Leitung:
Gudrun Schakau-Folgner

Blro:

Lisa Kamann, Melanie Schumacher, Claudia Wiegelmann

Anschrift:

Vinckestral3e 3, 45355 Essen
Telefon 0201 / 67 91 92

E-Mail info@tus8410-essen.de

Blrozeiten:

Mo. 9.00 bis 13.30 Uhr
Di. 9.00 bis 14.30 Uhr
Mi.  9.00 bis 13.30 Uhr
Do. 9.00 bis 15.30 Uhr
Fr. 9.00 bis 14.00 Uhr
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SPORT- UND GESUNW

TuS 84/10 Essen e.V.
Geschaftsfuhrender Vorstand:

Kevin Kerber
Melanie Schumacher
Gudrun Schakau-Folgner

Anschrift:

Vinckestral3e 3, 45355 Essen
Telefon 0201 / 66 56 66

E-Mail info@tus8410-essen.de

Internet: www.tus8410-essen.de

1. Vorsitzender
2. Vorsitzende
Geschaftsfuhrerin







Anmeldungen fur Kurse

Anmeldungen erfolgen ausschlie3lich schriftlich mit dem Anmeldeformular. Die Anmeldung hat nur
Gultigkeit, wenn bei Abgabe der Anmeldung bar bezahlt wird oder dem Veranstalter eine
Ermachtigung zum Lastschrifteinzug erteilt wird. Die Kursgebihren werden von lhrem Konto
abgebucht.

Wenn Sie drei oder mehr Kurse gleichzeitig pro Halbjahr aus verschiedenen Bereichen buchen,
erhalten Sie einen Rabatt von 5 Prozent auf die Gesamtgebihr. Fur Lastschriften, die von der
Bank nicht eingelost werden kdonnen, missen wir lhnen die Bearbeitungsgebihr von 13,00 €
berechnen.

Sie erhalten keine Anmeldebestatigung. Sie erhalten nur eine Nachricht, wenn der Kurs
belegt ist oder nicht zustande kommt.

Gebuhrenerstattung

Die Kursgebuhren sind so kalkuliert, dass durch besondere Umstande (Schneechaos, Streik,
kurzfristiger Ausfall einer Kursleitung u.a.) 2 Stunden ausfallen kénnen. Betrage unter 5,00 €
werden aus Kostengriinden (auch bei Umbuchung) nicht erstattet.

Bei plotzlicher Erkrankung kann gegen Vorlage eines arztlichen Attestes eine Rickerstattung der
Kursstunde erfolgen. Bitte die Atteste umgehend einreichen, da eine evtl. Erstattung erst ab dem
Datum der Vorlage des Attests in der Geschaftsstelle erfolgen kann. Wir halten jedoch die
Gebuhren fur die bis dahin abgelaufene Stundenanzahl und 5,00 € Verwaltungsgebuhren ein.

Ausgefallene Stunden kdénnen nicht nachgeholt werden. Ein Anspruch auf Geblhrenerstattung
besteht nur dann, wenn der Ausfall dem SGZ / TuS 84/10 Essen angelastet werden kann. Das
SGZ des TuS 84/10 Essen wird sich jedoch bemiihen, Anderungen rechtzeitig mitzuteilen.

Alle Kurse erfordern eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Teilnehmerinnen.

Ihre Kursanmeldung gilt bis auf Widerruf. M6chten Sie am Anschlusskurs nicht mehr
teilnehmen, kiindigen Sie bitte zwei Wochen vor Kursende.

Eine Haftung fur persdnliche Gegenstande, die wahrend des Kurses verloren gehen, wird nicht
Ubernommen. Es wird empfohlen, wertvolle Kleidung, Wertsachen, Schlissel u.a. nicht im
Umkleideraum zu lassen.
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Fur diesen Kurs brauchen Sie keine besonderen Vorkenntnisse. Sie
sollten im tiefen Wasser schwimmen kdnnen. Dieser Kurs eignet sich fir
Ungeiibte und sportlich Wiedereinsteigende. Bei einem
gelenkschonenden und Herz-Kreislauf anregenden Programm erweitern
Sie nicht nur Ihre Ausdauerfahigkeit, sondern aktivieren und stabilisieren
auch die Trag- und Bewegungsfunktion Ihrer Wirbelsaule. Zudem wird die
Muskulatur aufgebaut und gekraftigt. In diesem Kurs werden die tblichen
Wassergerate eingesetzt. In der Kursgebuhr ist der Eintrittspreis ins
Schwimmbad enthalten.

Ein praventives Angebot fir Erwachsene. Fir diesen Kurs brauchen Sie
keine besonderen Vorkenntnisse. Sie sollten im tiefen Wasser
schwimmen koénnen. Ruckenschmerzen plagen jeden einmal. Durch die
Ubungen werden durch den Wasserauftrieb Sehnen, Gelenke und
Bander schonend bewegt, ohne Belastungen fir Gelenke oder
Wirbelsaule. Es fordert den ganzen Rucken. In der Kursgebuhr ist der
Eintrittspreis ins Schwimmbad enthalten.
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Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Manner ab 55 Jahre und alter. Es
werden Kraftigungsibungen fur das Muskelkorsett, sowie flr den
Haltungs- und Bewegungsapparates durchgefiihrt. Erlernen von
rickenschonenden Alltagsbewegungen sowie Entspannungstibungen
und Gedachtnistraining. In diesem Kurs werden, Therabandern, Tubes,
Hanteln, Stepbretter, Gymnastikmatten etc. zur Abwechslung des
Trainings beitragen. Bitte feste Turnschuhe und ein gro3es Badetuch
mitbringen.
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An wen richtet sich der Kurs?

- an alle, die Rucken- und Gelenkschmerzen vorbeugen moéchten
- an alle, die bereits Riickenschmerzen erlebt haben

In dem Kurs lernen und erleben Sie:

- wie lhre Wirbelsaule und Ihr Bewegungssystem funktioniert

- wie Sie lhre Haltung starken kdnnen

- wie Sie im Alltag Ihren Riicken entlasten und Ihre Gesundheit
fordern

- wie Sie verschiedene Arbeitslaufe und Alltagstatigkeiten so
verrichten, dass Ihr Rucken nicht darunter leidet

- wohltuende Entspannungsverfahren

- verschiedene ruckenfreundliche Sportarten kennen

- Ubungen und Trainingsmoglichkeiten fur einen gesunden starken
Rucken

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann zdgern Sie nicht, sich im Biro vormerken zu lassen.

Immer dienstags 09:30 — 10:30 Uhr

TuS 84710 Essen eV, N\
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Demnachst

Entspannungskurs

,Dem stressigen Alltag entflienen®, ,Mal runterfahren®, ,Eine Auszeit
nehmen*!

Das nehmen wir uns immer wieder vor. Jedoch bleibt es meist bei den
guten Vorsatzen. In diesem Kurs entdecken Sie, wie hilfreich und sehr
muhelos die Entspannungsmethoden unseren Alltagsstress bzw. unsere
Reaktionen darauf mindern kénnen.

Gemeinsam praktizieren wir Ubungen aus der Progressiven
Muskelentspannung und dem Autogenen Training. Auf3erdem blicken wir
in die Lehren der Achtsamkeits- und Meditationspraxis.

Der Kurs wird geleitet von der Entspannungstherapeutin, Simone
Heinrichsen.

Immer donnerstags

Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Dann zdgern Sie nicht, sich im Biro vormerken zu lassen.

Pilates ist ein figurformendes Ganzkorpertraining, in dem nicht nur
einzelne Muskeln isoliert angesprochen werden, sondern ganze
Muskelketten. Die Haltung und Beweglichkeit der Wirbelsaule wird
verbessert. Es bewirkt zudem die Straffung des gesamten Kdrpers und
Streckung der Muskeln. Es wirkt schmerzlindernd bei Ricken- und
Schulterschmerzen. Die Ubungen werden mit Kontrolle ausgefuhrt.
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Durch das Bewegen im Wasser trainieren Sie alle grof3en Muskelgruppen
und kraftigen zudem in besonderer Weise |hre Atemmuskulatur und lhre
GefalRe. Sie erhalten oder steigern Ihre Beweglichkeit und schulen Ihren
Gleichgewichtssinn. Diese einzigartigen Trainingsbedingungen schafft
nur das Wasser. Gut geeignet auch fir Interessenten, die keine Idealfigur
haben. In der Kursgebihr ist der Eintrittspreis ins Schwimmbad enthalten.
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Um unseren Rlcken das Aufrichten zu erleichtern und eine stabile Basis
zu schaffen, gilt es vor allem die tiefe oder eng an der Wirbelsaule
liegende Muskulatur zu trainieren.

Wirbelsaulengymnastik dient der Erhaltung und Kraftigung der
Wirbelsaulenmuskulatur. Durch die Ubungen wird die Wirbels&aule
aufgerichtet, entspannt und vor allem dort gekraftigt, wo sie
Alltagsbelastungen standhalten muss.
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Die Zivilisationskrankheit Rickenschmerzen wird durch gezielte
Gymnastik und spezielle Ubungen aktiv bekampft. So wird die Trag- und
Bewegungsfunktion der Wirbelsaule stabilisiert. Eine aktive Form der

Wirbelgymnastik.
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In diesem auf Pravention angelegten Kurs, werden funktionelle Ubungen
fur Dehnung, Mobilisation, Stabilisation und Kraftigung der Wirbelsaule
einschliel3lich der dazugehorigen Muskelgruppen vorgestellt. Die erste
Halfte der Stunde findet in der Gymnastikhalle, die zweite im standtiefen
warmen Wasser statt.

(Hier wird die Temperatur des warmen Wassers von den Sport- und
Baderbetrieben mit 30° C angegeben. Wir haben keinen Einfluss auf die
tatsachliche Temperatur des Wassers und tibernehmen keinerlei
Garantie, dass diese Temperatur wirklich erreicht wird.)




