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¥ INTERSPORT

Mein

LONGBOARD

kaufe ich nur bei
INTERSPORT Pieron!

 —

z.B.:

®
Choke : Badman/Superman 109,95€ v |NTERm

Streetsurfing : Freeride 129,95€

Mindless : Maverick 159,95€ PIERON
Brunotti : Bob 179,95€ Lars Pieron GmbH & Co. KG
Mindless : Voodoo 259,95€ RebenstraBe 4-12 - 46399 Bocholt

nur solange der Vorrat reicht!
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Willkommen bei Tub Bocholt

Erklartes Ziel der Turner und Ballspieler Bocholt ist seit jeher die
sportliche Breitenarbeit. Das soll jedoch nicht heiBen, dass wir die
Forderung des Leistungssports den anderen Uberlassen. Im
Gegenteill Der TuB Bocholt ist in seinen Grundgedanken bestrebt,
mehrgleisig zu fahren. Leistungs- und Breitenarbeit laufen nunmehr
seit Jahren in gut geordneten Bahnen nebeneinander. Das soll
auch so bleiben!

Zusatzlich zum Breiten- und Leistungssport ist das Gesundheits-
programm (Reha- und Préventionssport), die Fitness-Kurse, das
Programm fur Damen und Herren ab 50 Jahren ,Team 50 plus"”
und die Kinder-Sport-Schule ,KiSS" in unser Freizeitangebot auf-
genommen worden. In unserem Sport-Gesundheits-Zentrum (SGZ)
»Hagensweiden" mit Fitness-Studio, Gymnastikhallen und Sauna,
l|Guft ein vielseitiges Fitnessprogramm.

TuB Bocholt ist Trager des Kindergartens ,,Ratzekdpper”.

Wir bieten unseren Uber 5000 Mitgliedern bei wdchentlich Uber
350 Ubungsstunden in 10 Abteilungen bzw. 250 Gruppen aktive
Freizeitgestaltung an. Sie und lhre Kinder finden das, was fit
halt und Vergnigen macht.

FOr grundsdatzliche Fragen steht Ihnen die Geschdftsstelle des
Vereins im Sport-Gesundheits-Zentrum, Lowicker Str. 19c, 46395
Bocholt (02871 2781-0) zur Verfigung. Viele Informationen finden
Sie auch auf unserer Internetseite.
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Unsere Sportanlage

Unsere Vereinsanlage an der Lowicker Sir. in Bocholt besteht
aus drei FuBballfeldern (Kunstrasen- und Rasenplatze) mit Flut-
lichtanlage, Kleinspielfeldern, acht Beach- Volleyballfeldern,
Leichtathletikanlagen, zehn Tennisplatzen, dem Sport-Gesund-
heits-Zentrum ,Hagensweiden” mit funf Gymnastikhallen, das
Gesundheitsstudio, Sauna, einem Vereinsheim, dem Miniclub und
dem Bewegungkindergarten ,,Ratzekdpper.

DarUber hinaus nutzt der Verein fur die DurchfUhrung der Wett-
kampfsportarten Badminton, Volleyball, Tischtennis, Schwimmen
und Rhythmische Sportgymnastik sowie zahlreichen Breitensport-
angeboten die Turnhallen im Stadtgebiet.

Ubungsstétten Anschrift
Albert-Schweizer-Realschule Auf der Recke
Annette-von-Droste-Hulshoff-Schule Wiesensir.
Bahia Bad Hemdener Weg
Berufskolleg Bocholt-West Werther Str.
Biemenhorster Grundschule Birkenallee
Clemens-August-Schule Heutingsweg
Edith-Stein-Schule Stresemannsir.
Fildekenbad Rheinstr.

St. Georg-Gymnasium (Halle Mitte) Herzogstr.
Josef-Schule Salierstr. |
Arnold-Jansen-Schule Salierstr. Il
Klarabad Klarastr.
Klaraschule KurfUrstenstr.
Langenbergpark Stenerner Weg
Mariengymnasium Schleusenwall I/l
Melanchthonschule Weserstr.
Overbergschule Don Bosco Str.
Pestalozzischule Knufstr.
Sportzentrum SUd-Ost (Fildekenhalle) Rheinstr.

St. Josef-Gymnasium (KAPU) Hemdener Weg
TuB Bocholt Vereinsgeldnde Lowicker Str. 19¢
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TuB-Mitglied werden

Angebotsibersicht

Die Angebote in diesem Heft sind in verschiedene Themenbereiche
gegliedert und wie folgt dargestellt: Sportarten, Sportgruppen,
Fitness-Studio, Fitness-Kurse, Praventionskurse und Reha-Sport.

Die wichtigsten Informationen zu den verschiedenen Themen-
gebieten sind auf den jeweiligen Seiten einleitend aufgelistet.

Vereinseintritt

Der Eintritt bei TuB Bocholt ist jederzeit mdéglich. Anmeldeformulare
sind in der Geschdftsstelle, bei den Ubungsleitern, im Interet oder
mit der nachfolgenden Beitrittserklrung (S.92) moglich. Die Mitglied-
schaft beginnt mit dem 1. des Monats, in dem sie beantragt wird.
Eine Anmeldebestatigung und eine AufschlUsselung der Beitrdge
erfolgt schriftlich.

Ende der Mitgliedschaft

Der Austritt ist der Geschdftsstelle per Einschreiben oder Email
mitzuteilen und nur zum Ende eines Quartals mit einer sechs-
wochigen KUndigungsfrist moglich. Der Nachweis der Abmeldung
ist vom Mitglied zu erbringen, Kindigungsbestatigungen werden
innerhalb  von 14 Tagen nach Eingang der Kindigung
verschickt!

Die monatlichen Vereinsbeitrdge finden Sie in der Ubersicht
auf der Seite 8. Zu einzelnen Sportarten oder Angeboten sind
Zusatzbeitrdge fallig - auch diese sind abgebildet. Der Mitglieds-
beitrag ist als Jahresbeitrag festgesetzt und kann vierteljahrlich,
halbjahrlich oder jahrlich bezahlt werden. Die Beitrdge werden im
SEPA Lastschrifteneinzugsverfahren eingezogen. Die Lastschriften
werden - je nach Zahlungsmodus am 10ten Kalender- oder
nachstmdglichen Bankarbeitstag eingezogen. Das SEPA Last-
schriffmandat wird durch unsere Gldaubiger-ldentifikationsnummer
(DE9377700000337698) gekennzeichnet. Die Mandatsreferenz ist
lhre Mitgliedsnummer.



Kurs-Teilnahme bei TuB Bocholt

Kursanmeldung

Anmelden kdénnen Sie sich schriftich mit dem Anmeldeformular
oder Uber die Online-Anmeldung auf unserer Homepage.
Anmeldungen werden in der Reihe des Eingangs berucksichtigt.
Die Mindestteilnehmerzahl pro Kurs ist acht Personen. Durch die
Zahlung der KursgebUhr wird jeder Teilnehmer fUr die Dauer des
Kurses Mitglied bei TuB Bocholt. Der Vorteil: Sie sind durch die
Sporthilfe e.V. fur den Fall eines Sportunfalles versichert.

Kursausfall

Sollte ein Kursleiter ausfallen, wird fur Ersatz gesorgt. Der TuB Bocholt
behdlt sich einen Wechsel von Kursleitern und Veranstaltungs-
réumen aus organisatorischen Grunden vor.

RUcktritt

Ein RUcktritt ist bis zu acht Tagen vor Kursbeginn mdglich, danach
werden Abmeldungen und Ruckzahlung anteiliger KursgebUhren
nur aus zwingenden Grinden akzeptiert: Umzug Uber gréBere
Entfernung, Schwangerschaft und krankheitsbedingte Abmel-
dungen unter Vorlage eines darztlichen Nachweises. Die Kurs-
geblhren werden dann anteilig bis zum Datum berechnet, an
dem das darztliche Aftest bei TuB Bocholt eingegangen ist. Falls
das Attest innerhalb von acht Tagen nach Ausstellungsdatum bei
uns eingereicht wird, wird die KursgebUhr nur bis zum Ausstellungs-
datum berechnet.

Kursgebihr

Entscheidend fur die Hohe der zu entrichtenden KursgebUhr ist der
Status als Mitglied oder Nichtmitglied. Erfolgt ein Vereinsaustritt
im laufenden Kurszeitraum, wird die anteilige, héhere KursgebUhr
nachberechnet. Die Zahlung der Kursgebuhr erfolgt grundsatzlich
durch Erteilung einer Einzugsermdchtigung. Eine andere Zahlungs-
art ist aus technischen Grionden nicht méglich. Die Abbuchung
erfolgt vor Kursbeginn.
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Beitrdge b or. wi2015)

monatliche Vereinsmitgliedschaft

Erwachsene 14,00 €
Jugendliche bis 18 Jahren 12,00 €
2. Kind 6,00 €
3. Kind beitragsfrei
2 Familienmitglieder 23,00 €
ab 3 Familienmitglieder 27,50 €
Schuler/Studenten (Ausweis) 12,00 €
Team ,,50 plus* Wandern/Radwandern/Boule 6,50 €
Team ,,50 plus* Gymnastik/Radwandern/Boule 9,50 €

(Die Beitrdige Team ,,50 plus" sind nicht mit weiteren Vereinsangeboten kombinierbar)

monatliche Sonderbeitrdge zusdtzlich zum Vereinsbeitrag

Kinder-Sport-Schule | 1.Kind 11,00 €
2.Kind 8,00 €
3.Kind beitragsfrei

Karate 5,00 €

Taekwondo 4,00 €

Tennis Jugendliche 0,77 €
Erwachsene 2,50 €

Sportim SGZ Studio-Fitness 30,50 €
Family-Fitness 25,00 € p.P.
Kurs-Fithess 20,00 €
Fitness ,,50 plus* 20,00 €
Schuler, Azubis, Studenten 14,00 €

Reha-Sport Gymnastik, Herzsport,

Lungensport, Krebsnachsorge

(ohne Verordnung) 8,00 €
Bewegungsbad (mit Verordnung) | 9,00 €
Bewegungsbod (ohne Verordnung) 16,00 €
Psychomo’rorik (mit Verordnung) 7,00 €
Psychomo’rorik (ohne Verordnung) 13,00 €

monatlicher Studiotarif fir Rehateilnehmer

Studiotarif/Rehateilnehmer 22,00 €

einmalige Aufnahmegebiihren zusdatzlich zum Vereinsbeitrag

Anfangerschwimmen 131,00 €
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Beitrittserklarung Tub Bocholt 1907 e.V.

-

o

5
= Badminton = Cheerleader s Turnen & Gymnastik o FuRball —

= Radsport = Schwimmen = Rhythmische Sportgymnastik = Volleyball O

a ,Jeam 50 plus”“ Wandern & Radwandern = ,Team 50 plus“ Gymnastik = Tischtennis g
sReha-Sport : ..., = weitere Abteilung: ... . HQ
=
= Fitness - Family = Fitness - 50 plus =Jugend - Fitness - Club a Kurs - Fitness 8

o Reha - Studio o Studio - Fitness o Kinder - Sport - Schule (KiSS) o Karate q__)

= Psychomotorik = Taekwondo = Tennis Zutreffendes bitte ankreuzen (T)
>

Mitgliedsdaten

Vor- & Nachname :

Geburtsdatum : = weiblich = mannlich
StraBe und Hausnr. : Plz/Wohnort: ...
Telefon: L MObIl
Email :

Ort, Datum Unterschrift des Minderjéhrigen Unterschrift

Eine Ubersicht aller Grund- und Sonderbeitrige des TuB Bocholt finden Sie auf Seite 8.

Die Eintrittsbedingungen und die Regelungen Uber die Beendigung der Mitgliedschaft auf den Seiten 6
bis 8 habe ich zur Kenntnis genommen. Sonderbeitrage fir Schiiler/Studenten nur gegen Vorlage eines
Nachweises.

SEPA-Lastschriffmandat - Einzugserméchtigung

(Gldubiger-ID: DE93ZZZ00000337698- Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt)

Kontoinhaber :

Adresse des Kontoinhabers (falls abweichend) :
Plz/Wohnort :

IBAN : BIC :
Kontonummer: Bankleitzahl: . ...
Zahlungsmodus: = monatlich s vierteljdhrlich = jahrlich

SEPA-Mandat fiir wiederkehrende Zahlungen
Ich ermdchtige den Verein Turner und Ballspieler Bocholt 1907 e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut

an, die vom Verein Turner und Ballspieler Bocholt e.V. auf mein Konto Lastschriften eil O: Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend
mit dem die des Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.
Einzugsermdéchtigung
Ich erméchtige den TuB Bocholt widerruflich, die von mir zu entrichtenden Zahlungen bei Filligkeit durch Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. Die Vereinsgrund-
und Zusatzbeitrdge werden je nach i tem Zahl: hythmus am 10ten Kal oder ndc églichen karbeitstag eil Neu
Mitglieder bekommen spdtestens eine Woche vor dem ersten Einzug eine schriftliche Bestdtigung. Kommt es bei der Durchfiihrung des Lastschrifteinzugs zur Riicklast-
schrift und entstehen dem Verein durch die Zahlt weigerung des i Instituts Kosten, werde ich diese Anforderung unverziglich erstatten.

Ort, Datum Unterschrift



Kursanmeldung TuB Bocholt 1907 e.V.

~

6 Kurs-Nummer Kursbezeichnung Gebiihr in Euro

Mitgliedsdaten

Vor- & Nachname :
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Geburtsdatum : Geschlecht : = weiblich s mannlich
StraBe und Hausnr.: Plz/Wohnort: ...
Telefon: Mobil e,
EMail s e
.................. e I e R S

Die Teilnahmebedingungen (siehe Seite 6 bis 7) habe ich zur Kenntnis ggnommen und erkenne sie in
allen Punkten an. Ich bin damit einverstanden, dass die Daten dieser Anmeldung elektronisch ge-
speichert werden. Die Zahlung der fdlligen Gebiihren soll per Bankeinzugsverfahren
vorgenommen werden.

SEPA-Lastschriftmandat - Einzugserméchtigung

(Glédubiger-1D: DE93ZZZ00000337698- Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt)
Kontoinhaber :

Adresse des Kontoinhabers (falls abWeichend) i .......cooueeeeeuieeeeeee et s
PIZ/WORNOTT 1 et
IBAN & e BIC:
Kontonummer : Bankleitzahl :

SEPA-Mandat fiir wiederkehrende Zahlungen

Ich ermdchtige den Verein Turner und Ballspieler Bocholt 1907 e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut
an, die vom Verein Turner und Ballspieler Bocholt e.V. auf mein Konto Lastschriften eil 6: Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend
mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditil i ten

Einzugsermdéchtigung

Ich ermachnge den TuB Bocholt W/derruﬂlch dle von mir zu entrichtenden Zahlungen bei Filligkeit durch Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. Neu aufgenom-
mene Mii ler/Kursteilr eine Woche vor dem Einzug eine schriftliche Bestétigung. Kommt es bei der Durchfiihrung des Lastschriftein-
zugs zur Riicklastschrift und entstehen dem Verein durch die Zahlt ig g des Instituts Kosten, werde ich diese Anforderung unverziiglich
erstatten.

Ort, Datum Unterschrift



Die Geschaftsstelle

C
)
Geschaftsstelle TuB Bocholt 1907 e.V. -
Lowicker Str. 19¢ O
—-—
46395 Bocholt O
Telefon: 02871 27810 &
Fax: 02871 278120 o
(S
. C
Offnungszeiten k%)
Montag - Freitag 09.00 Uhr bis 12.00 Uhr q%
Dienstag - Donnerstag 16.00 Uhr bis 20.00 Uhr (T)
>
Ansprechpartner
GUl Balci

Lisa MUggenborg

info@tub-bocholt.de

Wir beraten Sie gerne und nehmen lhre Anmeldung entgegen.
Kommen Sie zu uns, rufen Sie uns an, faxen, mailen oder schreiben
Sie uns. Viel SpalB bei der Bewegung und Geselligkeit.

lhr TuB-Team
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Sportarten

Der TuB Bocholt bietet Ihnen zahlreiche Sportangebote. Sie
haben bei uns die Moglichkeit, aus Uber 20 Sportarten (Abtei-
lungen) zu wdahlen. DarUber hinaus gliedern sich einige Abtei-
lungen noch weiter, um den individuellen Anforderungen oder
den LeistungswUnschen unserer Mitglieder gerecht zu werden. Sie
sindspeziell eingeladen, in die Ubungsstunden hineinzu schnuppern.
Erst nach der zweiten Schnupperstunde erhalten Sie vom Ubungs-
leiter oder in der Geschdftsstelle einen Aufnahmeantrag fUr die

C

() Anmeldung im Verein.

-'C:) Sie kdnnen sich Uber die einzelnen Ubungsstunden

+ ausfuhrlich auf unserer Internetseite informieren.

O

(9-) www.tub-bocholt.de
Badminton
Ansprechpartner

Stefan Schmeink
Telefon: 02872 8475
Email: stefan@stefan-schmeink.de

Cheerleader

Ansprechpartner

Stefanie SeggewiB

Telefon: 02871 27810

Email: s.seggewiss@tub-bocholt.de

FuBball Jugend

Ansprechpartner

Klaus BUning

Mobil: 01573 7344860

Email: klaus.buening2@freenet.de

12



FuBball Senioren

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

FuBball Altherren

Ansprechpartner

Willi Briggemann

Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Karate

Ansprechpartner

Sepp Walke

Telefon: 02871 32122

Email: josef.walke@t-online.de

Parkour

Ansprechpartner
Geschaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810
Email: info@tub-bocholt.de

Radsport

Ansprechpartner

Peter Hanschke

Telefon: 02871 27810

Email: p.hanschke@tub-bocholt.de

Informationen zu Trainingsgruppen und Trainingszeiten
finden Sie unter www.tub-bocholt.de.

13
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Rhythmische Sportgymnastik

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Schwimmen

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Taekwondo

Ansprechpartner

Yilmaz Balci

Telefon: 02871 27810
Email: yilmaz.b@gmx.net

Tanzen fur Kinder

Ansprechpartner
Geschaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Tennis

Ansprechpartner

Jonas Kalisch

Telefon: 02871 4738

Email: kalisch@top-10-tennis.de

Informationen zu Trainingsgruppen und Trainingszeiten
finden Sie unter www.tub-bocholt.de.



Tischtennis

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Volleyball

Ansprechpartner

Alena Andert

Telefon: 02871 27810

Email: volleyball@tub-bocholt.de

Sportarten

Kinder-Sport-Schule (KiSS)

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

~Am Anfang muUssen verschiedene Wege und Richtungen
aufgezeigt werden, das Motto lautet: Vielseitiges Spielen macht
den Meister" (Heiner Brand). Die Férderung sportmotorischer Fahig-
keiten steht hier im Vordergrund. AuBerdem werden den Kindern
(von vier bis 12 Jahren) viele Sportarten vermittelt.

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Kinderturnen, Eltern-Kind- und Vater-Kind-Turnen
Die Trainingszeiten fur die Turngruppen und Eltern-Kind-Turnen finden
Sie auf unserer Internetseite oder erfragen Sie in der Geschdaftsstelle.

15
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Freizeit-& Breitensport Erwachsene

Ansprechpartner
Geschdaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

=
qg
LS

Sport im Verein ist am schénsten! Entdecken Sie unsere aktuellen
Sportangebote fUr Kinder und Erwachsene: Eltern-Kind-Turnen,
Bewegung und Spiel fur Kinder, Schwer Mobil, Fitness-Workout,
Damen- und Herrenfitness, Lauftreff, Tanzen und Walking. Die
Gruppen kénnen jederzeit mit der normalen Vereinsmitgliedschaft
besucht werden.

Erwachsenen-Gruppen

Fitness-Workout

Montag 17.00 Uhr - 18.00 Uhr Salierstr. Il Ella Welling
Montag 19.00 Uhr - 20.00 Uhr Schleusenwall | Ursel Boer
Dienstag 19.30 Uhr - 20.30 Uhr Salierstr. Il Ella Welling
Mittwoch 19.00 Uhr - 20.00 Uhr Schleusenwall | Lutz Bauer
Donnerstag | 19.00 Uhr - 20.00 Uhr Salierstr. Il Ella Welling

Fitness-Gymnastik fir Damen

| Montag | 18.00 Uhr - 19.00 Unhr | SGL Halle | | stefanie SeggewiB |
Fitness, Kondition und Spiele fir Herren (Jedermann)

‘ Donnerstag ‘ 20.00 Uhr - 22.00 Uhr ‘ Sallierstr. | ‘ Markus Derksen ‘




Jeam 50 plus”

Ansprechpartner
Geschdaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Team 50 plus vermittelt Sport und Geselligkeit nach dem Motto: %
»Aktiv dlfer werden mit Team 50 plus®. Die Freude und Geselligkeit O
findet man bei regelmd&Bigen Spielenachmittagen oder auch bei (O}
Tages-Touren mit dem Bus oder Fahrrad. 2
Damen-Gymnastik ..g)
Montag 20.00 Uhr - 22.00 Uhr Salierstr. | Ella Welling 6
Mittwoch 17.00 Uhr - 18.00 Uhr SGZ, Halle ll Hildegard Kuhne (%

Herren-Gymnastik

‘ Montag ‘ 20.00 Uhr - 22.00 Uhr ‘ Wiesenstr. ‘ Lutz Bauer ‘
Damen und Herren - Gymnastik
| Freitag | 10.00 Uhr - 11.00 Uhr | SGL Halle | | Hidegard Kuhne |
Damen und Herren - Stuhlgymnastik
| Mittwoch | 10.00 Uhr - 10.45 Uhr | SGZHallell | Waltraud Lange |
Damen und Herren - Boule

Dienstag ab 16.00 Uhr Boule-Anlage Dieter Koch

Mittwoch ab 16.00 Uhr Boule-Anlage Dieter Koch

17



Unser Fitness-Studio

Durchwahl Studio
Sport-Gesundheitsstudio
Telefon: 02871 278115
Email: info@tub-bocholf.de

Der beste Weg zu mehr Fitness, Gesundheit und Lebensfreude!
Lernen Sie von unseren bestens ausgebildeten Fachkraften und
entdecken Sie unsere vielseitigen Angebote:

individuelle Eingangsanalyse
quadlifizierte Trainingsbegleitung
BackCheck-Test und Spinal Mouse-Test
Geratetraining an modernen Gerdten
zertifiziertes Spinning-Studio

NEU Computergestutzter Ger&tezirkel I—'IE

Fithess-Studio

Uber 100 Kurse wdchentlich
Nutzung der Sauna und Infrarotkabine
inkl. Kinderbetreuung

faire Vertragslaufzeiten (vierteljghrliche Kindigung méglich)
keine Verwaltungs-, Test- oder AufnahmegebUhren.

Auch unterwegs fit sein...

Mitglieder unseres Fitness-Studios haben die Moglichkeit, in mehr
als 50 Studios in ganz Deutschland zu frainieren! Mehr dazu unter
www . fit-unterwegs.com




Unsere Programme

Studio-Fitness

Mitglieder | Nicht-Mitglieder
Erwachsene 30,50 € 44,50 €

Kurs-Fitness

Mitglieder | Nicht-Mitglieder
Erwachsene 20,00 € 34,00 €

Fitness-Family

Mitglieder | Nicht-Mitglieder
ab 2 Personen p.p.25,00 €

Fitness ,,50 plus

Mitglieder | Nicht-Mitglieder
Erwachsene 20,00 € 34,00 €

Fithess-Studio

Schiiler/Auszubildende/Studenten-Fitness
Mitglieder | Nicht-Mitglieder
von 14 -25 Jahren | 14,00 € 26,00 €

Offnungszeiten

Studio-Fitness 8-22 8-22 8-22 | 8-22 | 8-22 | 10-17 | 10-15
Fitness-Family 8-22 8-22 8-22 | 8-22|8-22 | 10-17 | 10-15
Schuler-Tarif 8-22 8-22 8-22 | 8-22 | 8-22 | 10-17 | 10-15
Fitness ,,50 plus" 8-16 8-16 8-16 | 8-16 | 8-16 | 10-17

Sauna (ab 18 Jahren) | 9 - 22 9-22 9-22 | 9-22 | 10-17 | 10-15
Sauna Damen 9-22

Kinderbetreuung

vormittags 8.45-11 | 8.15-11 | 8.45-11 | 8.15-11 | 8.45-11
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Fitness-Kurse

Lernen Sie unser breit gefdchertes Kursangebot kennen. Sie
werden dabei Ihren Koérper ganz neu entdecken. Bewegung
nach foller Musik, jeweils auf Alfers- und Interessengruppen zuge-
schnitten, macht viel SpaB und in der Gruppe halt man langer
durch. Ob Step-Aerobic, Bodyworkout, Fatburner, Bounce and
Fun, BOP, Zumba oder Spinning - hier findet jeder einen Kurs nach
seinem Geschmack.

Informieren Sie sich ausfUhrlich Gber die verschiedenen Kursange-
bote auf unserer Homepage. Nufzen Sie das praktische Online-
Anmelde-Verfahren.

Ok#240]
%. Kursanmeldung [l _|IB ‘ i

iaung o

www.tub-bocholt.de
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ein Kurs fUr die Problemzonen Bauch, Oberschenkel

BOP und Po
effektives Ganzkdrpertraining, bei welchem die Haupt-
Bodyworkout muskelgruppen gezielt trainiert werden und die allge-

meine Ausdauer verbessert wird

Endurance Spinning

Spinning ohne Sprints/wechselnden Pulsfrequenzen

Fatburner

dynamisches Workout mit einem Puls von 60 - 70%
der max. Herzfrequenz

Bounce and Fun

Training mit und auf dem Minitrampolin, komplettes
Ganzkdrpertraining

Outdoor Fitness

Professionell gefUhrtes Training an der frischen Luft

systematisches Ganzkdrpertraining, primdér for Bauch,

Pilates RUcken, Beckenboden, nach den Pilates-Prinzipien
. - ferndstliches Bewegungssystem zur Férderung der

Qigong/Tai Chi Enfspannung und Erholungskompetenzen

RUckenpower Intensive KraftGbung fUr RUcken und Rumpf

Schlingentraining

Gonzkbrperworkou’r an nicht elastischen Gurten.
Wenige Ubungen reichen aus, um den ganzen
Korper zu trainieren.

Spinning

Ausdauersport auf stationdren Fahrrddern, den
sogenannten Indoorbikes, mit Musik

Step-Aerobic

FlieBende und abwechslungsreiche Schrittkombinationen
auf dem Stepper

Iron WorXX

Langhantelworkout fUr den ganzen Kérper. Durch die
UnterstUtzung der Gruppe und der Musik bringen wir
das Eisen zum Schmelzen.

Functional WorXX

Ist ein krafigendes und kérperformendes Programm. Hier
trifft geballte Power auf funktionelle athletische Workouts.

Ein hochintensives Training in Intervallform bis zur

Power WorXX lokalen Muskelerschépfung.
Yoga Indische Philosophie, die eine Reihe kérperlicher und
g geistiger Ubung umfasst
Zumba ist eine Mischung aus Aerobic und Uberwiegend
Zumba latein-amerikanischen Tanzelementen, folgt dem Flow der

Musik ohne Auszdhlen von Takten

Zumba Toning

Gerzielte figurformende Ubungen und Ausdauertraining
mit Zumba-Bewegungen
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Fithess-Kurse 1. Drittel

BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik

e L e s
Bodyworkout

Kurs 46077 m?? :]251 jolsé}()éo 10Einhefien SHc:rde:: Sjelilss m:iﬁfjifgneder: iglggi
Kurs 4328 ’1\’::0]18..-] 20(]):?2 12 Einheiten iiér:s I\I/ee:off ANAii::?]Iti-eA(/]\IiTgr;:neder: 26:’,28:
Kurs 671F g;.'()??.—sgl_.g;l] j 13 Einheiten i/\izrgtglglt”fe m:iljfejifg;:lieder: 2721,38:
Bodyworkout (U40)

Bounce and Fun (Rebound)

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Fatburner

Mi. 09.00 - 09.45 ~ [scz Halel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 487F* 12 Einheit
urs 13.01.-30.03.16 MASIEN | efamie seggewi | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
FUNCTIONAL
=) 1174, 1.1  Functional WorXX
Di. 18.00 - 19.00 o SGL, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
KU 420 1 1501, 15.08.16 | OBMNeIeN | ik WeiB | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
IRON
@ LUORKK, Iron WorXX
(o417 | DO-1815-19.00 [ [SGZ Hallel Mitglieder: 2200 €
07.01.-17.03.16 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Fr.17.30- 18.15 | 'scz Hallel Mitglieder: 22,00 €
Kurs 412 11 Einheit
urs 08.01.-18.03.16 MASIEN | 1 Gaeings/J. brsge | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
POLUER
() I1[5]{1e1 Power WorXX
s azo | F1700-1730 [ 1SGL Hle I Milglieder: 22,00 €
08.01.-18.03.16 Hendrik Weiss Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Pilates
Di. 19.45 - 20.30 . |scz Halel Mitglieder: 20,00 €
K 10 Einheit
Urs333 1001, - 150806 | [OEMNETEN | ihee Wissen | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mi. 09.00 - 09.45  |'scz Hallem Mitglieder: 20,00 €
Kurs 334 10 Einheit
urs 13.01.-30.03.16 MNCIEN | borothee Wissen | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 09.15- 10.00 SGZ, Halle Il Mitglieder: 26,00 €
Kurs 335F* 13 Einheit
urs 07.01.-07.03.16 SN | Eve Kutzner Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 18.15-19.00 L SGZ, Halle lll Mitglieder: 26,00 €
Kurs 331F 13 Einheit
s 331IF | o701, -31.0806 | " ENNETEN | e Ktaner Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Rickenpower
Di. 18.15- 19.00 SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
Kurs 306F 12 Einheit
urs 12.01.-29.03.16 MNSIEN | L idegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 10.00 - 10.45 . |'scz Halel Mitglieder: 22,00 €
Kurs 301 11 Einheit
s30T 07 01.-31.08.16 MNCIEN | ere kutzner Nicht-Mitglieder: 63,80 €
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Schlingentraining

(oo 7s | Mo.19.45-2030 | |SGZ Halell Mitglieder: 18,00 €
11.01.-14.03.16 Hendrik Weiss Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Do. 19.45 - 20.30 SGZ, Halle I Mitglieder: 22,00 €
Kurs 7 11 Einheit
U753 1 07.01.-17.03.16 MM | ¢ efanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Do. 20.30-21.15 SGZ, Halle Il Mitglieder: 22,00 €
Kurs 750 11 Einheit
urs 07.01.-17.03.16 MNCIEN | ¢ etanie seggewiB | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Fr. 10.00 - 10.45 . |sGz Halle Mitglieder: 22,00 €
Kurs 752 11 Einheit
urs 08.01.-18.03.16 MNSIEN | ¢t etanie seggewiB | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
<~ SPINNING
Spinning S 4
Mo. 09.00 - 10.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 18,00 €
K = 9 Einheit
Urs 800K |1y 01, -21.08.16 | 7 BN | G tanie seqgewid | Nichi-Mitglieder: 52,20 €
Kurs 802 Mo. 18.00 - 19.00 9 Binheiten SGZ, Spinningraum M.ITgIIed.er:. 18,00 €
11.01.-14.03.16 Mirjam Saborowski | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Mo. 19.00 - 20.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
Kurs 801F 10 Einheit
urs 11.01.-21.03.16 MNSIeN | | oiger Hobers | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Di. 20.00 - 21.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
Kurs 803 10 Einheit
ors 12.01.-15.03.16 MM | Ging Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Kurs 812 Do. 18.00 - 19.00 11 Einheiten SGZ, Splnrllngroum M.ITgIIed.er:. 22,00 €
07.01.-17.03.16 Holger HUbers Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Do. 19.00 - 20.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 807F 13 Einheit
urs 07.01-31.03.16 MNSIEN | sebastian Denke | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
S0.11.00-12.00 . . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 22,00 €
Kurs 811 11 Einheit
urs 8 10.01.-20.03.16 MNeten | n, Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Endurance-Spinning
Kurs 813* Fr. 09.00 - 09.45 11 Einheiten S.GZ, Spinningraum M.ltglled.er:. 22,00 €
08.01.-18.03.16 Hildegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 63,80 €

* = Kinderbetreuung inklusive

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

Kurs 451F Mi. 19.00-19.45 12 Einheiten SGZ, Halle i Mitglieder: 24,00 €
13.01.-30.03.16 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Fr. 09.15-10. Z, Halle Il Mitgli : 22,

Kurs 450F* r. 09.15-10.00 11 Einheiten SG A alle . ‘I g |ed.er . 00 €
08.01.-18.03.16 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 63,80 €

Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

L Mo. 10.15-11.00 L Vitalis Mitglieder: p.E. 5,60 €
Vitalis 303 9 Einheit
ats 11.01.-1403.16 |~ """ ) schneider | Nicht-Mitglieder: p.E. 7,50 €
Tai Chi/Qigong
Mo. 19.45 - 20.30 L KiGa Mitglieder: 18,00 €
Kurs 2 Einheit
U270 1y o1, 140806 | BN e Giesen Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Yoga
Mo. 18.00 - 19.30 . KiGa Mitglieder: 27,00 €
Kurs 641 9 Binheit
s 84T |1 01~ 1403.16 |7 ENNSTEN | in Angenendt | Nicht-Mitglieder: 74,25 €
Do. 18.00 - 19.30 L KiGa Mitglieder: 33,00 €
Kurs 64 11 Einheit
s 840 | 57 01.-17.03.16 MNSIEN | Aarion knoop Nicht-Mitglieder: 90,75 €
& ZUmBA
e~ finess  ZUmba
Mo. 10.00 - 10.45 L SGZ, Halle Il Mitglieder: 20,00 €
Kurs 489F* 10 Einheit
Urs 489F | 1 01,2 21.08.06 | O EMNETEN ik Weiss | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mo.19.00-19.45| | SGZ Hallell Mitglieder: 20,00 €
Kurs 490F 10 Einheit
Urs 490F |1y o1.-21.08.16 | (O ENNSIEN | drik Weiss | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 19.45 - 20.30 ~ |'scz Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 486F 13 Einheit
urs 07.01.-31.03.16 MNSIEN | Theresa Gaelings | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
So0.11.00-11.45 S SGZ, Halle i Mitglieder: 22,00 €
Kurs 461 11 Einheit
urs 4811 1601.-20.08.16 MASIEN 1| ars van Acken | Nicht-Mitglieder: 63,80 €

@ ZUImBA

toning Zumba Toning

Kurs 492F

Di. 19.00 - 19.45
12.01.-29.03.16

12 Einheiten

SGZ, Halle |l
Hendrik Weiss

Mitglieder: 24,00 €
Nicht-Mitglieder: 69,60 €
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Fithess-Kurse 2. Drittel

BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik

Kursg1s | Mo-1815-19.00 1 o . | SGZ Hallel Mitglieder: 26,00 €
04.04.-04.07.16 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 75,40 €

Bodyworkout

Kurs 6907 g;.ng].so}sf}?f ¢ | 13 Enheiten i/\(izrg}:;r”zﬂ”fe ANAii::?]Iti-eA(/]\Iii;neder: 27?5’,?182

Kurs 432 ggjo]f.-] gééj?g 14Enheiten i\fér:f I\I/eelr:off AN/‘i:?wITifeI\jii;Iieder: 2?28:

s 601" | orarns | RIS | [ i Re | nicntirgieder: 6940

Bodyworkout (U40)

Bounce and Fun (Rebound)

K560 | o oeaas | MEIN | ol omer | nichrirgieder:8120€

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Fatburner
Mi. 09.00 - 09.45 . SGLZ, Halle Il Mitglieder: 28,00 €
Kurs 487+ 14 Einheit
Vs 487% | 06 04. - 06.07.16 MNCIEN | iefamie seggewis | Nicht-Mitglieder: 81,20 €
FUNCTIONAL
=X 4:1]  Functional WorXX
o Di. 18.00 - 19.00 L SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 420 13 Einhei
o urs 05.04.-05.07.16 MSICN | Londrk WeiB | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
-
=
() IRON
C\i @ WORKK, Iron WorXX
Kurs 411 Do. 18.15-19.00 12 Einheiten SGZ, Halle i Mitglieder: 24,00 €
9 07.04.-07.07.16 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
< —
5 (e atp | FR1730-1815 [ SGZ Halel Mitglieder: 28,00 €
A4 08.04.-08.07.16 T. Gaelings/J. Drége | Nicht-Mitglieder: 81,20 €
2
1) POLUER
- () 115/ 4,1s1 Power WorXX
—-—
i Fr.17.00- 17.30 — [soz Halel Mitglieder: 28,00 €
i Kurs 430 14 Einheit
urs 08.04. - 08.07.16 MSICN | endrik Weiss | Nicht-Mitglieder: 81,20 €
Pilates
Di. 19.45 - 20.30 —Tscz Halel Mitglieder: 26,00 €
K 13 Einheit
U333 05.04.-05.07.16 | | SEMNSIEN | ihee wissen | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Mi. 09.00 - 09.45  |'scz Hallem Mitglieder: 28,00 €
Kurs 334 14 Einheit
urs 06.04.-06.07.16 MNCIEN | 5 orothee Wissen | Nicht-Mitglieder: 81,20 €
Do. 09.15- 10.00 SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
Kurs 335* 12 Einheit
urs 07.04.-07.07.16 SN | Eve Kutzner Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do.18.15-1900 | | SGZ Hallell Mitglieder: 24,00 €
Kurs 331 12 Einheit
s 3311 07 04.-07.07.16 MNEIEN | e Kutzner Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Outdoor Fitness
Mo. 19.00 - 20.00 SGZ, Halle I Mitglieder: 26,00 €
Kurs 143 | ° 13 Einheiten e ngiecer

04.04.-04.07.16

Hildegard Kuhne

Nicht-Mitglieder: 75,40 €
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Rickenpower

curss0s | DF1815-1900 | [5Gz Halell Mitglieder: 26,00 €
05.04.-05.07.16 Hildegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 10.00 - 10.45 . |'scz Halel Mitglieder: 24,00 €
Kurs 30T 1 07 04 -07.07.16 | 1 2ENNEIEN | oy kotmer Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Schlingentraining
Mo.19.45-20.30 | | SGZ Halle Mitglieder: 26,00 €
KUS 78T 04,04, - 04.07.16 | S EMNETEN | drik Weiss | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 19.45 - 20.30 . |'scz. Hallem Mitglieder: 24,00 €
Kurs 7 12 Einheit
U753 1 07.04.-07.07.16 MNCIEN | efanie seggewis | Nichi-Mitglieder: 69,60 €
Kurs 750 Do. 20.30-21.15 12 Einheiten SGZ, Halle Il Mlltglled.er:. 24,00 €
07.04.-07.07.16 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Fr. 10.00 - 10.45 . |'scz Hallem Mitglieder: 24,00 €
Kurs 752 12 Einheit
urs 08.04. - 08.07.16 MNCIEN | ¢t etanie seggewiB | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
< SPINNING,
Spinning X ®
Mo. 09.00 - 10.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
K . 13 Einheit
Urs800% | (1 04.-04.07.16 | 'S EMNETEN | G tenie seggewis | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Kurs 802 Mo. 18.00 - 19.00 13 Einheiten SGZ, Spinningraum M.ITgIIed.er:. 26,00 €
04.04.-04.07.16 Mirjam Saborowski | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Mo. 19.00 - 20.00 . . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 801 13 Einheit
urs 04.04.-04.07.16 MNCIeN | | oiger Hobers | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Di. 20.00 - 21.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 803 13 Einheit
ors 05.04.-05.07.16 MNIEN | Ging Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Kurs 812 Do. 18.00 - 19.00 12 Einheiten SGZ, Splnrllngroum M.ITgIIed.er:. 24,00 €
07.04.-07.07.16 Holger HUbers Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 19.00 - 20.00 . . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 24,00 €
Kurs 807 12 Einheit
urs 07.04.-07.07.16 MNSIEN | sepastian Denke | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
So. 11.00-12.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 811 13 Einheit
urs 8 10.04.-1007.16 | SENNStEN Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Endurance-Spinning
Fr. 09.00 - 09.45 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 813* 13 Einheit
urs 10.04. - 10.07.16 MM | 4 idegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
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Step-Aerobic

Kurs 451 Mi. 19.00 - 19.45 14 Einhaiten SGZ, Halle Il Mitglieder: 28,00 €
06.04.-06.07.16 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 81,20 €
Fr. 09.15-10. Z, Halle ll Mitgli : 28,

Kurs 452* r. 09.15-10.00 14 Einheiten SGZ, Ha e. ‘I g |ed.er . 8,00 €
08.04. - 08.07.16 Vera Everink Nicht-Mitglieder: 81,20 €

Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

o Mo.10.15-11.00 | _ | Vitalis Mitglieder:  p.E. 5,60 €
Vitalis 303 13 Einheit
ot 04.04.-04.07.16 MNCIN | | Schneider | Nichi-Mitglieder: p.E. 7,50 €
Tai Chi/Qigong
Mo. 19.45-20.30 . KiGa Mitglieder: 26,00 €
KUS270 1 04 04 -04.07.16 | 1SENNSIEN | e Giesen Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Yoga
Mo. 18.00 - 19.30 L KiGa Mitglieder: 26,00 €
Kurs 641 13 Einheit
Urs 841 | 0404, - 04.07.16 | 'S EMNSIEN | in Angenendt | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 18.00 - 19.30 L KiGa Mitglieder: 24,00 €
Kurs 64 12 Einheit
urs 6401 07 04.-07.07.16 MASIEN | \rarion knoop Nicht-Mitglieder: 69,60 €
©D 2UMBA
e~ firess Zumba
Mo.10.00-1045| _ | SGZ Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 489* 13 Einheit
UIS 489" | 04.04.-04.07.16 | > EMNETEN | ok Weiss | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Mo. 19.00-19.45 . SGLZ, Halle Il Mitglieder: 26,00 €
Kurs 4 13 Einheit
Urs 490 | 0404, -04.07.16 | S EMNETEN | ok Weiss | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do.19.45-20.30 | .| SGZ Halell Mitglieder: 24,00 €
KUs 486 | 07.04.-07.07.16 | "2 ENNSTEN | nairik Weiss | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
$o.11.15-12.00 |sGL Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 4611 10.04.-1007.16 | "2EMNSIN || e van Acken | Nicht-Mitglieder: 75,40 €

@ 2UmBA

toning Zumba Toning

Kurs 492

Di. 19.00 - 19.45
05.04.-05.07.16

13 Einheiten

SGZ, Halle |l
Hendrik Weiss

Mitglieder: 26,00 €
Nicht-Mitglieder: 75,40 €
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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
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Aqua-Fitness im Bahia

Praventionskurse 1. Drittel

07.01.-07.04.16

M.-L. Schulta-Jansen

Bahia 100 ’1\,:00?9 -.3;%?0]4?'1]: 12Einheflen ii?ciifh(?\cejider 'I:l/\iicl;?wllj-er\jifgr;lieder: %f)gi
Bt 101 | 17 04t | BN | wacaoek | ik iglicr 5000 €
B 103 | 11 0sas | IS oo | michhiglicr s000€
B 104 | 1 e | BN | e | ik gl 5000 €
Baa 107 | 2o a6 | 2SI | iono: | Nt adigieder: 3000
B 109 | 01 0806 | IO |\ | ichh gl 5000 €
Bahia 110 Do. 09.15-10.00 12 Einheiten Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €

Nicht-Mitglieder: 90,00 €

Aqua-Fitness im Klarabad

11.01.-18.04.16

Kerstin Scholz

Klarabad | Mi. 10.30-11.15 L Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . o
101 13.01.-13.04.16 M-L Schulto-Jansen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Klarabad | Mi. 11.15-12.00 . Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . oo
102 13.01.-13.04.16 M-L.SchultarJarsen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Aqua-Fitness im Vitalis
L Mo. 08.45 - 09.30 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 101 12 Einheif
Mals 10111y 01,2 180416 MNSIEN | psrbel schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
L Mo. 09.30-10.15 o Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 102 12 Einheit
Mals 10211y 012180416 MNEIEN | g srbel schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Vitalis 104 Mo. 18.30-19.15 12 Einheiten Vitalis Mitglieder: 67,20 €

Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Vitalis 112 I]);C]Jf]—s]_Q]OZO]Oé 12 Einheiten \B/;];EZTSchneiders 'I:l/\ii(];ilfi—el\(/:\lifglieder: ??Z)?)(C))i
Vit 113 ?;‘(;17.‘?01_2.1074%]56 12Einheiten ;/TZ::ilr?e Betting ANAii::?wltifer\(/j\i(:;neder: %Egi
vitalis 116 | DF 191972000 1 o eiten | V1Ol Mitglieder: 67,20 €

12.01.-12.04.16 Kerstin Scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Vitalls 120 ?2518:—3(1);5;)1]]? 12 Einheiten ;/T:Sciiriie Betting AN/\i:iITi—eI\(/Z\lifglieder: (‘S?Z)?)(C))i
Vitalis 125 Do. 09.30-10.15 12 Einheiten Vitalis Mitglieder: 67,20 €

07.01.-07.04.16

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder:

90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

Cardio Aktiv

sokR 106 |0 e | 12E0Neien | e | B280¢
Ricken-Aktiv

SOKR 120 ?2001]9—25;_0211(20 10 Einheiten i/\cif.,sliﬁllﬁo”—.lonsen 115.00¢
RiUckenfitness fir eine gesunde Haltung

KR 101 ’lv:oo: 7 -.31%0148.'1]: 12 Enheiten 2:'12<‘:1T<:k;2ih”rlnonn milfi.ejfgnedenzgﬂggi
R 102 | T T s | 12BN | e | Nkt winleder: 5260 €
KR 107 | aoans | 12E0en | e | Nt wileder 5260 €
KR 108" | o zoane | 12N | oo | Nenrawgiecer sa80¢
(R 105 | T oane | 2B | e | nichiaiglece: 32.60°¢
(R 16|  agans | 2Eien | ren | Nchtwiliocer; 520 €
(R 122 | o ane | 2B | me | Nichrargiece: 260°¢
KR 108 |0 s | 2EIon | ime | Nichtwinlioder; 5260 €
(R 112 |10 oans | 2Eien | ime | Nkt wiglieder: 5260 €
R 121 | roane | 12BN | o | nichtagiece: 260 ¢
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Praventions

Aqua-Fitness im Bahia

~

kurse 2. Drittel

L

saia 200 | 1 Ceorne | 2N | ser | Nicht migleder 3000€
sania 201 | re | RN | e | Nicht igloder 9000€
sanio 202 |  ory |1280neten| T et wingteder 5000 €
Bahia 203 ?;.;2:?00_5.15;156 12 Einheiten E::Q?eiif ANAii::?wITi—eI\j:ineder: 28,?)%2
saia 204 | 100 hsrre | 2N | L e | Nicht igloder 9000€
sanio 205 |07 o | 1280eten| ST et wingteder 5000 €
Bahia 206 ?;.c])j:‘fso_s.]g}ioé 12 Einheiten E::Q?eiif AN/‘i:?wITi—eI\j:g;Iieder: 28,?)%2
510207 | 0 e oeorte | I | o e | Nicot miglieder 9000€
560208 | 070 orn | 128060 | T e | Nkt it 5000 €
5610207 | 3000 oaom1e | 2N | oo e | Nicht migleder 9000€
saia 210 | 00 T e | 2B | e | Nicht igloder 9000€

Aqua-Fitness im Klarabad

Klarabad Mi. 10.30-11.15 12 Einheiten Klarabad Mitglieder: 67,20 €
207 20.04.-06.07.16 M.L Schutta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Klarabad Mi. 11.15-12.00 . Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . -
202 20.04.-06.07.16 M-L.Schutta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Aqua-Fitness im Vitalis

. Mo. 08.45 - 09.30 . Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 201 12 Einheit

1alls 201 1 9504, - 04.07.15 MNIEN | g rbel schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €

o Mo. 09.30- 10.15 o Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 202 12 Einheit

1als 202 o5 04, - 04.07.15 MNSICN | b srvel schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €

- Mo. 18.30-19.15 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 204 12 Einheit

Nals 224 1 2504, -04.07.15 MNSIEN |y erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

L Mo. 19.15-20.00 . Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 205 | o5 04, 04.07.15 | ZEMNSIEN | tinscholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Di. 08.45 - 09.30 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 2 12 Einheit
alis 208 | 15 04. - 05.07.16 MNCIEN | iefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Di. 09.30 - 10.15 | vitais Mitglieder: 67,20 €
v
alis 209 1 19 04. - 05.07.16 | 2ENNEIEN | ¢ tanic Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
L Di. 10.15-11.00 . Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 2101 16 04 _05.07.16 | 2EMNSIEN | g1 tonie Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Di. 15.30-16.15 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 211 12 Einheit
nats 19.04. - 05.07.16 MSIEN | g el schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Di. 16.15- 17.00 | vitais Mitglieder: 67,20 €
v
Malis 2121 19 04.-05.07.16 | 2ENNEION | o el schneiders | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
L Di. 17.00-17.45 . Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 213 | 16 04, 05.07.16 | /2EMNSIEN | g1 tonie Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Vitalis 214 Di. 17.45-18.30 12 Einheiten Vitalis Iv\-ltglled.er:. 67,20 €
19.04.-05.07.16 Stefanie Betting Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Di. 18.30-19.15 L Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 215 12 Einheit
s 19.04.-05.07.16 MASIEN | stetanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Viais o1 | DF1915-2000 | Vitali Mitglieder: 67,20 €
s 19.04.-05.07.16 MNSHEN | ¢ erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Di. 20.00 - 20.45 | vitais Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 217 12 Einheit
nats 19.04. - 05.07.16 MASIEN |y erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Mi. 17.00-17.45 o Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 21 12 Einheit
alis 218 | 26,04, - 06.07.16 MSIEN | Stetamie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Vitalis 219 Mi. 17.45-18.30 12 Einheiten Vitalis Iv\-ltglled.er:. 67,20 €
20.04.-06.07.16 Stefanie Betting Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Mi. 18.30-19.15 | vitais Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 220 12 Einheit
s 20.04.-06.07.16 MSICN | Stefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Mi. 19.15 - 20.00 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 221 12 Einheit
nats 20.04.-06.07.16 MASTEN | ¢ erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Vitalis 223 Do. 08.00 - 08.45 12 Einheiten Vitalis Iv\-ltglled.er:. 67,20 €
14.04.-07.07.16 Stefanie Betting Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Do. 08.45 - 09.30 | vitais Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 224 12 Einheit
s 14.04.-07.07.16 MSICN | Stefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

Do. 09.30-10.15 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
itali 12 Einheit
Vitalls 225 11 4 04. - 07.07.16 MNCIEN | o otanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Do. 10.15-11.00 . Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 22 12 Einheit
alis 226 11 4.04.-07.07.16 MNCIEN | o otanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
- Fr.16.15-17.00 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 227 12 Einheit
ol 15.04.-01.07.16 MNSIEN | ¢t efamie Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Fr. 18.00 - 18.45 . . Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 2 12 Einheit
alis 230 11 ¢ 04, - 01.07.16 MNCIEN | o otanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 € D
-
Cardio Aktiv 5
Di. 19.00 - 20. 7, Circle R
50 KR 204 L19.00-2000 | 1) o peiten | SO Circle Raum 82,80 € :
19.04.-05.07.16 Peter Hanschke N
) . )
Rickenfitness fur eine gesunde Haltung e
Mo.17.30-18.15| . | SGZ Halle li Mitglieder: 30,00 € 2
KR 201 12 Einheit ~
Ol | 25.04.-04.07.16 MNCIEN | e enate Buchmann | Nicht-Mitglieder: 82,20 € .
Mo.19.00-19.45| | SGZ Halle i Mitglieder: 30,00 €
12 Einheif @)
KR202 | 05.04.-0407.16 | 2 EMNSEN | e Giesen Nicht-Mitglieder: 82,20 € =
Di. 08.30- 09.15 SGZ, Halle I Mitglieder: 30,00 € -
KR 207* 12 Einheit
07 1 19.04.-05.07.16 ISR | argret Ritte Nicht-Mitglieder: 82,20 € (|>)
Di. 10.00 - 10.45 . |'scz Halel Mitglieder: 30,00 € :O
KR 204* 12 Einheit
04" 1 19.04.-05.07.16 MNCIEN | argret Ritte Nicht-Mitglieder: 82,20 € &
Di. 17.30- 18.15 . |'scz Hallenm Mitglieder: 30,00 €
12 Einheit
KR205 1 19 04.-05.07.16 MASIEN | fidegard kune | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
Di. 17.30- 18.15 SGZ, Halle I Mitglieder: 30,00 €
KR 2 12 Einheit
80 1 19.04.-05.07.16 MGIEN 114 1 schulta Jansen | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
Di. 19.00 - 19.45 _ |'scz Hallenm Mitglieder: 30,00 €
KR 222 12 Einheit
19.04. - 05.07.16 MNCIEN | iidegardkuhne | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
Di. 19.45 - 20.30 . |'scz Hallenm Mitglieder: 30,00 €
KR 208 12 Einheit
19.04. - 05.07.16 MSIEN | idegard kune | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
Mi. 19.00 - 19.45 SGZ, Halle | Mitglieder: 30,00 €
KR 212 12 Einheit
20.04. - 06.07.16 MNCIEN | idegardkuhne | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
Do.2030-21.15 | | SGZ Halell Mitglieder: 30,00 €
KR 221 12 Einheit
14.04.-07.07.16 MNCIEN | penate Buchmann | Nicht-Mitglieder: 82,20 €
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Fithness Plus

1. AusfUhrlicher Eingangs-Check mit Leistungsdiagnostik

- Messung des Blutdrucks

- Messung des Kérperfettanteils

- Herz-Kreislauf-Test

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

2. Trainingsplan zur Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit
und zur Kraftigung der abgeschwdchten Muskulatur It. Leistungs-
diagnostik. Re-Test zur Feststellung von Leistungssteigerung und
Dokumentatfion. Zusatzlich bieten wir den Kursteiinehmern
die freie Nutzung

- unseres Fitness-Studios

- unserer Fitness-Kurse

- unseres Wellnessbereiches

(finnische Sauna, Biosauna, Infrarotkabine)

Kursleiterin:  Ulrike Giesen
Kursort: Studio, SGZ

Fitness Plus

A@K 01.01.-31.03.2016

Kosten: 133,50 €

Die Gesundheitskasse,
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Fitness Plus

BARMER GEK 01.01.-31.03.2016

Kosten: 133,50 €

T Fitness Plus
D K 01.01.-31.03.2016

Gesundheit Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2016
Kosten: 133,50 €

T Fitness Plus
Techniker ( 01.01.-31.03.2016

Krankenkasse
Gesund in die Zukunft, Kosten: 133,50 €




Fitness Plus

VIACTIV 01.01.-31.03.2016

Krankenkasse Kosten: 133,50 €

Kurse der AOK

A K 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 Mdéglichkeiten

Die Gesundheitskasse,

der Erstattung.

AOKardio

’]v:oo ]] 8_3&_0240102 10 Einheiten | Peter Hanschke | SGZ, TuB Bocholt
']’Z'O ??'_0?7_,(])2:?2 10 Einheifen | Ulrike Giesen | SGZ, Tub Bocholt
Vital & Sicher

']’Z'O ‘]")'_3?7'.(;;";"2 10Einheiten | Uliike Giesen | SGZ, Tub Bocholt
Aquagym

’]":"’(')]2'0_'0](2024]"]0: 12Einheiten | Hendrik Weiss | Vitalis, im Bahia
']3;(]”‘ O 0% | 128nheiten | Henaricweiss | Vitalisim Bahio
’]": 023?%511’22 12Einheiten | Hendrik weiss | Vitalis, im Bahia
;;'2)7"0_00'81'3"3?6 12 Einheiten | Hendrik Weiss | Vitalis, im Bahia

Die Kursteilnehmer erfahren und erleben, dass Bewe-
Technlker( gung ihrem Kérper gut tut. Ziele sind die Férderung
Krankenkasse der physischen Ressourcen: Ausdauer, Kraft, Beweg-
Gesund in die Zukunft.  lichkeit, Koordination. Dieser Kurs findet u.a. an Gerd-
ten im Fitness-Studio staft.

Fitness Special

Mi. 18.30 - 20.00 10 Einheiten | Peter Hanschke | SGZ, TuB Bocholt
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Fitness Plus

1. AusfUhrlicher Eingangs-Check mit Leistungsdiagnostik

- Messung des Blutdrucks

- Messung des Kérperfettanteils

- Herz-Kreislauf-Test

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

2. Trainingsplan zur Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit
und zur Kraftigung der abgeschwdchten Muskulatur It. Leistungs-
diagnostik. Re-Test zur Feststellung von Leistungssteigerung und
Dokumentation. Zusdatzlich bieten wir den Kursteiinehmern
die freie Nutzung

- unseres Fitness-Studios

- unserer Fitness-Kurse

- unseres Wellnessbereiches

(finnische Sauna, Biosauna, Infrarotkabine)

Kursleiterin:  Ulrike Giesen
Kursort: Studio, SGZ

Fitness Plus

A@K 01.04.-31.06.2016

Kosten: 133,50 €

Die Gesundheitskasse,
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Fitness Plus

BARMER GEK 01.04. - 31.06.2016

Kosten: 133,50 €

T Fitness Plus
D K 01.04.-31.06.2016

Gesundheit Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.04.-31.06.2016
Kosten: 133,50 €

T Fitness Plus
Techniker ( 01.04.-31.06.2016

Krankenkasse
Gesund in die Zukunff, Kosten: 133,50 €




Fitness Plus

VIACTIV 01.04. - 31.06.2016

Krankenkasse Kosten: 133,50 €

Kurse der AOK

A K 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 Mdéglichkeiten

Die Gesundheitskasse.

der Erstattung.

AOKardio

?’:0048_32%_0260]0: 10 Einheiten | Peter Hanschke | SGZ, TuB Bocholt
']’Z'O T'-Oe?o_.c]):.'?g 10 Einheifen | Ulrike Giesen | SGZ, Tub Bocholt
Vital & Sicher

']’Z'O ‘]")'_3?7'.(;;";"2 10Einheiten | Uliike Giesen | SGZ, Tub Bocholt
Aquagym

2?(')5,0_%(1?027].'10: 12Einheiten | Hendrik Weiss | Vitalis, im Bahia
?;,(])l:(ioo_s.]()zfﬂos 12 Einheiten |  Hendrik weiss | Vitalis, im Bahia
g’g ;j?géé;?i 12Einheiten | Hendrik weiss | Vitalis, im Bahia
:2'2)10_00'7"3;?6 12 Einheiten | Hendrik Weiss | Vitalis, im Bahia

Die Kursteiinehmer erfahren und erleben, dass Bewe-

I( gung ihrem Koérper gut tut. Ziele sind die Férderung
Techniker .

Krankenkasse der physischen Ressourcen: Ausdauer, Kraft, Beweg-
Gesund in die Zukunft.  lichkeit, Koordination. Dieser Kurs findet u.a. an Gerd-

ten im Fitness-Studio statt.

Fitness Special

Mi. 18.30 - 20.00 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 Beeintrchtigungen 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 GymnastikstGlben, kann hier
Erkrankungen des StUtz- und Bewegungsapparates entgegen
gewirkt werden. Die Bewegungsangebote werden von sperziell
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 T
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
Mittwoch 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
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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
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 Dienstag - Donnerstag
info@tub-bocholt.de 16.00 Uhr - 20.00 Uhr

Einige Fotos entstammen aus der Bilddatenbank des
Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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Vertrauen steht fiir uns im Mittelpunkt.
Wir sind fiir Sie da!

Gut fiir Bocholt
5 Stadtsparkasse



