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Wir sind fiir Sie da!

Das sportliche Team
im Fitness-Studio

Um Ihnen ein qualitativ hochwertiges Sportprogramm anbie-
ten zu konnen, stehen Ihnen bei uns hochqualifizierte
Ubungsleiter zur Verfiigung. Durch stetige Weiterbildungs-
maBnahmen sind die Trainer bei den Turbo-Schnecken
immer auf dem neuesten Stand.

Wir machen Sie fit:

*+ Bianka Kerwin
Studioleitung

Staatlich geprifte Sport- und Gymnastiklehrerin
Sport-Therapeutin Orthopédie/Neurologie

Karina Burkowski
Studio

Fachtrainerin im Rehabilitations-
und Gesundheitssport

Christiane Felix-Thimm
Studio

Staatlich geprifte
Sport- und Gymnastiklehrerin

Kathy Marré
| Studio

b Staatlich gepriifte Sport-
und Bewegungstherapeutin

Jutta Hoschler
Studio

gepriifte Fitness-
und Geratetrainerin




Wir sind fiir Sie da!

Das sportliche Team in
unserer Geschiftsstelle

Ob Fragen zum Sportangebot, spezielle Details zu Kursen
oder auch organisatorische Anliegen - unsere freundlichen
Mitarbeiter/innen helfen Ihnen entweder personlich im
Schneckenhaus oder auch telefonisch gerne weiter:

Telefon: (02351) 97 444 80
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com

m Gisela Kaddatz
E ==+ Geschaftsfiihrerin
b

Christine Fischer

3 Biiro & Empfang

Ansprechpartnerin Organisation & Abwicklung
der Rehabilitationsverordnungen

Beate Rump
Biiro & Empfang

Ansprechpartnerin Organisation
und Abwicklung Kursangebote

Melina Hesse
Biiro & Empfang

,FSJ-lerin®
im Freiwilligen Sozialen Jahr

Marc Blumenrath
Bliro & Empfang

,FSJ-ler
im Freiwilligen Sozialen Jahr




Bevor es losgeht....
v 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Anmeldungen Fir sdmtliche Anmeldungen - das betrifft
jeden Kurs unseres Programms - bitten
wir Sie, uns die Originalanmeldung auf
den Seiten 57/58 ausgefiillt vorzulegen!

Telefonische Kursanmeldungen sind nicht
maoglich!

Fir Informationen stehen wir Ihnen jeder-
zeit gerne zur Verfligung:

Telefon (02351) 97 444 80
E-mail: buero@turbo-schnecken.com

Versicherung Wir geben uns groBte Mihe, Unfélle jeg-
licher Art zu vermeiden. Falls Ihnen doch
mal ein sportliches ,Missgeschick” ereilen
sollte, sind Sie als Kursteilnehmer auf
jeden Fall versichert - und zwar sobald
Sie sich auf unserem Geldnde befinden.

Kinderbetreung Sie wirden gern einen Kurs besuchen,
haben aber keine Betreuung flr Ihr Kind?
In unserer Kinderhetreuung sind Ihre
Kleinen wéhrend der Nutzung unserer
Sportangebote  herzlich  willkommen!
(Termine nach Absprache, fragen Sie im
Schneckenhaus am Empfang).




Sie mochten eine neue Sportart ausprobieren....

...oder lhre Grenzen austesten und richtig ins Schwitzen
kommen? Oder einfach nur neue Leute kennen lernen?
Willkommen bei den Turbo-Schnecken Liidenscheid e.V.,
dem erfolgreichen Gegner lhres inneren Schweinehundes.
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Mit dieser Broschiire stellen wir unser umfangreiches Kurs-
angebot vor. Sdmtliche Kurse (mit Ausnahme der Outdoor-

Angebote) finden im Schneckenhaus - Dein Sport- und
Vereinszentrum, Brauckenstr. 95, 58511 Liidenscheid, statt.

Mit der hohen Qualitat der vielseitigen Angebote leisten die
Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V. einen groBen Beitrag zur
allgemeinen Gesundheitsforderung.

Neben den Préventions- und Fitnesskursen bieten wir auch
Rehasport mit verschiedenen Schwerpunkten an: Orthopé-
die, Osteoporose, Psychatrie, Depressionen, Neurologie,
Sport in der Krebsnachsorge sowie Sportangebote flir Herz-,
Diabetes- und Lungenpatienten und Sport fir Menschen mit
Demenz (weitere Infos s. Sonderflyer).

In unserem neuen Sport- und Vereinszentrum haben Sie auf
350 gm Trainingsflache die Moglichkeit, an sieben Tagen in
der Woche zu trainieren (weitere Infos siehe Umschlagseite).

Unser Ziel ist, dass Sie sich bei uns wohl fiihlen.
Wir bieten:

M Gesundheit und Fitness fir Jung und Alt

M Sport und Bewegung fiir Wohlbefinden und mehr
Lebensqualitat

M SpaB und Lebensfreude

M Gemeinsam stark und fit werden

M Sich selbst und andere besser kennen lernen

Willkommen - Wir freuen uns auf Sie!



Unsere Praventionskurse (nach § 20 SGB V)

Sport pro Gesundheit

Bewegung bzw. sportliche Betatigung haben umfassende
Wirkungen auf |hr Wohlbefinden, Ihre Zufriedenheit und
Lebensqualitat. Dariiber hinaus tragen sportliche Aktivititen
entscheidend dazu bei, Risikofaktoren zu vermindern und
damit Krankheiten vorzubeugen.

Unsere Angebote mit dem Qualititssiegel Sport pro
Gesundheit mdchten auch "Nicht-Sportler” auf ihrem Weg
zZu einem bewegteren Leben begleiten.

e

O
GESUNDHEIT
Was bietet das Qualitatssiegel? "

M Die Vereine und Verbande garantieren lhnen eine hohe
und gleichbleibende Qualitdt der Angebote. Denn fiir alle
zertifizierten Gesundheitsprogramme gelten verbindliche
Qualitatskriterien.

M Die Qualitatssiegel-Angebote setzen auf die praventive
Wirkung von Bewegung. Sie kénnen Ihr Herz-Kreislauf-
System stéarken, Ihr Skelett-System, wie beispielsweise
den Ricken, stabilisieren oder auch gezielte
Stresshewaltigung verfolgen.

M Viele Krankenkassen haben das Siegel als qualifizierte
MaBnahme zur Primérprdvention anerkannt. Mitglieder
haben die Mdglichkeit, sich (iber § 20 SGB V einen Teil
der Kurskosten riickerstatten zu lassen. Fragen Sie vor
Aufnahme des Angebots Ihre Krankenkasse.




= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsférderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Aqua-Fitness - &

Wasser ist das ideale Element, um gelenkschonende Gym-
nastik, ganzheitlichen Muskelaufbau und ein Herz-
Kreislauftraining hervorragend zu kombinieren. Auch die
geplagte Wirbelsdule wird im Wasser stark entlastet, aber
gleichzeitig schonend mittrainiert. Positiv wirkt sich die
Wassergymnastik auf unser Herz-Kreislauf-System und
Uberschiissige Pfunde aus.

Kein anderes Trainingssystem kann Muskelkraft, Bindege-
webe und Beweglichkeit durch den natirlichen Wasserdruck
mit ein- und demselben Programm verbessern. Durch den
Wasserwiderstand ist das Training effektiv und trotzdem
gelenkschonend! Zudem ist ein Training im Wasser stress-
abbauend und entspannend.

Wann: donnerstags, ab 12. 01. 2017 (kurs 1)
ab 30. 03. 2017 (Kurs 2)
ab 29. 06. 2017 (Kurs 3)

Uhrzeit: 17.00 - 17.45 Uhr
(Kurs 1 u. 2 jeweils 10 Wochen,
Kurs 3 lauft 8 Wochen)

Kursleitung: Dorothea Damski,
Sport- und Gymnastiklehrerin

Kursgehiihr: €90,- (Kurs 1 u.2)
€72,- Kurs 3)
(begrenzte Teilnehmerzahl)

= Wo: Markische Reha-Kliniken, Hellersen



= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsférderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Bewegen - <
statt schonen

Neben der Schulung einer natiirlichen und gesunden Haltung
und Bewegung stellen vor allem der Einsatz komplexer funk-
tioneller Dehn-, Kréftigungs- und Stabilisationstibungen die
Schwerpunkte des Riickenkurses dar.

Spielerische Kdrperwahrnehmungstibungen, sensomotori-
sche Elemente, Mobilisationen, Lockerungen, Entspannungs-
tbungen sowie Informationen rund um Haltung und Riicken
tragen dem ganzheitlichen Aspekt des Rickentrainings

Rechnung.

[ |

Wann: montags, ab 23. 01. 2017
Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr

(10 Wochen)
Kursleitung: Gabi Marré, Ubungsleiterin
,oport in der Pravention*

Kursgebiihr: € 90,- (begrenzte Teilnehmerzahl)
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= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsférderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Yoga - <

Dieser Kurs baut auf die Erfahrungen und Kenntnisse aus
dem Anfangerkurs auf. Auch hier steht der Mensch mit sei-
nen korperlichen Befindlichkeiten und Voraussetzungen im
Mittelpunkt, denn nicht die perfekte Form der Haltung steht
im Vordergrund, sondern der Mensch mit seinen individuel-
len Mdglichkeiten.

Ziel des Ubens ist es, zur Ruhe zu kommen und Stresshe-
lastungen abzubauen. Die Achtsamkeit wird geschult und wir
lernen, neu auf unseren Korper zu horen. Positive Verande-
rungen an Korper und Seele werden erlebbar. Atemtechniken
und Ubungen in der Stille unterstiitzen diesen Weg.

In diesem Kurs werden die Korperhaltungen, asanas, in auf-
bauenden Ubungen vorbereitet und durch flieBende
Bewegungen miteinander verbunden. Im Vordergrund steht
die achtsame und ruhige Bewegung in harmonischer
Verbindung zum Atem.

[ |

Wann: mittwochs, ab 11. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 19. 04. 2017 (Kurs 2)

Uhrzeit: 19.45 - 21.15 Uhr

(jleweils 10 Wochen)

Kursleitung: Birgit Luther,
Yogalehrerin

Kursgebiihr: € 100,- (begrenzte Teilnehmerzahl)

1



Fair. Menschlich. Nah.

Gut fiir alle, die
SpalR am Sport und
an Gemeinschaft haben.

5 Sparkasse
Liidenscheid

Kérperlich fit und gemeinsam aktiv sein — das Angebot der Sportvereine in O
Lidenscheid und Umgebung ist vielfltig ... und ein wichtiger sozialer Faktor. g

= [Deshalb unterstiitzt die Sparkasse ganz bewusst die drtlichen Vereine. Denn
die Sparkasse (ibernimmt Verantwortung und férdert diejenigen, die dazu bei-

tragen, unsere Region attraktiv zu gestalten.

el o

-



Gesund und Fit-Kurs

Aerobic

Der Klassiker ist zuriick!

Die Trendsportart aus den 80ern ist wieder da! Wir bieten ein
einmaliges sportliches Erlebnis, was Euch garantiert begei-

stern wird!

Mit neuem Facelift présentiert sich der Klassiker in allen
schweiBtreibenden Facetten: hier werden nicht nur Ausdauer
und Agilitat trainiert. Auch Koordination und Schnelligkeit
werden durch anspruchsvolle, aber einfach nachzuvollzie-
hende Kombinationen von moves bzw. Schrittfolgen ver-
mittelt. Der SpaB an der Bewegung steht im Vordergrund,
begleitet von House und Dance-Music sorgt unsere Trainerin
flr heftiges Schwitzen!

[ |
Wann:

Uhrzeit:
Kursleitung:
Kursgehiihr:

mittwochs, ab 18. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 26. 04. 2017 Kurs 2)

(jeweils 10 Wochen)

18.00 - 19.00 Uhr

Erika Gétte, Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 60,- fur Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

AeroBOP

Die Stunde startet mit einem aeroben Aufwdrmtraining mit
Cardio-Teil zu fetziger Musik. Einfach zu erlernende Schritte
werden in einer Kleinen Kombi zusammengefiigt.

14

Im Anschluss werden unterschiedliche Muskelgruppen wie
Bauch, Beine, Po und Riicken trainiert.

Die Stunde hilft, die Koordination zu schulen und den
Stiitzapparat zu stdrken. Gezielte Dehnilbungen zum
Abschluss dirfen dabei nicht fehlen.

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgebhiihr:

mittwochs, ab 26. 04. 2017 (Kurs 1)
16.30 - 17.30 Uhr

donnerstags, ab 27. 04. 2017 Kurs 2)
09.30 - 10.30 Uhr
(jeweils 10 Wochen)

Kerstin Cramer-LUttringhaus
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 60,- fir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)



NEU bei uns:
Autogenes Training




Gesund und Fit-Kurs

Autogenes Training
fur Anfanger

Mdchtest Du lernen, durch eigene Geisteskraft einen
Zustand der Entspannung zu erreichen? Als Praventions-
maBnahme oder als Gegenmittel bei bereits bestehendem
Stress? Dann kdnnte Autogenes Training genau das Richtige
fur Dich sein!

Autogenes Training ist eine bewéhrte Methode, um schnell
selbst im gesamten Kérper Entspannung aufzubauen. Du
erfahrst, wie Du gerade in stressigen Situationen durch
gezielte Techniken Impulse zu Deinen Muskeln, zum Kreislauf
und zu den Nerven senden kannst. Dein Korper wird auf
Erholung umgeschaltet!

[ |
Wann: dienstags, ab 17. 01. 2017 (kurs 1)
ab 25. 04. 2017 Kurs 2)
(jeweils 7 Wochen)
Uhrzeit: 19.30 - 20.30 Uhr

— Kkostenloser Infoabend am
10.01.2017,19.30 - 21.00 Uhr
im Meetingraum, Schneckenhaus

Kursleitung: Jacqueline Schwarz,
Seminarleiterin fir Autogenes Training

Kursgehiihr: € 45,- flr Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)

16



Gesund und Fit-Kurs

Autogenes Training
fiir Kinder (6 - 12 Jahre)

Schon im friihen Kindesalter sind unsere Kleinen heutzutage
einem groBen MaB an Stress und Leistungsdruck ausge-
setzt. Mochtest Du Deinem Kind davon regelméBig eine klei-
ne Auszeit gonnen? Dann schick es mit mir durch Autogenes
Training auf abwechslungsreiche Entspannungsreisen!

Das Gefihl tiefer Entspannung wird als sehr angenehm
erlebt und wirkt sich positiv auf den Alltag aus. Dein Kind
kann sich besser konzentrieren und Stress-Situationen mit
mehr Gelassenheit begegnen.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

dienstags, ab 17. 01. 2017
(5 Wochen)

16.00 - 16.45 Uhr

— Kkostenloser Infoabend am
10.01.2017,19.30 - 21.00 Uhr
im Meetingraum, Schneckenhaus

Jacqueline Schwarz,
Seminarleiterin fir Autogenes Training

€ 30,- fir Nichtmitglieder
€ 15,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund und Fit-Kurs

Ballett

Der Tanzklassiker in Anlehnung an die
Waganowa-Methode

Ballett - eine Faszination! In diesem Lernprogramm geht es
darum, die Schilerinnen und Schiler zu beféhigen, geistig
und emotional Schritte, Bewegungen und Formen zu ver-
innerlichen, sie zu beherrschen, zu fihren, zu wissen, was
man tut und entsprechend ,Herr im eigenen Haus", im eige-
nen Korper zu sein. Die Bewegungen sollen im hochsten
MaBe musikalisch ausgeflihrt werden.

Jede Unterrichtsstunde hat einen klaren Ablauf, das Exercise
an der Stange, das Exercise in der Mitte des Saals, das
Adagio und das Allegro. Langsame und schnelle, kurze,
raumgreifende und filigrane Bewegungen geben ein perfek-
tes Bild von Plastizitdt und Mobilitat.

I Detans

Wann: freitags, ab 15.00 Uhr
je nach Altersklasse

Kursleitung: Ballettschule Susanne Langmann-Eyer

Kursgebiihr: Mitgliederbeitrag
z7zgl. Beitrag Ballett
(begrenzte Teilnehmerzahl)




15.00 Uhr - Vorschulballett
,KINDER BEGREIFEN RHYTHMISCHE STRUKTUREN UBER IHREN KORPER"

Im Vorschulballett lernen Kinder Rhythmen zu klatschen, zu spre-
chen, zu gehen, zu stampfen oder zu laufen; sie lernen Rhythmus
zu halten oder bewusst zu variieren. Mit freiem Tanz, aber auch mit
eingelibten Choreografien kdnnen sich die Kleinen ausprobieren.

16.00 Uhr - Kinderballett
, TANZ UND MUSIK SIND GESCHWISTER"

Ebenso wie im Vorschulballett nimmt die spielerische
Bewegungserziehung im ,Kinderballett” eine groBe Rolle ein. In
diesem Kurs wird das Korperbewusstsein geschult. Ausfliige in den
phantasievollen Kindertanz schulen Kreativitdt, Raumgefiihl und
Korperhaltung der Kinder.

17.00 Uhr - Ballett fiir Teenager
, TANZEN MACHT KREATIV"

Die Ubungen an der Stange, Barre und Bewegung im Raum gewin-
nen an Bedeutung. Die ersten Fachbegriffe wie Pli¢, Battement
tendu, Grand Battement, Pirouette, Changement, Arabesque und
Pas de chat werden genauer erlautert.

18.00 Uhr - Ballett fiir Teenager Il
, TANZEN SORGT FUR SOZIALES MITEINANDER"

Hier wird Ballett immer mehr zum Tanz. Durch neue
Kombinationen, die nun auch ohne Spiegel gelibt werden, festigt
sich mehr und mehr die eigene Korperwahrnehmung. Dies trainiert
Stand, Schwung und Balance.

19.00 Uhr - Ballett fiir Erwachsene

,...DENN BEIM TANZ KOMMT MAN IMMER WIEDER AUF SICH SELBST ZURUCK, WIRD
AUF SICH ZURUCKGEWORFEN.

Das Spitzentanz-Training wird anspruchsvoller und umfangreicher.
Nach den Ubungen an der Stange und im Raum schlieBt sich ein
intensives Training an. Weil die Kombinationen und Figuren jetzt
immer komplexer geraten, werden Schiller hier ganz individuell
betreut und begleitet.
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Der Bauch muss weg!

Wer wiinscht sich nicht eine flache und definierte
Korpermitte und weiB nicht genau, wie die Fettpdlsterchen
verschwinden sollen. Ein flacher Bauch will trainiert werden,
aber nattirlich nicht irgendwie!

Unter dem Motto ,Der Bauch muss weg“ trainieren wir
gezielt die Bauch- und Rickenmuskulatur in Verbindung mit
einem Ganzkdrper-Workout. Wir lernen effiziente Ubungen
kennen, um unsere Bauchmuskeln in den Griff zu bekommen.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

sonntags, ab 19. 03. 2017
09.45 - 10.30 Uhr
(5 Wochen)

Jutta Hoschler,
Ubungsleiterin B-Lizenz
Haltung und Bewegung

€ 25,- fur Nichtmitglieder
€ 10,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Orthopadie-Technik

| 8

.

-
ﬂ:‘:‘

4 ‘.‘

'.a'o'.



Gesund und Fit-Kurs

Drums Alive®

Drums Alive® ist ein einzigartiges und extravagantes
Fitness- und Wellnessprogramm, das sich durch seine
Andersartigkeit grundlegend von den vielen anderen
Trainingsprogrammen unterscheidet.

Es fangt das Wesen von Bewegung und Rhythmus ein und
fuhrt durch viel SpaB zu effektiven Fitnessresultaten! Drums
Alive® steckt voller motivierender Musik und Trommel-
rhythmen, die die FiiBe zum Stampfen und den Korper in
Bewegung bringen.

Drums Alive® kombiniert traditionelle Aerobicschritte mit
dem energiegeladenen Rhythmus des Trommelns mit
Drumsticks auf einem groBen Gymnastikball. Es ist ein ganz-
heitliches Workout fiir Korper, Geist und Seele.

Zu lauten Beats trommelt man dabei in der Gruppe mit zwei
Drumsticks auf Gymnastikballen herum. Aerobic-Elemente,
Gymnastikiibungen und Tanzschritte verschmelzen mit
Drum-Choreografien. Ein auBergewdhnliches Erlebnis, das
vor allem unheimlich viel SpaB macht.




M Detans

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

montags, ab 16. 01. 2017
18.45 - 19.45 UNr (kurs 1)
20.00 - 21.00 Uhr (kurs 2)
(jleweils 10 Wochen)

montags, ab 24. 04. 2017
18.45 - 19.45 Uhr (Kurs 3)
20.00 - 21.00 Uhr (kurs 4)
(jleweils 10 Wochen)

Jenny Frankowiak,
Drums Alive Instructor

€ 60,- flr Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)







Gesund und Fit-Kurs

Faszie
trifft Meridiane

In diesem Kurs erlebt |hr ,bewegte Faszien in Verbindung
mit abwechslungsreichen Qi-Gong Bewegungen. ,Faszio®
trainiert das Bindegewebe mit viel Bewegung und sorgt flir
Vitalitdt und Bewegungsfreiheit. Qi-Gong steigert die
Korperwahrnehmung und erhéht das Wohlbefinden.

[ |

Wann: montags, ab 16. 01. 2017 (kus 1)
ab 24. 04. 2017 Kurs 2)

Uhrzeit: 11.15-12.15 Uhr

(jeweils 10 Wochen)

Kursgehiihr: € 60,- fir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag

Wann: freitags, ab 20. 01. 2017 (Kurs 3)
ab 24.02. 2017 (Kurs 4)
ab 28. 04. 2017 (Kurs 5)
ab 02. 06. 2017 (Kurs 6)

Uhrzeit: 16.15-17.15 Uhr
(leweils 5 Wochen)

Kursgehiihr: € 30,- flr Nichtmitglieder
€ 12,- TS mit Breitensportbeitrag

Kursleitung: Anke Buczko, DTB-Faszio® Kursleiterin
(alle Kurse begrenzte Teilnehmerzahl)

FASZI®B,

Ganzheitliches Faszientraining
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Gesund und Fit-Kurs

Faszien-Fitness

Die Einbeziehung der Faszien als sinnvolle Ergdnzung zum
Fitnesstraining ist in aller Munde.

Was man bislang nur den Muskeln zutraute, kann auch das
Bindegewebe. Faszien reagieren auf Belastungen und Reize.
Heute weiB man: wenn sie verkleben oder verfilzen, kdnnen
Bewegungsprobleme und Schmerzen die Folge sein. Ein
abwechslungsreiches Faszientraining kann Abhilfe schaffen
und flr splrbare Schmerzreduzierung, mehr Vitalitdt und
Bewegungsfreiheit sorgen.

[ |

Wann: montags, ab 08. 05. 2017
(4 Wochen)

Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr

Kursleitung: Gabi Marré, DTB-Faszio® Kursleiterin

Kursgehiihr: € 45,- fiir Nichtmitglieder
€ 20,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)

FASZID.

Ganzheltiiches Faszientraining
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Gesund und Fit-Kurs

Faszien sehnen sich
nach Sauerstoff

In diesem Qutdoorkurs Kurs erlebt inr ,bewegte Faszien” in
Verbindung mit abwechslungsreichen Qi-Gong Bewegungen.
Faszio® trainiert das Bindegewebe mit viel Bewegung und
sorgt fir Vitalitdt und Bewegungsfreiheit. Qi-Gong steigert die
Kérperwahrnehmung und erhoht das Wohlbefinden.

Erlebt in diesem Kurs ein abwechslungsreiches und ausge-
wogenes Kombinationstraining fiir den ganzen Korper.

Wann: dienstags, ab 17. 01. 2017 (kurs 1)
ab 21.02. 2017 Kurs 2)
ab 25. 04. 2017 (Kurs 3)
ab 30. 05. 2017 (Kurs 4)

Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr
(jleweils 5 Wochen)

= Wo: Freie Christliche Realschule,
Am Schéferland

Eine Einfiihrung fiir alle Kurse findet am
Dienstag, 10. 01. 2017, um 18.00 Uhr
im Schneckenhaus (Megtingraum) statt!

Kursleitung: Anke Buczko, DTB-Faszio® Kursleiterin

Kursgebiihr: € 30,- flr Nichtmitglieder
€ 12,- TS mit Breitensportbeitrag

O (begrenzte Teilnehmerzahl)

outdoor

FASZI®B,

Ganzheitliches Faszientraining
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Gesund und Fit-Kurs

Fit in den Tag

Hast du ein schones und gemditliches Wochenende hinter dir
und mochtest mit Fitness und Power beschwingt eine neue

Woche beginnnen?

Wir werden mit flotter Musik den Morgen begriiBen, alle
Muskelgruppen durchtrainieren und mit viel Kraft und mit
positiven Eindriicken in die Woche starten.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

montags, ab 16. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 24. 04. 2017 (Kurs 2)

10.00 - 11.00 Uhr
(jeweils 10 Wochen)

Olga Révenstrunk,
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 60,- fir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

Flexi-Bar

Flexi-Bar eroffnet die Mdglichkeit, die Tiefenmuskulatur auf
einfache Art und Weise zu kréftigen. Der in Schwingung
gebrachte Flexi-Bar bewirkt durch seine Vibration eine
auBergewohnliche, tiefgehende Reaktion des Korpers - die
reflektorische Anspannung des Rumpfes, welche bewusst
nicht erreicht werden kann.

Beim Flexi-Training arbeiten die tief und medial liegenden
Riickenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der
Beckenboden gegen die auf den Korper wirkende
Schwingung. Ganzheitliches tiefenmuskuldres Training opti-
miert die Stellung der Gelenke, verbessert die Sensomotorik,
die Muskeldurchblutung, die Konzentrations-, Koordinations-
und Gleichgewichtsfahigkeit.

Es ist keine Vorerfahrung nétig, es gibt keine Altersbegren-
zung. Allerdings sollte bei korperlichen Problemen vorher
eine Ricksprache mit dem Arzt erfolgen. Flexi-Bars werden
zur Verfligung gestellt

[ |

Wann: mittwochs, ab 18. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 26. 04. 2017 Kurs2)

Uhrzeit: 18.15-19.15 Uhr

(jeweils 10 Wochen)

Kursleitung: Kathleen Lehwald,
Ubungsleiterin C-Lizenz und B-Lizenz
Haltung und Bewegung

Kursgebhiihr: € 60,- fir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund und Fit-Kurs

Funktionelles
Fitnesstraining

Ein 10-Wochen-Kurs fiir Sportler und (noch) Nichtsportler!
Mit einfachen Ubungen zur Verbesserung von Beweglichkeit,
Koordination, Kraft und Ausdauer wird in kurzer Zeit eine ver-
besserte korperliche Leistungsfahigkeit und eine Steigerung
des allgemeinen Wohlbefindens erreicht.

Maglichst ohne Einsatz von Hilfsmitteln werden alle groBen
Muskelgruppen trainiert und in einem abwechslungsreichen
Trainingsprogramm die Koordinationsféhigkeit und Beweglich-

keit geschult.

Aufbauende Einheiten und Ubungsschwerpunkte mit differen-
zierten Trainingsniveaus und Variationen ermdglichen ein
Mitmachen nach dem Motto ,Jeder wie er kann und mochte®.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgehiihr:

dienstags, ab 17. 01. 2017 (kurs 1)
ab 25. 04. 2017 (Kurs 2)

18.15 - 19.15 Uhr
(jeweils 10 Wochen)

Arno Dumke, Ubungsleiter C-Lizenz

€ 60,- fur Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

Get Flexible

Dehnlibungen halten den Korper geschmeidig und gesund.
Das Dehnen und Stretching ist enorm wichtig, um die
Leistungen in vielen Sportarten zu verbessern. Zugleich ist es
wichtig fir die Erholung und Regeneration des allgemeinen

Wohlbefindens.

Stretching ist eine wirksame Methode, eine verbesserte
Beweglichkeit und Gelenkigkeit zu erreichen, das allgemeine
Wohlbefinden zu verbessern und zur Hilfe bei der
Bewadltigung des Alltags sowie zur Vorbeugung von Haltungs-

schwachen.

Zudem verbessert es die sportlichen Leistungen, vergroBert
die Anzahl der Bewegungsmdglichkeiten und beugt Unlust,
Muskelverspannungen, Midigkeit und Verkrampfungen vor.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

donnerstags, ab 19. 01. 2017 Kurs 1)
ab 27. 04. 2017 (Kurs 2)

19.00 - 20.00 Uhr
(10 Wochen)

Olga Révenstrunk,
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 60,- fur Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

Hard’n Heavy

Du bist ménnlich, alter als 30 Jahre, mdchtest Dich gerne
auspowern und etwas fiir Deine Fitness tun? Dann bist Du
bei ,Hard’n Heavy“ genau richtig:

32

Mit insgesamt 10 Trainingseinheiten bieten wir ein abwechs-
lungsreiches Sportprogramm und helfen Dir, Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit aufzubauen. Wenn Du zur Motivation noch
Rockmusik magst, hast Du mit diesem Powerkurs garantiert
die richtige Wahl getroffen. ,Hard’'n Heavy“ ist ein
anspruchsvolles und ausgewogenes Trainingsprogramm,
welches keine Wiinsche offen I&sst.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

mittwochs, ab 18. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 26. 04. 2017 (Kurs 2)

19.30 - 20.30 Uhr
(jleweils 10 Wochen)

Arno Dumke,
Ubungsleiter C-Lizenz

€ 60,- fir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)



Jetzt punkten mit
dem AOK-Pramien-
programm

aok.praemienprogramm.de
AOK NorRDWEST — Gesundheit in besten Handen.







Gesund und Fit-Kurs

Indoor-Cycling

Als Indoor-Cycling oder Spinning® werden Gruppen-
trainings-Programme bezeichnet, die meist als Ausdauer-
sport auf stationdren Fahrrddern, den sogenannten Indoor-
bikes oder Spinbikes, mit Musik ausgeflihrt werden.

Trainiert wird unter Anleitung eines ,Instructor® oder
,Presenter genannten Trainers. Der Instructor gibt mittels
Musik die Trittfrequenz, die Fahrweise (Treten im Sitzen,
Wiegetritt, etc.) und die relative Hohe des Widerstands vor.

Die tatsdchliche Hohe des Widerstandes wahlt jedoch jede/r
Fahrer/in selbst. Dadurch kénnen Personen mit unterschied-
lichem Leistungsniveau gemeinsam trainieren. Somit ist
Indoor-Cycling auch flr Anfanger geeignet.

B Mehrere Instruktoren stehen an unterschiedlichen
Wochentagen zur Verfilgung. Weitere Informationen zu den
Kurszeiten bzw. den Instruktoren siehe Sonderflyer. Gerne
helfen auch unsere Mitarbeiter in der Geschéftsstelle weiter:

Telefon: (02351) 97 44480 g
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com
Indoor-Cycling-Rader
neuester Generation!




Gesund und Fit-Kurs

LaGYM - Dance Feeling

LaGYM st eine moderne, dynamische Kombination aus
lateinamerikanischen Rhythmen und den neusten Gute-
Laune-Liedern der Charts. Leichte Schrittkombinationen und
immer wechselnde Choreographien machen das ,auswendig
lernen® (iberfllissig und bringen Spaf und gute Laune!
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LaGYM ist vor allem durch die mitreiBende Musik geprégt!
Die bunte Mischung aus Salsa, Merengue, Reggaeton,
Cumbia und Hip Hop macht LaGYM aus und trainiert somit
den ganzen Korper, die Beweglichkeit und das Herz-
Kreislauf-System! Also los: Sportschuhe an - Hiifte schitteln!

[ |
Wann:

Kursgehiihr:

Kursgebhiihr:

Uhrzeit:

Wann:

Kursgehiihr:

Kursgebiihr:

Uhrzeit:

Kursleitung:

montags, ab 16. 01. 2017 (Kurs 1)
(10 Wochen)

€ 60,- fir Nichtmitglieder

€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag

montags, ab 24. 04. 2017 (Kurs 2)
(5 Wochen)

€ 30,- fir Nichtmitglieder

€ 12,- TS mit Breitensportbeitrag

18.45 - 19.45 Uhr

mittwochs, ab 18. 01. 2017 (kurs 3)
(10 Wochen)

€ 60,- fir Nichtmitglieder

€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag

mittwochs, ab 26. 04. 2017 (Kurs 4)
(7 Wochen)

€ 42,- fur Nichtmitglieder

€ 18,- TS mit Breitensportbeitrag

19.00 - 20.00 Uhr

Kathy Marré, LaGYM Instructor
(alle Kurse begrenzte Teilnehmerzahl)



Gesund und Fit-Kurs

Laufen fiir Anfanger

Du willst den Traum leben und endlich laufen? Dann bitte hier
entlang: Wir machen Dich fit in Theorie und Praxis!

Du bist Anfénger und nimmst Dir schon seit langem vor, mit
dem Laufen zu starten? Oder willst nach langerer Pause wie-
der beginnen? Dir fehlt aber die ndtige Motivation zum
Loslegen? Kein Problem! Wir helfen Dir dabei, Deinen
inneren Schweinehund zu tberwinden und endlich Spal3 am
Laufen zu finden. Sei dabei!

[ |
Wann:

Uhrzeit:
= Wo:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

O

outdoor

mittwochs, ab 26. 04. 2017
(10 Wochen)
18.00 - 19.00 Uhr

Nattenberg-Stadion
Arno Dumke, Ubungsleiter Laufen

€ 60,- fur Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Line Dance

Line Dance stammt urspriinglich aus Amerika. Getanzt wird
in Formation, d. h. in Reihe und Block. Die Schritte unter-
scheiden sich deutlich von denen in den Standardtanzen.

An 12 Sonntagen werden Einzeltdnze, Kreis- und Partner-
tanze eingelibt. Es wird nicht mehr nur nach Country-Musik
getanzt, Line Dance funktioniert heute in samtlichen
Musikrichtungen! Zur Teilnahme am Kurs sollten sich
potentielle ,Line Dancer® Schrittkombinationen schnell und
selbsténdig merken kénnen!

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

sonntags, ab 08. 01. 2017

10.00 - 11.30 Uhr

(12 Termine, jeder 1. Sonntag im
Monat, genaue Terminabsprache
erfolgt mit dem Kursleiter per E-Mail:
h.korte@turbo-schnecken.com)

Holger Korte

€ 85,- flir Nichtmitglieder
€ 50,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Mixed Fit

Maochtest du mit den besten Voraussetzungen in das neue
Jahr starten? Dann ist dies genau der richtige Kurs fiir dich.

An 10 Trainingstagen werden wir jeweils 60 Minuten lang
SpaB haben, aus der Puste kommen, Muskeln aufbauen,
Koordination schulen und die Faszien trainieren. Eine
Entspannungseinheit rundet das Programm ab.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

mittwochs, ab 25. 01. 2017
16.30 - 17.30 Uhr
(10 Wochen)

Gabi Marré, Ubungsleiterin
»Sport in der Prdvention”

€ 60,- fur Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

MTB Touren & Training

Sie treiben gerne Sport an der frischen Luft, fiihlen sich wohl
in der Gruppe und sind gerne mit dem MTB unterwegs?
Dann sind Sie bei unseren Mountainbikern genau richtig.
Unsere ausgebildeten MTB-Guides sind allesamt Profis und
zeigen Ihnen auf unseren abwechslungsreichen Routen rund
um Lidenscheid die schonsten Trails und Mountainbike-
Strecken.

Von Frihjahr bis Herbst gehen unsere Mountainbiker 2 mal
pro Woche in verschiedenen Leistungsstufen auf Trainings-
ausfahrten. Darliber hinaus bieten wir regelméBig diverse
Tagestouren an. Egal ob Einsteiger oder Profi - hier findet
jeder sein Tempo. Auch Themen wie Reifen-, Bremsen-
wechsel und Fahrtechnik kommen in unseren Workshops
nicht zu kurz!

|

Wann: jeweils montags

Uhrzeit: 17.30 Uhr (Treffen)

= Wo: Hohe Steinert (Level 2)
Wann: jeweils mittwochs
Uhrzeit: 17.30 Uhr (Treffen)

= Wo: Fa. Hueck / Ecke TalstraBe

(Level 1 & 2)




Tourguides:

Weitere Infos:

O

outdoor

— Ralf Lippe
DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout,
ADFC MTB Tour-Guide

— Frank Ackermann
DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout

— Thorsten Ohm

C-Trainer Mountainbike,

DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout
Ubungsleiter C Breitensport

— Glinter Tholen
DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout
Bei allen Touren bhesteht Helmpflicht!

Thorsten Ohm
C-Trainer Mountainbike
Telefon (mobil) 0171-643 8419




Gesund und Fit-Kurs

Mum & me Fitness

Ein Kurs fiir Mitter mit Babys (bis 12 Monate)
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Mutter sein, Frau bleiben - der Wunsch nach der ,alten
Figur® steht neben einem gliicklichen Familienleben oft im
Fokus der Mtter. In diesem Kurs kodnnt ihr gemeinsam Sport
treiben und spielerisch mit eurem Baby trainieren.

Ausdauertraining und ein langsamer Muskelaufbau mit
Bewegungen, die auch dem Baby Freude machen, stehen
bei diesem Kurs im Vordergrund.

— Ein Erwachsener kann nur mit einem Baby trainieren.
Herzlich eingeladen sind nicht nur Mutter, sondern auch
Papa, Oma oder Tante.

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgehiihr:

mittwochs, ab 18. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 26. 04. 2017 Kurs 2)

10.15-11.15 Uhr
(jeweils 10 Wochen)

Sabina Wroblewski, Sportlehrerin

€ 36,- fur Nichtmitglieder
€ 15,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

Pilates fiir Einsteiger

Pilates ist ein duBerst sanftes und zugleich effektives Training,
das dazu dient, den Korper zu kréftigen und zu formen, zu
dehnen und zu entspannen. Es hilft, die Kdrperhaltung zu
verbessern, starkt die Tiefenmuskulatur und schult die eige-
ne Korperwahrehmung.

,Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser, nach 20 Stunden
sehen Sie besser aus, nach 30 Stunden haben Sie einen
neuen Korper.”  (Joseph Pilates)

[ |

Wann: donnerstags, ab 19. 01. 2017 (kurs 1)
ab 27.04. 2017 (Kurs 2)

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

(jleweils 10 Wochen)

Kursleitung: Karina Burkowski,
Pilates-Trainerin

Kursgebiihr: € 60,- fiir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund und Fit-Kurs

RAKTOR Reaktives Walking-Training

Der RAKTOR ist ein neues und einzigartiges Trainingsgerét -
flr Einsteiger bis hin zum Profi. Das mobile Trainingsgerét
begleitet uns beim Reaktiv Walking in der Natur.

Die Vorteile des Raktor-Trainings:
- Total-Body-Workout (Ganzkorpertraining)
- beinhaltet eine akustische und spiirbare Trainingskontrolle

[ |
Wann: dienstags, ab 25. 04. 2017
Uhrzeit: 18.15-19.15 Uhr
(5 Wochen)
Wo: Christliche Realschule, Am Schéferland

Kursleitung: Grit Pretzel,
Reaktiv-Walking-Instructorin

Kursgehiihr: € 35,- flr Nichtmitglieder
€ 15,- TS mit Breitensportbeitrag

O (begrenzte Teilnehmerzahl)

outdoor
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Aral Tankstelle an der Werdohler LandstraBSe:

Neuer Shop mit
REWE To Go-Konzept

Nach fast dreiwdchigem Umbau an der Aral Tankstelle an der
Werdohler LandstraBe in Liidenscheid erstrahlt der Shop in
neuem Glanz. Die Station von Tankstellenpartner Reinhold
Urban gehért zu den ersten in Deutschland, an denen Aral
und REWE das REWE To Go-Shopkonzept einfiihren.

Anzeige

M Auf 90 Quadratmetern finden Kunden ab sofort ein véllig
neues Warenangebot. Frische Lebensmittel dominieren - das
beginnt beim Salat und endet bei hochwertigem, frischem
Fleisch. Selbst ein extravagantes Abendbrot mit Sushi aus
nachhaltiger Fischerei, Wraps und Desserts lasst sich aus
dem Angebot zaubern.

M Urban ist zuversichtlich, dass das neue Konzept gut ange-
nommen wird: ,Einen Kaffee auf dem Weg zur Arbeit, einen
Snack und spater ein Feierabendbier - das wollen meine
Kunden. Abends soll dann Zuhause eine vollstdndige
Mahizeit auf den Tisch. Dabei muss es schnell gehen und die
Qualitat stimmen. Mit REWE To Go funktioniert das bestens
zum Beispiel mit Spaghetti Bolognese, dazu ein ganz frischer
Obstsalat mit Natur-Joghurt und ein leckerer Smoothie
Erdbeer-Banane. Die Zutaten flir dieses Meni gibt es ab
sofort bei uns. Mehr frische Lebensmittel - das wird meinen
Kunden schmecken.*




Gesund und Fit-Kurs

Technikkurs
Nordic Walking

Nordic Walking ist fiir jedes Alter und fir jeden Figurtyp
geeignet, besonders auch flir Sporteinsteiger. Durch die
Ganzkorperbeanspruchung wird Schulter und Brustmusku-
latur aufgebaut, aber gleichzeitig die Wirbelsdule und die
Gelenke geschont.

Eine sanfte und effektive Ganzkorperbeanspruchung steht im
Mittelpunkt. In diesem Kurs erlernt |hr die Grundtechnik flr
ein effektives Outdoortraining, bei dem auch der Spal3 an der
Bewegung nicht zu kurz kommen soll.

[ |

Wann: montags, ab 13. 03. 2017
(5 Wochen)

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr

= Wo: Parkplatz Hellweg Baumarkt

Kursleitung: Katrin Holzapfel,
Nordic Walking Instructor

Kursgehiihr: € 30,- flr Nichtmitglieder
€ 15,- TS mit Breitensportbeitrag
O (begrenzte Teilnehmerzahl)

outdoor




Gesund und Fit-Kurs

Yoga

Maochtest Du Deine innere Mitte finden? Korper und Geist
ins Gleichgewicht bringen? Kraft und Flexibilitdt in allen
Bereichen aufbauen? Dann bist Du hier genau richtig, denn
Yoga bedeutet die Harmonisierung von Korper, Geist und
Seele. Yoga ist filr alle geeignet.

I Detans

Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

dienstags, ab 17. 01. 2017 (Kurs 1)
ab 25. 04. 2017 (Kwrs 2)

20.30 - 21.30 Uhr
(jeweils 10 Wochen)

Olga Révenstrunk,
Yogalehrerin (BYV)

€ 70,- fir Nichtmitglieder
€ 50,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)




Gesund und Fit-Kurs

YOP- Your own project by Gabi
Erlebe selbst, was machbar ist!

Du suchst eine Moglichkeit, Dich auszupowern! Es soll Freude
bereiten und Du willst Deine Kondition steigern, Kraft und
Beweglichkeit fordern! Dann bist Du richtig bei: Y.0.P. by Gabi!

Du erlebst ein Ganzkdrper-Training, das all das, was Du
erwartest, erfillt und Dich nicht Uberfordern kann. Denn Du
bestimmst die Intensitat. Wenn Du an die Grenzen gehst, sind
rund 700 kcal in der Stunde drin. Aber Du kannst auch mit
weniger zufrieden sein und dennoch SpaB haben, Erfolge
spliren. Jede Sequenz bietet Dir die Moglichkeit, Dich alterna-
tiv zu bewegen. Kurz-Choreografien und Tabata-Einheiten
(HIIT-Trainingsreize) bieten ein abwechslungsreiches
Programm, das Dich fordert und fordert.

|
Wann: donnerstags, ab 12. 01. 2017
Uhrzeit: 20.15 - 21.15 Uhr
(10 Wochen)
Kursleitung: Gabi Isenberg,
Sporttherapeutin

Kursgebiihr: € 60,- flir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Zumba®

Zumba® verhindet Tanz und Fitness, ohne dass die Teilneh-
mer selber gute Ténzer sein miissen. Bei Zumba kommt es
nicht auf Perfektion an, sondern auf die gute Stimmung und
ein angenehmes Korpergefnl.

Zumba® ist ein bunter Bewegungsmix. Tanz- und Bewe-
gungsschritte stammen von lateinamerikanischen Ténzen
wie Salsa, Reggeaton, Cumbia, Merengue, Samba etc. ab.

Das Wichtige ist, SpaB daran zu haben. Egal wie fit oder wie
alt man ist. Zumba ist flr jeden geeignet, denn die Intensitat
des Trainings kann individuell gesteuert werden.

Zumba® ist auch wie "verstecktes" Training zu sehen. Uber
die Freude am Tanz merken die Teilnehmer nicht direkt, dass
es reales Training ist. Letztendlich flihrt Zumba zu einer
Kondition mit Widerstands- und Muskellaufbau, um den gan-
zen Korper zu starken.

Fitness can be Fun. See your Smile in Class!

Zur Teilnahme an dem Kurs sind keine besonderen
Voraussetzungen erforderlich.

|

Wann: donnerstags, ab 19. 01. 2017
(10 Wochen)

Uhrzeit: 09.30 - 10.30 Uhr

Kursleitung: Elizeni Wiirtz, Zumba®-Instructorin

Kursgehiihr: € 60,- fiir Nichtmitglieder
€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Faszien-Fitness

Die Einbeziehung der Faszien als sinnvolle Ergdnzung zum
Fitnesstraining ist in aller Munde.

Was man bislang nur den Muskeln zutraute, kann auch das
Bindegewebe. Faszien reagieren auf Belastungen und Reize.
Wenn Faszien verkleben oder verfilzen, kdnnen Bewegungs-
probleme und Schmerzen die Folge sein.

Infos und Bewegungen zum Thema Faszien verpackt in eine
vielfaltige Ubungsstunde!

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

FASZI®B,

Ganzheitliches Faszientraining

Montag, 09. 01. 2017
17.00 - 18.30 Uhr
Gabi Marré, DTB-Faszio® Kursleiterin

€ 8,- fiir Nichtmitglieder
€ 5,- TS mit Breitensportbeitrag
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Yoga und Achtsamkeit

Entschleunigung und Innehalten im Alltag

In diesem 4-stiindigen Workshop lernst Du Korpertibungen
(asanas) aus dem Yoga kennen, nimmst Deinen Atem wahr
und genieBt Momente der Stille.

Neben den Korperibungen lernst Du einen Body-Scan ken-
nen, ebenso eine Sitz- und Gehmeditation (angelehnt an das
Achtsamkeitstraining nach Jon Kabat-Zinn). Durch dieses
Uben mit Korper und Atem wird Deine Achtsamkeit geschult,
und Du kannst aktiv etwas fiir deine korperliche und seeli-
sche Gesundheit tun. Im Laufe des Nachmittags gibt es einen
kleinen Imbiss. Mineralwasser ist vorhanden.

Trage bitte bequeme Kleidung und rutschfeste Socken, bring
eine Decke, Trinkflasche und, wenn vorhanden, ein
Meditationskissen oder eine Meditationsbank mit.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

|

Wann: Sonntag, 02. 04. 2017
Uhrzeit: 14.00 - 18.00 Uhr
Kursleitung: Birgit Luther, Yogalehrerin

Kursgehiihr: € 30,- fiir Nichtmitglieder
€ 20,- TS mit Breitensportbeitrag
(inkl. Imbiss, begrenzte Teilnehmerzahl)




lhre 5 Schritte zur Teilnahme am

Wenn korperliche Beschwerden vorhanden sind, kann lhnen
lhr Arzt eine Verordnung (iber Rehasport ausstellen. Die
Entscheidung, welche BehandlungsmaBnahme fiir Sie geeig-
net ist, obliegt dem behandelnden Arzt.

1. Korperliche Beschwerden

2. Arzthesuch

Wenn |hr Arzt den Rehasport beflirwortet, stellt er Ihnen die
Verordnung 56 ,Antrag auf Kosteniibernahme flir
Rehabilitationssport* aus. Diese ist auch bei uns erhaltlich.
Wichtig ist das Kreuz auf der Verordnung beim
Rehabilitationssport und nicht beim Funktionstraining.

3. Verordnung iiber Rehasport

Diese Verordnung 56 muss vor der Teilnahme am Rehasport
von Ihrer Krankenkasse genehmigt werden! Sie miissen
ebenso auf der Rilckseite der Verordnung unterschreiben.

4. Terminvereinbarung

Sobald die genehmigte Verordnung durch lhre Krankenkasse
vorliegt, melden Sie sich bitte unter Tel. 02351 - 97 44480
oder am Empfang des Schneckenhauses. Hier erfahren Sie
dann die Termine, an denen die Rehasportkurse angeboten
werden.

5. Teilnahme am Rehasport

Teilnehmen kann jeder, der eine genehmigte Verordnung vom
Arzt und der Krankenkasse hat.
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Was erwartet Sie in der Rehasport-Gruppe?

In den Rehasport-Gruppen finden Sie Menschen, die ahnlich
wie Sie von einer Einschrankung betroffen sind. Neben dem
gemeinsamen Sporttreiben ist auch der Austausch mit
Anderen ein wichtiges Element des Rehasports. Dabei steht
immer der ganze Mensch im Mittelpunkt. Ziel ist es, eine
gleichmaBige Kréftigung aller Muskelgruppen herbeizufihren.

Max. 15 Teilnehmer pro Gruppe
Die Dauer einer Ubungseinheit betrégt 60 Minuten
Gruppengymnastik mit verschiedensten Kleingeréten

Vielféltige Entspannungsibungen

Welche Dinge miissen Sie zum Training mitbhringen?
Handtuch
Getrank in einer Kunststoffflasche
Bequeme Kleidung

Sportschuhe mit einer hellen und sauberen Sohle

Bitte kommen Sie rechtzeitig zum Beginn Ihres Kurses!




Welche Kurse hieten wir?

Wir bieten |hnen ein breit gefdchertes Rehasportprogramm
an. Sollten Sie eine &rztliche Verordnung vorliegen haben,
kénnen Sie an unserem Kursprogramm teilnehmen.

Die Rehakurse finden regelmdBig wdchentlich statt und
ermdglichen Ihnen somit jederzeit den Einstieg. Folgende
Bereiche werden mit unseren Rehakursen abgedeck:

Orthopédie

Onko Motive

Osteoporose

Herzsport (Bewegung unter arztlicher Kontrolle)

Bewegung und Sport hei Diabhetes

Lungensport

Psychiatrie/Depressionen

Neurologie

Die Abrechnung der Verordnung erfolgt direkt tiber die
gesetzliche Krankenkasse!

Weitere Informationen:

Telefo.r? (02351) 9744480 Kosteniibernahme
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com 4. cch Ihre Kasse!

Sport fiir Menschen mit Demenz

Unser Gehirn braucht regelméBiges Training. Je mehr es
gefordert wird, desto mehr Nervenverbindungen bilden sich.
Durch regelmaBige Bewegung entwickelt sich Demenz nach-
weislich auch bei bereits erkrankten Menschen langsamer!
AuBerdem sorgt Sport im Verein flir Kontakte und stirkt das
Selbstbewusstsein. Positives Fazit: Betroffene brauchen somit
weniger pflegerische Unterstiitzung und Medikamente.

Demenz-Sportgruppe  jeden Mittwoch, 14.15 - 15.15 Uhr
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SCHNECKENHAUS

Dein Sport- und Vereinszentrum

HASTA LA VIST
zu den Pfunden!

|nfo-\leranstaltung am

Freitag, 20. Jan. 2017, 18 Uhr

im Schneckenhaus |

Mit unserem Turbo-Schnecken-Erndhrungsprogramm
konnen Sie innerhalb von 8 Wochen

M 6 bis 10 Kilo Gewicht reduzieren

M 5 bis 10 cm Bauchumfang verlieren

M ohne zu hungern - mit vollen Tellern

Weitere Informationen

unter 02351-97 444 80
oder buero@turbo-schnecken.com

figur@scout



Achtung - Keine telefonische Anmeldung maglich!

Name, Vorname*

Geburtsdatum*

StraBe*

PLZ, Wohnort*

Telefon™

E-Mail Anmeldung und Laslscpriﬂen-
mandat (s. niicksgnel
bitte komplett austiillen!

Ich melde mich verbindlich fiir den nachfolgenden Kurs an:

Name des Kursangebotes Start-Datum/Wochentag/Uhrzeit
Name des Kursangebotes Start-Datum/Wochentag/Uhrzeit
Name des Kursangebotes Start-Datum/Wochentag/Uhrzeit

Ich bin bereits Mitglied im Verein Jal] Nein[]

Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie beim Besuch der Kurse durch den
Verein versichert sind.

Turbo-Schnecken Lidenscheid e. V., Postfach 2865, 58478 Liidenscheid
Glaubiger-Identifikationsnummer DE76ZZZ00000161852

Riicktrittsregelung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich zur Zahlung der Kursgebiihr. Sie kén-
nen sich bis eine Woche vor Kursbeginn in schriftlicher Form (Turbo-Schnecken
Liidenscheid e. V., Postfach 2865, 58478 Liidenscheid) kostenlos wieder
abmelden. Bei Nichtbeachtung dieser Frist wird eine Bearbeitungsgebihr in
Hohe von EUR 15,- erhoben. Mit Beginn des Kurses wird die komplette
Kursgebiihr féllig. Bei gesundheitlichen Problemen, die eine Kursteilnahme ver-
hindern, wird um persénliche Riicksprache gebeten.

* Pflichtfelder - bitte immer komplett ausflillen!
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Einzugsermachtigung

SEPA Lastschriftmandat

Mandatsreferenz ist die Mitglieds- oder Teilnehmernummer

Ich erméchtige den Verein Turbo-Schnecken Lidenscheid e. V. widerruflich, meinen
Kursbeitrag bei Falligkeit von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verein Turbo-Schnecken
Liidenscheid e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem
Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Die Kursgebuhr wird zum 1. des auf den Kursbeginn folgenden Monats abgebucht.

= Abgerechnet wird nach Buchung - nicht nach Anwesenheit!

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, PLZ, Wohnort

Telefon E-Mail:

Kontoinhaber

IBAN (steht auf der Riickseite der Geldkarte oder bei der Bank bitte nachfragen)
Geldinstitut

Datum Unterschrift Kontoinhaber bzw. gesetzlicher Vertreter



UNSER DING!

Sie mdchten ein sportliches Event realisieren?

Wir sind Ihr kompetenter Partner in Sachen
Breitensport! Wir organisieren:

B sportliche Projekte in Schulen und Kindergérten

B Sportveranstaltungen in und fiir Firmen
und Behorden

M Betriebliche Gesundheitsforderung:
Mit uns als Partner starken Sie Ihr
wichtigstes Kapital: lhre Mitarbeiter

B Gesundheitstage

Nahere Infos unter Telefon 023 51-97 444 80
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com



SCHNECKENHAUS

Dein Sport- und Vereinszentrum

DIE ZUKUNFT IST HIER!

350 gm Trainingsflache

Zirkeltraining der neuesten Generation

Individuelles Training nach verschiedenen Programmen
Moderne Trainingssteuerung

Trainingsfortschritte jederzeit und online abrufbar
Indoor-Cycling — auch mit Multimedia-Unterstiitzung

3 grofziigige Kursrdume

Uber 55 Kursangebote

Anerkannte Qualitétssiegel (Sport pro Gesundheit, Reha)
Sportangebot fiir alle Generationen

Erndhrungsberatung

Ausreichende Parkplétze

Unsere Studio-Offnungszeiten

Montag 08.00 - 21.30 Uhr Freitag 08.00 - 21.00 Uhr
Dienstag  08.00 - 21.30 Uhr Samstag  08.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch ~ 08.00 - 21.30 Uhr Sonntag 09.00 - 14.00 Uhr
Donnerstag 08.00 - 21.30 Uhr

elGlY M

Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V. Dr. WOLFF _
BréuckenstraBe 95, 58511 Liidenscheid _

Telefon (02351) 97 44480 ; f\(ﬁ;fseﬁ' —
buero@turbo-schnecken.com

www.turbo-schnecken.com TomAaHAWK




