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Veranstaltungen—Berichte—Infos—Beitragsregelungen—Sportangebot
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§ 'iv-Punkt: Jetzt anmelden zum www.tve-biirgaltendorf.de

Kursprogramm 2. Halbjohr 2004
Beginn: 6. September 2004

Juni bis August: fFit mit Fun:
Aktiv-Punkt-Café macht Sommerpause il bl il

Nachster Termin: 26. September Std-Osten mit rd. 1.700
Mitgliedern, bietet:
-Badminton

Mit guten Platzierungen: -Tumen und Gymnastik
. . " fiir alle Altersgruppen
TVE-Leistungsturnerinnen bei den Stadt- Volleyball

-Leichtathletik
-Selbstverteidigung
-Rhénradturnen
-Leistungsturnen
-Wassergymnastik
-Fitnesstraining
-Walking
_|-Herzsport
, _ e -gesundheitsorientiertes
e MW LB Kraftgeratetraining
i 2, Karsta Lo -umfangreiches Kurspro-
gramm
|-auBersportliche Kin-
| der— und Jugendarbeit
-Ausfliige, Ferienreisen,
Veranstaltungen
SOWIE
einen eigenen Sport-,
Freizeit— u. Gesund-
heits-Treff, den
AKTIV-PUNKT

meisterschaften

. Z ‘ s i
TVE-Athletinnen und Athleten beim Ruhrmarathon
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INSERENTEN-VERZEICHNIS

A
Augenoptik
ASU

Auto

B

Bank
Bausparen -
Bethan
Blumen
Bodenbelage
C

D
Duschkabinen
E
ec-Card/Eurocard
Elektro

Essen gehen

E
Fassadendammung
Fassadenfachbetrieb
Feiern

Felgen

Fleurop
Friedhofsgartnerei
G

Geldanlage
Geldautomat
Girokonto

H

Hausgerate
Haustechnik

Bagus
Reifen Engelhardt
Reifen Engelhardt

Geno-Volks-Bank
Geno-Volks-Bank
Willi Bethan

Blumen Streicher
Werner Behrendt

Johannes Brauksiepe

Geno-Volks-Bank
Hover GmbH

Johannes Brauksiepe
Restaurant "Burgfreund"

Werner Behrendt
Werner Behrendt
Restaurant "Burgfreund"
Reifen Engelhardt
Blumen Streicher
Blumen Streicher

Geno-Volks-Bank
Geno-Volks-Bank
Geno-Volks-Bank

Hover GmbH
Rittermeier GmbH

Heilverfahren, alternative

Heizung

Hortechnik

/2]

Indoor Soccer
K

Kosmetik
Kranze
Kundendienst

Stefan Bastians
Johannes Brauksiepe
Rittermeier GmbH
Bagus

Willi Bethan
Kosmetikinstitut Pantel

Blumen Streicher
Johannes Brauksiepe

S.12
5.06
S.06

S.16
S.16
S.14
S.04
S.06

S.10

S.16
S.08
$.10
S.04

S.06
S.06
S.04
S.06
S.04
S.04

S.16
S.16
S.16
S.08
S.23
S.10
S12
S.14
S.08

S.04
S.10

2

M
Malerbetrieb
N
Naturheilpraxis

Werner Behrendt

Stefan Bastians

Notdienst an Wochen-
enden u. Feiertagen Rittermeier GmbH

(o]

Orthopadie-
Schuhmacher
Orthopadische
Schuhzurichtugen
P

Padakustik

R

Reifen
Reparaturen Elektro
Reparaturen von
Lederartikeln
Restaurant
Rohrbruch-
spezialist

S

Sanitdranlagen

Schuhreparaturen
Schoénheit
Solartechnik

Sparkonto
StoBdampfertest
und -einbau

T
Tapezierarbeiten
Tennis(halle)
TUV-Vorbereitung
u

v
Vermdgenswirk-
sames Sparen
Versicherung
Vollwarmeschutz
w
Wartungsdienst

Wertpapierdepot

WURFSPIESS

Jurgen Struzek
Jurgen Struzek
Bagus

Reifen Engelhardt
Hover GmbH

Jurgen Struzek
Restaurant "Burgfrend"

Johannes Brauksiepe

Johannes Brauksiepe
Rittermeier GmbH
Jigrn Struzek
Kosmetikinstitut Pantel
Johannes Brauksiepe
Rittermeier GmbH
Geno-Volks-Bank

Reifen Engelhardt

Werner Behrendt
Willi Bethan
Reifen Engelhardt

Geno-Volks-Bank
Geno-Volks-Bank
Werner Behrendt

Johannes Brauksiepe
Geno-Volks-Bank

S.06

$.23

S.08

S.08

S.06
S.08

S.08
S.04

S.10
S.08
S.08
S.10

S.16

5.06

S.06
S.14
S.06

S.16
S16
5.06

$.10
516
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Internet: www.tve-burgaltendorf.de

Telefon- und Besuchszeiten:

dienstags, 18.00 - 20.00 h und

donnertags, 17.00 - 19.00 h
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Formular zur Mitteilung von Datenanderungen
Das Kursprogramm 2. Halbjahr 2004

Einladung zu den "Aktiv-Punkt-Café"

Universelles Anmeldungsformular

Bericht liber die Buchpriifung Geschaftsjahr 2003
Von der Sitzung des Vorstandes am 22.03.2004
Die (geanderten) Sportabzeichenbedingungen
Rickblick: Wurfspiess 23, September 1984
TVE-Mitarbeiterabend im Mai

turnerjugend planschte in Dorsten

Rickblick auf die Badminton-Saison 2003/2004
Der TVE gratuliert

Eltern/Kind-Turnen Saison 2004/2005
Sportgruppe Rhénradturnen: Ehrgeizig!
Leistungsturnerinnen bei den Stadtmeisterschaften
Deutsches Turnfest Berlin 2005

TVE-Athleten und Athletinnen beim Ruhrmarathon
Besuch auf Zollverein
TVE-Internet-Terminkalender

Aktiv und Gesund mit dem Sportabzeichen
Bastel- Und Spielnachmittag am 05.06.2004

2 neue Gruppenhelferinnen: Stefanie u. Verena
Jahreswanderung der Frauengymnastikgruppe M
Beitragsregelungen

Das aktuelle TVE-Sportangebot

Struktur und Organe des TVE

Helfen Sie uns bitte, die beim TVE gespeicherten An
zu halten. Senden Sie uns bei Anderungen - auch bei voriibergehenden (Beispiel:
Studienadresse) - das nachfolgende Formular ausgefiillt zu. DANKE.

Nachname bisher:

Nachname jetzt:

Vorname:

Bitte senden Sie das Formular an:

TVE Burgaltendorf
Holteyer Str. 29, 45289 Essen

Strafe/Haus-Nr.:

PLZ/Ort:

| Telefon:

Bankleitzahl:

Konto-Nr.:

Konto-Inhaber/-in:

Datum/Unterschrift:
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gaben zu lhrer Person aktuell
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45289 Essen (Burgaltendorf) * BurgstraBe 2
Telefon : 0201 / 578935

.
el
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(@ZIS Blumentns mit dem grofien Angebot
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45289 Essen (-Buraaltendorf) - Alte Haupstr..16 - Tel. 579121

(
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Kursprogramm 2. Halbjahr 2004
(06. September 2004 bis 20. Februar 2005)

Anmelden
- koénnen Sie sich mit dem beigefiigten Formular per Post (TVE, Postfach 170127, 45281 Essen)
- per Fax (0201/5718628)
- personlich im TVE-Biiro (im AKTIV-PUNKT, Holteyer Str. 29,45289 Essen)
- im Internet unter www.tve-burgaltendorf.de per eMail ("Formulare" -
"Universelles Anmeldungsformular").

)Geben Sie bei der Anmeldung bitte unbedingt die Orga-Nr. des Kurses an!

2

Falls ein Kurs zum Zeitpunkt des Eingangs lhrer Anmeldung ausgebucht sein solite oder aber nicht
stattfinden kann, erhalten Sie unverziiglich schriftlichen Bescheid. Andernfalls gelten Sie als ange-
nommen und Sie erhalten eine Woche vor Kursbeginn als Bestétigung Ihrer Anmeldung ein Teilnahme-
Ticket.

Die beim jeweiligen Kurs angegebenen Kursgebiihren verstehen sich pro Person und werden entwe-
der vom angegebenen Konto abgebucht oder aber in Rechnung gestelit. Die bei den einzelnen Kurs-
angeboten angegebenen Kursgebiihren erhéhen sich um 3,- Euro, falls keine Erlaubnis zum Abbu-
chen der Kursgebiihr erteilt wird bzw. vorliegt. Die fiir Mitglieder angegebenen Beitrdge verstehen
sich zusétzlich zum Vereinsbeitrag. Solite Ihnen der Kurs nicht gefallen, kénnen Sie lhre Anmeldung
innerhalb von 14 Tagen nach Kursbeginn schriftlich stornieren. In diesem Fall berechnen wir lediglich
eine Stornogebiihr in Hohe von 10,- Euro. Bei einem spéteren Riicktritt, auch bei Nichtteilnahme, falit
die Gebiihr in voller Hohe an, da es uns in diesem Fall nicht mehr méglich ist, den Kursplatz ander-
weitig zu vergeben. Wir bitten hierfiir um Verstéandnis.

Schuhe

Betreten Sie bitte die Sportrdaume nur mit sauberen Hallenschuhen mit nicht farbenden Sohlen.

GRUNDSATZLICH fallen die Sportangebote nur in den Sommerferien, zwischen Weihnachten und Neu-
jahr und an Feiertagen aus, nicht aber in den verbleibenden Tagen der Weihnachtsferien, in den Os-
ter- und Herbstferien.

/)WQ Veranstaltungsort/Parken

nn nicht ausdriicklich etwas anderes angegeben ist, finden die Kurse im AKTIV-PUNKT, Holteyer
Str. 29, Essen-Burgaltendorf statt. Stellen Sie sich bitte auf eine ungiinstige Parksituation ein.
Umkleidesituati
Um allen Kursteilnehmer/-innen eine akzeptable Situation in den Umkleiderdaumen zu ermoglichen,
bitten wir , die Banke nach dem Umziehen vollstindig frei zu machen, indem Sie ihre Kleidung in die
Spinde einschliefien. Gréflere Taschen kénnen Sie ggfl. unter die Banke oder auf die Spinde stellen.
Aktuelle Informationen
Sie koénnen Informationen zum AKTIV-PUNKT sowie kurzfristige Anderungen des Kursprogramms un-
ter www.tve-burgaltendorf.de im Internet verfolgen.
Biirozeiten
Wir mochten lhnen einen guten Service bieten und trotzdem die Kostenentwicklung im Blick haben,
damit wir die Kursgbiihren so niedrig wie moglich halten konnen. Es wére unverhéltnismégig, nur we-
gen eventueller Fragen von Kursteinehmer/-innen das TVE-Biiro durchgéngig zu besetzen. Wir verwei-
sen daher auf die Offnungszeiten des TVE-Biiros dienstags 18.00-20.00h und donnerstags 17.00-
19.00h. Natiirlich kénnen Sie unsere Mitarbeiter/-innen auch auferhalb dieser Zeiten ansprechen,
wenn Sie sie im Biiro vorfinden.
5
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Einladung:

"AkTiv-PunkTt-Calg" ®

an jedem letzten Sonntagnachmittag im Monat mit Ausnahme
der Sommermonate Juni bis August sowie des Monats Dezember,
jeweils von 15.00 h bis ca. 17.00 h

Wir laden Sie herzlich zu Kaffee und Kuchen in unserem Sport-, Frezeit- und Ge-
sundheits-Treff, dem Aktiv-Punkt, Holteyer Str. 29 (1.0G), ein und freuen uns da-
rauf, mit lhnen gemiitliche Sonntagnachmittage zu verbringen. Gern bieten wir Ih-
nen auch ein Glas Qualitatswein an!

ﬁBum‘,Ahendonf

Tumverein Einigkeit 1901 e.V. Essen-Burgaltendorf

Standig Reifen im Sonderangebot
§ 29 - Abnahme im Hause (2 Jahre)

ASU mit Plakette Malerbeirieb
auBerdem: \/\\erner Behrendt

Achsenvermessung
StoBdampfertest und Einbau
Bremsendienst
Auspufferneuerungen

Inspektionen - n o
Motor- u. Ziindeinstellungen - samtliche Malerarbeiten

Eattelrien ‘ - Vollwarmeschutz

u ungsservice .

TUQ,"_VO?ber;;’thg - Fassadenbeschichtung
- Fufbodenbelage

- Geriistbau

\ N

,.Réljen En é]h‘éydéi—

Malerbetrieb Werner Behrendt
Nockwinkel 90, 45277 Essen
Tel. 0201/589511 - Fax: 0201/589511

Anerkannter Meisterbetrieb der KFZ-Innung

Langenberger StraBe 388, Essen-Uberruhr
Telefon: 586694

6
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KURSDATEN
(KURSTITEL ALPHABETISCH SORTIERT)
AEROBIC & WORKOUT
Orga-Nr: 24 donnerstags, 18.00-19.00 h
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal) Bettina Schlicht
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
AUSDAUER - BAUCH - RUCKEN (ABR)
Orga-Nr: 47 mittwochs, 17.00-18.00 h
08.09.2004 - 16.02.2005 (21-23 mal) Jutta Jiilicher
( ) Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
BODY-BALANCE
Orga-Nr: 48 mittwochs, 11.00-12.00 h
08.09.2004 - 16.02.2005 (21-23 mal) Lolita Lassak
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
BODYFORMING (BOP & MEHR)
Orga-Nr: 30 montags, 10.30-11.30 h
06.09.2004 — 14.02.2005 (20-22 mal) Gerlinde Saurenhaus
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 € Max. TN: 20
Orga-Nr: 37 dienstags, 10.30-11.30 h
07.09.2004 - 15.02.2005 (21-23 mal) Bettina Schuran
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
Bitte beachten: Fiir den Kurs 37 bieten wir Kinderbetreuung an. Reglement: S. 15.
Orga-Nr: 46 dienstags, 19.15-20.15 h
07.09.2004 - 15.02.2005 (21-23 mal) Gerlinde Saurenhaus
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
Orga-Nr: 67 samstags, 11.00-12.00 h
11.09.2004 - 19.02.2005 (20-22 mal) Sonja u. Nina Petruschke im Wechsel
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 € Max. TN: 20
/ ) BODY-WORKOUT
Orga-Nr: 34 dienstags, 17.00-18.00 h
07.09.2004 — 15.02.2005 (21-23 mal) Ulrike Goldner
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
CARDIO-BOP
Orga-Nr: 35 mittwochs, 18.00-19.00 h
08.09.2004 - 16.02.2005 (21-23 mal) Jutta Jiilicher
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
DANCE STEP
Orga-Nr: 68 samstags, 12.00-13.00 h
11.09.2004 - 19.02.2005 (20-22 mal) Sonja u. Nina Petruschke im Wechsel
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 € Max. TN: 20

el
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‘HOVER

ELEKTRO

Elektroinstallation

« Antennenanlagen
Nachtspeicherheizungen
* Reparaturen

» Hausgerate

Ihr Midelle Fachhandler

Langenberger Str. 600

Essen-Uberruhr, 58 2078/

_/
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Orthopadicschuhmachermeister

Steeler Strale 167, 45138 Essen

STRUZEK

Schuhmachermeister
&

Orthopiadische MaBschuhe
Orthopiddische Schuhzurichtung
Orthopidische Einlagen
Schuhreparaturen
exclusive Maf3schuhe

Jiirgen Struzck

Telefon 0201/282988

CLARINS

1S —

5 2.- é ot

Kosmetik-Institut und Tagesfarm Beate Pantel

Ein Ort, um einfach M&
. " em ges -
,auszusteigen ,umd Zugentﬂiehe“-

iben des Alitags
3\?:!:-\:2 schonheit , thre See\enrgt\;zle
und thr Wohlbefinden an erster

stehen ...

ermine nach telefonische
‘elefon: 0201/5718845, N

re

AR

inbarung Diekmé

0175-9502551 4528

h 40

irgaltendorf
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EASY-STEP & WORKOUT

Orga-Nr: 42 freitags, 09.30-11.00 h

10.09.2004 - 18.02.2005 (20-22 mal) Steffi Hillebrand

Mitglieder: 68,25 € Nichtmitglieder: 99,75 € Max. TN: 20
FAT-BURNER

Orga-Nr: 39 donnerstags, 09.30-11.00 h

09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal) Bettina Schuran

Mitglieder: 71,50 € Nichtmitglieder: 104,50 € Max. TN: 20

Bitte beachten: Fiir den Kurs 39 bieten wir Kinderbetreuung an. Reglement: S. 15.

FELDENKRAIS-METHODE - BEWUSSHEIT DURCH BEWEGUNG ®

Orga-Nr: 32
07.09.2004 - 15.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 71,50 € Nichtmitglieder: 104,50 €

dienstags, 09.00-10.30 h
Hildegunde Wissing (Feldenkrais-Lehrerin)
Max. TN: 20

FIT MIT HIT

Orga-Nr: 58
06.09.2004 - 14.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 €

montags, 18.00-19.00 h
Friedhelm Bick
Max. TN: 20

Orga-Nr: 43 mittwochs, 09.00-10.00 h
08.09.2004 — 16.02.2005 (21-23 mal) Friedhelm Bick
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20

Orga-Nr: 44
08.09.2004 — 16.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 €

mittwochs, 20.30-21.30 h
Friedhelm Bick
Max. TN: 20

FITNESS & WELLNESS

Orga-Nr: 41 montags, 09.00-10.30 h
06.09.2004 - 17.02.2005 (18-20 mal) Gerda Enigk
nicht am 18.10. und 25.10.

Mitglieder: 61,75 € Nichtmitglieder: 90,25 € Max. TN: 20

FITNESS & WELLNESS (FUR PAARE)

Orga-Nr: 38 donnerstags, 19.30-21.00 h
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal) D. und G. Enigk
nicht am 21.10. und 28.10.

Mitglieder: 65,- € (p. Person) Nichtmitglieder: 95,- € (p. Person) Max. TN: 20

FIT UND BEWEGLICH IM ALTER (AB CA. 55 J.)

Orga-Nr: 40 montags, 16.00-16.55 h
06.09.2004 — 14.02.2005 (20-22 mal) Birgit de Wit
Mitglieder: 42,- € Nichtmitglieder: 63 € Max. TN: 20

Orga-Nr: 31
06.09.2004 - 14.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 42,- € Nichtmitglieder: 63,- €

montags, 17.00-17.55 h
Birgit de Wit
Max. TN: 20
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Annoncieren Sie im Wurf- I .. eine halbseitige Annonce:

gabe) betragen:
- fiir eine ganzseitige Annonce:

spiess! 52 Euro

Die Kosten pro Verdffentlichung (Aus- |- fur eine viertelseitige Annonce:

34 Euro.
Interessenten senden wir gern ein Ve-

90 Euro ragsangebot zu.

BAD .
DESIGN

BAD * HEIZUNG < ELEKTRO
Beratung - Verkauf - Service

JOH. BRAUKSIEPE:

Tel.: 0201/ 57 99 42
Kundendienst Tel.: 57 11 16

www.brauksiepe.de
Deipenbecktal 186 * 45289 Essen

. ® OL - GAS HEIZUNG
Energieberatung ¢ BRENNWERTTECHNIK

® SOLARTECHNIK

Wir kommen der Umwelt zuliebe.
Sprechen Sie mit uns !

10
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POWER-GYM: EINFUHRUNG IN DAS
GESUNDHEITSORIENTIERTE KRAFTGERATE-TRAINING

Orga-Nr: 49
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 71,50 € Nichtmitglieder: 104,50 €

donnerstags, 09.00-10.30 h
Lolita Lassak
Max. TN: 12

POWER-GYM: EINFUHRUNG IN DAS
GESUNDHEITSORIENTIERTE KRAFTGERATE-TRAINING

Orga-Nr: 69
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 71,50 € Nichtmitglieder: 104,50 €

donnerstags, 10.30-12.00 h
Lolita Lassak
Max. TN: 12

STEP-AEROBIC

Orga-Nr: 45
07.09.2004 - 15.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 €

dienstags, 20.15-21.15 h
Gerlinde Saurenhaus
Max. TN: 20

Orga-Nr: 25
10.09.2004 - 18.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 €

freitags, 17.30-18.30 h
Verena Schreiner
Max. TN: 20

STEP-AEROBIC & WORKOUT

Orga-Nr: 36
08.09.2004 - 16.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 71,50 € Nichtmitglieder: 104,50 €

mittwochs, 19.00-20.30 h
Verena Schreiner
Max. TN: 20

WELLNESS-STEP

Orga-Nr: 56
06.09.2004 - 14.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 €

montags, 20.00-21.00 h
Lolita Lassak
Max. TN: 20

Orga-Nr: 33
08.09.2004 - 16.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 €

mittwochs, 10.00-11.00 h
Lolita Lassak
Max. TN: 20

WIRBELSAULENGYMNASTIK U. RUCKENSCHULE

Orga-Nr: 29

06.09.2004 - 14.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 €
Sporthalle Auf dem Loh

montags, 17.15-18.45 h
Gabriele Marquaf8
Max. TN: 30

Orga-Nr: 63
06.09.2004 - 14.02.2005 (20-22 mal)
Mitglieder: 47,25 € Nichtmitglieder: 68,25 €

montags, 19.00-20.00 h
Rosemarie Stoflberg
Max. TN: 20

Orga-Nr: 52
09.09.2004 - 23.12.2004 (14-16 mal)
Mitglieder: 33,75 € Nichtmitglieder: 48,75 €

donnerstags, 11.00-12.00 h
Stephan Semmerling
Max. TN: 20

Orga-Nr: 53
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal)
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 €

donnerstags, 17.00-18.00 h
Monika Gwosdz
Max. TN: 20

11
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HABEN SIE

OMA...
AUGEN?

Augenoptik | Hértechnik | Padakustik | Cochlear Implant Centrum

Bochumer StraBe 40 | D-45276 Essen

Tel.: +49 (0)201.851 25-0 | Fax: +49 (0)201.851 25-25

Nockwinkel 99 | D-45277 Essen

Tel.: +49 (0)201.58 59 99 | Fax: +49 (0)201.58 62 24

info@bagus-gmbh.de | www.bagus-gmbh.de

BAGUS

Auge und Ohr fur Sie

WURFSPIESS
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WIRBELSAULENGYMNASTIK U. RUCKENSCHULE

Orga-Nr: 66 donnerstags, 18.15-19.15 h
09.09.2004 - 17.02.2005 (21-23 mal) Monika Gwosdz
Mitglieder: 49,50 € Nichtmitglieder: 71,50 € Max. TN: 20
Sporthalle Auf dem Loh

KURSBESCHREIBUNGEN (KURSTITEL ALPHABETISCH SORTIERT)

AEROBIC & WORKOUT
Ein Fitnessprogramm in einer Kombination von Aerobic, Step-Aerobic sowie Hantel- und
Kleingeratetraining nach Musik mit leichter Choreographie. Ziel ist die Verbesserung der Ausdauer
bei gleichzeitiger Kréftigung und Straffung der Muskulatur durch ein gezieltes Aufoauprogramm.

AUSDAUER - BAUCH - RUCKEN (ABR)
Ein Kurs fiir diejenigen, die mit einem einfachen Bewegungsprogramm ihre Ausdauer verbessern
méchten. Besondere Aufmerksamkeit werden zusétzlich der Bauch- und Riickenmuskulatur
geschenkt, da diese Muskelgruppen oft nicht in einem ausgewogenen Verhiltnis stehen.

BODY-BALANCE
Riicken- und Gelenkbeschwerden haben oft ihre Ursache in muskuldren Dysbalancen. Body-Balance
will ein Gleichgewicht zwischen Kréftigung und Dehnung sowie Anspannung und Entspannung
schaffen. Das durchaus anstrengende Programm ist eine Kombination aus Riickengymnastik und
Yoga, Stretching und Pilates, das die Wirbelséule stabilisiert und Kérperhaltung und Figur verbessert.

BODYFORMING (BOP & MEHR)
Bodyforming ist ein Kraftigungs- und Straffungsprogramm fiir alle Problemzonen. Nach einem
ausgiebigen Warm-Up werden mit und ohne Zusatzgerite (leichte Hanteln, Tubes, etc.) Muskelkraft
und Muskelausdauer trainiert.

BODY-WORKOUT
Ein gesundheits- und riickenorientiertes Trainingsprogramm fiir jeden, der Spass daran hat, seinen
Korper in Form zu halten. Nach einem leichten Warm-Up aus Elementen der Aerobic wird die
gesamte Kérpermuskulatur mit kleinen Zusatzgeraten (Theraband, Hanteln, Gewichtsmanschetten...)
gestrafft und gefestigt. Der Schwerpunkt liegt auf den Problemzonen (BOP).

CARDIO-BOP
Nach einem ausdauernden Warm-Up beginnt die Trainingsphase mit Zusatzgeriten (Hanteln,
Gewichtsmanschetten, etc.) zur Straffung und Festigung der gesamten Korpermuskulatur. Bein-,
Bauch-, Riicken-, Brust- und Armmuskulatur werden in gleichem Maf3e trainiert.

DANCE STEP
Herz-Kreislauf-Training, verschiedene Musikrichtungen und Spass? - Kein Problem. Im angesagten
Dance-Stil werden neuartige Schrittkombinationen auf dem Step vermittelt. Grundkenntnisse der
Step-Aerobic werden vorausgesetzt.

EASY-STEP & WORKOUT
Easy-Step ist fiir diejenigen, die Step-Grundlagen festigen und mit leichten Choreographien darauf
aufoauen wollen. Die Belastung und damit der Training-Effekt fiir das Herz-Kreislauf-System ist nicht
geringer als in Kursen fiir Fortgeschrittene. Abgerundet wird der Kurs durch ein Rundum-
Kréftigungsprogramm.

FAT-BURNER
Das Fat-Burner-Programm beinhaltet nach einem Warm-Up ein ca. 40miniitiges Aerobic
Ausdauertraining bei moderatem (mittleren) Tempo, um so die Fettverbrennung anzukurbeln.
Anschliefend folgen gut dosierte Kréftigungs- und Straffungsiibungen fiir die ,Problemzonen” an
Bauch, Beinen, Po und Oberkoérper. Und alles nach dem Motto: Mit Spaf3 Kalorien verbrauchen!
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LIKINDERGCGEBUR TS TAGE
..MONTACS KICKTREFF
... JUNGCEN BIS 8 JAHRE 16-17 UH.
... JUNGCEN BIS 13 JAHRE 17-18 UH.
... MADCHEN 18-19 UHR

... ERWACHSENE 19..

LERSTE TEILNAHME KOSTENLOS

INDOOR
SOCCER

BURGCGAL TENDORF

& 570303

WWW.socceressen.de
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FELDENKRAIS-METHODE - BEWUSSHEIT DURCH BEWEGUNG ®
In der Feldenkrais-Arbeit werden eigene Bewegungen durch aufmerksame Wahrmehmung im Detail
erlebt. Dies fordert das Bewusstsein fiir kleine Unterschiede, wodurch ermoglicht wird,
selbststindig Alternativen zu den oft unbewufiten und méglicherweise ungesunden alltéglichen
Bewegungen zu entwickeln. Bequeme, warme Kieidung u. dicke Socken sind erforderlich.

FIT MIT HIT
Nach dem Aufwdrmen mit leichter Ausdauer-Aerobic steht durch gesundheitsorientierte Funktions-
und Schongymnastik die Mobilisation und die Kréftigung der gesamten Kérpermuskulatur zu flotter
Musik im Vordergrund. Ein Angebot fiir alle (auch f. Paare), die ungezwungen durch préaventiven
Sport fit bleiben oder werden wollen.

FITNESS UND WELLNESS (FUR PAARE)
Préventives Sportangebot: Abwechslungsreiche, flotte, gesundheitsorientierte Fitnessgymnastik mit
Musik und Einsatz der vorhandenen Kleingerdte. Die abschlieBende Entspannung hilft beim
Stressabbau. Dieses Angebot ist mit dem Giitesiegel SPORT PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet. Auf
Wunsch wird eine Teilnahmebescheinigung ausgestellt mit der eine anteilige Kostenlibernahme durch
die Krankenkasse beantragt werden kann.

FIT UND BEWEGLICH IM ALTER (AB CA. 55 J.)
Gymnastik fiir Menschen ab 55 Jahren. Isometrische Ubungen zur Vorbeugung gegen Osteoporose,
Beckenboden-Gymnastik zur Vorbeugung gegen Blasenschwdche, Funktionsgymnastik,
Koordinationsiibungen, Walking oder Senioren-Aerobic sind nur einige Aspekte dieses
breitgefdcherten Programms. Spiele sowie kleine Ténze mit viel Musik runden den Kurs ab.

KINDERBETREUUNG
Kinderbetreuung im Aktiv-Punkt wird von ausgebildeten Erzieherinnen durchgefiihrt. Die Kosten fiir
die Kinderbetreuung betragen 30 Euro pro Kind fiir das gesamte 2. Halbjahr 2004 und verstehen
sich zusatzlich zur Kursgebiihr. Als spezielles Angebot gilt die Buchung fiir alle Kurse bei denen wir
Kinderbetreuung anbieten (derzeit 37 Bodyforming und 39 Fat-Bumner), d.h. bei Teilnahme an
beiden Kursen wird die Kinderbetreuung nur einmal berechnet.

POWER-GYM: EINFUHRUNG IN DAS
GESUNDHEITSORIENTIERTE KRAFTGERATE-TRAINING
Power-Gym findet in kleinen Gruppen statt, so dass Spafl und Kommunikation nicht zu kurz
kommen. Nach einem leichten Aufwarmtraining wird in einem speziell auf die Teilnehmer
abgestimmten Zirkel an den Gerdten gearbeitet, abgeschlossen von einem entspannenden Cool-
Down. Zusammenfassend bedeutet dies ein sicheres, den individuellen Bediirfnissen angepasstes
freies Training an Geréten.

STEP-AEROBIC
Step-Aerobic ist das attraktive Programm, das die Herz-Kreislauf-Funktionen optimiert und dabei
gleichzeitig Koordination schult und Muskeln kréftigt. Dazu wird bei anhaltender, gleichbleibender
Belastung die Fettverbrennung in Gang gebracht. Fiir Fortgeschrittene!

STEP-AEROBIC & WORKOUT
Step-Aerobic, das attraktive Programm (s.0) wird hier kombiniert mit einem zusatzlichen Ausdauer-
Bauch-Riicken-Programm. Geeignet fiir fortgeschrittene Step-Fans, fiir die es ein bischen mehr sein
darf.
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Das « Wir machen den Weg frei » P’vinz,lh

Schoner wohnen, besser leben

Der schonste Ort? lhr eigenes Zuhause. Denn das konnen Sie genau so
gestalten, wie es lhren Winschen entspricht. Die beste Voraussetzung:
Sie besuchen unser Immobilien-Kompetenz-Center. Wir bieten Ihnen samt-
liche Leistungen rund ums Bauen, Kaufen, Modernisieren — von der ver-
sierten Beratung Uber ausgefeilte Finanzierungen bis hin zur Immobilie.

: Geno-Volks-Bank g
Essen oG
Immobilien-Kompetenz-Center www.gvb-essen.de
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WELLNESS-STEP
Urspriinglich wurde Step-Aerobic entwickelt, um nach Knie-Verletzungen schonend Muskulatur und
Kondition wiederaufzubauen. Wellness-Step kehrt zu diesen Urspriingen zuriick. Der positive Effekt
auf das Herz-Kreislauf-System der Step-Aerobic allerdings ohne Spriinge, Drehungen und raffinierte
Schrittkombinationen ist eine gute Alternative auch fiir Step-Einsteiger mit Riicken- oder
Knieproblemen. Abgerundet wird Wellness-Step mit einem Kréftigungsprogramm fiir Beine, Bauch
und Riicken.

WIRBELSAULENGYMNASTIK U. RUCKENSCHULE

Riickenprobleme sind in der modemen Zeit ein weit verbreitetes Ubel. Stress, psychische
Belastungen, Bewegungsmangel und einseitige, statische korperliche Belastungen sind nur einige
Beispiele fiir die Entstehung von Riickenbeschwerden. Die Wirbelsdulengymnastik gibt
Informationen, um sich in Alltagssituationen riickengerecht verhalten zu kénnen. Durch gezielte,
funktionelle Gymnastik kam Problemen, z.B. im Hals-Nacken-Bereich, vorgebeugt bzw.
entgegengewirkt werden. In lockerer Gruppenatmosphére findet man Spa8 und Motivation, mit
anderen etwas fiir seine Gesundheit zu tun.

NEU! MODERN JAZZ DANCE MIT LUIS MIJARES

ALS WORKSHOP UND KURS IM AKTIV-PUNKT

Workshops

MIT UNSEREM IMMOBILIEN-KOMPETENZ-CENTER [l

MODERN-JAZZ-DANCE
(EINFUHRUNG)

Samstag und Sonntag 11.09. und 12.09.,
jew. 11.00-12.45 h

Kursgebiihr 30,- € pro Person

. MODERN-JAZZ-DANCE
(ANFANGER MIT GUTEN VORKENNTNISSEN)

Samstag und Sonntag 11.09. und 12.09.,
jew. 13.00-14.45 h

Kursgebiihr 30,- € pro Person

Jazz Dance, ebenso wie Jazz Musik ist wahrscheinlich die Seele des amerikanischen Tan-
zes. Er beinhaltet ebenso spirituelle, als auch Elemente des Blues und Swing. Der Jazz
Dance besitzt die auBergewohnliche 'Elgenschgf_t, sich dem Lebensstrom immer neu anzu-
passen. Ideal fiir diese Tanzform ist eine detaillierte Technik - das Isolationstraining. Nach
einer Aufwarmphase fiihrt Luis Mijares in diese Form der Korperarbeit ein: Kopf, Schulter,
Brustkorb, Becken, Arme und Beine werden jsoliert voneinander trainiert. Zum Abschluss
\ff{%(tien die erarbeiteten Bewegungen zu einer choreographischen Folge zusammenge-
thrt.

MODERN-JAZZ-DANCE (EINFUHRUNGS-KURS)
Orga-Nr: 76 freitags, 18.30-20.00 h
01.10.2004 — 19.11.2004 (8 mal) Luis Mijares
Mitglieder: 56,- € Nichtmitglieder: 72,- € Max. TN: 20
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Uhrzeit Montag Dienstag
09.00-09.30 09.00-10.30 09.00-10.30
FITNESS & WELLNESS FELDENKRAIS-METHODE
¥ Orga-Nr: 41 Orga-Nr: 32
09.30-10.00 Gerda Enigk Hildegunde Wissing
10.00-10.30
10.30-11.00 10.30-11.30 10.30-11.30
BODYFORMING BODYFORMING
Orga-Nr: 30 Orga-Nr: 37
11.00-11.30 Gerlinde Saurenhaus Bettina Schuran
—
11.30-12.00
15.30-16.00
16.00-16.30 16.00-16.55
FIT UND BEWEGLICH IM ALTER
Orga-Nr: 40
16.30-17.00 Birgit de Wit
17.00-17.30 17.00-17.55 17.00-18.00
FIT UND BEWEGLICH IM ALTER BODY-WORKOUT
. Orga-Nr: 31 Orga-Nr: 34
17.30-18.00 Birgit de Wit Ulrike Goldner
18.00-18.30 18.00-19.00 . 18.00-19.15
FIT MIT HIT HERZSPORTGRUPPE
Orga-Nr: 58 Monika Gwosdz &
18.30-19.00 Friedhelm Bick Dr. Striinck
19.00-19.30 19.00-20.00 19.15-20.15
WIRBELSAULENGYMNASTIK BODYFORMING
Orga-Nr: 63 Orga-Nr: 46
19.30-20.00 Rosemarie Stofiberg Gerlinde Saurenhaus
20.00-20.30 20.00-21.00 20.15-21.15
WELLNESS-STEP STEP-AEROBIC
,Orga-Nr: 56 Orga-Nr: 45
20.30-21.00 Lolita Lassak Gerlinde Saurenhaus
21.00-21.30
18
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~ Mittwoch Donnerstag Freitag
09.00-10.00
FIT MIT HIT
Orga-Nr: 43
Friedhelm Bick 09.30-11.00 09.30-11.00
) FATBURNER EASY-STEP & WORKOUT
Orga-Nr: 39 Orga-Nr: 42
10.00-11.00 ;
WELLNESS.STEP Bettina Schuran Steffi Hillebrand
Orga-Nr: 33
Lolita Lassak
11.00-12.00 11.00—19.00
Body-Balance 'WIRBELSAULENGYMNASTIK
Orga-Nr: 48 Orga-Nr: 52
Lolita Lassak Stephan Semmerling
17.00-18.00 17.00-18.00
AUSDAUER-BAUCH-RUCKEN WIRBELSAULENGYMNASTIK
Orga-Nr: 47 Orga-Nr: 53

A S 17.30-18.30
Jutta Jilliche Monika Gwosd!

Tcher 2 STEP-AEROBIC
18.00-19.00 18.00-19.00 L i
CARDIO-BOP AEROBIC & WORKOUT
Orga-Nr: 35 Orga-Nr: 24

it . 18.30-20.00
Jutta Jiliche: Bettina Schiicht

dlicher MODERN JAZZ DANCE
19.00-20.30 (E'o'rsu' o

STEP-AEROBIC & WORKOUT i< Mila
Luis Mijares
Orga-Nr: 36 19.30-91.00
Vel Schrei : ‘
rena Schreiner . so £SS
(FUR PAARE)
Orga-Nr: 38
Detlef & Gerda Enigk
20.30-21.30
FIT MIT HIT
Orga-Nr: 44
Friedhelm Bick
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