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Wir sind fiir dich da!

Das sportliche Team
im Fitness-Studio

Um dir ein qualitativ hochwertiges Sportprogramm anbieten
zu kdnnen, stehen dir bei uns hochqualifizierte Ubungsleiter
zur Verfligung. Durch stetige WeiterbildungsmaBnahmen
sind die Trainer bei den Turbo-Schnecken immer auf dem
neuesten Stand. Wir machen dich fit:

Bianka Kerwin
Studioleitung

Staatlich geprifte Sport- und Gymnastiklehrerin
Sport-Therapeutin Orthopédie/Neurologie

Karina Burkowski
Studio

Fachtrainerin im Rehabilitations-
und Gesundheitssport

Christiane Felix-Thimm
Studio

Staatlich geprifte
Sport- und Gymnastiklehrerin

Kathy Marré
Studio

Staatlich geprifte Sport-
und Bewegungstherapeutin

Philipp Niibold
Studio

Fitnesscoach
(A-/B-Lizenz & Personal Trainer-Lizenz)

Jutta Hoschler
Studio

Gepriifte Fitness-
und Geratetrainerin



Wir sind fiir dich da!

Das sportliche Team in
unserer Geschiftsstelle

Ob Fragen zum Sportangebot, spezielle Details zu Kursen

oder auch organisatorische Anliegen - unsere freundlichen
Mitarbeiter/innen helfen dir gerne entweder personlich im

Schneckenhaus oder auch telefonisch weiter!

Gisela Kaddatz
Geschéftsflihrerin

Christine Fischer
Biiro & Empfang

Ansprechpartnerin Organisation & Abwicklung
der Rehabilitationsverordnungen

Marcel Laudien
Biiro & Empfang

"Bufdi"
Absolvent Bundesfreiwilligendienst

= B{iro im Schneckenhaus:
Telefon: (02351) 97 444 80
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com



Kurz vorgestellt

Anke Kopietz

e geboren am 08. September 1966

e wohnt in Lldenscheid

e seit 5 Jahren regelméBig aktiv
bei den Turbo-Schnecken

H Anke (Titelfoto) stellt sich vor:

Hallo liebe Schnecken, mein Name ist Anke Kopietz. Seit die
Turbo-Schnecken in den sehr ansprechenden Industriebau in
der BrduckenstraBe eingezogen sind, bin ich aktiv dabei. Da
ich in der Nahe wohne, ist der Standort fiir mich optimal.

M Was gefillt dir bei den Turbo-Schnecken?

Mir geféllt die freundliche und lustige Atmosphdare in der
Schnecken-Gemeinschaft. Lachen ist bekanntlich ein sehr
gutes Mittel, um zahlreiche Muskeln zu aktivieren. Und Spaf3
beim Sport ist fir mich ein unbedingtes Muss.

M Wie sieht dein Trainingsprogramm aus?

Ich habe diverse Angebote ausprobiert wie z.B. Fit in den Tag
oder Faszie trifft Meridiane sowie die Praventionskurse Yoga
und Bewegen statt schonen. Ich bin neugierig auf Sportarten,
die ich noch nicht kenne und probiere daher gern neue Dinge
aus. Aus gesundheitlichen Griinden und aus Uberzeugung ist
regelméBige Bewegung fiir mich sehr wichtig. Und so ist
Sport essenzieller Bestandteil meines Tagesablaufs.

Il Was mdchtest du abschlieBend noch sagen?

Was ich hervorheben mdchte ist, dass ich als Nichtmitglied
eine Vielzahl von Angeboten nutzen kann, ohne mich binden
zu missen. Die Moglichkeiten sind (auch flr Vereinsmuffel
wie mich) sehr vielféltig. Das Reinschnuppern eréffnet mir
mitunter ganz neue Horizonte. Ich kann nur empfehlen, es
selbst einmal auszuprobieren!



Bevor es losgeht....

Anmeldungen Fir sdmtliche Anmeldungen - das betrifft
jeden Kurs unseres Programms - bitten
wir dich, uns die Originalanmeldung auf
den Seiten 49/50 ausgefillt vorzulegen!

Telefonische Kursanmeldungen sind nicht
maglich!

Flr Informationen stehen wir dir jederzeit
gerne zur Verfligung:

Telefon (02351) 97 44480
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com

Schade..., dass dein Lieblings-Kurs nicht stattfinden
konnte! Weil wir nicht wussten, dass du
mit dabei gewesen warst!

Deshalb unsere Bitte: rechtzeitig anmelden!
Obwohl reges Interesse besteht, kommen
Angebote nicht zustande, da Anmeldungen
leider zu spét erfolgen!

Versicherung Wir geben uns groBte Miihe, Unfélle jegli-
cher Art zu vermeiden. Falls dir doch mal
ein sportliches ,Missgeschick® passieren
sollte, bist du als Kursteilnehmer auf jeden
Fall versichert - und zwar sobald du dich
auf unserem Geldnde befindest.



Du méchtest eine neue Sportart ausprobieren....

...oder deine Grenzen austesten und richtig ins Schwitzen
kommen? Oder einfach nur neue Leute kennen lernen?

Willkommen bei den Turbo-Schnecken Lidenscheid e.V.,
dem erfolgreichen Gegner deines inneren Schweinehundes.

Mit dieser Broschiire stellen wir unser umfangreiches Kurs-
angebot vor. Sdmtliche Kurse (mit Ausnahme der Outdoor-
Angebote) finden im Schneckenhaus - Dein Sport- und
Vereinszentrum, Brauckenstr. 95, 58511 Lidenscheid, statt.

Mit der hohen Qualitat der vielseitigen Angebote Ieisten die
Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V. einen groBen Beitrag zur
allgemeinen Gesundheitsforderung. Neben den Praventions-
und Fitnesskursen bieten wir auch Rehasport mit verschie-
denen Schwerpunkten an. Weitere Infos findest du im hinte-
ren Teil oder in unserem Sonderflyer.

In unserem Sport- und Vereinszentrum hast du auf 350 gm
Trainingsfldche die Mdglichkeit, an sieben Tagen in der
Woche zu trainieren (weitere Infos siehe Umschlagseite). Wir
setzen alles daran, dass du dich bei uns wohl fiihlst.

Wir bieten:

M Gesundheit und Fitness flr Jung und Alt

M Sport und Bewegung fiir Wohlbefinden und mehr
Lebensqualitat

M SpaB und Lebensfreude

M Gemeinsam stark und fit werden

M Sich selbst und andere besser kennen lernen

Willkommen - Wir freuen uns auf dich!






Unsere Praventionskurse (nach § 20 SGB V)

Sport pro Gesundheit

Bewegung bzw. sportliche Betatigung haben umfassende
Wirkungen auf dein Wohlbefinden, deine Zufriedenheit und
Lebensqualitdt. Dartiber hinaus tragen sportliche Aktivitaten
entscheidend dazu bei, Risikofaktoren zu vermindern und
damit Krankheiten vorzubeugen.

Unsere Angebote mit dem Qualititssiegel Sport pro
Gesundheit mochten auch "Nicht-Sportler" auf ihrem Weg
zu einem bewegteren Leben begleiten.

Was bietet das Qualitatssiegel?

M Die Vereine und Verbande garantieren dir eine hohe und
gleichbleibende Qualitdt der Angebote. Denn fir alle zer-
tifizierten Gesundheitsprogramme gelten verbindliche
Qualitatskriterien.

M Die Qualitatssiegel-Angebote setzen auf die praventive
Wirkung von Bewegung. Sie kénnen dein Herz-Kreislauf-
System stérken, dein Skelett-System, wie beispielsweise
den Riicken, stabilisieren oder auch gezielte Stressbe-
waltigung verfolgen.

M Viele Krankenkassen haben das Siegel als qualifizierte
MaBnahme zur Primérprdvention anerkannt. Teilnehmer
haben die Moglichkeit, sich (iber § 20 SGB V einen Teil
der Kurskosten riickerstatten zu lassen. Frage vorab bei
deiner Krankenkasse nach, im Besonderen, wenn die
Dauer des Préventionskurses unter 10 Wochen liegt!

10



= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsforderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Aqua-Fitness

Wasser ist das ideale Element, um gelenkschonende Gym-
nastik, ganzheitlichen Muskelaufbau und ein Herz-
Kreislauftraining hervorragend zu kombinieren. Auch die
geplagte Wirbelsdule wird im Wasser stark entlastet, aber
gleichzeitig schonend mittrainiert. Positiv wirkt sich die
Wassergymnastik auf unser Herz-Kreislauf-System und
Uberschiissige Pfunde aus.

Kein anderes Trainingssystem kann Muskelkraft, Bindege-
webe und Beweglichkeit durch den natiirlichen Wasserdruck
mit ein- und demselben Programm verbessemn. Durch den
Wasserwiderstand ist das Training effektiv und trotzdem
gelenkschonend! Zudem ist ein Training im Wasser stress-
abbauend und entspannend.

[ |
Wann: donnerstags, ab 29. 08. 2019 (kurs 1)
ab 31.10. 2019 (kurs 2)
Uhrzeit: 17:15-18:00 Uhr
(8 Wochen)
= Wo: Markische Reha-Kliniken, Hellersen

Kursleitung: Meike Schroter,
Sport- und Gymnastiklehrerin

Kursgebiihr: €72,-
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsforderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Bewegen
statt schonen

Neben der Schulung einer nattirlichen und gesunden Haltung
und Bewegung stellen vor allem der Einsatz komplexer funk-
tioneller Dehn-, Kréftigungs- und Stabilisationstibungen die
Schwerpunkte des Riickenkurses dar.

Spielerische Korperwahrnehmungsiibungen, sensomotori-
sche Elemente, Mobilisationen, Lockerungen, Entspannungs-
Ubungen sowie Informationen rund um Haltung und Riicken
tragen dem ganzheitlichen Aspekt des Rickentrainings

Rechnung.

[ |

Wann: montags, ab 14. 10. 2019
Uhrzeit: 17:00 - 18:30 Uhr

(10 Wochen)

Kursleitung: Gabi Marré, Ubungsleiterin
,Sport in der Prévention”

Kursgehiihr: € 90,- (begrenzte Teilnehmerzahl)
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= Das Kurskonzept erfiillt die Kriterien des § 20 Abs. 1 SGB V
Gesundheitsforderung und kann daher von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und bezuschusst werden.

Yoga

Dieser Kurs baut auf die Erfahrungen und Kenntnisse aus
dem Anfangerkurs auf. Auch hier steht der Mensch mit sei-
nen korperlichen Befindlichkeiten und Voraussetzungen im
Mittelpunkt, denn nicht die perfekte Form der Haltung steht
im Vordergrund, sondern der Mensch mit seinen individuel-
len Mdglichkeiten.

Ziel des Ubens ist es, zur Ruhe zu kommen und Stressbe-
lastungen abzubauen. Die Achtsamkeit wird geschult und wir
lernen, neu auf unseren Korper zu horen. Positive Verdnde-
rungen an Korper und Seele werden erlebbar. Atemtechniken
und Ubungen in der Stille unterstiitzen diesen Weg.

In diesem Kurs werden die Korperhaltungen, asanas, in auf-
bauenden Ubungen vorbereitet und durch flieBende
Bewegungen miteinander verbunden. Im Vordergrund steht
die achtsame und ruhige Bewegung in harmonischer
Verbindung zum Atem.

[ |
Wann: mittwochs, ab 28. 08. 2019
Uhrzeit: 19:45 - 21:15 Uhr
(12 Wochen)
Kursleitung: Birgit Luther,
Yogalehrerin

Kursgehiihr: € 120,- (begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

AeroBOP

Du bewegst dich gern in der Gruppe zu Musik? Du mochtest
deine Koordination schulen und zusétzlich noch etwas
Bauch, Beine, Po und Ricken trainieren? Dann bist du in
diesem Kurs genau richtig.

Nach einem aeroben Aufwdrmtraining gibt es einen kleinen
Aerobic-Part. Dort werden wir eine Uber die Kurswochen
leicht zu erlernende Choreographie mit einfachen Schritten
ginstudieren. Im Anschluss widmen wir uns dem BOP und
trainieren die unterschiedlichsten Muskelregionen. Mit ge-
zielten Dehntibungen schlieBen wir die Stunden ab.

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

mittwochs, ab 04. 09. 2019 (Kurs 1)
16:30 - 17:30 Uhr

donnerstags, ab 05. 09. 2019 (Kurs 2)
09:30 - 10:30 Uhr

Kerstin Cramer-Littringhaus
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 30,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 72,- fur Nichtmitglieder
(12 Wochen, begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

BBPR

Bauch, Beine, Po, Riicken

Eine trainierte und wohlgeformte Kérpermitte ist es, was
(nicht nur) Frauen wollen: BBPR ist ein Workout fiir die
Bereiche Bauch, Beine, Po und Ruicken.

Wir arbeiten sowohl im Stand als auch auf der Matte und
fordern und kraftigen zum Teil unter Einsatz von Kleingeraten
unsere Muskulatur. Die Ergebnisse zeigen sich in einem
strafferen Gewebe und einer héheren Kraftausdauer. Durch
individuelle Levels und Gewichte kommt jeder dabei auf
seine Kosten.

[ |
Wann: sonntags, ab 20. 10. 2019
Uhrzeit: 09:15 - 10:00 Uhr

(5 Termine bis 24. 11. 2019)

Kursleitung: Jutta Hoschler,
Ubungsleiterin B-Lizenz
"Haltung und Bewegung"

Kursgehiihr: € 10,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 25,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)

23



Taglich frisch
und handgemacht!

Geniefden Sie unsere Vielfalt
an Broten und Brotchen,
belegt oder pur, kostliche

Kuchen, Teilchen und Kekse

in vielen Sorten - von Threm
Liidenscheider Bicker!

i

|

Aus der eigenen Backstube

4 { u

I'-l‘ J ﬂnmﬁl\
. i mum i

Al

Backerei-Konditorei Thomas Engelhardt
ReckenstralRe 5 - 58511 Ludenscheid

Telefon 0 23 51'/ 81922-Fax02351/81973
baeckerei_engelhardt@t-online.de



Gesund & Fit-Kurs

Ballett

Der Tanzklassiker in Anlehnung an die
Waganowa-Methode

Ballett - eine Faszination! In diesem Lernprogramm geht es
darum, die Schiilerinnen und Schiler zu beféhigen, geistig
und emotional Schritte, Bewegungen und Formen zu verin-
nerlichen, sie zu beherrschen, zu flihren, zu wissen, was man
tut und entsprechend ,Herr im eigenen Haus®, im eigenen
Korper zu sein. Die Bewegungen sollen im hochsten MaBe
musikalisch ausgeflihrt werden.

Jede Unterrichtsstunde hat einen klaren Ablauf, das Exercise
an der Stange, das Exercise in der Mitte des Saals, das
Adagio und das Allegro. Langsame und schnelle, kurze,
raumgreifende und filigrane Bewegungen geben ein perfek-
tes Bild von Plastizitat und Mobilitét.

Wann: freitags, ab 15:00 Uhr
je nach Altersklasse

Kursleitung: Ballettschule Susanne Langmann-Eyer

Kursgebiihr: Mitgliederbeitrag
zzgl. Beitrag Ballett
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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15.00 Uhr - Vorschulballett
,KINDER BEGREIFEN RHYTHMISCHE STRUKTUREN UBER IHREN KORPER"

Im Vorschulballett lernen Kinder Rhythmen zu klatschen, zu spre-
chen, zu gehen, zu stampfen oder zu laufen; sie lernen Rhythmus
zu halten oder bewusst zu variieren. Mit freiem Tanz, aber auch mit
eingetibten Choreografien kdnnen sich die Kleinen ausprobieren.

16.00 Uhr - Kinderballett
, TANZ UND MUSIK SIND GESCHWISTER"

Ebenso wie im Vorschulballett nimmt die spielerische
Bewegungserziehung im ,Kinderballett“ eine groBe Rolle ein. In
diesem Kurs wird das Korperbewusstsein geschult. Ausflige in den
phantasievollen Kindertanz schulen Kreativitat, Raumgefiihl und
Korperhaltung der Kinder.

17.00 Uhr - Ballett fiir Teenager
, TANZEN MACHT KREATIV"

Die Ubungen an der Stange, Barre und Bewegung im Raum gewin-
nen an Bedeutung. Die ersten Fachbegriffe wie Pli¢, Battement
tendu, Grand Battement, Pirouette, Changement, Arabesque und
Pas de chat werden genauer erldutert.

18.00 Uhr - Ballett fiir Teenager Il
, TANZEN SORGT FUR SOZIALES MITEINANDER®

Hier wird Ballett immer mehr zum Tanz. Durch neue Kombinationen,
die nun auch ohne Spiegel gelibt werden, festigt sich mehr und
mehr die eigene Korperwahrnehmung. Dies trainiert Stand,
Schwung und Balance.

19.00 Uhr - Ballett fiir Erwachsene

,-..DENN BEIM TANZ KOMMT MAN IMMER WIEDER AUF SICH SELBST ZURUCK, WIRD
AUF SICH ZURUCKGEWORFEN.

Das Spitzentanz-Training wird anspruchsvoller und umfangreicher.
Nach den Ubungen an der Stange und im Raum schlieBt sich ein
intensives Training an. Weil die Kombinationen und Figuren jetzt
immer komplexer geraten, werden Schiler hier ganz individuell
betreut und begleitet.

19



Gesund & Fit-Kurs

Faszie trifft Meridiane

In diesem Kurs erlebt ihr ,bewegte Faszien“. Das Binde-
gewebe wird mit viel Bewegung trainiert und sorgt fir
Vitalitdt und Bewegungsfreiheit. Durch Power-Qigong wird
die Korperwahrnehmung gefordert und das Bewegungs-
muster sowie das Wohlbefinden verbessert.

Blockaden kénnen durch die Ubungen geistig wie korperlich
geldst und dadurch Schmerzen und Stress vorgebeugt bzw.

reduziert werden.

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

=

Schichtdienst-ireundlich:

Wechsel innerha_l_b (!er
Kurse jederzeit miglich!

20

montags, ab 02. 09. 2019 (Kurs 1)
11:15-12:15 Uhr

freitags, ab 06. 09. 2019 (Kurs 2)
16:15-17:15 Uhr

Anke Buczko, DTB-Faszien-Kursleiterin

€ 30,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 72,- fur Nichtmitglieder
(12 Wochen, begrenzte Teilnehmerzahl)



Gesund & Fit-Kurs

Faszien sehnen sich
nach Sauerstoff

In diesem Outdoor-Kurs erlebt ihr ,bewegte Faszien® in
Verbindung mit abwechslungsreichen Qigong-Bewegungen.
Das Bindegewebe wird mit viel Bewegung trainiert und sorgt
flr Vitalitdt und mehr Bewegungsfreiheit. Qigong steigert die
Korperwahrnehmung und erhoht das Wohlbefinden.

Erlebt in diesem Kurs ein abwechslungsreiches und ausge-
wogenes Kombinationstraining fir den ganzen Korper. Lasst
euch "faszinieren" und verlasst die Komfortzone.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

= Wo:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

O

outdoor

dienstags, ab 03. 09. 2019

17:00 - 18:30 Uhr
(12 Wochen)

Parkplatz hinter dem Mercure-Hotel,
ParkstraBe 66, Lidenscheid

Anke Buczko,
DTB-Faszien-Kursleiterin

€ 30,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 72,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Fit in den Tag

Hast du ein schones und gemditliches Wochenende hinter dir
und mochtest mit Fitness und Power beschwingt eine neue

Woche beginnnen?

Wir werden mit flotter Musik den Morgen begriiBen, alle
Muskelgruppen durchtrainieren und mit viel Kraft und mit
positiven Eindriicken in die Woche starten.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

montags, ab 02. 09. 2019

10:00 - 11:00 Uhr
(12 Wochen)

Olga Révenstrunk,
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 30,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 72,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)



Energie fiir unsere Region.

Wir fordern die Fitness in unserer Stadt.
Mit dem Sponsoring zahlreicher Vereine.
Von Klein bis Grof3, von Amateur bis Profi.

> Enervie Gruppe

www.stadtwerke-luedenscheid.de STADTWE RKE
Service-Hotline: 0 800.157 1000 LUDENSCH EID

In der Stadt zu Hause.



Gesund & Fit-Kurs

Flexi-Bar

Flexi-Bar erffnet die Mdglichkeit, die Tiefenmuskulatur auf
einfache Art und Weise zu kréftigen. Der in Schwingung
gebrachte Flexi-Bar bewirkt durch seine Vibration eine
auBergewohnliche, tiefgehende Reaktion des Korpers - die
reflektorische Anspannung des Rumpfes, welche bewusst
nicht erreicht werden kann.

Beim Flexi-Training arbeiten die tief und medial liegenden
Rickenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der
Beckenboden gegen die auf den Korper wirkende Schwingung.
Ganzheitliches tiefenmuskuldres Training optimiert die
Stellung der Gelenke, verbessert die Sensomotorik, die
Muskeldurchblutung, die Konzentrations-, Koordinations-
und Gleichgewichtsfahigkeit.

Es ist keine Vorerfahrung notig, es gibt keine Altersbegren-
zung. Allerdings sollte bei korperlichen Problemen vorher
eine Ricksprache mit dem Arzt erfolgen. Flexi-Bars werden
zur Verfligung gestellt

[ |
Wann: mittwochs, ab 04. 09. 2019
Uhrzeit: 18:15-19:15 Uhr

(13 Wochen)

Kursleitung: Kathleen Lehwald,
Ubungsleiterin C-Lizenz und B-Lizenz
"Haltung und Bewegung"

Kursgebiihr: € 33,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 78,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Funktionelles
Fitnesstraining

Ein 10-Wochen-Kurs fiir Sportler und (noch) Nichtsportler!
Mit einfachen Ubungen zur Verbesserung von Beweglichkeit,
Koordination, Kraft und Ausdauer wird in kurzer Zeit eine
verbesserte korperliche Leistungsfahigkeit und eine
Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens erreicht.

Méglichst ohne Einsatz von Hilfsmitteln werden alle groBen
Muskelgruppen trainiert und in einem abwechslungsreichen
Trainingsprogramm die Koordinationsfahigkeit und Beweglich-

keit geschult.

Aufbauende Einheiten und Ubungsschwerpunkte mit differen-
zierten Trainingsniveaus und Variationen ermdglichen ein
Mitmachen nach dem Motto ,Jeder wie er kann und mochte®.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

dienstags, ab 17. 09. 2019

18:15 - 19:15 Uhr
(10 Wochen)

Arno Dumke,
Functional Fitnesscoach

€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fir Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Funktionelles
Ganzkorpertraining

Mit bewdhrten Methoden, aber auch neuen Trends wird die
Freude an der Bewegung gefordert, der Korper geformt und

aufgerichtet.

Das abwechslungsreiche Gymnastikprogramm beginnt
zundchst mit leichtem Kreislauftraining. Dann folgt die
Kréftigung der diagonalen Muskelketten, die flr die
Aufrichtung des Korpers sorgen unter Einbeziehung der
Faszien. Zum Ende hin wird die Stunde mit Entspannungs-
Ubungen abgeschlossen.

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

freitags, ab 06. 09. 2019

10:00 - 11:00 Uhr
(10 Wochen)

Gundel Schulte,
Sportlehrerin

€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)






Gesund & Fit-Kurs

Indoor-Cycling

Als Indoor-Cycling oder Spinning® werden Gruppen-
trainings-Programme bezeichnet, die meist als Ausdauer-
sport auf stationdren Fahrrddern, den sogenannten Indoor-
bikes oder Spinbikes, mit Musik ausgeflihrt werden.

Trainiert wird unter Anleitung eines ,Instructor* oder
,Presenter* genannten Trainers. Der Instructor gibt mittels
Musik die Trittfrequenz, die Fahrweise (Treten im Sitzen,
Wiegetritt, etc.) und die relative Héhe des Widerstands vor.

Die tatsdchliche Hohe des Widerstandes wahlt jedoch jede/r
Fahrer/in selbst. Dadurch kénnen Personen mit unterschied-
lichem Leistungsniveau gemeinsam trainieren. Somit ist
Indoor-Cycling auch flr Anfénger geeignet.

Die Kurse konnen frei gewdhlt werden. Es werden 10er-
Karten ausgegeben, mit denen alle Kurse in Anspruch
genommen werden konnen.

Reservierung der Fahrrader bei den
Ubungsleitern per E-Mail:

ackermann@turbo-schnecken.com
m.voss@turbo-schnecken.com
wenzel@turbo-schnecken.com
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Wann:
Uhrzeiten:

Wann:
Uhrzeiten:

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

10er-Karte:

Termine frei wihlbar!

O

Indoor-Cycling-Rader
peuester Generation!

montags, ab 02. 09. 19 bis 16.12. 19
17:30 - 18:30 Uhr (volker wenzel)

montags, ab 28. 10. 19 bis 16.12. 19
18:45 - 19:45 Uhr (Frank Ackermann/Volker Wenzel)

dienstags, 29. 10. 19 bis 14. 01. 20
18:00 - 19:00 Uhr (michael Voss)

mittwochs, 30. 10. 19 bis 18. 12. 19
18:00 - 19:00 Uhr (Frank Ackermann)

€ 40,- TS mit Breitensportbeitrag

€ 60,- Nichtmitglieder/Outdoormitglieder
Teilnahme im Studiobeitrag inklusive!
(begrenzte Teilnehmerzahl)



Gesund & Fit-Kurs

Kaha®

Kaha® bedeutet ,energiegeladen® und ist inspiriert vom
Qigong, Taiji und dem klassischen Yoga. Es kréftigt, dehnt
und entspannt entscheidende Muskelgruppen, hauptsachlich
im Ricken, Schulter- und Nackenbereich und flihrt zu innerer
Ruhe. Verstdrkt werden die flieBenden Bewegungen durch
Musik aus Neuseeland, Samoa und Hawaii.

Kaha ist geeignet fir Sportanfanger, Wiedereinsteiger und
Personen mit leichten Gelenk- und Rickenbeschwerden.

[ |
Wann: mittwochs, ab 04. 09. 2019
Uhrzeit: 19:15 - 20:15 Uhr

(10 Wochen)

Kursleitung: Petra Findegenant,
Kaha®-Instructorin

Kursgebiihr: € 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

LaGYM - Dance Feeling

LaGYM ist eine moderne, dynamische Kombination aus
lateinamerikanischen Rhythmen und den neusten Gute-
Laune-Liedern der Charts. Leichte Schrittkombinationen und
immer wechselnde Choreographien machen das ,auswendig
lernen” (berfllissig und bringen SpaB und gute Laune!

LaGYM ist vor allem durch die mitreiBende Musik geprégt!
Die bunte Mischung aus Salsa, Merengue, Reggaeton,
Cumbia und Hip Hop macht LaGYM aus und trainiert den
ganzen Korper, die Beweglichkeit und das Herz-Kreislauf-
System! Also los: Sportschuhe an - Hiifte schiitteln!

Wann:
Uhrzeit:
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

montags, ab 09. 09. 2019 (Kurs 1)
18:45 - 19:45 Uhr

mittwochs, ab 11. 09. 2019 (Kurs 2)
19:00 - 20:00 Uhr

Kathy Marré, LaGYM Instructor

€ 28,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 66,- fur Nichtmitglieder
(11 Wochen, begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Laufen fiir Anfanger

Runter vom Sofa - hinein in die Laufschuhe!

Du willst den Traum leben und endlich laufen? Dann bitte
hier entlang: Wir machen dich fit in Theorie und Praxis!

Du bist Anfdnger und nimmst dir schon seit langem vor, mit
dem Laufen zu starten? Oder willst nach langerer Pause wie-
der beginnen? Dir fehlt aber die ndtige Motivation zum
Loslegen? Kein Problem! Wir helfen dir dabei, deinen
inneren Schweinehund zu iberwinden und endlich SpaB3 am
Laufen zu finden. Sei dabei!

|
Wann: mittwochs, ab 18. 09. 2019
Uhrzeit: 18:00 - 19:00 Uhr
(10 Wochen)
= Wo: Nattenberg-Stadion

Kursleitung: Arno Dumke,
Ubungsleiter Laufen

Kursgebiihr: € 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fir Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)

outdoor



Gesund & Fit-Kurs

Line Dance

Line Dance stammt urspriinglich aus Amerika. Getanzt wird
in Formation, d. h. in Reihe und Block. Die Schritte unter-
scheiden sich deutlich von denen in den Standardténzen.

An 12 Sonntagen werden Einzeltdnze, Kreis- und Partner-
tanze eingelibt. Es wird nicht mehr nur nach Country-Musik
getanzt, Line Dance funktioniert heute in sdmtlichen

Musikrichtungen!

[ |
Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:
Kursgehiihr:

jeden 1. Sonntag im Monat,
Einstieg jederzeit moglich!

10:00 - 11:30 Uhr

genaue Terminabsprache erfolgt
mit dem Kursleiter per E-Mail:
h.korte@turbo-schnecken.com

Holger Korte

€ 50,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 85,- fir Nichtmitglieder

(bei ganzjahriger Teilnahme,
begrenzte Teilnehmerzahl)



Gesund & Fit-Kurs

MTB-Touren & Training

Du treibst gerne Sport an der frischen Luft, fihist dich wohl
in der Gruppe und bist gerne mit dem MTB unterwegs? Dann
bist du bei unseren Mountainbikern genau richtig. Unsere
ausgebildeten MTB-Guides sind allesamt erfahrene Biker
und zeigen dir auf unseren abwechslungsreichen Routen
rund um Liidenscheid die schonsten Trails und Mountainbike-
Strecken.

Von Frilhjahr bis Herbst gehen unsere Mountainbiker 2 mal
pro Woche in verschiedenen Leistungsstufen auf Trainings-
ausfahrten. Dartiber hinaus bieten wir regelméBig diverse
Tagestouren an. Egal ob Einsteiger oder ambitionierter
Radsportler - hier findet jeder etwas nach seinen Vorlieben.
Neben den Touren bieten wir auch Kurse rund ums
Mountainbike und zum Thema Fahrtechnik an.

|

Wann: jeweils montags
Uhrzeit: 17:30 Uhr (Treffen)
= Wo: Hohe Steinert
Wann: jeweils mittwochs
Uhrzeit: 17:30 Uhr (Treffen)

= Wo: Fa. Hueck / Ecke TalstraBe



Tourguides: — Frank Ackermann
DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout
Mobil: 0175-1758378

— Ralf Lippe

DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout,
ADFC MTB Tour-Guide

Mobil: 0175-4010979

— Thorsten Ohm

C-Trainer Mountainbike,

DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout
Ubungsleiter C Breitensport

Mobil: 0171-6438419

— Gunter Tholen
DIMB/BDR zertifizierter MTB-Trailscout
Mobil: 0163-2343693

Weitere Infos:  E-Mail: mtb@turbo-schnecken.com

Bei allen Touren hesteht Helmpflicht!

O

outdoor



Pilates fiir Einsteiger

Pilates ist ein duBerst sanftes und zugleich effektives Training,
das dazu dient, den Korper zu kréftigen und zu formen, ihn zu
dehnen und zu entspannen. Es hilft, die Korperhaltung zu
verbessern, starkt die Tiefenmuskulatur und schult die eigene
Korperwahrnehmung.

,Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser, nach 20 Stunden
sehen Sie besser aus, nach 30 Stunden haben Sie einen
neuen Kt‘)rper.“ (Joseph Pilates)

[ |
Wann: donnerstags, ab 19. 09. 2019
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

(10 Wochen)

Kursleitung: Karina Burkowski,
Pilates-Trainerin

Kursgebiihr: € 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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sparkasse-luedenscheid.de

Weil man vereint mehr erreicht.

Vereine fordern das Miteinander: Menschen kommen zusammen
und tragen dazu bei, unsere Region attraktiv zu gestalten.

Als fest vor Ort verankerter Finanzdienstleister
fordert die Sparkasse das vielfdltige Vereinsleben

in sportlichen, kulturellen und sozialen Bereichen.

5 Sparkasse
Liidenscheid




Gesund & Fit-Kurs

Gesundheits-Qigong
Daoyin Baojian Gong

Qigong (,Arbeiten mit der Lebensenergie®) ist gekennzeichnet
durch die Regulierungen von Geist, Atmung und Korper. In
diesem Kurs erlernt ihr die Grundlagen des Gesundheits-
Qigong, diese anzuwenden und eigene Energien zu aktivieren.
Die Achtsamkeit wird geschult und das Herz-Kreislaufsystem
gestarkt. Insgesamt erlangt ihr Beweglichkeit, Wohlbefinden
sowie die Féhigkeit, Stress zu bewaltigen und zu entspannen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

[ |
Wann: dienstags, ab 15. 10. 2019 (kurs 1)
Uhrzeit: 10:00 - 11:00 Uhr
(10 Wochen)
Wann: donnerstags, ab 17. 10. 2019 (kurs 2)
Uhrzeit: 17:45 - 18:45 Uhr
(10 Wochen)
Vertiefungskurs fiir Teilnehmer, die bereits einen Qigongkurs absolviert haben:
Wann: donnerstags, ab 05. 09. 2019 (Kurs 3)
Uhrzeit: 17:45 - 18:45 Uhr (4 Wochen)

Kursgebithr: € 16,- (begrenzte Teilnehmerzahl)

Kursleitung: Anke Buczko,
Qigong-Lehrerin

Kursgebiihr: 12 € 50,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 80,- fur Nichtmitglieder
@ (begrenzte Teilnehmerzahl)
schichtdienst-freundlich:

Wechsel innerha_l_h (!er
Kurse jederzeit moglich!
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Gesund & Fit-Kurs

RAKTOR Reaktives Walking-Training

Der RAKTOR ist ein neues und einzigartiges Trainingsgerat -
flr Einsteiger bis hin zum Profi. Das mobile Trainingsgeréat
begleitet uns beim Reaktiv Walking in der Natur.

Reaktiv Walking ist einfach zu lernen. Es ist schonend flr die
Gelenke und bietet einen optimal dosierbaren Trainingseffekt.
Die komplette Schulterpartie, die Riicken- und Bauchmus-
kulatur wird bis in die Tiefen mittrainiert. Dartiber hinaus wird
das Bindegewebe an den Oberarmen gestarkt.

Wann:
Uhrzeit:

= Wo:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

O

outdoor

dienstags, ab 03. 09. 2019
18:15 - 19:15 Uhr
(5 Wochen)

Christliche Realschule, Am Schaferland

Grit Pretzel,
Reaktiv-Walking-Instructorin

€ 15,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 35,- fr Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Thai Bo meets Fun

Dieser 10-Wochen Fitnesskurs richtet sich an alle, die SpaB
und Freude an einem vielseitigen und abwechslungsreichen
Kraft- und Ausdauertraining haben.

Thai Bo verbindet Aerobic mit Elementen aus dem Kampf-
sport, wie Boxen und Kickboxen. Es beansprucht und trainiert
zahlreiche Muskelpartien und starkt den gesamten Kérper
und erhoht damit die allgemeine Fitness.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

[ |
Wann: mittwochs, ab 04. 09. 2019
Uhrzeit: 18:00 - 19:00 Uhr

(10 Wochen)
Kursleitung: Petra Findegenant,
Ubungsleiterin C-Lizenz

Kursgebhiihr: € 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Gesund & Fit-Kurs

Yoga

Mdchtest du deine innere Mitte finden? Korper und Geist
ins Gleichgewicht bringen? Kraft und Flexibilitdt in allen
Bereichen aufbauen? Dann bist du hier genau richtig, denn
Yoga bedeutet die Harmonisierung von Korper, Geist und
Seele. Yoga ist fir alle geeignet.

Wann:
Uhrzeit:

Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

montags, ab 02. 09. 2019 (Kurs 1)
20:15 - 21:15 Uhr

dienstags, ab 03. 09. 2019 (Kurs 2)
20:30 - 21:30 Uhr

Olga Rovenstrunk,
Yogalehrerin (BYV)

€ 70,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 98, - fir Nichtmitglieder
(14 Wochen, begrenzte Teilnehmerzahl)



Zirkeltraining

Dass der Begriff Zirkeltraining zu unrecht als ,angestaubte”
Pflichtlibung gesehen wird, beweisen wir dir in unserem Kurs

42

von Claudia Waack.

Ganz neu interpretiert, kannst du aus zahlreichen Ubungen
von unserem ,Circiut Training“ profitieren. Denn hier werden
nicht nur Kraft und Ausdauer trainiert: alle Ubungen sind
aufeinander abgestimmt und bieten so ein harmonisches
Ganzkorpertraining, ohne bestimmte Muskelgruppen vorzei-

tig zu ermiiden.

Mit abwechslungsreichen Trainingseinheiten optimierst du
nicht nur Koordination - auch Schnelligkeit und Beweglichkeit
werden deutlich verbessert. Das Trainieren in der Gruppe
sorgt fir den entsprechenden SpaBfaktor!

[ |
Wann:
Uhrzeit:

Kursleitung:

Kursgehiihr:

donnerstags, ab 05. 09. 2019

19:00 - 20:00 Uhr
(10 Wochen)

Claudia Waack
Ubungsleiterin C-Lizenz

€ 25,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 60,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)



Samstag, 14. Sept. 2019, 19 Uhr
im Schneckenhaus Brauckenstr. 95

Eintritt im Vorverkauf € 19,-/ Abendkasse € 23,-
Vorverkauf im Schneckenhaus sowie im LN-Ticketshop

M ab 17:00 Uhr Gerlinde’s Fashion

M Beratung und Styling mit Coiffeur Giovanni Triolo

M Schmiick dich schon - ausgefallener Modeschmuck
M den Thermomix live erleben

Weitere Infos unter Tel. (02351) 9744480 oder
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com

Veranstalter: Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V.

www.turbo-schnecken.com




Schwitz dich fit
mit Sonja
3 Stunden die eigene Fitness mit Musik verbessern:

Hip-Hop Tabata: Hip-Hop-Moves treffen auf Ausdauer, Kraft
und gezielte Wiederholungen. Eine aufeinander abgestimmte
Ubungsabfolge macht die Stunde komplett. Bodyforming
garantiert!

Dance Workout: Hier fiigen sich unterschiedliche
Tanzrichtungen wie z. B. Jazz, Hip-Hop, Afro und Co. zu einer
fetzigen Choreographie zusammen und lassen die Pfunde
purzeln.

Pilates mit Ball: Mit dem Ballworkout wird das Gleichgewicht
sowie die Konzentration und die Kontrolle Gber den eigenen
Korper intensiver trainiert. Eine entspannende Ball-Massage

rundet die Stunde ab.

[ |

Wann: Samstag, 26. 10. 2019
Uhrzeit: 10:00 - 13:00 Uhr

Kursleitung: Sonja Ising,
Diplom-Tanzp&dagogin,
Trainerin flir Pilates und Power-Gym

Kursgebiihr: € 10,- TS mit Breitensportbeitrag
€ 20,- fur Nichtmitglieder
(begrenzte Teilnehmerzahl)
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Deine Schritte zur Teilnahme am

O

Bevor du am Rehasport teilnehmen kannst,
frage bitte im Biiro nach, ob wir dir im entsprechenden Kurs
einen Platz zur Verfiigung stellen konnen! Da die Nachfrage
nach Rehasportkursen sehr groB ist, muss unter Umstanden
mit Wartezeiten gerechnet werden.
Blro im Schneckenhaus: Telefon (023 51) 97 444 80

1. Korperliche Beschwerden

Wenn korperliche Beschwerden vorhanden sind, kann dir
dein Arzt eine Verordnung (ber Rehasport ausstellen. Die
Entscheidung, welche BehandlungsmaBnahme fir dich spe-
ziell geeignet ist, obliegt dem behandelnden Arzt.

2. Arzthesuch
Wenn dein Arzt den Rehasport beflirwortet, stellt er dir die
Verordnung 56 ,Antrag auf Kostenlibernahme flr
Rehabilitationssport” aus. Wichtig ist das Kreuz auf der
Verordnung beim Rehabilitationssport und nicht beim
Funktionstraining.

3. Verordnung iiber Rehasport

Diese Verordnung 56 muss vor der Teilnahme am Rehasport
von deiner Krankenkasse genehmigt werden! Du musst
ebenso auf der Riickseite der Verordnung unterschreiben.

4. Terminvereinbarung

Sobald die genehmigte Verordnung durch deine Krankenkasse
vorliegt, melde dich bitte unter Tel. (023 51) 97 444 80 oder
am Empfang des Schneckenhauses. Hier erfahrst du die
Termine, an denen die Rehasportkurse angeboten werden.
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Was erwartet dich in der Rehasport-Gruppe?

In den Rehasport-Gruppen findest du Menschen, die dhnlich
wie du von einer Einschrankung betroffen sind. Neben dem
gemeinsamen Sporttreiben ist auch der Austausch mit
Anderen ein wichtiges Element des Rehasports. Dabei steht
immer der ganze Mensch im Mittelpunkt. Ziel ist es, eine
gleichmaBige Kraftigung aller Muskelgruppen herbeizuftihren.

Max. 15 Teilnehmer pro Gruppe
Die Dauer einer Ubungseinheit betragt 60 Minuten
Gruppengymnastik mit verschiedensten Kleingeraten

Vielféltige Entspannungsibungen

Welche Dinge musst du zum Training mitbringen?
Handtuch
Getrank in einer Kunststoffflasche
Bequeme Kleidung
Sportschuhe mit einer hellen und sauberen Sohle

Bitte komm rechtzeitig zum Beginn deines Kurses!



Welche Kurse bieten wir?

Wir bieten dir ein breit gefichertes Rehasportprogramm an.
Solltest du eine arztliche Verordnung vorliegen haben, kannst
du an unserem Kursprogramm teilnehmen.

Die Rehakurse finden regelmaBig wochentlich statt und
ermdglichen dir somit jederzeit den Einstieg. Folgende
Bereiche werden mit unseren Rehakursen abgedeck:

Orthopédie

Onko Motive

Osteoporose

Herzsport (Bewegung unter arztlicher Kontrolle)

Lungensport

Psychiatrie/Depressionen

Neurologie

Die Abrechnung der Verordnung erfolgt direkt iber die
gesetzliche Krankenkasse!

Weitere Informationen: O

Telefqn (02351) 9744480 Kosteniibernahme
E-Mail: buero@turbo-schnecken.com durch deine Kasse!

Sport fiir Menschen mit Demenz

Unser Gehirn braucht regelméBiges Training. Je mehr es
gefordert wird, desto mehr Nervenverbindungen bilden sich.
Durch regelmaBige Bewegung entwickelt sich Demenz nach-
weislich auch bei bereits erkrankten Menschen langsamer!
AuBerdem sorgt Sport im Verein fir Kontakte und starkt das
Selbstbewusstsein. Positives Fazit: Betroffene brauchen somit
weniger pflegerische Unterstitzung und Medikamente.

Demenz-Sportgruppe jeden Mittwoch, 14:15 - 15:15 Uhr
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Sag’

HASTA LA VISTA
zu den Pfunden!

Mit unserem Turbo-Schnecken-Ernahrungsprogramm
kannst du innerhalb von 8 Wochen

M 6 bis 10 Kilo Gewicht reduzieren

M 5 bis 10 cm Bauchumfang verlieren

M ohne zu hungern - mit vollen Tellern

Weitere Informationen
unter 02351-97 44480
oder buero@turbo-schnecken.com



Anmeldung = ab Montag, den 1. Juli 2019

Achtung - Keine telefonische Anmeldung méglich!

Name, Vorname*

Geburtsdatum*

StraBe*

PLZ, Wohnort*

Telefon*

Anmeldung und |._aslschriﬂen-
E-Mail mandat (s. Riickseite)
pitte komplett ausfiillen!

Ich melde mich verbindlich fiir den nachfolgenden Kurs an:

Name des Kursangebotes Startdatum/Wochentag/Uhrzeit
Name des Kursangebotes Startdatum/Wochentag/Uhrzeit
Name des Kursangebotes Startdatum/Wochentag/Uhrzeit

ch bin bereits Mitglied im Verein [ Ja CINein

Eine schriftliche Anmeldebestétigung erfolgt nicht! Wir benachrichtigen dich
jedoch, falls Kurse ausgebucht sind, ausfallen oder Anderungen eintreten.
Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass du beim Besuch der Kurse durch den
Verein versichert bist.

Turbo-Schnecken Ludenscheid e. V., BrauckenstraBe 95, 58511 Liidenscheid
Glaubiger-ldentifikationsnummer DE762Z2Z00000161852

Riicktrittsregelung

Mit der Anmeldung verpflichtest du dich zur Zahlung der Kursgebihr. Du kannst
dich bis eine Woche vor Kursbeginn in schriftlicher Form (Turbo-Schnecken
Liidenscheid e. V., BrauckenstraBe 95, 58511 Liidenscheid) kostenlos wieder
abmelden. Bei Nichtbeachtung dieser Frist wird eine Bearbeitungsgebuhr in
Hohe von EUR 15,- erhoben. Mit Beginn des Kurses wird die komplette
Kursgebiihr fallig. Bei gesundheitlichen Problemen, die eine Kursteilnahme
verhindern, wird um personliche Riicksprache gebeten.

* Pflichtfelder - bitte immer komplett ausfiillen!



Einzugsermachtigung
——

SEPA Lastschriftmandat

Mandatsreferenz ist die Mitglieds- oder Teilnehmernummer

Ich erméchtige den Verein Turbo-Schnecken Lidenscheid e. V. widerruflich, meinen
Kursbeitrag bei Félligkeit von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verein Turbo-Schnecken
Liidenscheid e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum,
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Die Kursgebihr wird zum 1. des auf den Kursbeginn folgenden Monats abgebucht.

= Abgerechnet wird nach Buchung - nicht nach Anwesenheit!

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, PLZ, Wohnort

Telefon E-Mail:

Kontoinhaber

IBAN

Geldinstitut

Datum X Unterschrift Kontoinhaber bzw. gesetzlicher Vertreter

Datenschutz:

Mit dieser Anmeldung erklére ich mich damit einverstanden, dass meine per-
sonenbezogenen Daten geméB den gesetzlichen Bestimmungen (EU-DS-GVO,
BDSG) verarbeitet werden. Dies gilt auch fiir die Nutzung und Verwendung von
Personenbildern.

Datum X Unterschrift



BGF - BETRIEBLICHE

GESUNDHEITSFORDERUNG

mit den Turbo-Schnecken Ludenscheid

Das BGF-Konzept der Turbo-Schnecken liefert Ihnen
ginen ganzheitlichen Ansatz. Angefangen bei unseren
Kernkompetenzen Sport & Bewegung bieten wir (ber
die Themen Erndhrung, Stresshewadltigung bis hin zur
Suchtpravention einen flir Sie individuell geschneiderten
MaBnahmenplan. Profitieren Sie von vielen positiven
Effekten und Synergien:

B motivierte und zufriedene Mitarbeiter

B hohere Leistungsbereitschaft

M Reduzierung von Fehlzeiten

B hohe Identifikation mit dem Unternehmen

M Attraktivitit bei Neueinstellungen

Details erdrtern wir gern mit Ihnen in einem persénlichen

Gespréch! Weitere Infos:

Anke Buczko Fachkraft fiir BGF
Telefon 0151-20972570
E-Mail: bgf@turbo-schnecken.com



SCHNECKENHAUS

Dein Sport- und Vereinszentrum

SPORT IST UNSER DING!

M Training im Schneckenhaus, dem einzigartigen und
hochmodernen Sportzentrum

M Zirkeltraining auf einer Flache von 350 m?

qualifizierte Trainer/innen und Ubungsleiter/innen

Indoor-Cycling auch mit Multi-Media-Unterst(itzung

groBziigige Kursraume und Meetingraum fiir Tagungen

umfangreiches Kursangebot - Indoor & Outdoor

Rehasport in allen Bereichen

Qualitatssiegel ,Sport pro Gesundheit

Sportangebote fiir alle Generationen

Erndhrungsberatung und Bistro

B ausreichend Parkplatze u.v.m.

“

Unsere Studio-Offnungszeiten

Montag 08:00 - 21:30 Uhr  Freitag 08:00 - 21:00 Uhr
Dienstag ~ 08:00 - 21:30 Unr ~ Samstag  08:00 - 15:00 Uhr
Mittwoch ~ 08:00 - 21:30 Unr ~ Sonntag ~ 09:00 - 14:00 Uhr
Donnerstag 08:00 - 21:30 Uhr

Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V.
BréuckenstraBe 95, 58511 Liidenscheid
Telefon (02351) 97 44480
buero@turbo-schnecken.com
www.turbo-schnecken.com



