WMTV SOLINGEN

Wald-Merscheider Turnverein 1861 e. V. - Adolf-Clarenbach-StraBBe 41, 42719 Solingen

Fit und Gesund

Programm 2020 - 2. Halbjahr
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... mehr als nur ein Sportverein



So erreichen sie uns

Geschiftsstelle:
Adolf-Clarenbach-Stra3e 41
42719 Solingen

Telefon: 0212 - 31 85 97
Telefax: 0212 - 23 11 476
eMail: info@wmtv.de
Internet: www.wmtv.de

Offnungszeiten:
dienstags

16:00 - 19:00 Uhr
mittwochs und freitags
09:00 - 12:00 Uhr

Bankverbindung:

Stadt-Sparkasse Solingen

IBAN: DESO 3425 0000 0000 2084 13
BIC: SOLSDE33XXX

WMTV Fitnessstudio:
Adolf-Clarenbach-StraB3e 41
42719 Solingen

Telefon: 0212 - 23 11 475

Offnungszeiten:

montags bis freitags 8:00 - 21:00 Uhr
samstags 09:00 - 17:00 Uhr
sonntags 09:00 - 15:00 Uhr

WMTV Restaurant:

Adolf-Clarenbach-

42719 Solingen

StraBe 41

Am Walder Stadion

Telefon: 0212 - 31 07 46

Offnungszeiten:

dienstags bis samstags

ab 16:00 Uhr

sonntags und feiertags

ab 17:00 Uhr

Kiche (Kernzeit):

dienstags bis donnerstags
18:00 - 21:00 Uhr
freitags und samstags
18:00 - 22:00 Uhr
sonntags und feiertags
18:00 - 21:00 Uhr

www.wmtv.de

Unsere weiteren Broschiiren: SMZT  WMTV SOLINGEN

Sportangebote
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Willkommen beim WMTV

Liebe Sportinteressierte,

die Gesundheit hat in unserer Bevolkerung einen zunehmenden Stellenwert.
Sport, Bewegung, Fitness, Wellness sind Schlagworte fir Aktivitaten und MaB-
nahmen, die einen aktiven und gesundheitsférdernden Lebensstil begleiten.

Dabei geht es um die nachhaltige Férderung der individuellen Leistungsfahigkeit
und das Erreichen des persdnlichen Wohlbefindens auf Dauer.

Als bedeutender lokaler Sportanbieter ist es unser Ziel, sportliche Aktivitat ftr al-
le Teilnehmergruppen zu entwickeln und umzusetzen. Unsere Trainer und
Ubungsleiter bringen dafiir ihr Know how und die Erfahrung ein, fiir beste Trai-
nigserfolge, Gruppenerlebnisse, Spal3 und gute Laune.

Im vorliegenden Programm haben wir eine Angebots-Auswahl zusammengestellt,
aus der Sie die Wahl nach Ihren persénlichen Interessen treffen kénnen: von
Step - Aerobic - fir Ubungen mit voller Power, iiber Qi Gong - zur Meditation und
Konzentration, bis Zumba - Moves zu lateinamerikanischen Rhythmen. Sehen Sie
selbst.

Auf den folgenden Seiten finden Sie alle Informationen, die Sie zur Teilnahme be-
notigen. Bei auftretenden Fragen oder individuellem Informationsbedarf stehen
wir naturlich gerne zur Verfligung. Alles rund um den WMTV SOLINGEN finden
Sie auch unter: www.wmtv.de. Jetzt bedarf es vielleicht nur noch einem Ruck,
um Ihren Vorsatz wahr zu machen. Wir freuen uns auf Sie. Bleiben Sie bis dahin
Fit + Gesund.

Mit herzlichen GriBen

Jessica Breidenbach
WMTV Solingen
Abteilungsleiterin Fitness- und Gesundheitssport




Unser Sportangebot

Aroha e Trainingserfolg im 3/4-Takt

Gelenkschonende Ubungen im 3/4-Takt
kennzeichnen diesen Kurs. Der Wechsel
von spannungsvollen und entspannen-
den Elementen férdert das allgemeine
Wohlbefinden und festigt die Muskulatur
besonders in den Zonen Bauch, Gesal
und Oberschenkel. Die beschwingten
Ubungen wirken sich wohltuend auf
Korper, Geist und Seele aus. So haben
Sie SpaB und werden fit im 3/4-Takt.

i
—

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebiir (Mitglieder)] Ubungsleiter
6961-55 | 12.08.-09.12. | Wittwoch | 16.00-17.00| 16x | 96, . Heike Heffen

Beckenbodengymnastik

Dieser Kurs bietet eine Kombination fir
die Ricken-/ und Beckenbodenmusku-
latur. Ubungen zur Ko&rperwahrneh-
mung, um die Lage und Art des Be-
ckenbodens kennen zu lernen. Sanfte
Kraftigungsibungen fir die Beckenbo-
denmuskulatur kombiniert mit der rich-
tigen Atmung, dariber hinaus auch
Kraftigungsibungen flr die Bauch und
Rumpfmuskulatur.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8228-55 | 14.08-11.12. | Freftag | 09.00-10.00 | 16x | 96,00 € (24,00 €] | Karin Nocker




Unser Sportangebot

Bodystyling

Dieses Workout ist fur alle Frauen, die
ihren Koérper gerne in Topform bringen
mdchten. In diesem Kurs werden ge-
zielt Ausdauerelemente und Krafti-
gungsiibungen kombiniert, sodass der
Koérper rundum geformt und gestarkt
wird.

Trainiere in einer angenehmen Atmo-
sphare und mit motivierender Musik
und entdecke was in dir steckt.

Sportstatte: TH Dellerstr

Angebot Ubungsleiter
.| Dienstag ) i Petra Siller
6927-55 | 11 08 -08 12.| Dienstag | 19. 00-20 00 16x | 96,00 € (32,00€) | Petra Siller

BOP (Bauch, Beine, Po) e Aktiv gegen Problemzonen

Der Problemloser fur alle kritischen Zo- | |
nen - fir einen flachen Bauch, feste |
Oberschenkel und einen knackigen Po.
Dieses Programm zeigt Ihnen, was
straff macht. Mit gezielten Ausdauer-
Ubungen, dem Einsatz von Trainings-
kleingeraten und dem Ansporn in der
Gruppe sind Sie bald in Topform. Ver-
gessen Sie die Problemzonen - durch
aktives Training fir Sie und Ihn.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
692655 | 11.08-08.12. | Dienstag | 18.00-19.00| 16x | 96,00€ (24,00 €] |Regina Mielchen




Unser Sportangebot

Fit durch den Alltag

In diesem Workout lernen die Teilneh-
mer Bewegungen bewusst und mit
Achtsamkeit auszufiihren, mit dem Ziel,
den Korper zu schulen. Eine Vielzahl
verschiedener Lektionen fir Gelenke
und Muskelgruppen helfen, eingefahre-
ne Bewegungsmuster, die die Mobilitat
blockieren, durch neue, bewusst ausge-
fihrte, Bewegungsabldufe zu ersetzen.
Im Alltag bedeutet dies: weniger Ver-
spannungen und Schmerzen, verbes-
serte Beweglichkeit und Férderung der
Entspannungsfahigkeit.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8239-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 12.00-13.00| 15x | 90,00 € (22,50 €) B. Kdchling
8267-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 13.30-14.30[ 15x | 90,00 € (22,50 €) | B. Kéchling
8219-55 | 12.08.-09.12. [ Mittwoch | 18.30-19.30 | 15x | 90,00 € (22,50 €) B. Kéchling

Fitness fiir Junggebliebene

Egal ob 40, 50 oder alter, flr sportliche
Bewegung ist es nie zu spat. Mit einem
vielseitigen Fitnessangebot méchten wir
die Muskeln starken, die Ausdauer ver-
bessern, sowie Beweglichkeit, Reaktion
und das Gleichgewicht férdern, damit
Sie das Alltagsgeschehen gut meistern
kdnnen. Wagen Sie den ersten Schritt
und machen Sie mit!

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8268-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 09.00-10.00 [ 14x | 84,00€(21,00€) | Rainer Miller

o 7




Unser Sportangebot

Fit und Aktiv ab 50 Plus

Der Kurs bietet ein abgerundetes Ganz-
korpertraining fir Jedermann. Es wird
die Kondition, Kraft, Beweglichkeit und
Konzentration gefoérdert.

Das erreichen wir mit einem sanften
Aufwarmen und einfachen Aerobic-
schritten, lockeren Ausdaueriibungen
fir das Herz- Kreislauf- System, Krafti-
gungs- und Balancetibungen - auch mit
Handgeraten - und einem ruhigen Aus-
klang zum Relaxen.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41
Angebot |  Zeitraum Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)

Ubungsleiter

7001-55 [ 10.08.-07.12.| Montag | 19.00-20.00 | 16x ) ) Inge Thome
7002-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch [ 19.45-2045( 16x | 96,00 €(0,00€) | Silvia Runkel
7010-55 | 14.08.-11.12. | Freitag | 14.15-15.15| 16x | 96,00 € (0,00 €) | Ulrike Buttmann

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
7008-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 09.00-10.00| 16x | 96,00 € (0,00 €) [Sabine Wegmann
7006-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 10.00-11.00| 16x | 96,00 € (0,00 €) |Sabine Wegmann

Sportstétte: Turnhalle Sedanstralle

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
~6908-55 | 13.08-10.12 [Donnerstag| 17.00-18.00 | 16x | 96,00€ (0,00€) | Andrea Kratz

Sportstatte: Turnhalle Fiirkerfeld

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
7004-55 | 13.08-10.12 | Donnerstag| 18.30-20.00 | 16x | TU8,00€ (0,00€] | Rita Braun




Unser Sportangebot

Fitness-Mix o die perfekte Mischung

Ein Fitnessprogramm, welches die Teil-
nehmer  durch  abwechslungsreiche
Ubungen begeistert. Die Mischung aus
Gymnastik,  Aerobic, Zirkeltraining,
Workout und dem Einsatz von Trai-
ningsgeraten, wie Hanteln, Theraban-
der, Steps, Gymnastikballen usw. bietet
fir jeden etwas. Beweglichkeit und
Ausdauer, sowie die allgemeine Fitness
werden hier geférdert. Perfekt flr Sie.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6958-55 | 10.08-07.12 | Montag | 20.00-21.00| 16x | 96,00 € (24,00 €] | Michaela Esser

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Zeitraum
11.08.-08.12.

Angebot
6959-55

Fitness fur Jedermann

Dieser Kurs bietet ein variantenreiches,
altersangepasstes Ubungsprogramm
zum Erhalt und zur Verbesserung von
Kraft, Ausdauer und Geschicklichkeit.
Hier wird deutlich, dass landfristiges,
regelmaBiges Sporttreiben die Gesund-
heit erhalt und das allgemeine Wohlbe-
finden steigert.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6903-55 | 14.08.-11.12.| Freitag |20.00-21.00| 14x | 84,00€(0,00€) [ Rainer Miller

Sportstétte: Turnhalle Sedanstralle

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6901-55 | 11.08.-08.12. | Dienstag | 20.00-22.00| 16x | 120,00 € (0,00 €) | Conny Jentzsch

o :




Unser Sportangebot

Gesundheit und Fitness fiir Sie und Ihn

Wir steigen in die 90- minltige Stunde
mit Gutem flr das Herz ein. Lockeres
oder auch spielerisches Warmlaufen mit
oder ohne Ubungen fordern das Herz-
Kreislauf- System und steigern die Aus-
dauerleistung. AnschlieBend trainieren
wir mit verschiedensten Ubungen
Riicken, Nacken, Bauch & Co und stabi-
lisieren so unsere Rumpfkorperspan-
nung. Zum Abschluss spielen wir
Volleyball.

Sportstatte: Tumnhalle Furkerfeld

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6004-55 | 12.08.-00.12. | Mittwoch | 18.30-20.00 | 16x | 108,00 € (0,00 €] | U.Gronegress

Haltungsschule fiir jedes Alter

Mit gezielten Ubungen an der Ballett-
stange soll eine gute und aufrechte
Koérperhaltung erreicht werden. Das
Gleichgewichtsgefihl wird gestéarkt und
verschiedene Bewegungsschritte wer-
den trainiert. So erleichtern wir unsere
Bewegungsablaufe im alltaglichen Le-
ben.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
7009-55 | 10.08.07.12. | Montag | 18.00-19.00| 16x | 96,00€(0,00€) | Inge Thomé

10 o




Beitragsordnung - P
ab 01.01.2018 4 E N =
= = = -
in EURO je Monat 2 - S g 4
Wald-Merscheider Turnverein f‘g E 25| B E g z
1861 e.V. s e |E3| ¥ & = A
Q = 5 , g 3
w w L7 - o~ Q.
Vereinsbeitrag 12,00 | 21,50 | 10,00 | 8,50 | 7,00 | frei | 5,00
Abteilungsbeitrage (zusétzlich zum Vereinsbeitrag)
Badminton 4,00 | 8,00 | 2,00 | 2,00 | 2,00 | 2,00 -
Fitness-Studio je nach Zahiweise 14,-, 17 -, 20,- €/Monat -
Handball 6,00 | 12,00 | 4,00 | 4,00 | 2,00 frei -
Hockey 11,50 | 19,00 | 10,00 | 10,00 | 7,00 frei -
Koronarsport (ochne Verordnung) 12,00 | 24,00 | 12,00 - - - -
Reha-Sport (chne Verordnung) 5,00 | 10,00 | 5,00 E - - B
KungFu 10,00 | 20,00 { 10,00 | 8,00 | 5,00 frei -
Mod.Aris / Tae Kwon Do 5,00 | 10,00 | 5,00 | 4,00 | 2,50 frei -
Rugby 250 | 500 | 2,50 frei frei frei -
Tennis pro Jahr 125,- | 200,- { 10,00 | 10,00 10,00 | frei | 5,00
Tennis Familienbeitrag (Ehepaar mit Kindern) 570,- € / Jahr
Kursangebote
werden im Rahmen einer Kurzmitgliedschaft angeboten. Diese Kurzmitgliedschaft beginnt
und endet mit dem Kurszeitraum. Die Gesamtkosten eines Kurses sind in unseren Flyern
und im Internet unter www.wmtv.de ausgewiesen. Diese gelten immer fir die zeitliche
Dauer des Angebotes und miissen vor Beginn des Angebotes komplett bezahlt werden
Weitere Infos in unserer Geschiéftsstelle Telefon 0212-31 85 97
T T I T T T T =3

Aufnahmegebiihr einmalig 5,- € / fr Fitness- u. Gesundheitsstudio zusétzlich 10,- €

Rechnungszahler Gebihr je Rechnungssteliung 5,00 €

Mahngebiihr

1.Mahnung 3,00 €, 2.Mahnung 5,00 €
*) Der Schiler/Studententarif ist immer nur mit einer aktuellen Schul/Studienbescheinigung

méglich. Diese muss unaufgefordert vor der nachsten Rechnungssteilung vorgegt werden

Wald-Merscheider Turnverein 1861 e.V. - Adolf-Clarenbach-Str. 41, 42719 Solingen

L. .
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A\ 4 WMTV SOLINGEN

MEIN SPORTVEREIN!

WMTV Solingen 1861
Wald-Merscheider Turnverein e.V.
Adolf-Clarenbach-StraBe 41

Allgemeine Teilnahmebedingungen 42719 Solingen

1.

Diese allgemeinen Teilnahmebedingungen gelten fir alle Sport- und Bewegungsangebote des
WMTV 1861, die in zeitlich begrenzten Abschnitten angeboten werden. Grundlage ist immer die
gliltige Vereinssatzung.

. Die Sport- und Bewegungsangebote werden im Angebotsheft oder sonstigen Drucksachen und

innerhalb des Internetauftrittes offeriert. Aus den Beschreibungen ergeben sich alle
relevanten Informationen und Hinweise. Es gelten die zum Anmeldedatum jeweils gultigen
Bedingungen.

. Die allgemeinen Sport- und Bewegungsangebote sind auf Teilnehmer mit durchschnittlicher

Leistungsfahigkeit und ohne gesundheitliche Einschrankungen ausgerichtet. Interessenten mit
speziellen Bedlrfnissen beraten wir vor der Anmeldung. Die Beratung ersetzt nicht eine im
Einzelfall erforderliche arztliche Beurteilung und Empfehlung.

. Zur Teilnahme an den Sport- und Bewegungsangeboten ist die schriftiche Anmeldung mittels

Anmeldeformular erforderlich. Mit der ordnungsgeméfen Anmeldung kommt die Vereinbarung
zur Teilnahme am jeweiligen Sport- und Bewegungsangebot verbindlich zustande.

. Nach der Anmeldung wird die Angebotsgebihr zur Zahlung fallig. Die Gebuhren sind

spatestens bis 14 Tage vor Beginn des Angebotes auf das im Impressum angegebene Konto zu
Uberweisen. Bei vorzeitigem Teilnahmeabbruch kann keine Rickerstattung von Geblhren
erfolgen.

. Die Sport- und Bewegungsangebote kommen ab einer Teilnehmerzahl von 10 zustande. Bei zu

geringem Teilnahmeinteresse entfallt das Angebot. Dem Teilnehmer kann ein geeigneter Ersatz
(8hnliches Angebot, spaterer Zeitpunkt, etc.) angeboten werden. Sollte ein geeigneter Ersatz
nicht geleistet werden konnen, so erhalt der Teilnehmer das gezahlte Entgelt zuriick. Die Anzahl
der Ubungsstunden, sowie die Laufzeit, entsprechen den Angaben im jeweiligen Angebot. Die
Angebote werden in den angegebenen Sporthallen/ Ubungsrdumen durch die benannten
Ubungsleiter ausgefiihrt. Aus betriebsbedingten und organisatorischen Griinden kann der
angegebene Ubungsort verlegt werden. Bei Ausfall eines Ubungsleiters wird méglichst Ersatz
gestellt. Im Einzelfall kdnnen aus vorgenannten Griinden Termine ausfallen. Die Teilnehmer
werden in diesem Fall soweit moglich informiert.

. Die Teilnehmer/innen sind angehalten, wahrend der Ubungsstunden zweckmaRige

Sportbekleidung zu tragen. Das Mitfihren von Handtiichern und Getranken in Plastikflaschen
wird empfohlen.

. Die Durchfihrung der Sport- und Bewegungsangebote kann in privaten und 6ffentlichen Hallen/

Ubungsrédumen stattfinden. Wahrend der Nutzungszeit sind die Bestimmungen der
Hausordnung einzuhalten. Die Ubungsleiter oder andere autorisierte Personen sind berechtigt
die Einhaltung der Ordnung zu gewéhrleisten. Entsprechenden Hinweis ist Folge zu leisten.

. Der Anbieter haftet nicht flr Sach- und Kérperschaden oder Verluste, es sei denn, sie werden

vorsétzlich oder grob fahrlédssig herbeigefiihrt. Wahrend der Ubungsstunden sind die
Teilnehmer/innen durch die Sporthilfe versichert. Den Teilnehmer/innen wird dringend
empfohlen keine Wertsachen zu den Ubungsstunden mitzufiihren.

Stand 31.08.2018 Seite 2 von 2



Unser Sportangebot

Jumping Fitness

In dieser Stunde werden 400 Muskeln
eingesetzt und bis zu 1200 Kalorien
kdénnen verbraucht werden. Jumping-
Fitness ist gelenkschonend und 3 mal
effektiver als Jogging. Bei guter Musik
macht es noch mehr SpaB!

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Melanie Tillert

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6923-55 | 14.08.-11.12. | Freitag | 19.30-20.30 [ 16x [ 96,00 € (32,00 €) | Melanie Tillert
6933-55 | 14.08.-11.12.| Freitag | 20.30-21.30| 16x | 96,00 € (32,00 €) [ Melanie Tillert

Konditionstraining 60+

Ein Konditionstraining kann viele Ge-
sichter haben. Ein Hauptbestandteil ist
das Ausdauertraining. Ob Intervalltrai-
ning oder Reaktionstraining, wir stei-
gern merklich die koérperliche Ausdauer
und kdénnen zum Stressabbau beitra-
gen. Auch ein ausgewogenes Muskel-
training und Stretching ist in diesem
Angebot enthalten. Mit einem abwechs-
lungsreichen Programm - wie Mann-
schaftsspielen, Zirkeltraining und
Fitnessiibungen wollen wir Thre Konditi-  gej gutem wetter findet im Frihjahr und Sommer
on starken und verbessern. das Training in der Jahnkampfbahn statt.

Sportstatte: Turnraum der Lebenshilfe Solingen Wald, Freiheitstr. 9 — 11

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
826255 | 10.08-07.12. | Montag | 18.00-19.30 | 16x | 108,00 € (0,00 €) | Lothar Himmel

<z 15




Unser Sportangebot

Mrs. Zirkel

Mit einem einfachen Zirkeltraining wer-
den sowohl die Ausdauer als auch
samtliche Muskelgruppen trainiert. Ge-
zielte Figurgymnastik sowie Herz-Kreis-
lauf- und Kraftigungsibungen trainieren
den ganzen Korper. Die Ankurbelung
von Muskelaufbau und Fettverbrennung
wirken sich positiv auf Ihre Figur aus.
Goénnen Sie Ihrem Korper dieses Work-
out. Fur SpaB und Erfolg zu fetziger
Musik.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Pilates

Muskelkontrolle, Flexibilitdat und Koordi-
nation, Kraft und gesunde Atmung ste-
hen im Mittelpunkt dieser sanften,
ganzheitlichen Trainingsmethode.
Angestrebt wird durch das Training ein
gesunder, starker und flexibler Koérper
sowie ein gelassenes Bewusstsein. Die
Ubungen werden in flieBenden Bewe-
gungen ausgefihrt. Erreichen Sie so ein
besseres Lebensgefiihl.

Sportstatte: TH-Liebigstralie

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer [ Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8232-55 | 13.08.-10.12. | Donnerst. | 20.00-21.00 | 16x | 96,00 € (24,00 €) | Sabine Lukosch

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8227-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 11.00-12.00 | 16x | 96,00 € (2400€) | Ulla Harnisch
8234-55 | 14.08.-11.12.| Freitag | 15.30-16.30| 16x | 96,00 € (24,00 €) [ Heike Helfen

16 o




Unser Sportangebot

Pound Rockout Workout

Der coole Fitness-Trend aus Amerika ist
ein Ganzkdrpertraining. Pound Rockout
Workout ist eine Kombination aus Pila-
tes, Cardio und Kondition.

Mit 2 Ripstixs (Drumsticks) und einem
hohen SpafBfaktor werden in einer Ein-
heit bis zu 900 Kalorien verbrannt.

Sportstatte: TH-Rosenkamp

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6924-55 | 10.08-07.12. | Montag | 20.00-21.00| 16x | 96,00€ (3200€] | Melanie Tilert

Qi Gong ® Bewegung in Meditation

Diese chinesischen Meditations-, Kon-
zentrations- und Bewegungsformen
dienen der Kultivierung von Kérper und
Geist. Die Ubungen sollen der Harmoni-
sierung und Regulierung der Lebens-
energie -Qi-Fluss- dienen. Hierbei wird
die Langsamkeit zur Entschleunigung
und als Energiequelle eingesetzt. Qi
Gong mobilisiert und stabilisiert die ei-
gene Energie nachhaltig. Fir mehr Zu-
friedenheit und Gesundheit.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeittaum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebuhr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8222-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 19.00-20.00 [ 16x [ 96,00 € (24,00€) | A.+S.Lukosch
8223-55 | 11.08.-08.12. | Dienstag | 13.00-14.00| 16x | 96,00 € (24,00 €) A.Lukosch
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Unser Sportangebot

Riicken-Spezial e Mobilisierung vom Hals bis zur Lende

Rlickenschmerzen missen nicht sein!
Unser Rucken-Spezial kombiniert
rickenspezifische Ubungen aus ver-
schiedenen Programmen, die den
Bewegungsapparat im Rlckenbereich
ganzheitlich und nachhaltig starken.
Ziel ist die Beschwerdefreiheit - fur er-
héhte Leistungsféahigkeit und mehr
Lebensqualitat. Sie erlernen auch ein
Ubungsprogramm flir Zuhause, damit
Sie jederzeit aktiv was fir Ihren Ricken

CEIEE ENS L
X [ Y

. Bei akuten Beschwerden kontaktieren
unternehmen kénnen. Sie bitte Ihren Arzt

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter
"8210-55 | 12.08-09.12. | Mittwoch | 11.00-12.00 [ 16x | 96,00 € (24,00 €) [Sabine Wegmann

Sportstétte: TH-Gottlieb-Heinrich

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8216-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 17.00-18.00 16x | 96,00 € (24,00 €) [U.Micka-Schmitz

Seniorengymnastik fiir Altere

Mit diesem Angebot bieten wir leichte
Gymnastik im Sitzen, im Liegen oder in
Bewegung je nach Moglichkeit an. Da-
bei starken wir die Muskulatur, Haltung
und das Herz- Kreislauf- System. Mit
den Ubungen fordern wir weiterhin ein
aktives und bewegtes Leben.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8218-55 | 11.08.-08.12. | Dienstag | 11.00-12.00| 16x | J6,00€ (0, Azza £ Afany
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Unser Sportangebot

Seniorentanz

Der Kurs bietet Paartanze, Solotdnze,
Kreis-, Block und Sitzténze und alles
was den Teilnehmern tdanzerisch SpaB
und Freude bereitet. Tanze aus ver-
schiedenen Kulturen, mit typischen
Rhythmen und Schrittfolgen, sorgen fir
Abwechslung und fordern Beweglich-
keit, Konzentration und das Gleichge-
wicht. Flr die Teilnahme, mit oder ohne
Partner/in, sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Die Bewegung in der Gruppe
sorgt flr reichlich Kontakte und Le-
bensfreude. Tanzen Sie mit.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6965-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 14.00-15.00 [ 16x [ 96,00 € (0,00 €) | Gudrun Bender
8254-55 | 14.08.-11.12. | Freitag | 10.00-11.00| 16x | 96,00 € (0,00 €) | Gudrun Bender

Shadow Boxen

Der patentierte Shadowboxer ist das ul-
timative Allroundpaket fir Kraft, Be-
weglichkeit, Koordination, Ausdauer,
sowie psychische, physische und men-
tale Steigerung der eigenen Fahigkei-
ten. Der Gurtel und die Tubes starken
die Muskeln und stabilisieren den Kor-
per. Die Bewegungen verlaufen zielge-
richtet und richtig durch den Giirtel ab.

Sportstatte: TH-Rosenkamp

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6934-55 | 10.08.-07.12.' Montag |21.00-22.00| 16x | 96,00 € (32,00 €) | Melanie Tillert
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Unser Sportangebot

Tai Chi

Die auf Kampfklinsten beruhende
ferndstliche Bewegungslehre vereint
flieBende Bewegungen in unterschiedli-
chen Techniken (Formen), die synchron
in Gruppen ausgefiihrt werden. Die me-
ditative Ausibung starkt die Konzentra-
tion, entspannt die Koérperhaltung und
wirkt sich insgesamt gesundheitsfor-
dernd aus. Lernen Sie die faszinierende
Welt des Tai Chi in Theorie und Praxis
kennen.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitaum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8221-55 | 10.08.-07.72. | Montag | 20.00-21.00| 16x | 96,00 € (24,00 €) A..Lukosch
8249-55 | 13.08.-10.12 | Donnerst. [ 08.00-09.00 | 16x | 96,00 € (24,00€) | A. Lukosch

Wirbelsaulengymnastik e Kraft fiir Ihren Riicken

= A e

Im Alltag wird die Wirbelsaule auf viel-
faltige Weise belastet und beansprucht.
Das Programm bietet vielfaltige und ab-
wechslungsreiche Ubungen zur Krafti-
gung und sanften Dehnung der Musku-
latur. Spannungs-,  Entspannungs-,
Dehnungs- und Kraftiibungen mobilisie-
ren die Wirbelsaule und die beteiligten
Gelenke. Ziel ist es, Haltungsschwachen
zu korrigieren und degenerativen Ver-
anderungen der Wirbelsaule vorzubeu-
gen.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8203-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 15.00-16.00 [ 16x | 96,00 € (24,00 €) | U.Micka-Schmitz
8204-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 16.00-17.00| 16x | 96,00 € (24,00 €) |U.Micka-Schmitz
8209-55 | 10.08.-07.12.| Montag | 17.00-18.00 16x | 96,00 € (24,00 €) | S.Wegmann
8212-55 | 10.08.-07.12. | Montag [ 18.00-19.00| 16x | 96,00 € (24,00€) | S.Wegmann
8215-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 15.00-16.00 ( 16x | 96,00 € (24,00 €) | Karin Nocker
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Unser Sportangebot

Yoga

Finden Sie Ihre innere Mitte. In diesen
Kursen kénnen Sie die vielfaltigen Tech-
niken des Yoga erlernen und anwenden.
Bringen Sie auf diesem Wege Ihren
Koérper und Geist ins Gleichgewicht.

Das Kursangebot montags
beinhaltet Kundalini-Yoga.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter
"8229-55 | 10.08-07.12. Montag | 09.00-10.30| 15x | 101,25€ (33,75 €)| Angelika Boms
8231-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 17.00-18.30 [ 16x [ 108,00 € (36,00 €) | Sabine Lukosch
8225-55 | 14.08.-11.12.| Freitag | 11.00-12.00| 16x | 96,00 € (24,00 €) | Karin Nocker
8226-55 | 14.08.-11.12 | Freitag | 12.00-13.00 16x | 96,00 € (24,00 €) | Karin Nocker

Sportstatte: Turnhalle LiebigstralRe

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8240-55 | 13.08.-10.12. | Donnerst. | 17.30-19.00 | 16x | 108,00 € (36,00 €) [ Sabine Lukosch
8224-55 | 13.08.-10.12. | Donnerst. | 19.00-20.00 [ 16x | 96,00 € (24,00 €) | Sabine Lukosch

Sport-Angebote empfehlen und verschenken

Empfehlen und verschenken Sie ein Sport-
Angebot an gute Freunde, Bekannte oder im
Kollegenkreis. Mit dem ,etwas anderen" g
Geschenk werden Sie sicher viel Freude
bereiten. Anlasse gibt es genug:

e Fest- und Feiertage
e Geburtstag

e Jubildum

e kleines Dankeschon

Nutzen Sie unseren Geschenkservice. Wahlen Sie ein konkretes Angebot. Nach
Zahlung der Geblhr erhalten Sie einen Geschenk-Gutschein zur Weitergabe.
Sprechen Sie das WMTV-Team in der Geschaftsstelle an.

<z 21




Unser Sportangebot

Zumba e Latin Moves mit Spaf3faktor

Das Fitness-Programm mit Party-Spal.
Bewegen Sie sich bei diesem Tanz-Wor-
kout zu heiBen Rhythmen aus HipHop,
Salsa, Merenge, Samba und und und.
Mit einer Mischung aus Aerobic und la-
teinamerikanischen Tanzen verbinden
Sie absoluten SpaB und gute Laune mit
effizientem Fitness-Erfolg. Zumba be-
deutet: Konditionstraining, Muskelauf-
bau und Fettverbrennung in einem.
Lassen Sie sich motivieren von der Fit-
ness-Sensation aus Amerika.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Michaela Esser
Alex Saam

ATP - Alltagstrainingsprogramm

Dieses von der Deutschen Sporthoch-
schule Koéln (DSHS), dem Deutschen
Olympischen Sportbund (DOSB), dem
Deutschen Turnerbund (DTB) und dem
Landessportbund Nordrhein-Westfalen
(LSB) entwickelte Programm richtet
sich an Damen und Herren der Alters-
gruppe 60+, die ihren Alltag nachhaltig
aktiver gestalten moéchten und bisher
sportlich nicht tatig waren, oder deren
sportliche Aktivitaten schon langer zu-
rickliegen.

Sportstatte: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8270-54 12.08.-09.12. | Mitwoch | 10.00-11.00 14x | 84,00 € (21,00€) | Rainer Maller
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Unser Sportangebot

Zumba® e Step & Toning

Zumba® Step, das kraftvolle Training
fir den Unterkorper. Straffe und starke
deine GesaBmuskulatur und Beine mit
der Mischung aus Zumba-Choreo und
Step-Aerobic. Musik und SpaB3 stehen
auch hier im Vordergrund, aber das
Workout wird durch die Nutzung des
Step-Boards intensiver.

Zumba® Toning ist ein Fitness-Workout
inspiriert durch latainamerikanische
Rhythmen bei dem mit Toning-Sticks
(kleine Hanteln) gearbeitet wird. Bei
Zumba®-Toning werden Sie mit SpaB
Kalorien verbrennen und gleichzeitig
Ihren Koérper formen und Ihre Muskeln
aufbauen.

Sportstatte: WMTV-Gymnastikhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41

Angebot| Zeittaum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6921-55 | 12.08.-09.12. | Mittwoch | 19.30-21.00 [ 16x [ 108, : Michaela Esser
6966-55 | 14.08.-11.12. | Freitag | 16.30-17.30| 16x | 96,00 € (32,00 €) | Michaela Esser

Rock The Billy

ROCK THE BILLY ist ein Fitness-Training
das SpaB macht und flr jeden geeignet
ist. Der Einstieg in die rockige Tanzwelt
wird enorm erleichtert, da man ohne
Partner tanzt." Mit verschiedenen Tanz-
stilen, wie Rock "'n’Roll, Boogie, Swing
und Jessibilly werden die Ausdauer und
Koordinationsfahigkeit gesteigert und
mit viel SpaB und Freude an der Bewe-
gung Kalorien verbrannt.

Sportstatte: TH-Gottlieb-Heinrich

Angebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6935-55 | 12.08-00.12 | Mittwoch | 19.30-20.30| 16x | 96,00 € (32,00€) | Melanie Tilert
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OPTIK

LUDEWIGS & SCHWARZ

Moderne Augenoptik - Contactlinsen - Horgeréate
Stresemannstr. 14 - 42719 Solingen - Telefon 0212 /31 40 67 - www.ludewigs-schwarz.de



