WMTV SOLINGEN

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

Fit und Gesund

Programm 2022 - 2. 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: 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

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 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.

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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6961-59 | 10.08-14.12.| Mittwoch | 16.00-17.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| 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

Angebot| Zeitaum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8270-59 | 10.08.-14.12. | Mitwoch | 10.00-11.00] 17x | 102.00€ (34,00€) | Rainer Miller

o s




Unser Sportangebot

Beckenbodengymnastik

Dieser Kurs bietet eine Kombination fir
die Rucken-/ und Beckenbodenmusku-
latur. Ubungen zur Ko&rperwahrneh-
mung, um die Lage und Art des Be-
ckenbodens 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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8228-59 | 12.08.-16.12. [ Freitag | 09.00-10.00 17x [102,00 € (34,00 €) Karin Nocker

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 Dellerstrasse

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder) Ubungsleiter
6930-59 | 09.08-13.12.| Dienstag | 18.00-19.00] 16x | 96,00 € (32,00 €) | Petra Siler
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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 =~ | SR
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| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6926-59 | 09.08.-13.12. [ Dienstag | 18.00-19.00| 16x | 96,00 € (32,00 €) 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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8219-59 | 10.08.-14.12. [ Mittwoch | 18.30-19.30| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Sabine Lukosch




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
7001-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 19.00-20.00| 17x | 102,00 € (0,00€) | Inge Thomé
7002-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 19.30-20.30| 17x | 102,00 € (0,00 €) | G. Biidenbender
7010-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 14.00-15.00| 17x | 102,00 € (0,00 €) | Ulrike Buttmann

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

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)]  Ubungsleiter
7008-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 09.00-10.00| 17x | 102,00 € (0,00 €) |G. Biidendbender
7006-59 | 10.08.-14.12.| Mittwoch | 10.00-11.00| 17x | 102,00 € (0,00 €) |G. Biidendbender

Sportstatte: Turnhalle Rosenkamp

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)]  Ubungsleiter
6908-59 | 11.08.-15.12. | Donnerstag| 17.00-18.00( 17x | 102,00 € (0,00€) | Serpil Himmel

Sportstatte: Turnhalle Fiirkerfeld

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder)]  Ubungsleiter
7004-59 | 11.08.-15.12. | Donnerstag| 18.30-20.00 | 17x | 114,75 €(0,00€) Rita Braun




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 - 17.00 Uhr, So. 09.00 - 15.00 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 | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)] Ubungsleiter
8268-59 | 10.08.-14.12. [ Mittwoch | 09.00-10.00 17x [ 102,00 € (34,00 €)  Rainer Miiller

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 Gebﬂhr(Mithieder)l Ubungsleiter
6958-59 | 08.08-12.12.| Montag | 20.00-21.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | G. Biidenbender

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

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer Geb[]hr(Mithieder)I Ubungsleiter
6959-59 | 09.08.-13.12. | Dienstag | 09.00-10.00| 16x | 96,00 € (32,00 €) G. Budenbender
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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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6903-59 | 12.08.-16.12. [ Freitag |20.00-21.00| 17x | 102,00€(0,00€) | Rainer Miiller

Sportstatte: Turnhalle Sedanstrasse

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6901-59 | 09.08-13.12. | Dienstag | 20.00-21.45| 16x | 120,00 € (0,00 €) | Conny Jentzsch

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 Rlcken darf
nicht zu kurz kommen.

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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8220-59 | 09.08-13.12.| Dienstag | 10.00-11.00| 16x | 108,00 € (0,00€) | Petra Siller

o 1t




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: Turnhalle Firkerfeld

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6904-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 18.30-20.00| 17x | 114,75€(0,00€) | Serpil Himmel

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| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
7009-59 | 08.08.-12.12.| Montag | 18.00-19.00| 17x | 102,00 € (0,00€) [ Inge Thomé
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Beitragsordnung
Giiltig ab dem 01.01.2018

Vereinsbeitrag

in Euro € je Monat

WMTV SOLINGEN

MEIN SPORTVEREIN!

WMTV Selingen 1861
Wald-Merscheider Tumverein e.V.
Adolf-Clarenbach-Strafie 41

42719 Solingen
_5
o
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12,00 21,50 10,00 | 8,50 | 7,00 frei 5,00

Abteilungsbeitrage

Badminton

Fitness - Studio

Handball

Hockey

Koronarsport (ohne Verordnung)
Reha - Sport (ohne Verordnung)

Kung Fu
Taekwondo/Selbstverteidigung
Rugby

Tennis pro Jahr

Tennis Familienbeitrag (Ehepaar mit Kindern) 570,; €/ Jahr '

(zusatzlich zum Vereinsbeitrag)

4,00

Je nach Zahlweise 14,-, 17,-, 20,- € / Monat

6,00
11,50
12,00
5,00
10,00
5,00
2,50
125,-

8,00

12,00
19,00
24,00
10,00
20,00
10,00
5,00
200,-

2,00

4,00
10,00
12,00
5,00
10,00
5,00
2,50
10,00

2,00 | 2,00 \ 2,00 =

4,00 2,00 ‘ frei -
10,00 7,00 frei -
Pro Sportangebot
8,00 5,00 ‘ frei -
4,00 2,50 frei -

frei frei ‘ frei =

10,00 10,00 frei 5,00

Aufnahmegebiihr einmalig 5,- €/ fur Fitness - Studio zusatzlich 10,- €
Rechnungsgebiihr 5,- € je Rechnungsstellung
Mahngebiihr Zahlungserinnerung frei, 1. Mahnung 3,- €, 2. Mahnung 5,- €

<z 13
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=\ WMTV SOLINGEN

MEIN SPORTVEREIN!

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

Allgemeine Teilnahmebedingungen 42719 Solingen

1.

Diese allgemeinen Teilnahmebedingungen gelten fiir alle Sport- und Bewegungsangebote des
WMTV 1861, die in zeitlich begrenzten Abschnitten angeboten werden. Grundlage ist immer die
glltige 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 giiltigen
Bedingungen.

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

Leistungsfahigkeit und ohne gesundheitliche Einschrankungen ausgerichtet. Interessenten mit
speziellen Bediirfnissen 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 schriftliche Anmeldung mittels

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

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

spéatestens bis 14 Tage vor Beginn des Angebotes auf das im Impressum angegebene Konto zu
liberweisen. Bei vorzeitigem Teilnahmeabbruch kann keine Riickerstattung von Gebiihren
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
(ahnliches 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 kénnen aus vorgenannten Griinden Termine ausfallen. Die Teilnehmer
werden in diesem Fall soweit méglich informiert. Die Teilnahmegebihr wird nicht
zurlickgezahlt, wenn die Ubungseinheiten durch Pandemieverordnungen oder
anderweitige landesweite Beschllsse untersagt sind.

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

Sportbekleidung zu tragen. Das Mitflihren von Handtlichern und Getranken in Plastikflaschen
wird empfohlen.

. Die Durchfiihrung der Sport- und Bewegungsangebote kann in privaten und &ffentlichen Hallen/

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

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

vorsatzlich oder grob fahrlassig 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 30.04.2021 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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6932-59 | 08.08.-12.12. [ Montag | 12.00-13.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €)| Melanie Tillert

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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6923-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 19.30-20.30| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Melanie Tillert
6933-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 20.30-21.30| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Melanie Tillert

Jumping Fithess Manner

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! For men
only.

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

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
6936-59 | 13.08.-17.12. | Samstag | 14.00-15.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) |Carsten Jenniges
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Unser Sportangebot

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-  pgej gutem wetter findet im Frihjahr und Sommer
on starken und verbessern. das Training in der Jahnkampfbahn statt.

Sportstatte: TH Fiirkerfeld 0. bei gutem Wetter im Stadion Jahnkampfbahn Wald

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebihr(Mitglieder)| Ubungsleiter
8262-59 | 08.08.-12.12.| Montag | 18.00-19.30| 17x | 114,75€(0,00€) | Lothar Himmel

Pilates

Muskelkontrolle, Flexibilitdt 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 Kérper
sowie ein gelassenes Bewusstsein. Die
Ubungen werden in flieBenden Bewe-
gungen ausgefihrt. Erreichen Sie so ein
besseres Lebensgefihl.

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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit |Dauer| Gebiihr(Mitglieder)|] Ubungsleiter
8272-59 | 08.08.-12.12.| Montag | 10.00-11.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Ulla Harnisch
8227-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 11.00-12.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Ulla Harnisch
8234-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 15.30-16.30( 17x | 102,00 € (34,00 €)| Heike Helfen
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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: WMTV-Turnhalle, Adolf-Clarenbach-Str. 41
Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter

6924-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 20.00-21.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Melanie Tillert
7011-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 19.00-20.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Nadine Emgen
Sportstatte: TH Gottlieb-Heinrich
Angebot| Zeitaum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter

701259 | 10.08.-14.12.| Mittwoch | 20.30-21.30| 17x | 102,00 € (34,00 €) [ Monia Wedow

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| Zeitaum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter
8222-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 19.00-20.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| A.+S.Lukosch
8223-59 | 09.08.-13.12. | Dienstag | 13.00-14.00| 16x | 96,00 € (32,00 €) [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

i

A T

. 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
8210-59 | 10.08.-14.12. [ Mittwoch | 11.00-12.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €) | G. Biidenbender

Sportstatte: TH-Gottlieb-Heinrich

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer | Gebiihr (Mitglieder)]  Ubungsleiter
8216-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 17.00-18.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | U.Micka-Schmitz

Rock The Billy

ROCK THE BILLY ist ein Fitness-Training
das SpaBl macht und fir 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| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6935-59 | 10.08.-14.12. [ Mittwoch | 19.30-20.30| 17x [ 102,00 € (34,00 €) |Martina Jenniges
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Unser Sportangebot

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| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8218-59 | 09.08-13.12. | Dienstag | 11.00-12.00| 16x | 96,00€(0,00€) | _Petra Siler

Seniorentanz

Der Kurs bietet Paartanze, Solotdnze,
Kreis-, Block und Sitztédnze und alles
was den Teilnehmern tdnzerisch SpaB
und Freude bereitet. Tanze aus ver-
schiedenen Kulturen, mit typischen
Rhythmen und Schrittfolgen, sorgen fir
Abwechslung und férdern 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 fur reichlich Kontakte und Le-
bensfreude. Tanzen Sie mit.

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

Angebot| Zeitaum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter
6965-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 14.00-15.00( 17x | 102,00 € (0,00 €) | Gudrun Bender
8254-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 10.00-11.00| 17x | 102,00 € (0,00 €) | Gudrun Bender
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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| Zeiraum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8249-59 | 11.08.-15.12. | Donnerst. | 08.00-09.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €) [Andreas Lukosch

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 Kraftiibungen mobilisie-
ren die Wirbelsdule 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
8203-59 | 08.08.-12.12.| Montag | 15.00-16.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | U.Micka-Schmitz
8204-59 | 08.08.-12.12.| Montag | 16.00-17.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | U.Micka-Schmitz
8209-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 17.00-18.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €) |Sabine Wegmann
8212-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 18.00-19.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €) |Sabine Wegmann
8215-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 15.00-16.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €)| Karin Nocker

22 oo




Unser Sportangebot

X-Treme Hip Hop

Xtreme Hip Hop ist ein brandneues Ste-
pAerobic- Programm aus den USA. Ent-
gegen bereits bekannter Stepaerobic
werden hier keine umfangreichen Cho-
reografien aufgebaut. Jeder Song folgt
einer eigenen kleinen Reihenfolge an
Bewegungsabldufen, die durch den
Ubungsleiter ,just in time"“ angesagt
werden. So entstehen kurze einpragsa-
me Frequenzen, die sich Uber die Dauer
des Liedes wiederholen und damit zu
einem Ausdauertraining werden. Xtre-
me Hip Hop ist sehr leicht zu erlernen,
bringt dich aber richtig ins Schwitzen,
fordert Bauch, Beine , Po und dein
Herz- Kreislauf- System heraus. Der
perfekte Fatburner.

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

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6969-59 | 08.08.-12.12. Montag |21.00-22.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Melanie Tillert

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

Angebot [ Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)]  Ubungsleiter
6970-59 | 13.08.-17.12. | Samstag | 17.15-18.15| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Melanie Tillert

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 if |5

bereiten. Anlasse gibt es genug:

e Fest- und Feiertage
e Geburtstag

e Jubildaum

e kleines Dankeschén

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 Geschéaftsstelle an.
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Yoga

Unser Sportangebot

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.

E

|l
—_—

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

_Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer |Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8231-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 17.00-18.30 | 17x | 114,75 € (42,50 €) | Sabine Lukosch
8225-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 11.00-12.00| 17x [ 102,00 € (34,00 €)| Karin Nocker
8226-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 12.00-13.00| 17x | 102,00 € (34,00 €)| Karin Nocker

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

Angebot| Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)] Ubungsleiter

8275-59 | 08.08.-12.12. | Montag | 08.30-10.00| 17x [ 102,00 € (42,50€)| Greta Pach
Sportstatte: Turnhalle LiebigstralRe

Angebot | Zeitraum Tag Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)|  Ubungsleiter

8240-59 | 11.08.-15.12. | Donnerst. | 17.30-19.00| 17x | 114,75 € (42,50 €) | Sabine Lukosch

8224-59 | 11.08.-15.12. | Donnerst. | 19.00-20.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Sabine Lukoschl
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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
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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
6968-59 | 11.08.-15.12. [ Donnerst. | 19.00-20.00 [ 17x [ 102,00 € (34,00 €) | 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

Angebot | Zeitraum | Tag | Uhrzeit | Dauer| Gebiihr(Mitglieder)] Ubungsleiter
6921-59 | 10.08.-14.12. | Mittwoch | 19.30-21.00| 17x | 114,75 € (42,50 €) | Michaela Esser
6966-59 | 12.08.-16.12. | Freitag | 16.30-17.30| 17x | 102,00 € (34,00 €) [ Michaela Esser
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Unser Sportangebot

Zur Entschleunigung - Bewusst entspannen und Ausgleich schaffen

Entspannung ist ein wichtiger Hebel,
um Stress im Alltag zu begegnen. Ob
dabei Entspannung als Ausgleich oder
als Pravention zu Belastungen oder
Hektik im Alltag und Extremsituationen
genutzt wird, ist unbedeutend. Du erl-
ernst individuelle Wege, um die fir Dich
bestmdgliche Lockerung, Ruhe und Ent-
spannung zu erreichen, mittels geeig-
neter Stressbewadltigungsstrategien, wie
z.B. Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training, Atemtechniken,
Achtsamkeitsibungen und Meditation,
Phantasiereisen, sanfte Qi Gong Ubun-
gen. So kann es gelingen, den Koérper
und den Geist zu regenerieren sowie
die Selbstheilungskrafte anzuregen.

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

Angebot| Zeitaum | Tag | Uhrzeit | Dauer|Gebiihr (Mitglieder)| Ubungsleiter
8239-58 | 10.08.-14.12.| Mittwoch | 10.00-11.00| 17x | 102,00 € (34,00 €) | Ulrike Buttmann

Zur Entspannung

Entspanne in angenehmer Atmosphare
mit verschiedenen Entspannungsibun-
gen und Techniken und schalte ab vom
Stress, Hektik und anderen Belastungen
und erhole Dich.

GenieBe eine Stunde fur DICH selber.
Ruhige Ubungen, Phantasiereisen, pro-
gressive Muskelentspannung, leichte
Bewegungen flir den ganzen Korper
und die Atmung stehen in diesem Kurs
in Vordergrund.

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

Angebot| Zeiraum | Tag | Uhrzeit |Dauer|Gebiihr (Mitglieder)] Ubungsleiter
8276-59 | 08.08-12.12.| Montag | 10.00-11.00| 17x | 102,00 € (34,00€)| Greta Pach
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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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