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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
Rehabilitationssport.

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 zeitgemaRRe Angebote
wie die neuesten Trendsportarten, aber auch Altbewdhr-
tes unter der Leitung von qualifizierten Ubungsleiterin-
nen und Ubungsleitern sowie Bewegungstherapeutinnen
und Bewegungstherapeuten.

sparkasse-unnakamen.de

Mit S-CaShbaCk’ dem Vorte.llsprogramm Auf den Seiten 6 - 20 finden Sie Informationen zum
lhrer Sparkas§e. Einfa c_h mit Karte zahlen sportlichen Vereinsangebot, dass von jedem Vereins-
und Geld-zuriick-Vorteile erhalten. mitglied genutzt werden kann.

Auf den Seiten 21 - 30 befinden sich Informationen
zu unserem speziellen Kursangebot im Rehabilitations-
sport (FitClub), dass sowohl Mitgliedern als auch
Nichtmitgliedern zur Verfiigung steht.

&5 Sparkasse
UnnaKamen




UBERSICHT UBERSICHT

Montag Donnerstag

Orthopidische Gymnastik 08:45 - 09:45 Uhr  S. 268 Nordic Walking 09:00 - 10:00 Uhr S. 13

Riickenfit 09:00 - 12:00 Uhr . 248 Bauch-Beine-Po 09:30 - 10:30 Uhr S.

Beckenbodentraining* 10.00 - 11.00 Uhr S. 27 Leichtathletik Wettkampf 9-11 J. 15:45 - 18:15 Uhr S. 11

Fitness fiir Manner 60+* 11.00 - 12.00 Uhr S. 28 Crosstraining 20:15 - 21:15 Uhr S.9

Leichtathletik (Schiiler/Jugend) 15:00 - 20:00 Uhr S. 10-12

Eltern-Kind-Turnen 16:00 - 17:00 Uhr  S. 15 Freitag

Badminton (Schiiler/Jugend) 16:30 - 19:30 Uhr S. 6-7

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. 17

Turnen (Leistungsriegen) 16:00 - 20:00 Uhr S. 17 Leichtathletik (Erwachsene) 17:00 - 20:00 Uhr S. 12

Krafttraining an Gerdten 18:15 - 20:00 Uhr S. 9 Badminton (Jugend/Erwachsene) 18:00 - 21:30 Uhr S. 6 -7

Badminton (Erwachsene) 19:30 - 21:30 Uhr S, 6 -7 Volleyball 19:30 - 22:00 Uhr S. 19

Fitnessgymnastik 50+ 18:15 - 19:15 Uhr S. 8

Fitnessgymnastik 20:00 - 21:00 Uhr S. 8

Herzsport 19:00 - 20:30 Uhr  S. 234 SamStag

Riickenfit 20:00 - 21:00 Uhr 5. 248 Eltern-Kind-Turnen 09:30 - 11:00 Uhr S. 15

Dienstag Sonntag

Eltern-Kind-Turnen 09:15 - 10:15 Uhr  S. 15 Nordic-Walking 11:15 - 12:15 Uhr  S. 13

Wirbelsdulengymnastik 10:45 - 11:45 Uhr  S. 258F

Eltern-Kind-Turnen 16:30 - 18:00 Uhr S. 15

Sporttreff - Girls only ab 10 Jahre 18:00 - 19:30 Uhr  S. 18 .

ZUMBA® ’ 19:00 - 20:00 Uhr . 20 Informationen

M@nnerturnen 19:15 - 20:45 Uhr  S. 17 FitClub Kosten S. 29
FitClub Kosten- und Teilnahmeregelung S. 30

Mittwoch Mitgliederbeitrdge S.31
Sportstdtten S. 32

Kinderturnen 6 - 12 Jahre 16:00 - 19:30 Uhr  S. 16 TGH-Vorstand S.33

Gerdtturnen Madchen 6 - 12 Jahre 16:00 - 18:00 Uhr  S. 16 Kontakt S. 34

Kinderturnen 4 - 6 Jahre 16:45 - 17:45 Uhr  S. 16 Impressum S. 35

Orthopadische Gymnastik 16:30 - 17:30 Uhr  S. 268

ZUMBA KIDS® 8 - 12 Jahre 17:00 - 18:00 Uhr S. 20

ZUMBA 4teens® 13 - 18 Jahre ~ 18:00 - 19:00 Uhr S. 20

Badminton (Jugend/Erwachsene) 18:00 - 21:30 Uhr S. 6 -7

ZUMBA® 19:00 - 20:00 Uhr S. 20

Fitnessgymnastik 20:00 - 21:00 Uhr S. 8

‘ = kostenpflichtige FitClub-Kurse ab Seite 23

* = Angebot der Seniorenbegegnungsstétte
in Kooperation mit der TGH



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

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/FITNESS

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

18:15 - 19:15 Uhr
Ort: Hilgenbaumbhalle
Fitnessgymnastik

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:  Dagmar Schaedel
Termin: Montag

20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle
Leitung:  Angela Risse

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

GYMNASTIK/FITNESS

Krafttraining an Gerditen

Wie trainiere ich richtig, wenn ich etwas fiir meine Ge-
sundheit tun will? Welche Gerate 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
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 Korper

und maximal 2kg Zusatzgewicht gearbeitet.

Leitung:  Kevin Klose
Termin: Donnerstag

20:15 - 21:15 Uhr
Ort: Paul-Gerhardt-Halle



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 Spal} als auch Wettkampfe auf allen
regionalen und iiberregionalen Ebenen die Vielfalt der
Moglichkeiten in der Leichtathletik wieder.

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

Schiiler & Schiilerinnen (6 — 9 Jahre)

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

Montanhydraulik-Stadion (Sommer)

Schiiler & Schiilerinnen (10 - 13 Jahre)

Leitung:  Manuela Tonk / Sabine Schon
Termin: Montag
16:30 - 18:00 Uhr
Ort: Dudenrothhalle (Winter)
Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)
Leitung:  Manuela Tonk / Sabine Schon

Termin: Freitag
16:30 - 18:00 Uhr

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

LEICHTATHLETIK

Wettkampfgruppe 9 — 11 Jahre

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

Wettkampfgruppe ab 11 Jahre

Leitung:  Dagmar Schaedel / Stefan Bocker
Termin: Montag

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

Sportplatz am Schulzentrum (Sommer)

Leitung:  Dagmar Schaedel / Stefan Bocker
Termin: Freitag

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

Montanhydraulik-Stadion (Sommer)



LEICHTATHLETIK

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: Haarstrang-Sportplatz/Opherdicke

Nordic Walking fiir Seniorinnen und
Senioren!

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.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin: Donnerstag
09.00 - 10.00 Uhr
Ort: Kleingartenverein am Oelpfad,

Parkplatz Siid, in Holzwickede

Informationen und Anmeldungen bitte direkt
bei Marie-Luise Wehlack: 02301 / 52 01



Bewegungsangebote fiir Kinder im Turnen

¢ Die gesamte Bewegungswelt der Kinder

Spiellandschaften
* Bewegungsspiele
e Wahrnehmung

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.

Bitte beachten Sie, dass in einzelnen Gruppen aufgrund
der hohen Nachfrage Wartelisten bestehen. Melden Sie
sich bitte bei Interesse an einem Schnuppertraining
vorab per Mail an.

Bestattungen

GoOssmann
Haus des Abscieds

Thr Seelenfrieden liegt uns am Herzen.

Wir gestalten Abschied.

Telefon: 0 23 01 - 910 920

Hauptstrafie 45
59439 Holzwickede www.bestattungen-goessmann.de

Eltern-Kind-Turnen 1- 3 Jahre

Leitung:  Gabi Pfaffenbach

Termin: Dienstag
09:15 - 10:15 Uhr
Ort: Dudenrothhalle

Eltern-Kind-Turnen 2 — 4 Jahre

Leitung:  Gabriele Raat
Termin: Dienstag

16:30 - 18:00 Uhr
Ort: Hilgenbaumhalle

Eltern-Kind-Turnen 2 — 4 Jahre

Leitung:  Jasmina Pinto
Termin: Montag

16:00 - 17:00 Uhr
Ort: Paul-Gerhardt-Halle

Eltern-Kind-Turnen 1- 5 Jahre

Leitung:  Heike Heyn

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



Kinderturnen 4 — 6 Jahre

Leitung:
Termin:

Ort:

Leitung:
Termin:

Ort:

Frauke Bienhold
Montag

17:00 - 18:00 Uhr
Paul-Gerhardt-Halle

Jasmina Pinto
Mittwoch

16:45 - 17:45 Uhr
Dudenrothhalle

Kinderturnen 6 — 9 und 8 - 12 Jahre

Leitung:
Termin:

Ort:

Alessa Voigt / Nicole Ciuraj
Mittwoch

16:00 - 17:45 Uhr

18:00 - 19:30 Uhr
Hilgenbaumbhalle

Gerdtturnen Mddchen 6 — 12 Jahre

Leitung:
Termin:

Ort:

Sarah Rédermund
Mittwoch

16:00 - 18:00 Uhr
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: Hilgenbaumhalle

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

Mdinnerturnen

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: Hilgenbaumbhalle

MABHEMDEN
zum Festpreis von

€39,99

lhr mobiler Modeberater
DER HEMD CREATOR

0172/5852921
info@der-hemd-creator.de
www.der-hemd-creator-ordner.de

Volleyball Hobby-Mixed

VOLLEYBALL

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 fiir Mdnner und Frauen jeden
Alters, die gerne mal wieder Volleyball spielen mdchten.

dovoba.de

Wir finden, die Welt braucht
mehr Zuversicht. Deshalb unter-
stiitzen wir alle, die den Mut
haben, ihre Zukunft selbst in die
Hand zu nehmen.

Kkann kommen

Wir machen den Weg frei.

Volksbank

Unna ==




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

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

ZUMBA KIDS® von 8 — 12 Jahren

ZUMBA®

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
ZUMBAZ® Fitness
Leitung:  Famke Lang / Milena Siebel
Termin: Mittwoch

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

Leitung:  Birgitt Saatkamp
Termin: Dienstag

19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Rausingerhalle

FIT CLUB

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

0b Sie Ihr Kreuz in Schwung bringen oder Ihr Herz-
Kreislauf-System unterstiitzen mochten - bereits kleine
Verdnderungen im persénlichen Lebensstil entspannen
Ihren Korper und Ihre Seele.

e REHABILITATIONSSPORT

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

Alle angebotenen Kurse werden von besonders qualifi-
zierten Kursleiterinnen bzw. Bewegungstherapeutinnen
durchgefiihrt.

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

Der Kursbeginn ist ab dem 10.01.2022!

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




FIT CLUB| REHABILITATIONSSPORT

IM VEREIN

Die Turngemeinde Holzwickede (Mitglied im Behinderten-
und Rehabilitationssportverband BRSNW) mdchte Frauen
und Manner helfen und unterstiitzen mit Behinderungen
und mit chronischen Erkrankungen die Erschwernisse des
Alltags zu bewdltigen.

Mit Spiel, Spal3, guten Verhaltenstipps und vielen ge-
zielten, sportlichen Ubungen wollen wir die kdrperliche
Leistungsfahigkeit des Einzelnen in der Gruppengemein-
schaft steigern bzw. zu einem selbstbestimmten Leben
beitragen.

Der Reha-Sport ist eine vom Arzt verordnete, gesetzliche
Leistung und ist als Bewegungstraining, besonders auch
nach einem stationdren Aufenthalt anerkannt.

Fiir die Teilnahme am Reha-Sport ist eine Verordnung
(Mustervordruck 56) erforderlich. Die Verordnung des Arz-
tes muss dann von der Krankenkasse genehmigt werden.
Die Reha-Sportkurse werden von den Krankenkassen
gefordert. Die Kosten hierfiir werden von der Kasse iiber-
nommen.

Das therapeutische Training wird von geschulten aner-
kannten Bewegungstherapeutinnen durchgefiihrt.

Information und Beratung:

Marie-Luise Wehlack Tel. 02301 / 52 01

Gabi Pfaffenbach Tel. 02301 / 49 48

FIT CLUB| TRAINING IN

EINER HERZSPORTGRUPPE

Es gibt mehr Mitleidende als Sie glauben - und bitte den-
ken Sie jetzt nicht gleich an Gruppenzwang

In einer Herzsportgruppe werden Menschen mit einer
Herzerkrankung oder nach einem Herzinfarkt unter medizi-
nischer Anleitung ihren Bediirfnissen entsprechend an den
Herzsport herangefiihrt. Sie treffen sich regelmaRig zum
gemeinsamen Ausdauertraining - z. B. einmal in der Woche.
Im Vordergrund stehen nicht nur die Sport- und Bewe-
gungstherapie, sondern auch Ihre Geschichte als Herzpati-
ent, die Unterstiitzung der Gruppe und natiirlich auch der
Austausch untereinander. Die Berliner KHK-Studie zeigt
nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir Pravention
und Rehabilitation von Herz-Kreislauferkrankungen e.V.
(DGPR), dass Herzpatienten, die in einer Herzsportgruppe
gemeinsam trainieren, ldnger leben und seltener einen
weiteren Herzinfarkt erleiden, als solche, die nicht in der
Herzsportgruppe aktiv waren.

Es gibt keine Faustformel dafiir, mit welcher Intensitdt Sie
die jeweilige Ausdauersportart betreiben sollen. Ermitteln
Sie das fiir Sie passende Trainingsprogramm am besten
gemeinsam mit Ihrem behandelnden Arzt, und Ihrer
Bewegungstherapeutin in der Trainingsstunde. Generell
ist eine eher moderate Trainingsintensitdt mit mittleren
Pulswerten erstrebenswert - ins Schwitzen zu geraten ist
erwiinscht, aber Sie sollten sich noch unterhalten kdnnen,
so empfiehlt es die Deutsche Herzstiftung.

Neuere Studien weisen darauf hin, dass Herzpatienten
auch von einem hochintensiven Training (HIT) profitieren
konnen, wenn sie innerhalb einer medizinischen Rehabili-
tation langsam an dieses intensivere Training herangefiihrt
werden.

Wenden Sie sich an Ihren Arzt, der Ihnen hierfiir eine
Verordnung ausstellen kann.

Kurs-Nr. o9o

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

Termin: Montag
19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Dudenrothhalle




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 Riickenmuskulatur sowie allgemeine funk-
tionelle Bewegungsiibungen zu motivierender Musik. Sie
werden in eine systematische Haltungs- und Bewegungs-
schule eingefiihrt.

Durch Verbesserung der Kérperhaltungen und Bewegungs-
abldufe wird die eigene Korperwahrnehmung gezielt ge-
schult und die Teilnehmenden kénnen das neu gewonnene
Bewusstsein fiir eine gesunde Aufrichtung in ihren Alltag
tibernehmen.

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

FIT CLUB| REHABILITATIONSSPORT

Orthopdd. Gymnastik fiir den starken Riicken

Um die Wirbelsdule gesund und den Riicken stark zu
halten, sollte dieser regelmdRig trainiert werden. Tag
fiir Tag wird der Korper nicht immer schonend belastet,
daraus entstehen die Beschwerden des Alterwerdens.
Die Reaktion des Korpers auf Bewegungsmangel und
Fehlhaltungen der Wirbelsdule sind Dyshalancen und
Schmerzen. In diesem Kurs werden Moglichkeiten auf-
gezeigt, sich riickengerecht zu verhalten. Mit einer ge-
zielten Gymnastik helfen wir die Beweglichkeit und eine
gesunde Haltung wieder her zu stellen, um die tdglichen
Beschwerden zu verbessern und Schmerzen zu lindern.

Kurs-Nr. 160

Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Termin: Dienstag
10.45 - 11.45 Uhr
Ort: Rausinger Halle

SERVICE-BURO HOLGER FATH

Lieber personlich
vor Ort, als world
weit weg.

service-Biiro Holger Fath
Rheinische Str. 1 - 44137 Dortmund
Tel.0231/84160832
holger.fath@concordia.de

CONCORDIA. CONCORDIA
EIN GUTER GRUND. Versicherungen




FIT CLUB| REHABILITATIONSSPORT

Orthopddische Gymnastik - fit ab 50!

(in der Rehabilitation mit drztlicher Verordnung)

Damit wir lange fit bleiben bis ins hochbetagte Alter.
Erhaltung der Selbstdndigkeit. In diesem vielfdltigen
Bewegungsangebote fiir dltere Teilnehmerinnen erhalten
wir unsere Beweglichkeit, geben den Muskeln wieder
Kraft, reduzieren die Sturzgefahr und helfen auch die
korperlichen Wehwehchen zu lindern.

Bei bestehenden Krankheiten, wie Diabetes, Blut-
hochdruck, Arthrose und Osteoporose vermindert eine
regelmiRige Bewegung die Beschwerden. Alle Ubun-
gen sind so aufgebaut, dass auch Teilnehmerinnen mit
eingeschrankter Bewegungsfahigkeit daran teilnehmen
konnen. Nur Mut, Du schaffst das! In der Gruppe macht
es Spal.

Kurs-Nr. 270

Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Termin: Montag

8:45 - 9:45 Uhr
Ort: Seniorenbegegnungsstatte
Kurs-Nr. 260

Leitung:  Marie-Luise Wehlack

Termin: Mittwoch
16:30 - 17:30 Uhr
Ort: Paul-Gerhard-Halle, Holzwickede-Hengsen

TURNGEMEINDE HOLZWICKEDE IN KOOPERATION
MIT DER SENIORENBEGEGNUNGSSTATTE

Fitness fiir Frauen - Beckenbodentraining
,,Uberwinde deinen inneren Schweinehund!“

Wir trainieren den ganzen Korper und besonders den
Beckenboden.

Der Beckenboden muss einerseits sehr stabil und zeit-
gleich tiberaus flexibel sein. Anatomisch bildet er unsere
muskuldre Korperbasis, die anspruchsvolle Aufgaben
erfiillen muss:

- Aufgrund unseres aufrechten Ganges wirkt den ganzen
Tag pausenlos die Schwerkraft auf die Beckenbodenmus-
kulatur.

- Alltdgliche Drucksteigerungen durch Husten, Heben
oder Springen werden von ihr abgefedert.

- Kontrolle der SchlieRmuskeln, die uns ,dicht halten”
und loslassen, wenn es passt.

- Der Beckenboden bei Frauen muss enorme anatomische
Anpassungen vollfiihren, um eine Geburt zu ermdglichen.

Mit Hilfe von gezielten Ubungen zur Kraftigung der
Korpermitte kraftigen den Riicken, starken den Becken-
boden, beugen Riickenschmerzen vor und vermeiden
Fehlhaltungen.

Wir sensibilisieren die Kérperwahrnehmung, achten auf
eine gezielte Atemtechnik und ein kdrperliches Wohlbe-
finden.

Die Kursgebiihr ist an die Begegnungsstdtte zu entrichten.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin: Montag

10.00 - 11.00 Uhr
Ort: Seniorenbegegnungsstatte



TURNGEMEINDE HOLZWICKEDE IN KOOPERATION
MIT DER SENIORENBEGEGNUNGSSTATTE

Fitness fiir diltere Teilnehmer (Mdnner) 60 +

RegelmdRiges trainieren hilft korperlich aktiv zu bleiben.
Gerade im Alter ist es wichtig die aktive Lebenszeit zu
erhalten. Die Beweglichkeit, die Ausdauer und die Kraft
lassen nach. Was kénnen wir dagegen tun?

Mit vielfiltigen Materialien und gezielten Ubungen er-
setzen wir die Muckibude, stérken die Leistungsfahigkeit
und versuchen die korperliche Fitness zu verbessern und
maglichst zu erhalten.

Die Kursgebiihr ist an die Begegnungsstdtte zu entrichten.

Leitung:  Marie-Luise Wehlack
Termin: Montag

11.00 - 12.00 Uhr
Ort: Seniorenbegegnungsstatte

Immer da, immer nah.

Damit es schnell wieder
aufwarts geht - unsere
Unfallversicherung.

Ihre Provinzial Geschéftsstelle

Bockenbrink

Hauptstr. 26

59439 Holzwickede

Tel. 02301/7568

Fax 02301/4586
boeckenbrink@provinzial.de

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 34 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 1) des Kurses, fiir den Sie sich entschieden
haben, an.

Mitglieder

45.50€ (1/2022)
28.00€ (11 /2022)
56.00€ (Il / 2022)

10.01.2022 - 08.04.2022
25.04.2022 - 17.06.2022
15.08.2022 - 16.12.2022

Nichtmitglieder

91.00€ (1/2022)
56.00€ (Il / 2022)
112.00€ (11l / 2022)

10.01.2022 - 08.04.2022
25.04.2022 - 17.06.2022
15.08.2022 - 16.12.2022

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.



AT KosTEN- UND

EILNAHMEREGELUNG
Erwachsener € 96,00
Wichtig fiir alle FitClub Kursteilnehmenden: Jugendlich (14-171) /
Student™/ Azubi*/ Schiiler* €78,00
e Die Kursgebiihr (siehe Seite 29) ist vor Kursbeginn Kind (bis 13 Jahre) €72,00
auf unser Konto zu liberweisen. Nach Eingang der Sonderkonditionen:
Kursgebiihr ist der Kursplatz sicher und berechtigt Eltern-Kind-Turnen (EKT)* * £96,00
e Vorsussecung feer Pice, Familienbeitrag” * €96,00
g ’ Kind reduziert (bis 13 Jahre) € 56,00
e Die Teilnahme am Kursangebot des FitClubs ist auch Jugendiicher redUZI.ert (14-17)ahre) € 74,00
- i - . Erwachsener reduziert €78,00
fiir Nichtmitglieder méglich. Die entsprechenden o . )
Gebiihren finden Sie auf Seite 29. Kurzmitgliedschaft (Priifungsvorbereitung
bis 6 Mon.) *# € 30,00
 Der Uberweisungsbeleg ist zum Kursbeginn Passive Mitgliedschaft (der TGH inaktiv
vorzulegen. aber treu verbunden) € 20,00

Aufnahmegebiihr: Auf alle Neuanmeldungen erheben wir

e UnregelmdRiger Besuch oder vorzeitiges Ausscheiden eine Aufnahmegebiihr von 15 Euro

entbinden nicht von Ihrer Zahlungspflicht.

Erlduterungen:

e TIn den Schulferien und an Fe'iertagen finden keine *1 Sje haben ein oder mehrere Kinder die am Eltern-Kind-
Kurse statt. Nach Absprache mit den Kursteilnehmern Turnen teilnehmen? Dann zahlen Sie den Jahresheitrag von
werden einige Kurse (Rehasport) weitergefiihrt. 96 Euro und alle ihre Kinder diirfen am EKT teilnehmen.

*2Sie und Ihr Partner haben ein Kind bzw. mehrere

e Zum Abstempeln des Bonusheftes Ihrer Krankenkasse Kinder die an verschiedenen Angeboten der TGH teil-
wenden Sie sich bitte an die Ubungsleitung. nehmen? Dann zahlt 1 Elternteil den Jahresbeitrag

von 96 Euro und fiir jedes weitere Familienmitglied

e Alle angebotenen Kurse werden von speziell quali- den reduzierten Beitrag (siehe Tabelle).
fizierten Kursleiterinnen durchgefiihrt. *3 Sie haben Kinder die am EKT und an weiteren
Alle Kursleiterinnen haben entsprechende quali- Angeboten der TGH teilnehmen? Dann zahlen sie den
fizierte und zertifizierte Aushildungen und Familienbeitrag von 96 Euro, ihr Kind/ ihre Kinder kdn-
garantieren fiir eine hervorragende Kursqualitit. nen am EKT teilnehmen und alle ihre weiteren

Kinder zahlen den reduzierten Kinderbeitrag bzw.

e Aus wirtschaftlichen Griinden kénnen die Kurse nur Juger?dbeitrag von 56 bZV\{- 74 Euro.

mit mindestens 8 Teilnehmern durchgefiihrt werden. *4 Bei Verldngerung der Mitgliedschaft auf 12 Monate,

werden die bereits erhobenen 30 Euro von der félligen
Jahresmitgliedschaft abgezogen.
*> Nachweise hierzu sind jéhrlich zu erbringen.

Aufnahmeantrag: )
Einen Aufnahmeantrag erhalten Sie bei Ihrer Ubungs-
leitung oder bequem als Download auf unserer Homepage.



SPORTSTATTEN

Dudenrothhalle (Sporthalle der Dudenrothschule)
Hauptstr. 77 in Holzwickede

Haarstrang-Sportanlage
Unnaer Str. 68 in Holzwickede-Opherdicke

Hilgenbaumhalle
Opherdicker Str. 42 in Holzwickede

Montanhydraulik-Stadion
Jahnstr. 7 in Holzwickede

Nordhalle (Sporthalle der Nordschule)
gegeniiber Kantstr. 44 in Holzwickede

Paul-Gerhardt-Halle (Sporthalle der
Paul-Gerhardt-Schule)
Schulstr. 8 in Holzwickede-Hengsen

Rausinger Halle
Rausinger StraRe 30 in Holzwickede

Seniorenbegegnungsstidtte
Berliner Allee 16a in Holzwickede

Sportplatz am Schulzentrum
Opherdicker Str. 44 in Holzwickede

TGH-VORSTAND

5
%

&

1. Vorsitzender

Lars Kallus
lars.kallus@tg-holzwickede.de

Geschdiftsfiihrer

Stefan Bocker
stefan.boecker@tg-holzwickede.de

Kassenwartin (kommissarisch)

Michaela Boyke
michaela.boyke@tg-holzwickede.de

Sportliche Leitung

Corinna van de Zand
corinna.vandezand@tg-holzwickede.de

Sportliche Leitung

Jasmina Pinto
jasmina.pinto@tg-holzwickede.de




KONTAKT

Anschrift

Turngemeinde Holzwickede 1884 e.V.
Lars Kallus, 1. Vorsitzender

Postfach 11 16

59434 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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Herausgeber und fiir den Inhalt verantwortlich:
Turngemeinde 1884 e.V.

1.Vorsitzender Lars Kallus, Kontaktdaten siehe oben
VR 20206 Amtsgericht Hamm
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BADMINTON ¢ GYMNASTIK ¢ LEICHTATHLETIK * NORDIC WALKING ¢ TURNEN ¢ VOLLEYBALL * ZUMBA® ¢ FITCLUB

www.tg-holzwickede.de




