WMTV SOLINGEN

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

Fit und Gesund

Programm 2026 - 1. Halbjahr

... mehr als nur ein Sportverein



So erreichen sie uns

Geschiftsstelle: WMTV Restaurant:
Adolf-Clarenbach-Stra3e 41 Adolf-Clarenbach-Stra3e 41
42719 Solingen 42719 Solingen

Am Walder Stadion
Telefon: 0212 - 31 85 97

Telefax: 0212 - 23 11 476 Telefon: 0212 - 31 07 46
eMail: info@wmtv.de B
Internet: www.wmtv.de Offnungszeiten:
B dienstags bis samstags
Offnungszeiten: ab 18:00 Uhr
dienstags sonntags und feiertags
16:00 - 19:00 Uhr ab 17:00 Uhr
mittwochs und freitags
09:00 - 12:00 Uhr Kiche:

18:00 - 21:00 Uhr / 22:00 Uhr
Bankverbindung: und nach Absprache

Stadt-Sparkasse Solingen
IBAN: DE20 3425 0000 0000 2203 43
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 - 16:00 Uhr
sonntags 09:00 - 16:00 Uhr

www.wmtv.de

Unsere weiteren Broschiiren: SMZT  WMTV SOLINGEN SMZT  WMTV SOLINGEN

Sportangebote Vereinszeitung

... mehr als nur ein Sportverein ... mehr als nur ein Sportverein
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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 fiur
alle Teilnehmergruppen zu entwickeln und umzusetzen. Unsere Trainer und
Ubungsleiter bringen dafiir ihr Know how und die Erfahrung ein, fiir beste
Trainigserfolge, 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 | | ] 2
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
Kdrper, Geist und Seele aus. So haben
Sie SpaB und werden fit im 3/4-Takt.

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬁhr(Mithieder)l Ubungsleiter
6961-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 16.00-17.00| 24x | 240,00 € (60,00€) | Heike Helfen

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebi]hr(Mitglieder)' Ubungsleiter
8270-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch [ 10.00-11.00| 26x | 260,00€(6500€) |  Rainer Miller
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Unser Sportangebot

Beckenbodengymnastik

Dieser Kurs bietet eine Kombination aus
Ubungen fur die Ricken- und Becken-
bodenmuskulatur. Ubungen zur Kdérper-
wahrnehmung, um die Lage und Art des
Beckenbodens kennen zu lernen. Sanfte
Kraftigungstibungen fiir die Beckenbo-
denmuskulatur kombiniert mit der rich-
tigen Atmung, darlber hinaus auch
Kraftigungstibungen flir die Bauch und
Rumpfmuskulatur.

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

ﬁgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mitglieder)l Ubungsleiter
8228-66 | 09.01-17.07. | Freitag |09.00-10.00| 25x | 250,00€(62,50€) |  Karin Nécker

Bodystyling

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

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

Sportstatte: TH Dellerstralte

Angebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
6930-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 18.00-19.00| 26x | 260,00 € (6500€) | Petra Siller
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Unser Sportangebot

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

.

Der Problemléser fiir alle kritischen Zo- | | | e
nen - fir einen flachen Bauch, feste =~ | i E
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

Angebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬁhr(Mithieder)l Ubungsleiter
6926-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 18.00-19.00 26x | 260,00€(6500€) |  Regina Mielchen

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, Bewegungsablaufe 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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebi]hr(Mitglieder)l Ubungsleiter
821966 | 07.01-15.07. | Mitwoch | 18.30-19.30| 26x | 260,00€(65,00€) | Wird noch mitgeteilt




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| Gebilhr (Mitglieder) | Ubungsleiter
7001-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 19.00-20.00| 24x | 240,00 € (0,00 €) G. Biidenbender
7002-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 19.30-20.30| 26x | 260,00 € (0,00 €) G. Biidenbender
7010-66 | 09.01.-17.07.| Freitag | 14.15-15.15| 25x | 250,00 € (0,00 €) Serpil Himmel

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

_Angebot | Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauerl Gebilhr (Mitglieder) | Ubungsleiter
7008-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 09.00-10.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) G. Budendbender
7006-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 10.00-11.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) G. Biidendbender
8290-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 19.00-20.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) H. Reinzhagen
8292-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 20.00-21.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) H. Reinzhagen

Sportstatte: Turnhalle Rosenkamp

Angebot [ Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer [ Gebiihr (Mitglieder) Ubungsleiter
6908-66 | 08.01.-16.07. | Donnerstag| 16.30-18.00| 24x | 360,00 € (0,00 €) Serpil Himmel

Sportstatte: TH Flrker Stralle

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder) Ubungsleiter
7004-66 | 08.01.-16.07. | Donnerstag| 18.30-20.00| 24x | 360,00 € (0,00 €) Rita Braun
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Fitness- und Gesundheitsstudio

Trainieren Sie im WMTV-Fitness- und Gesundheitsstudio in kleingruppenorien-
tiertem Ambiente Kraft und Ausdauer. Gerategestitztes Training mit aktuellen
Geraten, ein positives Umfeld und die persénliche Betreuung durch unser Studio-
Team garantieren individuellen Trainingserfolg und SpaB.

Personliche Betreuung

Unsere Ubungsleiter stehen Ihnen mit ihrer Qualifikation und Kompetenz
serviceorientiert jederzeit zur Seite. Von der Leistungsermittlung - Eingangs-test/
Anamnese - (Uber die Einweisung in die Gerate und Ablaufe und die laufende
Leistungsiberwachung werden Sie rundum betreut. Ausgewogene Programme
zur Férderung von Bewegung, Kraft und Ausdauer unterstiitzen Ihr Training und
sichern spurbare Erfolge.

Der Weg ist das Ziel

Die positiven Auswirkungen von Sport und Bewegung sind allgemein anerkannt.
RegelmaBiges Training starkt Ihr Herz-Kreislauf-System, entwickelt die ange-
sprochenen Muskelgruppen und steigert ganz allgemein Ihre Fitness: fir nach-
haltiges Wohlbefinden in allen Lebensphasen.

Schnuppern kostet nichts

Uberzeugen Sie sich selbst, was Ihnen unser zertifiziertes Studio bieten kann.
Werden Sie jetzt aktiv und besuchen Sie uns:

Mo - Fr. 8.00 - 21.00 Uhr, Sa. 09.00 - 16.00 Uhr, So. 09.00 - 16.00 Uhr.

Der direkte Draht zum Studio - Telefon 0212 - 23 11 475

Wir freuen uns auf Sie - Das Studio-Team

Deurscrer Owrmmiscuer SrorrBuno | ©
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Unser Sportangebot

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
kénnen. Wagen Sie den ersten Schritt
und machen Sie mit!

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

Angebot | Zeiraum | Tag | Unhrzeit | Dauer| Gebiihr(Miglieder) | Ubungsleiter
8268-66 | 07.01-15.07. | Mitwoch | 09.00-10.00| 26x | 260,00€(65,00€) |  Rainer Milller

Fitness-Mix e 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 | Gebiihr(Mitglieder) Ubungsleiter
6958-66 | 05.01-13.07.| Montag | 20.00-21.00| 23x | 230,00 € (57,50 €) Annika Luhm

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

Angebot [ Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer [ Gebihr(Mitglieder) Ubungsleiter
6959-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 09.00-10.00 | 26x | 260,00 € (65,00 €) G. Blidenbender
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Unser Sportangebot

Fitness fur Jedermann

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

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebi]hr(Mitglieder)' Ubungsleiter
6903-66 | 09.01.-17.07. | Freitag | 19.15-20.15| 25x | 250,00€(000€) |  Rainer Milller

Sportstétte: TH Sedanstrale

ﬂgebot| Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Geb(]hr(Mitglieder)I Ubungsleiter
6901-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 20.00-22.00| 26x | 520,00€(0,00€) | C.Jentzsch/H. Grabow

Gesundes Herz auch im Alter

Ein gesundes Herz im Alter ist sehr
wichtig. In diesem Kurs werden leichte
Herz-Kreislauf-Ubungen, sowie allge-
meine Gymnastik mit Kleinmaterialien
fir den Alltag und das Herz angeboten.
Gleichzeitig wollen wir die Muskeln
starken und etwas flr die Koordination,
das Gleichgewicht und die Beweglich-
keit tun. Aber auch der Ricken darf
nicht zu kurz kommen.

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

_Angebot | Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauerl Gebuhr(Mitglieder) | Ubungsleiter
8220-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 10.00-11.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) Petra Siller
8218-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 11.00-12.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) Petra Siller
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Unser Sportangebot

Haltungsschule fiir jedes Alter

Mit gezielten Ubungen an der Ballett-
stange soll eine gute und aufrechte
Korperhaltung erreicht werden. Das
Gleichgewichtsgefiihl wird gestarkt und
verschiedene Bewegungsabldufe und
kleine  Schrittkombinationen werden
trainiert. So erleichtern wir unsere Be-
wegungsablaufe im alltdglichen Leben.

Die Ubungen an der Ballettstange
fordern auch Kraft und Beweglichkeit.

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebt']hr(Mithieder)l Ubungsleiter
7009-66 | 05.01-13.07. | Montag |18.00-19.00| 24x | 240,00€(000€) |  Karin Nécker

Frenwulllgen-

dlenste Sp Ort
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Beitragsordnung
Gilltig ab dem 01.07.2025

Vereinsbeitrag

in Euro € je Monat / pro Person

WMTV SOLINGEN

MEIN SPORTVEREIN!

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

42719 Solingen
*_ -
g |= -
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e | @ |§2 | 2| 2| 8 | §
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14,00 11,00 12,00 | 10,00 8,00 | frei 5,00

Abteilungsbeitrdge

Badminton

Basketball - Kids
Handball

Fitness - Studio

Reha - Sport

Reha - Sport Koronarsport
Rugby

Tennis pro Jahr

zusitzlich zum Vereinsbeitrag:

500 | 5,00 3,00 3,00 3,00 3,00 ‘ -
- - | - 10,00 | 8,00 frei -

7,00 7,00 5,00 5,00 3,00 | frei ‘ -
jahrl. Zahlweise 14,-/Monat oder halbjéhrl. Zahlweise 17,-/Monat

7,00 7,00 7,00 |Pro Sportangebot und ohne Verordnung

12,00 12,00 12,00 | ohne Verordnung

7,00 7,00 7,00 - - - =
125,00 | 75,00 @ 10,00 | 10,00 10,00 frei 5,00

Tennis Familienbeitrag (Ehepaar mit Kindern) 630,- € / Jahr

Aufnahmegebiihr einmalig 5,- € / Fitness - Studio zusétzlich 10,- € jeweils pro Person
Rechnungsgebiihr 5,- € je Rechnungsstellung
Mahngebiihr Zahlungserinnerung frei, 1. Mahnung 3 - €, 2. Mahnung 5,- €

*Ehe- oder Lebenspartner: Paare, die im gemeinsamen Haushalt leben
und fiir das Lastschriftverfahren eine identische Kontoverbindung verwenden.

Seite 1 von 2
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e\ o WMTV SOLINGEN

MEIN SPORTVEREIN!

WMTV Solingen 1861
Wald-Merscheider Tumverein e.V.
Adolf-Clarenbach-StraBe 41
42719 Solingen

Beitragsordnung
Giiltig ab dem 01.07.2025

1. Der Beitrag ist eine Bringschuld und im Voraus fallig.

2. Beitrage werden mit dem SEPA-Lastschriftverfahren eingezogen. Es kann zwischen
halbjahrlicher und jéhrlicher Zahlung gewahlt werden. Auf Wunsch ist eine
Rechnungsstellung fiir halbjahrliche und jahrliche Zahlungsweise moglich, dafiir wird eine
Bearbeitungsgebiihr von 5,- € je Rechnung erhoben. Je nach Zahlungswunsch ist der
Beitrag am 1. Januar und 1. Juli oder am 1. Januar im Voraus fallig.

Jede Abteilung kann zusatzlich zu dem Vereinsbeitrag einen Abteilungsbeitrag erheben.

4. Inder Fitness— und Gesundheitsabteilung richtet sich der zusatzliche Abteilungsbeitrag
nach der Anzahl der Sporteinheiten in einem Halbjahr und kann aus der geltende
Abteilungsbroschire entnommen werden. Diese Gebiihren miissen vom Mitglied im Voraus
Uberwiesen werden.

5.  Der Schiiler-/ Studententarif ist immer nur mit einer aktuellen Schul-/ Studienbescheinigung
moglich. Diese muss unaufgefordert vor der nachsten Rechnungsstellung vorgelegt werden.

6.  Der Austritt ist nur zum 30.06. oder 31.12., unter Berlcksichtigung der Zahlungsweise, mit
einer Kindigungsfrist von 4 Wochen méglich.
7a. Studiomitglieder kénnen zwischen halbjahrlicher und jahrlicher Zahlung wahlen. Der
Vereinsbeitrag wird entsprechend der gewahlten Zahlungsweise des Studios
berechnet.
7b. Tennismitglieder konnen nur zum 31.12. eines Jahres mit einer Frist von 4 Wochen
kindigen.

8. Die Auszahlung von bereits gezahlten Mitgliedsbeitrédgen ist unabhangig der
Kiindigungsmodalitaten ausgeschlossen. Der Kiindigungstermin entspricht der
Zahlungsweise.

NUR Fitness-Studio: Kiindigungsfrist spatestens

4 Wochen vor den jeweiligen
Zahlungsweise Kiindigungszeitpunkten
Halbjahrlich ~ 102,-€  (17,- €/ Monat) 30.6./ 31.12.
Jahrlich 168,-€  (14,- € Monat) 31.12.

zzgl. einer einmalige Aufnahmegeblihr 10,- € (entfallt fir Studio-Gutscheinbesitzer)

Seite 2 von 2
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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

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder) Ubungsleiter
6932-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 12.00-13.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) Melanie Tillert

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

Angebot | Zeilraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebilhr(Mitglieder) Ubungsleiter
6923-66 | 09.01.-17.07. | Freitag | 19.30-20.30| 25x [ 250,00 € (62,50 €) Melanie Tillert
6933-66 | 09.01.-17.07. | Freitag |20.30-21.30| 25x | 250,00 € (62,50 €) 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 korperliche Ausdauer
und koénnen 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
Fitnessubungen wollen wir Ihre Konditi-  gej gutem Wetter findet im Friihjahr und Sommer
on starken und verbessern. das Training in der Jahnkampfbahn statt.

Sportstatte: TH Lebenshilfe o. bei gutem Wetter im Stadion Jahnkampfbahn Wald
ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebuhr(Mitglieder) | Ubungsleiter

826266 | 05.01-13.07. | Montag |18.00-19.30| 24x | 360,00 € (0,00€) | Serpi u. Lothar Himmel

o 17




Unser Sportangebot

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 Korper
sowie ein gelassenes Bewusstsein. Die
Ubungen werden in flieBenden Bewe-
gungen ausgeflhrt. Erreichen Sie so ein
besseres Lebensgefiihl.

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

_Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauerl Gebihr(Mitglieder) | Ubungsleiter
8272-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 10.00-11.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) Ulla Giersberg
8227-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 11.00-12.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) Ulla Giersberg
8234-66 | 09.01.-17.07.| Freitag | 15.30-16.30| 23x | 230,00 € (57,50 €) Heike Helfen

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 SpaBfaktor werden in einer Ein-
heit bis zu 900 Kalorien verbrannt.

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

ﬂgeboﬂ Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
6924-66 | 05.01-13.07. | Montag |20.00-21.00 24x | 240,00€ (60,00€) |  Melanie Tillert

Sportstétte: TH Liebigstralte

ﬁgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬁhr(Mithieder)I Ubungsleiter
7012-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 20.00-21.00| 26x | 260,00 € (65,00 €) | Kim Bick
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Unser Sportangebot

Power fur Ladies

Ein Training mit vielen Kleingeraten wie
Hanteln, Brasils, Tubes etc.. Aber auch
zwischendurch Ausdauer mit Steps,
Tabata, HIT oder Bop gehéren zum
Inhalt dieses Kurses.

Also die Damen, ran an die Pfunde und
etwas fir die Fitness gemeinsam
erreichen.

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
8294-66 | 09.01-17.07.| Freitag |17.30-18.30| 23x | 230,00€(5750€)|  Michaela Esser

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 | Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr (Mitglieder) | Ubungsleiter
8222-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 14.00-15.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) Andreas Lukosch
8223-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 13.00-14.00| 26x | 260,00 € (65,00 €) Andreas 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

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

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mitglieder)l Ubungsleiter
8210-66 | 07.01.-15.07. | Mitwoch | 11.00-12.00| 26x | 260,00€(6500€) |  G. Biidenbender

Sportstatte: TH Gottlieb-Heinrich-Str.

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
8216-66 | 07.01-15.07. | Mitwoch | 17.00-18.00| 26x | 260,00 € (65,00€) |  U.Micka-Schmitz

Seniorengymnastik 60 Plus nur fiir Mitglieder

Mit leichter Gymnastik im Stehen,
Gehen und auch im Sitzen wollen wir
uns mit dem eigenen Korper, sowie
auch mit Kleinmaterial, fit halten.

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)' Ubungsleiter
8296-66 | 09.01-17.07. | Freitag | 15.00-16.00| 25x | --€ (0,00€) | Bianca Herrmann
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Unser Sportangebot

Seniorentanz

Der Kurs bietet Paartanze, Solotanze,
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 fdérdern Beweglich-
keit, Konzentration und das Gleichge-
wicht. Fir 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 l Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauerl Gebiihr (Mitglieder) | Ubungsleiter
6965-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 14.00-15.00| 26x | 260,00 € (0,00 €) Gudrun Bender
8254-66 | 09.01.-17.07. | Freitag | 10.00-11.00| 25x | 250,00 € (0,00 €) Gudrun Bender

Tabata

Tabata ist eine Form des Intervalltrai-
nings, bei der kurze, hochintensive Be-
wegungsintervalle mit kurzen Pausen
kombiniert werden. Diese, bildet
Grundlagen im Kraft- und Cardiotrai-
ning. Mit passender Musik und SpaB
werden Sie ordentlich ins Schwitzen
kommen.

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebi]hr(Mithieder)l Ubungsleiter
6921-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 19.30-2030| 26x | 260.€(65--€) | Hanna Reinzhagen

L. .
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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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |DauerlGebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
8249-66 | 08.01.-16.07. | Donnerst. | 08.00-09.00| 24x | 240,00 € (60,00€) [  Andreas Lukosch

WMTYV Solingen

Adolf-Clarenbach-Str. 41 e 42719 Solingen ¢ info@wmtv.de ¢ www.wmtv.de
Bringew Sie Bewedu*S
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lhr Versicherungspartner
in Solingen-Ohligs

Personlich. Digital. Nachhaltig.

Be——__

Ala Yobion

SauerbreystraBe 19 - 42697 Solingen-Ohligs
L 0212/33 6033 - &M fabian.schuetz@allianz.de




Unser Sportangebot

Wirbelsaulengymnastik e Kraft fiir Ihren Riicken

Im Alltag wird die Wirbelsaule auf viel-
faltige Weise belastet und beansprucht.
Das Programm bietet vielfdltige und ab-
wechslungsreiche Ubungen zur Krafti-
gung und sanften Dehnung der Musku-
latur. Spannungs-,  Entspannungs-,
Dehnungs- und Kraftiibbungen 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 | Gebiihr (Mitglieder) Ubungsleiter
8203-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 15.00-16.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) U.Micka-Schmitz
8204-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 16.00-17.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) U.Micka-Schmitz
8209-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 17.00-18.00 24x | 240,00 € (60,00 €) Sabine Wegmann
8212-66 | 05.01.-13.07.| Montag | 18.00-19.00| 24x | 240,00 € (60,00 €) Sabine Wegmann
8215-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 15.00-16.00| 26x | 260,00 € (65,00 €) Karin Nocker

Sport-Angebote empfehlen und verschenken

Empfehlen und verschenken Sie ein Sport-
Angebot an gute Freunde, Bekannte oder im
Kollegenkreis. Mit dem ,etwas anderen" §
Geschenk werden Sie sicher viel Freude
bereiten. Anlasse gibt es genug: 2

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.
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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
Korper, Seele und Geist ins Gleichge-
wicht.

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

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder) Ubungsleiter
8231-66 | 07.01.-15.07. | Mittwoch | 17.00-18.30| 24x | 360,00 € (90,00 €) Sabine Lukosch
8225-66 | 09.01.-17.07. | Freitag | 11.00-12.00| 25x | 250,00 € (62,50 €) Karin Nécker
8226-66 | 09.01.-17.07.| Freitag | 12.00-13.00| 25x | 250,00 € (62,50 €) Karin Nocker

Sportstatte: TH Scheidterstralte

ﬂgeboﬂ Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebﬁhr(Mitglieder)l Ubungsleiter
8273-66 | 06.01-14.07. | Dienstag | 18.30-19.45| 25x | 31250€(77,50€) |  Annika Luhm

Sportstatte: TH Liebigstralie

ﬁgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebﬂhr(Mitglieder)I Ubungsleiter
8240-66 | 08.01.-16.07. | Donnerst. | 17.30-19.00| 22x | 330,00€ (87,50€) |  Sabine Lukosch




Unser Sportangebot

Zumba e Latin Moves mit SpafB3faktor

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 L % A
effizientem Fitness-Erfolg. Zumba be- 8§ 9
deutet: Konditionstraining, Muskelauf-
bau und Fettverbrennung in einem.
Lassen Sie sich motivieren von der Fit-
ness-Sensation aus Amerika.

e

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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebﬂhr(Mithieder)' Ubungsleiter
6968-66 | 08.01.-16.07. | Donnerst. | 19.00-2000| 22x | 220,00€(5500€) |  Michaela Esser

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 SpaB 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

ﬂgebotl Zeitraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebi]hr(Mithieder)l Ubungsleiter
6966-66 | 09.01.-17.07. | Freitag | 16.30-17.30| 23x | 230,00€(5750€) |  Michaela Esser
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Restaurant Turnhalle

Veranstaltungen - Biergarten - Catering

Der Treffpunkt am Walder Stadion -
auch fiir Sportler!

Offnungszeiten: dienstags bis sonntags ab 17.00 Uhr
Kiiche: dienstag bis sonntags ab 18.00 Uhr und nach Absprache

WMTV-Restaurant GmbH - Adolf-Clarenbach-Str. 41 - 42719 Solingen
Telefon: 0212 - 31 07 46 - www.restaurant-turnhalle-solingen.de
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