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Mit S-Cashback, dem Vorteilsprogramm
Ihrer Sparkasse. Einfach mit Karte zahlen
und Geld-zuriick-Vorteile erhalten.
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Die Turngemeinde Holzwickede 1884 e.V.
ist ein Sportverein mit einer Vielzahl an
Sportangeboten, wie z.B. Badminton,
Leichtathletik, Gymnastik, Turnen,
Volleyball, Zumba® sowie der Abteilung
,»Fit Club“ mit einem Angebot im
Rehabilitations- und Praventionssport.

Wir freuen uns, dass der Verein eine erfolgreiche
Vergangenheit aufweist, aber auch mit Zufriedenheit
und guten sportlichen Vorsdtzen in die Zukunft schaut.

Dabei ist es uns immer gelungen, ,Jung und Alt” in einer
groRen Turnfamilie zu vereinen. Als moderner Sportverein
legt die TGH besonderen Wert auf zeitgemaRe Angebote
wie die neuesten Trendsportarten, aber auch Altbewdhr-
tes unter der Leitung von qualifizierten Ubungsleiterin-
nen und Ubungsleitern sowie Bewegungstherapeutinnen
und Bewegungstherapeuten.

Auf den Seiten 6 - 19 finden Sie Informationen zum
sportlichen Vereinsangebot, dass von jedem Vereinsmit-
glied genutzt werden kann.

Auf den Seiten 20 - 30 befinden sich Informationen

zu unserem speziellen Kursangebot im Rehabilitations-
und Praventionssport (FitClub), dass sowohl Mitgliedern
als auch Nichtmitgliedern zur Verfiigung steht.



UBERSICHT UBERSICHT

Montag Donnerstag
Orthopédische Gymnastik 08:45 - 09:45 Uhr  S. 25 & Nordic Walking im Reha-Sport 09:00 - 10:00 Uhr  S. 23 &
Beckenboden-Gymnastik 09:45 - 10:45 Uhr  S. 26 & Bauch-Beine-Po 09:30 - 10:30 Uhr S. 8
Riickenfit 09:00 - 12:00 Uhr  S. 24 & Leichtathletik Wettkampf 7-10 J. 15:45 - 18:15 Uhr S. 10
Fitness fiir dltere Teilnehmer 10:45 - 11:45 Uhr  S. 26 & Crosstraining 20:15 - 21:15 Uhr  S. 28 &
Leichtathletik (Schiiler/Jugend) 15:00 - 20:00 Uhr S. 9-12
Eltern-Kind-Turnen 16:00 - 17:00 Uhr S. 15 Freitag
Badminton (Schiiler/Jugend) 16:30 - 19:30 Uhr S. 6
Kinderturnen 4 - 6 Jahre 17:00 - 18:00 Uhr S. 16 Leichtathletik (Schiiler / Jugend) 15:00 - 20:00 Uhr S. 10-12
Leichtathletik (Erwachsene) 17:00 - 20:00 Uhr S. 12 Turnen (Leistungsriegen) 16:00 - 20:00 Uhr S. 16-17
Turnen (Leistungsriegen) 16:00 - 20:00 Uhr S. 16-17 Leichtathletik (Erwachsene) 17:00 - 20:00 Uhr S. 12
Krafttraining an Gerdten 18:15 - 20:00 Uhr  S. 27 & Badminton (Jugend/Erwachsene) 18:00 - 21:30 Uhr S. 6-7
ZUMBA®Fitness 19:00 - 20:00 Uhr S. 19 Volleyball 19:30 - 22:00 Uhr S. 18
Badminton (Erwachsene) 19:30 - 21:30 Uhr  S. 7 -
Riickenfit 20:00 - 21:00 Uhr  S. 24
Fitnessgymnastik 50+ 20:00 - 21:30 Uhr S. 8 SamStag
Fitnessgymnastik 20:00 - 21:00 Uhr S, 8 Eltern-Kind-Turnen 09:30 - 11:00 Uhr  S. 15
Herzsport 20:00 - 21:30 Uhr  S. 22 &
Sonnta
Dienstag 9
Nordic-Walking 11:15 - 12:15 Uhr  S. 13
Eltern-Kind-Turnen 09:15 - 10:15 Uhr  S. 15
Praventionskurs Fitness 09:30 - 10:30 Uhr  S. 27 :
Wirbelsdulengymnastik 10:45 - 11:45 Uhr  S. 24 .
Eltern-Kind-T?Jyrnen 16:30 - 18:00 Uhr S. 15 Informatlonen
Skoliose und Morbus Bechterew  17:30 - 18:30 Uhr  S. 25 & FitClub Kosten S. 29
S[.).orttreff - Girls only ab 10 Jahre18:00 - 19:30 Uhr S. 17 FitClub Kosten- und Teilnahmeregelung S.30
M@nnerturnen 19:15 - 20:45 Uhr  S. 17 Mitgliederbeitrige 5. 31
Sportstdtten S. 32
Mittwoch TGH-Vorstand 5. 33
Kontakt S. 34
Kinderturnen 6 - 9 Jahre 16:00 - 19:15 Uhr  S. 16 Impressum S. 34
Geratturnen Madchen 6 - 12 Jahre 16:00 - 18:00 Uhr S. 16
Kinderturnen 4 - 6 Jahre 16:45 - 17:45 Uhr  S. 16
Orthopddische Gymnastik 16:30 - 17:30 Uhr  S. 25 &
ZUMBA KIDS® 8 - 12 Jahre 17:00 - 18:00 Uhr S. 19
ZUMBA 4teens® 13 - 18 Jahre ~ 18:00 - 19:00 Uhr S. 19
Badminton (Jugend/Erwachsene) 18:00 - 21:30 Uhr S. 6-7
ZUMBA® 19:00 - 20:00 Uhr  S. 19 ‘ = kostenpflichtige FitClub-Kurse ab Seite 22
Fitnessgymnastik 20:00 - 21:00 Uhr S. 8
Pro Cardio Aktiv 20:15 - 21:30 Uhr  S. 28 &



BADMINTON

Uber das spielerische Element sollen Spielerinnen und
Spieler dafiir gewonnen werden, Lauftechnik, Konditi-
on und Taktik fiir den Badmintonsport zu erlernen. Die
Vermittlung von SpaR am gemeinsamen Badmintonsport,
ist Ziel dieser schnellen Ballsportart, dem dann auch der
Einstieg in eine kontinuierliche

Trainingsarbeit folgen kann.

Minis 8 — 12 Jahre / Anfdnger

Leitung:  Rosi Zimmer / Nicole Rose

Termin: Montag
16:30 - 18:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle

Jugend Hobby 12 — 18 Jahre

Leitung:  Sebastian Student
Termin: Montag
18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Hilgenbaumbhalle
Leitung:  Sebastian Student
Termin: Mittwoch

19:30 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle
Leitung:  Sebastian Student
Termin:  Freitag

19:30 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

BADMINTON

Jugend Mannschaft 12 — 18 Jahre

Leitung:  Sebastian Student

Termin: Mittwoch
18:00 - 19:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Leitung:  Sebastian Student
Termin: Freitag

18:00 - 19:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Erwachsene / Senioren Hobby

Leitung:  Regina Laibacher

Termin: Mittwoch

18:00 - 19:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle
Leitung:  Sebastian Student
Termin: Freitag

18:30 - 20:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Leitung:  Lars Laibacher
Termin:  Freitag

20:00 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Erwachsene / Senioren Mannschaft

Leitung:  Sebastian Student

Termin: Montag
19:30 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Leitung:  Sebastian Student
Termin:  Mittwoch

19:30 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle



GYMNASTIK

Bauch-Beine-Po

Bei dem einstiindigen Workout zu motivierender Mu-

sik wird neben den typischen Problemzonen auch eine
Kraftigung der gesamten Korpermuskulatur gefordert. Die
Ubungen werden hauptsichlich mit dem eigenen Korper-
gewicht durchgefiihrt.

Leitung:  Dagmar Schaedel
Termin: Donnerstag

09:30 - 10:30 Uhr
Ort: Rausinger Halle

Fitnessgymnastik fiir Frauen 50+

Leitung:  Sabrina Specht
Termin: Montag

20:00 - 21:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle

Fitnessgymnastik fiir Frauen

Wenn Dir Fitness- oder Zirkeltraining und auch Aerobic
und Streching zusagen, dann bist Du in dieser Gruppe
richtig. Ein gesundheitsorientiertes Trainingsprogramm,
Arbeit mit Handgerdten, Muskelkraftigung, Spiele und
Tanze runden die Sportstunde ab.

Leitung:  Karin Vogel
Termin: Montag

20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle
Leitung:  Karin Vogel

Termin: Mittwoch
20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Nordhalle

LEICHTATHLETIK

Leichathletik ist eine der olympischen Kernsportarten
und wird in der TGH seit {iber 70 Jahren angeboten.

Laufen, Springen und Werfen in den unterschiedlichs-
ten Variationen wird bei uns, unter Beriicksichtigung
neuester gesundheitlicher Aspekte, abwechslungsreich
vermittelt. Besonders im Kinderbereich bieten wir eine
umfassende sportliche Grundausbildung.

Im Jugend-, Erwachsenen- und Seniorenbereich spiegeln
sowohl Spiel und SpaB als auch Wettkampfe auf allen
regionalen und iiberregionalen Ebenen die Vielfalt der
Maglichkeiten in der Leichtathletik wieder.

Aktuelle Trainingszeiten sowie ggf. Anderungen finden
Sie auf www.tg-holzwickede.de

Schiiler & Schiilerinnen E (6 — 7 Jahre)

Leitung:  Manuela Tonk / Sabine Schén
Termin: Montag
15:00 - 16:30 Uhr
Ort: Dudenrothhalle (Winter)
Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)
Leitung:  Manuela Tonk / Sabine Schén
Termin:  Freitag
15:00 - 16:30 Uhr
Ort: Dudenrothhalle (Winter)

Montanhydraulik-Stadion (Sommer)



LEICHTATHLETIK

Schiiler & Schiilerinnen D (8 - 9 Jahre)

Leitung:
Termin:

Ort:
Leitung:
Termin:

Ort:

Manuela Tonk / Sabine Schon

Montag

15:00 - 16:30 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Manuela Tonk / Sabine Schon
Freitag

15:00 - 16:30 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)
Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Wettkampfgruppe 7 —10 Jahre

In dieser neuen Gruppe werden die Kinder zielgerichtet
und individuell von aktiven Leistungssportlern spie-
lerisch an die Leichtathletik auf Wetthewerbsebene

herangefiihrt.
Leitung:  Dagmar Schaedel
Termin: Montag
16:30 - 18:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle (Winter)
Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)
Leitung:  Dagmar Schaedel
Termin: Donnerstag
Sommer: 15:45 - 17:15 Uhr
Winter:  16:45 - 18:15 Uhr
Ort: Paul-Gerhardt-Halle (Winter)

Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

LEICHTATHLETIK

Schiiler & Schiilerinnen C (10 — 11 Jahre)

Leitung:
Termin:

Ort:
Leitung:
Termin:

Ort:

Manuela Tonk / Sabine Schon

Montag

16:30 - 18:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Manuela Tonk / Sabine Schon
Freitag

16:30 - 18:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)
Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Wettkampfgruppe ab 11 Jahren

Leitung:
Termin:

Ort:
Leitung:
Termin:

Ort:

Schiiler & Schiilerinnen B (12 — 13 Jahre)

Dagmar Schaedel / Stefan Bocker
Montag

18:00 - 20:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Dagmar Schaedel / Stefan Bdcker
Freitag

18:00 - 20:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)
Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Leitung:
Termin:

Ort:
Leitung:
Termin:

Ort:

Manuela Tonk / Sabine Schon

Montag

16:30 - 18:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Manuela Tonk / Sabine Schon
Freitag

16:30 - 18:00 Uhr

Dudenrothhalle (Winter)
Montanhydraulik-Stadion (Sommer)



LEICHTATHLETIK

Schiiler & Schiilerinnen A (14 — 15 Jahre)

Leitung:  Lars Kallus / Stefan Bocker / Dagmar Schaedel
Termin: Montag
18:00 - 20:00 Uhr
Ort: nach Absprache mit Trainerteam (Winter)
Sportplatz Schulzentrum (Sommer)
Leitung:  Lars Kallus / Stefan Bocker / Dagmar Schaedel

Termin:  Freitag
18:00 - 20:00 Uhr

Ort: Dudenrothhalle (Winter)
Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Jugend und Erwachsene
Leitung:  Lars Kallus / Kevin Klose
Termin: Montag
18:00 - 20:00 Uhr
Ort: nach Absprache mit Trainerteam (Winter)

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Leitung:  Lars Kallus / Kevin Klose
Termin:  Freitag

18:00 - 20:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle (Winter)

Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Erwachsene und Senioren

Leitung:  Helmut Schmidt

Termin: Montag
17:00 - 19:00 Uhr (Winter)
18:00 - 20:00 Uhr (Sommer)

Ort: Montanhydraulik-Stadion
Leitung:  Helmut Schmidt
Termin: Freitag

17:00 - 19:00 Uhr (Winter)
18:00 - 20:00 Uhr (Sommer)
Ort: Montanhydraulik-Stadion

NoRrDIC WALKING

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei der
schnelles Gehen durch den Einsatz von zwei Stocken im
Rhythmus der Schritte unterstiitzt wird. Die Lauftechnik
gleicht dem Bewegungsablauf des Skilanglaufs und ist
fiir jeden leicht zu erlernen.

Nordic Walking ist die ideale Sportart fiir Sporteinsteiger,
aber auch eine weitere Trainingsform fiir aktive Sportler.
Nordic Walking verbessert die Herz-Kreislaufleistung,
entlastet den Bewegungsapparat und ist der Outdoor-
sport zur Rehabilitation nach Sportverletzungen.

Nordic Walking-Treff

Leitung:  Elke und Jiirgen Mertens
Termin:  Sonntag
11:15 - 12:15 Uhr
Ort: Haarstrangsportplatz / Opherdicke

PROVINZIAL

Die Versicherung der & Sparkassen

Immer da, immer nah.

Damit es schnell wieder
aufwarts geht - unsere
Unfallversicherung.

lhre Provinzial Geschéftsstelle

Bdockenbrink

Hauptstr. 26

59439 Holzwickede

Tel. 02301/7568

Fax 02301/4586
boeckenbrink@provinzial.de




Bewegungsangebote fiir Kinder im Turnen Eltern-Kind-Turnen 1- 3 Jahre
e Die gesamte Bewegungswelt der Kinder Leitung:  Gabi Pfaffenbach

e Spiellandschaften Termin: Dienstag

* Bewegungsspiele 09:15 - 10:15 Uhr

* Wahrnehmung Ort: Dudenrothhalle

Kinder erleben motorische Entwicklung durch gezielte
Ubungen mit Geriten und verschiedenen anderen Materi-
alien. Die Bewegung bietet den Kindern in allen Alters-
stufen eine Vielfalt von Angeboten, die den Entwick-
lungsprozess ganzheitlich unterstiitzt.

Eltern-Kind-Turnen 2 — 4 Jahre

Leitung:  Gabriele Raat

Bitte beachten Sie, dass in einzelnen Gruppen aufgrund Termin: Dienstag
. . 16:30 - 18:00 Uhr
der hohen Nachfrage Wartelisten bestehen. Melden Sie .
Ort: Hilgenbaumhalle

sich bitte bei Interesse an einem Schnuppertraining,
vorab per Mail oder telefonisch an.

Eltern-Kind-Turnen 2 — 4 Jahre

Yo Bestattungen Leitung:  Sarah Kirchhoff
W@ Gossmann Termin:  Montag
Haus des Abschieds 16:00 - 17:00 Uhr
Thr Seelenfrieden liegt uns am Herzen. Ort: Paul-Gerhardt-Halle

Wir gestalten Abschiede

Eltern-Kind-Turnen 1- 5 Jahre

Leitung:  Heike Heyn

Termin:  Samstag
09:30 - 11:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle

Hauptstrafie 45 Telefon: 0 23 01 - 910 920
59439 Holzwickede www.bestattungen-goessmann.de




Kinderturnen 4 — 6 Jahre

Leitung:  Sarah Kirchhoff
Termin: Montag

17:00 - 18:00 Uhr
Ort: Paul-Gerhardt-Halle
Leitung:  Sarah Kirchhoff

Termin: Mittwoch
16:45 - 17:45 Uhr
Ort: Dudenrothhalle

Kinderturnen 6 — 9 Jahre

Leitung:  Alessa Voigt / Nicole Ciuraj
Termin: Mittwoch

16:00 - 17:30 Uhr

17:45 - 19:15 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle

Gerdtturnen Mddchen 6 —12 Jahre  NEU

Leitung:  Anika Kremser / Sarah Rédermund
Termin:  Mittwoch

16:00 - 18:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle

Leistungsriege Nachwuchs Mddchen

Leitung:  Kristin Preetz
Termin: Montag
16:00 - 18:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle
Leitung:  Michaela Boyke / Marlen Clemens
Termin:  Freitag

16:00 - 18:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle

Leistungsriege Mddchen

Leitung:  Michaela Boyke / Marlen Clemens /
Louisa Grudicek-Lips

Termin: Montag
17:00 - 20:00 Uhr

Ort: Hilgenbaumhalle

Leitung:  Michaela Boyke / Marlen Clemens /

Louisa Grudicek-Lips
Termin: Freitag
17:30 - 20:00 Uhr

Ort: Hilgenbaumhalle
Mdnnerturnen
Leitung:  Klaus Heimeshoff
Termin: Dienstag

19:15 - 20:45 Uhr
Ort: Turnhalle Nordschule

SPORTTREFF

Workout oder Chillout? Volleyball oder Akrobatik? Ihr
bestimmt, was auf dem Plan steht. Kommt vorbei und
macht mit!

Girls only (ab 10 Jahre)

Leitung:  Melissa Saatkamp
Termin: Dienstag

18:00 - 19:30 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle



VOLLEYBALL

Volleyball Hobby-Mixed

Leitung:  Monika und Hartmut Gutschank

Termin: Freitag
20:00 - 22:00 Uhr
Ort: Turnhalle Nordschule

Volleyball Mixed - 4. Stadtliga Dortmund

Leitung:  Corinna van de Zand
Termin:  Freitag

19:30 - 21:30 Uhr
Ort: Paul-Gerhardt-Halle

Beide Mixed-Gruppen bewegen sich auf Hobbyebene fiir
Erwachsene. Sie sind offen flir Mdnner und Frauen jeden
Alters, die gerne mal wieder Volleyball spielen mochten.

dovoba.de

Wir finden, die Welt braucht

men mehr Zuversicht. Deshalb unter-
kann kom o stlitzen wir alle, die den Mut
“Nir machen det Weg frew haben, ihre Zukunft selbst in die
Hand zu nehmen.

Volksbank
Unna ='=

ZUMBA®

ZUMBA® ist eine Trendsportart mit lateinamerikanischen
Schritten, Musik und Choreographien.

ZUMBA® ist ein Lebensgefiihl, es macht SpaR sich zu
bewegen und nebenbei hunderte von Kalorien zu ver-
brennen.

ZUMBA KIDS® von 8 — 12 Jahren

Leitung:  Famke Lang
Termin: Mittwoch

17:00 -18:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle

ZUMBAZ® for teens von 13 — 18 Jahren

Leitung:  Famke Lang

Termin: Mittwoch
18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle

ZUMBA® und ZUMBA Gold® 50+

Leitung:  Famke Lang / Milena Siebel

Termin: Mittwoch

19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle
ZUMBAZ® Fitness

Leitung:  Milena Siebel
Termin: Montag

19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle



Sport hilt gesund, jung und fit.
Bewegung im Alltag verschafft Ihnen Wohlbefinden und
erneuert Ihre Energiereserven.

Ob Sie Ihr Kreuz in Schwung bringen oder Ihr Herz-
Kreislauf-System unterstiitzen mochten - bereits kleine
Verdanderungen im personlichen Lebensstil entspannen
Ihren Korper und Ihre Seele.

e REHABILITATIONSSPORT

o PRAVENTIONSSPORT

Unter dem Motto: , TGH - Wo Sport Spal® macht” ist das
wichtigstes Ziel aller Kurse, einem ganzheitlichen An-
spruch gerecht zu werden. Um diesen Anspruch zu erfiil-
len, achten die Kursleiterinnen und Kursleiter besonders
auf das allgemeine Wohlbefinden, gesundheitsorientierte
Fitness und die Auswahl geeigneter Bewegungs- und
Sportangebote.

Alle angebotenen Kurse werden von besonders qualifi-
zierten Kursleiterinnen und Kursleiter durchgefiihrt.

Schnuppern erwiinscht!
Entdecken Sie unter den vielfdltigen Sportangeboten
die fiir Sie passende Aktivitat!

Der Kursbeginn ist ab dem 11.01.2021!

Eine Ubersicht unserer Kurszeiten und alle
weiteren Infos finden Sie ab Seite 29.

FIT CLUB| REHABILITATIONSSPORT

Die Turngemeinde (Mitglied im Behinderten- und Reha-
bilitationssportverband NRW) ermdglicht Menschen mit
drohender Behinderung oder mit chronischer Erkrankung
die Teilnahme an Bewegung, Spiel und Sport. Mit einer
arztlichen Verordnung und der Genehmigung der Kran-
kenkasse melden Sie sich bei den Therapeutinnen.

Die Bedeutung von Sport und Bewegung fiir die
Rehabilitation von erkrankten Menschen findet
zunehmende Anerkennung und ist bei vielen
Erkrankungen eine unverzichtbare Therapie.

Ein Angebot fiir Menschen mit chronischen Krankheiten
oder Behinderungen des Bewegungsapparates, wie z.B.:
Rheuma, Arthrose, Morbus Bechterew und
Funktionseinschrankungen der Wirbelsdule.

Das therapeutische Training wird von geschulten
Bewegungstherapeutinnen durchgefiihrt.

Es ist der individuellen Leistungsfahigkeit angepasst,
um diese zu fordern und das allgemeine Wohlbefinden

zu steigern.

Inhalte dieses gezielten Trainings sind Funktionsgymnas-
tik, Korperwahrnehmungs- und Entspannungsiibungen.

Information und Beratung:

Marie-Luise Wehlack Tel. 02301 / 52 01

Gabi Pfaffenbach Tel. 02301 / 49 48



FIT CLUB| HERZSPORT IM FIT CLUB| NoRrDICc WALKING

REHABILITATIONSSPORT IM REHABILITATIONSSPORT

Herzsport nach § 43 SGB V. fiir Menschen, die an einer Nordic Walking fiir Seniorinnen und

Herzkran!<he1t le1der?,.1st‘der Herzsport ein Teil der Senioren! (nach besonderen Erkrankungen)
notwendigen Rehabilitation.

Mit einer qualifizierten Ubungsleiterin wird die morgend-
liche Ubungsstunde zu einem Gruppenerlebnis.

Gute Schuhe und dem Wetter entsprechende Kleidung
sind notwendig.

Stocke werden zu Anfang gestellt.

Herzsportgruppen sind ein Geheimrezept.

Das Herz, dieser wichtigste Muskel des menschlichen
Organismus, verlangt nach Bewegung.
Nur - welche Art von Belastung ist gesund,

o Eie
wann schadet zu viel Eifer? Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Anleitung ist gefragt und ein Rahmen, in dem die Termin: ggnorz)er_stfg 00 Uhr Kurs-Nr. 230
spezifischen Problemstellungen einer Herzerkrankung ’ T . ’
Ort: Montanhydraulik-Stadion

in ein ausgewogenes Sportprogramm einflie3en.

Dazu sind hier Partner, die mit dhnlichem Hintergrund
Sport treiben mdchten; ohne Leistungsdruck, aber mit
Spald an der Bewegung und Lust am Leben.

Im Frithjahr und Herbst finden Einsteigerkurse statt.
Informationen und Anmeldungen bitte direkt
bei Marie-Luise Wehlack: 02301 / 52 01

Eine Herzsportgruppe ist eine drztlich betreute und durch
eine qualifizierte Ubungsleiterin geleitete Gruppe. SERVICE-BURO HOLGER FATH

Durch Gymnastik, Ausdauertraining, Entspannungsiibun- Lieber personllch
gen und Spiele werden das Kdrperbewusstsein und das vor Ort, als world
Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit gefordert. weit weg.

Das vermittelte ,Wohlgefiihl” riickt herzschadigenden
Stressfaktoren griindlich zu Leibe.

Wenden Sie sich an Ihren Arzt, der Ihnen hierfiir eine
Verordnung zur Teilnahme ausstellen kann, oder sprechen
Sie die Ubungsleiterin unserer Gruppe an.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Dr. Doris Biihlmann
Dr. Christiane Schwarz

service-Biiro Holger Fath
Rheinische Str. 1 - 44137 Dortmund

Termin:  Montag Tel.0231/84 160832
20:00 - 21:30 Uhr Kurs-Nr. ogo holger.fath@concordia.de

Ort: Dudenrothhalle
CONCORDIA. CONCORDIA
EIN GUTER GRUND. Versicherungen




FIT CLUB| REHABILITATIONSSPORT

Haltungstraining — ,,Riickenfit
Lebensqualitdit durch gesundes Aufrichten!
(in der Rehabilitation mit drztlicher Verordnung)

Hexenschuss, Ischias, Nacken- oder Kreuzschmerzen.
Beschwerden die uns im Alltag belasten und unsere
Lebensqualitdt mindern. Inhalt des Kurses sind spezielle
Ubungen zur Stirkung und Dehnung der Riickenmuskula-
tur sowie allgemeine funktionelle Bewegungsiibungen zu
motivierender Musik. Sie werden in eine systematische
Haltungs- und Bewegungsschule eingefiihrt. Durch Verbes-
serung der Kdrperhaltungen und Bewegungsablaufe wird
die eigene Korperwahrnehmung gezielt geschult und die
Teilnehmer kdnnen das neu gewonnene Bewusstsein fiir
eine gesunde Aufrichtung in ihren Alltag ibernehmen.

Leitung:  Gabi Pfaffenbach

Termin: Montag
09:00 - 10:00 Uhr Kurs-Nr. 180
10:00 - 11:00 Uhr Kurs-Nr. 190
11:00 - 12:00 Uhr Kurs-Nr. 200
20:00 - 21:00 Uhr Kurs-Nr. 150
Ort: Rausinger Halle

Orthopddische Gymnastik
Wirbelsdulengymnastik

Unsere Wirbelsdule wird Tag fiir Tag nicht immer scho-
nend belastet. Die Reaktion unseres Kdrpers auf Bewe-
gungsmangel und Fehlhaltung der Wirbelsdule sind allge-
mein bekannt. Im Kurs werden Mdglichkeiten aufgezeigt,
sich riickengerecht zu verhalten. Mit gezielter Gymnastik
helfen wir die Beweglichkeit und eine gesunde Haltung
wiederherzustellen, und die taglichen Beschwerden und
Schmerzen zu lindern.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin: Dienstag

10.45 - 11.45 Uhr Kurs-Nr. 160
Ort: Rausinger Halle
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Orthopddische Gymnastik - fit ab 50!

(in der Rehabilitation mit drztlicher Verordnung)

Gerade mit zunehmendem Alter ist es wichtig, kdrper-
lich aktiv zu bleiben. Die Muskeln werden schwacher,
die Gelenke unbeweglicher und schmerzen hdufig. Die
Beweglichkeit, Gleichgewichtsfdahigkeit und Standfestig-
keit nehmen ab. Diese Verdanderungen sind nicht alleine
Jnur” auf den Alterungsprozess zuriickzufiihren, sondern
werden ganz erheblich vom Training der korperlichen
Fahigkeit- und Fertigkeiten beeinflusst! Mit sanften,
gesundheitsorientierten Ubungen mochten wir unseren
Teilnehmern und Teilnehmerinnen helfen, die Beweg-
lichkeit, Geschicklichkeit, Ausdauer und korperliches
Wohlbefinden zuriick zu erlangen.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Termin: Montag

8:45 - 9:45 Uhr Kurs-Nr. 270
Ort: Seniorenbegegnungsstatte
Termin: Mittwoch

16:30 - 17:30 Uhr Kurs-Nr. 260
Ort: Paul-Gerhardt-Halle

Skoliose- u. Morbus Bechterew-Gymnastik
(in der Rehabilitation mit drztlicher Verordnung)

Fiir Menschen mit Morbus Bechterew und auch diejenigen,
bei denen eine Skoliose festgestellt wurde, ist ein gezieltes
Riickentraining von groRer Bedeutung. Oberstes Ziel hierbei
sollte sein, die stiitzende und aufrichtende Muskulatur zu
kraftigen und die Beweglichkeit des Korpers zu trainieren.
Dariiber hinaus ist es wichtig, ein gutes Krafteverhiltnis
zwischen Riicken,- Bauch- und Brustmuskulatur zu er-
reichen. In diesem Kurs mdchten wir durch ein gezieltes
Training unter kompetenter Anleitung dafiir sorgen, dass
Sie sich und Ihrem Korper etwas Gutes zu tun.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin:  Dienstag

17:30 - 18:30 Uhr Kurs-Nr. 240
Ort: Seniorenbegegnungsstatte
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Beckenboden-Gymnastik

Uberwinde deinen inneren Schweinehund!

Mit Hilfe von gezielten Ubungen zur Kraftigung der
Korpermitte starken wir den Beckenboden.
Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Ausdauer und Kraft
werden dabei besonders die Riickenmuskeln starken. Kor-
perwahrnehmung und eine gezielte Atemtechnik fordern
das korperliche Wohlbefinden.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin: Montag

9:45 - 10:45 Uhr Kurs-Nr. 280
Ort: Seniorenbegegnungsstatte

Fitness fiir Mdnner 50+

Die Beweglichkeit, die Ausdauer und die Kraft ldsst nach.

Was kdnnen wir dagegen tun?
Mit vielfdltigen Materialien ersetzen wir die Muckibude
und versuchen die kdrperliche Fitness zu erhalten.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Termin: Montag
10:45 - 11:45 Uhr Kurs-Nr. 290
Ort: Seniorenbegegnungsstatte
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Krafttraining an Gerditen

Wie trainiere ich richtig, wenn ich etwas fiir meine Ge-
sundheit tun will? Welche Gerdte soll ich benutzen und
wie stelle ich diese fiir mich personlich ein?

Diese Fragen sollen in diesem Kurs beantwortet werden.
Es wird eine praktische Einfiihrung in die richtige Hand-
habung von Fitnessgerdten gegeben. Daneben werden
wichtige Grundlagen eines gesundheitsorientierten
Bewegungsprogramms vermittelt. Ziel des Kurses ist es,
aufgrund der erlernten Trainingsgrundlagen langfristig
Krafttraining an Gerédten selbstédndig fortsetzen zu konnen.

Leitung:  Burkhard Funke

Termin: Montag
18:15 - 20:00 Uhr Kurs-Nr. 110
Ort: Dudenroth-Halle

Prdventionskurs Fitness
Fit und beweglich durch den Alltag!

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen, die ihrem
Leben durch Sport und Bewegung mehr Qualitat verlei-
hen mochten und somit den alltdglichen Anforderungen
besser gewachsen sind. Abwechslungsreiche Trainings-
inhalte mit unterschiedlichen Kleingerdten sorgen fiir
den erforderlichen Spal3. Erganzend werden Anleitungen
und Tipps fiir die Integration der Ubungen in den Alltag
vermittelt, um Folgen falscher Korperhaltung und Uber-
belastung vorzubeugen. Der Kurs wird von einer zertifi-
zierten Praventionstrainerin durchgefiihrt!

Leitung:  Karin Vogel
Termin: Dienstag

9:30 - 10:30 Uhr
Ort: Rausinger Halle

Kurs-Nr. 300
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Pro Cardio Aktiv sein im Alltag

Ein praventives Sportangebot zur Ausdauerférderung

im Alltag und Beruf!

Fiir alle Manner und Frauen, die neben ihrer beruflichen
Alltagsbelastung und/oder einer einseitigen sportlichen
Belastung, ein allgemeines Fitnessprogramm suchen, bie-
tet dieses Angebot ein vielseitiges Training in Ausdauer,
Kraft und koordinative Vielseitigkeit.

Leitung:  Allan Grunenberg
Termin:  Mittwoch

20:15 - 21:30 Uhr Kurs-Nr. o70
Ort: Dudenrothhalle
CrossTraining

CrossTraining ist eine Fitnessmethode mit dem Ziel

die sportlichen Grundeigenschaften Kraft, Beweglichkeit,
Koordination und Ausdauer ausgewogen zu fordern.

Sie sollen sich in den 60 Minuten des Kurses

komplett auszupowern. Mit Blick auf die Gesundheit,
wird in dem fordernden Kurs mit dem ganzen Kdrper

und maximal 2kg Zusatzgewicht gearbeitet.

Leitung:  Kevin Klose

Termin: Donnerstag
20:15 - 21:15 Uhr Kurs-Nr. 030
Ort: Paul-Gerhardt-Halle

Wichtig fiir alle
Kursteilnehmenden im

Im Bereich FitClub fallen Kosten an, welcher immer
vor Kursbeginn auf das unten angegebene Konto der
Turngemeinde iiberwiesen werden miissen.

Diese Kosten sind zusdtzlich zu den Mitgliedbeitrdgen
auf Seite 32 zu entrichten. Nichtmitglieder zahlen nur
die unten aufgefiihrten Kosten.

Turngemeinde Holzwickede

IBAN: DE67 4435 0060 0009 0047 71
BIC: WELADED1UNN

Bitte geben Sie den Vor- und Zunamen sowie die
Kurs-Nr. und Abschnitt (Max Mustermann — Kurs 140
— Abschnitt I) des Kurses, fiir den Sie sich entschieden
haben, an.

Mitglieder

38,50 Euro (1/2020)
35,00 Euro (11 /2020)
49,00 Euro (11l / 2020)

11.01.2021 - 26.03.2021
12.04.2021 - 25.06.2021
23.08.2021 - 10.12.2021

Nichtmitglieder

77,00 Euro (1/2020)
70,00 Euro (1l /2020)
98,00 Euro (Il / 2020)

11.01.2021 - 26.03.2021
12.04.2021 - 25.06.2021
23.08.2021 - 10.12.2021

Anmeldungen

Neuanmeldungen kdnnen per Mail an
info@tg-holzwickede.de erfolgen.

Bei Interesse an Folgekursen melden Sie sich bitte
zum Ende des laufenden Kurses bei der jeweiligen
Kursleitung an.
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TEILNAHMEREGELUNG

Wichtig fiir alle FitClub Kursteilnehmenden:

Die Kursgebiihr (siehe Seite 29) ist vor Kursbeginn
auf unser Konto zu iiberweisen. Nach Eingang der
Kursgebiihr ist der Kursplatz sicher und berechtigt
zur Teilnahme an weiteren Angeboten des FitClubs
unter Voraussetzung freier Pldtze.

Die Teilnahme am Kursangebot des FitClubs ist auch
fiir Nichtmitglieder moglich. Die entsprechenden
Gebiihren finden Sie auf Seite 29.

Der Uberweisungsbeleg ist zum Kursbeginn
vorzulegen.

Unregelmaliger Besuch oder vorzeitiges Ausscheiden
entbinden nicht von Ihrer Zahlungspflicht.

In den Schulferien und an Feiertagen finden keine
Kurse statt. Nach Absprache mit den Kursteilnehmern
werden einige Kurse (Rehasport) weitergefiihrt.

Zum Abstempeln des Bonusheftes Ihrer Krankenkasse
wenden Sie sich bitte telefonisch oder per E-Mail an
uns.

Alle angebotenen Kurse werden von speziell quali-
fizierten Kursleiterinnen und Kursleiter durchgefiihrt.
Alle Kursleiter haben entsprechende qualifizierte
und zertifizierte Ausbildungen und garantieren fiir
eine hervorragende Kursqualitat.

Aus wirtschaftlichen Griinden kdnnen die Kurse nur
mit mindestens 8 Teilnehmern durchgefiihrt werden.

MITGLIEDSBEITRAGE

Kinder (bis 13 Jahre) €72,00
ermdfigt €56,00**
Jugendliche (14 bis 17 Jahre) ~ € 78,00
ermdpigt €74,00%*
Erwachsene (ab 18 Jahre) € 96,00
ermdpigt €78,00%*
Eltern-Kind-Turnen € 96,00

Studenten / Azubis / Schiiler € 78,00*

* Hierzu miissen die Nachweise selbststdndig und
jahrlich erbracht werden.

Die oben angegebenen Beitrdige sind Jahresbeitrdge.
Der Mitgliedsbeitrag wird am Anfang des Jahres
eingezogen!

Der Erstbeitrag wird zeitnah nach Anmeldung anteilig fiir

das laufende Kalenderjahr abgebucht.

**Familien-ErmdfSigung:

Ein erwachsenes Familienmitglied zahlt den vollen
Beitrag, alle weiteren Familienmitglieder zahlen den
reduzierten Beitrag.

Aufnahmeantrag

Einen Aufnahmeantrag erhalten Sie bei Ihrer Ubungslei-
tung oder bequem als Download auf unserer Homepage.

Aufnahmegebiihr

Zu Beginn der Mitgliedschaft wird eine einmalige Auf-
nahmegebiihr in Hohe von € 15,00 erhoben.



SPORTSTATTEN TGH-VORSTAND

TGH-Vorstand

® Dudenrothhalle (Sporthalle der Dudenrothschule)
Hauptstr. 77 in Holzwickede 1. Vorsitzender

Peter Wehlack

* Haarstrang-Sportanlage peter.wehlack@tg-holzwickede.de

Unnaer Str. 68 in Holzwickede-Opherdicke
Geschdiftsfiihrer

Stefan Bocker
stefan.boecker@tg-holzwickede.de

* Hilgenbaumhalle
Opherdicker Str. 42 in Holzwickede

® Montanhydraulik-Stadion

Jahnstr. 7 in Holzwickede Kassenw.art
Sebastian Student
 Nordhalle (Sporthalle der Nordschule) sebastian.student@tg-holzwickede.de
gegeniiber Kantstr. 44 in Holzwickede
Sportliche Leitung
Paul-Gerhardt-Halle (Sporthalle der Corinna van de Zand
Paul-Gerhardt-Schule) corinna.vandezand@tg-holzwickede.de
Schulstr. 8 in Holzwickede-Hengsen
Sportliche Leitung
* Rausinger Halle Jasmina Pinto
Rausinger StraRe 30 in Holzwickede jasmina.pinto@tg-holzwickede.de
® Seniorenbegegnungsstdtte Pressewart
Berliner Allee 16a in Holzwickede Lars Laibacher

lars.laibacher@tg-holzwickede.de
e Sportplatz am Schulzentrum

Opherdicker Str. 44 in Holzwickede Beisitzerin

Michaela Boyke
michaela.boyke@tg-holzwickede.de



Anschrift

DRK-Kindertageseinrichtung

Turngemeinde Holzwickede 1884 e.V.
Peter Wehlack, 1. Vorsitzender HOKUSPOKUS HOLZW'CKEDE
Lerchenstr. 4

59439 Holzwickede

Mail info@tg-holzwickede.de
Internet  www.tg-holzwickede.de
Telefon 02301 / 977 0148
telefonische Kontaktzeiten:
Montag - Donnerstag von 13:00 - 16:00 Uhr
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»[eben ist Bewegung und
ohne Bewegung findet
Leben hiCht statt.«

Moshe Feldenkrais

& DRK-Ki ;
] . Ansprechpartnerin: Stefanie Kamp
W Telefon: 02301-20 14
Aaotes [ HauptstraBe 113 * 59439 Holzwickede
Kreaiz eSS Telefon: 02301-2014 « Fax: 02301-9197 10
E-Mail: drk-kita-holzwi kv de
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