Schlingentraining

(e 7s) | M1945-2030 | |SGZ Hallell Mitglieder: 14,00 €
17.08.-28.09.15 Hendrik Weiss Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Do. 20.30-21.15 S SGZ, Halle ll Mitglieder: 16,00 €
Kurs 7 Einheit
U750 113 08.-01.10.15 | BEMNIEN | G tamie seagewis | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Fr. 10.00 - 10.45 . SGZ, Halle lll Mitglieder: 16,00 €
Kurs 752 Einheit
UIS752 1 408.-02.10.15 | SEMNEEN | G tonie seggewis | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
<X SPINNING,
Spinning R A
Mo. 09.00 - 10.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 18,00 €
Kurs 800F* 9 Einheit
urs 17.08.-12.10.15 | - N | ietanie Seggewis | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Mo. 18.00 - 19.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 14,00 €
Kurs 802 7 Einheit
U802 17 08, 28.09.15 |/ TN | om saborowski | Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Kurs 801F Mo. 19.00 - 20.00 9 Einheiten SGZ, Splnrllngroum M.ITgIIed.er:. 18,00 €
17.08.-12.10.15 Holger HUbers Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Di. 20.00 - 21.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 14,00 €
Kurs 803 7 Einheit
urs 18.08.-29.09.15 | /""" | Gina Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Do. 18.00 - 19.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 16,00 €
Kurs 812 Einheit
urs 8 13.08.-01.10.15 | SEMNSIEN | derHibers | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Kurs 807F Do. 19.00 - 20.00 10 Binheiten SGZ, Sp{nnlngroum M.ITgIIed.er:. 20,00 €
13.08.-15.10.15 Sebastian Denke | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
So. 11.00 - 12.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 16,00 €
Kurs 811 8 Einheit
urs 16.08.-04.10.15 | """ | btricia Rohne | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Endurance-Spinning
Fr. 09.00 - 09.45 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 16,00 €
Kurs 813* Einheit
Us 813" | 408.-02.1015 | SEMNETEN | i egard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Step Workout
Mo.18.15-1900| . SGZ, Halle | Mitglieder: 18,00 €
Kurs 615F 9 Einheit
urs 17.08.-12.10.15 |~ "N A ndrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 52,20 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Step-Aerobic

Kurs 451F Mi. 19.00-19.45 10 Einheiten SGZ, Halle i Mitglieder: 20,00 €
12.08.-14.10.15 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fr. 09.15-10. Z, Halle Il Mitgli : 20,

Kurs 450F* r. 09.15-10.00 10 Einheiten SG A alle . ‘I g |ed.er . 0,00 €
14.08.-16.10.15 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 58,00 €

Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

Tai Chi/Qigong

Yoga

furs 640 ?;;0188‘08”];?2 8 Enheften r\K/\iocnsri:n Knoop 'I:l/\iictziltiijifgr;lieder: 26;3(())2
=

Zumba z"%%g

Kurs 4872 ’1\1\7""08]o —?21(130125 7 Einheiten SH(;Z]A:(I:”V(\B/(QISS 'I:l/\ii::ir—eh:?g::lieder: 5]223 €€

Kurs 470F ’1\’\700;9 —.0102jl]09..]455 7 Enheiien szw;it‘itll\:\e/!iss ,I:l/\iilil’ri—efxitegr:lieder: ;220(? €€

K85 |15 151015 | OSSN Lt | et witcir 500¢

Kurs 461 72018]?84112)12 8 Einheiten i((:ri’v}lgn”icllken 'I:l/\ii::ir—er\:?g::ﬁeder: ]42?1(())2

@ 2ZimBA

Zumba Toning toning
Di.19.00-19.45 | | SGZ Halell Mitglieder: 18,00 €

Kurs 492F 9 Einheit
ors 18.08.-13.10.15 |~ "N | Hendrik Weiss | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
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Fithness-Kurse 4. Viertel

BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik

Di. 09.15 - 10.00 —|scz Hallen Mitglieder: 20,00 €
.
Kurs 6057 1 0910, - 22.12.15 | 1O EMNEeN | ey K Utzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mi. 09.45 - 10.30 |sGL Halel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 613F* 12 Einheit
urs 21.10.-06.01.16 MNCIEN | ¢t otanie seggewi | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 19.00 - 19.45 . SGZ, Halle I Mitglieder: 18,00 €
K 9 Einheit
s 606 | o0, 17.12.15 | 7 ENNSIIeN | G anie seqgewid | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Bodyworkout
Mo.09.15-1000 | . | SGZ Halle Mitglieder: 22,00 €
£ 3
Kurs 460F" | g 10.-04.01.16 | | EMNSIN | ik Weiss | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Di. 09.15 - 10.00 |sGz Halel Mitglieder: 24,00 €
K = 12 Einheit
urs 690K | 06,10, - 05.01.16 MNCIEN | \argret Ritte | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Mi. 18.15- 19.00 | sGL Hallel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 432F 12 Einheit
urs 21.10.-06.01.16 MNSIEN | A ndrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
D0.08.30-09.15 | __ | SGZ Halell Mitglieder: 18,00 €
Kurs 691* 9 Einheit
urs 6 22.10.-17.12.15 | 7 TN Margret Ritte | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Bodyworkout (U40)
Mi. 19.45-2030 | [SGZ Hallel Mitglieder: 18,00 €
Kurs 651 9 Einheit
urs 21.10.-16.12.15 |~ "N | Sietanie Betting | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Bounce and Fun (Rebound)
Mo. 17.30-18.15 . SGZ, Halle i Mitglieder: 18,00 €
Kurs 302 Einheit
V302 | g t0.-21.12.05 | 7 ENReIeN ey kutmer Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Mi. 17.30- 18.15 | sGL Hallel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 600F 12 Einheit
urs 21.10.-06.01.16 MNEIeN | eye kutzner Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Fatburner
Mi. 09.00 - 09.45 ~ |sGz Hallel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 487F* 12 Einheit
urs 21.10.-06.01.16 MNCIEN | iefanie seggewis | Nichi-Mitglieder: 69,60 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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FUNCTIONAL

=115/, Functional WorXX

Kurs 420 5(;:(??02211920105 10 Enheiten ;er;;'::(n\r:\i/l?r;wm 'I:l/\ii::?wltiijii;ieder: 252(())22
IRON

Iron WorXX

KA1 o 71 |7 | ot | Nichtaigliscr: 5320.€
K412 | 200 aras | B | ese | Nt wirgieder: 5220 €
POLUER

Power WorXX

K0 | et | BN L s | Nichtaglicer: 5320¢
Pilates

333 10 ans | BN L er | Nichtanglicrs 00 €
o | 2100108 | |SSLIIN ot o
e R ] e v s
Rickenpower

K306 |20 10 s | e koo | Nicht iglecer: 69,40
s301 | D rans | PEten | QNS Neatingieder 5220

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Schlingentraining

(o 75 | Mo.1945-2030 | 1SGZ Halell Mitglieder: 18,00 €
v 26.10.-21.12.15 Hendrik Weiss Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Do. 20.30-21.15 SGZ, Halle I Mitglieder: 18,00 €
9 Einheit
KUIS 7501 o 10.-17.12.15 | 7 ENNEIEN g1 e Seagewis | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Fr. 10.00 - 10.45 . SGZ, Halle lll Mitglieder: 18,00 €
Kurs 752 Einheit
UIS7S2Z | 0310, 18.12.15 | ENSIeN | tanie seagewis | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Spinning
Mo. 09.00 - 10.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 22,00 €
K = 11 Einheit
urs 800K | o 10. - 04.01.16 MNCIEN | i efanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Mitglieder: 18,
Kurs 802 Mo. 18.00 - 19.00 9 Binheiten SGZ Splnnlngroun.n .I g Ied.er . 8,00 €
26.10.-21.12.15 Mirjam Saborowski | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Mo. 19.00 - 20.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 22,00 €
801F 11 Einheit
Kurs 26.10.-04.01.16 MNCIeN | | oiger Hobers | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Di. 20.00 - 21.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
K 10 Einheit
urs803 | 50.10.-22.12.15 NN | Ging Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mitglieder: 18,
Kurs 812 Do. 18.00 - 19.00 9 Binheiten SGZ Splnrllngroum .I g Ied.er . 8,00 €
22.10.-17.12.15 Holger HObers Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Do. 19.00 - 20.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 18,00 €
KUs807 1 5n10.-17.12.15 | 7 ENNETEN | o astian Denke | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
So. 11.00 - 12.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 16,00 €
Kurs 811 Einheit
urs 8 25.10.-20.12.15 | SEMNEMEN | o ticiaRohne | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Endurance-Spinning
Mitglieder: 18,
Kurs 813* Fr. 09.00 - 09.45 9 Binheiten SC.52 Spinningraum .I g Ied.er . 8,00 €
23.10.-18.12.15 Hildegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Step Workout
Mo. 18.15 - 19.00 _|'sGz, Hale Mitglieder: 22,00 €
Kurs 615F 11 Einheit
VIS 615F | 6 10.-04.01.16 MNIEN | A ndrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
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Step-Aerobic

Kurs 451F Mi. 19.00- 19.45 12 Einhasiten SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
21.10.-06.01.16 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Fr. 09.15-10. Z, Halle |l Mitglieder: 18,00 €

Kurs a5+ | 2071571000 g e | G2 Hallell | Mitglieder:
23.10.-18.12.15 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 52,20 €

Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

L Mo. 10.15-11.00 o Vitalis Mitglieder: p.E. 560 €
Vitalis 303 9 Enheit
fals 26.10.-21.12.15 | 7 "IN schneider | Nicht-Mitglieder: p.E. 7,50 €
Tai Chi/Qigong
Mo. 19.45 - 20.30 L KiGa Mitglieder: 18,00 €
Kurs 2 Einheit
U270 | g 0.-21.12.5 | ENReteN e Giesen Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Yoga
Mo. 18.00-19.30 . KiGa Mitglieder: 18,00 €
9 Einheit
Kurs 641 96.10.-21.12.15 | 7 B | i angenenai | Nicht-Mitglieder: 76,95 €
Do. 18.00 - 19.30 L KiGa Mitglieder: 18,00 €
Kurs 64 Einheit
s 840 | o010~ 17.12.15 | 7 ENNSTEN | on knoop Nicht-Mitglieder: 76,95 €

A0\
Zumba z"mm

fitness
12,05 0 o S0
K 490 | 0a0115 || SN | L e weis | i adigiecr e

@ 2UmBA

Zumba Toning toning
Di. 19.00 - 19.45 ~ |scz Hallel Mitglieder: 24,00 €
12 Einheit
Kurs 492F | 50,10, - 05.01.16 MNCIEN | endrik Weiss | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
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Praventionskurse

Entdecken Sie unser umfangreiches Angebot an Préventions-
kursen. Unsere Prdventionskurse werden von sperziell geschulten
Mitarbeitern durchgefuhrt und Sie als Teilnehmer haben nach
erfolgreicher Beendigung (max. 20 % Fehlzeiten) die Moglichkeit
von lhrer Krankenkasse einen finanziellen Zuschuss zu erhalten.
Bitte sprechen Sie vor Beginn des Kurses mit Ihrer Krankenkasse.

Die ausfuhrlichen Informationen zu den Kursen finden Sie auf
unserer Internetseite und nutzen Sie das praktische Online-
Anmelde-Verfahren.

‘ Kursanmeldung [ _ | I l
el g

“ocange — www.tub-bocholt.de

Die untenstehende Auflistung ermdéglicht Ihnen einen schnellen
Uberblick aller Préventionskurse. Die Hauptmerkmale der Kurse
werden hier kurz erldutert.

Ein gesundheitsférderndes Angebot im Wasser, zertifi-

Aqua'F“ness ziert mit dem Qualitatssiegel ,,Sport pro Gesundheit*

.o

Ein gesundheitsforderndes Angebot fUr den RUcken
Rickenfitness und den ganzen Korper, zertifiziert mit dem Qualitéits-
siegel ,,Sport pro Gesundheit"
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Ein ganzheitliches Bewegungsprogramm, Training von
Cardio-Aktiv Herz- und Kreislauf steht hier im Vordergrund, zertifiziert
mit dem Qualitatssiegel ,,Sport pro Gesundheit*

Standardisiertes Kursprogramm zum Thema Rucken,

Rucken-Aktiv Alltagsverhalten und Gesundheitskompetenz

sp
cRER SPOg,
o ‘e,

SPORT PRO
G -
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Aqua-Fitness im Bahia

Praventionskurse 3.Viertel

, Mo.09.30-10.15 | Bahia-Bad Mitglieder: 4480 €
BANia 300 | 16 0. - 05.10.15 | EEMNEEN | e schneider | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Mo. 17.00-17.45 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bania 30T |10 08.-05.10.15 | 8 EMETEN | o ora wieczorek | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Di.09.15-1000 | __ Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bahia 302 | 11 s, - 06.10.15 | SEMEEN | ¢ nate Enk Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Di. 10.00 - 10.45 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bania 303 | 11 o8- 06.10.15 | EEMNSIEN | o ate Enk Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Di. 11.00-11.45 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
i Einheit
Bahia 304 | 11 o8- 06.10.15 | BEMNSIEN || Schutartansen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Di.1800-1845 | __ Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bahia 305 | 11 g, - 06.10.15 | BEMEEN | ¢ nate Enk Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Di. 18.45-19.30 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
i Einheit
Bania 306 | 11 .- 06.10.15 | EEMNSIEN | o ate Enk Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Mi.0830-09.15 | Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bahi Einheit
onia 307 | 15 08.-07.10.15 | SEMNSTEN |\ b scholz Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Mi. 1830-19.15 | Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
heit
Bahia 308 | 1) 0s.-07.10.15 | BEMNMEMEN | | schutadansen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Mi. 19.15-20.00 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
i Einheit
BaNia 307 | 15 08.-07.10.15 | EEMNETEN 1 | schuttantansen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Do. 09.15-10.00 . Bahia-Bad Mitglieder: 44,80 €
Bahia 31 Einheit
ania310 15 08, -08.10.15 | BEMNSIEN || schutia-sansen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Aqua-Fitness im Klarabad
Kiarabad 301 Mi. 10.30-11.15 8 Bnheiten Klarabad Mitglieder: 44,80 €
12.08.-07.10.15 M-LSchuicrJarsen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Mi. 11.15-12.00 L Klarabad Mitglieder: 44,80 €
Klarabad 302 8 Einheiten . L
12.08.-07.10.15 M-L Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Aqua-Fitness im Vitalis
L Mo.08.45-09.30 | Vitalis Mitglieder: 44,80 €
Vitalis 30111 08~ 05.10.15 | EEMNEIEN | o bel schneiders | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
. Mo. 09.30-10.15 . Vitalis Mitglieder: 44,80 €
Vitalis 302 16 08. - 05.10.15 | 8FMMETeN | o stel schneiders | Nicht-Mitglieder: 60,00 €
- Mo.1830-19.15 | Vitalis Mitglieder: 44,80 €
Vitalis 304 116 8. - 05.10.15 | B EMNEEN | onate sui Nicht-Mitglieder: 60,00 €
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Vitelis 305 ?’(\300;9 i 1055,j1209}050 8 Einheiten \R/g:(:’rse Bui ANAii:;gkjultifer\(/j\i(:;neder: 13’3%2
vials 308 | 01 oo o 88mheien | (I e | Nkt wirgieder 6000
Vitatls 307 ?:182.'3:00:5.] 100"] 155 8 Einheften ;/TZ::ilr?e Betfing ANAii::?wltifer\(/j\i(:;neder: 13’3%2
Vitalis 312 Il:’:(]); ]—SO:S.] 176??5 8 Einheiten \B/('i:‘ltr:SSchneiders 'I:l/‘i:ilfifel\(/:\l:gr;;lieder: zgigi
Vitals 313 ?:..(])EZ:(?OO-().] 176Tt155 8 Einheiten ;/fzzjhjle Betting 'l:l/\ii::ilti-el\j\lifgr;lieder: 1?)’,?)(())2
vials31a | D o os |88eien | LI e | Nkt wirgieder 6000
Viralis 315 ?:ié:: 3:oo:s.] 190"] 155 8 Einheiten ;Zg:g:f:; " ANAii::?wltifer\(/j\i(:;neder: 13’3%2
Vias a1 | DF1915-2000 | | Vil Mitglieder: 44,80 €

11.08.-06.10.15 Kerstin Scholz Nicht-Mitglieder: 60,00 €
Vitalis 317 ?:"gg.‘?ooﬁooﬁss 8 Einheiten \K/;T;'I: . 'I:l/‘i:?wltifel\(/:\l:;ieder; zg,zg i
Viols 318 | 10 7018 | BB | et igloder 4000 ¢
vitals 317 ’]\20187?2;]]?)?2 8 Einheiten ;/T:?ciijie Betting 'I:l/\ii(];ilfi—el\(/:\lifglieder: 1?)?)?)2
Vitals 320 ?’;(;:3271121155 8 Einheiten ;/fi:cllirjie Betting 'I:l/‘i:?wltifelx(/:\l:grgzlieder: zgic())i
Vitalis 323 Do. 08.00 - 08.45 8 Binheiten Vitalis Mitglieder: 44,80 €

13.08.-08.10.15

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder:

60,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

8 | V195527 | o oprons | SO | G natig | Niowvingiecer: do0

.Ez

15| Cardio Akfiv

S B A el B

2

E RiUckenfitness fir eine gesunde Haltung

(_) Mo. 17.30-18.15 . SGZ, Halle il Mitglieder: 20,00 €

C KR3OT 110,08, - 28.09.15 | BENNSEN | o te Buchmann | Nicht-Mitglieder: 55,20 €

“g R0z | eors | SETEIN | Cen | cniamigiece 5520°¢

o D Lemmer e reder s
(308" | o o | BBt | e | Nichtigliecrs s320€
(R205 | ops | B | me | nichiaiglece: 5520°¢
R0 | iops | BTN | rven | nichiiglece: 5520 ¢
(322 |V 0o | BBt | e | Nicht igliecrs 5320.€
R208 | s | B | me | nichiaiglece: 5520°¢
R312 | e anops | ST | e | nichiaiglece: 5520°¢
R321 e ontons | ESIen | o emom | Nicht iglieciers 5320
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Praventions

Aqua-Fitness im Bahia

N el =
kurse 4.Viertel

o 400 | 5 s | PN | e | Nt iglocr &7.0¢
o 401 | s | TSI | ook | Nt igliodr &7.0¢
oMo 402 510 s | 10BN e | Nemhadigiedr 7300¢
SN 403 1o s | O | e | N aigioder 7300
RGN 404 15" a1 | OIS | L e | Nt nigliodr 7300
SO 405 510 125 | 10BN e | N atigiedr 7300¢
oM 406|515 s | O | L e | Newigioder 7300
SN 407|115 g1 | TSI | e | Nitaigioder &7.0¢
oo 408 10 1215 | I | e | Nt atigiodr 7 50¢
SN 407|115 g | TIIEN | ren | Nt igliocr &7.0¢
SN 410 | 71 g 1 | TIPS | e | Nt igliocr &7.0€

Aqua-Fitness im Klarabad

Mi. 10.30-11.15 . Klarabad Mitglieder: 50,40 €
Klarabad 401 9 Einheiten . -
21.10.-16.12.15 M-L Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
Mi. 11.15-12.00 . Klarabad Mitglieder: 50,40 €
Klarabad 402 9 Einheiten . -
21.10.-16.12.15 M-L Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
Aqua-Fitness im Vitalis
- Mo. 08.45 - 09.30 L Vitalis Mitglieder: 50,40 €
Vitalis 401 9 Einheit
1ol 40T 1 610, - 21.12.15 | 7 EMNEEN | ool schneiders | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
L Mo.09.30-10.15 | Vitalis Mitglieder: 50,40 €
Vitalis 402 Einheit
als 402 o6 10.-21.12.15 | 7 BN | o et schneiders | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
o Mo. 18.30-19.15 . Vitalis Mitglieder: 50,40 €
Vitalis 404 9 Einheit
Al 454 1 0610, -21.12.15 | 77N penate Buil Nicht-Mitglieder: 67,50 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

Vitalis 408 '23:)-.?3:‘%52-2 ?;105 10 Einheiten ;Z?c:'zle g ":‘Ai:ilfi-el\f\iifglieder: 572,,222
Vitalls 407 QDS.?Z:a-Oz_z.] 102'.] 155 10 Einheiten s\,/tZ::“rsue Betling 'I:l/\iicl;?\llj-er\jifglieder: 572’,?)%2
Vitalis 410 QD(;"]]S: ]_52'2.]]]2'9105 10 Einheiten ;/t::]"jle eting ANAii::?\ltiij:;neder; 5;2:‘3%2
vitalis 411 |2)(I)1] 3:3-02_2.] 162..]155 10 Einheiten :22: Schneiders 'l:l/\i:ilti-eljifglieder: 5765’,?)(())2
Vitals 412 Z(I)l]g ]—52_2.] 172.9105 10Einheiten \B/;Trg: Schneiders 'I:l/\iiillj—el\jifglieder: 572?)%2
Vitals 414 | DF19:18-2000 | | ViKas Mitglieder: 56,00 €

20.10.-22.12.15 Kerstin Scholz Nicht-Mitglieder: 75,00 €
vitalis 417 gl:ll](;?sl(;]ls;:(; 7 Enheiten ;/t::;”rsﬂe Betting l':l/\i:ilti-elj\iii]:lieder: i(;z(())i
Vitalls 420 g’:']]:f”?‘;]]z]]i 7 Enhetten S\,/t::j:ie Betting 'I:l/\iiciillj-er\jifglieder: i(;:gi
vitalis 421 ,2":'1];151,6_:212012 7 Enheiien \R/::;i:e Buil ,I:l/\iililti—elxjifglieder: 5632%2
Vitalis 4oq | DO-08:45-09.30 | | Vitalis Mitglieder: 50,40 €

22.10.-17.12.15

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder:

67,50 €




Aqua-Fitness im Vitalis

o

Do. 09.30-10.15 Vitalis Mitglieder: 50,40 €
- .
Vitalis 425 1 o 10.-17.12.15 | 7 ENNSN | G tanie Beting | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
Do. 10.15-11.00 . Vitalis Mitglieder: 50,40 €
Vitalis 42 Einheit
alis 426 | 59 10.-17.12.15 | 7 ENNEHEN | ¢ tonie Betting | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
. Fr. 16.15-17.00 o Vitalis Mitglieder: 50,40 €
27 9 Einheit
Vitalis 4271 03 10.-18.12.15 | 7 EMNETEN | tanie Beting | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
o Fr. 16.15-17.00 L Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 50,40 €
Vitalis 4 9 Einheit
alis 430 | 53 10, - 18.12.15 | 7 ENNEMEN | ¢ tonie Betting | Nicht-Mitglieder: 67,50 €
Cardio Aktiv
Di. 19.00 - 20.00 SGZ, Circle Raum
. o
SO KR 404 20.10.-22.12.15 10 Einheiten Peter Hanschke 69.00 €
Ricken-Aktiv
Mo. 20.00- 21.15 SGZ, Halle I
inhei 115,
S0 KR 320 12.10.-21.12.15 10Enheiten M.-L. Schulta Jansen S00¢€
Ruckenfitness fir eine gesunde Haltung
Mo.17.30-18.15| SGZ, Halle I Mitglieder: 22,50 €

KRIOT | g 10.-21.12.15 | 7 ENNETeN | o ate Buchmann | Nicht-Mitglieder: 62,10 €
Mo.19.00-19.45 | SGZ, Halle I Mitglieder: 22,50 €

KR102 1 g 10.-21.12.5 | 2 ENNEeN 1 ke Giesen Nicht-Mitglieder: 62,10 €

i. 08.30 - 09. , itglieder: 25,

(& o7+ | DF0830-09.15 | [5G Halle Mitglieder: 5,00 €
20.10.-22.12.15 Margret Ritte Nicht-Mitglieder: 69,00 €
Di. 10.00 - 10.45 ~ |scz Halle Mitglieder: 25,00 €

* 10 Einheit

KR104™ 1 50,10, - 22.12.15 MNCIEN | argret Ritte Nicht-Mitglieder: 69,00 €
Di. 17.30- 18.15 SGZ, Halle Il Mitglieder: 25,00 €

KR 1 10 Einheit

05 | 0010.-22.12.15 | (O EMNeen | egarakume | Nicht-Mitglieder: 69,00 €
i.17.30- 18. , itglieder: 25,

KR 160 Di. 17.30-18.15 10 Einheiten SGZ, Halle |l Ml’fg |ed§r ‘ 5,00 €
20.10.-22.12.15 M.-L. Schulta Jansen | Nicht-Mitglieder: 69,00 €
Di. 19.00 - 19.45 ~|sGz Halle Mitglieder: 25,00 €

122 10 Einheit

KR 20.10.-22.12.15 MASIEN | fidegard kune | Nicht-Mitglieder: 69,00 €
Di. 19.45 - 20.30 SGZ, Halle Il Mitglieder: 25,00 €

KR 1 10 Einheit

08 | 0010.-22.12.15 | (O EMNeen | egarakume | Nicht-Mitglieder: 69,00 €
i.19.00- 19. 7, Halle | Mitglieder: 22,

KR 112 Mi. 19.00 - 19.45 9 Binheiten SQ alle .I g |ed§r ‘ 50 €
21.10.-16.12.15 Hildegard Kuhne Nicht-Mitglieder: 62,10 €
Do.2030-21.15 | SGZ, Halle I Mitglieder: 22,50 €

KR 121 9 Einheit
22.10.-17.12.15 | ~ SN e enate Buchmann | Nicht-Mitglieder: 62,10 € 37
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Fitness Plus

- Messung des Blutdrucks
- Messung des Korperfettanteils
- Herz-Kreislauf-Test

die freie Nutzung

Kursleiterin: Ulrike Giesen
Kursort: Studio, SGZ
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BARMER GEK

DAK

Gesundheit
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- unseres Fitness-Studios

- unserer Fitness-Kurse

- unseres Wellnessbereiches
(finnische Sauna, Biosauna, Infrarotkabine)

1. AusfUhrlicher Eingangs-Check mit Leistungsdiagnostik

- Dr.Wolff BackCheck-Test zur Bestimmung der Rumpfkraft
- MediMouse-Test zur Bestimmung des Wirbelsdulenstatus

2. Trainingsplan zur Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit
und zur Kraftigung der abgeschwdéchten Muskulatur It. Leistungs-
diagnostik. Re-Test zur Feststellung von Leistungssteigerung und

Dokumentation. Zusatzlich bieten wir den Kursteilnehmern

Fitness Plus
01.07.-30.09.2015
01.10.-31.12.2015
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.07.-30.08.2015
01.09.-31.10.2015
01.11.-31.12.2015
Kosten: 89,00 €

Fitness Plus
01.07.-30.09.2015
01.10.-31.12.2015
Kosten: 133,50 €



Fitness Plus
A@K 01.07.-30.09.2015
01.10.-31.12.2015

Die Gesundheitskasse.
Kosten: 133,50 €

Sie, als Kursteilnehmer, melden sich selber Uber die AOK fUr den oder
die Kurse an. Bei lhrer AOK erfragen Sie auch den Preis und die
Mé&glichkeiten der Erstattung.

AOKardio
Mo. 18.30 - 20.00
07.09.-30.11.15
Do. 09.00 - 10.30
10.09.-26.11.15

10 Einheiten | Peter Hanschke | SGZ, TuB Bocholt

Die Gesundheitskasse.

10 Einheiten | Ulrike Giesen SGZ, TuB Bocholt

Vital & Sicher

Do. 10.30-11.45
Die Gesundheitskasse. ]009 . 26] .I .l 5

10 Einheiten | Ulrike Giesen SGZ, TuB Bocholt

Aquagym
Di. 11.00 - 12.00
08.09.-08.12.15

Fr. 17.00 - 18.00
11.09.-11.12.15

12 Einheiten | Hendrik Weiss Vitalis, im Bahia

Die Gesundheitskasse.

12 Einheiten | Hendrik Weiss Vitalis, im Bahia
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Fitness Plus
I 01.07.-30.09.2015
Techniker 01.10.-31.12.2015
Krankenkasse

Gesund in die Zukunft. Kosten: 133,50 €

Die Kursteilinehmer erfahren und erleben, dass Bewegung ihrem
Kérper gut tut. Ziele sind die Férderung der physischen Ressourcen:
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination. Dieser Kurs findet u.a.
an Geraten im Fitness-Studio statt.

Fitness Special

— I( Mi. 18.30 - 20.00

Krankenkasse 09.09.-25.11.15

Gesund in die Zukunft.

10 Einheiten | Peter Hanschke | SGZ, TuB Bocholt
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Reha-Sport

Ansprechpartner
Geschaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Reha-Sport zahlt zu den NachsorgemaBnahmen und setzt hdufig
nach einer Erkrankung ein. Reha-Sport umfasst arztlich verordnete
bewegungstherapeutische Ubungseinheiten. In Kleingruppen sol-
len je nach Erkrankung Schwdchen, Stérungen, Einschrénkungen
und Beeintrdchtigungen korperlicher, psychischer und sozialer
Funktionen verringert oder behoben werden.

Die Gruppe bietet den Teinehmern zudem einen Raum zum
Gedankenaustausch und der Formulierung gemeinsamer Ziele.

Weitere Informationen zu den einzelnen Inhalten
der Ubungsstunden finden Sie auf der Homepage.

www.tub-bocholt.de

Wichtig:

FUr jede Art von Reha-Sport mussen Sie sich zundchst mit
Ihrer genehmigten Verordnung in unserer Geschdftsstelle (Lowicker
Str. 19¢) melden. Dort erhalten Sie Informationen zum weiteren
Ablauf des Reha-Sport-Angebots.
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Reha Gymnastik
Durch ein funktionelles Training mit geeigneten Kleinger&ten, wie
z.B. Therapiebd&ndern, Hanteln oder Gymnastikstében, kann hier
Erkrankungen des StUtz- und Bewegungsapparates entgegen
gewirkt werden. Die Bewegungsangebote werden von speziell
geschulten Trainern in einer Gruppe durchgefuhrt.

Wir bieten Reha-Gymnastik an sechs Tagen in der Woche zu
unferschiedlichen Zeiten an. Dieses Angebot ist kostenfrei.
Zusatzlich bieten wir Ihnen auf Wunsch eine kostenpflichtige
Zusatzleistung an, zum Beispiel ein Gerdtetraining in unserem
Gesundheitsstudio.

Kommen Sie mit Ihrer genehmigten Verordnung zu uns in die Ge-
schaftsstelle und wir kbnnen Ihnen einen entsprechenden Termin

anbieten.
Montag 09.15 Uhr 10.00 Uhr | 18.15 Uhr | 20.00 Uhr
Dienstag 09.15 Uhr 10.00 Uhr | 18.15 Uhr =
Mittwoch 10.45 Uhr 11.30 Uhr | 18.15 Uhr 8_
Donnerstag 11.00 Uhr 14.00 Uhr* | 16.45 Uhr | 17.30 Uhr | 19.45 Uhr UI)
Freitag 17.30 Uhr | 18.15 Uhr (@)
samstag 10.15Uhr | 11.00 Uhr %
(0’4

* HUfte-Knie-Gruppe

Lungensport

Ein gezieltes Training der Brustmuskulatur verbessert die Funktion
der Atemhilfsmuskulatur, macht die Atmung effizienter und schitzt
vor Infekten.

Donnerstag | 15.00 Uhr | Sport-Gesundheits-Zentrum, Halle I
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Reha-Sport im Wasser

Der Vorteil des Reha-Sports im Wasser liegt in der Vermeidung
hoher Belastungen der Gelenke. Durch den Auftrieb des Wassers
werden die Gelenke geschont und die Muskulatur gleichzeitig
durch den Wasserwiderstand beansprucht. Die Wasserkurse bieten
also ein sehr schonendes Muskel- und Mobilisationstraining.

Kommen Sie mit lhrer genehmigten Verordnung zu uns in die
Geschdftsstelle und wir kdnnen |Ihnen einen entsprechenden
Termin anbieten.

Reha-Sport im Wasser - Klarabad
Montag 18.30 Uhr
Dienstag 08.00 Uhr | 17.00 Uhr | 18.00 Uhr
Donnerstag | 08.00 Uhr | 16.00 Uhr | 17.00 Uhr
Freitag 08.00 Uhr | 09.00 Uhr | 09.45 Uhr | 10.30 Uhr | 11.15 Uhr

Reha-Sport im Wasser - Vitalis
Montag 08.00 Uhr | Vitalis, am Bahia
Dienstag 08.00 Uhr | Vitalis, am Bahia
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Sport bei Diabetes
Teilnehmer mit Diabetes erfahren in diesem Reha-Angebot wich-
tige Belastungsformen und Trainingsmethoden um den Stoffwech-
sel positiv zu beeinflussen. Das moderate Bewegungsprogramm
senkt zudem das Risiko von Herzerkrankungen, Schlaganfdllen und
Durchblutungsstérungen.

Montag 17.00 Uhr | Sport-Gesundheitsstudio, Spinningraum
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Sport in der Krebsnachsorge
Die Erkrankung an Krebs l&sst viele Menschen in ein emotionales
Loch fallen. Doch gerade jetzt ist es wichtig, einen festen Halt zu

finden.

‘ Donnerstag ‘ 18.15 Uhr | Sport-Gesundheits-Zentrum, Halle |

Herzsport

Nach einer festgestellten Herzerkrankung oder nach einer Herzo-
peration mit anschlieBender stationdren RehabilitationsmaBnahme
stellt sich die Frage ,Was kommt danach?2”. Unter fachkundiger
Anleitung und bei Anwesendheit eines Arztes erfahren Sie, wie sich
Wohlbefinden, koérperliche Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit

im Laufe der Zeit verbessern.

Montag

18.30 Uhr

St.Josefs-Gymnasium (Kapu), Hemdenerweg 19

Donnerstag

19.00 Uhr

St.Josefs-Gymnasium (Kapu), Hemdenerweg 19
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Psychomotorik fur Kinder (3 - 10 Jahre)

Wir freffen uns in psychomotorischen Spielgruppen, wo die Kin-
der grundlegende Bewegungserfahrungen auf der Grundlage
spezieller Spiel- und Bewegungsanldsse sammeln kdnnen. Im
Mittelpunkt der psychomotorischen Angebote steht das sich
bewegende Kind mit all seiner Kreafivitdt und seinem Einfalls-
reichtum. Die Kinder haben die M&glichkeit, ihre Kompetenz zur
selbstbestimmten Bewegungstatigkeit zu erweitern. Insbesondere
fUr behinderte Kinder bedeutet dies die Erweiterung individueller
Handlungsrédume.

Bei Inferesse am psychomotorischen Angebot melden Sie sich
persdnlich oder telefonisch bei uns in der Geschdaftsstelle.

Sport- und Gesundheitsstudio, Halle 1

Montag 14.30 Uhr 15.30 Uhr
Dienstag 15.15 Uhr 16.15 Uhr
Mittwoch 14.00 Uhr 15.00 Uhr 16.00 Uhr
Donnerstag 15.00 Uhr 16.00 Uhr 17.00 Uhr
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Bewegungskindergarten Ratzekdpper

Lowicker Str. 19f 'l )/
46395 Bocholt §
Telefon: 02871 48582

Email: kindergarten@tub-bocholt.de

Trager ist der gréBte Sportverein Bocholts, die Turner und Ballspieler
Bocholt 1907 e.V.. Der Name ,Rafzeképper” ist im Bocholter Platt
und bedeutet: Purzelbaum oder Rolle vorwdrts. Die Kinder-
tageseinrichtung wurde 1993 zweigruppig erbaut. Im Oktober
2002 wurde eine dritte Gruppe angebaut. Wir haben Platz fur 50
Kindergarten- und 20 Tagesst&ttenkinder im Alter von zwei bis
sechs Jahren. Wir arbeiten integrativ und k&nnen bis zu drei Kinder
infegrativ betreuen.

Seit 1999 sind wir ein vom Landessportbund NRW anerkannter
Bewegungskindergarten. Alle Erzieherinnen verfugen Uber eine
Zusatzausbildung in Bewegungserziechung im Kleinkindalter.
Neben t&glichen Bewegungsangeboten malen, basteln, singen
oder spielen wir mit den Kindern.

Im Jahr 2013 wurden wir mit dem Gitesiegel fir Erndhrung
ausgezeichnet. Das Siegel wird Kindergdrten verliehen, die auf
gesunde und ausgewogene Erndhrung lhrer Kinder achten und
Wert legen. Zum Beispiel wird das Mittagessen taglich in unserer
Einrichtung frisch von unserer Kochfrau zubereitet.

Eltern kd&nnen zwischen verschiedenen Befreuungsmodellen
wdhlen, die Betreuungszeit kann im Block oder vor- und nach-
mittags gebucht werden. Wenn Sie die Einrichtung besichtigen
und lhr Kind anmelden mdchten, vereinbaren Sie gerne einen
Termin mit der Leiterin Frau Lucka.
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Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Homepage unter dem Punkt , Kindergarten®.

www.tub-bocholt.de







Aqua-Fitness - Badminton - Breitensport - Bauch Oberschenkel Po
Bodyworkout - Bounce and Fun- Cardio Fit - Cheerleader
Circle Training an Geraten - Fatburner - Cardio Aktiv - Freizeitsport
FuBball - Herzsport -Karate -Kinder-Sport-Schule - Lauftreff/Walken
Pilates - Psychomotorik - Qigong - Radsport - Reha-Sport
Rhythmische Sportgymnastik - RUckenfitness - RUckenpower
Sauna - Schwimmen - Spinning - Step Basics - Step-Aerobic
Step Workout - Taekwondo - Team 50 plus - Tennis - Tischtennis
Volleyball - Wellness - Yoga - Zumba - Zumba Toning

Kontakt

Geschdftsstelle

Lowicker Str. 19¢ Montag - Freitag

46395 Bocholt 09.00 Uhr - 12.00 Uhr

Tel.: 02871/2781-0
info@tub-bocholt.de 16.00 Uhr - 20.00 Uhr

Einige Fotos entstammen aus der Bilddatenbank des
Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

Dienstag - Donnerstag
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Der Forderer fiir Kunst, Kultur, Sport und Heimatpflege
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Gut fiir Bocholt &3 Stadtsparkasse



