FOR JEDEN ETWAS Wo finden die Kurse statt?

. % . .
StepAGTObIC Vereinshalle Turnerschaft St. Tonis 1861 e.\V.

L . N o CorneliusstraBBe 25c¢, 47918 Tonisvorst
Step Aerobic ist ein effektives Training um die Fitness

zu verbessern und die Muskulatur zu starken.

Durch leichte Choreographien zu flotter Musik wird
das Herz-Kreislauf-System trainiert und ordentlich
Kalorien verbrannt. Step Aerobic ist fiir Anfanger und

Fortgeschrittene geeignet. Das Training ist sehr effek- Unsere Sportangebote
tiv, abwechslungsreich und macht viel Spaf. S
FITNESS fiir Erwachsene

Der Einstieg ist jederzeit moglich.

** Kindergarten Hoppetosse
Anton-Beusch-Straf3e 2, 47918 Tonisvorst

.. oo e e Handball und Volleyball von 18 Jahre bis so fit du dich fiihlst
MiitterFit mit Klnderwagen fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
Miitterfit mit Kinderwagen richtet sich an alle Miitter s fiir Kind
ab der 8. Woche nach der Geburt, die Spaf haben, port fur Kinder

e Vom Krabbeln zum Klettern

e Eltern-Kind-Turnen

e Kinderturnen e Abenteuerturnen

e Bewegung, Spiel und Spaf fiir Kinder von 3-7 Jahren
e Gerdteturnen e Einradfahren e Le Parcour

an der frischen Luft zu trainieren.

Ein beckenbodenangepasster Mix aus Kraftigung,
Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer erwartet
sie in diesem Kurs.

Der Kinderwagen wird einfach zum Trainingsgerat
umfunktioniert und wahrend sie sich starken und
wieder fit werden, genief3en die Kleinen die frische
Luft und starken ihr Immunsystem.

Fitness fiir Erwachsene
e Leichte Gymnastik fiir Anfanger
e BodyFit e StepAerobic

. o e Wirbelsdaulengymnastik
SItZGymnaStlk e Frithgymnastik e Sitzgymnastik . 2
Bewegung tut gut — in jedem Alter! Freuen Sie sich e Volkerball fiir Jeden von B O d y F I t N,
auf ein ganzheitliches und qualifiziertes Gymnastik- e MitterFit mit Kinderwagen
programm fiir Seniorinnen und Senioren, in guter ¢ Yoga ¢ Dance Attack .o o
Gesellschaft mit Spaf} und Freude an der Bewegung. ‘N M tt F t s
Auch auf einem Stuhl sitzend lassen sich wunderbar Reha- und Herzsportgruppe u ber u e r I (mit Kinderwagen)
Muskeln und Gelenke trainieren, Ubungen zur Sport fiir Menschen mit Demenz Schnuppemn
Starkung des Gleichgewichtes durchfiihren und Sauna mit Fitnessbereich blS YO ga jederzeit moglich
nebenbei die Reaktions- und Koordinationsfahigkeit
verbessern. B

Es ist fiir jede und jeden mdglich, im eigenen Tempo
gemaf den individuellen Fahigkeiten mitzumachen.
Der Kurs ist auch fiir Rollstuhlfahrer und Rollstuhl-
fahrerinnen geeignet.

Turnerschaft St. Tonis 1861 e.\V.
CorneliusstraBBe 25c¢, 47918 Tonisvorst

Tel. 02151-7018 61, Fax02151-79 72 58
E-Mail: mail@turnerschaft1861.de
www.turnerschaft1861.de

Offnungszeiten Geschéftsstelle:
montags, dienstags u. freitags 10.00 - 12.00 Uhr
donnerstags 16.00 - 18.00 Uhr




Fitness fiir Erwachsene

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
MiitterFit mit Kinderwagen REHA Lungensport Friihgymnastik
9:30 —10:30 Uhr 10:00 — 10:45 Uhr 8:30-9:30 Uhr
outdoor Vereinshalle Vereinshalle
SitzGymnastik REHA Orthopéddiesport Dance Attack
9:45 —10:45 Uhr 11:00 — 11:45 Uhr 11:00 — 12:00 Uhr
Vereinshalle Vereinshalle Vereinshalle
* Fitness 50+ REHA Herzsport
11:00 — 12:00 Uhr 12:00 —13:00 Uhr
Vereinshalle Vereinshalle
BodyfFit REHA Demenzsport
15:30 — 16:30 Uhr 16:00 — 17:00 Uhr
Vereinshalle Vereinshalle
Gymnastik fiir alle Balance
16:00 —17:00 Uhr 16:45 —17:45 Uhr BodyFit Fit durch Sport,
Vereinshalle Vereinshalle 18:00 — 19:00 Uhr Spiel und Spaf3
Vereinshalle 17:15 — 18:15 Uhr
Yoga** Yoga** Vereinshalle
16:45 —17:45 Uhr 17:15 — 18:15 Uhr Wirbelsdaulengymnastik Step Aerobic
18:00 —19:30 Uhr 18:30 —19:30 Uhr 18:15 — 19:00 Uhr 19:00 — 20:00 Uhr
Familienzentrum Kindergarten Hoppetosse 19:15— 20:15 Uhr Vereinshalle
Marienheim Vereinshalle
Vélkerball
20:00 — 21:30 Uhr
Vereinshalle
REHA Herzsport Ski- und Freizeitsport
19:30 — 21:00 Uhr 20:15 — 21:15 Uhr
Vereinshalle Vereinshalle

* Kurs tiber 10 Einheiten 80€ fiir Nichtmitglieder, 40€ fiir Mitglieder **Kindergarten Hoppetosse, Anton-Beusch-Strafie 2, 47918 Tonisvorst



