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Geschäftsstelle:
Adolf­Clarenbach­Straße 41 
42719 Solingen

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

Öffnungszeiten:
dienstags 
16:00 ­ 19:00 Uhr
mittwochs und freitags 
09:00 ­ 12:00 Uhr

Bankverbindung:
Stadt­Sparkasse Solingen
IBAN: DE20 3425 0000 0000 2203 43
BIC: SOLSDE33XXX

WMTV Fitnessstudio:
Adolf­Clarenbach­Straße 41 
42719 Solingen

Telefon: 0212 ­ 23 11 475

Öffnungszeiten:
montags bis freitags 8:00 ­ 21:00 Uhr
samstags 09:00 ­ 16:00 Uhr
sonntags 09:00 ­ 16:00 Uhr

WMTV Restaurant:
Adolf­Clarenbach­Straße 41
42719 Solingen
Am Walder Stadion

Telefon: 0212 ­ 31 07 46

Öffnungszeiten:
dienstags bis samstags 
ab 18:00 Uhr
sonntags und feiertags
ab 17:00 Uhr

Küche:
18:00 ­ 21:00 Uhr / 22:00 Uhr
und nach Absprache

So erreichen sie uns
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Unsere weiteren Broschüren:
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Liebe Sportinteressierte,

die Gesundheit hat in unserer Bevölkerung einen zunehmenden Stellenwert. 
Sport, Bewegung, Fitness, Wellness sind Schlagworte für Aktivitäten und Maß­
nahmen, die einen aktiven und gesundheitsfördernden Lebensstil begleiten.

Dabei geht es um die nachhaltige Förderung der individuellen Leistungsfähigkeit 
und das Erreichen des persönlichen Wohlbefindens auf Dauer. 

Als bedeutender lokaler Sportanbieter ist es unser Ziel, sportliche Aktivität für 
alle Teilnehmergruppen zu entwickeln und umzusetzen. Unsere Trainer und 
Übungsleiter bringen dafür ihr Know how und die Erfahrung ein, für beste 
Trainigserfolge, Gruppenerlebnisse, Spaß und gute Laune.

Im vorliegenden Programm haben wir eine Angebots­Auswahl zusammengestellt, 
aus der Sie die Wahl nach Ihren persönlichen Interessen treffen können: von 
Step ­ Aerobic ­ für Übungen mit voller Power, über 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
nötigen. Bei auftretenden Fragen oder individuellem Informationsbedarf stehen 
wir natürlich gerne zur Verfügung. 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 Grüßen

 Hanna Reinzhagen
 WMTV Solingen

Willkommen beim WMTV
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Gelenkschonende Übungen im 3/4­Takt 
kennzeichnen diesen Kurs. Der Wechsel 
von spannungsvollen und entspannen­
den Elementen fördert das allgemeine 
Wohlbefinden und festigt die Muskulatur 
besonders in den Zonen Bauch, Gesäß 
und Oberschenkel. Die beschwingten 
Übungen wirken sich wohltuend auf 
Körper, Geist und Seele aus. So haben 
Sie Spaß und werden fit im 3/4­Takt.

Unser Sportangebot

Aroha • Trainingserfolg im 3/4­Takt

Dieses von der Deutschen Sporthoch­
schule Köln (DSHS), dem Deutschen 
Olympischen Sportbund (DOSB), dem 
Deutschen Turnerbund (DTB) und dem 
Landessportbund Nordrhein­Westfalen 
(LSB) entwickelte Programm richtet 
sich an Damen und Herren der Alters­
gruppe 60+, die ihren Alltag nachhaltig 
aktiver gestalten möchten und bisher 
sportlich nicht tätig waren, oder deren 
sportliche Aktivitäten schon länger zu­
rückliegen.

ATP ­ Alltagstrainingsprogramm
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Dieser Kurs bietet eine Kombination aus 
Übungen für die Rücken­ und Becken­
bodenmuskulatur. Übungen zur Körper­
wahrnehmung, um die Lage und Art des 
Beckenbodens kennen zu lernen. Sanfte 
Kräftigungsübungen für die Beckenbo­
denmuskulatur kombiniert mit der rich­
tigen Atmung, darüber hinaus auch 
Kräftigungsübungen für die Bauch und
Rumpfmuskulatur.

Beckenbodengymnastik

Dieses Workout ist für alle Frauen, die 
ihren Körper gerne in Topform bringen 
möchten. In diesem Kurs werden ge­
zielt Ausdauerelemente und Kräfti­
gungsübungen kombiniert, sodass der 
Körper rundum geformt und gestärkt 
wird.
Trainiere in einer angenehmen Atmo­
sphäre und mit motivierender Musik 
und entdecke was in dir steckt.

Bodystyling

Unser Sportangebot
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Der Problemlöser für alle kritischen Zo­
nen ­ für einen flachen Bauch, feste 
Oberschenkel und einen knackigen Po. 
Dieses Programm zeigt Ihnen, was 
straff macht. Mit gezielten Ausdauer­
übungen, dem Einsatz von Trainings­
kleingeräten und dem Ansporn in der 
Gruppe sind Sie bald in Topform. Ver­
gessen Sie die Problemzonen – durch 
aktives Training für Sie und Ihn.

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

Unser Sportangebot

Fasziotraining ist eine dynamische Trai­
ningseinheit der Faszien für natürliche 
Bewegungsfreiheit, nachhaltige Fitness 
und vitale Gesundheit. Es ist eine spezi­
elle Trainingsmethode, die darauf ab­
zielt, die Elastizität, Gesundheit und 
Funktion des Bindegewebes (Faszien) zu 
erhalten und zu verbessern. Fasziotrai­
ning zielt darauf ab, die Elastizität, Be­
weglichkeit und Durchblutung der Faszi­
en zu fördern. Es kann helfen die 
Verklebungen zu lösen und die Gleitfähigkeit der Faszien zu verbessern, 
Schmerzen zu lindern und Verspannungen zu reduzieren, Beweglichkeit und 
Körperwahrnehmung zu steigern, Sportliche Leistung zu verbessern, insbeson­
dere bei Sprungkraft und Koordination, Haltung und Stabilität zu optimieren.

Faszio Training



Fit und Aktiv ab 50 Plus
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Der Kurs bietet ein abgerundetes Ganz­
körpertraining für Jedermann. Es wird 
die Kondition, Kraft, Beweglichkeit und 
Konzentration gefördert.
Das erreichen wir mit einem sanften 
Aufwärmen und einfachen Aerobic­
schritten, lockeren Ausdauerübungen 
für das Herz­ Kreislauf­ System, Kräfti­
gungs­ und Balanceübungen ­ auch mit 
Handgeräten ­ und einem ruhigen Aus­
klang zum Relaxen.

Unser Sportangebot
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Fitness­ und Gesundheitsstudio

Trainieren Sie im WMTV­Fitness­ und Gesundheitsstudio in kleingruppenorien­
tiertem Ambiente Kraft und Ausdauer. Gerätegestütztes Training mit aktuellen 
Geräten, ein positives Umfeld und die persönliche Betreuung durch unser Studio­
Team garantieren individuellen Trainingserfolg und Spaß.

Persönliche Betreuung
Unsere Übungsleiter stehen Ihnen mit ihrer Qualifikation und Kompetenz 
serviceorientiert jederzeit zur Seite. Von der Leistungsermittlung ­ Eingangs­test/
Anamnese ­ über die Einweisung in die Geräte und Abläufe und die laufende 
Leistungsüberwachung werden Sie rundum betreut. Ausgewogene Programme 
zur Förderung von Bewegung, Kraft und Ausdauer unterstützen Ihr Training und 
sichern spürbare Erfolge.

Der Weg ist das Ziel
Die positiven Auswirkungen von Sport und Bewegung sind allgemein anerkannt. 
Regelmäßiges Training stärkt Ihr Herz­Kreislauf­System, entwickelt die ange­
sprochenen Muskelgruppen und steigert ganz allgemein Ihre Fitness: für nach­
haltiges Wohlbefinden in allen Lebensphasen.

Schnuppern kostet nichts
Überzeugen 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 Studio­Team
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Unser Sportangebot

Egal ob 40, 50 oder älter, für sportliche 
Bewegung ist es nie zu spät. Mit einem 
vielseitigen Fitnessangebot möchten wir 
die Muskeln stärken, die Ausdauer ver­
bessern, sowie Beweglichkeit, Reaktion 
und das Gleichgewicht fördern, damit 
Sie das Alltagsgeschehen gut meistern 
können. Wagen Sie den ersten Schritt 
und machen Sie mit!

Fitness für Junggebliebene

In diesem Workout lernen die Teilneh­
mer Bewegungen bewusst und mit 
Achtsamkeit auszuführen, mit dem Ziel, 
den Körper zu schulen. Eine Vielzahl 
verschiedener Lektionen für Gelenke 
und Muskelgruppen helfen, eingefahre­
ne Bewegungsmuster, die die Mobilität 
blockieren, durch neue, bewusst ausge­
führte, Bewegungsabläufe zu ersetzen. 
Im Alltag bedeutet dies: weniger Ver­
spannungen und Schmerzen, verbes­
serte Beweglichkeit und Förderung der 
Entspannungsfähigkeit.

Fit durch den Alltag



Unser Sportangebot
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Dieser Kurs bietet ein variantenreiches, 
altersangepasstes Übungsprogramm 
zum Erhalt und zur Verbesserung von 
Kraft, Ausdauer und Geschicklichkeit. 
Hier wird deutlich, dass langfristiges, 
regelmäßiges Sporttreiben die Gesund­
heit erhält und das allgemeine Wohlbe­
finden steigert.

Fitness für Jedermann

Ein Fitnessprogramm, welches die Teil­
nehmer durch abwechslungsreiche 
Übungen begeistert. Die Mischung aus 
Gymnastik, Aerobic, Zirkeltraining, 
Workout und dem Einsatz von Trai­
ningsgeräten, wie Hanteln, Therabän­
der, Steps, Gymnastikbällen usw. bietet 
für jeden etwas. Beweglichkeit und 
Ausdauer, sowie die allgemeine Fitness 
werden hier gefördert. Perfekt für Sie.

Fitness­Mix • die perfekte Mischung



Unser Sportangebot
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Mit gezielten Übungen an der Ballett­
stange soll eine gute und aufrechte 
Körperhaltung erreicht werden. Das 
Gleichgewichtsgefühl wird gestärkt und 
verschiedene Bewegungsabläufe und 
kleine Schrittkombinationen werden 
trainiert. So erleichtern wir unsere Be­
wegungsabläufe im alltäglichen Leben.
Die Übungen an der Ballettstange 
fördern auch Kraft und Beweglichkeit.

Haltungsschule für jedes Alter

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

Gesundes Herz auch im Alter
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Unser Sportangebot

Ein Konditionstraining kann viele Ge­
sichter haben. Ein Hauptbestandteil ist 
das Ausdauertraining. Ob Intervalltrai­
ning oder Reaktionstraining, wir stei­
gern merklich die körperliche Ausdauer 
und können 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 
Fitnessübungen wollen wir Ihre Konditi­
on stärken und verbessern.

Konditionstraining 60+

Bei gutem Wetter findet im Frühjahr und
Sommer das Training in der Jahnkampfbahn statt.

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

Jumping Fitness



Unser Sportangebot
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Der coole Fitness­Trend aus Amerika ist 
ein Ganzkörpertraining. Pound Rockout 
Workout ist eine Kombination aus Pila­
tes, Cardio und Kondition.
Mit 2 Ripstixs (Drumsticks) und einem 
hohen Spaßfaktor werden in einer Ein­
heit bis zu 900 Kalorien verbrannt.

Pound Rockout Workout

Muskelkontrolle, Flexibilität 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 Körper 
sowie ein gelassenes Bewusstsein. Die 
Übungen werden in fließenden Bewe­
gungen ausgeführt. Erreichen Sie so ein 
besseres Lebensgefühl.

Pilates
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Unser Sportangebot

Ein Training mit vielen Kleingeräten wie 
Hanteln, Brasils, Tubes etc.. Aber auch 
zwischendurch Ausdauer mit Steps, 
Tabata, HIT oder Bop gehören zum 
Inhalt dieses Kurses.
Also die Damen, ran an die Pfunde und 
etwas für die Fitness gemeinsam 
erreichen.

Power für Ladies
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Unser Sportangebot

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

Qi Gong • Bewegung in Meditation

Der Kurs Power Workout ist ein intensi­
ves Ganzkörpertraining, das Kraft, Aus­
dauer und Koordination gezielt 
verbessert. Durch den Einsatz verschie­
dener Kleingeräte wie Hanteln, Bänder 
und Brasils wird das Training abwechs­
lungsreich und effektiv gestaltet. Dyna­
mische Übungen sorgen für eine hohe 
Aktivierung der Muskulatur und bringen 
dich ordentlich ins Schwitzen. Egal ob 
Einsteiger oder Fortgeschrittene – hier 
kommt jeder auf seinen Level und er­
reicht seine persönlichen Fitnessziele.

Power Workout
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Unser Sportangebot

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

Seniorengymnastik 60 Plus nur für Mitglieder

Rückenschmerzen müssen nicht sein! 
Unser Rücken­Spezial kombiniert 
rückenspezifische Übungen aus ver­
schiedenen Programmen, die den 
Bewegungsapparat im Rückenbereich 
ganzheitlich und nachhaltig stärken. 
Ziel ist die Beschwerdefreiheit ­ für er­
höhte Leistungsfähigkeit und mehr 
Lebensqualität. Sie erlernen auch ein 
Übungsprogramm für Zuhause, damit 
Sie jederzeit aktiv was für Ihren Rücken 
unternehmen können.

Rücken­Spezial • Mobilisierung vom Hals bis zur Lende

Bei akuten Beschwerden kontaktieren
Sie bitte Ihren Arzt
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Unser Sportangebot

Die auf Kampfkünsten beruhende 
fernöstliche Bewegungslehre vereint 
fließende Bewegungen in unterschiedli­
chen Techniken (Formen), die synchron 
in Gruppen ausgeführt werden. Die me­
ditative Ausübung stärkt die Konzentra­
tion, entspannt die Körperhaltung und 
wirkt sich insgesamt gesundheitsför­
dernd aus. Lernen Sie die faszinierende 
Welt des Tai Chi in Theorie und Praxis 
kennen.

Tai Chi

Der Kurs bietet Paartänze, Solotänze, 
Kreis­, Block und Sitztänze und alles 
was den Teilnehmern tänzerisch Spaß 
und Freude bereitet. Tänze aus ver­
schiedenen Kulturen, mit typischen 
Rhythmen und Schrittfolgen, sorgen für 
Abwechslung und fördern Beweglich­
keit, Konzentration und das Gleichge­
wicht. Für die Teilnahme, mit oder ohne 
Partner/in, sind keine Vorkenntnisse er­
forderlich. Die Bewegung in der Gruppe 
sorgt für reichlich Kontakte und Le­
bensfreude. Tanzen Sie mit.

Seniorentanz
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Unser Sportangebot
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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. Anlässe gibt es genug:

• Fest­ und Feiertage
• Geburtstag
• Jubiläum
• kleines Dankeschön

Nutzen Sie unseren Geschenkservice. Wählen Sie ein konkretes Angebot. Nach 
Zahlung der Gebühr erhalten Sie einen Geschenk­Gutschein zur Weitergabe. 
Sprechen Sie das WMTV­Team in der Geschäftsstelle an.

Sport­Angebote empfehlen und verschenken

Im Alltag wird die Wirbelsäule auf viel­
fältige Weise belastet und beansprucht. 
Das Programm bietet vielfältige und ab­
wechslungsreiche Übungen zur Kräfti­
gung und sanften Dehnung der Musku­
latur. Spannungs­, Entspannungs­, 
Dehnungs­ und Kraftübungen mobilisie­
ren die Wirbelsäule und die beteiligten 
Gelenke. Ziel ist es, Haltungsschwächen 
zu korrigieren und degenerativen Ver­
änderungen der Wirbelsäule vorzubeu­
gen.

Wirbelsäulengymnastik • Kraft für Ihren Rücken



Unser Sportangebot
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Finden Sie Ihre innere Mitte. In diesen 
Kursen können Sie die vielfältigen Tech­
niken des Yoga erlernen und anwenden. 
Bringen Sie auf diesem Wege Ihren 
Körper, Seele und Geist ins Gleichge­
wicht.

Yoga

Begebe dich auf den Weg zu mehr innerer 
Ruhe und Entspannung mit autogenem 
Training und progressiver Muskelentspan­
nung. Es bedeutet sich Zeit für sich selbst 
zu nehmen, um Stress abzubauen und die 
mentale und körperliche Gesundheit zu 
fördern. Und genau hier setzt die Wichtig­
keit der Entspannung an. Sie bringt dei­
nen Körper zurück in den Ruhezustand, 
senkt die Stresshormone und unterstützt 
die natürliche Selbstheilung. Bringe gerne 
ein bequemes Kissen mit!

Zeit für Entspannung



Unser Sportangebot
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Zumba® Step, das kraftvolle Training 
für den Unterkörper. Straffe und stärke 
deine Gesäßmuskulatur und Beine mit 
der Mischung aus Zumba­Choreo und 
Step­Aerobic. Musik und Spaß stehen 
auch hier im Vordergrund, aber das 
Workout wird durch die Nutzung des 
Step­Boards intensiver.
Zumba® Toning ist ein Fitness­Workout 
inspiriert durch latainamerikanische 
Rhythmen bei dem mit Toning­Sticks 
(kleine Hanteln) gearbeitet wird. Bei 
Zumba®­Toning werden Sie mit Spaß 
Kalorien verbrennen und gleichzeitig 
Ihren Körper formen und Ihre Muskeln 
aufbauen.

Zumba® • Step & Toning

Das Fitness­Programm mit Party­Spaß. 
Bewegen Sie sich bei diesem Tanz­Wor­
kout zu heißen Rhythmen aus HipHop, 
Salsa, Merenge, Samba und und und. 
Mit einer Mischung aus Aerobic und la­
teinamerikanischen Tänzen verbinden 
Sie absoluten Spaß und gute Laune mit 
effizientem Fitness­Erfolg. Zumba be­
deutet: Konditionstraining, Muskelauf­
bau und Fettverbrennung in einem. 
Lassen Sie sich motivieren von der Fit­
ness­Sensation aus Amerika.

Zumba • Latin Moves mit Spaßfaktor






