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NEU BEI UNS - deepWORK®

Besonderheiten von deepWORK®

Die deepWORK®-Bewegungsabl&ufe sind so konzipiert, dass
der Teilnehmer sich immer in der Verbindung zwischen
Anspannung und Entspannung befindet (Tiefenmuskulo-
tur fordert). Diese Bewegungsabldufe werden mit Atem-
Ubungen kombiniert.

Ist deepWORK® auch etwas fir mich?

Unbedingt JA - alle Altersklassen mit unterschiedlichem sport-
lichem Niveau sind im Kurs herzlich willkommen und werden
in ihrem individuellen Fitnessstand gefordert.

d
Entdecke deepWORK®™ ,:f&v,v?:;@
Infos zu den Zeiten auf Seite 24/29. Balance-Akt wie
Anmeldung online moglich unter Ying und Yang.

www.tub-bocholt.de
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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 Prdventionssport), 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,
|Guft ein vielseitiges Fitnessprogramm.

TuB Bocholt ist Tr&ger des Kindergartens ,,Ratzekdpper”.

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

FOr grundsétzliche Fragen steht |hnen die Geschdaftsstelle des
Vereins im Sport-Gesundheits-Zentrum, Lowicker Str. 19c, 46395
Bocholt (02871 2781-0) zur Verfigung. Viele Informationen finden
Sie auch auf unserer Internetseite.

Offnungszeiten der Geschdaftsstelle
Montag - Freitag 09.00 Uhr bis 12.00 Uhr
Dienstag - Donnerstag 16.00 Uhr bis 20.00 Uhr



Die Geschaftsstelle

Ansprechpartner
GUl Balci
Lisa MUggenborg

info@tub-bocholt.de

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 Tennispldtzen, 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.
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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.2) 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 Kindigungsfrist moglich. Der Nachweis der Abmeldung
ist vom Mitglied zu erbringen, Kindigungsbestatigungen werden
innerhalb  von 14 Tagen nach Eingang der Kindigung
verschickt!

Die monatlichen Vereinsbeitréige 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 jaghrlich bezahlt werden. Die Beitrdge werden im
SEPA Lastschrifteneinzugsverfahren eingezogen. Die Lastschriften
werden - je nach Zahlungsmodus - am 10ten Kalender- oder
ndchstmdglichen Bankarbeitstag eingezogen. Das SEPA Last-
schriffmandat wird durch unsere Glaubiger-ldentifikationsnummer
(DE9377700000337698) gekennzeichnet. Die Mandatsreferenz ist
lhre Mitgliedsnummer.



Kurs-Teilnahme bei TuB Bocholt

Kursanmeldung

Anmelden kdénnen Sie sich schriftflich 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 Grinden 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 5,00 €

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 €
Psychomotorik (mit Verordnung) 7,00 €
Psychomo’rorik (ohne Verordnung) 13,00 €

monatlicher Studiotarif fir Rehateilnehmer

Studiotarif/Rehateilnehmer 22,00 €

einmalige Aufnahmegebiihren zusatzlich zum Vereinsbeitrag

Anfangerschwimmen 131,00 €

8




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 E'

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 = 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 inbartem Zahl: hythmus am 10ten Kalender- 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 unverziiglich 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 t e,
EMail s e
.................. I e R A

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

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

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

SEPA-Mandat fiir wiederkehrende Zahlungen
Ich ermdéchtige 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-
2zugs zur Riicklastschrift und entstehen dem Verein durch die Zahlt ig g des 1] Instituts Kosten, werde ich diese Anforderung unverziiglich
erstatten.

Ort, Datum Unterschrift



Sportarten

Der TuB Bocholt bietet Ihnen zahlreiche Sportangebote. Sie
haben bei uns die Moglichkeit, aus Uber 20 Sportarten (Abtei-
lungen) zu wahlen. DarGber 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 Geschdaftsstelle einen Aufnahmeantrag fur die
Anmeldung im Verein.

Sie kénnen sich Uber die einzelnen Ubungsstunden
ausfuhrlich auf unserer Internetseite informieren.

www.tub-bocholt.de

Sportarten

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
Karsten Séhlke

Telefon: 0160 90456919
Email: ksoehlke@gmx.de

11



Sportarten

FuBball Senioren

Ansprechpartner
Karsten Sohlke

Telefon: 0160 90456919
Email: ksoehlke@gmx.de

FuBball Altherren

Ansprechpartner
Thomas Gries

Telefon: 0175 9367957
Email: totogries@web.de

Karate

Ansprechpartner
Christian Walke
Telefon: 02871 241765
Email:c.walke@gmx.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.

12




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

Sportarten

Taekwondo

Ansprechpartner

Yilmaz Balci

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

Tanzen fur Kinder

Ansprechpartner
Geschdftsstelle 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.

13
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Tischtennis

Ansprechpartner

Willi Feltkamp

Telefon: 02871 16263

Email: info@tub-bocholt.de

Volleyball

Ansprechpartner

Alena Andert

Telefon: 02871 182433

Email: volleyball@tub-bocholt.de

Sportgruppen
Kindersport-Akademie (KiSA)

Ansprechpartner
Geschdaftsstelle 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.

Freizeit-& Breitensport Kinder

§- u—@.@ : Ansprechpartner
v

Geschaftsstelle 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.

14



Freizeit-& Breitensport Erwachsene

Ansprechpartner
Geschdaftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

& L i
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, Fithess-Workout,
Damen- und Herrenfitness, Lauftreff, Tanzen und Walking. Die

Gruppen kénnen jederzeit mit der normalen Vereinsmitgliedschaft GC)
besucht werden. Q
Erwachsenen-Gruppen g—
Fitness-Workout ‘C-D
Montag 17.00 Uhr - 18.00 Uhr Salierstr. Il Ella Welling +
Montag 19.00 Uhr - 20.00 Uhr Schleusenwall | Ursel Boer O
Dienstag 19.30 Uhr - 20.30 Uhr Sallierstr. Il Ella Welling (9—)
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 Unr | SGL Halle | | stefanie SeggewiB |

Fitness, Kondition und Spiele fir Herren (Jedermann)

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

R
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Jeam 50 plus”

Ansprechpartner
Geschdftsstelle TuB Bocholt
Telefon: 02871 27810

Email: info@tub-bocholt.de

Team 50 plus vermittelt Sport und Geselligkeit nach dem Moftto:
wAktiv dlter werden mit Team 50 plus*. Die Freude und Geselligkeit
findet man bei regelmdaBigen Spielenachmittagen oder auch bei
Tages-Touren mit dem Bus oder Fahrrad.

Damen-Gymnastik

Montag 20.00 Uhr - 21.30 Uhr Salierstr. | Ella Welling

Mittwoch 17.00 Uhr - 18.00 Uhr SGLZ, Halle lil 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 Unhr | SGZ Hallell | Waltraud Lange |
Damen und Herren - Boule

Dienstag ab 16.00 Uhr Boule-Anlage Dieter Koch

Donnerstag | ab 16.00 Uhr Boule-Anlage Dieter Koch




Unser Fitness-Studio

Durchwabhl Studio
Sport-Gesundheitsstudio
Telefon: 02871 278115
Email: info@tub-bocholt.de

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

individuelle Eingangsanalyse
qualifizierte Trainingsbegleitung
BackCheck-Test und Spinal Mouse-Test
Geratetraining an modernen Gerdéten
zertifiziertes Spinning-Studio

NEU Computergestutzter Ger&tezirkel l—l

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

faire Vertragslaufzeiten (vierteljGhrliche KUndigung moglich)
keine Verwaltungs-, Test- oder AufnahmegebUthren.

Auch unterwegs fit sein...

Mitglieder unseres Fitness-Studios haben die Moglichkeit, in mehr
als 50 Studios in ganz Deutschland zu trainieren! 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 €
Schiler/Auszubildende/Studenten-Fitness
Mitglieder | Nicht-Mitglieder
von 14 -25 Jahren | 14,00 € 26,00 €
Offnungszeiten
Fitness-Studio mo di
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
Saund (ab 18Jahren) | 9-22 | 9-22 9-2219-22|10-17 | 10-15
Sauna Damen 9-22

Kinderbetreuung

mo

vormittags

8.45-11

8.15-11

8.15-11

8.45-11

18
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Fitness-Kurse

Lernen Sie unser breit gefdchertes Kursangebot kennen. Sie
werden dabei lhren Koérper ganz neu entdecken. Bewegung
nach foller Musik, jeweils auf Alters- 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.

m". ( 'Kursanmeldung BB

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

BOP schenkel und Po
effektives Ganzkdrpertraining, bei welchem
Bodyworkout die Hauptmuskelgruppen gezielt trainiert wer-

den und die allgemeine Ausdauer verbessert
wird

Bounce and Fun

Training mit und auf dem Minitrampolin,
komplettes Ganzkérpertraining

Deep Work

beinhaltet komplexe Bewegungsabl&ufe, die
mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleich-
zeitig beansprucht. Es wird mit dem eigenen
Korpergewicht als Widerstand gearbeitet

Endurance Spinning

Spinning ohne Sprints/wechselnden Pulsfre-
quenzen

Fatburner

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

Ouvutdoor Fitness

Professionell gefUhrtes Training an der frischen
Luft

Pilates

systematisches Ganzkdrpertraining, primdar
fUr Bauch, RUcken, Beckenboden, nach den
Pilates-Prinzipien

Qigong/Tai Chi

ferndstliches Bewegungssystem zur Férderung
der Entspannung und Erholungskompetenzen

Rickenpower

Intensive KraftUbung fUr RUcken und Rumpf

Schlingentraining

Gonzkérpervx(prkou’r an nicht elastischen Gur-
ten. Wenige Ubungen reichen aus, um den
ganzen Koérper zu trainieren.

Spinning

Ausdauersport auf stationdren Fahrrédern,
den sogenannten Indoorbikes, mit Musik
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Step-Aerobic

FlieBende und abwechslungsreiche Schritt-
kombinationen auf dem Stepper

Iron WorXX

Langhantelworkout fUr den ganzen Kérper.
Durch die

UnterstGtzung der Gruppe und der Musik brin-
gen wir

das Eisen zum Schmelzen.

Functional WorXX

Ist ein kr&figendes und kérperformendes Pro-
gramm. Hier trifft geballte Power auf funktio-
nelle athletische Workouts.

Power WorXX

Ein hochintensives Training in Intervallform bis
zur
lokalen Muskelerschépfung.

Yoga

Indische Philosophie, die eine Reihe korper-
licher und
geistiger Ubung umfasst

Zumba

Zumba ist eine Mischung aus Aerobic und

Uberwiegend latein-amerikanischen Tanz-

elementen, folgt dem Flow der Musik ohne
Ausz&hlen von Takten

O
el
)
A4
A
N
o
(-
=
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Zumba Gold

Zumba mit geringer Intensitat, keine Sprin-
ge oder schnelle Drehungen, ist besonders
geeignet fUr Anfénger oder akfive dltere
Personen

Zumba Toning

Gerzielte figurformende Ubungen und Ausdau-

ertraining mit Zumba-Bewegungen
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Fithness-Kurse 1. Viertel

BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik

Mo. 18.15-19.00 . SGZ, Halle |l Mitglieder: 26,00 €
Kurs 615F 13 Einheiten . L
09.01. 10.04.17 Andrea Vehoff Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Di. 09.15-10.00 SGZ, Halle lll Mitglieder: 26,00 €
Kurs 605* 13 Einheif
urs 10.01.-04.04.17 MNEIEN | ke kutzner Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Mi. 09.45-10.30 SGZ, Halle I Mitglieder: 30,00 €
K 13F* 15 Einheit
urs 613 11.01.-19.04.17 > Einheiten Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Kurs G06F Do. 19.00 - 19.45 15 Einheiten SGZ, Halle |l M‘lfglled.er:. 30,00 €
12.01.-20.04.17 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Fr. 10.00 - 10.45 SGZ, Halle ll Mitglieder: 28,00 €
Kurs 610F* 14 Einheif
ors 13.01.-21.04.17 MNCIEN | | era Everink Nicht-Mitglieder: 81,20 €
Bodyworkout
Kurs 690F* Di. 09.15-10.00 15 Einheiten SGZ, Holle' | M'ltglled.er:. 30,00 €
10.01.-18.04.17 Margret Ritte Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Mi. 18.15-19. Z, Halle Il Mitgli : ,
Kurs 430F i. 18.15-19.00 15 Einheiten SGZ, Halle ‘| g |ed.er . 30,00 €
11.01.-19.04.17 Andrea Vehoff Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Kurs 491F* Do. 08.30-09.15 15 Einheiten SGZ, Halle i Mitglieder: 30,00 €
12.01.-20.04.17 Margret Ritte Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Bodyworkout (U40)
Kurs 651 Mi. 19.45 - 20.30 13 Einheiten SGZ, Halle | M_ltglled.er:. 26,00 €
11.01.-05.04.17 Stefanie Betting Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Bounce and Fun (Rebound)
Mo. 17.30-18.15 . SGZ, Halle i Mitglieder: 24,00 €
Kurs 302 12 Einheiten
v 09.01.-03.04.17 MNEIEN | el Kutzner Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Mi. 17.30-18.15 SGZ, Halle I Mitglieder: 30,00 €
Kurs 600F 15 Einheif
urs 11.01-19.04.17 MSIEN | Ee Kutzner Nicht-Mitglieder: 87,00 €
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deepWORK® \fD

Mo.09.15-1000 | . | SGZ Hallell Mitglieder: 26,00 €
Kurs 460F* 13 Einheit
urs 09.01. 10.04.17 MNCIEN | 5 orothee Wissen | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Kurs 350 Do. 17.30-18.15 13 Einheiten SGZ, Halle Il Mitglieder: 26,00 €
12.01.-06.04.17 Dorothee Wissen | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
- Fatburner
O Mi. 09.00 - 09.45 SGZ, Halle I Mitglieder:
. 09.00 - 09. . , glieder: 30,00 €
+ Kurs 487F* 15 Einheit
o) UIS 487F | 1 01,2 19,0417 | 1O EMNETEN | e seggewis | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
— Pilates
) Di. 19.45 - 20.30 . |scz Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 333 13 Einheit
% o 10.01.-03.04.17 | TN borothee wissen | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
) Mi. 09.00 - 09.45 SGZ, Halle I Mitglieder:
. 09. . . , glieder: 26,00 €
Kurs 334* 13 Einheit
N Urs 3347 |1 01.- 05,0417 | BEMNETEN | ihee Wissen | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
)
N D0.09.15-1000 | .| SGZ Hallell Mitglieder: 30,00 €
K = 15 Einheit
g Urs 3358 | 1001, - 20,0417 | 1O EMNETEN | pp e ¥ btaner Nicht-Mitglieder: 87,00 €
= Do.18.15-19.00 | __ | SGZ Hallell Mitglieder: 30,00 €
= Kurs 331F 15 Einheit
L urs 12.01.-20.04.17 SN | Eye Kutzner Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Rickenpower
Di. 18.15-19.00 N SGZ, Halle lll Mitglieder: 30,00 €
K F 15 Einheit
urs 306F | 10,01, 18.04.17 | "2 EMETEN | e gard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Do.10.00-1045 | _ | SGZ Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 301 13 Einheit
urs 30110 o1~ 06,0417 | 'S EMNETEN | o Kotaner Nicht-Mitglieder: 75,40 €

Schlingentraining

(oo 7s | Mo.19.45-2030 | 15GZ Halell Mitglieder: 24,00 €
09.01.-03.04.17 Stefanie Seggewis | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 20.30-21.15 . SGZ, Halle Il Mitglieder: 26,00 €

Kurs 7 13 Einheit

U750 1 001,206,047 | "2 EMNETEN | G tnie seggewis | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Fr. 10.00 - 10.45 . SGZ, Halle lll Mitglieder: 26,00 €

Kurs 752* 13 Einheit

UIS 752" | 1301.-07.04.17 | 'S ENNEMEN | G tanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
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Spinning 9}15PINNING¢

—

Kurs 800F* Mo. 09.00 - 10.00 13 Einheiten SGZ, Spinningraum M.lfglled.er:. 26,00 €
09.01.-10.04.17 Stefanie SeggewiB8 | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Mo. 18.00 - 19.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 24,00 €
Kurs 802 12 Einheiten
v 09.01.-03.04.17 MNCIEN | o saborowski | Nicht-Mitglieder: 69,60€
Mo. 19.00 - 20.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
K 1F 13 Einheit
Urs80IF | 50 01.- 10,0417 | S EMNETeN | i erHobers | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Kurs 803 Di. 20.00 - 21.00 13 Einheiten S(?Z, Spinningraum M.lfglled.er:. 26,00 €
10.01.-04.04.17 Gina Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 18.00 - 19.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
Kurs 812 13 Einheiten
v 12.01.-06.04.17 NS | Holger Hibers | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Do. 19.00 - 20.00 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 30,00 €
Kurs807F 115 01.-2004.17 | 12BN | s tion Denke | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Kurs 811 So.11.00-12.00 13 Einheiten SGZ, Spinningraum M.Ifglled.er:. 26,00 €
15.01.-09.04.17 n.n. Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Endurance-Spinning
Fr. 09.00 - 09.45 . . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 26,00 €
K 13* 13 Einheit
UISBIS | 13 01.-07.0407 | 1S ENeIeN | e gard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Step-Aerobic
Mi. 19.00 - 19.4 Z, Halle Il Mitgli : ,
Kurs 451F i. 19.00-19.45 15 Einheiten SGZ, Halle ‘| g |ed.er . 30,00 €
11.01.-19.04.17 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 87,00 €
Kurs 452F* Fr. 09.15-10.00 14 Einheiten SGZ, Halle |l Mitglieder: 28,00 €
13.01.-21.04.17 Vera Everink Nicht-Mitglieder: 81,20 €
Tai Chi/Qigong
Mo. 19.45 - 20. Ki Mitgli : 24,
Kurs270 | M- 19:45-20.30 1 1) o iy | KGO itglieder: o<
09.01.-03.04.17 Ulrike Giesen Nicht-Mitglieder: 69,60 €

25




Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

o Mo.20.00-20.45 | | Vitalis Mitglieder:  p.E. 5,60 €
Vitalis 306 12 Einheit
als 09.01.-03.04.17 MNCIEN | | Schneider | Nichi-Mitglieder: p.E. 7,50 €
FUNCTIONAL
) I1/n/74711  Functional WorXX
— Do.19.45-20.30 | ._ | SGZ Halle i Mitglieder: 26,00 €
Kurs 421 13 Einhei
4(]:) urs 12.01.-06.04.17 MASIEN | ¢1efanie seggewi | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
0
: IROMN
— @ LUORKHK, Iron WorXX
() Do. 18.15-19.00 SGZ, Halle i Mitglieder: 26,00 €
Kurs 411 13 Einheit
g urs 12.01.-0604.17 | [SEMNSIEN | g e Seagewis | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
N Kurs 412 Fr.17.30-18.15 13 Einheit SGZ, Halle i Mitglieder: 26,00 €
5 urs 1301.-07.04.17 | | SENNSHEN | rie Bertel Nicht-Mitglieder: 75,40 €
(7]
()
£ POLUER
T (2 I1[5/;4,1,1 Power WorXX
Fr.17.00- 17.30 . |'scz Halel Mitglieder: 26,00 €
Kurs 430 13 Einheit
urs 13.01.-07.04.17 MNSIEN |\ relanie Bertelt | Nicht-Mitglieder: 75,40 €
Yoga
Mo.1800-19.30 | . |kiGa Mitglieder: 36,00 €
Kurs 641 12 Einheit
urs 6411 09 01.-08.04.17 MASTEN | \artin Angenendtt | Nicht-Mitglieder: 99,00 €
Do. 18.00-19.30 . KiGa Mitglieder: 39,00 €
Kurs 64 13 Einheit
urs 840 | 001~ 06.04.17 | BEMNSTIEN | on knoop Nicht-Mitglieder: 107,25 €
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@ 2ZUmBA

fmese ZUmMba
Kurs 470F 3’;‘_’5:? -.01%0]4?.1475 13 Enheiten ?r?ei;ocllie”nngs 'I:l/‘ii::iltifelx(/:\lifgr;lieder: 272',3(())2

@ ZUMBA

toning Zumba Toning

Di. 19.00 - 19.45

KUIs 4921 10.01.-04.04.17

13 Einheiten

SGZ, Halle Il

Anne Pflewko-Leson

Mitglieder: 26,00 €
Nicht-Mitglieder: 75,40 €

©) 2umBA

goa Zumba Gold
(oo gos | DO 1900-1945 [ [ SGZ Hale| Mitglieder: 26,00 €
urs 12.01.-06.04.17 MNEIEN | ke Overkémping | Nicht-Mitglieder: 75,40 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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o
Fitness-Kurse 2. Viertel
BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik
Kurs 615 Mo. 18.15-19.00 10 Enheiten SGZ, Halle Il Iv\llfglled.er:. 20,00 €
24.04.-10.07.17 Andrea Vehoff Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Kurs 605" Di. 09.15- 10.00 11 Enheiten SGZ, Halle Il Mitglieder: 22,00 €
25.04.-11.07.17 Elke Kutzner Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Mi. 09.45-10.30 SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
Kurs 613* 12 Einheit
UIs 618" | g 04.- 12,0717 MNCIEN | iefanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Kurs 406 Do. 19.00 - 19.45 10 Enheiten SGZ, Halle Il Iv\llfglled.er:. 20,00 €
27.04.-13.07.17 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fr. 10.00 - 10.45 L SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
Kurs 610* 12 Einheit
urs 28.04.-14.07.17 MASIEN |\ erar Everink Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Bodyworkout
Di. 09.15 - 10. Z, Halle |l Mitglieder: 24,
Kurs 690F* 1.09.15-10.00 12 Einheiten SGL Ha e' ,I gie .er. o€
25.04.-11.07.17 Margret Ritte Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Mi. 18.15- 19, Z, Halle |l Mitgli : 24,
Kurs 432 i. 18.15-19.00 12 Einheiten SGZ, Halle ‘| g |ed.er . 00 €
26.04.-12.07.17 Andrea Vehoff Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 08.30 - 09.15 L SGZ, Halle II Mitglieder: 20,00 €
Kurs 691* 10 Einheit
urs 27.04.-13.07.17 MSIEN | Margret Ritte | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Bodyworkout (U40)
Mi. 19.45 - 20.30 SGZ, Halle | Mitglieder: 24,00 €
K 1 12 Einheit
s ST g 04.-12,07.17 MSIEN | G efamie Betfing | Nicht-Mitglieder: 69,60 €

Bounce and Fun (Rebound)

ooy | Mo-1730-1815 1 . [SGZ Hale | Miglieder. 2000 €
24.04.-10.07.17 Elke Kutzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mi. 17.30- 18.15 | sGz Halel Mitglieder: 24,00 €

Kurs 600 12 Einheit
urs 26.04.-12.07.17 SN | Ee Kutzner Nicht-Mitglieder: 69,60 €
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I‘.I:I:?
deepWORK® @

s aoe | MO-09.15-1000] [ SGZ Hallel Mitglieder: 20,00 €
24.04.-10.07.17 Dorothee Wissen | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 17.30-18.15 SGZ, Halle I Mitglieder: 20,00 €
K 10 Einheit
urs350 | 7 04.-13.07.17 | O EMMETEN | o thee Wissen | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fatburner
Kurs 487+ Mi. 09.00 - 09.45 12 Einheiten SGZ, Halle |l Mltglled.er:. 24,00 €
26.04.-12.07.17 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Pilates
Di. 19.45 - 20.30 SGZ, Halle I Mitglieder: 22,00 €
Kurs 333 11 Einheit
urs 25.04.-11.07.17 MNEIEN | borothee wissen | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Mi. 09.00 - 09.45 SGZ, Halle I Mitglieder: 24,00 €
Kurs 334* 12 Einheit
Urs 3347 1 g 04.-12.07.17 MNCIEN | b orothee wissen | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Do. 09.15-10. , itgli : ,
(s 33 | DO-0915-1000 | 15GZ Halell Mitglieder: 20,00 €
27.04.-13.07.17 Elke Kutzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 18.15-19.00 SGZ, Halle I Mitglieder: 20,00 €
Kurs 331 10 Einheit
ors 27.04.-13.07.17 MM | e Kutzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Rickenpower
Di. 18.15- 19.00 SGZ, Halle I Mitglieder: 24,00 €
K F 12 Einheit
urs 306F | o5 04.-11.07.17 MNEIEN | Hidegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
curs 3o+ | DO-1000-1045 | | SGZ Hallel Mitglieder: 20,00 €
27.04.-13.07.17 Elke Kutzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Schlingentraining
(o 75 | Mo.19.45-2030 | 15GZ Halell Mitglieder: 20,00 €
24.04.-10.07.17 Stefanie Seggewi | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 20.30- 21.1 Z, Halle I Mitglieder: 20,
Kurs 750 0. 20.30 5 10 Einheiten SGZ, Halle .I g |ed.er . 0,00 €
27.04.-13.07.17 Stefanie SeggewiB | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fr. 10.00 - 10.45 _|sGz Halle Mitglieder: 24,00 €
Kurs 752 12 Einheiten
v 28.04.-14.07.17 MM | ¢ efanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
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<+ SPINNING
Spinning . 4
Mo. 09.00 - 10.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
Kurs 800* 10 Einheit
urs 24.04.-10.07.17 MNSIEN | §1efanie seggewi | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Mo. 18.00-19.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
K 2 10 Einheit
U802 | o4 04.-10,07.17 | (O EMNeIeN | m Saborowski | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Kurs 801 Mo. 19.00 - 20.00 10 Bnheiten SGZ, Spmrimgroum Iv\.ltglled.er:‘ 20,00 €
24.04.-10.07.17 Holger HUbers Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Di. 20.00 - 21.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 22,00 €
Kurs 803 11 Einheit
urs 25.04.-11.07.17 MNEICN | Gina Heselhaus | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Do. 18.00 - 19.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 20,00 €
Kurs 812 10 Einheit
urs 8 27.04.-13.07.17 | O EMNSIeN | cerHobers | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Kurs 807 Do. 19.00 - 20.00 10 Bnheiten SGZ, Sp|.nn|ngroum Iv\llfglled.er:. 20,00 €
27.04.-13.07.17 Sebastian Denke | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
So. 11.00 - 12.00 . SGZ, Spinningraum | Mitglieder: 22,00 €
KUS8IT | 5004, -1607.17 | | ENneiten | Nicht-Mitglieder: 63,80 €
Endurance-Spinning
Fr. 09.00 - 09.45 . SGL, Spinningraum | Mitglieder: 24,00 €
Kurs 813* 12 Einheit
Urs 813" | 28.04.-14.07.17 MSIEN | Lidegard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Step-Aerobic
Kors 45] | Mi19.00-19.45 1 . | SGZ Halle | Iv\.ltglled.er:. 24,00 €
26.04.-12.07.17 Andrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Fr. 09.15-10.00 L SGZ, Halle Il Mitglieder: 24,00 €
Kurs 452* 12 Einheit
urs 28.04.-14.07.17 NS |\ era Everink Nicht-Mitglieder: 69,60 €
Tai Chi/Qigong
Mo. 19.45-20.30 KiGa Mitglieder: 20,00 €
Kurs 27 10 Einheit
U270 | o4 04.-10,07.17 | (CEMNSIEN | e Giesen Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Outdoor-Fitness
Mo. 19.00 - 20.00 L auBen Mitglieder: 20,00 €
Kurs 143 10 Einheit
urs 24.04.-10.07.17 MNEIEN | 1AL schuta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
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Wassergymnastik fir Schwangere (pro Einheit)

- Mo. 20.00 - 20.45 L Vitalis Mitglieder: p.E. 5,60 €
| 10 Einheit
Vitalis 306 | 54 04.-10.07.17 | "OEMNSTEN | | S ohneider | Nichi-Mitglieder: piE. 7,50 €
FUNCTIONAL
(&YI]8);4317]  Functional WorXX
Do. 19.45-20.30 . SGZ, Halle ll Mitglieder: 20,00 €
Kurs 421 10 Einheit
urs 27.04.-13.07.17 | (O ENNSIEN | o fonie seqgewis | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
IROMN
@ LUORKK, Iron WorXX
Do. 18.15-19.00 . SGZ, Halle I Mitglieder: 20,00 €
Kurs 411 10 Einheit
urs 27.04.-13.07.17 | 'O ENNGEN | ¢ tarie Seqgewid | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fr.17.30-18.15 . |'scz Halel Mitglieder: 24,00 €
KUS 412 | 804, -14.07.17 | ' 2ENNSIEN | e Bertel Nicht-Mitglieder: 69,60 €

POLUER
YT/ 471s{ Power WorXX

Fr. 17.00-17.30 SGZ, Halle I Mitglieder: 24,00 €

Kurs 4 12 Einheit
us 430 2804, 1407.17 MNIEN |\ telanie Berfelt | Nicht-Mitglieder: 69,60 €

Yoga
. 18.00-19. Ki Mitgli : .

Kurs 641 Mo. 18.00 - 19.30 10 Einheiten |G<?'1 .I g |ed.er. 30,00 €
24.04.-10.07.17 Martin Angenendt | Nicht-Mitglieder: 82,50 €
Do. 18.00- 19.30 L KiGa Mitglieder: 30,00 €

Kurs 640 10 Einheit
urs 27.04.-13.07.17 MNCIEN |y arion knoop Nicht-Mitglieder: 82,50 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Fithess-Kurse 2. Viertel

irese LUumba

Kurs 470 ’2\200119 ﬂ%ﬁo?.ff 10Einhefien ?riies:o(!i;llings mi':.e@f;neden i(;,gc())i
K486 | aar | OB | o | Nichtsigliscer: 500 €
el T [ O e

@ ZUMmBA

toning Zumba Toning

Kurs 492

Di. 19.00 - 19.45
25.04.-11.07.17

11 Einheiten

SGZ, Halle |l

Anne Pflewko-Leson

Mitglieder: 22,00 €
Nicht-Mitglieder: 63,80 €

©) 2umBA

g0l Zumba Gold

Kurs 493

Do. 19.00 - 19.45
27.04.-13.07.17

10 Einheiten

SGZ, Halle |
Anke Overk&mping

Mitglieder: 20,00 €
Nicht-Mitglieder: 58,00 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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Praventionskurse

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

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

Kursanmeldung [l |18
e

becae - 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-Fltness ziert mit dem Qualitatssiegel ,,Sport pro Gesundheit*

Ein gesundheitsforderndes Angebot fir den RUcken
Rickenfitness und den ganzen Kdrper, zertifiziert mit dem Qualitéts-
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

(RVERAFTE o)
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Aqua-Fitness im Bahia

Aqua-Fitness 1. Drittel

. Mo. 09.30-10.15 . Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia | 12 Einheit
a0 901, 030417 | PFMN | kerinsenor | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
, Mo.17.00-17.45| | Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 101 12 Einheit
ania 1ol oo 51 - 03.04.17 MNSIEN | b arbara Wieczorek | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Di. 09.15 - 10.00 | Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
B 1021 16,01, 28.08.17 | 2FM™N | penate en Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Di. 10.00 - 10.45 L Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bania103 11601, 2808.17 | 2 EMON | pengte en Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Di. 18.00 - 18.45 . Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia | 12 Einheit
anialt0s 601 -28.08.17 MASIEN | g enate Enk Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Di. 18.45- 19.30 | Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 106 12 Einheit
AT 1001280807 | T | Renate Enk Nicht-Mitglieder: 90,00 €
, Mi. 08.30 - 09.15 | Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 107 12 Einheit
ania 107111 1.2 29.08.17 MASTEN | ¢ erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Mi. 18.30-19.15 . Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia | 12 Einheit
anialt08 |1y 01 -29.08.17 SN | VeradeHoardt | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Mi. 19.15 - 20.00 | Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 109 12 Einheit
ania 11.01.-29.03.17 MSICN | eradeHaarat | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Do. 09.15-10.00 o Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 11 12 Einheit
ania 110110 01~ 30.08.17 NN | eradeHoarat | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Aqua-Fitness im Klarabad
Klarabad | Mi. 10.30-11.15 L Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . L
101 11.01.-29.03.17 M-L Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Klarabad | Mi. 11.15-12.00 . Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . o
102 11.01.-29.03.17 M-L.Schutta-Jarsen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

=L

IO 101 | ™ 017 | I | e senng | Nicnhiolcer 000
O 102 | o 17 | 2N | e seting | Nichhiolicr: 5000 €
O 104 | o a7 | I | e | Nichhiolcer: 500
Vo 105 | 0 a7 | 2B | v | Nicnhiolicer 000
o 108 | 00 a7 | 2N | e setng | Nichhiolcr: 500 €
O 109 | T a7 | 2N | seting | Nichhiolcer: 500
VIO 10 50 0 a7 | 2B | e senng | Nicnhiolicer 000
VO 106 | 1001 gty | ZETSHEN | oo | Nichhiolicr: 5000 €
O 11|50 a7 | 2N | (o | Nichhiolcer: 00
VIO 112 0 0 g7 | 2B | v | Nienhiolider 000
O 113 | 0 gty | IS | e seting | Nichhiolicr: 5000 €
o 14 | o gty | 2N | e seting | Nichhiolcer: 500
VIO 1S 0 0 a7 | 2B | ey | Nicnhiolcer 000 €
Vitalis 116 Di. 19.15-20.00 12 Enheiten Vitalis M.i’rgliedler:. 67,20 €

10.01.-28.03.17 Kerstin Scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
VIO 17 00 a7 | 2B | v | Nicnhiolicer 000
Vitalis 118 Mi. 17.00 - 17.45 12 Einheiten Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €

11.01.-29.03.17

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

Vitalis 130

13.01.-31.03.17

12 Einheiten

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder: 90,00 €

Bewegen statt schonen

- Mi. 17.45-18.30 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 119 12 Einheit
Hats 11.01.-29.03.17 MSIEN | Stetamie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o Mi. 18.30-19.15 | Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 12 12 Einheit
alis 120 111 01~ 20.03.17 MNCIEN | < ietanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Mi. 19.15 - 20.00 . Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 121 12 Einheit
ats 11.01.-29.03.17 MASIEN |y erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
6 Vitalis 12 Do. 08.00 - 08.45 — Vitalis Mitglieder: 67,20 €
= alis 123 110 01.- 30.08.17 MNCIEN | S ietanie Betiing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
= Do. 08.45 - 09.30 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 124 12 Einheit
@) Hats 12.01.-30.03.17 MNCIEN | < ietanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
— - Do. 09.30-10.15 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 125 12 Einheit
) Hats 12.01.-30.03.17 MNSIEN | §tetanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
o - Do. 10.15-11.00 o Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 12 12 Einheit
3 alis 126 115 01.- 30.08.17 MNCIEN | S iefanie Betiing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
n Fr. 16.15-17.00 Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 12 12 Einheit
CC) alis 1271 13.01.-31.03.17 MNCIEN | < iefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
— Fr. 18.00 - 18.45 Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
C
()
>
(@)
| -
(a1

Mo. 19.45 - 21.00 o SGZ, Halle I
SOKRI20 | o 01, -20.03.17 | 1OEMNEIeN 1 | ehultosansen 115.00¢
Cardio Aktiv
Di. 19.00 - 20.00 o SGZ, Circle Raum
SOKRI04 | 1001, 080317 | /2EMNEIeN | e Hanschke 8280 €
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RUckenfitness fir eine gesunde Haltung

KR 101 Mo. 17.30-18.15 12 Enheiten SGLZ, Halle Mitglieder: 30,00 €

09.01.-03.04.17 Renate Buchmann Nicht-Mitglieder: 82,80 €
R102 |0 05017 | 2N | Coen | Nentatiglieder £250¢
R 107 01 0oy | IZETEIEN | e | Nemiaiglider taie
KR 106 100 20517 | 'ZETEIEN | one | Nemiaialider e
R 105 |30 ga0a 17 | IO | irome | Nentaigieder £250€
R 160|101 20517 | ZETEIN |l e | Nemiaiglider g€
R1Z2 |10 0517 | ZEEN | eume | Neniaiglider g2
R 108 |30 parr | I | irome | Nentaigieder £250¢
R 12 |0 r0s1y | IZETEIEN | etume | Neniiglider ea0e
R 16 | 300017 | ZE N | e | Nemiaialicer eaie
R 12| 017 | PN | o | Nentaiglieder £260°€
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Aqua-Fitness 2. Drittel

Aqua-Fitness im Bahia

) Mo. 09.30-10.15 . Bahia-Bad Mitglieder: 56,00 €
BANia200 | )y 04.-1007.17 | 1OENNETEN | ctin schoz Nicht-Mitglieder: 75,00 €
, Mo.17.00-17.45| | Bahia-Bad Mitglieder: 56,00 €
Bahia 201 10 Einheit
ahia 201 | 4 04.-10.07.17 | O ENNSIEN |4 i ra ieczorek | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
. Di. 09.15 - 10.00 | Bania-Bad Mitglieder: 61,60 €
Bahia 202 | s 04.-11.07.17 | 1T ENNEIEN | e ate Enk Nicht-Mitglieder: 82,50 €
. Di. 10.00 - 10.45 . Bahia-Bad Mitglieder: 61,60 €
Bahia 2 11 Einheit
ahia 203 | s .04.-11.07.17 MASTEN | cenate Enk Nicht-Mitglieder: 82,50 €
, Di. 18.00 - 18.45 | Bahia-Bad Mitglieder: 61,60 €
Bahia 2 11 Einheit
ahia 205 | s 04.-11.07.17 MASIEN | g enate Enk Nicht-Mitglieder: 82,50 €
. Di. 18.45 - 19.30 | Bania-Bad Mitglieder: 61,60 €
Bahia 206 11 Einheit
ANAE00 9504, -11.07.17 MASIEN | ¢ enate Enk Nicht-Mitglieder: 82,50 €
, Mi. 08.30 - 09.15 | Bania-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 207 12 Einheit
ahia 207 1 2604, -12.07.17 MASTEN | ¢ erstin scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Mi. 18.30-19.15 . Bahia-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 2 12 Einheit
ahia 208 | o4 04. - 12.07.17 MMM | oo deHoarat | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Mi. 19.15 - 20.00 | Bania-Bad Mitglieder: 67,20 €
Bahia 209 12 Einheit
AN 2604, -12.07.17 MSICN | eradeHaarat | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
. Do. 09.15-10.00 o Bahia-Bad Mitglieder: 56,00 €
Bahia 21 10 Einheit
AN 210 | 7 04.-13.07.17 | OEMNSIEN | detaardt | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
Aqua-Fitness im Klarabad
Klarabad | Mi. 10.30-11.15 o Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . L
201 26.04.-12.07.17 M-L Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Klarabad | Mi. 11.15-12.00 . Klarabad Mitglieder: 67,20 €
12 Einheiten . o
202 26.04.-12.07.17 M-L.Schutta-Jarsen | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

-

Vitalls 202 ;?63.9 :3)1%?0]7?}]75 10 Einheiten :’ri::llrjle Betling 'I:l/\i:iltifelxjifglieder: 572',%?)2
Vitalis 205 2100119 —]]5:)_0270]070 10 Einheiten \K/Srjlllri Scholz 'I:l/\ii(];ilfi—el\jif;ﬁeder: E;:%(c))i
Vitalls 208 gz.gjfﬁfgff 7 | 11 Einheflen :’ri:::lrjle Befiing ANAii:;iltifen(ji(:;neo|er; Z]zzgi
[ i
o BT e | 0
e Pl e s e
[ 0
Vitelis 212 22.32:1—51_1.1077.910 7 | 1 Einheiten \K/(i:rjli:Scholz ANAiZiITi—eI\jiT;Iieder: 212?5(())2
0 By |1 |
o i | 10 S, |
IO 215 | o0 a7 | TSI e | Nt igioder 52.0¢
Vitalis 216 Di. 19.15-20.00 11 Bnpeiten Vitalis M.iTined.er:. 61,60 €

25.04.-11.07.17 Kerstin Scholz Nicht-Mitglieder: 82,50 €
IO 217 | oa 0717 | EPSIEN fo e| nit igioder 82 0
Vitalis 218 Mi. 17.00 - 17.45 12 Einheiten Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €

26.04.-12.07.17

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder: 90,00 €
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Aqua-Fitness im Vitalis

Vitalis 230

28.04.-14.07.17

12 Einheiten

Stefanie Betting

Nicht-Mitglieder: 90,00 €

Mi. 17.45-18.30 [ vitalis Mitglieder: 67,20 €
itali 12 Einheit
Vitalis 219 | o 04.-12.07.17 MNSICN | §tefamie Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
L Mi. 18.30 - 19.15 | Vitalis Mitglieder: 67,20 €
v heit
alis 220 | 54 04.-12.07.17 | V2ENNETIEN | ¢ tanie Betting | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
- Mi. 19.15-20.00 . Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 221 12 Einheit
Al 2501 06.04.-12.07.17 MASIEN | ersfin Scholz Nicht-Mitglieder: 90,00 €
© Vitalis 203 | P° 08.00 - 08.45 10 Enpet Vitalis Mitglieder: 56,00 €
= ol 223 1 o7 04 - 13.07.17 | 1O ENNSIEN | ¢ tomie Beting | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
= Do. 08.45 - 09.30 Vitalis Mitglieder: 56,00 €
Vitalis 224 10 Einheit
@) ats 27.04.-13.07.17 MNSIEN | §tefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
(Q\ Do. 09.30-10.15 Vitalis Mitglieder: 56,00 €
Vitalis 22 10 Einheit
) 1als 225 1 27 04.-13.07.17 | 'OFN | ictonie setiing | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
[y - Do. 10.15-11.00 . Vitalis Mitglieder: 56,00 €
Vitalis 22 10 Einheit
3 alis 226 1 o7 04, -13.07.17 | 1OENNSIEN | ¢ tonie Beting | Nicht-Mitglieder: 75,00 €
2 - Fr.16.15-17.00 L Vitalis Mitglieder: 67,20 €
Vitalis 227 12 Einheit
CC) als 28.04.-14.07.17 MNSIEN | §tefanie Betfing | Nicht-Mitglieder: 90,00 €
— Fr. 18.00 - 18.45 Vitalis (Aqua Power) | Mitglieder: 67,20 €
C
()
>
(@)
| -
o

Cardio Aktiv
Di. 19.00 - 20.00 SGZ, Circle Raum
inhei 75,9
SO KR 204 25.04.-11.07.17 11 Einheiten Peter Hanschke 590¢€
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Rickenfitness fir eine gesunde Haltung
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Fitness Plus

1. AusfUhrlicher Eingangs-Check mit Leistungsdiagnostik

- Messung des Blutdrucks

- Messung des Korperfettanteils

- 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 If. Leistungs-
diagnostik. Re-Test zur Feststellung von Leistungssteigerung und
Dokumentation. 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
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Fitness Plus

BABRMER GEK

DAK

Gesundheit

RtV

wonne B

Erankenkasse
Gesund in de Zukunft

VIACTIV

Krankenkasse

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €

Fitness Plus
01.01.-31.03.2017
01.04. - 30.06.2017
Kosten: 133,50 €
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Reha-Sport

Ansprechpartner
Geschdftsstelle 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, Einschrédnkungen
und Beeintrdchtigungen korperlicher, psychischer und sozialer
Funktfionen 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 Geschdaftsstelle (Lowicker
Str. 19c) melden. Dort erhalten Sie Informationen zum weiteren
Ablauf des Reha-Sport-Angebots.
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Reha Gymnastik

Durch ein funktionelles Training mit geeigneten Kleingeraten, wie
z.B. Therapiebdndern, Hanteln oder Gymnastikstdben, kann hier
Erkrankungen des StUfz- 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
unterschiedlichen Zeiten an. Dieses Angebot ist kostenfrei.
Zusétzlich bieten wir Ihnen auf Wunsch eine kostenpflichtige
Zusatzleistung an, zum Beispiel ein Gerdtefraining in unserem
Gesundheitsstudio.

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

* HUfte-Knie-Gruppe

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 (/I)

Freitag 17.30 Uhr | 18.15 Uhr O

Samstag 10.15 Uhr | 11.00 Uhr _GC)
(04

Lungensport

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

15.00 Uhr

Donnerstag 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
Geschdaftsstelle und wir kbnnen 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 & Bahia

Montag 08.00 Uhr | Vitalis, am Bahia
Dienstag 08.00 Uhr | Vitalis, am Bahia
Mittwoch 17.45 Uhr | Bahia

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, Schlaganfallen und
Durchblutungsstérungen.

Montag 17.00 Uhr | Sport-Gesundheitsstudio, Spinningraum




Sport in der Krebsnachsorge
Die Erkrankung an Krebs lasst 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 Leistungsfdhigkeit 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 tfreffen 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
Handlungsr&dume.

Bei Interesse am psychomotorischen Angebot melden Sie sich
persénlich oder telefonisch bei uns in der Geschdaftsstelle.

Sport- und Gesundheitsstudio, Halle 1

Montag 14.30 Uhr 15.30 Uhr 16,30 Uhr
Mittwoch 16.00 Uhr
Donnerstag 15.00 Uhr 16.00 Uhr 17.00 Uhr
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Bewegungskindergarten Ratzekdpper

Lowicker Str. 19f

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 vorwdarts. Die Kinder-
tageseinrichtung wurde 1993 zweigruppig erbaut. Im Oktober
2002 wurde eine dritte Gruppe angebaut. Wir haben Platz for 50
Kindergarten- und 20 Tagesst&ttenkinder im Alter von zwei bis
sechs Jahren. Wir arbeiten integrativ und kénnen bis zu drei Kinder
integrativ betreuen.

Seit 1999 sind wir ein vom Landessportbund NRW anerkannter
Bewegungskindergarten. Alle Erzieherinnen verfUgen Uber eine
Zusatzausbildung in  Bewegungserziechung im Kleinkindalter.
Neben téglichen 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.

—
O
Q
Q
:0
VA
)
N
O
xx
C
O
g
O
(@)
—
0]
O
<
A4

Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Homepage unter dem Punkt , Kindergarten®.

www.tub-bocholt.de
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Wussten Sie schon?
Kinderbetreuung inklusive.

Unsere qualifizierten Mitarbeiterinnen in unserer Kinderbetreuung,
dem Mini-Club, kUmmern sich wdhrend lhres Aufenthaltes auf
unserem Geldnde liebevoll um lhre Kinder.

Wahrend die Kleinen spielen, toben oder sogar schlafen, haben Sie
die Zeit fUr eine Trainingseinheit. Kleinkinder zwischen ein und drei
Jahren knUpfen im Mini-Club soziale Kontakte mit Gleichaltrigen
- sie spielen, bauen und malen miteinander oder lassen sich
Geschichten vorlesen. Altere Kinder verbringen lhre Zeit ebenfalls
mit kreativem Basteln, Gestalten und Dekorieren.

Die Kinderbetreuung ist in allen Sportangeboten inklusive (Studio,
Kurse, Sauna, Reha-Sport) und kann von jedem Teilnehmer genutzt
werden. Die RGumlichkeiten des Mini-Club liegen direkt neben dem
Fitness-Studio und Halle 1.

Was ist zu beachten?

Die Kinder sollfen mindestens vier Wochen alt sein, bevor der
Mini-Club besucht wird. Wahrend der Befreuung kénnen Sie
unseren Damen aus dem Mini-Club am besten eine kleine Tasche
mit Wechselkleidung, Wickelsachen und etwas zu Essen mitbringen.

Offnungszeiten der Kinderbetreuung
Montag - Freitag 08.45 Uhr - 11.00 Uhr
spielen, malen,
basteln - wahrend
Mama und Papa
Sport machen!

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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Aqua-Fitness - Badminton - Breitensport - Bauch Oberschenkel Po
Bodyworkout - Bounce and Fun- Cardio Fit - Cheerleader
Fatburner - Cardio Akfiv - Freizeitsport - FuBball - Herz-
sport - Karate - Kinder-Sport-Schule - Lauftreff/Walken
Parkour - 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 - ...

Geschdfisstelle
Lowicker Str. 19¢c 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 fir Sie da!

Gut fur Bocholt
( J

5 Stadtsparkasse



