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Inserentenverzeichnis
Der TVE Burgaltendorf bittet die Leser des WURFSPIESS
um Beachtung der Werbehinweise seiner Annoncenkunden:
AMS AutoMotorService Michelitsch S.08
- Backerei Konditorei Café Grdler S.06
| - Bagus - Auge und Ohr fir Sie S.51
| Café-Restaurant ,Burgfreund” S.04
EDEKA Burgaltendorf S.36
' Essener Schliisseldienst Klaus Liebaug - S.06
" Friedhofsgdrtnerei und Gartenbau Streicher S.31
. Garten- und Landschaftsbau Hendrik Tenhaven S.16
Café — Restaurant “Burgfreund” Garten & Motorgerdte Theo Lelgemann S.45
BurgstralRe 2, 45289 Essen (Burgaltendorf) Geno Bank Essen $.52
Tel. : 0201 / 578935 Getranke Michael Michel GmbH 5.14
Goldschmiede Koll S.12
IT-Beratung und -Service Michael Nellen S.14
& Johannes Brauksiepe GmbH 5.02
T . Kleine Bucherwelt 9:20
N/ TUI TRAVELS a7 | oo
| : Mirbach Wohnraum- und Objektausbau S.18
. Pflegeagentur 24 S.10
Erleben Sie lhren U'rlaub ganz ngch Ihrem Geschmack! Physiotherapie Jorg Verfirth 5.90
lhren Traumurlaub finden Sie bei uns im: B+t Bedcchungen GmbH 5.29
TUI TRAVELStar Reisebiiro Burgaltendorf | ReifenEngelhardi GmbH 506
Alte Haupstr. 104-106 . 45289 Essen o P gpencon " i
Steuerberatungsgesellschaft mbH Michelitsch und Imkamp S:02
Tel' 0201 592760 : Fax 0201 57757 Tennis- & Soccercenter Burgaltendorf 5.16
info@reisebuero-burgaltendorf.de Vereinigte Lohnsteuerhilfe e.V. 5.12
www.reisebuero-burgaltendorf.de [ nstucio Nevfeaus Sip
I
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‘Reifen Engelhardt GmbH

KFZ-Meisterbetrieb
Reifendienst fiir PKW, Motorrad und Leasing-Fahrzeuge

 KFZ-Reparaturen ¢ Inspektionen « AU » TUV
* Klimaanlagenservice ® Achsvermessung

= (0201)58 66 94

\ Langenberger Str. 388

ESSENER Schliisseldienst

Neues Sortiment: Schul- und Schreibbedarf! Betiote. JAd ¥t olishsaik

NEU!!! DHL Paketshop - Briefmarken / Paket- und Packchenversand!

G

ESSENER |
Schliisseldienst

Alte Hauptstr. 12 - 45289 Essen
Telefon 0201 - 578235

www.essener-schluesseldienst.de
mail@essener-schluesseldienst.de
Notdienst: Mo-Fr 9.00 - 19.00 Uhr, Sa-So, Feiertag nach Absprache
Turéffnung - Reparatur - Montage - Beratung - Verkauf

Annoncieren Sie im WURFSPIESS!

Die Kosten pro Veréffentlichung
(Ausgabe) betragen:

1/1 Seite: 139,- € (4¢)
(zzgl. Sonderzuschiage fir Umschlagseiten)
/% Seite: 79.- € (4¢)
Vs Seite: 49,- € (4¢)

Interessenten senden wir
gern ein Angebot zu.

I TVE Burgaltendorf

Universelles Anmeldeformular
Dieses Formular kann fir die Anmeldung zu allen ,anmeldungspflichtigen”
Vereinsveranstaltungen (Kurse, Auflige, Workshops, etc.) verwendet werden.
NICHT jedoch als Antrag auf Mitgliedschaft im TVE (Aufnahmeantrag),

TVE Burgaltendorf

Holteyer Str. 29
45289 Essen

Verbindliche

AN M E LD U N G (far jeweils eine Person)

Fax 0201 - 57 18 628
www.tve-burgaltendorf.de

TVE-Mitglied?

Jal] Nein[]

Bezeichnung der Veranstaltung (Kurs, Ausflug, Workshop, Abfeilung, | Orga-Nr.:
Gruppe,...)

Name: Vorname: Geburtsdatum:
Anschrift: Telefon:
E-Mail:

SEPA-Lastschrift-Mandat: Ich ermdachtige den TVE Burgaltendorf, Zahlungen von meinem Konto mittels
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die auf mein Konto gezogenen Lastschriften
einzulésen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.
Die MandatsreferenzNr. ist bei TVE Mitgliedern die Mitgliedsnummer. Nichtmitgliedern wird sie zu einem
spdteren Zeitpunkt mitgeteilt.

BIC: IBAN:

Kontoinhaber (Name, Anschirift):

Datum: Unterschrift (bei Minderjahrigen Unterschrift der Eltern):
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AutoMotorService

Handel und Vermittlung
von

Neu-, Jahres- und Gebrauchtwagen

- Karosserieinstandsetzung - 24 Std. Abschleppdienst

aller Fabrikate - Originalersatzteile
- Reparatur und Wartung - Autoglasreparatur
- Hol- und Bringservice -HU & AU
- Ersatzwagen - Klimaservice
- Reifeneinlagerung - Fahrzeugaufbereitung
Vertragswerkstatt fiir

% %‘\ h — "fiw

PEUGEOT CITROEN DAIHATSU

——

AMS Auto-Motor-Service GmbH - Am Zehnthof 187 - 45307 Essen
Tel.: 0201 59 21 00 - Fax: 0201 59 06 00 - Mail: info@ams-essen.de

www.ams-essen.de - www.facebook.com/amsautomotorservice

.

=
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Kursprogramm 2. Halbjahr 2018 ,
(29. August 2018 bis 25. Januar 2019)

Anmelden
e konnen Sie sich mit dem Formular auf Seite 5 per Post (TVE Burgaltendorf, Holteyer Str. 29,
45289 Essen)
per Fax (0201/5718628)
personlich im TVE-Blro (im AKTIV PUNKT, Holteyer Str. 29, 45289 Essen)
im Internet unter www.tve-burgaltendorf.de
Geben Sie bei der Anmeldung bitte unbedingt die Orga-Nr. des Kurses an!

Anmeldungsbestétigung

Falls ein Kurs zum Zeitpunkt des Eingangs Ihrer Anmeldung ausgebucht sein sollte oder aber
nicht stattfinden kann, erhalten Sie unverzuglich schrifflichen Bescheid. Andernfalls gelten Sie als
angenommen und Sie erhalten eine Kursanmeldungs-bestdtigung. Wir versenden diese
bevorzugt als eMail. Achten Sie bitte daher auf Inren eMail-Posteingang. '

Zahlungsweise und Kursgebihren

Die beim jeweiligen Kurs angegebenen Kursgebihren verstehen sich pro Person und werden
entweder vom angegebenen Konto abgebucht oder aber in Rechnung gestellt. Die fur
Mitglieder angegebenen Beitrdge verstehen sich zusaizlich zum Vereinsbeitrag. Sollte Innen der
Kurs nicht gefallen, kénnen Sie lhre Anmeldung innerhalb von 14 Tagen nach Kursbeginn
schriftlich stornieren. In diesem Fall berechnen wir lediglich eine Stornogebuhr in Héhe von 10,-
€. Bei einem spdteren Rucktritt, auch bei Nichtteilnahme, fdllt die Gebuhr in voller Hohe an, da
es uns in diesem Fall nicht mehr moglich ist, den Kursplatz anderweitig zu vergeben. Wir bitten
hierfir um Verstdndnis.

- Schuhe

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

Ferien und Feiertage

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

Veranstaltungsort / Parken
Wenn nicht ausdriicklich anders angegeben, finden die Kurse im AKTIV PUNKT, Holteyer Sir. 29,
45289 Essen-Burgaltendorf statt. Stellen Sie sich bitte auf eine unglnstige Parksituation ein.

- Umkleidesituation
- Um allen Kursteilnehmer/-innen eine akzeptable Situation in den UmkleiderGumen zu

ermoglichen, bitten wir, die B&nke nach dem Umziehen vollsténdig frei zu machen, indem Sie
ihre Kleidung in die Spinde einschliessen. Grossere Taschen kénnen Sie ggfis. unter die Banke
oder auf die Spinde stellen.

Aktuelle Informationen 3
Sie kénnen Informationen zum AKTIV PUNKT sowie kurzfristige Anderungen des Kursprogramms
unter www.tve-burgaltendorf.de im Internet verfolgen.
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AMBULANTE PFLEGE:
HILFE, DIE SICH IHREN
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Kursprogramm 2. Halbjahr 2018
+YOGA®

Klassisches Hatha-Yoga dient schon seit Jahrtausenden der Gesunderhaltung des Korpers und des
Geistes. Die Korper-Haltungen (Asanas) sind Vorbild flir viele moderne Gymnastikiilbungen. Das
Wechselspiel aus Kréftigung und Dehnung aller wichtigen Muskelgruppen gepaart mit gezielter
Atmung 6st Verspannungen jeglicher Art, beugt Haltungsschéden vor und reguliert den Stoffwechsel.
Entspannungstechniken, die jede Kursstunde abrunden, helfen auf dem Weg zu innerer
Ausgeglichenheit im Alitag - in den man Gbrigens sehr gut kleine Ubungen einbauen kann.
Komplizierte Asanas oder perfekte Ausfihrung sind zweitrangig, im Vordergrund steht die
Wahrnehmung des eigenen Kdrpers, das Bewusstsein fur Haltung und flieBende Atmung - das Selbst-
Bewusstsein - Dein+. Geeignet flr "neue" wie flr "alte Hasen"

Orga-Nr: 34 2 Max TN: 15
04.09.2018 - 22.01.2019 (16-18 mal) dienstags, 19:00 - 20:15 Uhr
Mitglieder: 51,00 € Nichtmitglieder 93,50 € L: Lassak

AKTIV PUNKT Kommunikations-R. nicht 11.12.18, 25.12.18, 01.01.19

Orga-Nr: 61_2 Max TN: 20
04.09.2018 - 22.01.2019 (16-18 mal) dienstags, 20:15 - 21:30 Uhr
Mitglieder: 51,00 € Nichtmitglieder 93,50 € L. Lassak

AKTIV PUNKT nicht 11.12.18, 25.12.18, 01.01.19

“BEDURFNISSEN ANPASST

Grundpflege / Behandlungspflege /
Hauswirtschaftliche Versorgung /
Vermittluung 24-Stunden-Pflege

Pflegeagentur 24
Ambulante Alten- und Krankenpflege GmbH
BurgstralRe 1 - 45289 Essen

Tel. 0201/545 014 92
pflegeagentur24-pflegedienst.de

AQUA-FIT

Aqua-Fit ist ein Allround-Programm fiir den ganzen Kérper zu peppiger Musik im 1,30 m tiefen Wasser.
Ein gut dosiertes Ausdauertraining wird kombiniert mit leichten Elementen aus Aqua-Boxing und Aqua-
Power zur Kréftigung von Oberkérper-, Arm-, Bein- und GesdBmuskulatur. Der Wasserwiderstand sorgt
fir die richtige Belastung und bedeutet gleichzeitig ein gelenkschonendes Training, das nebenbei
auch noch jede Menge SpaB macht. (Bitte beachten: Kurs nur fir Schwimmer!)

Orga-Nr: 40_2 Max TN: 15
04.09.2018 - 22.01.2019 (15-17 mal) dienstags, 18:30 - 19:30 Uhr
Mitglieder: 56,00 € Nichtmitglieder 100,00 € Gerda Enigk

Schwimmbad SH Holteyer Str. nicht 16.10.18, 23.10.18, 25.12.18, 01.01.19

Orga-Nr: 55 2 Max TN: 15
04.09.2018 - 22.01.2019 (15-17 mal) dienstags, 19:30 - 20:30 Uhr
Mitglieder: 56,00 € Nichtmitglieder 100,00 € Gerda Enigk
Schwimmbad SH Holteyer Str. nicht 16.10.18, 23.10.18, 25.12.18, 01.01.19

AQUA-POWER

Agua-Power beinhaltet ein Allroundprogramm fir den ganzen Korper zu motivierender Musik im 1,20
m tiefen Wasser. Das gut dosierte Ausdauertraining wird kombiniert mit Elementen des
Aquajoggings und des Aquaboxings. Mit einer Variation unterschiedlichster Ubungen und einer
gesteigerten Belastungsintensitdt werden das Herz-Kreislauf-System und die Muskeln gestdrkt

sowie die koordinative Leistungsféhigkeit verbessert. Das Medium Wasser sorgt fr die richtige
Belastung, gelenkschonende Bewegungen und einen rund 30 % erhdhten Stoffwechsel.
Abgerundet wird das Training durch den gemeinsamen Spa in der Gruppe und das gute Geflhl,
etwas fUr sich und seine Gesundheit zu tun.
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Klaus Koll
Mitglied im

GOLDSCHMIEDI
KOLL

Alte Hauptst. 92 Tel. 239197

Entspannt Steuern sparen.

Steuern? Lass ich machen.

v
soseve

Mehr fiir mich. L .

Beratungsstellensuche unter www.vlh.de

Fiir Sie vor Ort:

Vereinigte Lohnsteuerhilfe eV.—wir beraten Mitglieder im Rahmen von § 4 Nr. 11 5tBerG

www.yvlh.de
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Orga-Nr: 43_2 . Max TN: 15
30.08.2018 - 24.01.2019 (15-17 mal) donnerstags, 19:30 - 20:30 Uhr
Mitglieder: 56,00 € Nichtmitglieder 100,00 € Ralf Kick
Schwimmbad SH Holteyer Str. nicht 18.10.18, 25.10.18, 01.11.18, 27.12.18, 03.01.19

AUSDAUER-BAUCH-RUCKEN (ABR)

Ein Kursangebot bei dem Mdnner und Frauen gleichermaBen herausgefordert werden, mit flotter
Musik, viel SpaB an der Bewegung und bewusster Kérperhaltung gezielt etwas flr Rlicken- und
Bauchmuskulatur zu tun. Spezielle Ubungen zur Kréftigung im Stand, auf der Matte oder auch auf
dem Step schlieBen mit Dehnung der beanspruchten Muskulatur und Entspannung die Stunde ab.

Orga-Nr: 35 2 Max TN: 20
29.08.2018 - 23.01.2019 (15-17 mal) mittwochs, 18:00 - 19:00 Uhr
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 € Jutta Julicher
AKTIV PUNKT nicht 03.10.18, 17.10.18, 24.10.18, 26.12.18, 02.01.19

BAMBINI-SCHWIMMKURS f. d. Vorschuljahrgang 2019

Ein Kurs fUr Kinder, die nach den Sommerferien 2019 eingeschult werden. Ziel ist hierbei nicht die
Wassergewohnung, sondern das Schwimmenlernen. Der Kurs findet im Lehrschwimmbad der
Turnhalle Holteyer Str. statt. Die Kinder werden von den Kursleiterinnen im Eingangsbereich in
Empfang genommen und nach Kursende fertig angezogen wieder den Eltern Ubergeben.
AusschlieBlich der Kurs 23_1 (montags) startet vor dem Schwimmen mit einem 15 minutigen
Aufwarmprogramm in der Turnhalle.

Orga-Nr: 22 2 Max TN: 10
29.08.2018 - 23.01.2019 (15-17 mal) mittwochs, 15:30 - 17:00 Uhr
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 € U. Kernebeck
Schwimmbad SH Holteyer Str. nicht 03.10.18, 17.10.18, 24.10.18, 26.12.18, 02.01.19

Orga-Nr: 23 2 Max TN: 10
03.09.2018 - 21.01.2019 (15-17 mal) montags, 16:00 - 17:30 Uhr
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 € A. Franzen / D.Engelhardt
Schwimmbad SH Holteyer Str. nicht 15.10.18, 23.10.18, 24.12.18, 31.12.18

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

Orga-Nr: 46 _2 Max TN: 20
04.09.2018 - 22.01.2019 (17-19 mal) dienstags, 19:15 - 20:15 Uhr
Mitglieder: 45,00 € Nichtmitglieder 81,00 € Gerlinde Saurenhaus
AKTIV PUNKT nicht 25.12.18, 01.01.19

DRUMS ALIVE ®

Die Trommel ist das urspringlichste Instrument der Welt und wird in verschiedensten Kulturkreisen
eingesetzt. Es wird genutzt zur Energiegewinnung und auch zur Meditation. Bei Drums Alive trommeln
wir mit Holzsticks auf Pezzi-Bdllen. Das Trommeln hat viele positive Effekte wie z.B.: Gehirnaktivitat wird
gesteigert (Beta und Alpha-Wellen entstehen), die motorische Koordination verbessert sich, beide
Gehirnhdlften synchronisieren sich. Dabei setzt Drums Alive Endorphine frei, es macht einfach nur
SpaB! Abgerundet wird die Stunde mit Balance- und Kraftigungstbungen mit dem und am Pezzi-Ball.
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LAURA
A POTHEKE

Apothekerin A. Beckmann
Laurastrae 4

45289 Essen

Tel.: 0201 /57 18 90 50
Fax: 0201/ 57 18 90 51

Wir freuen uns auf Sie!

O Nichoe!

Getrianke - GroB- und Einzelhandel

Getrankeheimdienst
fiir Burgaltendorf
und Umgebung

Dilldorfer Strake 23-25

45257 Essen Alt-Dilldorf

Tel.: 0201/480315

Fax: 0201/480424
mm@michael-michel.de
www.michael-michel.de

Mo.-Fr. 9:00-13:00 und 14:30-18:00
Sa. 9:00-13:00

Wir liefern Ihre Getranke!

IT-BERATUNG UND -SERVICE
MICHNEL NELLEN
NOTTEKAMPSBNANK 134
45259 ESSEN

TEL.: 0201/4668625
MOBIL: 0177 /87 0163 7
MAIL: SERVICE@NELLEN-IT.DE
WEB : WWW.NELLEN-IT.DE

ICHAEL
|ELLEN

IT-BERATUNG UND -SERVICE

BERATUNG - SERVICE - REPARATUREN - SCHULUNG
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Orga-Nr: 45 2 Max TN: 12
29.08.2018 - 23.01.2019 (14-16 mal) mittwochs, 09:00 - 10:00 Uhr
Mitglieder: 52,50 € Nichtmitglieder 93,75 € Beate Grond
AKTIV PUNKT nicht 03.10.18, 17.10.18, 24.10.18, 26.12.18, 02.01.19

FATBURNER

Das Fat-Burner-Programm beinhaltet nach einem Warm-Up ein ca. 40minutiges Aerobic
Ausdauertraining bei moderatem (mittleren) Tempo, um so die Fettverbrennung anzukurbein.
AnschlieBend folgen gut dosierte Kraftigungs- und Straffungstibungen flr die "Problemzonen” an
Bauch, Beinen, Po und Oberkérper. Und alles nach dem Motto: Mit SpaB Kalorien verbrauchen!

Orga-Nr: 39 2 Max TN: 20
30.08.2018 - 24.01.2019 (18-20 mal) donnerstags, 09:30 - 11:00 Uhr
Mitglieder: 66,50 € Nichtmitglieder 118,75 € Bettina Schuran
AKTIV PUNKT nicht 01.11.18, 27.12.18

FELDENKRAIS-METHODE

In der Feldenkrais-Arbeit werden die eigenen Bewegungen durch aufmerksame Wahrnehmung im
Detail erlebt. Dies férdert das Bewusstsein fUr kleine Unterschiede, wodurch erméglicht wird,
selbststandig Alternativen zu den oft unbewussten und méglicherweise ungesunden alltaglichen
Bewegungen zu entwickeln. Bequeme, warme Kleidung und dicke Socken sind erforderlich.
Kursleiterin Hildegunde Wissing ist ausgebildete Feldenkrais-Pddagogin.

Orga-Nr: 32_2

04.09.2018 - 22.01.2019 (17-19 mal)
Mitglieder: 63,00 € Nichtmitglieder 112,50 €
AKTIV PUNKT Kommunikationsrau

Max TN: 15

dienstags, 09:00 - 10:30 Uhr
Hildegunde Wissing

nicht 25.12.18, 01.01.19

Max TN: 15

mittwochs, 19:30 - 20:45 Uhr
Hildegunde Wissing

nicht 03.10.18, 26.12.18

Orga-Nr: 48 2

29.08.2018 - 23.01.2019 (18-20 mal)
Mitglieder: 66,50 € Nichtmitglieder 118,75 €
AKTIV PUNKT Kommunikations-R.

FITNESS-MIX FUR JEDES ALTER

Fitness-Mix fUr jedes Alter ist ein Training fUr alle, die fit werden oder bleiben wollen. Mit
verschiedenen Elementen des Trainings der Beweglichkeit bietet dieser Kurs ein abwechslungsreiches
Programm, z.B. isometrische Ubungen, Beckenboden-Gymnastik, Koordinationsiibungen,
Entspannungsiibungen, Elemente aus Yoga, usw. Hierflr werden auch manchmal Hilfsmittel, wie Flexi-
Bar, Balance-Pad, Redondoball eingesetzt.

Orga-Nr: 26 _2
04.09.2018 - 22.01.2019 (15-17 mal)
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 €

Max TN: 15
dienstags, 10:30 - 11:30 Uhr
Stephan Semmerling

AKTIV PUNKT nicht 16.10.18, 23.10.18, 25.12.18, 01.01.19
Orga-Nr: 31_2 Max TN: 20
01.10.2018 - 21.01.2019 (13-15 mal) montags, 15:45 - 16:45 Uhr
Mitglieder: 35,00 € Nichtmitglieder 63,00 € Ina Balbach

AKTIV PUNKT nicht 24.12.18, 31.12.18
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anerkannter
Aushildungsbetrieb

Thr Experte fiir
Garten & Landschaft

Garten- und Landschaftsbau

Inh. Hendrik Tenhaven
staatl. gepr. Gartenbautechniker

Schwarzensteinweg 73a - 45289 Essen
Telefon: 02 01-8 57 61 51 - Telefax: 02 01-5 71 80 19
Mobil: 01 73 -2 95 97 90
info@galabau-tenhaven.de - www.galabau-tenhaven.de

Tennis - & Soccercenter Burgaltendorf
Worringstrafie 250
45289 Essen

Hotline 0201. 57 03 03

Fax. 0201. 857 5158
mailto:info@socceressen.de

www.socceressen.de

F N
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FUNCTIONAL FITNESS MIT FASZIENTRAINING

Nach einer kurzen Aufwarmphase flihren wir mit verschiedenen Geréten, wie z.B. Gymnastikmatten,
Therabdndern, Tennisbdllen und Kurzhanteln ein Workout durch. Es werden 3 Durchgdnge z.B.
Kniebeugen, Mountain Climber, Rumpfbeugen, Side Stretch, Rudemn, Arme schwingen, verschiedene
Bauchmuskellbungen, Seilchenspringen, Push Press, Ausfallschritt mit Rotation durchgefihrt (Jede
Ubung jeweils eine Minute). Es folgt ein Cool down mit Faszientraining. Die Faszien sind das
menschliche kollagene Bindegewebsnetzwerk. Wir sind so alt wie unser Bindegewebe. Wer jung
bleiben oder wieder jung werden will, tut also gut daran dieses Lebensnetz zu kréftigen. Das machen
wir in diesem Faszientraining.

Orga-Nr: 24 2 Max TN: 20
27.09.2018 - 24.01.2019 (13-15 mal) donnerstags, 18:30 - 19:30 Uhr
Mitglieder: 35,00 € Nichtmitglieder 63,00 € Bodo Balbach

AKTIV PUNKT nicht 01.11.18, 27.12.18, 10.01.19

PILATES

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kérpertraining, in dem vor allem die tief liegenden, kleinen,
aber meist schwdcheren Muskelgruppen angesprochen werden, die flr eine korrekte und gesunde
Kérperhaltung sorgen sollen. Das Training schlieBt Kraftibungen, Stretching und bewusste Atmung
ein. Unter Beachtung der 8 wesentlichen Prinzipien der Pilates-Methode wird bei regelmdssigem
Training eine Stdrkung der Muskulatur, die Verbesserung von Kondition und Bewegungskoordination,
eine Verbesserung der Kérperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhdhte
Kérperwahrnehmung erreicht.

Orga-Nr: 27_2

04.09.2018 - 22.01.2019 (15-17 mal)
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 €
AKTIV PUNKT

Max TN: 15

dienstags, 11:30 - 12:30 Uhr
Stephan Semmerling

nicht 16.10.18, 23.10.18, 25.12.18, 01.01.19

Orga-Nr: 28 2

04.09.2018 - 22.01.2019 (15-17 mal)
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 €
AKTIV PUNKT

Max TN: 15

dienstags, 09:15 - 10:15 Uhr
Stephan Semmerling

nicht 16.10.18, 23.10.18, 25.12.18, 01.01.19

Orga-Nr: 47 2 Max TN: 20
29.08.2018 - 23.01.2019 (15-17 mal) mittwochs, 17:00 - 18:00 Uhr
Mitglieder: 40,00 € Nichtmitglieder 72,00 € Jutta JUlicher

AKTIV PUNKT nicht 03.10.18, 17.10.18, 24.10.18, 26.12.18, 02.01.19

PILATES+YOGA®

Pilates und Yoga haben viele Gemeinsamkeiten: das Wechselspiel aus Kréftigung und Dehnung aller
wichtigen Muskelgruppen gepaart mit gezielter Atmung I16st Verspannungen jeglicher Art, beugt
Haltungsschéden vor und reguliert den Stoffwechsel. Balancelbungen schulen die Koordination und
trainieren die tiefer liegenden Muskeln, die im normalen Alltag oftmals kaum gebraucht werden.
Diese Ahnlichkeiten sind kein Zufall, denn Joseph Pilates setzte sich intensiv mit dem Hatha-Yoga
auseinander, ehe er seine Ubungen daraus weiterentwickelte. Die Bewegungen sollen aus der Mitte,
dem so genannten Powerhouse, kommen. Komplizierte Asanas sind zweitrangig, im Vordergrund
steht die Wahrnehmung des eigenen Kdrpers. Entspannungstechniken, die jede Kursstunde
abrunden, helfen auf dem Weg zu innerer Ausgeglichenheit im Alltag - Dein + zum Start ins
Wochenende.







