* Kurse sind mit dem Pluspunkt Gesundheit DTB ausgezeichnet und werden von der Bundesarztekammer empfohlen,
teilweise Bezuschussung durch Krankenkassen.

Kurs-Nr.: 0126/0226

Ihr ,Montags Workout* am Abend.
Starten Sie bewegt in die Woche.
Durch funktionelles Riicken- und Krafttraining beugen wir Haltungs- und Riicken-
beschwerden aktiv vor. Wir trainieren Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.
Abwechslungsreich werden die Kursstunden durch den Einsatz von Sportkleinge-
raten (Balle, Bander, Brasils).

Einsteiger und Wiedereinsteiger sind willkommen!

»FIT IN DIE WOCHE*

Ort: Vereinsheim TV Voerde (Krafttrainingsraum),
Zeitraum: montags, 18:30 - 19:45 Uhr,
Kurs 0126. Beginn 12.01.26 9 Abende,
Kurs 0226: Beginn 13.04.26 12 Abende,
Leitung: Petra Rother (0178 5079679),

Gebiihr: 32,00 € (0126) bzw. 42,00 € (0226).

Kurs-Nr.: 0326/0426 * Ganzkorperkraftiqung — sanft und effektiv
Dieser Kurs hat die Verbesserung der individuellen, gesundheitlichen Situation der
Teilnehmer zum Ziel. Bewegungsmangel wird abgebaut, das Herz-Kreislaufsystem
und die Ruckenfithess werden gestarkt, ebenso die physischen und psychosozia-
len Gesundheitsressourcen. Im Allgemeinen dient der Kurs der Motivation zur lang-
fristigen Verhaltensanderung, insbesondere der regelmaligen Bewegung in Frei-
zeit und Beruf, durch die individuelle Unterstitzung zur Auswahl einer geeigneten
Bewegungsform.
Dieser Kurs ist mit dem Pluspunkt Gesundheit zertifiziert!
Ort: Turnhalle Sternbuschweg
Zeitraum: mittwochs, 17:30 - 18:45 Uhr (Kurs A),

oder 18:45 - 20:00 Uhr (Kurs B),
Kurs 0326: Beginn 14.01.26 je 10 Abende,
Kurs 0426: Beginn tt.mm.jj je x Abende,
Leitung: Ursula Lefort (Tel. 02855/18116),
Gebiihr: je 60,00 €.

Kurs-Nr.: 0526/0626 STEP-AEROBIC ,,TAP FREE*”
Mit Step-Aerobic etwas ,Neues” kennenlernen. Step-Aerobic ist eine Kombination
aus Ausdauer- und Krafttraining sowie Koordination. Das Ganze zu Musik bringt
das Herz-Kreislaufsystem in Schwung und die Problemzonen an Beinen und Be-
cken bekommen ihr Fett weg.

Ort: Gymnastikraum Sport- und Mehrzweckhalle Steinstral3e,
Zeitraum: montags, 19:30 — 21:00 Uhr,

Kurs 0526: Beginn 26.01.26 7 Kursabende,

Kurs 0626: Beginn 13.04.26 6 Kursabende,

Leitung: Karin Pfeiffer (02855/18746),

Gebiihr: 35,00 € (Kurs 0526), bzw. 30,00 € (Kurs 0626).

Kurs-Nr.: 0726/0826 BODY-STYLING UND FITNESS
Begleitet von flotter Musik wird den typischen "Problemzonen" Bauch-Taille-
Schenkel-Po entgegengewirkt. Die Belastungsformen sind auf die Fettreduktion
ausgerichtet und nicht zur Entwicklung von "Muskelpaketen" gedacht. Zusatzlich
werden die Fitness und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.

Ort: Vereinsheim TV Voerde (Krafttrainingsraum),
Zeitraum: dienstags, 19:30 - 20:30 Uhr,
Kurs 0726: Beginn 13.02.26 10 Abende,
Kurs 0826: Beginn 14.04.26 11 Abende,
Leitung: Kerstin Tamm (Tel. 02855/932104),

Gebiihr: 30,00 € (0726) bzw. 33,00 € (0826).



Alle

Breiten- und Gesundheitssport
beim TV Voerde

I. Halbjahr 2026
Informationen

Das Wesen des Sports hat sich in jlingster Vergangen-
heit mehr verandert als in den Jahrzehnten zuvor. Fruher
waren es in erster Linie Motive wie Leistung und Wett-
kampf, die insbesondere junge Menschen Sport treiben
lieRen. Heute finden mehr und mehr, alle Altersgruppen
zur sportlichen Betatigung, um gesund zu bleiben bzw.
zu werden, um soziale Kontakte zu knipfen oder auch
nur um des Spaldes oder der Freude willen.

Das Breitensportprojekt des Turnverein Voerde e.V.
mochte Ihnen mit dem vorliegenden Programm Gele-
genheit geben, in lhrer Freizeit sportliche und gesunde
Betatigung im Kreise netter Leute zu finden. Sport fur Al-
le wendet sich besonders an diejenigen, die lange Zeit
keinen Sport mehr betrieben haben oder die vielleicht ei-
ne neue Sportart erproben wollen. Sie kénnen sich - frei
von jeglicher Bindung an den TV Voerde - fir einen be-
grenzten Zeitraum fir einen der Sportkurse entscheiden,
die wir mit unserem Breitensportprogramm |. Semester
2026 anbieten.

Allgemeine Hinweise zu den Sportkursen:

Vereinsmitglieder erhalten zur Kursgebiihr eine ErmaRi-
gung.

Anmeldungen zu den Sportkursen konnen telefonisch bei
den Kursleiterinnen erfolgen (die Telefonnummern sind im
jeweiligen Kurs-Info angegeben). Weitere Informationen
erhalten Sie bei den Kursleiterinnen oder in unserem Ver-
einsheim unter Tel.: 02855/93170.

Nachmeldungen, falls die maximale Teilnehmerzahl nicht er-
reicht ist, sind nach Rlcksprache mit der Kursleiterin mdglich.
Der TV Voerde verpflichtet sich zur Durchfiihrung der jeweils
angegebenen Unterrichtsstunden. Ort- und Zeitangaben sollen
nach Méglichkeit eingehalten werden. Veranderungen lassen
sich jedoch nicht immer ausschlieBen. Wir werden uns bemi-
hen, Ihnen in jedem Fall bei Anderungen rechtzeitig Nachricht
zu geben. In den Schulferien finden Kurse in der Regel nicht
statt. Andersartige Regelungen werden im Einzelfall von der
Kursleitung mit den Teilnehmern/innen besprochen. Ein An-
spruch auf Unterricht durch bestimmte Kursleiter besteht nicht.
Der TV Voerde Ubernimmt keine Haftung fir Schaden oder
Verluste, die mit unseren Veranstaltungen in Zusammenhang
stehen. Durch die Zahlung der Kursgebihr sind die Teilneh-
mer/innen im Rahmen der Unfall- und Haftpflichtversicherung
der Sporthilfe e. V. versichert.



