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Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.*

(Schopenhauer)

Sehr geehrte Damen und Herren,

das Gesundheit mit am Wichtigsten in unserem Leben ist, wird
wohl niemand ernsthaft bestreiten. Gesundheit bedeutet aber nicht
nur Wohlbefinden im koérperlich-physischen, sondern auch im
psychisch-mentalen Bereich. Wenn es auch manchmal schwer
fallt, so kann und sollte jeder fir sich an seiner eigenen Gesundheit
arbeiten. Oder anders ausgedriickt, jeder sollte sich und seinem
Korper etwas Gutes tun. Es gibt eine Vielzahl von Méglichkeiten
und naturlich auch eine Vielzahl von Anbietern, die einem dabei
helfen kénnen. Wie soll man aber den Uberblick behalten und den
fur sich richtigen Kurs finden? Um Ihnen den Uberblick zu er-
leichtern, finden Sie in der Geschéftsstelle des GTV kompetente
Ansprechpartner, die Ihnen gerne bei der Auswahl des richtigen
Kurses behilflich sind. Eine Vorauswahl steht Ihnen auch im In-
ternet unter www.guetersloher-turnverein.de zur Verfiigung. Alle
Kurse beziehen sich auf die Themen: Bewegung, Ernahrung und
Entspannung. Das Heft soll Ihnen einen kleinen Uberblick tiber die
genaueren Inhalte dieser Themenfelder geben. Beachten Sie bitte,
dass einige zertifizierte Kurse von den Krankenkassen bezu-
schusst werden. Ob und in welcher Hohe lhr Kurs von Ihrer
Krankenkasse bezuschusst werden kann, erfragen Sie bitte bei
Ihrer Krankenkasse.

Viel Spafd und Erfolg bei ,Ihrem* Kurs wiinscht lhnen
Ihr Gutersloher Turnverein



-2- GTV-Kursprogramm 2012

Allgemeine Informationen

Eine schriftiche Anmeldung ist zu allen Sport- und Gesund-
heitskursen erforderlich. Dazu finden Sie vier Anmeldekarten in der
Broschire. Bei Interesse senden Sie eine Karte an das Sport-
kursblro GTV im Haus der IKK Giitersloh, Postfach 20 63, 33326
Glutersloh oder an die Geschaftsstelle des GTV, Georgstralle 44a,
33330 Gutersloh.

Auch in den Schulferien wird lhre Anmeldung bearbeitet. Hinweise
entnehmen Sie bitte der Broschdre.

Hier finden Sie kompetente
Ansprechpartner in lhrer Nahe:

Sprechzeiten des Sportbiiros im Hause der IKK:
Wiedenbriicker Stral3e 41 33326 Glitersloh, Postfach 20 63
Tel.: 05241.9183112, Fax: 05241.9183199

montags 10.30 -12.30 Uhr 09.01.2012 - 01.02.2012
und 25.06.2012 - 11.07.2012
mittwochs 10.30 -12.30 Uhr 20.08.2012 - 30.08.2012

05.12.2012 - 19.12.2012

Die GTV-Geschéftsstelle ist erreichbar unter der Telefonnummer
05241.36736 oder per E-Mail: kontakt@guetersloher-turnverein.de

In eigener Sache:

Méochten Sie in unserem Sportkursprogramm als Kursleiter/in tatig
werden? Mochten Sie sich im Bereich Sport und Gesundheit wei-
terbilden? Haben Sie Interesse, dann wenden Sie sich bitte an das
Sportkursbiro des Gutersloher Turnvereins, Georgstralle 44 a,
33330 Gutersloh oder Wiedenbriicker Stral3e 41 (im Haus der
IKK), 33326 Giitersloh.
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Friher Sport macht unsere Kinder
schlau

Spielen, toben, die Welt entdecken. Auch wenn es fir Eltern
manchmal anstrengend ist, sollten diese ihre Kinder auf keinen Fall
davon abhalten. Denn immer mehr Studien zeigen, dass Sport in
jungen Jahren nicht nur fit und gesund héalt, sondern auch schlau
macht! Je sportlicher ein Kind ist, desto weiter ist es geistig ent-
wickelt. Tests beweisen, dass sich bei Bewegung mehr Nerven im
Gehirn bilden. Also liebe Eltern: Am besten mit gutem Beispiel
voran gehen — das hilft den Kleinen beim Nacheifern und ist gut fiir
die eigene Gesundheit.

Kinderturnen, das heifdt fir uns:

Abenteuer Abwechslung Austoben
Bewegung Bélle Barenhohle
Cirkus Dynamik Erleben Entspannung
Freude Fliegen Fallschirm
Gemeinsam Geréte kennenlernen
Hupfen Ideen zulassen
Jungen und Madchen
Kind gerecht Korpererfahrung Koordination
Lustig Lachen
Motorikschulung Mattenelefant

Nicht leistungsorientiert Ohne Druck
Phantasie Quatsch Rutschen Rennen
Spiel SpalR Sport Soziales erhalten
Toben Turnen Trampolin
Urwaldspiele
Vielseitigkeit
Wahrnehmung Wilde Tiere
Zusammen etwas erleben
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Kurs 1a Purzelturnen

Kursleitung Maria Link und Margarete Buller

Kursdauer: Dienstag, 15:00 Uhr — 16:00 Uhr

Kursort: Turnhalle der VHS, Hohenzollernstrale

Kursbeginn/ 1.) 17.01. — 26.06.2012 (22 x); 47,— Euro

Gebhr: 2.)28.08.. —11.12.2012 (14 x); 31,— Euro
Zeitliche Veranderung der Ubungszeit vorbehalten!

Kurs 1b Purzelturnen

Kursleitung: Maria Link und Margarete Buller

Kursdauer: Dienstag, 16:00 Uhr — 17:00 Uhr

Kursort: Turnhalle der VHS, Hohenzollernstra3e

Kursbeginn/ 1.) 11.01. — 19.07.2011 (26x); 55,— Euro

Gebdhr: 2.)13.09. — 13.12.2011 (12x); 27,— Euro

Zeitliche Veranderung der Ubungszeit vorbehalten!

In den ersten Lebensjahren ist Bewegung wichtiger Bestandteil
des kindlichen Lebensalltages. Die Entwicklung der Personlichkeit
wird in unvergleichlicher Weise beeinflusst: Uber die Bewegung
nimmt das Kind die Umwelt wahr, erkundet sie, passt sich ihr an
und macht sie sich passend. Das Eltern-Kind-Turnen soll zudem
eine intensive Beziehung zwischen Eltern und Kindern ermogli-
chen, wobei die Eltern aktiv an den Spiel- und Bewegungsange-
boten beteiligt werden. Bitte geben Sie bei der Anmeldung das
genaue Alter lhres Kindes an!

Eltern-Kind-Turnen — (2 — 34 Jahre)

Kurs 2 Eltern-Kind-Turnen — (24— 3/ Jahre)

Kursleitung: Erika Dittrich

Kursdauer: Dienstag, 15:30 Uhr — 16:30 Uhr

Kursort: Turnhalle Freiherr-vom-Stein-Realschule, Magnolienweg
Kursbeginn/ 1.) 17.01. - 03.07.2012 (23x); 49,— Euro

Gebuhr: 2.)28.08. —11.12.2012 (14x); 31,— Euro

Eltern-Kind-Turnen — (3%- 4/ Jahre)

Kurs 5 Kurs 5 Eltern-Kind-Turnen — (3v2— 4+2Jahre)

Kursleitung: Erika Dittrich

Kursdauer: Dienstag, 16:30 Uhr — 17:30 Uhr

Kursort: Turnhalle Freiherr-vom-Stein-Realschule, Magnolienweg

Kursbeginn/ 1.) 17.01. — 03.07.2012 (23x); 49,— Euro
Gebdhr: 2.)28.08. - 11.12.2012 (14x); 31,- Euro
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Fit wie ein Turnschuh - Kinderturnen

Fit wie ein Turnschuh — Kinderturnen ist fir Madchen und Jungen.
Eine kindgerechte, am Entwicklungs- und Kénnensstand der
Kinder orientierte gezielte Schulung von Fahigkeiten und Fertig-
keiten in den Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koor-
dination steht im Vordergrund. Die Kinder lernen sich gegenseitig
zu helfen und zu sichern beim Uben unterschiedlicher Bewe-
gungsformen. Konflikte zu lI6sen, Eigenverantwortlichkeit und
Entscheidungsfahigkeit werden geférdert. Dem BedUrfnis unserer
Kinder nach Anstrengung, Leistung und Spiel soll hiermit Rech-
nung getragen werden. Kinder wollen sich vergleichen, wollen sich
beweisen. Durch Wahrnehmungsspiele und Bewegungs-
geschichten, dem Turnen an und mit GroRRgeraten, durch Auspro-
bieren von Grof3en und Kleinen Spielen und anderen attraktiven
Aktionen ist dieses vielseitige Bewegungsangebot sportartiiber-
greifend angelegt. Nicht die absolute Hochstleistung ist das Ziel,
sondern die Verbesserung und Forderung der individuellen Mog-
lichkeiten und der Spal® an der Bewegung.

Kinder-Kurse nur fur Madchen

Kurs 8 Kinder-Kurse nur fur Madchen

Kursleitung: Erika Dittrich + Rita Moring

Kursdauer: Mittwoch, 16:00 Uhr — 17:30 Uhr (6 — 8 Jahre)
Kursort: Jahnturnhalle, Georgstrale 44a

Kursbeginn/ 1.) 11.01. — 04.07.2012 (24x); 51,— Euro
Gebiihr: 2.)22.08. —12.12.2011 (15x); 33,— Euro

Kurs 9 Kinder-Kurse nur fir Madchen

Kursdauer: Mittwoch, 16:30 Uhr — 18:00 Uhr (9 — 12 Jahre)
Kursort: Jahnturnhalle, GeorgstraBe 44a

Kursbeginn/ 1.) 11.01. — 04.07.2012 (24x); 51,— Euro
Geblihr: 2.) 22.08. —12.12.2012 (15x); 33,— Euro

Kurs 12 Kinder-Kurse nur fur Madchen

Kursleitung: Anette Dankow, Corinna Descher

Kursdauer: Freitag, 18:30 — 20:00 Uhr (ab 12 Jahre)
Kursort: Grundschule Pavenstadt, Pavenstadter Weg
Kursbeginn/ 1.) 13.01. — 06.07.2012 (24x); 51,— Euro
Gebiihr: 2.) 24.08. — 14.12.2011 (13x); 30,— Euro

GTV-Kursprogramm 2012

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Kurs 13

Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebihr:

Kurs 14
Kursleitung:
Kursdauer:

Kursort:

Kursbeginn/
Gebuhr:

Kurs 15
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:
Kursbeginn/
Gebdhr:

Kurs 10
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebihr:

Kurs 16
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:
Kursbeginn/
Gebihr:

Kurs 17
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:
Kursbeginn/
Gebuhr:

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Bitte geben Sie das Alter lhres Kindes an!

Nina Lutkemoller

Donnerstag, 14:30 Uhr — 15:30 Uhr (4 1/2 — 6 Jahre)
Jahnturnhalle, Georgstralle 44a

1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro
2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Erika Dittrich

Donnerstag, 15:30 Uhr — 16:30 Uhr (4 1/2 — 6 Jahre)
Turnhalle Freiherr-vom-Stein-Realschule, Magnolien-
weg

1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro

2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Erika Dittrich

Donnerstag, 16:30 — 18:00 Uhr (6 — 10 Jahre)

TH Freiherr-vom-Stein-Realschule, Magnolienweg
1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro

2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kinder-Kurse fir Madchen und Jungen
Margret Arndt/Rita Moring

Donnerstag, 16:00 — 17:30 Uhr (6 — 8 Jahre)
Grundschule Nordhorn, Knappweg

1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro

2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen (2-6 Jahre)
Corinna Descher

Donnerstag, 16:00 Uhr — 17:00 Uhr

Turnhalle Grundschule Kattenstroth, LudwigstraRe 11
1.) 12.01. — 05.07.2011 (24x); 51,— Euro

2.) 23.08. - 13.12.2011 (14x); 31,— Euro

Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Annette Dankow, Corinna Descher, Ulrike Siekmann
Freitag, 16:00 — 17:00 Uhr (5 — 7 Jahre)

Turnhalle Grundschule Pavenstadt, Pavenstadter Weg
1.) 13.01. — 06.07.2012 (24x); 51,— Euro

2.) 24.08. - 14.12.2012 (14x); 31,— Euro
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Kurs 18 Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Kursleitung: Annette Dankow, Corinna Descher, Ulrike Siekmann
Kursdauer: Freitag, 17:00 — 18:30 Uhr (8 — 12 Jahre)

Kursort: Turnhalle Grundschule Pavenstadt, Pavenstadter Weg
Kursbeginn/ 1.) 13.01. - 06.07.2012 (24x); 51,— Euro

Gebuhr: 2.) 24.08. — 14.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kurs 19 Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Kursleitung: Annette und Ramona Dankow, Corinna Descher
Kursdauer: Donnerstag, 17:00 — 18:30 Uhr (ab 7 Jahre)

Kursort: Grundschule Kattenstroth, Ludwigstral3e

Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro

Gebuhr: 2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro

Kurs 12 Kinder-Kurse Gemischte Gruppen

Kursleitung: Bettina Feldmann

Kursdauer: Dienstag,17:15 -18:25 Uhr (4 — 6 Jahre)

Kursort: Turnhalle Grundschule Pavenstadt, Pavenstadter Weg
Kursbeginn/ 1.) 17.01.— 03.07.2012 (24x); 51,— Euro

Gebuhr: 2.) 28.08. —11.12.2012 (14x); 31,— Euro

Spiele und Spal3 mit dem Ball

GroR3e Balle und kleine Bélle, Netze und Tore, Werfen und Fangen
— wohl kein Sportgerat animiert zu Bewegung und Spiel wie Bélle
in jeder Form! Und es ist zu schade, Bélle nur mit dem Ful3 oder
nur mit dem Schlager zu bewegen. Wir wollen alle Moglichkeiten
ausprobieren.

Kurs 21 Spiele und Spaf? mit dem Ball

Kursleitung: Achim Strotmann

Kursdauer: Donnerstag, 18:30 — 20:00 Uhr (ab 10 Jahre)
Kursort: Grundschule Kattenstroth, Ludwigstralie
Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 05.07.2012 (24x); 51,— Euro
Geblihr: 2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 31,— Euro
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MegaStark Am Anfang steht die Bewegung

Bewegungsférderung fiir Jungen und Madchen mit Uber-
gewicht und/oder Bewegungsdefiziten im

Alter von 8 — 15 Jahren.

Kinder sind unsere Zukunft aber Fitness und Gesundheit ver-
schlechtern sich. Kinder bewegen sich im Schnitt nur noch eine
Stunde am Tag und sitzen mehr als vier Stunden vor dem
Fernseher oder Computer. In Deutschland ist bald jedes dritte
Kind tbergewichtig und die ersten Bandscheibenvorfélle treten
bei Schulkindern auf. Dramatische physische und psychische
Probleme sind die Folgen. Diesem Trend wollen wir entgegen
wirken. Sich im Spiel bewegen macht Riesenspal3. Ganz ne-
benbei werden Kreativitat, Koordination und Teamgeist gefordert.
Der Lebensraum unserer Kinder wird angesichts der fort-
schreitenden Technisierung und Verstadterung immer einge-
schrénkter.

Bewegungsmangel ist der Fettmacher Nr. 1

Die Tendenz, dass es in den nachsten Jahren noch mehr tber-
gewichtige Kinder geben wird, ist steigend.

Es ist Zeit zu handeln.

Ouuricran Gumemcass S tine. ©

Kurs 22a Spiel, Spall und Sport in der Turnhalle I,
Bewegungsréaume schaffen und finden, in SPORT PRE)
denen Kinder sich, ihren Korper, ihre Fahig- ‘-:"ESUNDHELT
keiten aber auch Einschréankungen bewusster ., ﬁ_,,l«"

wahrnehmen, sich akzeptieren und selbst- [Gernorracmrronion |
standiger werden.

Kursleitung: A. Dankow/C. Descher
Kursdauer: Mittwoch, 16:15 Uhr — 17:30 Uhr
. Turnhalle der Grundschule Kattenstroth, DiekstraRe /
Kursort: )
LudwigstralRe
Kursbeginn/ 1.) 11.01. — 28.03.2012 (12x); 36,— Euro
Gebuhr: 2.) 18.04.. — 27.06.2012 (12x); 36,— Euro

3.) 29.08. — 12.12.2012 (12x);36,— Euro

Kurs 22b Ab ins Wasser, Spiel und Spaf3 im kihlen Nass

Der Aufenthalt im Wasser bedeutet fiir Kinder mit Uberge-
wicht oder Bewegungsdefiziten eine wesentliche Erweite-
rung ihre Bewegungsmaoglichkeiten. Sie kénnen sich im
Wasser ganz frei, ohne Beeintrachtigungen bewegen.

Kursleitung: A. Dankow/C. Descher
Kursdauer: Dienstag, 16:45 Uhr — 18:15 Uhr
Kursort: Lehrschwimmbecken —

,Die Welle" Gitersloh, Stadtring Sundern
Kursbeginn/ 1.) 11.01. — 28.03.2012 (12x); 78,— Euro
Gebiihr: 2.) 18.04.. — 27.06.2012 (12x); 78,— Euro
3.) 29.08. — 12.12.2012 (12x); 78,— Euro
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Aerobic — Was ist eigentlich Aerobic?

Im Aerobic-Kurs ist es wichtig, mit der richtigen individuellen Be-
lastungsintensitét zu trainieren, das heif3t, sich weder zu unter-
noch zu Uberfordern. Nur dosiertes Aerobic fihrt zu einem ge-
sunderen und widerstandsféhigeren Herz-Kreislauf-System, einem
verbesserten Allgemeinzustand, einer geringeren Stressanfallig-
keit und einer sinnvollen Gewichtsabnahme. Durch kleine
Schrittkombinationen férdern wir unsere Kondition, durch Muskel-
kraftigung verbessern wir unsere Muskelkraftausdauer. Das fol-
gende Stretching hilft, die Beweglichkeit unserer Gelenke grund-
legend zu verbessern und vermindert Muskelverkiirzungen. Haben
Sie schon mal einen Aerobic-Kurs besucht? Und haben Sie Lust
weiterzumachen, weil Sie sich gerne zu fetziger Musik bewegen?
Wollen Sie fit und beweglich bleiben? Dann sind Sie bei uns an der
richtigen Adresse.

N@[H]Q Zumba

"Zumba", der spanische Slang fur "Bewegung und Spaf3 haben",
ist fur alle Menschen geeignet, die Stress und tberflissige Pfunde
einfach wegtanzen wollen. Bei einem Musikmix aus Salsa, Me-
rengue, Calypso oder Flamenco wird der Korper gestrafft und
gleichzeitig die Kondition verbessert. Das wichtigste ist, sich zur
Musik bewegen und Spaf3daran haben. Die Abfolge der Schritte ist
leicht erlernbar.

Kurs 23 Zumba

Kursleitung: Miriam Dittrich

Kursdauer: Donnerstag, 18.30 — 19.30 Uhr

Kursort: Vereinsheim des GTV, Georgstralle 44a
Kursbeginn/ 1.) 02.02. - 28.06.2012 (18 x); 59,00 €
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 18,00 €)

2.) 30.08. - 13.12.2012 (13x); 44,00 €
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,00 €)
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Aerobic FitMix

Kurs 24 Aerobic FitMix

Kursleitung: Sabine Trylla

Kursdauer: Dienstag, 19.00 — 20.00 Uhr

Kursort: Carl-Miele-Berufskolleg, Wilhelm-Wolf-Stral3e
Kursbeginn/ 1.) Beginn: 10.01.2012 (20x); 71— Euro
Geblhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) Beginn: 04.09.2012 (12x); 41,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 9,— Euro)

Kurs 25 Aerobic FitMix

Kursleitung: Sabine Trylla

Kursdauer: Donnerstag,18.45 — 20.00 Uhr

Kursort: Turnhalle Freiherr-vom-Stein-Schule, Magnolienweg
Kursbeginn/ 1.) Beginn: 12.01.2012 (20x); 65,00,— Euro

Gebuhr: (kein Beitrag fur GTV-Mitglieder)

2.) Beginn: 06.09.2011 (12x); 41,— Euro
(kein Beitrag fir GTV-Mitglieder)

Body Fit

In diesem Kurs steht die intensive und effektive Kraftigung unserer
Muskeln im Vordergrund. Nach einem Warm Up mit Aerobicg-
rundschritten folgen Kraftigungstubungen im Stand oder in ver-
schiedenen Lagepositionen am Boden. Dabei wird durch den
Einsatz des eigenen Korpergewichts oder mit Hilfe von Zusatz-
geraten gearbeitet. Im Anschluss der Kraftigungseinheit erfolgt ein
Stretching aller beanspruchten Muskeln.

Kurs 26 Body Fit

Kursleitung: Paola Johannhorster

Kursdauer: Dienstag,18.00 — 19.00 Uhr

Kursort: Sporthalle Gewerbliche Berufsschulen, Wilhelm-Wolf-Str.
Kursbeginn/ 1.) 10.01. — 26.06.2012(22x); 71,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 22,— Euro)

2.) 28.08. — 11.12.2012(13x); Kursbeitrag: 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

Kurs 27 Body Fit

Kursleitung: Paola Johannhorster

Kursdauer: Donnerstag,18.20 — 19.20 Uhr

Kursort: Gymnastikhalle Elly-Heuss-Knapp-Schule, Moltkestra3e
Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 28.06.2012 (22x); 71,— Euro

Gebhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 30.08. — 13.12.2012 (13x);44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)
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Step-Aerobic

Was ist eigentlich Step-Aerobic und flr welche Zielgruppen ist

dieses Training geeignet? Step-Aerobic ist ein aerobes Fitness-

training auf Basis motivierender Musik, das auf einer hohenver-
stellbaren, rechteckigen Plattform durchgefiihrt wird. Das Training
zeichnet sich durch ein variantenreiches Herauf- und Herabsteigen
auf und von dieser stufenformigen Plattform aus, wobei gleichzeitig
verschiedenartig ausgefiihrte Armbewegungen eingesetzt werden
kénnen. Die Step-Aerobic verspricht,

+ die allgemeine, dynamische Ausdauer zu trainieren und damit
vor allem die Funktionen des Herz-Kreislauf-Systems zu er-
halten oder zu verbessern,

» die Kraftfahigkeit zu verbessern und damit vor allem die Funk-
tionen des aktiven und passiven Bewegungsapparates zu er-
halten oder zu verbessern,

« die koordinativen Fahigkeiten zu verbessern,

+ positive Auswirkungen auf das emotionale Wohlbefinden und
damit eine Verbesserung der allgemeinen Lebenszufriedenheit.

Das sind einige der Vorteile der Step-Aerobic, sind Sie interessiert,

dann sprechen Sie mit uns oder schauen vorbei. Anfan-

ger-Einsteigerkurs, der den korrekten Umgang mit dem Step und
die Basic des Step-Aerobic den Teilnehmern nahe bringt. Bitte
bringen Sie ein Handtuch und etwas zum Trinken mit!

Kurs 28 Step-Aerobic fur Anfanger

Kursleitung: Katja Hansel

Kursdauer: Donnerstag, 20.00 Uhr — 21.00 Uhr,

Kursort: Gymnastikraum der IKK Giitersloh, Wiedenbriicker Str. 41
Kursbeginn/ 1.) 19.01. — 29.03.2012 (11x); 36,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 11,— Euro)

2.) 19.04.. — 28.06.2012 (9x); 32,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 9,— Euro)
3.) 30.08. — 13.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

Kurs 29 Step-Aerobic fur Fortgeschrittene

Kreative Step-Choreographien, aktuelle Bewegungsformen
werden Sie begeistern. Erfahrung in Step-Aerobic ist

erwunscht.
Kursleitung: Katja Hansel
Kursdauer: Donnerstag, 19.00 Uhr — 20.00 Uhr,
Kursort: Gymnastikraum der IKK Giitersloh, Wiedenbriicker Str. 41
Kursbeginn/ 1.) 19.01. — 29.03.2012 (11x); 36,— Euro
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder:11,— Euro)

2.) 19.04. — 28.06.2012 (9x); 32,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder:9,— Euro)
3.)30. 08. — 13.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)
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Fit durch’s Jahr

In diesem Kurs kdnnen Sie den Alltagsstress hinter sich lassen.
Durch gymnastische und kréaftigende Ubungen werden Sie das
Gefuhl fur Ihren eigenen Korper wieder entdecken und fortentwi-
ckeln. Mit einem konditionellen Trainingsteil wird das
Herz-Kreislauf-System angeregt und gestarkt. Verschiedene
spielerische Elemente runden das Programm ab und geben Raum
fur Spaf3 und Freude. Ein Wohlfuhlprogramm mit viel individuellem
Charakter!

Kurs 30 Fit durch’s Jahr

Kursleitung: Herbert Tichy

Kursdauer: Donnerstag, 18.00 — 19.00 Uhr

Kursort: Turnhalle Stadt. Gymnasium, Moltkestral3e
Kursbeginn/ 1.) 19.01. — 28.06.2012 (20x); 65,— Euro
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) 30.08. — 13.12.2012 (14x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

Fitness und Gesundheit fir Herren
jeden Alters

Fur Ihre Gesundheit missen Sie weniger tun, als Sie glauben.
Jetzt heil3t es: Spal® an der Bewegung haben und aktiv entspan-
nen. Fit sein heil3t fir viele aktiv sein, dynamisch sein, Power ha-
ben, sich wohl fiihlen, erfolgreich und gesund sein. Fit sein be-
deutet, den ganzen Tag genug Energie haben, um den alltéaglichen
Belastungen gewachsen zu sein. Die Muskulatur, die in unseren
Alltagsgewohnheiten unserer Arbeitswelt haufig nicht mehr ge-
fordert wird, soll wieder belebt und gestarkt werden. Nur in lockerer
Atmosphéare kdnnen sich Wohlbefinden, Ausgleichs- und Ent-
spannungswirkung entfalten. Fitness Ihrer Gesundheit zuliebe!

Kurs 31 Fitness und Gesundheit fir Herren jeden Alters
Kursleitung: Herbert Tichy

Kursdauer: Mittwoch, 20.00 — 21.30 Uhr

Kursort: Turnhalle Stadt. Gymnasium, MoltkestralRe
Kursbeginn/ 1.) 18.01. — 27.06.2012 (22x); 93,— Euro
Gebhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

2.)29.08. -12.12.2012 (14x); 61,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)
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Gesundheits- und
Funktionsgymnastik mit Musik

Mangelnde Bewegung und Fehlhaltungen im Beruf bzw. Haushalt
sind sehr haufig die Ursachen fur Riickenbeschwerden. Durch
gezielte Gymnastikiibungen sollen die Kraft und die Gelenkigkeit
des Bewegungsapparates verbessert, die Wirbelsaule mobilisiert
und entlastet werden. In diesem Kurs bieten wir lhnen eine
Gesundheitsgymnastik besonderer Art an. Ubungen zur Vorbeu-
gung von Osteoporose und Entspannungstibungen zur Verbes-
serung des allgemeinen Wohlbefindens geben weniger Gelibten
die Mdglichkeit Uber eine sanfte Gymnastik einen Sporteinstieg zu
schaffen. Viele Menschen leiden unter Spannungskopfschmerzen.
Damit die an sich einfachen und leicht nachvollziehbaren Einzel-
schritte in den Alltagsablauf integriert werden kdnnen, muss die
Methode natirlich zunéchst erlernt und regelmafig geiibt werden.
Wenn man es schafft, das Programm zu einem selbstverstandli-
chen Bestandteil seines Lebens zu machen, kdnnen Nervositét
und unbewusste Angste gemindert werden. Stresssituationen, die
ein Hauptausldser der unangenehmen Spannungskopfschmerzen
sind, kénnen so leichter bewaltigt werden (auch Migranepatienten
kénnen von der Jacobson-Methode profitieren).

Kurs 32 Gesundheits- und Funktionsgymnastik mit Musik
Kursleitung: Regina Latzke

Kursdauer: Donnerstag, 9.00 Uhr — 10.00 Uhr

Kursort: Vereinsheim des GTV, Georgstralie 44a
Kursbeginn/ 1.) 19.01. — 28.06.2012 (20x); 65,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) 30.08. — 13.12.2012 (13x); 42,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder:10,— Euro)

Kurs 33 Gesundheits- und Funktionsgymnastik mit Musik
Kursleitung: Regina Latzke

Kursdauer: Donnerstag, 10.15 Uhr — 11.30 Uhr

Kursort: Vereinsheim des GTV, Georgstralle 44a
Kursbeginn/ 1.) 19.01. — 28.08.2012 (20x); 65,— Euro

Gebhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.)30.08. —13.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

Kurs 34 Gesundheits- und Funktionsgymnastik mit Musik
Kursleitung: Gerling Holdijk

Kursdauer: Dienstag, 18.30 Uhr — 19.45 Uhr , (gemischte Gruppe)
Kursort: Turnhalle Elly-HeuR-Knapp-Realschule, Moltkestral3e
Kursbeginn/  1.) 17.01. — 10.07.2012 (22x); 71,— Euro

Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 28.08. — 11.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)
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Schlank, Straff und Fit mit
Cardio Pilates

Das neue Pilates mit dem extremen Fatburner-Kick. Dieses neu-
artige, effektive Workout verbindet perfekt Fettverbrennung, Aus-
dauer-Training und gezieltes Body-Styling. Cardio-Training und
Pilates werden zu Cardio-Pilates. Die direkten Trainingseffekte:
das Herz-Kreislauf-System wird aktiviert, die Muskulatur harmo-
nisch trainiert sowie Haltung und Figur verbessert. Neu und ein-
zigartig an dieser Kombination ist die direkte Verbindung von dy-
namischem Cardio-Training mit den besten Elementen der Pila-
tes-Methode innerhalb eines Bewegungsablaufs — im Stand und
auf der Matte.

Kurs 35 Cardio Pilates
Kursleitung: Christina Zocher
Kursdauer: Mittwoch, 17.00 — 18.00 Uhr

Turnhalle der Edith-Stein-Schule,
Franz-Grochtmann-Str. 36

Kursbeginn/ 1.) 18.01. — 27.06.2012(24x); 77,— Euro
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 24,— Euro)
2.) 29.08. — 16.12.2012(13x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

Kursort:

Ausgleichsgymnastik

Die angebotene Ausgleichsgymnastik soll zur Verbesserung der
korperlichen Leistungsféhigkeit fihren. Eine sportliche Vielfalt aus
Fitnessgymnastik, Stretching, Wirbelsaulenschongymnastik sowie
Kraft- und Konditionstraining sind bei richtiger Dosierung ein ge-
eignetes Herz-Kreislauf-Training. Gesund bleiben. Spal3 an Be-
wegung haben. Dabei kann jeder mitmachen!

Kurs 36 Ausgleichsgymnastik

Kursleitung: Margret Arndt/Angela Gith

Kursdauer: Montag, 19.15 — 20.15 Uhr

Kursort: Turnhalle Elly-Heuss-Knapp-Schule, MoltkestraRe
Kursbeginn/ 1.) 16.01. — 25.06.2012 (22x); 71,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 27.08. - 10.12.2012 (14x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

Kurs 37 Ausgleichsgymnastik

Kursleitung: Elisabeth Kriesten

Kursdauer: Mittwoch, 18.30 — 19.45 Uhr

Kursort: Turnhalle Freiherr-v.-Stein-Schule, Magnolienweg
Kursbeginn/ 1.) 18.01. — 27.06.2012 (23x); 74,— Euro

Gebdhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)

2.) 29.08. — 05.12.2012 (12x); 41,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 9,— Euro)
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Ourraran Oumamcass v Bures ©

H - H. Kurs 40 Wirbelséaulentrainin R
Wirbelsaulentraining - ‘
Kursleitung: Annette Markgraf SPORT PRO
L Kursdauer: Montag, 17.00 Uhr — 18.00 Uhr CERUNDHER;
Gymnastik fur die Ricken- und Rumpfmuskulatur : 9, L1 : %,
Viele Menschen leiden unter der Zivilisationskrankheit Bewe- Kursort: Gymnastikraum der IKK T
| Ei Icher B | bewirkt. d di Gltersloh, Wiedenbriicker Strafl3e 41
gungsmangel. Ein solcher Bewegungsmangel bewirkt, dass die Kursbeginn/ 1)  Teil 1: 16.01.— 26.03.2012 (11x); 38— Euro
Muskulatur schwacher wird und die Belastbarkeit der Gelenke Gebiihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
abnimmt. Viele Tatigkeiten im Sitzen belasten die Wirbelsaule, Teil 2: 16.04. — 25.06.2012 (10x); 35,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)

2.) 27.08.-10.12.2012 (14x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

denn der Druck auf die Bandscheiben ist im Sitzen gréer als im
Stehen. Eine intakte und funktionsfahige Muskulatur schiitzt und
stitzt die Gelenke des Korpers. Eine erhohte Belastung der Kor-

pergelenke und ein daraus resultierender Verschlei3 kénnen un- Kurs 41 Wirbelsdulentraining ||
terschiedliche Ursachen haben. Besonders die Wirbelséule muss Kursleitung: Annette Markgraf R PR%
durch eine gut ausgebildete Riicken- und Rumpfmuskulatur vor Kursdauer: Montag, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr G‘,ESUNDHE}T
einer Schadigung bewahrt werden. Das méchten wir mit einer Kursort: Gymnastikraum der IKK -;mun
. 5 - - Giitersloh, Wiedenbrucker StraBe 41

Wirbelsaulenschongymnastik oder Ricken- und Rumpfmuskula- . o

. " re: N . Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 16.01.— 26.03.2012 (10x); 35,— Euro
turgymnastik unterstitzen. Kraftigungs- und Dehnungsiibungen fur Gebihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15— Euro)
die Arm-, Bein- und FuBmuskulatur sollen die Riicken- und Teil 2: 16.04. — 25.06.2012 (11x); 38,— Euro
Rumpfmuskulaturgymnastik erganzen, weil auch diese Korper- (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16— Euro)

2.) 27.08.-10.12.2012 (14x); 47,— Euro

partien im taglichen Leben gefordert sind. Damit soll ein gesundes (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19, Euro)

muskulares Gleichgewicht, bezogen auf den gesamten Korper,

gewahrleistet werden. Fachliche, kompetente Kursleiter zeigen Kurs 42 Wirbelsaulentraining ““;‘::‘:;;’;;““
Ihnen Ubungen zum besseren Wohlbefinden. Kursleitung: Herbert Stratmann e GRTIPED
. Kursdauer: Montag, 18.15 Uhr — 19.15 Uhr %ESUNDHELT
. " P o ] a".“‘mm_v‘-
Kurs 38 Wirbelsaulentraining ey, Kursort: Turnhalle Elly-HeuR-Knapp-Realschule,
Kursleitung: Dietlind Kubek ssvom PR'(‘) Moltkestral3e
Kursdauer: Montag, 8.30 Uhr —9.30 Uhr GESUNDHETT Kursbeginn/  1.) Teil 1: 16.01. — 26.03.2012 (11x);38,— Euro
Kursort: Gymnastikraum der IKK Giitersloh, 1"# Gebihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
’ Wiedenbricker Str. 41 T Teil 2: 16.04.2012 (5x); 20,— Euro
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 16.01. — 26.03.2012 (11x); 38,— Euro (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro) 2.) 27.08.-10.12.2012 (11x); 38,— Euro
Teil 2: 16.04. — 25.06.2012 (10x); 35,— Euro (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)
2) (287.0% —bogt.lz.z;;)%\z; (’\}lgx?; sds,— lEéJroE | Kurs 43 Wirbelsaulentraining ||
onderbeitra -Mitglieder: 15,— Euro : . 3 s
g g Kursleitung: Annette Markgraf SPORTPRO
Kurs 39 Wirbels&ulentraining Kursdauer: Montag, 19.00 Uhr —20.00 Uhr *a S
. . o Kursort: Gymnastikraum der IKK oroesaat®
Kursleitung: Dietlind Kubek P J. ! . cerrormatveroniv]
Kursdauer: Montag, 9.35 Uhr — 10.35 Uhr ?sssouﬁomﬁ Gutersloh, Wiedenbrucker Strae 41
. . . "@,, :‘“ Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 16.01.— 26.03.2012 (11x); 38,— Euro
Kursort: %%g;ﬁ;'rﬁgﬂrgﬁrﬁK Gitersloh, il Gebihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Kursbeginn/  1.)  Teil 1: 16.01. — 26.03.2012(11x): 38,— Euro (Ts‘agn%elrggié_ éﬁgﬂfgﬁfé&gf’éi‘igf
Gebihr; (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16, Euro) g 9 S

2.) 27.08.-10.12.2012 (14x); 47,— Euro

Teil 2: 16.04. — 25.06.2012(10x); 35,~ Euro (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)
2) 27.08. - 03.12.2012(10x); 35,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)
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Kurs 44
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Geblhr:

Kurs 45
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Geblhr:

Kurs 46
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Geblhr:

Kurs 47
Kursleitung:

Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebuhr:

Ouraran Oumamacass ssv e ©

Wirbelsaulentraining

e,
> g,

Regina Latzke

SPORT PRO

) GESUNDHEIT
Dienstag, 9.00 Uhr — 10.00 Uhr %, S

Gymnastikraum der IKK h

Giltersloh, Wiedenbriicker Straflte 41

1) Teil 1:17.01. — 27.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 17.04. — 26.06.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

2.) 28.08.-11.12.2012 (14x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

Wirbelsaulentraining ol
Regina Latzke
Dienstag, 10.00 Uhr — 11.00 Uhr

%, o
Gymnastikraum der IKK esect
Gltersloh, Wiedenbriicker StralRe 41

1) Teil 1:17.01. — 27.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

Teil 2: 17.04. — 26.06.2012 (11x); 38,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
2.) 22.08.-11.12.2012 (14x); 47,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

MMEn,
oM ‘A,
o g,

SPORT PRO
%ESUNDHEIT

Ousricren Oummamcars v tune ©

Wirbelséulentraining Mg,

Regina Latzke SPORT PRO
X GESUNDHEIT

Dienstag, 11.00 Uhr — 12.00 Uhr % 3

, o
“onoesant®

Gymnastikraum der IKK [orrnorraturronin]

Gltersloh, Wiedenbriicker Strafl3e 41

1) Teil 1:17.01. — 27.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

Teil 2: 17.04. — 26.06.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

2.) 28..08.-11.12.2012 (14x); 47,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

Ouraran Oumamcass Ssv-Bires ©

Wirbelsaulentraining ‘J\)"‘m‘”’ﬁ%

i i i SPORT PRO
Birte Wittenstein SESUNDHER
Dienstag, 20,30 Uhr — 21.30 Uhr ‘:,,%
Turnhalle des Stadt. Gymnasium, [Cernurmacurronien]

MoltkestraRe

1) Teil 1:17.01. — 27.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 17.04. — 26.06.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

2.) 28.08.-11.12.2012 (14x);
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 19,— Euro)

Kurs 48
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebuhr:

Kurs 49
Kursleitung:

Kursdauer:

Kursort:

Kursbeginn/
Gebdhr:

Kurs 50
Kursleitung:

Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebdhr:

Kurs 51
Kursleitung:

Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebuhr:
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Wirbelséulentraining

Dietlind Kubek SPORT PR&
. GESUNDHEIT
Mittwoch, 9.00 Uhr — 10.00 Uhr % 5

Vereinsheim GTV, Georgstraflle 44a

1.) Teil 1: 18.01. — 28 .03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 18.04. — 27.06.2012 (12x); 41,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

2.) 29.08.-05.12.2011 (10x); 35,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 17,— Euro)

Wirbelséulentraining ANy,

* »
ietli SPORT PRO
Dietlind Kubek SPORT PRO

Mittwoch, 10.00 Uhr — 11.00 Uhr
Vereinsheim GTV, GeorgstralRe 44a
1.) Teil 1: 18.01. — 28.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 18.04. — 27.06.2012 (12x); 41,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 17,— Euro)
2.) 29.08.-05.12.2012(10x); 35,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)

Dusracren Oumemcass sse e ©

Wirbelséulentraining

My,
oald g,

n

Annette Markgraf %E?U'HDLREFT’
%} ;

Donnerstag, 16.30 Uhr — 17.30 Uhr L

Gymnastikraum der IKK jasenssraturronsen ]

Gutersloh, Wiedenbriicker Stral3e 41

1.) Teil 1: 19.01. — 29..03.2012 (11x); 38,—Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 19.04. — 28.06.2012 (9x); 32,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 30.08.-13.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 18,— Euro)

Wirbelséulentraining *,»»*‘"‘“'«.,"

SPORT PRO
Annette Markgraf SESUNDHER
Donnerstag, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr "‘o,,%
Turnhalle Grundschule Nordhorn, [erurraeurronion]
Knappweg

1.) Teil 1: 19.01. —29.03.2012 (11x); 38,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)
Teil 2: 19.04. — 28.06.2012 (9x); 32,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 30.08.-13.12.2012 (13x); 44,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 18,— Euro)
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Durracren Oumermcass v thre ©

Kurs 52 Wirbelsaulentraining RN

Kursleitung: Dorota Szydlowski-Donnersberg SPORT PRO

Kursd . GESUNDHEIT
ursaauer: Donnerstag, 20.00 — 21.00 Uhr L

Kursort: Turnhalle Elly-Heuss-Knapp-Schule, m

Moltkestrale
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 19.01. — 29.03.2012 (11x); 38,— Euro
Geblhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 16,— Euro)

Teil 2: 19.04. — 28.06.2012 (9x); 32,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)
2.) 30.08.-13.12.2012 (13x); 44,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 18,— Euro)

Wassergymnastik

Gymnastik im Wasser wirkt an Muskeln und Gelenken sehr wohl-
tuend und entspannungsregulierend. Das Programm beinhaltet
Ubungsformen fiir praventive und rehabilitative Bewegungsthera-
pien sowie ein Konditionstraining im Fitnessbereich. Spielerische
und gymnastische Elemente werden zu einem spaf3orientierten
Aqua-Workout verbunden. Wassergymnastik wird bei Beschwer-
den und Stérungen des Bewegungsapparates, Verschleil3er-
scheinung der Gelenke (Huft-, Knie- und Schultergelenk) sowie bei
Muskelschmerzen (Rheuma und Hexenschuss) arztlicherseits
empfohlen, da durch den Auftrieb des Wassers die Gelenke und
die Wirbelsaule entlastet werden. Die Muskulatur wird dehnfahiger
und die Beweglichkeit der Gelenke verbessert sich. Teilnehmer-
zahl ist auf 20 Personen begrenzt!

In den Schulferien finden die Kurse nicht statt!

Kurs 53 Wassergymnastik Ay,
Kursleitung: Dorota Szydlowski-Donnersberg SPORT PRO
. . GESUNDHEIT
Kursdauer: Mittwoch, 17.00 Uhr — 18.00 Uhr 5, 5
Kursort: Schwimmbhalle am LWL- Klinikum GT T

Hermann-Simon-Stral3e / Buxelstra3e
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 18.01. —28.03.2012 (11x); 82,— Euro
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 18..04. — 27.06.2012 (12x); 89,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,— Euro)
2.) 29.08.-12.12.2012 (13x); 96,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 70,— Euro)

Kurs 54
Kursleitung:
Kursdauer:
Kursort:

Kursbeginn/
Gebuhr:

Kurs 55
Kursleitung:
Kursdauer:

Kursort:

Kursbeginn/
Gebdhr:

Kurs 56
Kursleitung:
Kursdauer:

Kursort:

Kursbeginn/
Gebdhr:

Kurs 57
Kursleitung:
Kursdauer:

Kursort:

Kursbeginn/
Gebihr:
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Ouiricran Oumammcass e Bre ©

Wassergymnastik TN

Dorota Szydlowski-Donnersberg SPORT PRO
GESUNDHEIT

Mittwoch, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr i d

“noesant'®

Schwimmhalle am LWL- Klinikum GT Forrorratrronin]

Hermann-Simon-Stral3e / Buxelstrale

1.) Teil 1: 18.01. — 28.03.2012 (11x); 82,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 18.04. — 27.06.2012 (12x); 89,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,— Euro)

2.) 29.08.-12.12.2012 (13x); 96,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 70,— Euro)

Ousrcren Oumaracass sse-tre ©

Wassergymnastik ;o*"""”*».,a
Dorota Szydlowski-Donnersberg %’E?URJDL'ELOT
Mittwoch, 19.15 Uhr — 20.15 Uhr R 4

, o
*ovoesant™

Schwimmhalle am LWL- Klinikum GT [cernorraeurronian
Hermann-Simon-Stral3e / Buxelstrale
1.) Teil 1: 18.01. — 28.03.2012 (11x); 82,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 18.04. — 27.06.2012 (12x); 89,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,— Euro)
2.) 29.08.-12.12.2012 (13x); 96,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 70,— Euro)

Dusracren Ounermcass v res ©

Wassergymnastik ‘_9»*‘““”«,,‘:
i- SPORT PR

Dorota Szydlowski-Donnersberg %ESUNDHEE

Freitag, 8.00 Uhr — 9.00 Uhr " 5

Schwimmbhalle am LWL- Klinikum GT
Hermann-Simon-Strafle / Buxelstrae
1.) Teil 1: 20.01. — 30.03.2012 (11x); 82,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 20.04. — 29.06.2012 (11x); 82,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
2.) 31.08.-14.12.2012 (14x);103,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)

Wassergymnastik

Dorota Szydlowski-Donnersberg %ESOURJD';*'ES
Freitag, 9.00 Uhr — 10.00 Uhr L
Schwimmhalle am LWL- Klinikum GT arrrorratmrroniin]

Hermann-Simon-Straf3e / Buxelstrale

1.) Teil 1: 20.01. -30.03.2012 (11x); 82,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 20.04. — 29.06.2012 (11x); 82,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)

2.) 31.08.-14.12.2012 (14x); 103,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)



-22- GTV-Kursprogramm 2012

Ousracran Oumamacass e Bines ©

Kurs 58 Wassergymnastik RN
Kursleitung: D. Szydlowski-Donnersberg/A. Spexard SPORT PRO
] GESUNDHEIT
Kursdauer: Freitag, 10.00 Uhr — 11.00 Uhr o
Kursort: Schwimmhalle am LWL- Klinikum GT Porersteron ]

Hermann-Simon-Stral3e / Buxelstral3e
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 20.01. — 30.03.2012 (11x); 82,— Euro
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 20.04. — 29.06.2012(11x); 82,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
2.) 31.08.-14.12.2012 (14x);103,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)

Ousricren Oumamcats e ine ©

Kurs 59 Wassergymnastik AN,
Kursleitung: Dorota Szydlowski-Donnersberg SPORT PRO
GESUNDHEIT
Kursdauer: Montag, 17.00 Uhr — 18.00 Uhr o
Kursort: Schwimmhalle am LWL- Klinikum GT L

Hermann-Simon-StralBe / Buxelstral3e
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 16.01.— 26.03.2012 (11x); 82,— Euro
Gebiihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
Teil 2: 16.04. — 25.06.2012 (10x); 75,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 55,— Euro)
2.) 27.08.-10.12.2012 (14x);103,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)

Agqua-Fitness

Aqua-Fitness ist ein Training mit wenig Belastung auf Gelenk und
Korperstrukturen. Das Wasser mit seinen physikalischen Eigen-
schaften bringt fir ein sportliches Training viele Vorteile mit sich:
Auftrieb, Bewegungswiderstand und hydrostatischer Druck wirken
wie eine Massage auf Muskeln und Bindegewebe. Sie fordern die
Durchblutung der Haut, tragen zur Entschlackung bei und bieten
dem Korper den Reiz, der eine Kraftigung der Muskulatur bewirkt.
Sie nehmen damit positiven Einfluss auf das Gleichgewichts- und
Koordinationsvermogen und lassen die verschiedensten Bewe-
gungsformen ohne Verletzungsrisiko zu. Das Programm beinhaltet
temporeiche Bewegungen mit Musikunterstiitzung und verschie-
denen Geréaten zur schonenden Verbesserung der Fitness und
Kondition. Sportliche Anstrengung und Spal} lassen sich durch den
Aufenthalt im Wasser gut miteinander verbinden und tragen so zur
Steigerung des Wohlbefindens bei. Es wird ausschlief3lich im
Flachwasser gearbeitet. Bei der Aqua-Fitness machen wir keine
Osterferien und keine Herbstferien!
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Kurs 60 Wassergymnastik ,,Aqua-Fitness*
Kursleitung: Ina Linnenkamp
Kursdauer: Mittwoch, 9.30 — 10.30 Uhr

. Schwimmbhalle am LWL- Klinikum GT
Kursort:

Hermann-Simon-Strafe / Buxelstrale

Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 18.01. — 28.03.2012 (11x); 82,— Euro
Geblhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 58,— Euro)

Teil 2: 18.04. — 27.06.2012 (12x); 89,— Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 63,— Euro)

2.) 29.08.-12.12.2012 (13x); 96,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 68— Euro)

Sie haben schon alles probiert, um Ihre Riickenprobleme in den
Griff zu bekommen? Dann probieren Sie diese neu entwickelte
Methode, die den hydrostatischen Druck des Wassers optimal
nutzt und eine riickenschonende Muskelaufbautherapie nach
wissenschaftlichen Gesichtspunkten gewahrleistet!

Folgende Kurse finden im Schwimmbad ,Am Coesfeld” in Ko-
operation mit anderen Sportkursanbietern statt (folgen Sie dem
Schild THW! Auf dem Gelénde des THW parken Sie hinter dem
Eisentor und folgen Sie der Beschilderung!).

Kurs 6la Wassergymnastik - besonders fir die Wirbelsaule
Kursdauer: Montag, 10:30 — 11:15 Uhr
Kurs 61b Wassergymnastik - Aqua-Training
Kursdauer: Montag, 11:30 — 12:15 Uhr
Wassergymnastik - intensives Training fur
Kurs 61c Bauch-Beine-Po
Kursdauer: Montag, 15:30 — 16:15 Uhr
Kurs 61d Wassergymnastik — Aqua Pilates
Kursdauer: Montag, 16:45 — 17:30 Uhr
Kurs 61e Wassergymnastik — Aqua Pilates
Kursdauer: Montag, 18:45 — 19:30 Uhr
Kursleitung: Christina Zocher
Kursbeginn/ 1.) Teil 1: 09.01. — 26.03.2012 (12x); 89,— Euro
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,— Euro)

Teil 2: 16.04. — 25.06.2012 (11x); 82,— Euro

Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,— Euro)
2.) 27.08.-10.12.2012 (14x); 103,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)
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Kurs 62a
Kursdauer:

Kurs 62b
Kursdauer:

Kurs 62c
Kursdauer:

Kursleitung:

Kursbeginn/
Geblhr:

Kursdauer:

Kurs 63a
Kursdauer:

Kurs 63b
Kursdauer:

Kurs 63c
Kursdauer:

Kurs 63d
Kursdauer:

Kurs 63e
Kursdauer:

Kursleitung:

Kursbeginn/
Geblhr:

Wassergymnastik
Dienstag, 8.30 - 9.15 Uhr

Wassergymnastik
Dienstag, 9.30- 10.15Uhr

Wassergymnastik
Dienstag, 10.30 - 11.15 Uhr

Christina Zocher

1.) Teil 1: 10.01. - 27.03.2012 (12x); 89,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,— Euro)
Teil 2: 17.03. - 26.06.2012 (11x); 82, Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 60,- Euro)

2.) 28.08.- 11.12.2012 (14x); 103,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 75,— Euro)

Montag, 17.00 Uhr - 18.00 Uhr

Wassergymnastik
Donnerstag, 14.30 - 15.15 Uhr

Aqua-Fitness-Mix
Donnerstag, 15.30 - 16.15 Uhr

Aqua-Power
Donnerstag, 16.30 - 17.15 Uhr

Aqua-Power
Donnerstag, 17.30 - 18.15 Uhr

Aqua-Power
Donnerstag, 18.30 - 19.15 Uhr

Christina Zocher

1.) Teil 1: 12.01. - 29.03.2012 (12x); 89,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 65,- Euro)
Teil 2: 19.03. - 28.06.2012 (9x); 68,- Euro
Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 50,- Euro)

2.) 30.08. - 13.12.2012 (13x); 96,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 70,— Euro)

GTV-Kursprogramm 2012 -25-

heile Beats im kiuhlen Nass...

Fitness: Es ist die ultimative Herausforderung und eine kreative
Mischung aus Spaf am Tanzen und Fitness, verbunden mit ge-
steigerter Effektivitat durch das Wasser. Hier schwappt eine neue
Fitness-Welle nach Europa. Steige auf und erlebe das Gefihl.
Spure, wie Dein Korper die neue Herausforderung annimmt und
die Uberflissigen Pfunde einfach wegtanzt!

Kurs 64

Kursleitung: Christina Zocher

Kursdauer: Montag, 21.00 - 21.45 Uhr

Kursort: Schwimmbad ,,Am Coesfeld”

Kursbeginn/ 1.) 09.01.- 25.06.2012 (21x); 152, Euro
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 108,- Euro)

2.)27.08. - 10.12.2012 (14x); 103,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 73,- Euro)

Yoga

Der Erfolg bei Yoga liegt im personlichen Fortschritt, den jeder nur
im Vergleich mit sich selbst misst, nicht in Konkurrenz mit anderen.
Sinn der Ubungen ist es, sich in seinem Kérper wohl zu fiihlen. Die
geistigen Wirkungen der Yoga-Ubungen beeinflussen die Energie
im Korper, bringen inneres Gleichgewicht und verbessern die Be-
weglichkeit. Voraussetzung fiir die Wirkung von Yoga ist die richtige
und regelméRige Durchfiihrung der Ubungen. Wer mit Yoga be-
ginnen mochte, sollte deshalb einen Kurs besuchen, da sonst die
Gefahr zu groR ist, dass Ubungen falsch ausgefiihrt werden.

Kurs 65 Yoga

Kursleitung: Erika Plimer

Kursdauer: Mittwoch, 9.00 Uhr - 10.30 Uhr

Kursort: Gymnastikraum der IKK Gutersloh, Wiedenbruicker Str. 41
Kursbeginn/ 1.) 18.01 - 09.05.2012 (15x), Kursbeitrag: 65,- Euro
Geblhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 27,50 Euro)

2.) 19.09.- 05.12.2012 (10x), Kursbeitrag: 45,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 18,— Euro)

Kurs 66 Yoga

Kursleitung: Frauke Gehre

Kursdauer: Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Kursort: Vereinsheim des GTV, Georgstralle 44a
Kursbeginn/ 1.) 20.01. 2012 (15x); 50,- Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 22, Euro)

2.)07.09.2012 (10x); 35,- Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 12,- Euro)
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= Work-Life-Balance /

Wochenendseminar
(Wege aus der Stressfalle)

Stress bedeutet Ubersetzt so viel wie ,Druck®.

Jeder kennt das; man hetzt von Termin zu Termin und versucht die
wenige Freizeit die bleibt auch noch geschickt zu verplanen. Wer
nicht rechtzeitig vom Gaspedal steigt, wird sich bald wie der
Hamster im Laufrad fiihlen. Beruf, Familie und das eigene An-
spruchsdenken fordern ihren Tribut.

Wir ignorieren die ersten Anzeichen einer Uberbelastung so lange,
bis eine ernsthafte Erkrankung uns Einhalt gebietet und unser
Korper sich weigert, dieses Tempo weiter durch zu halten.

Leeren Sie Ihren Kopf um Platz zu schaffen fiir Neues und starten
sie ihren personlichen Regenerationsprozess. Lernen Sie in die-
sem Seminar Wege kennen, sich vor Uberlastung zu schiitzen.

Seminarinhalte:
- Stress — Eine moderne Erfindung?
- Selbstregulation / Analyse von Verhaltensmustern
- Individuelle Verhaltensstrategien entwickeln
- Zeitmanagement
- Mentale Ubungen zur Stresshewaltigung im Alltag
- Entschleunigung im Alltag

- Ubungen und Entspannungstechniken aus: Hatha Yoga/
Thai chi/ Qigong/ Atemubungen mit Tiefenentspannung

Kurs Work-Life-Balance

Kursleitung: Regina Latzke -
(Stressmanagement- und Mental Trainerin )

Kursort: Vereinsheim des GTV, Georgstralie 44a

Zeit: Samstag und Sonntag, 11.00 -16.00 Uhr (10 Ustd.)

Anmeldungen erbeten bis spatestens 14 Tage vor
Seminartermin. Begrenzte Teilnehmerzahl!

Geblihr: 98 € fiir Vereinsmitglieder / 110 € fir Nichtmitglieder
Die Teilnahmegebihr wird nach § 20 SGB V von den
Krankenkassen zu 80% erstattet
Termin| 4./ 5. Februar 2012
Termin Il 5./ 6. Mai 2012
Termin lll 8./ 9. September 2012
Termin IV 17./ 18. November 2012

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Decke, Kissen
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Gesundheitsorientiertes Muskelauf-
bautraining

Die Skelettmuskulatur ist das massigste Organ des menschlichen
Korpers. Sie ist zu etwa 25-35 Prozent bei Frauen und 40-50
Prozent bei Mannern am Gesamtkdrpergewicht beteiligt. Die
Muskulatur verbraucht unter Ruhe ein Finftel bis ein Sechstel des
zirkulierenden Blutvolumens und realisiert bis zu 40 Prozent des
gesamten Stoffwechsels. Unter korperlicher Belastung werden
Uber 80 Prozent des Blutvolumens und Stoffwechsels in Anspruch
genommen. Als Muskelpumpe (FuB3- und Wadenmuskulatur) trégt
sie maRgeblich zum geordneten Ruckstrom des vendsen Blutes
aus den unteren Gliedmafen bei und entlastet somit Herz und
Kreislauf. Neben der Halte- und Stiitzfunktion werden Uber die
Muskeltatigkeit dariiber hinaus die Atmung, das
Herz-Kreislauf-System und das hormonelle System beeinflusst.
Eine nicht genligende Beachtung der Notwendigkeit des
Aufrechterhaltens der muskularen Leistungs- und Funktionsfa-
higkeit fihrt zu Folgen wie sie u.a. in den zunehmenden Funkti-
onsstorungen bzw. Erkrankungen des Halte- und Bewegungsap-
parates sowie Stoffwechsels deutlich werden. Beim Menschen
erfolgt unter normalen Lebensbedingungen bereits nach dem
zweiten bis dritten Lebensjahrzehnt eine Reduzierung der Leis-
tungsfahigkeit der Muskulatur. Diese Abnahme der Muskelmasse
im Alternsgang trégt zu einem verringerten Kalorienverbrauch bei.
Da im fortschreitenden Alter die Energiezufuhr im Allgemeinen
nicht im gleichen MalRe wie der Energieumsatz abnimmt, muss es
durch den mit der Muskelmassereduktion verbundenen verrin-
gerten Energieverbrauch zwangslaufig zu einer Stérung des
Stoffwechselgleichgewichts in Form einer durch Zunahme des
Korperfettanteils bedingten Ubergewichts kommen. Als Nachfol-
gekrankheiten sind Bluthochdruck, Diabetes, Fettstoffwechsel-
stérung und Arteriosklerose zu verzeichnen. Dem gesundheits-
gefahrdenden Verlust an muskularer Leistungs- und Funktionsfa-
higkeit im Alternsgang kann dabei nur mittels Krafttraining wirksam
begegnet werden, da nur hier die fur die Muskelstimulierung not-
wendige relativ hohe Belastungsintensitéat gegeben ist.

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, an modernen Krafttrai-
ningsgeraten unter fachlicher Anleitung ein gesundheitsférderndes
Krafttraining zu erlernen und durchzufiihren.

(Die Teilnehmerzahl ist begrenzt auf 15 Personen. Bitte kommen
Sie in Sportkleidung, da es keine Umkleiderdume gibt!)
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Kurs 69 Gesundheitsorientiertes Muskelaufbautraining
Kursleitung: Herbert Stratmann

Kursdauer: Mittwoch, 11.00 — 12.30 Uhr

Kursort: R&ume der Sporttherapie in der Bern-

hard-Salzmann-Klinik, Im Fuchtei 150
Kursbeginn/ 1.) 04.01.2012 (18x); 149,- €
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 77,- €

2.)11.07.2012 (18x); 149,- €
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 77,- €

Walk-Treff Walking

Walking ist ein ideales Fitness-Training, fir jede Altersstufe — fur
Damen und fir Herren. Eine fantastische Sportart, die den ganzen
Korper trainiert und starkt, besonders das Herz-Kreislauf-System.
Die regelmaRige Durchfiihrung strafft den Korper durch Muskel-
festigung und durch Fettabbau, ohne die Gelenke zu Uberlasten.
Walking aktiviert den Stoffwechsel und das Immunsystem und
kann den Cholesterinspiegel senken. Walking reduziert auf effek-
tive Weise das Korpergewicht, baut Stress ab und fiihrt zu Aus-
geglichenheit. Wer sich mit Walking an der frischen Luft in
Schwung bringt, kann somit eine Menge fir sich tun. Doch richti-
ges Walking will gelernt sein. In aufbauenden Trainingsschritten
koénnen die Techniken in diesen Kursen erlernt werden. Der lo-
ckere Gehschritt — ein Renner in der Fitnessszene — auch fiur Sie?

Kurs 73 Walk-Treff am Morgen
Kursleitung: Annette Sunderkotter
Kursdauer: Mittwoch, 9.30 Uhr —10.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Stadtpark/Oststrale

1.) 11.01. — 04.07.2012 (25x); 30,— Euro
Kursbeginn/ (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 15,— Euro)
Geblihr: 2.)14.09. — 14.12.2011 (12x); 17,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 9,— Euro)

Kurs 74 Walk-Treff

Kursleitung: Kerstin Hoinkis

Kursdauer: Donnerstag, 18.30 Uhr — 19.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Stadtpark/Oststrale
Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 28.06.2012 (21x); 26,— Euro
Geblihr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 19,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)
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Nordic-Walking

Ein Fitness-Trend: mit Stocken laufen. Der Nordic-Walker geht
sozusagen auf allen Vieren. Die zuséatzliche Arm-Stock-Arbeit
beim Gehen bedeutet gezieltes Kraft-Ausdauer-Training fur den
gesamten Brust-Schulter-Arm-Bereich. Gleichzeitig lockert es dort
h&ufig vorhandene Verspannungen. Bezogen auf Pulsfrequenz
und Kalorienverbrauch ist ,die Sportart mit den Stocken® bis zu
46% effektiver als das klassische Walking. Der aerobe Energie-
stoffwechsel steigt und Pfunde purzeln. Sie brauchen furs Nor-
dic-Walking gute feste Lauf- oder Walkingschuhe und die richtigen
Stdcke. Fur diesen Kurs stellen wir Ihnen die Stdcke zur Verfu-
gung.

Kurs 75 Nordic-Walking
Kursleitung: Monika Paskarbies/Annette Sunderkdtter
Kursdauer: Donnerstag, 9.30 Uhr — 10.45 Uhr

Treffpunkt: Rhe_daer Forst, P_arkplatz der Bernhard Salzmann
’ Klinik, Im Fichtei

Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 28.06.2012 (21x); 33,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) 23.08. - 13.12.2012 (14x); 21,— Euro

(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

Kurs 76 Nordic-Walking

Kursleitung: Martina Jung / Annette Sunderkotter
Kursdauer: Donnerstag, 17.30 Uhr — 18.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Stadtpark

Kursbeginn/ 1.) 12.01. — 28.06.2012 (21x); 26,— Euro
Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 13,— Euro)

2.) 23.08. — 13.12.2012 (14x); 19,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)
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Walking
fur Ubergewichtige und Anfanger

Haben Sie einige Pfunde zu viel? Und haben Sie Lust bekommen
zu ,walken“? In dieser Gruppe wollen wir speziell auf lhre Bedurf-
nisse eingehen: Sie haben die Mdglichkeit, in einer Gruppe
Gleichgesinnter Sport zu treiben, und wir bieten ergdnzend dazu
ein paar Stunden ,Ernahrungsberatung® durch die Ernahrungs-
beraterin der IKK, Frau Korfmacher, an. Falls Sie daran interessiert
sind, findet die Ernahrungsberatung an vier Terminen von
16.00Uhr oder 16.30 Uhr — 17.45 Uhr vor dem Walken in der IKK
statt. Die Termine teilen wir lhnen mit.

Kurs 77 Walking fiir Ubergewichtige + Anfanger
Kursleitung: Annette Sunderkoétter / Regina Korfmacher
Kursdauer: Montag, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Stadtpark/Nahe Gaststatte ,Bockskrug*
Kursbeginn/ 1.) 09.01. — 25.06.2012 (22x); 27,— Euro

Gebuhr: (Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,— Euro)

2.) 27.08. - 17.12.2012 (15x); 20,— Euro
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 10,— Euro)

m@@g X-CQO’s Walken

Diese Sportart ist fiir alle die mehr wollen als nur strammes Gehen.
Hierbei handelt es sich um ein Ganzkorpertraining mit Schiefer-
granulat geflliten Hanteln. Dadurch werden besonders die Seh-
nen, Bander und die Tiefenmuskulatur trainiert. Jeder bestimmt
individuell nach seinem jeweiligen Trainingszustand den Einsatz
seiner Hanteln. Im Zuge dieses optimalen Herz-Kreislauf Trai-
nings, nimmt der Korper im Wald besonders viel Sauerstoff auf. Da
die Hanteln nur 600 Gramm wiegen, ist es auch fir altere Perso-
nen moglich damit zu trainieren. Auch bei Spitzensportlern ist das
Gerat beliebt, da die Kraftsto3e und die Amplituden individuell
bestimmt werden kénnen. Das X-CO’s-Training wird im Rehabili-
tationsbereich eingesetzt, auRerdem werden Verspannungen im
Schulter-und Nackenbereich geldst. Dadurch ist X-CO’s Walken
eine optimale Sportart fur jedermann.

Kurs 78 X-CO’s Walking
Kursleitung: Maria Link
Kursdauer: Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Brockweg, vor der Autobahnbriicke rechts abbiegen,
Parkplatz nach 200 Metern
1.) 17.01.2012 (22x); 70,00 €
(Sonderbeitrag fur GTV-Mitglieder: 22,- €)
2.) 28.08.2012 (14x); 45,- €
(Sonderbeitrag GTV-Mitglieder: 14,- €)

Treffpunkt:
Kursbeginn/

Gebihr:
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Hinweise zur Kursanmeldung

Anmeldung:

Anmeldungen zu allen Sport- und Gesundheitskursen des GTV
erfolgen schriftlich durch eine Anmeldekarte im Sportkursbiiro von
GTV, Georgstr.44 a, 33330 Gutersloh, Tel. 36736.

Mit der Anmeldung erklart sich die/der Anmeldende einverstanden,
dass ihre/seine Daten mittels EDV gespeichert und verarbeitet
werden. Die Daten werden ausschlieBlich fir das Kursprogramm
verwendet und vom GTV gegen Missbrauch gesichert. Bei der
Anmeldung geben Sie bitte Ihre Telefon-Nr. an, fir den Fall, dass
ein Ruckruf erforderlich werden sollte. Die Sportkurse sind eine
eigenstandige Einrichtung des Gltersloher TV. Auskiinfte Gber
Sportkurse kann auch die Geschéftsstelle des GTV geben. Bitte
beachten Sie die Geschéftszeiten in dieser Broschre.

Moglichkeiten der Kursanmeldung zum Sportkursprogramm

des GTV

1. Nur mit einer Anmeldekarte (innenliegend in der Broschtre)

2. Personliche Anmeldung wahrend der Sprechzeiten montags +
mittwochs (siehe oben!) im Sportkursbiro GTV im Haus der
IKK, Wiedenbrucker Stra3e 41, 33332 Gutersloh (Telefon
05241.9183112) oder in der Geschéftsstelle des GTV (Telefon
05241.36736).

3. Im Internet: kontakt@guetersloher-turnverein.de

Zahlungsbedingungen:

Nach der Bestéatigung des Kurses durch das Sportkursbiro des
GTV wird die Anmeldung verbindlich. Mit Beginn des Kurses wird
die Kursgebihr fallig. Sie wird von lhrem angegebenen Konto
abgebucht. Der Gltersloher Turnverein erstattet Kursbeitrage bei
Krankheit nur bei vorliegendem Attest des Arztes. Entstandene
Kosten werden berechnet.

Wichtig!
Falls Sie keine Einzugsermachtigung erteilen, erheben wir
eine zusatzliche Bearbeitungsgebiihr von 3,- Euro.
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Sonderbeitrag GTV-Mitglieder:

GTV-Mitglieder zahlen pro Semester (der Laufzeit des Kurses
entsprechend) einen Sonderbeitrag fur Sportkurse. Der Sonder-
beitrag ist zusétzlich zum GTV-Mitgliedsbeitrag zu zahlen und wird
ebenfalls per Lastschrift von lhrem angegebenen Konto abge-
bucht.

Siegel ,,Pro Gesundheit“:
Dieses Zeichen besagt, dass die Kurse von den
Krankenkassen bezuschusst werden kénnen.

Hinweis:

® Sprechzeiten des Sportkursbiros im Haus der IKK Telefon

05241.9183112):
montags 10.30 —12.30 Uhr 09.01.2012 — 01.02.2012
mittwochs 10.30 —12.30 Uhr 25.06.2012 — 11.07.2012
20.08.2012 — 30.08.2012
05.12.2012 — 19.12.2012

® GTV-Geschéftsstelle Mo, Mi und Fr 9.00 —12.00 Uhr und Di
16.00 — 18.30 Uhr (Telefon 05241 36736)

& Anmeldekarten werden auch in den Schulferien bearbeitet.

® Bei allen Kursen ist das Erreichen einer Mindestzahl erforder-
lich, um die Veranstaltung durchfiihren zu kénnen. Bei Nicht-
erreichen behalten wir uns die Absage oder die Verlegung in
einen anderen Kurs vor.

#® Bei ausgebuchten Kursen informieren wir Sie.

#® |nden Schulferien und an Feiertagen finden die meisten Kurse
nicht statt. Sollte wegen Krankheit des Kursleiters 0.a. eine
Kursstunde ausfallen, wird diese am Ende des Kurses oder
nach Vereinbarung nachgeholt.

#® Fir unsere Sport- und Gesundheitskurse bringen Sie bitte
entsprechende Sportbekleidung mit.

#® Eine Abmeldung zu einem angemeldeten Kurs reichen Sie
bitte vor Kursbeginn schriftlich beim Sportkursbiiro ein.

Haftung:

Eine Haftung fur Beschadigung oder Verlust von personlichem
Eigentum kdnnen wir nicht ibernehmen. Jeder Kursteilnehmer ist
bei der Sporthilfe e.V. versichert. Wir raten lhnen, die ausgestellte
Teilnehmerbescheinigung sorgféaltig aufzubewahren, damit Sie sie
im Schadensfall sofort zur Hand haben.
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