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Das sportliche Team im Schneckenhaus

Gisela Kaddatz

Geschiftsflihrung

Nicole Koch
Verwaltung
Koordination Rehasport

Antje Korreck

Verwaltung

Jonas Waack
Verwaltung

Studio

Petra Pelegrin
Verwaltung

Claudia Waack

Kursverwaltung

Silas Linde
Bundesfreiwilligendienst

Das sportliche Team im Schneckenhaus

Kerstin Mlitz
Studioleitung

Kathy Marré
Studio

Rico Alfaro
Studio

Ella Piccirillo
Studio

Petra Findegenant
Studio
Verwaltung

Sabine Kuhstohs-Thiel
Studio

Ob Fragen zum Sportangebot, spezielle Details zu unseren
Kursen oder auch organisatorische Anliegen - unser Team
im Schneckenhaus hilft dir gerne weiter.



Caroline Bienlein
+ 57 Jahre jung
- seit 2000 Mitglied bei

den Turbo-Schnecken

M Vorstellung: Hi, ich bin Caroline Bienlein - fiir die mei-
sten allerdings einfach nur "Caro". Ich wurde im Jahr 1967
in Liidenscheid geboren und bin auch in unserer schonen
Bergstadt aufgewachsen.

M Wie das Shooting fiir mich war

Um ehrlich zu sein, lasse ich mich nicht besonders gern
fotografieren. Aber dieses Mal habe ich mir einen Ruck
gegeben - und siehe da, in dieser tollen und entspannten
Atmosphare hat es riesigen Spall gemacht! Ein tolles
Erlebnis, das mir sicher in Erinnerung bleibt.

Il Angebote, die ich nutze und was mir gut gefallt
Zugegebenermalien bin ich am liebsten "outdoor" unter-
wegs - Jogging und Walking sind genau mein Ding!
Trotzdem nutze ich auch das vielseitige Kursangebot im
Schneckenhaus: Besonders FunTone® & Flowing Athletix®
haben es mir angetan. Es ist einfach eine Freude, hier aktiv
zu sein, und die Energie in den Kursen ist immer spirbar.

M Dein Schlusspladoyer...

Seitdem ich bei den Turbo-Schnecken aktiv dabei bin,
begeistert mich das Programm jedes Mal aufs Neue.
Neben den bewahrten Klassikern Uberrascht der Verein
immer wieder mit abwechslungsreichen, frischen Ideen.
Sportlich bleibt man hier wirklich am Puls der Zeit! Meine
Empfehlung: Probiert es einfach mal aus - ich bin sicher,
dass auch ihr begeistert sein werdet!

Kurz vorgestellt

2 Energie-Euro pro Kurs-Buchung*
5 Energie-Euro pro Korperfettanalyse

*aus der aktuellen "Gesund- & Fit-Broschre!
Nicht kombinierbar mit anderen Rabatten, Aktionen & Gutscheinen,
pro Person 1x anwendbar!

1 Bei den Turbo-Schnecken Liidenscheid kbnnen
Sie pro Kurs-Buchung aus dem aktuellen Flyer
,Gesund & Fit" 2 Energie-Euro einldsen.

Pro Person jeweils eine Anrechnung maoglich!

I Fir eine Korperfettanalyse werden lhnen im
Studio des Schneckenhauses 5 Energie-Euro
angerechnet!

Stadtwerke Lidenscheid GmbH
Energietreff

Rathausplatz 21

58507 Lidenscheid
www.stadtwerke-luedenscheid.de

Kostenfreie Service-Hotlines:

Telefon 0800 157 1000

Telefax 0800 1571001
privatkunden@stadtwerke-luedenscheid.de

In der Stadt zu Hause



Aligemeine Infos

M Das solltest du iiber unsere Kurse wissen:

Unsere Kursangebote richten sich sowohl an Einsteiger
als auch an trainierte Sportler! Orientierung bieten dir hier-
bei die unterschiedlichen Intensitatsstufen: leicht, mittel
und schwer!

B Zu den Preisen:

Unter jedem Angebot findest du zwei Preise (fiir Mitglieder
und Nicht-Mitglieder). Als Vereinsmitglied mit dem Beitrag
,Erwachsener Plus” gilt der Preis ,TS-Plus".

Aber auch als Nicht-Mitglied kannst du unsere Angebote
mitnutzen.

B Versicherung:
Als Kursteilnehmer bist Du versichert.

l So meldest du dich zu den Kursen an:

1. Suche passende Angebote fiir dich heraus.

2. Fiille das Anmeldeformular (S. 61/62) aus.

3. Gib das Anmeldeformular vor Ort ab.

Als Vereinsmitglied kannst du dich auch online anmelden.

Nur fiir Mitglieder nutzbar:
Anmeldungen per QR-Code -
einfach nebenstehenden Code
scannen und den Anweisungen .
in der App folgen: — =— @ gl

Alternativ ist die Anmeldung (ber folgenden Link mdglich:
https://portal.aidoo-online.de/login?mandant=201300195_turboschnecke

Du mochtest eine neue Sportart ausprobieren....

...oder deine Grenzen austesten, richtig ins Schwitzen
kommen und dabei neue Leute kennenlernen?

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

Mit dieser Broschiire stellen wir unser umfangreiches
Kursangebot vor. Mit Ausnahme der Outdoor-Angebote
finden samtliche Kurse in unserem Vereinsdomizil an der
Brauckenstrafte, dem ,Schneckenhaus’, statt.

Mit der hohen Qualitat der vielseitigen Angebote leisten
wir, die Turbo-Schnecken Lidenscheid e.V, einen grofien
Beitrag zur allgemeinen Gesundheitsforderung. Neben
Praventions- und Fitnesskursen bieten wir Rehasport mit
verschiedenen Schwerpunkten an. Nahere Informationen
hierzu erhaltst du im Schneckenhaus.

Darliber hinaus hast du auf 350 gm Trainingsflache die
Maoglichkeit, an sieben Tagen in der Woche an Geraten zu
trainieren. Weitere Infos findest du im hinteren Teil dieser
Broschiire oder in unseren Sonderflyern. Wir setzen alles
daran, dass du dich bei uns wohl fuhlst.

B Unser Angebot:

- Gesundheitstraining und Fitness fiir Jung und Alt

« Sport und Bewegung fiir Wohlbefinden

« SpaB, Lebensfreude und Lebensqualitat

« Sich selbst und andere besser kennenlernen

« Wir setzen alles daran, dass du dich bei uns wohlfiihlst

Wir freuen uns auf dich!



AOK&)

Bis zu 500 Euro
aus lhrem

Bei uns ist mehr fiir Sie drin.
Setzen Sie |hr AOK-Gesundheitsbudget
fur Mehrleistungen Ihrer Wahl ein.

Ihr AOK-Gesundheitspartner
Michael Mirus bercit Sie gern
unter 0800 2655-500477.

Fiir weitere Infos einfach den
QR-Code scannen.

AOK- €
Gesund- 22
heitsbudget

AOK NordWest
Die Gesundheitskasse.

Unsere Praventionskurse (nach § 20 SGB V)

Wir sind qualifiziert: SPORT PRO GESUNDHEIT!

Diese Zertifizierung verfolgt Ziele wie die Starkung von
physischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen
sowie die Verminderung von Risikofaktoren.

Sowohl unsere Kurse, die mit diesem Siegel ausgezeichnet
sind, als auch die jeweiligen Ubungsleitungen und wir als
Verein erfiillen vorgegebene Qualitatskriterien. So garan-
tieren wir dir eine hohe und gleichbleibende Qualitat der
Angebote.

M Das solltest du iiber Praventionskurse wissen:

Wir bieten zertifizierte Praventionssport-Kurse nach §20
SGB Van. Mit Praventionssport beugst du nicht nur
Schmerzen und Vitalitatsverlust vor. Du kannst auch deine
Muskeln starken, deinen Stoffwechsel aktivieren, Gewicht
reduzieren und deine Ausdauer steigern.

Die meisten gesetzlichen Krankenkassen iibernehmen bei
regelmaBiger Teilnahme bis zu zwei Mal im Jahr zwischen
75% und 100% der Kursgehihren!

H So geht's:

. Melde dich tiber das Anmeldeformular (S. 61/62) zu
einem Praventionskurs an.

. Nimm regelméaBig an dem Kurs teil.

. Erhalte nach Abschluss des Kurses eine Teilnahmebe-
scheinigung. Reiche diese bei deiner Krankenkasse ein.

. Erhalte mind. 75% Zuschuss von deiner Krankenkasse!




IMMER AUF
DEM LAUFENDEN.

Deine Heimat. Deine News.

1 OKAL -

www.lokaldirekt.de

Praventionskurs

Bewegen statt schonen
Ein Ganzkorper-Kraftigungsprogramm

Tauche ein in ein ganzheitliches Training, das Mobilisation,
Korperwahrnehmung, Sensomotorik, Stabilitat, Dehnung
und Entspannung kombiniert. Du profitierst nicht nur von
sehr abwechslungsreichen Ubungen, sondern du erhaltst
auch das notige Know-how, um deine Haltung zu verbes-
sern und Schmerzen zu reduzieren.

Dieser Kurs richtet sich besonders an Sportanfanger,
Wiedereinsteiger und Personen mit Gelenk- und
Rickenbeschwerden. Nutze jetzt die Gelegenheit, dich in
Bewegung wohlzufiihlen!

M Details

Wann: montags, ab 24. 02. 2025
Uhrzeit: 17:00 - 18:30 Uhr
(10 Wochen)

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

Kursgebiihr: €100,

Kurslevel: leicht «

[m] 3% E] Du willst einen Einblick ins Training?

_AL%'E 'gl Dann scanne diesen QR-Code!

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




Praventionskurs

Fitness Ampel [0

Praventionskurs im Fitnessstudio

Der Kurs richtet sich an gesundheitsbewusste Erwachsene,
die durch gezieltes Ganzkorpertraining an Studio-Geraten
ihr Wohlbefinden steigern und praventiv etwas fir ihre
Gesundheit tun mdchten. Die Ubungen starken nicht nur
die Muskulatur, sondern unterstiitzen auch das Herz-
Kreislaufsystem sowie die Stahilitat des gesamten Muskel-
Skelett-Systems, was Riickenbeschwerden vorbeugen und
Muskelschwund entgegenwirken kann. Durch gezielte
Kraftigungs- und Mobilitatsiibungen wird das Verletzungs-
risiko reduziert und die allgemeine Fitness verbessert.

Fitness Ampel ist ideal flir Einsteiger und Wiedereinsteiger
ohne behandlungsbediirftige Erkrankungen, die aktiv
Verantwortung flr ihre Gesundheit ibernehmen mochten.

Praventionskurs

Funktional trainieren

in Kraft und Ausdauer

Beim funktionalen Training werden die verschiedenen
Muskelgruppen nicht isoliert, sondern in vielfaltigen Bewe-
gungsmustern integriert trainiert. Dieses spezielle Workout
in Muskelketten fordert die Zusammenarbeit der Muskeln
und steigert hier sowohl die Leistungsfahigkeit als auch
die Funktionalitat. Trainiert wird mit dem eigenen Korper-
gewicht sowie einer Auswahl an Kleingeraten. Zwei bis
drei Einheiten finden zudem auf unserem Outdoor-Cam-
pus statt, was zusatzliche Abwechslung und frische
Energie ins Training bringt.

In diesem Kurs erlernst Du die Grundlagen eines ausgewo-
genen Kraft-Ausdauertrainings - immer mit viel Abwechs-
lung und Spaf! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

[ |
Wann: donnerstags, ab 09. 01. 2025 (kurs 1)
ab 08. 05. 2025 (Kurs 2)

Uhrzeit: 12:30 - 13:30 Uhr

(8 Wochen)
Kursleitung: Kathy Marré, Ubungsleiterin

,Sport in der Pravention”
Kursgebiihr: €100,
Kurslevel: leicht

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

[ |
Wann: mittwochs, ab 30. 04. 2025
Uhrzeit: 19:15-20:15 Uhr
(10 Wochen)
Kursleitung: Petra Findegenant, Ubungsleiterin
,Sport in der Pravention”
Kursgebiihr: €100
Kurslevel: mittel

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

Yoga, eine jahrtausendealte Praxis, vereint Korper, Geist
und Seele in einem harmonischen Gleichgewicht. In die-
sem Yoga-Kurs wirst du Korperiibungen (Asanas) aus dem
Hatha-Yoga erlernen und vertiefen. Die Verkniipfung von
Asanas mit einem achtsamen Atem dient der Kraftigung
und Beweglichkeit deines Korpers, der Dehnung deiner
Muskulatur sowie der Beruhigung deiner Gedanken, um
schlieBlich eine tiefe Entspannung zu erreichen.

Unser Praventionskurs berlicksichtigt korperliche Befind-
lichkeiten sowie auch die individuellen Voraussetzungen.
Er passt sich flexibel den Bediirfnissen und Fahigkeiten
eines jeden Teilnehmers an.

[ |

Wann: mittwochs, ab 08. 01. 2025 (kurs 1)
ab 30. 04. 2025 (kurs 2)

Uhrzeit: 19:45-21:15 Uhr

Kursleitung: Birgit Luther,

Yogalehrerin

Kursgebiihr: «1 € 120,- (12 Wochen)
k2 €80, (8 Wochen)

Kurslevel: mittel

)

ohne Schuhe

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




Gesund und Fit-Kurs

Termin vormerken!

Achtsamkeit X3

In unserem Kursangebot ,Achtsamkeit” konzentrieren wir
uns ganz auf die eigene Korperwahrnehmung. Durch
gezielte Ubungen lernen wir den eigenen Karper intensiver
zu splren. Bewusste Atmung und regelmaBige Entspan-
nungsphasen fordern das harmonische Zusammenspiel
von Korper und Geist und wirken wie ein mentales

!M §tHNEtKENHAu3 Fitnessprogramm. Die abwechslungsreichen Ubungsein-

heiten kombhinieren Elemente aus verschiedenen Trainings-
methoden wie Pilates, Rickenschule und Progressiver
Muskelentspannung nach Jacobson.

So entsteht eine ausgewogene Balance aus Bewegung und
Entspannung - flir mehr Achtsamkeit und Wohlbefinden.

Wann:

Uhrzeit:

Kursleitung:

Kurslevel:

Kursgebiihr:

mittwochs, ab 22. 01. 2025 (kurs 1)
ab 07. 05. 2025 (kurs 2)

19:15-20:45 Uhr

(8 Wochen)

Julia Katharina Linnarz,
Pilates Trainerin,
Ubungsleiterin C-Lizenz
€ 48,- TS-Plus

€ 96,- Nicht-Mitglieder
leicht «
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AeroBOP

In diesem Kurs werden rhythmische Elemente des ,klassi-
schen” Aerobic mit gezielten Ubungen fiir Bauch, Ober-
schenkel und Po (BOP) kombiniert. Wenn du nach einem
mitreiBenden Gruppen-Workout suchst, das nicht nur
deine Kondition und Koordination verbessert, sondern
auch fiir ein effektives Ganzkorpertraining sorgt, dann bist
du hier genau richtig. Lass dich von der Musik leiten, wah-
rend du leichte Aerobic-Schritte mit gezielten BOP-Bewe-
gungen verbindest. Mach mit und entdecke, wie viel Spafy
Fitness machen kann!

[ |

Wann: dienstags, ab 07. 01. 2025 (kurs 1)
ab 29. 04. 2025 (kurs 2)

Uhrzeit: 09:30 - 10:30 Uhr

Wann: donnerstags, ab 08. 05. 2025 (kurs 3)

Uhrzeit: 16:30 - 17:30 Uhr

Kursleitung: Kerstin Cramer-Luttringhaus,

Ubungsleiterin C-Lizenz

Kursgebiihr: k1 € 48,- TS-Plus

€ 96,- Nicht-Mitglieder
(12 Wochen)

k2 €32-TS-Plus
€ 64,- Nicht-Mitglieder
(8 Wochen)

k3 €24,-TS-Plus
€ 48,- Nicht-Mitglieder
(6 Wochen)

Kurslevel: mittel

Gesund & Fit-Kurs Gesund & Fit-Kurs

AeroBOP i Fortgeschrittene m

Du hast bereits Erfahrung mit Aerobic und BOP und mach-
test dein Training auf das nachste Level bringen? In unse-
rem Kurs AeroBOP fiir Fortgeschrittene erwartet dich ein
anspruchsvolles Workout, das deine Ausdauer, Kraft und
Koordination intensiv fordert und fordert. Zu energiegela-
dener Musik kombinieren wir komplexere Aerobic-Schritte
mit gezielten BOP-Ubungen fiir Bauch, Oberschenkel und
Po - perfekt fur alle, die eine neue Herausforderung suchen
und ihre Fitness weiter steigern mochten. Mach mit und
entdecke, wie viel Power in dir steckt!

[ |
Wann: donnerstags, ab 09. 01. 2025
Uhrzeit: 11:45 - 12:45 Uhr
(6 Wochen)
Kursleitung: Kerstin Cramer-Luttringhaus,
Ubungsleiterin C-Lizenz
Kursgebiihr: €24, TS-Plus
€ 48,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: mittel
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Antara®

Antara® konzentriert sich auf die tiefe Muskelschicht der
Korpermitte, das sogenannte ,Core-System”, das die Stabi-
litat des gesamten Riickens beeinflusst. Die Ubungen zie-
len darauf ab, das Zentrum zu stdrken, um die Korperhal-
tung zu verbessern sowie Kraft und Beweglichkeit zu stei-
gern. Charakteristisch fir Antara® sind die prazisen Anwei-
sungen zur Ausfiihrung der Ubungen und die ruhigen, aber
funktionellen Bewegungsablaufe.

[ |
Wann: donnerstags, ab 16. 01. 2025
Uhrzeit: 17:45 - 18:45 Uhr

(10 Wochen)
Kursleitung: Claudia Korte

Dipl. Antara® Riickentrainerin
Kursgebiihr: € 40,- TS-Plus

€ 80,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: mittel

Du willst einen Einblick ins Training?
Dann scanne diesen QR-Code!

Barre Workout I3

Das Barre Workout ist mehr als nur ein Training — es ist
eine Verbindung von Kraft, Ausdauer und Anmut. An der
Ballettstange (alternativ auch am Stuhl) werden gezielt
Bein- und Gesaltmuskeln gekraftigt, wahrend du an deiner
Balance und Stabilitat arbeitest. Inspiriert vom Training
der Balletttanzer*innen und kombiniert mit funktionellem
Fitnesstraining, erwartet dich ein abwechslungsreiches
Workout, das den ganzen Korper formt und definiert.

Die einzigartige Mischung aus Ballett, Pilates und Yoga
kraftigt und dehnt deine Muskulatur und verhilft dir zu
einer aufrechten, selbstbewussten Haltung. Entdecke, wie
viel Anmut in dir steckt!

|
Wann: montags, ab 10. 03. 2025
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr

(4 Wochen)
Kursleitung: Kathy Marré

DTB Instructor Barre Workout
Kursgebiihr: €16,- TS-Plus

€ 32,- Nicht-Mitglieder

Kurslevel: mittel

Gesund & Fit-Kurs Gesund & Fit-Kurs

23



Bauch weg Bewegt in die Woche [ZH

Wer traumt nicht von einer flachen und definierten Korper- Starte aktiv und mit voller Energie in die neue Woche! In
mitte? Oftmals fehlen jedoch die Motivation und das unserem abwechslungsreichen Workout trainieren wir
Wissen dariber, wie man lastige Fettpolsterchen wieder gezielt alle Muskelgruppen und sorgen mit mitreiftender
loswerden kann. Ein straffer Bauch erfordert nicht nur ein Musik fiir gute Laune. Freu dich auf ein motivierendes
gezieltes Workout, sondern auch regelméaBiges Training Ganzkdrpertraining, das dich ins Schwitzen bringt und den
und Durchhaltevermogen. Kreislauf in Schwung bringt.
Genau hier setzt unser Kurs ,Bauch weg" an. Er bietet dir Mal mit Kleingeraten, mal nur mit deinem eigenen Korper-
ein maBgeschneidertes Training fiir Bauch- und Riicken- gewicht - jede Woche erwartet dich eine neue Herausfor-
muskulatur, gepaart mit einem ausgewogenem Allround- derung, die SpaB macht und deine Fitness steigert. Unsere
Training! Mit diesem ganzheitlichen Ansatz fordern wir Ubungsleitung iberrascht hier immer wieder mit kreativen
eine straffe Korpermitte und sagen mit abwechslungsrei- Ubungen.
chen Ubungen und viel guter Laune dem Winterspeck den
Kampf an!

[ |

Wann: montags, ab 13. 01. 2025 (kurs 1)
" ab 10. 03. 2025 (Kurs 2)
Wann: sonntags, ab 19. 01. 2025 Uhrzeit: 09:00 - 10:00 Uhr
Uhrzeit: 09:15- 10:00 Uhr Kursleitung: Jutta Hoschler,

(5 Wochen)

Ubungsleiterin B-Lizenz
Kursleitung: Jutta Hoschler,

Ubungsleiterin B-Lizenz Kursgebiihr: k1 € 32,- TS-Plus

€ 64,- Nicht-Mitglieder
Kursgebiihr: € 20,- TS-Plus (8 Wochen)

€ 40,- Nicht-Mitglieder
k2 €40, TS-Plus

Kurslevel: mittel O € 80,- Nicht-Mitglieder
(10 Wochen)

Kurslevel: mittel

= Bitte bring ein Handtuch und ein Getrank mit!
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BODEGA reflow® CardioWorkout

Bodystretch meets Yoga Mochtest du deine Ausdauer verbessern und vielleicht

Ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute gleichzeitig ein paar Pfunde verlieren? Entdecke die Welt
Stretchingflows, die Bewegungen aus dem Yoga und dem von CardioWorkout und tauche in ein Programm ein, das
funktionellen Stretch auf der Matte vereinen, machen dei- die perfekte Balance aus leichtem Aerobic, gezieltem
nen Korper nicht nur mobiler und beweglicher, sondern Krafttraining und effektiven Ubungen bietet. Das Workout
|osen auch maogliche Blockaden. Erfahre mehr Gber das ist sehr abwechslungsreich reich, denn durch den Einsatz
Chakren-System und entdecke, wie die Energiezentren in von unterschiedlichem Sportequipment setzt der Kurs
uns aufgebaut sind. immer wieder neue Trainingsreize.
Mit BODEGA reflow® kommt deine Energie wieder zum Sei jetzt dabei und erlebe, wie Spal und Fitness in einem
FlieRen! Training verschmelzen.
|
|
Wann: donnerstags, ab 09. 01. 2025 (kurs 1)
Wann: montags, ab 13. 01. 2025 (kurs 1) Uhrzeit: 19:15- 20:15 Uhr
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Utr Wann: donnerstags, ab 08. 05. 2025 (kurs 2)
Wann: mittwochs, ab 15. 01. 2025 (Kurs 2) Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr
Uhrzeit: 11:00 -12:00 Uhr Kursleitung: Ronja Fuchs,
Kursleitung: Kathy Marré, Ubungsleiterin C-Lizenz
P
BODEGA reflow® Trainerin Kursgebiihr: «1 € 48- TS-Plus
Kursgebiihr: € 24, TS-Plus € 96,- Nicht-Mitglieder
€ 48,- Nicht-Mitglieder (12 Wochen)
(jeweils 6 Wochen) k2 €28-TS-Plus
Kurslevel: leicht <« € 56,- Nicht-Mitglieder
(7 Wochen)
Kurslevel: schwer
ohne Schuhe
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Gesund & Fit-Kurs

Drums Alive® DRUMBATA

Tauche ein in unser einzigartiges Fitnesserlebnis, welches
das Beste aus Drums Alive® und Tabata® vereint. Bei
Drums Alive® nutzen wir den Pezziball und Trommelsticks,
um dich zu motivierender Musik herauszufordern. So
werden nicht nur Koordination und Rhythmusgefiihl
verbessert, sondern auch Ausdauer und Kraft gesteigert.

Drumbata bietet dir ein intensives Kraft- und Ausdauer-
Workout sowie ein effektives Intervalltraining. Dieses Po-

Beforderungen a"er Art: wer-Programm wurde entwickelt, um deine personliche
Fitness zu steigern, Muskeln aufzubauen und gleichzeitig

KRANKENFAHRTEN Stress abzubauen. Erlebe eine unvergleichliche Kombi-

* Arzt- & Krankenhausbesuche nation aus intensivem Workout, SpaB und mitreiRender

* Dialyse-, Strahlen- & Therapiefahrten Atmosphére!

* Reha- & Kurfahrten

REISEN & EVENTS "

* Flughafentransfer Wann: mittwochs, ab 30. 04. 2025

« Shuttleservice fur Privat-, Uhrzeit: 18:00 - 19:00 Uhr

Firmen- & Vereinsveranstaltungen (10 Wochen)

. GroBraum—thrzeugg bis 16 Personen Kursleitung: Petra Findegenant,

+ 4-Sterne-Reisebus bis zu 48 Personen Drums Alive®-Instructor

und vieles mehr.. Kursgebiihr: € 40 TS-Plus

€ 80,- Nicht-Mitglieder

Kurslevel: mittel

@ 02351-75M

Alagéz GbR
Gneisenaustr. 13
58511 Lidenscheid

info@taxi-alagoez.de
www.taxi-alagoez.de
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Faszien-Fitness Fit up your back

Was bisher nur den Muskeln zugeschrieben wurde, kann Wer kennt ihn nicht: den unbehaglichen und blitzartig
auch das Bindegewebe leisten: Faszien reagieren auf Bela- auftretenden Schmerz im Riicken nach einem falschen
stung und Reize. Heute weill man, dass verklebte oder Schritt oder nach schwerem Heben? Die gute Nachricht:
verhartete Faszien zu Bewegungsproblemen und Bewegung ist hier Trumpf und der Schliissel zur Starkung
Schmerzen fiihren konnen. Ein abwechslungsreiches der Rickenmuskulatur. Um Riickenschmerzen vorzu-
Faszientraining schafft Abhilfe und sorgt fur spirbare beugen oder den Auswirkungen von sitzenden Tatigkeiten
Schmerzreduzierung, mehr Vitalitdat und Bewegungsfrei- entgegenzuwirken, ist es wichtig, aktiv zu werden.
heit. In dieser Mini-Kursreihe erwarten dich neben vielen Beim Fit up your back bieten wir den idealen (Wieder-)
abwechslungsreichen Ubungen auch interessante Infor- Einstieg - unter dem Motto ,vom Leichten zum Schweren".
mationen rund um das Thema Faszien! Sei dabei und investiere in deine Riickengesundheit!
[ | [ |
Wann: montags, ab 06. 01. 2025 Wann: samstags, ab 01. 02. 2025
Uhrzeit: 17:30 - 18:30 Uhr Uhrzeit: 09:15-10:15 Uhr

(5 Wochen) (10 Wochen)
Kursleitung: Gabi Marré, Kursleitung: Anja Willkomm,

Ubungsleiterin B-Lizenz Ubungsleiterin B-Lizenz
Kursgebiihr: €20,- TS-Plus Kursgebiihr: €40,- TS-Plus

€ 40,- Nicht-Mitglieder € 80,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: mittel Kurslevel: leicht <
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Flexi-Bar® Flowing AthletiX®

Der Flexi-Bar® ist ein Trainingsgerat aus glasfaserverstark- Entdecke Flowing AthletiX® - die perfekte Balance zwi-
tem Kunststoff. Durch gezielte Bewegungen werden schen Intervalltraining und Yoga-Flows! Unser innovatives
Schwingungen erzeugt, die deine Tiefenmuskulatur in Programm vereint das Beste aus athletischem funktiona-
Bauch, Ricken und Beckenboden stimulieren. Das Work- lem Training mit flieRenden Bewegungsabldufen aus dem
out mit dem Stab fordert Kraftaufbau, Koordination und Yoga. Dabei werden Kraft und Ausdauer gefordert, sowie
Gleichgewicht und optimiert die Gelenkstellung. Deine deine kdrperliche Elastizitdt und Stabilitat verbessert -
Sensomotorik und Durchblutung werden ebenfalls positiv immer angepasst an deine individuellen Grenzen.
beeinflusst.

In Flowing AthletiX® spielen regelmaBige Pausen zur
Atemkontrolle eine entscheidende Rolle und heben das
Training auf ein hoheres Niveau. Tauche ein in dieses

u Trainingskonzept und erlebe, wie es deine Fitness und dein
Wann: mittwochs, ab 08. 07. 2025 (kurs 1) Wohlbefinden steigert!
Uhrzeit: 18:30 - 19:30 Uhr
Wann: freitags, ab 21. 03. 2025 (kurs 2)
Uhrzeit: 10:00 -11:00 Uhr "
Kursleitung: Kathleen Lehwald, W:nn:- ) mgntags, ?b 125 05. 2025
Ubungsleiterin B-Lizenz Uhrzeit: 17:30 - 18:30 Unr
(4 Wochen)
Kursgebiihr: k1 € 48,- TS-Plus Kursleitung: Gabi Marré,

€ 96,- Nicht-Mitglieder
(12 Wochen)

k2 €16, TS-Plus
€ 32,- Nicht-Mitglieder
(4 Wochen)

Kursleiterin Flowing AthletiX® - Yoga
meets Athletic

Kursgebiihr: € 16,- TS-Plus
€ 32,- Nicht-Mitglieder

, Kurslevel: mittel
Kurslevel: mittel

ohne Schuhe
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ALBERTS®

®
Fu nTone Das funktionelle Workout

FunTone® ist ein Ganzkorperworkout, das sich auf das
Training kompletter Muskelketten konzentriert. Mit funk-
tionalen Bewegungen und unterstiitzt durch das eigene
Korpergewicht werden Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
verbessert. Mit jeweils 45 Sekunden Belastung und 15
Sekunden Pause wird dieser Zyklus viermal pro Muskelkette
wiederholt.

FunTone® ist besonders intensiv und eignet sich fir alle,
die schnelle Ergebnisse in Bezug auf Figurstraffung und
Fettreduktion erzielen mochten.

H Details (2 Kursk)

Wann: dienstags, ab 07. 01. 2025 (kurs 1)
ab 29. 04. 2025 (kurs 2)

LNBEEILE =

FunTone®-Functional-Coach

' Kursgebiihr: k1 € 48,- TS-Plus
y € 96,- Nicht-Mitglieder
(12 Wochen)

k2 €40 TS-Plus
€ 80,- Nicht-Mitglieder
(10 Wochen)

Finde jetzt deine

passende Ausbildung!

Kurslevel: schwer (O

FUNThe

45 SECONDS - BE READY

AZUBI-GEPRUFT

AUSBILOUNGSBETRIED } JETZT BEWERBEN!
2024

alberts.de/ausbildung
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Hl.l|a-H00p HU|a-H00p fiir Einsteiger m

Das Trainieren mit dem Hula-Hoop-Reifen ist nicht nur eine In unserem Einsteigerkurs in die Welt des Reifen-Trainings
effektive Methode, um (berschiissige Pfunde am Bauch lernst du Schritt fir Schritt samtliche Grundlagen des
loszuwerden, sondern bietet dir auch eine unterhaltsame Hula-Hoop. Mit abwechslungsreichen Ubungen fordern wir
Maoglichkeit, deine Rickenmuskulatur zu starken. Das Koordination, Ausdauer und Beweglichkeit und starken die
,Hullern” ist nicht ohne Grund eine beliebte Trendsportart: Rumpfmuskulatur. Keine Hemmungen, wenn du also zum
Du verbesserst neben deiner Motorik auch Haltung und ersten Mal den Reifen schwingst: hol dir den Schwung und
Ausdauer und es garantiert jede Menge Spald! steig jetzt mit ein - hier bist du genau richtig!
| |
Wann: donnerstags, ab 16. 01. 2025 (kurs 1) Wann: donnerstags, ab 08. 05. 2025
ab 08. 05. 2025 (kurs2) Uhrzeit: 18:00 - 18:45 Uhr

Uhrzeit: 17:00 - 17:45 Uhr (6 Wochen)
Kursleitung: Julia Schuliers, Kursleitung: Julia Schuliers,

Ubungsleiterin C-Lizenz Ubungsleiterin C-Lizenz
Kursgebiihr: k1 € 40,- TS-Plus Kursgebiihr: €24,- TS-Plus

€ 80,- Nicht-Mitglieder € 48,- Nicht-Mitglieder

(10 Wochen) Kurslevel: leicht <

k2 € 24-TS-Plus

€ 48,- Nicht-Mitglieder = Wer einen eigenen Hula-Hoop-Reifen besitzt, kann die-

(6 Wochen) sen zum Kurs mitbringen!
Kurslevel: mittel

= \Wer einen eigenen Hula-Hoop-Reifen besitzt, kann die-
sen zum Kurs mitbringen!
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Indoor-Cycling I Indoor-Cycling [

fiir Best Ager und Anfanger fiir Ein- und Wiedereinsteiger
Dieser Indoor-Cycling-Kurs richtet sich an Best Ager und Unser Indoor-Cycling-Angebot - perfekt fir alle, die neu
Einsteiger, die auf sanfte Weise ihre Fitness verbessern starten oder nach einer Pause wieder einsteigen mochten.
und die Fettverbrennung ankurbeln mochten. In moderater In entspannter Atmosphare und zu motivierender Musik
aber wechselnder Intensitat starken wir unser Herz-Kreis- trainieren wir gelenkschonend Ausdauer, Kraft und Beweg-
lauf-System und die Muskulatur, steigern Ausdauer und lichkeit. Mit individuell anpassbaren Intensitaten kannst du
Beweglichkeit. Das Training wird individuell angepasst, ganz in deinem eigenen Tempo fahren und so deine Fitness
sodass jeder in seinem eigenen Tempo mitradeln kann. schrittweise steigern. Freue dich auf ein energiegeladenes
Freue dich auf eine aktive Auszeit vom Alltag - mit Bewe- Training, das Spalt macht und dir einen gelungenen Ein-
gung und Musik, die Energie gibt und gute Laune macht! stieg in ein aktiveres Leben bietet!
[ | [ |
Wann: donnerstags, ab 02. 01. 2025 (kurs 1) W:nn:- . ;jgei?stags,.fb 0;‘ 01.2025 (kurs
ab 13. 02. 2025 (xus 2 Uhrzeit: 15~ 20:15 Uhr

Uhrzeit: 13:00 - 14:00 Uhr Wann: dienstags, ab 01. 04. 2025 (kurs 2)

(6 Wochen) Uhrzeit: 18:00 -19:00 Uhr
Kursleitung: Michael Voss, Kursleitung: Detlef Schmidt,

IC Instructor IC Instructor
Kursgebiihr: € 24,- TS-Plus Kursgebiihr: € 48,- TS-Plus

€ 48,- Nicht-Mitglieder € 96,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: leicht « (12 Wochen)

Kurslevel: mittel

= Bitte etwa 10 Minuten vor Kursheginn eintreffen,

Handtuch und Getrank mitbringen! = Bitte etwa 10 Minuten vor Kursbeginn eintreffen,
Handtuch und Getrank mitbringen!
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I-Cycling meets Tabata®

Der Kurs ,I-Cycling meets Tabata®" vereint das Beste aus
Indoor-Cycling und dem energiegeladenen Tabata®-
Training. Beide Schwerpunkte wechseln sich in unserer
Trainingseinheit ab, so dass du standig gefordert wirst und
keine Langeweile aufkommt. Erlebe eine dynamische
Mischung, die dich so richtig ins Schwitzen bringt und
deine Fitness auf ein neues Level heben kann!

[ |

Wann: mittwochs, ab 08. 01. 2025 (urs 1)
ab 30. 04. 2025 (kurs 2)

Uhrzeit: 17:15-18:15 Uhr

Kursleitung: Claudia Waack,

Ubungsleiterin B-Lizenz
Kursgebiihr: k1 € 48,- TS-Plus

£ 96,- Nicht-Mitglieder

(12 Wochen)

k2 €40, TS-Plus
€ 80,- Nicht-Mitglieder
(10 Wochen)

Kurslevel: schwer

= Bitte etwa 10 Minuten vor Kursbeginn eintreffen,
groBes Handtuch und Getrank mitbringen!

KAHA®

Aus der Sprache der Maori stammend, bedeutet KAHA®
soviel wie Kraft” oder ,energiegeladen”. Hier verschmelzen
zahlreiche Elemente aus den Lehren des Taiji, Qigong und
dem klassischen Yoga.

Langsam flieBende Bewegungen ermdglichen eine kontrol-
lierte Ausfiihrung deiner Ubungen mit spiirbaren Effekten.
So entsteht eine harmonische Balance zwischen Beweg-
lichkeit und Korperstabilitat. Spiire, wie KAHA® wichtige
Muskelgruppen dehnt, entspannt und kraftigt, wahrend es
gleichzeitig zu innerer Ruhe fihrt. Tauche ein in ein
sanftes, aber energiegeladenes Erlebnis fiir ein vitaleres
Wohlbefinden.

[ |
Wann: mittwochs, ab 15. 01. 2025
Uhrzeit: 19:15-20:15 Uhr
(10 Wochen)
Kursleitung: Petra Findegenant,
KAHA®-Instructor
Kursgebiihr: € 40,- TS-Plus
€ 80,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: leicht « )

ohne Schuhe

Gesund und Fit-Kurs Gesund & Fit-Kurs

4
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Sportlich auf
SiiBes verzichten!

Zuckerfrei-

( [

Challenge!

Inklusive

I vier Wochen Training im Studio im
Schneckenhaus - ohne vertragliche Bindung!™

| zwei Korperanalysen

I unserem Buch ,Voll S - ganz ohne Zucker"
mit 90 kostlichen Rezepten

Sag dem HeiBhunger den Kampf an!

Mit der 30-Tage-Zuckerfrei-Challenge der Turbo-Schnecken
kannst du nahezu ohne Verzicht genussvoll abnehmen.
Profitiere von einem stark reduzierten Verlangen nach
Stem, einem besseren Geschmackssinn sowie von mehr
Energie und Wohlbefinden!

Unser Begleitbuch hilft dir, deine Erndhrung umzustellen,
deine Lebensmittel besser zuzubereiten und so neue Ideen
flir eine gesunde Ernahrung zu sammeln.

Steig ein und mach dich frei von siiRem Ballast!

B Mehr Details an unserem INFO-ABEND

Wann: Dienstag, 14. 01. 2025
Uhrzeit: 18.00 Uhr im Schneckenhaus

Kursgebiihr: € 35,- Studio-Mitglieder
€ 79,- *ohne Mitgliedschaft

Jetzt dabei sein und bis zum 31. 01. 2025 anmelden!
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LaGYM®-Dance Feeling Power-Yoga [

LaGYM® ist ein modernes und dynamisches Fitness-Tanz- Entdecke die kraftvolle Welt des Power-Yogal Dieser leben-
Programm, das dazu einladt, sich auszutoben und gute dige und dynamische Yogastil kombiniert traditionelle
Laune zu verbreiten. Gepragt durch seine bunte Mischung Asanas mit flieBenden Bewegungen und gezielter Atmung.
aus lateinamerikanischen Tanzen und Hip-Hop ist es Power-Yoga ist ideal flr alle, die ihre korperliche Fitness
schnell zu erlernen. Es zeichnet sich durch leicht nachvoll- steigern, ihre Flexibilitat verbessern und ihren Geist in
ziehbare Schrittfolgen und unkomplizierte Choreografien Balance bringen mdchten. Erlebe eine energetische
aus. LaGYM® fordert die Gesundheit des gesamten Kor- Atmosphare, die dich motiviert und inspiriert. Schopfe
pers und verbessert deine Koordination, Beweglichkeit neue Kraft, finde deine innere Starke und bringe Korper
sowie auch deine Ausdauer. und Geist in harmonischen Einklang.
[ | [ |
Wann: montags, ab 05. 05. 2025 Wann: dienstags, ab 29. 04. 2025
Uhrzeit: 19:00 - 20:00 Uhr Uhrzeit: 17:45 - 18:45 Uhr

(6 Wochen) (10 Wochen)
Kursleitung: Kathy Marré, Kursleitung: Marie D'Agostino,

LaGYM®-Instructor Yoga-Trainerin
Kursgebiihr: € 24,- TS-Plus Kursgebiihr: €40, TS-Plus

€ 48~ Nicht-Mitglieder € 80,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: mittel O Kurslevel: mittel

O O Du willst einen Einblick ins Training? O
29a

i - |
Dann scanne diesen QR-Code! ohne Schuhe
Ei—-\.' 1
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Sport mit Arthrose Step Aerobic X

Fir viele Menschen bedeuten schmerzende und geschwol- Unser Angebot Step Aerobic ist ein wirkungsvolles Training,
lene Gelenke durch Arthrose oder Arthritis eine erhebliche um deine Fitness zu verbessern und Muskeln aufzubauen.
Einschrankung in ihrem Alltag. In unserem Kurs Sport mit Mit leichten Choreografien zu mitreiender Musik forderst
Arthrose mochten wir dir zeigen, dass Bewegungsfreude du dein Herz-Kreislauf-System heraus und verbrennst
auch mit diesen Beschwerden maglich ist. Mit einer Viel- dabei ordentlich Kalorien. Die koordinierte Bewegung von
zahl abwechslungsreicher Ubungen und sanften Workouts Armen und Beinen starkt zudem deine Koordination. Durch
unterstiitzen wir dich dabei, Schmerzen zu lindern und die Unterstiitzung des Steps werden besonders Bein- und
deine Mobilitat zu fordern - fur ein aktiveres Leben trotz Gesalimuskulatur, aber auch viele andere Muskelgruppen
korperlicher Herausforderungen. des Korpers effektiv trainiert.
Gemeinsam ,sporteln” wir den Beschwerden entgegen, Step Aerobic ist ein umfassendes Fitnessprogramm, das
damit du dich im Alltag wieder besser und geschmeidiger sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene bestens
bewegen kannst. geeignet ist.
[ | [ |
Wann: donnerstags, ab 16. 01. 2025 Wann: donnerstags, ab 09. 01. 2025
Uhrzeit: 09:15-10:15 Uhr Uhrzeit: 19:15-20:15 Uhr

(8 Wochen) (10 Wochen)
Kursleitung: Jutta Hoschler, Kursleitung: Carmen Markio,

Ubungsleiterin B-Lizenz Trainerin
Kursgebiihr: € 32,- TS-Plus Kursgebiihr: € 40,- TS-Plus

€ 64,- Nicht-Mitglieder € 80,- Nicht-Mitglieder
Kurslevel: leicht < Kurslevel: mittel
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Tabata®

Tabata® ist eine hochintensive Intervall-Trainingstechnik.
Dieses effektive Workout zeichnet sich durch kurze, jedoch
intensive Ubungsabschnitte aus. Der Fokus liegt auf dem
dynamischen Wechsel zwischen Belastung und Erholung.

[ ]
T‘a.gliCh fflSCh Durch diese préazise gestalteten Trainings- und Pausense-

quenzen maximierst du den Nachbrenneffekt.

1
und handgemaCht ° Egal, ob dein Ziel die Fettverbrennung oder der Aufbau von

Muskeln ist - jede Einheit ermdglicht kontinuierliche Fort-
Genieﬁen Sie unsere Vlelfalt schritte. Tauche jetzt ein in ein energiegeladenes Workout

.2 d setze neue Mafstabe fir deine Leistungsfahigkeit!
otchen, un
an Broten und Br

belegt oder pur, kostliche

Kuchen, Teilchen und Kekse M Details (2 Kurse)
im vielen Sorten~ von e
LudeHSChelder Backer Wann: montags, ab 31. 03. 2025 (kurs 2)
Aus der eigenen Backstube Uhrzeit: 18:45 - 19:45 Uhr
Kursleitung: Qlaudia Waack,
Ubungsleiterin B-Lizenz
Kursgebiihr: € 48,- TS-Plus

€ 96,- Nicht-Mitglieder
(jeweils 12 Wochen)

\~ |
m :
whiilE
I muuunmw.%%'

i IIII||/_I,/IIIII

Kurslevel: schwer (O

Backerei-Konditorei Thomas Engelhardt

Reckenstrafle 5 - 58511 Liidenscheid

Telefon 02351/81922-Fax02351/81973
baeckerei_engelhardt@t-online.de
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ThaiBo Workout Yoga am Vormittag L3

ThaiBo verbindet klassische Aerobic-Bewegungen mit Starte yogisch und voller Energie in den Tag! In unserem
dynamischen Kick- und Boxelementen und schafft so ein Yoga-Angebot kannst du durch gezielte Korperiibungen
intensives und motivierendes Workout. In Kombination mit (Asanas), Atemtechniken (Pranayama) und kurze Medita-
Cardio- und Functional-Fitness-Bausteinen bietet dieser tionen deine Selbstheilungskréafte aktivieren und 10st damit
Kurs nicht nur viel Abwechslung, sondern auch jede innere Blockaden. Die Kombination aus physischer Starke
Menge Spal. ThaiBo Workout ist eine effektive Moglichkeit, und mentaler Gelassenheit unterstiitzt dich auf dem Weg
um deine Ausdauer, Kraft und Koordination zu verbessern zu einem selbstbestimmten und erfiillten Leben.

und gleichzeitig den Kopf frei zu bekommen.

Hast du Lust, dich richtig auszupowern und dabei neue

Energie zu tanken? Dann melde dich jetzt an und sei dabei! "
Wann: freitags, ab 10. 01. 2025 (kurs 1)
- ab 21. 03. 2025 (kurs 2)
Uhrzeit: 09:00 - 10:00 Uhr
Wann: mittwochs, ab 15. 01. 2025 (jeweils 8 Wochen)
Uhrzeit: 1800- 1;]3:00 Uhr Kursleitung: Barbara Homik,
(10 Wochen) Yogalehrerin, Meditationslehrerin
Kursleitung: Petra Findegenant, .
Ubungsleiterin B-Lizenz Kursgebiihr: €32-TS-Plus
€ 64,- Nicht-Mitglieder
Kursgebiihr: € 40,- TS-Plus _
£ 80,- Nicht-Mitglieder Kurslevel: mittel
Kurslevel: mittel
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Gesund & Fit-Kurs

Zumba®

Entdecke die pulsierende Welt von Zumba®-Fitness, der
ultimativen Fusion aus Tanz und Workout. Tauche ein in

eine mitreiBende Atmosphare voller Energie, Spall und SPECIALS
Euphorie. Beim Zumba® erwartet dich ein dynamisches
Training, das den ganzen Korper beansprucht! Von den
Huften bis zu den Fingerspitzen - jede Bewegung ist darauf

ausgerichtet, Kalorien zu verbrennen, deine Ausdauer zu
steigern und deine Muskeln zu starken.

Die Choreografien beim Zumba®-Fitness sind einfach zu
erlernen und bieten zahlreiche positiven Auswirkungen auf
Korper und Geist. Jetzt dabei sein!

[ |

Wann: sonntags, ab 12. 01. 2025
ab 04. 05. 2025

Uhrzeit: 11:15-12:15 Uhr

Kursleitung: Bianca Brenda,

Zumba®-Instructor

Kursgebiihr: k1 € 40,- TS-Plus
€ 80,- Nicht-Mitglieder
(10 Wochen)
k2 € 28-TS-Plus
£ 56,- Nicht-Mitglieder
(7 Wochen)

Kurslevel: mittel
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Special Special

54

AROHA® & KAHA

Spiire Kraft und Ruhe in dir

Entdecke die Fusion zweier faszinierender Fitnessformate,
deren Wurzeln in Neuseeland liegen: AROHA® & KAHA®!
Beginne deine Reise mit AROHA®, inspiriert vom kraft-
vollen Haka-Tanz der Maori. Die dynamischen Bewe-
gungen starken nicht nur Herz und Muskulatur, sondern
verleihen dir auch vitalisierende Energie. Tauche ein in die
sanfte Welt von KAHA®, einer harmonischen Verbindung
aus Taiji, Qigong und dem klassischen Yoga. Langsam
flieRende Ubungssequenzen fordern deine Beweglichkeit
und wirken beruhigend auf deinen Geist.

Diese einzigartige Kombination bietet eine harmonische
Balance aus Kraft, Energie und Ruhe. Begib dich auf eine
Fitnessreise, die Korper und Geist in Einklang bringt!

|

Wann: Sonntag, 09. 02. 2025

Uhrzeit: 10:00 - 11:30 Uhr

Kursleitung: Claudia Waack, AROHA®-Instructor
Petra Findegenant, KAHA®-Instructor

Kursgebiihr: €10,- TS-Plus
£ 15,- Nicht-Mitglieder

Kurslevel: mittel

)

ohne Schuhe

Rendez-Boule I3

Mediterrane Lebenskunst beim Boule-Spiel

Tauche ein in die Welt des Boule-Spiels und erlebe ,Savoir-
vivre” hautnah! Unser ,Rendez-Boule” Iadt dich ein, den
entspannenden Sport bei uns kennenzulernen. Hier kannst
du beim Werfen der Kugeln die Ruhe geniefen und das
Spiel ganz ohne Hektik erleben. Ob Anfénger oder erfah-
rener Spieler - jeder ist willkommen! Das Regelwerk ist
einfach, die Boule-Kugeln stehen bereit. Melde dich bitte
vorab bei uns im Schneckenhaus an und lass dich von der
Freude am Boule-Spiel und dem franzosischen Lebensstil
inspirieren.

|

Wann: Sonntag, 06. 04. 2025

Uhrzeit: 13:00 - 16:00 Uhr

Kursleitung: Dietmar Trinkaus

Kursgebiihr: kostenfrei - nur mit Anmeldung:
kurse@turbo-schnecken.com

Kurslevel: leicht <
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Tanze des Lebens® I3 Wanderung [0

Freude am Tanzen und an Begegnungen durch den siidlichen Markischen Kreis
Tanze des Lebens® bietet Menschen aller Altersgruppen Erkunde die wunderschone Natur des sldlichen Marki-
die Moglichkeit, durch Musik, Bewegung und Begegnung schen Kreises bei einer Wanderung durch abwechslungs-
das eigene Wohlbefinden zu steigern. Basierend auf reiche Landschaften. Dich erwarten grine Walder, idylli-
Biodanza®, dem ,Tanz des Lebens", der vor tiber 50 Jahren sche Taler und sanfte Hiigel mit beeindruckenden Ausblik-
vom chilenischen Arzt und Anthropologen Rolando Toro ken, die die Ruhe und Schénheit der Region widerspiegeln.
Arafieda (1924-2010) in Stidamerika entwickelt wurde, Die gut ausgebauten Wege fiihren dich durch zahlreiche
bewegst du dich frei zur Musik - begleitet von behutsamen kleinere Ortschaften, entlang platschernder Bache und
Anregungen. Durch die aktive Bewegung, das Spuren der Uber weite Felder. Egal, ob Einsteiger, Wiedereinsteiger
eigenen Lebendigkeit und das gemeinsame Erleben in oder erfahrener Wanderer - hier kann jeder die Seele bau-
einem geschutzten Rahmen lernst du dich selbst und meln lassen und die frische Luft genieflen. Begib dich mit
andere nette Menschen besser kennen. So schaffst du die uns auf eine inspirierende und entspannte Tour und ent-
Grundlage fiir mehr Freude und Leichtigkeit in deinem decke die Natur des Markischen Kreises von ihrer schon-
Alltag sowie deine personliche Weiterentwicklung. sten Seite.
] |
Wann: Sonntag, 30. 03. 2025 Wann: Sonntag, 23. 02. 2025 (special 1)
Uhrzeit: 11:00 - 13:00 Uhr 27.04.2025 (special 2
. ‘ Uhrzeit: 11:00 - 15:30 Uhr
Kursleitung: Anke Fastenrath-Bartolovic,
Tanzpadagogin nach ,Tanze des Treffpunkt: wird rechtzeitig bekanntgegeben!
«® -
Lebens"® (unter Supervision) Kursleitung: Uwe Lassen
Kursgebihr: €157 TS-Plus Kursgebiihr: €10,- TS-Plus

€30~ Nicht-Mitglieder €15, Nicht-Mitglieder

Kurslevel: leicht « Kurslevel: ittel
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EGYM

Modern & effizient |EREGEG—
trainieren  GUTSCHEIN |

iiber ein kostenloses und .
. unverbindliches Probetraining!

. A g
Unser Studio a
Maochtest du sportlich aktiv sein, und dennoch flexibel B Deine Vorteile:
trainieren? Dann ?st dqs Workciut.in urlse“rem. Studio im - qualifiziertes Fachpersonal
Schneckenhaus die optimale Mdglichkeit fir dich! - flexible Trainingszeiten an sieben Tagen in der Woche
Auf 350 gm Trainingsflache kannst du deinen ganzen + individuelles Training
Kérper trainieren. Dafiir stehen dir eine Vielzahl von * EGYM-Trainingsgerate der neuesten Generation
Kraftgerdten, unterschiedliche Cardio-Geréte, der Dr. * kurze, effektive Trainingsintervalle
Wolff®-Dehnzirkel und weiteres Equipment zur Verfiigung. » Outdoor Campus inklusive

Unsere Smart Strength Gerate von EGYM® sind elektro-
nisch und chipkartengesteuert, dokumentieren fortlaufend
deinen Trainingsfortschritt und stellen sich automatisch
auf dich ein. Durch eine vorgegebene Rhythmisierung an
den Geraten garantieren wir eine ideale Muskelbean-
spruchung und ein gelenkschonenderes Training.

B Unsere Leistungen:

* sportmotorische Testungen

- Muskelaufbautraining

* Herz-Kreislauftraining ,
« Beweglichkeitstraining

« Kdrperanalysen

Gemeinsam mit dir fiihren unsere qualifizierten Trainer in  Training z. B. bei Osteoporose
regelmaliigen Abstanden zielgerichtete Testungen durch.  Ernahrungs-Coaching

Entsprechend deiner personlichen Ziele erstellt dein

Trainer einen optimalen Trainingsplan fiir dich. Terminvereinbarungen und weitere Infos:

(02351)9744480 oder studio@turbo-schnecken.com



Jetzt anmelden und mit Schwung aktiv dabei sein!

v’ besser essen
v’ richtig trainieren
v’ mehr Energie

Mit happy@® figur

zur Topform*

*Start jederzeit moglich!

Wir bieten dir:

M cin individuelles & einzigartiges Kochbuch

M 5 Korperanalysen & individuelle Trainingsempfehlungen
M 8 Online-Lerneinheiten und flexibles Coaching
B wertvolle Alltagstipps und viel Motivation

B diverse Kochvideos

Anmeldungen: buero@turbo-schnecken.com
(02351) 9744480

Bis zu 100% Bezuschussung von deiner Krankenkasse!

Anmeldung = ab Montag, den 02. Dezember 2024

Fiir Mitglieder des Turbo-Schnecken Liid. e.V. besteht die Mdglichkeit einer

Online-Anmeldung! Achtung - Keine telefonische Anmeldung moglich!

Name, Vorname

Geburtsdatum

Stralle

PLZ, Wohnort

Telefon
E-Mail Anmeldung und Lastschriftenmagda!
(s. Riickseite) bitte 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

Ich bin bereits Mitglied im Verein [JJa CINein

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 Liidenscheid e. V., Brauckenstrale 95, 58511 Liidenscheid
Glaubiger-Identifikationsnummer DE76Z7700000161852

Riicktrittsregelung: Mit der Anmeldung verpflichtest du dich zur Zahlung
der Kursgebiihr. Du kannst dich bis eine Woche vor Kursbeginn in schrift-
licher Form (Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V., BrauckenstraBe 95,
58511 Liidenscheid) kostenlos wieder abmelden. Bei Nichtbeachtung
dieser Frist wird eine Bearbeitungsgebiihr in Hohe von € 15,- erhoben.
Mit Beginn des Kurses wird die komplette Kursgebtihr fallig. Bei gesund-
heitlichen Problemen, die eine Kursteilnahme verhindern, wird um per-
sonliche Riicksprache gebeten.
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e B Sportklinik

SEPA-Lastschriftmandat Hellersen

Mandatsreferenz ist die Mitglieds- oder Teilnehmernummer

Ich ermédchtige den Verein Turbo-Schnecken Lidenscheid e. V. widerruflich,
meinen Kursbeitrag bei Falligkeit von meinem Konto mittels Lastschrift ein-
zuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verein Turbo-
Schnecken Lud. e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulosen.
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 Kursgebiihr wird zum
1.bzw. zum 15. des auf den Kursbeginn folgenden Monats abgebucht.

= Abgerechnet wird nach Buchung - nicht nach Anwesenheit!
Die Spezialklinik fir Orthopadie,
Unfallchirurgie und Sportmedizin.

Name, Vorname Geburtsdatum

Straflle, PLZ, Wohnort

Telefon E-Mail:

Kontoinhaber

IBAN

Geldinstitut

Datum A Unterschrift Kontoinhaber bzw. gesetzl. Vertreter
D t h t GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT —

atenschutz:
Mit dieser Anmeldung erkldre ich mich damit einverstanden, dass meine RI,Q.,ES ,:!:T,QNEE TOP ,IT.Q.EE T9P
personenbezogenen Daten gemaR den gesetzlichen Bestimmungen (EU- P Py FACHRLINIK o i
2025 2025 2025 2025

DS-GVO, BDSG) verarbeitet werden. Dies gilt auch fiir die Nutzung und
Verwendung von Personenbildern.

FOCUS.GESUNDHEITOF

Datum X Unterschrift
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SCHNECKENHAUS

Dein Sport- und Vereinszentrum

SPORT ist unser DING!

B Training im Schneckenhaus, dem einzigartigen und
hochmodernen Sportzentrum

W Zirkeltraining auf einer Flache von 350 gm

MW Cardio-Gerate

B Outdoor Campus auf 100 gm

W qualifizierte Trainer/innen und Ubungsleiter/innen
M Indoor-Cycling

W groRzlgige Kursrdume, Meetingraum fiir Tagungen
B umfangreiches Kursangebot - Indoor & Outdoor
M Rehasport in unterschiedlichen Bereichen

W Qualitatssiegel ,Sport pro Gesundheit”

B Sportangebote fiir alle Generationen

B Ernahrungs-Coaching & Bistro

B Ladestationen flr Elektrofahrzeuge (alle Typen)
M ausreichend Parkplatze u. v. m.

Schneckenhaus-0ffnungszeiten*

Montag 08:00-21:30 Uhr  Freitag 08:00 - 21:00 Uhr
Dienstag  08:00 - 21:30 Uhr Samstag  08:00 - 15:00 Uhr
Mittwoch  08:00-21:30 Uhr ~ Sonntag ~ 09:00 - 14:00 Uhr
Donnerstag 08:00 - 21:30 Uhr ~ Feiertage  09:00 - 13:00 Uhr

*je nach Feiertag sind Abweichungen maglich. Bitte achtet auf unsere aktuellen Aushange!

EGYM
Dr. WOLFF'

sssssssssssssssss

Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V.
Brauckenstraflie 95, 58511 Liidenscheid

(02351) 9744480 ToMAHAWK
buero@turbo-schnecken.com

www.turbo-schnecken.com p'OYflT



