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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Was einer alleine nicht schafft, das schaffen viele gemeinsam. Nutzen
Sie unsere Crowdfunding-Initiative flr gemeinnitzige Projekte in der
Region unter: vrbank-wml.de/crowdfunding

VIELE SCHAFFEN

VR-Bank
Westmiinsterland eG m
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Kursleiter/Innen:

Assing Martina Ubungsleiterin B Lizenz
Bazynski Cordula Sport-Gymnastiklehrerin
Bennink Karin Ubungsleiterin B Lizenz
Bonin Irene Ubungsleiterin C Lizenz
Busert Marion Wasser-Shiatsu-Praktizierende
Biitterhoff Astrid ICG Instructor / Ubungsleiterin C-Lizenz
Clemens Brigitte Ubungsleiterin C Lizenz
da Silva Wolf Raony Dance Instructor

Duryn Britta Ubungsleiterin B Lizenz
Ebbing Petra Ubungsleiterin B Lizenz
Fischer Glinter ICG Instructor

Funke Alexa Ubungsleiterin C Lizenz
Gehling Beate Ubungsleiterin B Lizenz
Grebe Annette Ubungsleiterin B Lizenz
Haeske Melanie Ubungsleiterin C Lizenz
Hamann Lisa Ubungsleiterin B Lizenz
Hampf Johanna Ubungsleiterin B Lizenz
Hemsing Ingrid Ubungsleiterin B Lizenz
Hemsing Conny Ubungsleiterin B Lizenz
Kalmbach Carmen Ubungsleiterin C Lizenz
Kélker Martina Ubungsleiterin B Lizenz
Kélker-Sander Monika Ubungsleiterin B Lizenz
Kopetzki Frank Ubungsleiter B Lizenz
Kremer Ferdi ICG Instructor
Lammers René Ubungsleiter C Lizenz
Lansing Maria Ubungsleiterin C Lizenz
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Kursleiter/Innen (Fortsetzung):

Lepping Maria Ubungsleiterin B Lizenz
Lith Martina Ubungsleiterin B Lizenz
Mehmed Fatme Dance Instructor
Méllers Gaby Ubungsleiterin B Lizenz
Morcinietz Karina Ubungsleiterin B Lizenz
Noory Sura Ubungsleiterin C Lizenz
Poczatek Jolanta Ubungsleiterin C Lizenz
Pohlig-Schmitt Monika Ubungsleiterin B Lizenz
Raber Doro Sport-Gymnastiklehrerin
Robben Renate Ubungsleiterin B Lizenz
Schwiderski Silvia Ubungsleiterin B Lizenz
Serowy Elke Ubungsleiterin B Lizenz
Simon Michael Sport-Gymnastiklehrer
van Almsick-Ransmann  Kerstin ICG Instructor / Ubungsleiterin B-Lizenz
van der Kuil Silvia Ubungsleiterin C Lizenz
Wansing Marion Ubungsleiterin C Lizenz
Wewers Eva Ubungsleiterin C Lizenz
Wexler Robert ICG Instructor

Wittebur Sarah Physiotherapeutin

T
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Kursleiter/Innen

1. Reihe (von links nach rechts): Karin Bennink, Petra Ebbing, Cordula Bazynski, Maria Lepping,
Brigitte Clemens,

2. Reihe (von links nach rechts): Marion Busert, Martina Lith, Martina Assing, Elke Serowy,
Jolanta Poczatek, Astrid Butterhoff,

3. Reihe (von links nach rechts): Doro Raber, Kerstin van Almsick-Ransmann, Giinter Fischer,
Michael Simon, Frank Kopetzki, Karina Morcinietz,

4. Reihe (von links nach rechts): Irene Bonin, Maria Lansing, René Lammers, Gaby Médllers,
Eva Wewers, Robert Wexler,

5. Reihe (von links nach rechts): Fatme Mehmed, Alexa Funke, Conny Hemsing,

Auf dem Bild fehlen:

Raony da Silva Wolf, Britta Duryn, Beate Gehling, Annette Grebe, Melanie Haeske, Lisa Hamann,
Johanna Hampf, Ingrid Hemsing, Carmen Kalmbach, Martina Kélker, Monika Kélker-Sander,
Sura Noory, Monika Pohlig-Schmitt, Renate Robben, Silvia Schwiderski, Silvia van der Kuil,
Marion Wansing, Sarah Wittebur

T
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PhYSiOtherapie Thomas Kamps
KAMPS (oo s

Unser Angebot: « Osteopathische Techniken « Trainings-Abo (med. Muskel- u. Kraftaufbau)

« Krankengymnastik + Naturmoorpackung
k * manuelle Therapie * manuelle Massage
’ - + manuelle Lymphdrainage + HeiBluftbehandlung
1 « gerstegesttzte KrankengymnastikMTT « Eisbehandlung
3 + Sport-Physiotherapie + Atemtherapie

+ Kinesio-Taping + Hausbesuche

Weststrale 72 » 48703 Stadtlohn * Tel. 02563 3555 * Fax 02563 9046022

LOGOPADIE

sus LERNTHERAPIE

Manuela Bolte

WeststraBe 72
Beratung, Diagnostik und Therapie bei 48703 Stadtlohn
Stimm-, Sprech-, Schluck-, Sprachstérungen Tel. 02563 9050803

vielseitig | flexibel | kompetent
- Werbetechnik Hilker

Gomoinsam SEaTk.

Fon +49 0 2563 9375-0
Fax  +49 (0) 2563 9375-11
o@werbetechnik-hn\ker.de

Von»Ardenne-S\raBe 34

D-48703 Stadtlohn
wvv\/\l.vverbetechnnk—h\lker.de inf
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Unsere Sportstatten

Wessendorf Stadion
HolderlinstralRe 17
48703 Stadtlohn

DJK Sporttreff
Kreuzwegstralie 1

48703 Stadtlohn

DJK Judozentrum
Slidstrale 1
48703 Stadtlohn

Geschiftsstelle im Wessendorf Stadion

Ansprechpartnerin: Offnungszeiten:
Mo & Di 08.00 — 12.00 Uhr

15.00 - 18.00 Uhr
Mi & Do 09.00 - 11.00 Uhr

Kontakt:

Telefon: 02563/6054

Telefax: 02563/20197

eMail  info@djk-stadtlohn.de
Web:  www.djk-stadtiohn.de
Telefon: 02563/6054
facebook.com/stadtlohn.djk
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Ansprechpartner der Abteilungen:

Badminton
Bogensport
Boule
FuRball
GRz

inkl. Ferienlager

Jiu - Jitsu
Judo
Kunstradsport

Volleyball

Thomas Block

Frank Schemmick
Maria Lepping

Ginter Boll

Anita Jaegers

Norbert Vos

Marc Klein-Glinnewick
Hans - Werner Hding
Uwe Stapper

Birgit Riers

Andrea Robert

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.
= Abt. Gesundheits- & Rehabilitationszentrum-

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

Tel.:

02563 / 207066

02563 / 2059565

02563 / 20397

02563 / 5811

02563 / 6054

02563 / 9186650

02564 / 950293

02563 / 9499539

02563 /97126

02563 / 206264

02563 / 4919
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Gesundheitsstudio
im DJK Sporttreff, Kreuzwegstr.1, 48703 Stadtlohn

Stationares Zirkeltraining an medizinischen Kraft- Ausdauergeraten & Kleingeraten

* IPN - Ausdauertest, Eingangs- & Kontrollteste

* Individuelle Trainingsplanung —planerstellung, Einweisung, kontinuierliche Kontrolle

*  Durchgéngige Betreuung & Beratung durch lizenzierte Ubungsleiter / innen

*  Zeitlich unabhangiges Training, Trainingsbeginn -ende sowie -haufigkeit innerhalb
der Offnungszeiten individuell und frei gestaltbar

Offnungszeiten:

montags 08.00 — 11.30Uhr
16.30 — 20.30Uhr
dienstags 08.00 - 11.30Uhr
16.30 — 20.30Uhr
mittwochs 08.00 - 11.30Uhr

16.30 — 20.30Uhr

donnerstags 08.00 - 11.30Uhr
16.30 — 20.30Uhr

freitags 08.00 — 11.30Uhr
16.00 — 19.00Uhr
samstags 10.00 — 13.00Uhr (Oktober — Marz)

Monatsbeitrag 21,00€  (nur Gesundheitsstudio)
26,006 (Gesundheitsstudio incl. fortlaufende Kurse,
ausgenommen davon: Aqua Gym, Indoor-Cycling sowie SportSpecials)

Mitgliedschaft quartalsweise kiindbar, keine Vertragsbindung
Mindestalter: 16 Jahre
Interesse? Dann vereinbaren Sie gleich ein unverbindliches, kostenfreies Probetraining:

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.
DJK Sporttreff

Kreuzwegstr. 1

48703 Stadtlohn

Telefon: 02563 / 4002151

Email: info@djk-stadtiohn.de
-
Seite 11
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Unsere Bewegungs- und Gesur!fjheitsangebote
fur Kinder und Jugendliche im Uberblick

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

von - bis
14.45-15.30
15.30 - 16.15
15.30 - 16.15
16.15-17.00
16.15-17.00
17.00 - 17.45
17.00 - 17.45
17.45-18.30
18.30 - 19.30
14.45-15.30
15.30 - 16.15
15.30 - 17.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
17.30-18.15
18.15-19.00
19.00 - 19.45
15.00 - 15.45
15.45-16.30
16.30 - 17.15
16.30 - 17.15
16.30 - 18.00
17.15-18.00
15.00 - 15.45
15.45-16.30
16.15-17.00
16.30-17.15
14.45-15.30
15.30 - 16.15
20.00 - 22.00

Beschreibung
Bewegungsforderung (3-6 Jahre)
Bewegungsforderung (1-2 Jahre)
Parkour

Psychomotorik

Parkour

Einradfahren

Psychomotorik

Einradfahren

Einradhockey
Bewegungsforderung (7-10 Jahre)
Bewegungsforderung (3-6 Jahre)
Einradhockey

Einradhockey

Einradhockey

Hip Hop (8-12 Jahre)

Hip Hop (13-16 Jahre)

Latin Dance

Psychomotorik
Bewegungsforderung (7-10 Jahre)
Bewegungsfdrderung (1-2 Jahre)
Bewegungsfdrderung (5-7 Jahre)
Einradhockey
Bewegungsfdrderung (3-6 Jahre)
Bewegungsforderung (3-6 Jahre)
Bewegungsfdrderung (5-7 Jahre)
Fitness-Indoor Circuit
Bewegungsforderung (7-10 Jahre)
Bewegungsforderung (5-7 Jahre)
Bewegungsfdrderung (3-6 Jahre)
Einradhockey
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Bewegungsforderung

Gezielte Sport- und Bewegungsprogramme zur Férderung der motorischen und kognitiven Entwicklung
des Kindes. Durch das Spielen und Erproben neuer Bewegungsmdglichkeiten (mit anderen Kindern)
lernen sie sich und ihre Fahigkeiten sowie ihren Lebensraum kennen.

Eltern & Kind (1 — 2 Jahre)

Nr.: BG 100 Nr.: BG 101

Zeit: montags 15.30-16.15 Uhr Zeit: mittwochs 16.30-17.15 Uhr

Ort: Sporthalle Hilgenbergschule Ort: Sporthalle Gescher-Dyk-Schule
uL: Carmen Kalmbach UL: Silvia van der Kuil

3 -6 Jahre

Nr.: BG 102 Nr.: BG 103

Zeit: montags 14.45-15.30 Uhr Zeit: dienstags 15.30-16.15 Uhr

Ort: Sporthalle Hilgenbergschule Ort: Sporthalle Gescher-Dyk-Schule
UL: Carmen Kalmbach uL: Monika Kélker-Sander

Nr.: BG 104 Nr.: BG 105

Zeit: mittwochs 17.15-18.00 Uhr Zeit: donnerstags 15.00-15.45 Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule Ort: Sporthalle Hordtschule

uL: Silvia van der Kuil uL: Martina Kélker

Nr.: BG 106

Zeit:  freitags 15.30-16.15 Uhr
Ort: Sporthalle Hordtschule

UL:  Carmen Kalmbach

5-7 Jahre

Nr.: BG 107 Nr.: BG 108

Zeit: mittwochs 16.30-17.15 Uhr Zeit: donnerstags 15.45-16.30 Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule Ort: Sporthalle Hordtschule

uL: Monika Kélker-Sander UL: Martina Kélker

Nr.: BG 109

Zeit:  freitags 14.45-15.30 Uhr
Ort: Sporthalle Hordtschule
uL: Carmen Kalmbach

T
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0 Jahre

7-1

Nr.:
Zeit:
Ort:
UL:

Nr.:
Zeit:
Ort:
UL:

BG 110 Nr.: BG 111

dienstags 14.45-15.30 Uhr Zeit; mittwochs 15.45-16.30 Uhr
Sporthalle Gescher-Dyk-Schule Ort: Sporthalle Fliednerschule
Monika Kolker-Sander UL: Monika Kolker-Sander

BG 112

donnerstags 16.30-17.15 Uhr
Sporthalle Hordtschule
Martina Kélker

Seit iitbher 50 Jahren lhr Autopartner

AN

@ EC-Tankautomat @ Freie SB-Tankstelle

Tanken ryp
. d um .
B i a I d vg a Inh. Doris Bialdyga Neue textile Takt-Waschanlage
Stadtiohn ¢ Eschstr. 95 ¢ Ruf 025 63 /10 88 ¢ Fax 45 09
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Einradfahren

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.
= Abt. Gesundheits- & Rehabilitationszentrum-

Ein einzigartiges Balanceerlebnis, das Gleichgewicht, Kérperbeherrschung und —spannung gleichzeitig
schult. Trickreiches Fahren und akrobatische Einlagen bringen Dich dazu das Einrad in Perfektion zu

beherrschen.

Nr.: BG 200

Zeit: montags 17.00-17.45 Uhr
Ort:  Sporthalle Fliednerschule
uL: Martina Kélker

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

BG 201

montags 17.45-18.30 Uhr
Sporthalle Fliednerschule
Martina Kélker

Einradhockey

Zwei Mannschaften, vier Feldspieler, ein Torwart - ausgestattet mit einem Einrad & Hockeyschlager. Die
ultimative Sportart flir alle, die dem Trend Einradfahren spielerisch erliegen wollen. Werde auch Du
Teil des Teams: The Devils / DJK Banditen / Easy Rider / Berkelflitzer.

Nr.: BG 202

Zeit: montags 18.30 - 19.30Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule
UL Martina Kélker

Nr.: BG 204

Zeit: dienstags 17.00 - 18.00Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule
UL: Martina Kélker

Nr.: BG 206

Zeit: freitags 20.00 — 22.00Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule
UL:  Martina Kélker

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

BG 203

dienstags 16.00 - 17.00Uhr
Sporthalle Fliednerschule
Michael Simon

BG 205

mittwochs 16.30 — 18.00Uhr
Burgsporthalle

Martina Kolker

BG 207

dienstags 15.30 - 17.00Uhr
Burgsporthalle

Martina Kélker

Seite 15
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Fitness — Indoor Circuit

Kérpereinsatz ist gefragt: Durch gezielte, gesundheitsorientierte Ubungsinhalte in den Bereichen
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit bewirkt der Fitness — Indoor Circuit an Klein-, Kraft-
und Ausdauergeraten ein altersgerechtes Ganzkdrpertraining, orientiert am physiologischen
Entwicklungsprozess im Jugendalter. Hier bist Du genau richtig!!

Nr.: BG 300
Zeit:  donnerstags 16.15 - 17.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum

OL: Doro Raber

Hip Hop

Hier erwarten Dich die trendigsten Moves der heutigen Hip-Hop, Streetdance und Dancefloor — Szene.
Abwechslungsreiche Choreographien, kreativ und dynamisch. Ein Tanzprogramm, das sowohl coole
lassige Bewegungen als auch powervolle Schritte verspricht.

8 - 12 Jahre: 13 - 16 Jahre:
Nr.: BG 400 Nr.: BG 401
Zeit:  dienstags 17.30 — 18.15Uhr Zeit: dienstags 18.15 — 19.00Uhr
Ort: Sporthalle Marienschule Ort: Sporthalle Marienschule
UL: Fatme Mehmed UL: Fatme Mehmed

Latin Dance

Latin Dance kombiniert lateinamerikanische Rhythmen wie Salsa und Merengue zu einem mitreienden
Tanzerlebnis. Inspiriert durch aktuelle Charthits werden diese Choreographien zu unvergessenen
Stunden.

Nr.: BG 500

Zeit:  dienstags 19.00 - 19.45Uhr
Ort: Sporthalle Marienschule
UL:  Raony da Silva Wolf

Seite 16
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Psychomotorik

Psychomotorik ist eine ganzheitlich orientierte Bewegungsférderung und betont die enge Verbindung
zwischen Psyche und Motorik. Sie richtet sich insbesondere an Kinder, bei denen
Konzentrationsstdrungen, Bewegungsauffélligkeiten, Wahrnehmungsstérungen, Koordinationsprobleme,
Sprachentwicklungsverzdgerungen zu beobachten sind. Durch vielseitige Bewegungs- und
Wahrnehmungserfahrungen wird die Grundlage fiir eine positive Persénlichkeitsentwicklung geschafft.
Ziel ist es in einer festen Gruppe in vertrauter Atmosphére die Persénlichkeit zu starken und verschiedene
Fertigkeiten und Fahigkeiten zu erlangen. Kinder lernen:

sich und ihren Korper kennen

sich vielseitig und gerne zu bewegen

Gefilhle wahrzunehmen und Stimmungen zu regulieren

* sich in einer Gruppe wohlzufiihlen und mit anderen umzugehen
Sinne in der Bewegung und im Umgang mit

verschiedenen Materialien zu schérfen

* eigene Ideen umzusetzen und Wissen zu speichern

Nr.  BG600 %ﬂﬁalw{e,
Zeitt  montags 16.15 - 17.00Uhr ‘9'9"49/
Ort: Sporthalle Hilgenberschule

UL: Monika Kolker-Sander

Nr.: BG 601 Nr.: BG 602

Zeit: montags 17.00 - 17.45Uhr Zeit: mittwochs 15.00 — 15.45 Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule Ort: Sporthalle Fliednerschule
UL: Monika Kélker-Sander UL: Monika Kélker-Sander

Wir bieten zuséatzliche Kursangebote in Zusammenarbeit mit unseren Kooperationspartnern.

- Familienzentrum St. Elisabeth -, Kindergarten St. Joseph, Kindergarten St. Nikolaus,
Kindergarten St. Otger & Kindergarten St.-Marien, DRK Familienzentrum Prinz Botho,

im Rahmen der Bildungsauftrages des Landes NRW, als Beitrag zur Stérkung der ganzheitlichen

Persénlichkeitsentwicklung von Kindern, durch das gesundheitsforderliche Potenzial von Bewegung.

- Kindergarten Don Bosco

als anerkannter kinderfreundlicher Sportverein / Bewegungskindergarten. Ein Konzept und gleichzeitiges
Qualitatssiegel des Landessportbundes NRW und der Sportjugend NRW fiir Sportvereine und
Kindergérten zur Férderung einer altersgerechten Entwicklung durch die ErschlieRung der Bewegungs-,
Spiel- und Sportkultur fiir Kinder.

Hinweis: Psychomotorik als Sachleistung ,Rehabilitationssport* ist bei arztlicher Verordnung mit
Bestatigung der gesetzlichen Krankenkasse beitragsfrei. Die Teilnahme ohne arztliche

Verordnung erfolgt im Rahmen einer beitragspflichtigen Vereinsmitgliedschaft.
- T
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Parkour

Querfeldein durch die Sporthalle! Parkour ist eine Fortbewegungsart, deren Ziel es ist, moglichst effizient
von einem Ort zum Anderen zu gelangen. Dabei iiberwindet der Parkourlaufer (franz.: le traceur) sich in
den Weg stellende Hindernisse durch dynamische Bewegungen kombiniert mit akrobatischen Elementen.
Gefordert sind Kraft, Prazision und Kérpergefiihl wenn klassische Turngerate zu Barrieren werden.

Nr.: BG 700 Nr.: BG 701

Zeit: montags 15.30 - 16.15Uhr Zeit: montags 16.15 - 17.00Uhr
Ort: Sporthalle Fliednerschule Ort: Sporthalle Fliednerschule
UL: Martina Kélker UL: Martina Kélker

T A KRANKENNFAHRTEN
1 000 UND BEFORDERUNGEN
02563 IM ROLLSTUHL

BUSREISEN DIALYSEFAHRTEN

www.gietmann-soebbing.de

Ausflugsfahrten | Klassenfahrten | Taxi-und Krankenfahrten | Rollstuhlbeférderungen
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Unsere Fitness- und__ Gesundheitsangebote
fiir Erwachsene im Uberblick (Seite 1)

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.

= Abt. Gesundheits- & Rehabilitationszentrum-

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag
Montag

Dienstag

von - bis
09.45-10.45
10.15-11.00
10.45-11.45
11.45-12.45
18.45-19.30
18.45-19.30
19.45-20.30
20.15-21.00
21.00 - 21.45
08.30-10.00
09.00 - 09.45
09.45-10.30
11.00 - 11.45
12.00 - 12.45
17.45-18.30
18.15-19.00
18.45-19.30
18.45-19.30
19.00 - 19.45
19.00 - 20.00
19.30 - 20.15
19.30 - 20.15
20.00 - 21.00
20.15-21.00

Beschreibung
Aqua Gym
Seniorenfitness
Aqua Gym

Aqua Gym

Body Power
Fitness-Krafttraining
Body Power
Fitness-Krafttraining
Fitness-Krafttraining fur Ihn
Fatburner an Fitnessgeréten
Body Gym (BOP)
Body Attack
Seniorenfitness
Fitness-Krafttraining
Fitness-Krafttraining
Body Gym (BOP)
Step Aerobic

Body Gym (BOP)
Body Attack

Aqua Gym

Body Gym (BOP)
Fitness-Krafttraining
Aqua Gym
Fitness-Krafttraining
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DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.
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Unsere Fitness- und__ Gesundheitsangebote
fiir Erwachsene im Uberblick (Seite 2)

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag von - bis Beschreibung

Mittwoch 09.00-09.45 Body Gym (BOP) FG 206
09.15-10.00 Fitness-Krafttraining FG 706
09.45-10.30 Body Pumping FG 213
10.00 - 10.45  Fitness-Krafttraining FG 707
15.15-16.00 Seniorenfitness FG 902
17.45-18.30 Fitness-Krafttraining fir lhn FG710
18.00 - 18.45  Entspannungstechniken FG 501
18.00-20.00 Einradhockey FG 400
18.15-19.00  Sport mit Handicap FG 1000
18.30-20.00 Fitness-Krafttraining flr lhn FG 711
18.45-19.30 Body Power FG 212

Donnerstag ~ 08.30-09.15  Seniorenfitness FG 903
08.90-09.15 Gesunder Riicken FG 800
09.15-10.00 Body Gym (BOP) FG 207
10.00 - 10.45  Seniorenfitness FG 904
17.15-18.45 Fitness-Krafttraining fir lhn FG 712
18.00 - 18.45 Body Gym (BOP) FG 208
18.00-19.00 Aqua Gym FG 105
19.00- 19.45 Body Gym (BOP) FG 209
19.00-20.00 Aqua Gym FG 106

Freitag 08.30-10.00 Fatburner an Fitnessgeréten FG 601
09.15-10.00 Fitness-Krafttraining FG 708
10.00-11.30 Fatburner an Fitnessgeraten FG 602
16.30-17.15  Sport mit Handicap FG 1001
17.30-18.15  Sport mit Handicap FG 1002
18.15-19.00  Sport mit Handicap FG 1003

Samstag 16.45-17.45 Box Aerobic FG 300

T
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Aqua Gym

Verschaffen Sie sich einen Ausgleich zum bewegungsarmen und einseitigen Alltag. Das Medium Wasser
bietet mit seinen physikalischen Eigenschaften ideale Voraussetzungen flir eine Kombination aus Herz -
Kreislauf - Training und Muskelkraftigung. Nutzen Sie die Auftriebs- und Widerstandskréfte des Wassers
um lhre Gelenke zu entlasten, die aufrichtenden und stabilisierenden Muskeln zu starken sowie
Verspannungen zu ldsen.

Nr.: FG 100 Nr.: FG 101

Zeit: montags 09.45 - 10.45Uhr Zeit: montags 10.45 - 11.45Uhr

Ort: Therapiebad Krankenhaus MH Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
UL: Brigitte Clemens uL: Brigitte Clemens

Nr.: FG 102 Nr.: FG 103

Zeit: montags 11.45 - 12.45Uhr Zeit: dienstags 19.00 - 20.00Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
uL: Brigitte Clemens UL: Elke Serowy

Nr.: FG 104 Nr.: FG 105

Zeit:  dienstags 20.00 - 21.00Uhr Zeit: donnerstags 18.00 — 19.00Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
uL: Elke Serowy uL: Sura Noory

Nr.: FG 106

Zeit: donnerstags 19.00 - 20.00Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
uL: Sura Noory

Hinweis: Aufgrund der Nachfragesituation werden Neuanmeldungen derzeit lediglich
auf einer Warteliste registriert. Sprechen Sie uns dennoch an. Wir informieren Sie gern.

T
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Body Attack

Kommen Sie Ihrer Traumfigur ein Stlick naher. Body Attack ist ein zielgerichtetes Ganzkérpertraining,
basierend auf zusammenhangenden Bewegungseinheiten (mit oder ohne Einsatz von Klein-
Handgeraten) mit dem Ziel der Fettverbrennung und aeroben Ausdauerstérkung. Mit diesem Angebot
machen Sie den ungeliebten Fettpdlsterchen endlich Beine.

Nr.: FG 200 Nr.: FG 201

Zeit:  dienstags 09.45 - 10.30Uhr Zeit: dienstags 19.00 - 19.45 Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum E1
UL: Kerstin van Almsick — Ransmann UL: Eva Wewers

Wir freuen uns
auf lhren Besuch!

Unser Angebot umfasst:

* Hautanalysen mit Skindiagnostik-Gerét

» erweitertes Hautpflegesortiment von Vichy und La Roche Posay
* individuelle Erngihrungsberatung

¢ Schissler-Salze

o Aromatherapie mit Primavera

Berkel A Josefstr. 41 48703 Stadtiohn
Apotheke Telefon 02563 / 20 62 44
Dr. Ridiger Wichmann www_.berkel-apotheke.de
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Body Gym (BOP)

Wir bringen Sie in Form. Dieses Trainingsprogramm formt, kraftigt und festigt die Problemzonen.
Wirksame Ubungen fiir einen flachen Bauch, feste Oberschenkel und einen knackigen Po.

Nr.: FG 202 Nr.: FG 203

Zeit:  dienstags 09.00 - 09.45Uhr Zeit: dienstags 18.15 - 19.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum E1

uL: Kerstin van Almsick — Ransmann uL: Eva Wewers

Nr.: FG 204 Nr.: FG 205

Zeit:  dienstags 18.45 - 19.30Uhr Zeit: dienstags 19.30 - 20.15Uhr
Ort: Sporth. Gescher-Dyk-Schule Ort: Sporthalle Gescher-Dyk-Schule
UL: Doro Raber UL: Doro Raber

Nr.: FG 206 Nr.: FG 207

Zeit: mittwochs 09.00 - 09.45Uhr Zeit: donnerstags 09.15 - 10.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum Il Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Doro Raber UL: Maria Lansing

Nr.: FG 208 Nr.: FG 209

Zeit:  donnerstags 18.00 - 18.45Uhr Zeit: donnerstags 19.00 - 19.45Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1 Ort: DJK Sporttreff / Raum E1

UL: Melanie Haeske UL: Melanie Haeske

Body Power

Fett verbrennen, gleichzeitig Muskeln aufbauen. Das funktioniert mit einer Powerkombination aus Cardio-
und Kraftausdauertraining. Ein funktionelles Ganzkérper — Workout zu mitreiBender Musik, das sichtbare
Trainingsresultate verspricht.

Nr.: FG 210 Nr.: FG 211

Zeit: montags 18.45 - 19.30Uhr Zeit: montags 19.45 - 20.30Uhr
Ort: Sporthalle Marienschule Ort: Sporthalle Marienschule
UL: Gaby Mdllers uL: Gaby Méllers

Nr.: FG 212

Zeit: mittwochs 18.45 - 19.30Uhr
Ort: Sporthalle Marienschule
UL: Gaby Mdllers
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Body Pumping

Body Pumping ist das ultimative Langhantelprogramm zur Kréftigung, Formung und Straffung des
gesamten Korpers. Mitreiende Musik und begeisternde Choreografien begleiten Sie durch eine Class
voller Dynamik, Power und Spass. Fiir Manner wie flr Frauen und durch das variable Gewicht flir
Einsteiger und Fortgeschrittene zugleich geeignet.

Nr.: FG 213

Zeit: mittwochs 09.45 — 10.30Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |l
UL: Doro Raber

Box Aerobic

Die rasante Mischung aus Aerobic und Boxtraining erméglicht ein schweiltreibendes Ganzkorper —
Workout. Ein explosiv und kraftvolles Fithessprogramm zur Verbesserung der allgemeinen
Grundlagenausdauer, Muskelkraftigung und Koordinationsschulung. Box Aerobic zieht auch Sie in ihren
Bann.

Nr.: FG 300

Zeit:  samstags 16.45 - 17.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Gaby Mdllers

Einradhockey

Zwei Mannschaften, vier Feldspieler, ein Torwart - ausgestattet mit einem Einrad & Hockeyschlager. Die
ultimative Sportart flir alle, die dem Trend Einradfahren spielerisch erliegen wollen. Werden auch Sie
Teil des Teams - unabhéngig von Alter und Vorkenntnissen.

Nr.: FG 400

Zeit: mittwochs 18.00 - 20.00Uhr
Ort: Burgsporthalle

UL: Martina Kolker

T
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Entspannungstechniken fiir Korper, Geist & Seele
Begegnen Sie der Berufs- und Alltagshektik mit dem Gefiihl von Entspanntheit und Harmonie.

Achtsamkeit und Meditation, Atementspannung, Autogenes Training, Fantasiereisen, PMR versprechen
einen sicheren und gelassenen Umgang mit aufkommenden Belastungs- Stresssituationen. Kleine
Sequenzen aus Yoga, Qi Gong, Stretching und Feldenkrais wirken ergénzend.

Erleben Sie selbst, wie der gesamte Organismus mit Lebenskraft durchstromt wird und Ihr Bewusstsein
neue Energie schopft.

Nr.: FG 500

Zeit: mittwochs 18.00 — 18.45Uhr
Ort: Kindergarten Don Bosco
UL: Petra Ebbing

Fatburner an Fitnessgeraten

Fatburner an Fitnessgeraten ist ein Intervalltraining, bei dem der Gewichtsverlust inklusive
Gewebestraffung im Fokus steht. Dieses effektive Bodyshaping férdert den Aufbau der Muskulatur nicht
nur an der Oberfl&che, sondern bis in die Tiefe des Halte- und Stiitzapparates. Erhalten Sie Ihre perfekte
Bikinifigur — das ganze Jahr (iber!

Nr.: FG 600 Nr.: FG 601

Zeit:  dienstags 08.30 - 10.00Uhr Zeit: freitags 08.30 - 10.00Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
UL: Doro Raber UL: Doro Raber

Nr.: FG 602

Zeit:  freitags 10.00 - 11.30Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
UL: Doro Raber

T
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Fitness- Krafttraining

Fiir Sie & Ihnn:  Wir machen Sie stark. Mit der richtigen Kombination aus Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination maximale Erfolge erzielen.
Dieses Programm umfasst weitaus mehr als nur Gewichte stemmen:
Ein funktionelles Ganzkdrpertraining an Kraft- und Ausdauergeréaten unter
gesundheitlichen Aspekten.

Nr.: FG 700 Nr.: FG 701

Zeit: montags 18.45 - 19.30Uhr Zeit: montags 20.15 - 21.00Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
uL: Karin Bennink uL: Karin Bennink

Nr.: FG 702 Nr.: FG 703

Zeit:  dienstags 12.00 - 12.45Uhr Zeit: dienstags 17.45 - 18.30Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fithessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
uL: Doro Raber uL: Conny Hemsing

Nr.: FG 704 Nr.: FG 705

Zeit:  dienstags 19.30 - 20.15Uhr Zeit: dienstags 20.15 - 21.00Uhr

Ort:  Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
UL: Conny Hemsing UL: Karin Bennink

Nr.: FG 706 Nr.: FG 707

Zeit: mittwochs 09.15 - 10.00Uhr Zeit: mittwochs 10.00 - 10.45Uhr

Ort:  Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
UL: Beate Gehling uL: Monika Pohlig — Schmitt

Nr.: FG 708

Zeit:  freitags 09.15 - 10.00Unr
Ort: DJK Sporttreff / Gesundheitsstudio
uL: Karin Bennink

T
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Fitness- Krafttraining

Fiir Ihn: Das Fitness — Workout fir Ihn. Ein effektives Intervalltraining an Kraft-Ausdauer-
geréten (Ergometer, Funktionsstemme, Brustpresse & Co.), orientiert an den
motorischen Grundfahigkeiten Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Fitness flr aktive Manner oder die, die es werden wollen.

Nr.: FG 709 Nr.: FG 710

Zeit: montags 21.00 - 21.45Uhr Zeit: mittwochs 17.45 - 18.30Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
uL: Cordula Bazynski UL: Conny Hemsing

Nr.: FG 711 Nr.: FG 712

Zeit: mittwochs 18.30 - 20.00Uhr Zeit: donnerstags 17.15 - 18.45Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum
UL: Doro Raber UL: Doro Raber

T
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Gesunder Riicken

Uber- und Fehlbelastungen, psychischer Druck und Stress kénnen zu Haltungs-, Bandscheiben- und
Wirbelsaulenbeschwerden flihren. Unter sensomotorischen Gesichtspunkten zeigen wir lhnen wie aktive
Kraftigungs- und Dehnlibungen sowie Anspannung- und Entspannungsphasen diesen vorbeugen kdnnen
und zu einem entspannten Berufs- und Alltagsleben beitragen.

Nr.: FG 800

Zeit:  donnerstags 08.30 - 09.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Maria Lansing

Seniorenfitness

Der Medizin ist klar: Durch gesunde Bewegung kénnen hohe Vitalitat und altersgemaie
Leistungsfahigkeit gewonnen werden. Wirken auch Sie Alterungsprozessen, —leiden entgegen.
Mit diesem zielgerichteten Sport(gerate)programm, bestehend aus Krafttraining, Ausdauersport
und Koordinationsibungen, kénnen Sie sich auch im fortgeschrittenen Alter aktiv Ihre Gesundheit
erhalten.

Nr.: FG 900 Nr.: FG 901

Zeit: montags 10.15 - 11.00Uhr Zeit: dienstags 11.00 - 11.45Uhr

Ort:  Wessendorf Stadion/Fitnessraum Ort: DJK Sporttreff/ Gesundheitsstudio
UL: Britta Duryn UL: Britta Duryn

Nr.: FG 902 Nr.: FG 903

Zeit: mittwochs 15.15 - 16.00Uhr Zeit: donnerstags 08.30 — 09.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion/Fitnessraum Ort: DJK Sporttreff/ Gesundheitsstudio
UL: Brigitte Clemens uL: Maria Lepping

Nr.: FG 904

Zeit:  donnerstags 10.00 - 10..45Uhr
Ort: DJK Sporttreff/ Gesundheitsstudio
uL: Maria Lepping

T
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Sport mit Handicap

Mit einer zielgerichteten Kombination aus Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination

tragt dieses Sportangebot zur Erhaltung und Férderung der Gesundheit und der kérperlichen
Leistungsfahigkeit sowie zur Stérkung der Eigeninitiative, der Selbststéndigkeit und der sozialen Inte-
gration von Menschen mit Behinderung bei.

Nr.: FG 1000 Nr.: FG 1001

Zeit: mittwochs 18.15 - 19.00Uhr Zeit: freitags 16.30 - 17.15Uhr

Ort: Sporthalle Fliednerschule Ort: Wessendorf Stadion/Fitnessraum
UL: Lisa Hamann UL: Kerstin van Almsick Ransmann
Nr.: FG 1002 Nr.: FG 1003

Zeit: freitags 17.30 - 18.15Uhr Zeit: freitags 18.15 - 19.00Uhr

Ort: Wessendorf Stadion/Fitnessraum Ort: Wessendorf Stadion/Fitnessraum
UL: Kerstin van Almsick Ransmann UL: Kerstin van Almsick Ransmann

Step Aerobic

Lust auf mitreiBende Rhythmen und Choreographien, rasante Bewegungskombinationen, Dynamik und
Tempo? Dann sind Sie hier richtig!! Alles dreht sich um das héhenverstellbare Board. Step Aerobic, ein
effektives Kraftausdauertraining ohne Leistungs- und Altersgrenzen fiir das Herz - Kreislauf - System und
die gesamte Bein- und GesaRmuskulatur zugleich. Unterschiedlichste Schrittmuster férdern Koordination
und Konzentration. Einmal mit Step Aerobic angefangen, I&sst es Sie nicht mehr los.

Nr.: FG 1100

Zeit:  dienstags 18.45 - 19.30Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |l
UL: Jolanta Poczatek

T
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=) ‘ Heming + Dittmar

Steuerberater

Unsere Leistung
heildt Vertrauen.

« Unternehmensberatung

« Finanzierungs- und Existenzgrindungsberatung
» Jahresabschluss mit Steuererklarung

« private Steuererklarung

02563/93390

48703 Stadtlohn - Vredener Stralle 23 - www.stb-heming-dittmar.de
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Mitgliedsbeitrag*
Abt. Gesundheits- Rehabilitationszentrum (GRZ)
- 25% ErmaRigung bei bereits bestehender Vereinsmitgliedschaft im wettkampforientierten Breitensport

- Vierteljahrlicher Beitragseinzug

Beitrag / Monat
Kinder / Jugendliche bis 18Jahre 9,00€ (- 25% = 7,00€)
Kinder / Jugendliche bis 18Jahre, >= 2 Sportangebote 13,00€ (- 25% = 10,00€)
Erwachsene 13,00€ (- 25% = 10,00€)
Erwachsene, >= 2 Sportangebote 21,00€ (- 25% = 16,00€)

Sozialbeitrag 6,00€
(bei Nachweis uber den Bezug staatlicher Beihilfe /
Grundsicherungsleistungen)

10’er Karte 40,00€

*Hinweis: Der Mitgliedsbeitrag bezieht sich auf eine 45-minitige Sporteinheit.
90-minutige Sporteinheiten entsprechen demnach einem Beitrag
von >= 2 Sportangeboten.

Die Sachleistung ,Rehabilitationssport” ist bei arztlicher Verordnung mit Bestatigung der gesetzlichen
Krankenkasse beitragsfrei. Die Teilnahme am Rehabilitationssport ohne arztliche Verordnung erfolgt im
Rahmen einer beitragspflichtigen Vereinsmitgliedschaft.
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Anmelde- Zahlungsbedingungen
Anmeldung / Kiindigung

* Die Erkl&rung zur Mitgliedschaft erfolgt schriftlich durch das Anmeldeformular und ist
damit verbindlich (Empfanger: Geschaftsstelle).

Die Kiindigung der Mitgliedschaft erfolgt schriftlich mit einer vierwéchigen Kiindigungs-
frist zum Ende eines Quartals (Empfanger: Geschaftsstelle)
Bitte beachten Sie: Sie erhalten keine Kiindigungsbestatigung

Zahlungsverfahren

*

Der Mitgliedsbeitrag wird vierteljahrlich (im Voraus) per Sepa — Lastschrift eingelost
(Anteilige) Beitragsriickzahlung erfolgt nur aus zwingendem Grund /
im Ermessen des Vereins

*

Allgemeine Hinweise
Haftung / Versicherung

¥ Die DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. Gbernimmt keine Haftung fir Schaden
oder Verluste, die mit deren Veranstaltungen in Zusammenhang stehen

Durch die Aufnahme der Mitgliedschaft sind alle Teilnehmer / innen im Rahmen des
Sportversicherungsvertrages der Sporthilfe e.V. des LandesSportBundes NRW
wahrend der Veranstaltung und auf dem direkten Weg zu oder von der Veranstaltung
unfall-, kranken- und haftpflichtversichert

Durchfiihrung

* Im Interesse der Teilnehmer / innen besteht eine Aufnahmebegrenzung bei allen
Sportangeboten. Die Anmeldungen werden dabei in der Reihenfolge des Eingangs
berlcksichtigt. Ist die Maximalteilnehmerzahl eines Angebotes erreicht, wird lhre
Anmeldung auf einer Warteliste registriert

Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen behélt sich die
DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. vor Angebote abzusagen

* Die DJK Eintracht Stadtiohn 1920 e.V. behélt sich einen Wechsel von Ubungsleitern/ innen
und Veranstaltungsrdumen aus organisatorischen Griinden vor

In den Schulferien finden keine Sportangebote statt

T
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Eintrittserklarung / Anmeldeformular

Hiermit erklare ich

Name: Vorname:

Geburtsdatum: Geschlecht: 1 mannlich [ weiblich
Stralle: PLZ / Wohnort:

(Mobil)Tel.: Email:

O die Mitgliedschaft zur DJK Eintracht Stadtiohn 1920 e.V. / Abteilung Gesundheits- und
Rehabilitationszentrum (GRZ). Damit verbunden die Teilnahme an folgenden

Ganzjahresangeboten:
Sportangebot: Nr.
Tag/ Zeit:
Sportangebot: Nr.
Tag/ Zeit:

Bereits bestehende Vereinsmitgliedschaft: Abteilung

Die Satzung der DJK Eintracht Stadtiohn 1920 e.V. sowie die Anmelde- Zahlungsbedingungen /
Allgemeinen Hinweise habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne diese an. Ich erklére mich
damit einverstanden, dass die Daten dieser Erklarung / Anmeldung elektronisch zur
vereinsinternen Verwendung gespeichert werden, gleichzeitig stimme ich der Verwendung

und Veréffentlichung von Bild-, Video- und Tonmaterial meiner Person durch die

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. zu.

X Ich bestétige hiermit, eine Ausfertigung der Datenschutzerklarung der
DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. erhalten zu haben (siehe Seite 59-61).

Ort, Datum Unterschrift Unterschrift des
Erziehungsberechtigten
bei Minderjahrigen

112
[ e
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SEPA Lastschriftmandat
Glaubiger — ID: DE862ZZ00000204837

Mandatsreferenz (vom Verein auszufilllen):

Hiermit erméchtige ich

Name: Vorname:

Stralle: PLZ / Wohnort:

die DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. den Mitgliedsbeitrag vierteljahrlich von folgendem
Konto mittels SEPA - Lastschrift widerruflich einzuziehen:

IBAN BIC

Kreditinstitut Name des Kontoinhabers

Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V. auf
meinem Konto gezogenen SEPA - Lastschriften einzulsen.

Mir ist bekannt, dass ich innerhalb von 8 Wochen — beginnend mit dem Belastungsdatum —
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen kann. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Ort, Datum Unterschrift Unterschrift des
Erziehungsberechtigten
bei Minderjahrigen

212
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SportSpecials

Welche Sportart passt zu Ihnen? Neben unseren Ganzjahresprogrammen bieten Ihnen unsere
SportSpecials (10’er Kurseinheiten) standig die Mdglichkeit neue Sportarten und Trends kennen zu
lernen. Wir halten Sie auf dem Laufenden!!

Hinweis: Die Einstiegstermine sowie Kursgebiihren sind der Presse zu entnehmen.

Crosstraining

Crosstraining ist ein umfassendes Kraft- und Konditionstraining, das auf funktionellen Ubungen basiert,
die permanent variieren und mit hoher Intensitét durchgefiihrt werden. Das Training kann auf jeden
Leistungsstand zugeschnitten werden und bleibt dennoch fordernd. Trainiert wird in kleinen Gruppen,
vorwiegend mit dem eigenen Kérpergewicht, unter Aufsicht eines erfahrenden Trainers.

Zeit: Donnerstags 19.00 — 20.00Uhr/ Sommerzeit
Ort:  Wessendorf Stadion / Outdoor
UL: Doro Raber

Drums Alive

Zu lauten Beats trommelt man mit zwei Drum Sticks auf Gymnastikbéllen, Aerobic-Elemente und
Gymnastiklibungen verschmelzen mit Drum-Choreografien. Drums Alive férdert die Konzentration sowie
die Kérperkoordination. Das Trommeln setzt Endorphine frei und hilft Stress und Agressionen abzubauen

Zeit: mittwochs 19.45 - 20.30Uhr
Ort: Turnhalle Marienschule
UL: Gaby Mdllers

Entspannung im warmen Wasser

Auf dem Gebiet der Entspannungsmethoden ist "Entspannung im Wasser" sehr attraktiv, da der Korper
eine wohltuende Schwerelosigkeit erfahrt. Er wird behutsam durch sanft flieBende, schldngeinde oder
kreisende Bewegungen massiert und gedehnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Jeweils zu Zweit
erhalten die Teilnehmer/innen je 30 Minuten eine Anleitung durch Marion Busert.

Zeit:  samstags 16.00 — 17.00Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus
uL: Marion Busert
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Faszientraining

Die Faszien - das kollagene Bindegewebe - durchziehen den Kérper wie ein Netz. Sie beeinflussen die
Haltung und Kérperwahrnehmung, umhitillen jeden Muskel, einzelne Muskelfasern sowie den Kérper als
Ganzes. Durch Bewegungsarmut und falschen bzw. einseitigen Belastungen kdnnen sich Faszien
verdrehen und verkleben. Die Folgen: Gelenk- Riickenschmerzen, Verspannungen, eingeschréankte
Bewegungen. Spezielle Ubungen, bestehend aus dynamischen Dehnungen, elastischen Federungen
sowie dem Ausrollen der Faszie und deren aktive Stimulation, sorgen hingegen flir ein gesundes
Bindegewebe, das fest, elastisch und widerstandsfahig zugleich ist.

Zeit:  dienstags 10.15 - 11.00Uhr Zeit: mittwochs 11.00 - 11.45Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1 Ort: Wessendorf Stadion Raum |
UL: Silvia Schwiderski UL: Silvia Schwiderski

Functional Training

Functional Training verbindet traditionelle Ubungen und Hilfsmittel (z.B. Kniebeugen, Liegestiitz,
Turnbank, Medizinball) mit neuen Einfliissen. Ziel ist es, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination
gleichermafen zu starken und damit flr eine verbesserte Leistungsfahigkeit und Funktionalitit im Alltag
zu sorgen. Ob in Form von Animal Moves, als Crosstraining, HITT oder Body Weight Workout. Die
vielfaltigen Gestaltungsmdglichkeiten bieten die Basis fir ein abwechslungsreiches Training.

Zeit:  dienstags 18.45 - 19.30Uhr Zeit: mittwochs 19.45 - 20.30Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum Ort: Turnhalle Marienschule
uL: Karina Morcinietz UL: Gaby Mdllers

Zeit: donnerstags 18.30 - 19.30Uhr
Ort: Sporthalle Gescher-Dyk-Schule
UL: Karina Morcinietz

T
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Line Dance

Line Dance ist eine Tanzsportart, die aus Amerika und den Niederlanden kommt und sich immer mehr
verbreitet. Man tanzt hauptséchlich alleine in Reihen hinter- und neben einander.Getanzt wird zur Country
Musik genauso wie zu moderner Musik und auch Schlager, alles was geféllt. Zu Anfang werden einfache
Choreos gezeigt und gemeinsam getanzt, diese sind leicht zu erlernen. Bequeme Schuhe mit glatter
Sohle sind ratsam und etwas zu trinken sollte man dabei haben, denn Tanzen wird nicht umsonst als
Sport bezeichnet.

Zeit: montags 18.15 - 19.15Uhr
Ort:  Wessendorf Stadion Raum ||
UL: Alexa Funke

Seniorentanz

Tanzen in der Gemeinschaft verbindet und es macht SpaB, sich rhythmisch nach Musik zu bewegen und
sich auch geistig dadurch fit zu halten. Der Schwierigkeitsgrad der Téanze ist sehr vielfaltig. Ungelibte
Tanzer konnen sich schnell einfinden und einfache Tanze erlernen. Jede/r kann alleine kommen, da in der
Gruppe ohne festen Partner getanzt wird.

Zeit:  donnerstags 10.15 - 11.15Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1
uL: Karin Bennink

Skigymnastik

Mit der richtigen Vorbereitung in die Skisaison! Dafir ist dieses Training genau das Passende. Ein Core-
Workout aus Kraftigungs- und Stabilisierungsiibungen bringt lhnen die optimale Pistentauglichkeit.

Zeit: Donnerstags 19.00 — 20.00Uhr/ Winterzeit
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Doro Raber
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XCO-Walking

Das Walking-Training mit den XCO-Trainern ist einfach zu erlernen, schonend fiir die Gelenke und bieten
einen optimalen Trainingseffekt. Das spezielle Granulat im Inneren der XCO-Trainer dient als
Schwungmasse, welche durch das Hin- und Herbewegen der Aluréhren von einer Seite zur anderen
geschleudert wird. Verspannungen im Nacken und in den Schultern werden gelst und die Muskulatur
und das Immunsystem gestarkt. Ddurch die dynamische Bewegung an der frischen Luft wird Sauerstoff
ins Blut gepumpt und man flihlt sich wach, fit und ausgeglichen.

Zeit: Donnerstags 09.00 — 10.00Uhr/ Sommerzeit
Ort:  Wessendorf Stadion / Outdoor
UL: Kerstin van Almsick-Ransmann

Zeit: Donnerstags 19.00 — 20.00Uhr/ Sommerzeit
Ort: Eichenhof Lammers
UL: Kerstin van Almsick-Ransmann

Orthopadie ¢ Schuhtechnik

® Reparaturen
* Einlagen nach Maf3
* orthopddische Schuhzurichtungen
* Diabetes und Rehaschuhe
* grofle Auswahl Bequemschuhe
e FuB3pflege (auch nach Absprache auBer Haus)

KlosterstraBe 13 ¢ 48703 Stadtlohn
Telefon und Fax: 0 25 63 / 35 81

www.ortho-sievers.de

rievers

Gesunde Schuhe

Seite 38



DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.

= Abt. Gesundheits- & Rehabilitationszentrum-

Tdglich frisch und handgemacht.
Brot * Brotchen ® Snacks ® Pizzen
Friihstiick * Mittagstisch % A )
Kaffee » Kuchen / Bickerei o/
Gebdck

www. baeckere: kappelhoff de
] Ezre't gs: 5:00 - 18:00 Uhr
> :.8:00 - 10:30 Uhr

lhr Partner fiir
Versicherungen,
Vorsorge und
Vermogensplanung

Wir beraten Sie gern:

LVM-Versicherungsagentur
Matthias Claushues
Weststr. 30

48703 Stadtlohn

Telefon (02563) 77 66
info@claushues.lvm.de

LV

VERSICHERUNG
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R
206, O

2 Bundeskegelbahnen, Biergarten
Gesellschaftsraume bis 150 Pers., Partyservice

estaurant & Bierloka

h wechselnder Mittag

Jeden 2. Sonntag im Monat
bieten wir ein reichhaltiges, westfalisches

Fruhstucksbuffett

Martin Lensker - Eschstr. 65 - Stadtlohn - Tel. 02563/3366
www.gaststaette-gambrinus.info
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Indoor Cycling

Indoor Cycling begeistert, motiviert, steckt an. Das Zusammenspiel aus Ausdauer, Kraft, Technik,
Schnelligkeit und Beweglichkeit macht Indoor Cycling einzigartig. Durch Musik und Rhythmus wird das
Gelande gewéhlt, das sich mit Hilfe einer stufenlosen Widerstandsregelung am Bike und mit
verschiedenen Fahrtechniken perfekt simulieren lasst. Lassen Sie sich von dieser Faszination mitreien
und tiberzeugen Sie sich selbst.

Ausrlstung: Feste Schuhe, kurze oder eng anliegende lange Hose, keine weite Kleidung.
Bitte ein Handtuch und Getrank mitbringen.
Kursgebiihr / -dauer: Mitglieder (10 Einheiten): 40,00€
Nichtmitglieder (10 Einheiten): 50,00€
10’er Karte: 60,00€
Nr.: Indoor Cycling Nr.: Indoor Cycling
Zeit: montags 18.10 - 19.10Uhr Zeit: montags 19.30 - 20.30Uhr
Ort: DJK Sporttreff / IC Raum Ort: DJK Sporttreff / IC Raum
UL: Astrid Bitterhoff UL: Kerstin van Almsick-Ransmann
Nr.: Indoor Cycling Nr.: Indoor Cycling
Zeit: dienstags 18.00 - 19.00Uhr Zeit: dienstags 19.15 - 20.15Uhr
Ort: DJK Sporttreff / IC Raum Ort: DJK Sporttreff/ IC Raum
UL: Kerstin van Almsick-Ransmann UL: Gunter Fischer
Nr.: Indoor Cycling Nr.: Indoor Cycling
Zeit: mittwochs 09.00 - 10.00Uhr Zeit: mittwochs 19.00 - 20.00Uhr
Ort: DJK Sporttreff / IC Raum Ort: DJK Sporttreff/ IC Raum
UL: Guinter Fischer UL: Astrid Bitterhoff
Nr.: Indoor Cycling Nr.: Indoor Cycling
Zeit:  donnerstags 18.00 - 19.00Uhr Zeit: freitags 18.00 - 19.00Uhr
Ort: DJK Sporttreff / IC Raum Ort: DJK Sporttreff / IC Raum
uL: Robert Wexler uL: Giinter Fischer

T
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anna eismann
professional hairdesign

DufkampstraBe 15 - 48703 Stadtlohn
Telefon 02563/1376 - E-Mail anna.eismann@gmx.de

. A/LAEQ /
TlllyDie ApothekGe/v—Té

Dr. med Markus Jansen | KlosterstraBe 20-22
02563/93400. | 48703 Stadtlohn | www.tilly-apotheke.de

IMMER GUT BERATEN
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Unsere Rehabilitatiq_nsangebote
fiir Erwachsene im Uberblick (Seite 1)

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag von-bis  Beschreibung

Montag 08.00-08.45 Wirbelsaulengymnastik R 630
08.30-09.15  Wirbelsaulengymnastik R 631
08.45-09.30 Beckenbodengymnastik R 100
09.00-09.45 Wirbelsdulengymnastik R 632
09.30-10.15  Wirbelsdulengymnastik R 633
09.45-10.30 Wirbels&ulengymnastik R 635
15.00 - 15.45  Sport bei chron. Lungenerkrankungen R 700
17.00-18.00  Koronarsport R 800
17.15-18.00 Wirbelsdulengymnastik R 600
18.00 - 18.45  Aktiv aus dem Stimmungstief R 1100
18.00 - 18.45  Wirbelsdulengymnastik R 601
18.00 - 18.45  Wirbelsdulengymnastik R 602
18.00 - 18.45  Wirbelsdulengymnastik R 603
18.45-19.30  Wirbelsiulengymnastik R 604
19.00 - 19.45 Beckenbodengymnastik R 101
19.00 - 19.45  Wirbelsdulengymnastik R 605
19.15-20.15 Wassergymnastik R 500
19.30-20.15 Wirbelsdulengymnastik R 606
19.30-20.15  Wirbelsiulengymnastik R 607
19.30-20.15 Sport bei chron. Lungenerkrankungen R 702
20.15-21.00  Wirbels&ulengymnastik R 608
20.15-21.15 Wassergymnastik R 501

Dienstag 08.00-08.45 Wirbelsdulengymnastik R 608
08.30-09.15 Hockergymnastik R 200
08.30-09.15  Wirbelsaulengymnastik R 636
08.45-09.30 Wirbelsaulengymnastik R 637
09.00-09.45 Wirbelsaulengymnastik R 638
09.30-10.15  Wirbels&ulengymnastik R 609
09.30-10.15  Wirbelsdulengymnastik R 639
09.30-10.30  Sport fir Menschen mit Demenz R 900
09.45-10.30 Wassergymnastik R 506
09.45-10.30  Wirbelsdulengymnastik R 640
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Unsere Rehabilitatiq_nsangebote
fiir Erwachsene im Uberblick (Seite 2)

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag von-bis  Beschreibung

Dienstag 10.00- 1045  Wirbelsiulengymnastik R 641
10.15-11.00  Sport fir Menschen mit Demenz R 902
10.30 - 11.15  Hockergymnastik R 201
10.30-11.15  Wassergymnastik R 507
10.45-11.30 Hockergymnastik R 202
11.15-12.00 Wassergymnastik R 508
12.00-12.45 Wassergymnastik R 509
17.00-17.45 Hockergymnastik R 203
17.00-17.45  Wirbelsdulengymnastik R 650
17.30-18.15  Wirbelsdulengymnastik R613
17.45-18.30 Wassergymnastik Senioren R 504
18.00 - 18.45  Wirbelsaulengymnastik R 651
18.30-19.15  Wassergymnastik Senioren R 505
18.30-19.15  Wirbels&ulengymnastik R 614
18.45-19.30  Wirbelsdulengymnastik R615
19.00- 19.45  Wirbels&ulengymnastik R 642
19.30-20.15  Wirbelsiulengymnastik R 616

Mittwoch 08.00-08.45 Wirbelsaulengymnastik R 617
08.30-09.15  Wirbelsaulengymnastik R 618
09.00-09.45 Wirbelsaulengymnastik R 619
09.00-10.00  Sport fiir Menschen mit Demenz R 901
09.15-10.00 Wirbels&ulengymnastik R 620
09.45-10.30 Hockergymnastik R 204
10.15-11.00  Wirbelsiulengymnastik R 643
10.15-11.15  Sport fir Menschen mit Demenz R 903
10.30-11.15  Sport bei chron. Lungenerkrankungen R 701
15.15-16.00 Sport fir Schlaganfallbetroffene R 1000
17.00-17.45  Wirbelsdulengymnastik R 621
17.00-17.45  Wirbelsdulengymnastik R 646
18.00 - 18.45  Wirbelsiulengymnastik R 622
18.45-19.30  Wirbels&ulengymnastik R 623
18.45-19.30  Wirbelsiulengymnastik R 624
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Unsere Rehabilitatiq_nsangebote
fiir Erwachsene im Uberblick (Seite 3)

(Weitere Informationen zu den Kursen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.)

Tag von-bis  Beschreibung

Mittwoch 19.00- 19.45  Wirbelsdulengymnastik meets Pilates R 652
19.30-20.15 Wirbelsdulengymnastik R 625
19.30-20.15 Wirbelsdulengymnastik R 647
20.15-21.00 Wirbels&ulengymnastik R 648

Donnerstag ~ 08.30-09.15  Wirbelsaulengymnastik R 626
08.30-09.15  Wirbelsdulengymnastik R 644
09.15-10.00 Hockergymnastik R 205
09.30-10.15  Wirbelsaulengymnastik meets Pilates R 653
10.00-10.45  Wirbelsaulengymnastik R 627
10.00 - 10.45  Sport fir Menschen mit Demenz R 905
10.45-11.30  Sport fir Menschen mit Demenz R 906
15.30 - 16.15  Sport fir Menschen mit Demenz R 904
19.00- 19.45  Wirbelsdulengymnastik R 645
19.45-20.45 Wassergymnastik R 502
20.45-2145 Wassergymnastik R 503

Freitag 08.30-09.15  Wirbelsaulengymnastik R 628
10.15-11.00  Wirbelsdulengymnastik R 629

L e
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Beckenbodengymnastik

Ein gesunder Beckenboden bietet allen inneren Organen "Halt", starkt das Korpergefiihl und verbessert
die aufrechte Haltung. Ziel der Gymnastik ist es die Wahrnehmung des Beckenbodens zu verbessern und
Symptome eines geschwachten oder verspannten Beckenbodens entgegen zu wirken.

Nr.: R 100 Nr.: R 101

Zeit: montags 08.45 - 09.30Uhr Zeit: montags 19.00 - 19.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum I Ort: Don Bosco Kindergarten
uL: Petra Ebbing uL: Petra Ebbing

Hockergymnastik

Hockergymnastik ist ein schonendes Mobilisations- und Kraftigungstraining im Sitzen, das die
Alltagsmotorik, die Koordination und das Gleichgewicht nachhaltig verbessert. Die Bewegungen werden
ruhig, flieBend und konzentriert ausgefiihrt. Die Mdglichkeiten reichen von Partnerlibungen bis hin zu
Ubungen mit oder ohne Gerate. Hockergymnastik ist eine ideale Mdglichkeit sich auch im héheren Alter
kérperlich und geistig fit zu halten.

Nr.: R 200 Nr.: R 201

Zeit: dienstags 08.30 - 09.15Uhr Zeit: dienstags 10.30 - 11.15Uhr
Ort: Haus an der Berkel Ort: Physiotherapie Kamps

uL: Conny Hemsing uL: Renate Robben

Nr.: R 202 Nr.: R 203

Zeit:  dienstags 10.45 - 11.30Uhr Zeit: dienstags 17.00 — 17.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum Ort: Wessendorf Stadion / Raum I
UL:  Conny Hemsing UL: Conny Hemsing

Nr.: R 204 Nr.: R 205

Zeit: mittwochs 09.45 - 10.30Uhr Zeit: donnerstags 09.15 - 10.00Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1 Ort: Otgerus-Haus

UL:  Karin Bennink UL: Karin Bennink

T
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Ihre Drucksachen in fachkundige Hande

setzen - Dbelichten - drucken - pragen
stanzen . verarbeiten . cellophanieren

Druckerei

von-Ardenne-StraBe 14 | 48703 Stadtlohn
Telefon: 02563.93 61-0 | Telefax: 93 61 61
info@brinkmann-druck.de | www.brinkmann-druck.de

T
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Wassergymnastik

Die Bewegungstherapie im Wasser ist eine besonders effektive Form der Gymnastik. Mobilisations- und
Lockerungstibungen zur Verbesserung der Beweglichkeit, Streck- und Dehnungsiibungen zur Korrektur

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.
= Abt. Gesundheits- & Rehabilitationszentrum-

von Fehlhaltungen sowie Kraftigungstibungen zur Stérkung der Muskulatur werden zu einem
multifunktionalen Training kombiniert. Sie ist insbesondere sinnvoll fiir Teilnehmer / innen mit
Bandscheibenvorfallen, degenerativen Erkrankungen der Wirbelsaule, Fehlhaltungen der Wirbelsaule
sowie schmerzhaften Verspannungen.

Nr.: R 500

Zeit: montags 19.15 - 20.15Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
UL: Sarah Wittebur

Nr.: R 506

Zeit: dienstags 09.45 - 10.30Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
uL: Johanna Hampf

Nr.: R 508

Zeit: dienstags 11.15 - 12.00Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
uL: Johanna Hampf

Nr.: R 502

Zeit:  donnerstags 19.45 - 20.45Uhr
Ort: Therapiebad Krankenhaus MH
UL: Sarah Wittebur

Senioren

Nr.: R 504

Zeit: dienstags 17.45 - 18.30Uhr
Ort: Hallenbad Stadtlohn

uL: Martina Assing

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

Nr.:

Zeit:

Ort:
UL:

Nr.:

Zeit:

Qrt:
UL:

Nr.:

Zeit:

Qrt:
uL:

Nr.:

Zeit:

Qrt:
uL:

R 501

montags 20.15 - 21.15Uhr
Therapiebad Krankenhaus MH
Sarah Wittebur

R 507

dienstags 10.30 - 11.15Uhr
Therapiebad Krankenhaus MH
Johanna Hampf

R 509

dienstags 12.00 - 12.45Uhr
Therapiebad Krankenhaus MH
Johanna Hampf

R 503

donnerstags 20.45 - 21.45Uhr
Therapiebad Krankenhaus MH
Sarah Wittebur

R 505

dienstags 18.30 - 19.15Uhr
Hallenbad Stadtlohn
Martina Assing

Hinweis: Aufgrund der Nachfragesituation werden Neuanmeldungen derzeit lediglich auf einer
Warteliste registriert. Sprechen Sie uns dennoch an. Wir informieren Sie gern.
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Wirbelsaulengymnastik

Haltungs-, Bandscheiben- und Wirbelsaulenbeschwerden. Durch ,Alltagsbewegungen” wird die
Muskulatur, die die Wirbelséule in einer schonenden Lage halt, nicht mehr ausreichend gestarkt. Bei
passivem Verhalten verschleilt die Wirbelsaule im fortschreitenden Alter und wird stark geschadigt. Aber
auch Fehlbelastungen, psychischer Druck und Stress flihren zu Schmerzen und dauerhaften Schaden.
Durch aktives Haltungs-, Muskel- und Entspannungstraining soll diesem entgegengewirkt werden.
Wirbelsaulengymnastik bietet kraftigende und entspannende Bewegungs- und Mobilisationsiibungen, die
die Funktionalitat der Riickenmuskulatur verbessern. So wird die Wirbelsaule durch funktionelle Ubungen
aufgerichtet, entspannt und vor allem dort gekraftigt, wo sie wéhrend den Alltagsbelastungen standhalten
muss.

Fiir Sie und Ihn:

Nr.: R 600 Nr.: R 601

Zeit: montags 17.15 - 18.00Uhr Zeit: montags 18.00 - 18.45Uhr
Ort:  Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Don Bosco Kindergarten

UL: Karin Bennink UL: Petra Ebbing

Nr.: R 602 Nr.: R 603

Zeit: montags 18.00 - 18.45Uhr Zeit: montags 18.00 - 18.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Gym — Raum E1
UL:  Karin Bennink UL:  Annette Grebe

Nr.: R 604 Nr.: R 605

Zeit: montags 18.45 - 19.30Uhr Zeit: montags 19.00 - 19.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Gym — Raum E1
uL: Monika Pohlig — Schmitt uL: Annette Grebe

Nr.: R 606 Nr.: R 607

Zeit: montags 19.30 - 20.15Uhr Zeit: montags 19.30 - 20.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum |l
uL: Monika Pohlig — Schmitt UL: Karin Bennink

Nr.: R 609 Nr.: R 610

Zeit:  dienstags 08.00 - 08.45Uhr Zeit: dienstags 09.30 - 10.15Uhr
Ort: Judozentrum Ort: Physiotherapie Kamps

UL: Karin Bennink UL: Renate Robben

Nr.: R 650 Nr.: R 651

Zeit:  dienstags 17.00 - 17.45Uhr Zeit: dienstags 18.00 - 18.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Silvia Schwiderski UL: Silvia Schwiderski
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Fiir Sie und Ihn:

Nr.: R 613

Zeit: dienstags 17.30 - 18.15Uhr
Ort: Physiotherapie Kamps

uL: Renate Robben

Nr.: R615 Nr.: R 614

Zeit:  dienstags 18.30 - 19.15Uhr Zeit: dienstags 18.45 - 19.30Uhr
Ort: Physiotherapie Kamps Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
uL: Renate Robben uL: Conny Hemsing

Nr.: R 616 Nr.: R 617

Zeit:  dienstags 19.30 - 20.15Uhr Zeit: mittwochs 08.00 - 08.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum E1

uL: Karin Bennink uL: Petra Ebbing

Nr.: R618 Nr.: R619

Zeit: mittwochs 08.30 - 09.15Uhr Zeit: mittwochs 09.00 — 09.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum E1

UL: Beate Gehling UL: Petra Ebbing

Nr.: R 620 Nr.: R 621

Zeit: mittwochs 09.15 - 10.00Uhr Zeit: mittwochs 17.00 - 17.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum Il
uL: Monika Pohlig — Schmitt uL: Karin Bennink

Nr.: R 622 Nr.: R 623

Zeit: mittwochs 18.00 - 18.45Uhr Zeit: mittwochs 18.45 - 19.30Uhr
Ort:  Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: Karin Bennink UL: Conny Hemsing

Nr.: R 624 Nr.: R 625

Zeit: mittwochs 18.45 - 19.30Uhr Zeit: mittwochs 19.30 - 20.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum I Ort: Wessendorf Stadion / Raum I
UL: Karin Bennink UL: Karin Bennink

Nr.: R 626 Nr.: R 627

Zeit:  donnerstags 08.30 - 09.15Uhr Zeit: donnerstags 10.00 - 10.45Uhr
Ort: Judozentrum Ort: Wessendorf Stadion / Raum I
uL: Conny Hemsing uL: Renate Robben
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Nr.: R 628 Nr.: R 629

Zeit:  freitags 08.30 - 09.15Uhr Zeit:  freitags 10.15 - 11.00Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Gym — Raum E1 Ort: DJK Sporttreff / Gym — Raum E1
uL: Karin Bennink uL: Karin Bennink

Fiir Sie:

Nr.: R 630 Nr.: R 631

Zeit: montags 08.00 - 08.45Uhr Zeit: montags 08.30 - 09.15Uhr
Ort:  Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Judozentrum

uL: Silvia Schwiderski uL: Britta Duryn

Nr.: R 632 Nr.: R 633

Zeit: montags 09.00 - 09.45Uhr Zeit: montags 09.30 - 10.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Judozentrum

uL: Silvia Schwiderski uL: Britta Duryn

Nr.: R 635 Nr.: R 636

Zeit: montags 09.45 - 10.30Uhr Zeit: dienstags 08.30 - 09.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum 02
UL: Petra Ebbing UL: Britta Duryn

Nr.: R 637 Nr.: R 638

Zeit:  dienstags 08.45 - 09.30Uhr Zeit: dienstags 09.00 - 09.45Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1 Ort: Judozentrum

uL: Silvia Schwiderski uL: Karin Bennink

Nr.: R 639 Nr.: R 640

Zeit:  dienstags 09.30 - 10.15Uhr Zeit: dienstags 09.45 - 10.30Uhr
Ort: DJK Sporttreff / Raum E1 Ort: DJK Sporttreff / Raum 02
uL: Silvia Schwiderski UL: Britta Duryn

Nr.: R 641 Nr.: R 642

Zeit:  dienstags 10.00 - 10.45Uhr Zeit: dienstags 19.00 - 19.45Uhr
Ort: Judozentrum Ort: Sporthalle Hordtschule

UL: Karin Bennink UL: Ingrid Hemsing

Nr.: R 643 Nr.: R 644

Zeit: mittwochs 10.15 - 11.00Uhr Zeit: donnerstags 08.30 - 09.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Raum E1
uL: Silvia Schwiderski uL: Petra Ebbing

Nr.: R 645

Zeit: donnerstags 19.00 - 19.45Uhr

Ort: Judozentrum

UL:  Ingrid Hemsing
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Fiir Ihn:

Nr.: R 608 Nr.: R 646

Zeit: montags 20.15 - 21.00Uhr Zeit: mittwochs 17.00 - 17.45Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
uL: Cordula Bazynski uL: Conny Hemsing

Nr.: R 647 Nr.: R 648

Zeit: mittwochs 19.30 - 20.15Uhr Zeit: mittwochs 20.15 - 21.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
uL: Conny Hemsing uL: Maria Lepping

Wirbelsaulengymnastik meets Pilates

Wirbels&ulenfreundlich und funktionell, ganzheitlich: Prinzipien sowie Technik des Pilates flieRen in die
klassische Wirbelsdulengymnastik ein und schaffen so eine sanfte, aber iberaus wirkungsvoll
Trainingsmethode fiir Kérper und Geist. Durch ein ausgewogenes Zusammenspiel von Kraftigung und
Dehnung kombiniert mit flieRenden, gelenkschonenden Bewegungen wird die Effektivitat des Trainings
splrbar. Ausgehend von einer aktiven Korpermitte, die alle Muskeln des Rumpfes umfasst, flihrt die
Verbindung von bewusster Atmung und kontrolliert ausgefiihrten Bewegungen zu einem neuen
Korpergefiinl.

Nr.: R 652 Nr.: R 653

Zeit: mittwochs 19.00 - 19.45Uhr Zeit: donnerstags 09.30 - 10.15Uhr
Ort: Kindergarten Don Bosco Ort: DJK Sporttreff / Raum E1

UL: Petra Ebbing UL: Petra Ebbing
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Sport bei chronischen Lungenerkrankungen

Heraus aus passiven und schonenden Verhaltensweisen, hin zu einem gezielten medizinischen
Trainingsprogramm! Denn nur wer aktiv bleibt, durchbricht die immer enger werdenden Grenzen der
kérperlichen Leistungsfahigkeit. Die unter professioneller Anleitung ausgefiihrten Ubungen sind speziell
auf die symptomatischen Bediirfnisse zugeschnitten und verfolgen Zielsetzungen, die gerade bei
chronischen Lungenerkrankungen wichtig sind:

*

Steigerung der Ausdauer

Spezielle Kraftigung der Atemmuskulatur

Erleichterung des Umgangs mit Atembeschwerden (durch Atem- Entspannungstechniken)
* Forderung von Muskelaufbau und Muskelkraft

*

*

Neben einem Rehabilitationsprogramm nach BRSNW Kriterien besteht alternativ die Méglichkeit im
vereinseigenen Fitnessraum mit neuesten Herz-Kreislauf- und Kraftgeraten effektiv zu trainieren.

Basisprogramm nach BRSNW Kriterien: Teilnahme mit arztlicher Verordnung
Beitragsfrei

Teilnahme ohne arztliche Verordnung
Monatsbeitrag: 13,00€

Alternativprogramm (Geratetraining): Keine Anerkennung érztlicher VO
Monatsbeitrag: 13,00€

Rehabilitationsprogramm nach BRSNW Kriterien:

Nr.: R 700 Nr.: R 701

Zeit: montags 15.00 - 15.45Uhr Zeit: mittwochs 10.30 - 11.15Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum | Ort: DJK Sporttreff / Gym-Raum El
UL: Ingrid Hemsing UL: Karin Bennink
Alternativprogramm (Gerétetraining):

Nr.: R 702

Zeit: montags 19.30 - 20.15Uhr

Ort: Wessendorf Stadion / Fitnessraum

UL:  Ingrid Hemsing
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Koronarsport

In den letzten Jahren wurde in verstarktem Male die Bedeutung des Sports fiir eine
gesundheitsférdernde Lebensfiihrung erkannt und seine Méglichkeiten zur Krankheitsbewaltigung
genutzt. Dies gilt auch fiir Personen, die von kardialen Erkrankungen betroffen sind.

Denn Sport filhrt zu einer

Stérkung des Herz-/Kreislaufsystems

Reduzierung der Pulsfrequenz

Senkung erhéhter Blutdruck,- Blutfett- Blutzuckerwerte
Stérkung des Immunsystems

Kraftigung des Stiitz- und Bewegungssystems
Steigerung des Selbstwert- und Kérpergefihls

Nur welche Art von Belastung ist geeignet? Wir zeigen Ihnen unter arztlicher Aufsicht wie.

Nr.: R 800

Zeit: montags 17.00 - 18.00Uhr

Ort: Sporthalle Owweringschule

UL: Elke Serowy / Kerstin van Almsick-Ransmann
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Sport fiir Menschen mit Demenz

Auf Basis eines ganzheitlichen, biopsychosozialen Ansatzes werden Gesundheit, Mobilitat und
Lebensqualitdt von Menschen mit Demenz nachhaltig gefordert. Es wird vor Ort ein gezieltes
Bewegungsprogramm in den Lebensraum Betroffener zu deren Hilfe und Unterstltzung integriert.
Sport und Bewegung bei einer Demenzerkrankung...

sorgt fiir gute Laune

hilft die Beweglichkeit langer zu erhalten
steigert das Wohlbefinden

fordert das Selbstvertrauen

fordert Aufmerksamkeit und Konzentration

Wir bieten Kurse in Zusammenarbeit mit unseren Kooperationspartnern an.
Sprechen Sie uns an. Wir informieren Sie gerne.

- in Kooperation mit der Caritas Pflege + Gesundheit Stadtlohn, im Haus Mutter Theresa

Nr.: R 900

Zeit:  dienstags 09.30 - 10.30Uhr
Ort: Haus Mutter Theresa

UL:  Conny Hemsing

- in Kooperation mit Pflege mit Plan in der Wohngemeinschaft am Arfkamp

Nr.: R 901

Zeit: mittwochs 09.00 - 10.00Uhr
Ort: Pflege mit Plan, Arfkamp
UL:  Conny Hemsing

- in Kooperation mit Pflege mit Plan in der Wohngemeinschaft am Pfeifenofen

Nr.: R 902

Zeit: dienstags 10.15 - 11.00Uhr
Ort: Pflege mit Plan, Pfeifenofen
UL: Martina Lth

Nr.: R 903

Zeit: mittwochs 10.15 - 11.15Uhr
Ort: Pflege mit Plan, Pfeifenofen
UL: Conny Hemsing
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Nr.: R 904

Zeit:  donnerstags 15.30 - 16.15Uhr
Ort: Pflege mit Plan, Pfeifenofen
uL: Martina Lith

- in Kooperation mit dem Seniorenheim St. Niklas, Siidlohn

Nr.: R 905

Zeit:  donnerstags 09.45 - 10.30Uhr
Ort: Seniorenheim St. Niklas

UL Martina Luth

Nr.: R 906

Zeit: donnerstags 10.45 - 11.30Uhr
Ort: Seniorenheim St. Niklas

UL: Martina Liith
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Sport fiir Schlaganfallbetroffene

Korperliches Training kann die Folgen und Schwere eines Schlaganfalls positiv beeinflussen. Angeleitet
durch qualifizierte Ubungsleiter / innen stabilisieren abwechslungsreiche Bewegungsablaufe den
Gesundheitszustand Betroffener. Sport nach dem Schlaganfall fordert die kérperliche Leistungsfahigkeit,
die Mobilitat, die Grob- und Feinmotorik, die kognitiven Funktionen, soziale Kontakte, stabilisiert den
psychischen Zustand.

Nr.: R 1000

Zeit: mittwochs 15.15 - 16.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Raum |
UL: N.N.

Im Rahmen einer Selbsthilfegruppe besteht ergdnzend die Mdglichkeit des Erfahrungsaustausches, der
Information und Beratung. Tagesreisen sowie Bildungsurlaube sind ebenfalls Bestandteil des Angebots.
Angehdrige sowie Betreuende sind stets Willkommen.

Hinweis: Unterstlitzt wird das Angebot durch die gesetzlichen Krankenkassen sowie
der Stiftung Deutsche Schlaganfallhilfe Gitersloh.

Zeit: mittwochs 13.30 - 17.00Uhr
Ort: Wessendorf Stadion / Clubraum

Aktiv aus dem Stimmungstief

Wer von psychischen Erkrankungen wie Stichte, Depressionen, Burn-out betroffen ist, profitiert von einem
gezielten Sportangebot, das in Intensitat und Umfang individuell der Tagesform der Teilnehmer / innen
angepasst wird. Im Fokus steht dabei die Entwicklung einer positiven Beziehung zum eigenen Kérper, die
Wahrnehmung und Einschatzung des eigenen Selbst zu verbessern, die aktive Auseinandersetzung mit
der sozialen und materiellen Umwelt zu unterstiitzen sowie soziale Beziehungen zu gestalten.

Nr.: R 1100

Zeit: montags 18.00 - 18.45Uhr

Ort: Sporthalle Owweringschule
UL: Kerstin van Almsick-Ransmann
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Schwitzen fur

den guten Zweck

——

Im Jahr 2019 wird es beim DJK wieder die Aktion ,,Schwitzen
fiir den guten Zweck” geben! Nehmen Sie an unserem
abwechslungsreichen Programm teil und tun Sie Gutes! Die
Teilnehmer zahlen keinen Beitrag, sondern spenden zu
Gunsten einer wohltatigen Einrichtung.

Merken Sie sich den Termin bereits vor!

Samstag,
09.02.2019
10.00 - 13.00 Uhr

Das Foto . ﬂ '

stammt aus der '
Aktion 2018!

DJK Sporttreff

Kreuzwegstr. 1
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Nach Artikel 13 und 14 EU-DSGVO hat der Verantwortliche einer betroffenen Person, deren Daten er
verarbeitet, die in den Artikeln genannten Informationen bereit zu stellen. Dieser Informationspflicht
kommt dieses Merkblatt nach.

1. Namen und Kontaktdaten des Verantwortlichen sowie gegebenenfalls seiner Vertreter:

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V., Holderlinstrae 17, 48703 Stadtlohn, info@djk-stadtlohn.de
gesetzlich vertreten durch den Vorstand nach §26 BGB, Andreas Pieper; E-Mail: apieper@web.de

2. Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten/der Datenschutzbeauftragten:

DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V., Der Datenschutzbeauftragte, Holderlinstralke 17, 48703 Stadtlohn,
datenschutz@djk-stadtlohn.de

3. Zwecke, fiir die personenbezogenen Daten verarbeitet werden:

Die personenbezogenen Daten werden fiir die Durchfiihrung des Mitgliedschaftsverhéltnisses verarbeitet
(z.B. Einladung zu Versammlungen, Beitragseinzug, Organisation des Sportbetriebes, Durchfiihrung der
Ferienfreizeit).

Ferner werden personenbezogene Daten zur Teilnahme am Wettkampf-, Turnier- und Spielbetrieb der
Landesfachverbande an diese weitergeleitet.

Dartiber hinaus werden personenbezogene Daten im Zusammenhang mit sportlichen Ereignissen und der
Ferienfreizeit einschlieRlich der Berichterstattung hierliber auf der Internetseite des Vereins, in Auftritten
des Vereins in Sozialen Medien sowie auf Seiten der Fachverbande verdffentlicht und an lokale, regionale
und Uberregionale Printmedien ibermittelt.

4. Rechtsgrundlagen, auf Grund derer die Verarbeitung erfolgt:

Die Verarbeitung der personenbezogenen Daten erfolgt in der Regel aufgrund der Erforderlichkeit zur
Erfiillung eines Vertrages gemal Artikel 6 Abs. 1 lit. b) DSGVO. Bei den Vertragsverhaltnissen handelt es
sich in erster Linie um das Mitgliedschaftsverhéltnis im Verein und um die Teilnahme am Spielbetrieb der
Fachverbénde.

Werden personenbezogene Daten erhoben, ohne dass die Verarbeitung zur Erflillung des Vertrages
erforderlich ist, erfolgt die Verarbeitung aufgrund einer Einwilligung nach Artikel 6 Abs. 1 lit. a) i.V.m.
Artikel 7 DSGVO.
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Die Verbffentlichung personenbezogener Daten im Internet oder in lokalen, regionalen oder
uberregionalen Printmedien erfolgt zur Wahrung berechtigter Interessen des Vereins (vgl. Artikel 6 Abs. 1
lit. f) DSGVO). Das berechtigte Interesse des Vereins besteht in der Information der Offentlichkeit durch
Berichtserstattung Uber die Aktivitaten des Vereins. In diesem Rahmen werden personenbezogene Daten
einschlieBlich von Bildern der Teilnehmer zum Beispiel im Rahmen der Berichterstattung (iber sportliche
Ereignisse des Vereins verdffentlicht.

5. Die Empfanger oder Kategorien von Empfangern der personenbezogenen Daten:

Personenbezogene Daten der Mitglieder, die am Spiel- und Wettkampfbetrieb der Landesfachverbande
teinehmen, werden zum Erwerb einer Lizenz, einer Wertungskarte, eines Spielerpasses oder sonstiger
Teilnahmeberechtigung an den jeweiligen Landesfachverband weitergegeben.

Die Daten der Bankverbindung der Mitglieder werden zum Zwecke des Beitragseinzugs an die Sparkasse
WestmUnsterland und die VRbank Westmiinsterland weitergeleitet.

Die Daten der Teilnehmer der Ferienfreizeit werden zur Erlangung der éffentlichen Férderung an die
jeweiligen Férderorganisationen (Kreis Borken, diverse Jugendémter, Aktion Mensch etc.) Gbermittelt.

6. Die Dauer, fiir die die personenbezogenen Daten gespeichert werden oder, falls dies nicht moglich ist,
die Kriterien flir die Festlegung der Dauer:

Die personenbezogenen Daten werden fiir die Dauer der Mitgliedschaft gespeichert.

Mit Beendigung der Mitgliedschaft werden die Datenkategorien gemal den gesetzlichen
Aufbewahrungsfristen weitere zehn Jahre vorgehalten und dann geldscht. In der Zeit zwischen
Beendigung der Mitgliedschaft und der Léschung wird die Verarbeitung dieser Daten eingeschrankt.

Bestimmte Datenkategorien werden zum Zweck der Vereinschronik im Vereinsarchiv gespeichert. Hierbei
handelt es sich um die Kategorien Vorname, Nachname, Zugehérigkeit zu einer Mannschaft, besondere
sportliche Erfolge oder Ereignisse, an denen die betroffene Person mitgewirkt hat. Der Speicherung liegt
ein berechtigtes Interesse des Vereins an der zeitgeschichtlichen Dokumentation von sportlichen
Ereignissen und Erfolgen und der jeweiligen Zusammensetzung der Mannschaften zugrunde.

Alle Daten der dbrigen Kategorien (z.B. Bankdaten, Anschrift, Kontaktdaten) werden mit Beendigung der
Mitgliedschaft geléscht.
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7. Der betroffenen Person stehen unter den in den Artikeln jeweils genannten Voraussetzungen die
nachfolgenden Rechte zu:

- das Recht auf Auskunft nach Artikel 15 DSGVO,

- das Recht auf Berichtigung nach Artikel 16 DSGVO,

- das Recht auf Léschung nach Artikel 17 DSGVO,

- das Recht auf Einschrénkung der Verarbeitung nach Artikel 18 DSGVO,

- das Recht auf Datentbertragbarkeit nach Artikel 20 DSGVO,

- das Widerspruchsrecht nach Artikel 21 DSGVO,

- das Recht auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde nach Artikel 77 DSGVO

- das Recht, eine erteilte Einwilligung jederzeit widerrufen zu kénnen, ohne dass die RechtméRigkeit der
aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung hierdurch beriihrt wird.

8. Die Quelle, aus der die personenbezogenen Daten stammen:

Die personenbezogenen Daten werden grundsétzlich im Rahmen des Erwerbs der Mitgliedschaft
erhoben.

Ende der Informationspflicht
Stand: Juni 2018
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Kontaktdaten: DJK Eintracht Stadtlohn 1920 e.V.

Holderlinstr. 17
48703 Stadtlohn

Mo & Di 08.00 - 12.00 Uhr
15.00 - 18.00 Uhr
Mi & Do 09.00 - 11.00 Uhr

Telefon: 02563 / 6054

Telefax: 02563 /20197

Email:  info@djk-stadtiohn.de

Web:  www.djk-stadtlohn.de
facebook.com/stadtlohn.djk

» .- Den Anzeigenstellern vielen Dank.”
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Alles fur Deinen

Sport - __der

Partner
der DJK
in Stadtlohn

ZINTERSPORT
UEPPING

Eschstr. 26 - 48703 Stadtlohn e Minsterstr. 36 - 48249 Dilmen




Wenn man einen Finanz-
‘ partner hat, der einen

auch im Sport unterstiitzt
und weiterbringt.

' ' Wir férdern seit Jahren Nach-

wuchssportler — und vielleicht
. ‘ auch so manchen Weltmeister
\./ von morgen.

sparkasse-westmuensterland.de

TEAM
Wenn's um Geld geht
.
) — Sparkasse
QQY Westminsterland




