minuten

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Donnerstag, 20.00 — 21.00 Uhr | Beginn: 23.03.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebhr: € 49, -

1075

Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 17.15 - 18.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 12 x 60 Min.
Carola Rauen Gebuhr: € 57,60
—
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3075 Aquafitness fur Sie und Ihn
Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Dienstag, 17.15 - 18.15 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 10 x 60 Min.
Carola Rauen Gebuhr: € 48,-

1076 Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Sing_;beil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr Beginn: 18.07.2017 | 6 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 40,20

Fit durch Aquagymnastik

SPORT PRO
ol

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 19.00 — 20.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.
Mavrianne Singbeil Geblhr: € 67,-
—
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Fit durch Aquagymnastik

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 19.00 — 20.00 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Fit durch Aquagymnastik / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 19.00 — 20.00 Uhr Beginn: 18.07.2017 | 6 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebuhr: € 40,20

1078 Aquafitness fur Sie und Ihn
Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Dienstag, 18.15 - 19.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 12 x 60 Min.
Carola Rauen Gebuhr: € 57,60

3078 Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 18.15 - 19.15 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 10 x 60 Min.
Carola Rauen Gebuhr: € 48,-
—
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1079 Aquafitness fur Sie und Ihn
Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Dient der
Gelenkentlastung u. dem Balancetraining. Zur Verbesserung der Herz-
Kreislauf-Funktion.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Dienstag, 19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 60 Min.
Mr.B Gebuhr: € 52,80

1279 Aquafitness fur Sie und |hn
Ein praventives Angebot fir das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Dient der
Gelenkentlastung u. dem Balancetraining. Zur Verbesserung der Herz-
Kreislauf-Funktion.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Dienstag, 19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 10 x 60 Min.
Mr.B Gebuhr: € 48,-

1080 Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 19.30 — 20.30 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 19.30 — 20.30 Uhr | Beginn: 30.03.2017 | 10 x 60 Min.
Mavrianne Singbeil Gebuhr: € 67,-
—
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Aquagymnastik fur Sie und Thn / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 19.30 — 20.30 Uhr | Beginn: 20.07.2017 | 6 X 60 Min.

Marianne Singbeil Gebuhr: € 40,20

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 20.30 — 21.30 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 20.30 — 21.30 Uhr [ Beginn: 30.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Thn / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 20.30 — 21.30 Uhr | Beginn: 20.07.2017 | 6 X 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 40,20

1082

Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Positiver Einfluss auf

die Organe.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Freitag, 16.30 — 17.15 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 12 x 45 Min.
Mr. B Gebihr: € 54,-
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1282 Aquafitness fur Sie und Ihn
Ein praventives Angebot fur das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Positiver Einfluss auf
die Organe.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Freitag, 16.30 — 17.15 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 10 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 45,-

1083 Aquafitness fur Sie und |hn
Ein praventives Angebot fir das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Positiver Einfluss auf
die Organe.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Freitag, 17.15 — 18.00 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 12 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 54,-

1283 Aquafitness fur Sie und |hn
Ein praventives Angebot fir das Haltung- und Bewegungssystem im
Wasser. Forderung von Muskelkraft und Ausdauer. Positiver Einfluss auf
die Organe.
Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach
Freitag, 17.15 — 18.00 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 10 x 45 Min.
Mr. B Gebuhr: € 45,-

1084 Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Hinweis:

Aquatraining 45 Minuten

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Montag, 18.15 -19.15 Uhr Beginn: 09.01.2017 | 11 x 60 Min.
Mr. B Gebuhr: € 52,80
—
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1284

Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Hinweis:

Aquatraining 45 Minuten

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Montag, 18.15 -19.15 Uhr Beginn: 24.04.2017 9 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 43,20

1085

Aquagymnastik fur Sie und lhn

SPORT PRO
G

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 15.45 -16.30 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 45,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 15.45 -16.30 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Geblhr: € 45, -

Aquagymnastik 50+ fur Damen

$PORT PRO
Gl

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 16.30 -17.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 45,-

Aquagymnastik 50+ fur Damen

$PORT PRO
Gl

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Schulzentrum Am Thekbusch 2a, Flandersbach

Dienstag, 16.30 -17.15 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 45 Min.
Anke Bangert Gebihr: € 45,-
—
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Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 12.00 -13.00 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 12.00 -13.00 Uhr Beginn: 30.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Geblhr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 12.00 -13.00 Uhr Beginn: 20.07.2017 | 6 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 40,20

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Freitag, 11.00 -12.00 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Freitag, 11.00 -12.00 Uhr Beginn: 24.03.2017 | 10 x 60 Min.
Anke Bangert Gebuhr: € 67,-
—
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Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 13.00 -14.00 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 13.00 -14.00 Uhr Beginn: 30.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und Ihn / SOMMERPROGRAMM

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 13.00 -14.00 Uhr Beginn: 20.07.2017 | 6 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 40,20

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 18.30 -19.30 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 10 x 60 Min.

Anke Bangert Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Donnerstag, 18.30 -19.30 Uhr Beginn: 23.03.2017 | 10 x 60 Min.
Anke Bangert Gebuhr: € 67,-
—
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Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Dienstag, 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 28.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Mittwoch 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

Aquagymnastik fur Sie und lhn

SPORT PRO
Gl

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Mittwoch, 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 29.03.2017 | 10 x 60 Min.

Marianne Singbeil Gebihr: € 67,-

1094

Fit furs Alter / Wirbelsaulengymnastik

NEU

Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm. Gymnastische
Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Koordination
sowie zur Ldsung von Muskelverspannungen. Dehn- und
Entspannungsiibungen runden das Programm ab.

Turnhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12 x 60 Min.
Petra Losing Gebihr: € 54,-
—
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1294

Fit furs Alter / Wirbelsaulengymnastik

NEU

Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm. Gymnastische
Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Koordination
sowie zur Losung von Muskelverspannungen. Dehn- und
Entspannungsibungen runden das Programm ab.

Turnhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9 x 60 Min.

Petra L('jsing Gebihr: € 40,50

1095

Funktionsgymnastik

Praventive, gesundheitsférdernde Funktionsgymnastik (Muskel-Skelett-
System) und Herz-Kreislauftraining fur Erwachsene.

Turnhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 12x 60 Min.

Petra L('jsing Gebihr: € 54,-

1295

Funktionsgymnastik

Praventive, gesundheitsférdernde Funktionsgymnastik (Muskel-Skelett-
System) und Herz-Kreislauftraining fir Erwachsene.

Turnhalle Gesamtschule, Poststr. 117 (Eingang Judo Club)

Donnerstag, 18.30 - 19.30 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 9x 60 Min.

Petra Ldsing Gebuhr: € 40,50

1096

Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Mittwoch, 20.00 - 21.00 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 13 x 60 Min.
Christin Winterbach Gebihr: € 87,10
N
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1296 Aquafitnes fir Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fiur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Residenz Rheinischer Hof, Kolpingstr. 5-7

Mittwoch, 20.00 - 21.00 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 12 x 60 Min.

Christin Winterbach Gebihr: € 80,40

Die Kampagne ,Uberwinde deinen inneren Schweinehund” (UDiS) informiert
die Bevolkerung dariber, wie unverzichtbar Bewegung und Sport fiir die
Gesundheit ist - und weist auf das breite gesundheitsorientierte
Angebotsspektrum der Sportvereine in Nordrhein-Westfalen hin.

www.ueberwin.de
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Velbert - Langenberg

1101 Aquafitness fur Sie und Ihn

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining im Wasser - Grundkurs.
Auch fur Nichtschwimmer geeignet.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24

Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 12 x 60 Min.
Eugen Herner Gebuhr: € 60,-
1201 Aquafitness fur Sie und Ihn

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining im Wasser - Grundkurs.
Auch fir Nichtschwimmer geeignet.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24

Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 60 Min.
Eugen Herner Gebuhr: € 55,-
1102 Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates. Gymnastik im warmen Wasser.
Die Teilnahme ist auch mit Verordnung méglich.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24

Freitag, 13.30 - 14.30 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 12 x 60 Min.
Ulrike Finke Gebuhr: € 60,-
1202 Aquafitness fur Sie und Ihn

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates. Gymnastik im warmen Wasser.
Die Teilnahme ist auch mit Verordnung méglich.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24

Freitag, 13.30 - 14.30 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 8 x 60 Min.
Ulrike Finke Gebuhr: € 40,-
—
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1103

Aquagymnastik

SPORT PRO
ol

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 14.30 - 15.15 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebuhr: € 30,- ohne Eintrittskarten

1203

Aquagymnastik

$PORT PRO
G -

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 14.30 - 15.15 Uhr | Beginn: 23.03.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebuhr: € 30,- ohne Eintrittskarten

Aquagymnastik

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 15.15 - 16.00 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebuhr: € 30,- ohne Eintrittskarten

Aquagymnastik

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 15.15 - 16.00 Uhr | Beginn: 23.03.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebdhr: € 30,- ohne Eintrittskarten
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Aquagymnastik

$PORT PRO
Gi

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 13.45 - 14.30 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebuhr: € 30,- ohne Eintrittskarten

1205

Aquagymnastik

Ein gesundheitsforderndes Angebot fur Erwachsene zur Kraftigung
des Bewegungsapparates.

Nizzabad Langenberg, Nizzatal 4

Donnerstag, 13.45 - 14.30 Uhr | Beginn: 23.03.2017 | 10 x 45 Min.

Anke Bangert Gebuhr: € 63,- einschl. Eintrittskarten
Gebuhr: € 30,- ohne Eintrittskarten

1106 Aquafitness fur Sie und Ihn
Einen guten Start in den Tag erhalten Sie durch ein vielfaltiges
Bewegungsangebot im Wasser, mit Musik, verschiedenen
Ubungsmaterialien und viel SpaR in der Gruppe. Es verbessert lhre
Herz-Kreislauffunktion, den Muskelaufbau und Ihr persdnliches
Wohlbefinden.
Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)
Sonntag, 10.00 - 11.00 Uhr Beginn: 15.01.2017 | 12 x 60 Min.
Mr. B Gebuhr: €72,-

1206 Aquafitness fur Sie und Ihn

Einen guten Start in den Tag erhalten Sie durch ein vielfaltiges
Bewegungsangebot im Wasser, mit Musik, verschiedenen
Ubungsmaterialien und viel SpaR in der Gruppe. Es verbessert lhre
Herz-Kreislauffunktion, den Muskelaufbau und Ihr persdnliches
Wohlbefinden.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Sonntag, 10.00 - 11.00 Uhr Beginn: 23.04.2017 | 10 x 60 Min.
Mr. B Gebhr: € 60,-
—
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1107

Schitze Dich selbst / Aikido

NEU

Mit gewaltfreier Kampfkunst.

Lernen sich aus gefahrlichen Situationen zu befreien. Sich zu
verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden. Verstehen wie man
Schwacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Turnhalle Sportanlage Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Sonntag, 11.30 - 12.30 Uhr Beginn: 15.01.2017 | 12 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: €72,-

1207

Schitze Dich selbst / Aikido

NEU

Mit gewaltfreier Kampfkunst.

Lernen sich aus gefahrlichen Situationen zu befreien. Sich zu
verteidigen ohne selbst zum Tater zu werden. Verstehen wie man
Schwéacheren helfen kann.

Wichtig ist dabei immer der respektvolle Umgang miteinander.

Turnhalle Sportanlage Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Sonntag, 11.30 - 12.30 Uhr Beginn: 23.04.2017 | 10 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 60,-

1108

Mit Aquafitness in den Frihling und Sommer fur Sie und Ihn

Lernen Sie als Ausgleich zu Beruf und Alltag die positiven Effekte des
Trainings im Wasser kennen, wie groRere Beweglichkeit, Starkung der
Muskulatur, Massage der Haut und Stressabbau. Nicht zu vergessen
ist der Spakfaktor durch ein abwechslungsreiches Ubungsprogramm
mit der richtigen Fitnessmusik und das Gemeinschaftsgefihl in der
Gruppe.

Auch fur Nichtschwimmer/innen geeignet.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Mittwoch16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 11.01.2017 12 x 60 Min.
Jutta Oetelshofen Gebihr: € 60,-
—
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1208

Mit Aquafitness in den Frihling und Sommer fur Sie und |hn

Lernen Sie als Ausgleich zu Beruf und Alltag die positiven Effekte des
Trainings im Wasser kennen, wie groRere Beweglichkeit, Starkung der
Muskulatur, Massage der Haut und Stressabbau. Nicht zu vergessen
ist der Spakfaktor durch ein abwechslungsreiches Ubungsprogramm
mit der richtigen Fitnessmusik und das Gemeinschaftsgefihl in der
Gruppe.

Auch fur Nichtschwimmer/innen geeignet.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Mittwoch16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 12 x 60 Min.

Jutta Oetelshofen Gebihr: € 60,-

1109

Aquafitness am Abend fur Sie und Ihn

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining im Wasser - Grundkurs.
Auch fur Nichtschwimmer geeignet.
Zur Verbesserung der Herz-Kreislauf-Funktion.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Donnerstag,19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 12.01.2017 | 13 x 60 Min.

Christin Winterbach Gebihr: € 65,-

1209

Aquafithess am Abend fur Sie und Ihn

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining im Wasser - Grundkurs.
Auch fur Nichtschwimmer geeignet.
Zur Verbesserung der Herz-Kreislauf-Funktion.

Lehrschwimmbecken Nierenhof, Kohlenstr. 24
(Zufahrt: Balkhauser Weg)

Donnerstag,19.15 - 20.15 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 10 x 60 Min.
Christin Winterbach Gebihr: € 50,-
—

41



Wilfrath
Besonderheiten: In den Teilnehmerbeitragen sind die Hallengebuhren, die
die Stadt Wilfrath fur die Hallennutzung erhebt, enthalten.

1116 Fitness fur Sie und IThn ab 55+

Ubungen zur Kraftigung der gesamten Muskulatur. Koordinative
Ubungen zur Gleichgewichtsschulung und Verbesserung der
Ausdauer mit flotter Musik und verschiedenen Geraten.

Gymnastikhalle Grundschule Ellenbeek (Seiteneingang), Tiegenhofer

Str. 16
Mittwoch 17.10 - 18.10 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12 x 60 Min.
Ingrid Rossler Gebihr: € 60,-

3116 Fitness fir Sie und IThn ab 55+

Ubungen zur Kraftigung der gesamten Muskulatur. Koordinative
Ubungen zur Gleichgewichtsschulung und Verbesserung der
Ausdauer mit flotter Musik und verschiedenen Geraten.

Gymnastikhalle Grundschule Ellenbeek (Seiteneingang), Tiegenhofer

Str. 16
Mittwoch 17.10 - 18.10 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 10 x 60 Min.
Ingrid Rossler Gebuhr: € 50,-

1117 YOGA fur Anfanger und Fortgeschrittene

Der Kurs umfasst Kérperhaltungen, Atemubungen und
Entspannungstechniken.

Die Ubungen starken Kraft, Gleichgewicht, Konzentration und helfen
Stress abzubauen. Positiver Effekt bei Rickenproblemen, Schmerz
und Verschleil des Bewegungsapparates. Sie steigern die Vitalitat
N EU und fuhren zu einem besseren Korpergefuhl.

Erfolge sind schon nach kurzer Zeit spirbar.

Bitte eine Matte oder Wolldecke , ein Handtuch, Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Montag, 16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 16.01.2017 | 10 x 60 Min.
Jutta Oetelshofen Gebuhr: €50 ,-
—

42



3117

YOGA fur Anfanger und Fortgeschrittene

NEU

Der Kurs umfasst Kérperhaltungen, Atemubungen und
Entspannungstechniken.

Die Ubungen starken Kraft, Gleichgewicht, Konzentration und helfen
Stress abzubauen. Positiver Effekt bei Rickenproblemen, Schmerz
und Verschleil des Bewegungsapparates. Sie steigern die Vitalitat
und fuhren zu einem besseren Kérpergefuhl.

Erfolge sind schon nach kurzer Zeit spurbar.

Bitte eine Matte oder Wolldecke , ein Handtuch, Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Montag, 16.00 - 17.00 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 10 x 60 Min.

Jutta Oetelshofen Gebuhr: € 50 ,-

1118

YOGA fur Anfanger und Fortgeschrittene

NEU

Der Kurs umfasst Kérperhaltungen, Atemubungen und
Entspannungstechniken.

Die Ubungen starken Kraft, Gleichgewicht, Konzentration und helfen
Stress abzubauen. Positiver Effekt bei Riickenproblemen, Schmerz
und Verschleil des Bewegungsapparates. Sie steigern die Vitalitat
und fuhren zu einem besseren Kérpergefuhl.

Erfolge sind schon nach kurzer Zeit spurbar.

Bitte eine Matte oder Wolldecke , ein Handtuch, Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Montag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 16.01.2017 | 10 x 60 Min.

Jutta Oetelshofen Geblhr: €50 ,-

3118

YOGA fur Anfanger und Fortgeschrittene

NEU

Der Kurs umfasst Kdrperhaltungen, Atemibungen und
Entspannungstechniken.

Die Ubungen starken Kraft, Gleichgewicht, Konzentration und helfen
Stress abzubauen. Positiver Effekt bei Rickenproblemen, Schmerz
und Verschleif des Bewegungsapparates. Sie steigern die Vitalitat
und fuhren zu einem besseren Kérpergefuhl.

Erfolge sind schon nach kurzer Zeit spurbar.

Bitte eine Matte oder Wolldecke , ein Handtuch, Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Montag, 17.00 - 18.00 Uhr Beginn: 24.04.2017 | 10 x 60 Min.
Jutta Oetelshofen Gebihr: €50 ,-
—
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1120

,Der FITMIX“- Fitness ,light* fur Sie und Ihn - fir Jung und Alt

Vielseitiges wechselndes Bewegungsangebot / Aufwarmtraining
kombiniert mit Musik, SpaR und Spiele mit/ohne Ball bringen Sie
wieder in Schwung.

Gymnastik zur Verbesserung der korperlichen Fitness, Dehn- u.
Kraftigungsibungen (Bodyforming). Leichtes Zirkeltraining mit
vorhandenen Geraten. Wirbelsaulen- und riickengerechte
Gymnastik, Atemgymnastik, Entspannungsiibungen u.v.m.

Mitmachen kdnnen alle, die Lust und Spall an der Bewegung haben.
Das vielseitige Bewegungs- und spezielle Sportangebot eignet sich

auch fur Personen, die langere Zeit keinen Sport getrieben haben
oder auch vielleicht uber ,,ein paar Pfunde* zu viel verfiigen.

Turnhalle Realschule, Bergstr. 20

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 12 x 90 Min.

Peter Warncke Gebihr: € 92,40

3120

.Der FITMIX*- Fitness ,.light* fur Sie und Ihn - fir Jung und Alt

Vielseitiges wechselndes Bewegungsangebot / Aufwéarmtraining
kombiniert mit Musik, SpaR und Spiele mit/ohne Ball bringen Sie
wieder in Schwung.

Gymnastik zur Verbesserung der korperlichen Fitness, Dehn- u.
Kraftigungsubungen (Bodyforming). Leichtes Zirkeltraining mit
vorhandenen Geraten. Wirbelsaulen- und riickengerechte
Gymnastik, Atemgymnastik, Entspannungsiibungen u.v.m.

Mitmachen kdnnen alle, die Lust und Spal} an der Bewegung haben.
Das vielseitige Bewegungs- und spezielle Sportangebot eignet sich

auch fur Personen, die langere Zeit keinen Sport getrieben haben
oder auch vielleicht uber ,,ein paar Pfunde* zu viel verfiigen.

Turnhalle Realschule, Bergstr. 20

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 8 x 90 Min.
Peter Warncke Gebihr: € 61,60
—
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1121

Fitness und Gesundheit im Alltag

Wer Spall an der Bewegung hat ist hier genau richtig!

Der Kurs besteht aus einem abwechslungsreichen
Bewegungsprogramm und wirbelsdulenschonenden
Gymnastikibungen.

Unter Einbezug verschiedener Kleingerate werden die Bereiche
Dehnung, Mobilisierung und Kraftigung angesprochen, damit Sie
auch im Alltag fit und gesund bleiben.

Rucken- und Gelenkbeschwerden soll damit vorgebeugt werden.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Mittwoch, 11.00 - 12.00 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12 x 60 Min.

Aneta Rygol Gebuhr: € 51,60

3121

Fitness und Gesundheit im Alltag

Wer Spall an der Bewegung hat ist hier genau richtig!

Der Kurs besteht aus einem abwechslungsreichen
Bewegungsprogramm und wirbelsdulenschonenden
Gymnastikibungen.

Unter Einbezug verschiedener Kleingerate werden die Bereiche
Dehnung, Mobilisierung und Kraftigung angesprochen, damit Sie
auch im Alltag fit und gesund bleiben.

Ricken- und Gelenkbeschwerden soll damit vorgebeugt werden.

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Mittwoch, 11.00 - 12.00 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 12 x 60 Min.

Aneta Rygol Gebihr: € 51,60

1122

Wer langer sitzt ist schneller krank

Wirbelsaulentraining
Ubergewichtsabnahme
Leistungssteigerung
Fitness fur jeden Tag
Ruckenschule
Ausdauer

Totale Korperkontrolle
Haltungsverbesserung

Also nicht nur sitzen auch mal schwitzen!!

Turnhalle Lindenschule, Lindenstr. 26

Donnerstag, 19.00 - 20.00 Uhr | Beginn: 12.01.2017 | 12 x 60 Min.
Mr. B Gebuhr: € 78,-
—
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3122

Wer langer sitzt ist schneller krank

Wirbelsaulentraining
Ubergewichtsabnahme
Leistungssteigerung
Fitness fur jeden Tag
Ruckenschule
Ausdauer

Totale Korperkontrolle
Haltungsverbesserung

Also nicht nur sitzen auch mal schwitzen!!

Turnhalle Lindenschule, Lindenstr. 26

Donnerstag, 19.00 - 20.00 Uhr | Beginn: 27.04.2017 9 x 60 Min.

Mr. B Gebihr: € 58,50

1123

Bodyforming und Pilates

Dieser Kurs bietet ein ganzheitliches Korpertraining, in dem die
Muskeln gekraftigt und das Gewebe gestrafft werden.

Durch die integrierten Pilates-Ubungen werden auch die tiefer
liegenden Muskeln erreicht. Die flieBenden und bewusst
ausgefuhrten Ubungen haben auRerdem einen positiven Effekt auf
die Korperhaltung, die Flexibilitat und das Gleichgewicht

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Mittwoch, 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 11.01.2017 | 12 x 60 Min.

Aneta Rygol Gebuhr: € 51,60

3123

Bodyforming und Pilates

Dieser Kurs bietet ein ganzheitliches Korpertraining, in dem die
Muskeln gekraftigt und das Gewebe gestrafft werden.

Durch die integrierten Pilates-Ubungen werden auch die tiefer
liegenden Muskeln erreicht. Die flieBenden und bewusst
ausgefuhrten Ubungen haben auRerdem einen positiven Effekt auf
die Kérperhaltung, die Flexibilitat und das Gleichgewicht

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Mittwoch, 12.00 - 13.00 Uhr Beginn: 26.04.2017 | 12 x 60 Min.
Aneta Rygol Gebihr: € 51,60
—
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1124

Aquafitness

Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden, Ricken und mehr. Auch
Nichtschwimmer kdnnen an diesem Kurs teilnehmen.

Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23

Dienstag, 11.00 — 11.45 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

3124 Aquafitness
Gymnastik im warmen Wasser, besonders geeignet bei
Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Armbereich, bei
Wirbels&ulen- und Gelenkbeschwerden, Riicken und mehr. Auch
Nichtschwimmer kénnen an diesem Kurs teiinehmen.
Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 11.00 — 11.45 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

1125 Fit in den Morgen
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
gefordert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad Willfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 8.45 - 9.30 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

3125 Fit in den Morgen

Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
geférdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.

Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23

Dienstag, 8.45 — 9.30 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt
—
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1126

Bewegung im Wasser

Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
geférdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.

Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23

Dienstag, 9.30 — 10.15 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.

Claudia Subai Gebihr: € 33,- zzgl. Eintritt

3126 Bewegung im Wasser
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
geférdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 9.30 — 10.15 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

1127 Bewegung im Wasser fur Langschlafer
Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
geférdert und die Starkung der Abwehrkréafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.
Hallenbad Wilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 10.15 - 11.00 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33~ zzgl. Eintritt

3127 Bewegung im Wasser fur Langschl&fer

Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kérpergewicht
reduziert und die Gelenke werden entlastet. Die Durchblutung wird
geférdert und die Starkung der Abwehrkrafte. Der Kurs beinhaltet ein
Training gezielter Muskelgruppen.

Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23

Dienstag, 10.15 - 11.00 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt
—
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1128 Fit in den Morgen
Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kérpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Forderung der
Durchblutung. Machen Sie mit!!!!
Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 8.00 — 8.45 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

3128 Fit in den Morgen
Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kdrpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Foérderung der
Durchblutung. Machen Sie mit!!!!
Hallenbad Wilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 8.00 — 8.45 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

1129 Fit in den neuen Tag mit Musik und sanfter Gymnastik
Eine sinnvolle Gymnastik macht es méglich verspannte
Muskelgruppen wieder in den Griff zu bekommen. Dehn-,
Entspannungs- und Atemubungen dirfen nicht fehlen.
Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13
Donnerstag, 9.30 — 10.30 Uhr Beginn: 19.01.2017 | 12 x 60 Min.
Renate Scherber Gebuhr: € 51,60

3129 Fit in den neuen Tag mit Musik und sanfter Gymnastik

Eine sinnvolle Gymnastik macht es moglich verspannte
Muskelgruppen wieder in den Griff zu bekommen. Dehn-,
Entspannungs- und Atemubungen dirfen nicht fehlen.

AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Donnerstag, 9.30 — 10.30 Uhr Beginn: 27.04.2017 | 12 x 60 Min.
Renate Scherber Gebuhr: € 51,60
—
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1130 Aquafitness kurz vor Mittag
Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kérpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Forderung der
Durchblutung.
Machen Sie mit!!!!
Hallenbad Wiilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 11.45 - 12.30 Uhr Beginn: 10.01.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

3130 Aquafitness kurz vor Mittag
Aquafitness ist eine sportliche Weiterentwicklung der uns bekannten
Wassergymnastik. Durch die Eigenschaften des Wassers werden
positive Effekte erzielt wie Verringerung des Kérpergewichtes,
Entlastung der Gelenke, Massage der Haut und Forderung der
Durchblutung.
Machen Sie mit!!!!
Hallenbad Wilfrath, Goethestr. 23
Dienstag, 11.45 — 12.30 Uhr Beginn: 25.04.2017 | 11 x 45 Min.
Claudia Subai Gebuhr: € 33,- zzgl. Eintritt

1132 Fit und Mobil im Alter

Auch im Alter sollte man nicht auf Bewegung verzichten. Ein
interessantes Angebot, vor allem fir den Riicken, kombiniert mit
Dehn-, Entspannung und Atemubungen. Viel Spall und Musik runden
das Programm ab. Unser Herz-Kreislaufsystem wird aktiviert. Balle,
Stadbe und z.B. Therabander kommen zum Einsatz.

Lassen Sie sich Uberraschen!!!

Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Freitag, 10.00 - 11.00 Uhr Beginn: 20.01.2017 | 12 x 60 Min.
Renate Scherber Gebihr: € 51,60
—
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3132 Fit und Mobil im Alter
Auch im Alter sollte man nicht auf Bewegung verzichten. Ein
interessantes Angebot, vor allem fir den Ricken, kombiniert mit
Dehn-, Entspannung und Atemubungen. Viel Spall und Musik runden
das Programm ab. Unser Herz-Kreislaufsystem wird aktiviert. Balle,
Stabe und z.B. Therabander kommen zum Einsatz. Lassen Sie sich
Uberraschen!!!
Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13
Freitag, 10.00 - 11.00 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 12 x 60 Min.
Renate Scherber Gebuhr: € 51,60

1133 Entspannungstraining und Qi Gong
Leicht erlernbare Ubungen aus dem Qi Gong zur Starkung der
Lebenskraft und Verbesserung der Lebensqualitat. Verschiedene
Entspannungsmethoden (Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training etc.). Zielist es in der Lage zu sein sich selber zu
entspannen und mit mehr Gelassenheit den Alltag anzugehen.
Bitte Wolldecke, ein kleines Kissen, warme Socken und bequeme
Kleidung mitbringen.
Gymnastikraum AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13
Freitag, 15.30 — 16.45 Uhr Beginn: 13.01.2017 | 8 X 75 Min.
Martina Schwarz Gebuhr: € 48,-

3133 Entspannungstraining und Qi Gong

Leicht erlernbare Ubungen aus dem Qi Gong zur Starkung der
Lebenskraft und Verbesserung der Lebensqualitat. Verschiedene
Entspannungsmethoden (Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training etc.). Ziel ist es in der Lage zu sein sich selber zu
entspannen und mit mehr Gelassenheit den Alltag anzugehen.
Bitte Wolldecke, ein kleines Kissen, warme Socken und bequeme
Kleidung mitbringen.

AWO (Arbeiterwohlfahrt), Schulstr.13

Freitag, 15.30 — 16.45 Uhr Beginn: 28.04.2017 | 8 x 75 Min.
Martina Schwarz Gebihr: € 48,-
—
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Aufgabenbeschreibung des Kreissportbund Mettmann e.V.

Verbands-Organisation:

Bindeglied und Dachorganisation fur 10 Stadtsportverbande mit
ca. 370 Vereinen im Kreis Mettmann bzw. ca. 440 Vereine die im
LandesSportBund e.V. NRW gemeldet sind.

Vertreterfunktion:

e Vertretung des Kreissports im Ausschuss der Kreis- und
Stadtsportbiinde im Regierungsbezirk Dusseldorf

e Vertretung des Sports gegentiber kommunalen
Parlamenten und Verwaltungen

e Ausschuss fur Gesundheit und Sport im Kreis Mettmann

e Vertretung des Sports in der Veranstaltergemeinschaft
Lokalfunk

¢ Koordination gemeinschaftlicher Anliegen auf regionalen
Ebene

e Vertretung der Belange des Sports und der Interessen der
Sporttreibenden Bevoélkerung gegentber
gesellschaftlichen Organisationen

e Forderung und Werbung fir die Anerkennung des
Ehrenamtes in den freien Organisationen

e Vertretung stadteilibergreifender Belange der Vereine
gegenuber den Fachverbanden

e Ansprechpartner fir politische Parteien in allen Fragen des
Sports

Informations-, Koordinierungs- und Beratungsstelle:
e Service- und Hilfsorgan fiur die Vereine des Kreises
Mettmann
. Organisation von:
o Ubungsleiter-Ausbildungen, -Sonderausbildungen
o Ubungsleiter-Fortbildungen
0 Aus- und Fortbildungen im Vereinsmanagement
o allgemeine Weiterbildungen im Bereich der
Sportpraxis und Vereinsverwaltung

e Unterstitzung der Vereine in finanziellen, rechtlichen und
organisatorischen Fragen
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Bearbeitung von Zuschussantragen

Férderung der Stadtsportverbande

Férderung sportlicher ModellmalRnahmen

Sport als Lebenshilfe ( Einrichtung und Betreuung spezieller

Angebote des Sports: Herzsport, Krebsnachsorge,

Resozialisation etc.)

e Forderung des Sports fur Behinderte

e FoOrderung der Zusammenarbeit Schule, Kindergarten und
Verein

e Koordinierungsstelle Sport in der Offenen Ganztagsschule

e Beratungs- und Koordinierungsstelle der
Bewegungskindergarten in NRW

e Feststellung des Bestandes und Bedarfs an
Sportangeboten und Sportstatten im Kreis Mettmann

¢ Gemeinschaftliche Organisation u. dezentrale Abwicklung

der Sportabzeichen Angelegenheiten(Stitzpunkte, Prifer,

Verleihung, Werbung)

Veranstaltungs- und Projektbereich:

e Veranstaltung von Sportkursen firr vereinsungebundene
Mitburger als Werbung fir den Vereinssport

e Sportwerbeveranstaltungen (Spielfeste,
Kreishallensportfeste)

e Projektpartner des Kreisgesundheitsamtes/der
Gesundheitskonferenz in der Arbeitsgruppe ,,LOTT-JONN* -
Kinder- und Jugendgesundheit

e Breitensportprojekt als Partner des Landessportbundes
NRW e.V.

¢ NRW bewegt seine KINDER!

e Bewegt ALTER werden in NRW!

e Bewegt GESUND bleiben in NRW!
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Die zehn Stadtsportverbande
im KreisSportBund Mettmann e. V.

HEILIGEN- VELBERT
HAUS

RATINGEN




Arbeitsgemeinschaft fur koronare
Pravention und Rehabilitation im
Kreissportbund Mettmann e.V.

PPP

Verbesserung der Leistungsfahigkeit: Nach tberstandenem Herzinfarkt oder
erfolgter Bypass Operation besteht die Moglichkeit, am Ort des Wohnsitzes,
durch ein sportlich gepréagtes Programm, die kérperliche und psychische
Leistungsfahigkeit zu verbessern. Die Gruppen trainieren 1-mal in der
Woche, unterteilt nach der Leistungsfahigkeit der Teilnehmerlinnen (Ubungs-
oder Trainingsgruppe).

Was ist ambulanter Herzsport?

Inhalte: Das Ubungs- und Trainingsprogramm besteht in seinen
Schwerpunkten aus:

e wohldosiertem Ausdauertraining

e  Gymnastik

e Spielen

e bei Bedarf auch aus Gesprachen, Informationsveranstaltungen

und ...... viel Spaf!

Betreuunqg: Betreut werden die Gruppen von speziell ausgebildeten
Sportlehrerinnen/Ubungsleiterinnen und einer Vielzahl von Arzten. Ein/e
Arzt/Arztin istimmer anwesend.

Wer kann mitmachen?

Was fur den einen gut ist, mag fur den anderen nicht nutzlich sein. Eine
klare Aussage, ob Sie am Herzsport teiinehmen kénnen oder nicht, kann nur
Ihr Arzt treffen.

Hilfreich: Gedacht und entwickelt worden ist der Herzsport fiur Personen
nach Herzinfarkten, erfolgter Bypass-operationen, PTCA (Ballondilatation),
Herzklappen-operation oder Patienten mit Angina Pectoris. Diese
Personengruppen miussen jedoch eine Mindestleistung erbringen kdnnen
(vom Arzt gemessen und in Watt pro kg Kdrpergewicht angegeben), damit
eine gefahrlose sportliche Belastung mdglich ist.
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Kontraindikationen: Deutliche HerzvergroRerungen, Rhythmusstérungen,
auffalliges Blutdruckverhalten und Bluthochdruck sind dagegen Merkmale,
die eine Teilnahme nicht angezeigt erscheinen lassen.

Die abschliefende Beurteilung kann nur lhr Arzt vornehmen.

Wie kann ich an einer Gruppe teilnehmen?

Vorarbeiten: Birokratie ist auch im Herzsport eine unerquicklich aber
notwendige Aufgabe. Die Vielzahl der beteiligten Personen (Arzte,
Sportlehrer, Krankenkassen, Trager der Herzgruppe) und die gewichtigen
Informationen (z.B. arzticher Befund) bedingen eine sorgfaltige
Dokumentation aller Daten. Die von lhnen zu bearbeitenden Formbléatter
sollen Sie nicht abschrecken.

Ansprechpartner: Nachdem der Arzt festgestellt hat, dass Sie
»sporttauglich” sind und welche BelastungsgroRe lhnen zugemutet werden
kann, missen Sie sich an die Kontaktadresse der Gruppe wenden, die
lhrem Wohnort am né&chsten liegt (Aufstellung der Koronarsportgruppen
finden sie auf der letzten Umschlagseite). Hier wird man lhnen mitteilen,
wann Sie in der gewinschten Gruppe das erste Mal teiinehmen kdnnen.
Zum ersten Sportabend bringen Sie dann den vollstandig ausgefillten
»Medizinischen Informationsbogen mit und geben ihn bei der Kursleitung
ab.
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Die Kampagne #beimSportgelernt

,Bildung findet in der Schule statt“: Dieser Feststellung stimmt die grofle
Mehrheit der Bevoélkerung Nordrhein-Westfalens zu. Dass Menschen vom
Sport profitieren, zum Beispiel in Gesundheit und der korperlichen und
geistigen Fitness wird ebenfalls anerkannt. Aber dass im Sport gelernt wird,
dass Sport bildet, fallt meistens erst auf Nachfrage auf.

Genau hier setzen der Landessportbund NRW und sein Kooperationspartner
WestLotto mit der Kampagne ,,Das habe ich beim Sport gelernt* an. Die
Antworten der Befragten bestatigen: Sport leistet vielfache Beitrdge zur
Bildung. Er baut Eigenschaften wie Durchhalteverméogen,
Verantwortlichkeit und Disziplin auf. Er entwickelt soziale Fahigkeiten.
Ermdglicht, sich Kompetenzen uber Filhrung oder Organisation anzueignen.
Die Liste ist lang. Das Erlernte im Sport hilft dariber hinaus, Aufgaben im
Leben und im Beruf besser zu bewaltigen. Der Vorteil: Sport erreicht alle
Altersgruppen und findet in jeder Altersstufe statt.

Weitere Infromationen unter: www.beim-sport-gelernt.de

DEUTSCH

Das habe ich beim Sport gelernt

U S— -

— =

—

inkoopeaton mit WESTOLOTTO

www.beim-sport-gelemt.de
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Notizen
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Ambulante Herzsportgruppen im Kreis Mettmann

Sportgruppen fur Teilnehmer mit Herzerkrankungen (z.B. Herzinfarkt, Bypass,
Angina Pectoris). Die Teilnahme ist nur mit arztlicher Genehmigung maglich.
Informationen zur Anmeldung und zu den Kursinhalten erhalten Sie Uber die
unten genannten Ansprechpartner oder den Kreissportbund Mettmann
e.V. (Tel. 02104 - 976 100).

ALT-ERKRATH (2 Gruppen)
Ansprechpartnerin: Frau Spelz, Tel. 0211 — 684011
Montag, 1. Hockergruppe: 09.30 - 10.45 Uhr;

2. Ubungsgruppe: 11.00 — 12.15 Uhr

ERKRATH-Hochdahl (4 Gruppen)
Ansprechpairtnerin: Frau Kuppers, Tel. 02104 — 809920

HILDEN (5 Gruppen)
TuS 1896 Hilden, Tel. 02103 — 21407
Freitag, 17.45 - 22.00 Uhr

HITDORF (1Gruppe)
Ansprechpartnerin: Frau Gatcke, Tel. 02173 — 41360
Donnerstag, 18.30 Uhr

LANGENFELD (5 Gruppen)

Ansprechpartnerin: Frau Strunk, Tel. 0212 — 62629 & Frau Finkenwirth,
Tel. 02173 — 9609557

Di., 20.00 — 21.30 Uhr, Mi., 10.00 — 13.00 Uhr, Do., 19.00 — 21.00 Uhr

METTMANN (2 Gruppen)

me-sport REHAsport, Ansprechpartnerin: Frau Sylwia Siegmund
Sprechstunde mittwochs 16.30-19.30 Uhr; Tel. 02104-976006
Donnerstag, 1. Gruppe: 18.15 — 19.15 Uhr; 2. Gruppe 19.15 — 20.15 Uhr

MONHEIM (2 Gruppen)
Ansprechpartnerin: Frau Regina Schneider, Tel. 01577 - 3805767
Mittwoch, 1. Ubungsgruppe: 17.40 — 18.40 Uhr;

2. Trainingsgruppe: 18.40 — 19.40 Uhr

RATINGEN (5 Gruppen)
Ansprechpartnerin: Frau Irene Francke, Tel. 02102 — 20960

WULFRATH (3 Gruppen)
Ansprechpartner: Herr Maurizio Sterlacci, Tel. 01577 - 1334970
Samstag, 09.30 — 12.30 Uhr

Weitere Informationen unter www.herzsport-kreis-mettmann.de

PAP
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