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Das SportBildungswerk NRWZertifizierter Anbieter biirgernaher sport-
licher Weiterbildungsangebote

Das Weiterbildungsgesetz des Landes Nordrhein-Westfalen macht allen gesetzlich
anerkannten und geférderten Weiterbildungseinrichtungen in Nordrhein-Westfalen
die Modernisierung und Neuorientierung des Weiterbildungsangebots nach aktu-
ellen gesellschaftlichen und bildungspolitischen Bedarfen zur Aufgabe. Diese Vorga-
ben werden von allen AuBBenstellen des SportBildungswerkes umgesetzt. Moderne
Sport- und Bewegungsangebote im Rahmen allgemeiner Weiterbildung haben wir
uns,auf die Fahnen” geschrieben. Das SportBildungswerk stellt sich zudem regelma-
Big einer externen Beurteilung seines Qualitdtsmanagements nach den Standards
der ,European Foundation for Quality Management” (EFQM). Im Marz 2018 wurde
dem SportBildungswerk im Rahmen der Neuzertifizierung das zweite EFQM-Level
+Recognised for Excellence” bestdtigt. Systematisches Qualitdtsmanagement im
SportBildungswerk ist also ein Merkmal, das gegeniiber dem Gesetzgeber, unseren
Teilnehmerinnen und Teilnehmern, Kunden und Kooperations-Partnern Nachweis ist
fur unser Versprechen, standig unsere Leistungsstandards weiterzuentwickeln. Dies
dient auch der Sicherung unseres seit Uiber 40 Jahren erfolgreichen SportBildungs-
werkes mit jahrlich mehr als 100.000 Teilnehmer/innen. Wir bieten den Birgern in
NRW mehr als 7500 Sport- und Bewegungskurse, bewegungsorientierte Ausgleichs-
angebote fiir Berufs-, Arbeits- und Alltagsbelastungen, Qualifizierungsangebote fir
ehrenamtliche Tatigkeit mit Sportgruppen oder im Vereinsverwaltungs- und Fih-
rungsbereich sowie Grund- und Erweiterungs-Qualifizierungen fiir haupt- und ne-
benberuflich Tatige in Sport-, Bewegungs-, Gesundheits- und Sozialberufen.

Unser Motto fiir unsere Teilnehmer/innen und Interessenten lautet:
»~Finde heraus, was gut fiir Dich ist”
Wir haben die Entdeckungsangebote!

Ihre SportBildungswerk-AuBenstelle Solingen

<)

EFQM

Recognised for Excellence
5 Star - 2018



Sport lernen - Finde heraus was gut fiir dich ist!

Unter diesem Motto hat das SportBildungswerk LSB-NRW iberdie AuBBenstelle Solinger
Sportbund e. V. (SSB) ein Sportangebot fiir Jedermann zusammengestellt. Das Sport-
bildungswerk des Landessportbundes NRW e.V. ist eine nach dem 1. Weiterbildungs-
gesetz des Landes Nord-rhein-Westfalen gesetzlich anerkannte und geférderte Weiter-
bildungseinrichtung. Sie kdnnen im Sportbildungswerk viele traditionellen Sportarten,
aber auch Formen des Abenteuer- und Gesundheitssports erlernen.

Wir sind fiir Sie da und beraten Sie gerne ...

Annette Blitz, Sonja Broker, Karen Leiding

und so erreichen Sie uns:

Geschaftsstelle Am Neumarkt 27, 42651 Solingen
Offnungszeiten Mo.-Mi., Fr.9-12 Uhr, Do. 14-17 Uhr
Telefon 0212/202229
Fax 0212/203986
E-Mail info@solingersport.de
Homepage www.solingersport.de
Padagogoische Leitung Karen Leiding
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Wichtig zu Wissen!!!

Teilnehmerkreis

Wir bieten Kurse an, die fiir alle Personen zugénglich sind. Das Mindestalter ist 16
Jahre. Eine Vereinsmitgliedschaft ist zur Teilnahme nicht erforderlich. Bei den Kursen
handelt es sich um Einflihrungsveranstaltungen im Sinne des Weiterbildungsge-
setzes. Kurse, die sich ausschlieB8lich an Teilnehmer unter 16 Jahren richten, wurden
dem Bildungswerk von dem Veranstalter Sportjugend im Solinger Sportbund e.V.
zur organisatorischen Abwicklung tbertragen. Bei diesen Angeboten erfolgt keine
Forderung nach dem Weiterbildungsgesetz

Anmeldung

Die Anmeldung kann personlich in unserer Geschéftsstelle, telefonisch, schriftlich
oder online tiber unsere Homepage
https://www.sportbildungswerk-nrw.de/solingen erfolgen.

Eine schriftliche Bestatigung der Anmeldung erfolgt nur bei online Anmeldungen. In
allen anderen Fallen informieren wir den Teilnehmer nur dann, wenn der Kurs belegt
ist oder es Abweichungen von den ausgeschriebenen Daten gibt.

Bei unvollstdndigen Angaben zu lhrer Person ist es uns leider nicht mdglich Sie tGber
kurzfristige Kursanderungen zu informieren.

Ein nachtraglicher Kurseinstieg ist in den meisten Kursen mdoglich. Bitte fragen
Sie uns bei Interesse, hier ist dann nur eine anteilige Kursgebiihr zu entrichten.
Bei Anmeldungen zu Kursen, die mit einem ,SP” gekennzeichnet sind, erhalten
Solingen-Pass Inhaber eine GebihrenermaBigung von 50%. Auch nehmen wir
Bildungs- und Teilhabegutscheine fiir Kinderkurse an. Hier ist es jedoch haufig so,
dass ein Teil der Kosten noch von den Teilnehmern selbst gezahlt werden muss.

Zahlungsbedingungen

Bei Anmeldung mit Erteilung einer Einzugsermachtigung (Lastschriftverfahren)
ziehen wir die Gebiihr 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn von dem angegebenen
Konto ein. Werden Lastschriften aus vom Teilnehmer zu vertretenden Griinden von
seiner Bank nicht eingel6st, werden die entsprechenden Geblhren weiterberechnet.
Im Falle der Uberweisung der Gebiihr wird diese innerhalb von 14 Tagen nach der
Anmeldung fillig. Hierzu sind die Angabe des Teilnehmernamens und die Kursnum-
mer erforderlich. Bei Uberweisung geben Sie bitte folgendes an:

Empfanger: Sportbildungswerk AST Solingen,

IBAN: DE25 3425 0000 0000 1038 53, bei der Stadt-Sparkasse Solingen BIC:
SOLSDE33XXX. Unter dem Verwendungszweck geben Sie bitte die Kursnummer
und den Namen des Teilnehmers an. Die Kursgeblihr ist bis 10 Tage vor Kursbeginn
zu entrichten.

Die AGB’s und die Datenschutzbelehrung finden Sie bei der Onlineanmeldung auf
unserer Internetseite https://www.sportbildungswerk-nrw.de/solingen.




A
Abenteuer- und Naturwoche von 6 -12 Jahren in den Sommerferien
mit Mittagessen

Aquatraining - Nachmittags- und Abendkurse

B/C/D

Bewegung, Spiel und Sport - Psychomotorik (5-10 Jahre)
BogenschieBen

BOP - Fitnesstraining fiir Bauch, Oberschenkel, Po

Boogie Woogie

Canadierfahren auf FlieBgewassern

Deutsches Sportabzeichen — Abnahmetermine

Disco-Fox fuir Anfanger/Wiedereinsteiger (Paare)

F

Feel well woman - Frauen in Bewegung

Feel well woman - Frauen in Bewegung am Vormittag
Fitnesstraining fiir Sommer und Winter/Skigymnastik

Fit fiir den Alltag (Freizeitsport)

Frauenfitness — Gelebte Integration auch im Sport

FuBball fir die Kleinen - Ballgewdhnung fiir Kinder 3-4 Jahre

G/H/I

Golf-Schnupperkurs

Golf-Platzreife Kurs

Golfkurs fuir Neulinge - Training nach der Platzreife

Gymnastik fur Senioren in den Sommerferien !

Hip Hop fir Kinder ab 7 Jahre (in Kooperation mit dem TC Blau Gold)
Inline-Skating fur Eltern und Kinder

Inline-Skating fuir Kinder

Inline-Skating fiir Fortgeschrittene

K/L

Kinder Ferienwoche ,Bewegungs-, Spiel- und Sport” von 6-11 Jahren
Kraftigung und Fitness fiir den Mann

Laufsport/Lauftreff

Le Parcour (10-16 Jahre)

P/Q/R

Perfect Fitness — Mit vielféltigem Training zum perfekten Kérpergefiihl
Pilates

Qigong

Qigong fiir Senioren

Rickenfitness fiir eine gesunde Haltung - ein Gesundheitssportangebot
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S

Schnupperkurs-Tauchen (in Kooperation mit Waspo)
Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre

Segeln zum Kennenlernen

Seniorengymnastik — Fit von Kopf bis Fu3!!!
Seniorengymnastik — Korper fit = Kopf fit!!!
Seniorengymnastik — ,Wer rastet, der rostet”
Sitzgymnastik fur Senioren

Skateboardkurse fiir 5- 11 Jahre
Sportbootfiihrerschein

T/V/IW

Tai Chi Chuan

Tai Chi Workshop - Pekingform

Tanzen fiir Kinder (in Kooperation mit dem TC Blau Gold)
Tanzen fiir Kinder Latein und Standard fiir Anfanger
Volleyball fir Hobbyspieler (SP)
Walking/Walkingtreff

Y/Z

Yoga

Yoga-Fitness

Yoga-Wochenende im Schloss Oberwerries
Yoga-Workshop zum Schnuppern

Zumba Fitness ®

Inhaltsverzeichnis nach Angebotskategorien

Die Vielfalt des Sports nutzen lernen — Kategorie 4

Frauen starken - for woman only — Kategorie 13

Arbeitsbelastungen ausgleichen - Kategorie 2

Keine Frage des Alter(n)s: Leben und Lernen mit Sport — Kategorie 3
Ausgleich von Stress finden und innere Kraft gewinnen — Kategorie 7

Eltern- und Familienbildung: Sport- und Erlebnisrdume fiir die Familien - Kat. 6

Kids und Teens — Kategorie 15
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Pilates ist ein ganzheitliches Trainingssystem. Es ist eine sehr sanfte, individuelle,
jedoch &duBerst effektive Trainingsmethode, bei der Muskelkontrolle, die Flexi-
bilitat, die Koordination, die Kraft und eine gesunde Atmung geférdert werden.
Das Ergebnis des Trainings ist ein gesunder, starker und flexibler Kérper sowie ein
waches, kreatives und gelassenes Bewusstsein, ein besseres Lebensgefiihl.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken und eine Isomatte mitbringen.

Ort: Gymnastikhalle Borsenstr. 158
Kurs-Nr.: 19100

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13 Std.
Kurs-Nr.: 19200
Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std.
Kurs-Nr.: 19300
Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 135Std.

Ort: Kita Wichtelburg, Nibelungenstr. 12
Kurs-Nr.: 19101

Donnerstags | 10.01.-04.04.19 | 13 Std.
Kurs-Nr.: 19201
Donnerstags | 02.05.-04.07.19 | 8Std.
Kurs-Nr.: 19304
Donnerstags | 05.09.-12.12.19 | 12 Std.

www.solingersport.de

Leitung: Anita Hinger

20:00 - 21:00 Uhr | €73~
20:00 - 21:00 Uhr | €51,
20:00 - 21:00 Uhr | €73~

Leitung: Ursula Motiwalla

20:00 - 21:00 Uhr | €73~
20:00 - 21:00 Uhr | €45,
20:00 - 21:00 Uhr | €67,



die vielfalt des sports

Zumba Fitness °®

Tanz-Workout mit Spaf3faktor!

ZUMBA Fitness wurde Mitte der 90er Jahre von dem Kolumbianer Alberto ,Beto”
Perez entwickelt, einem bekannten Fitnesstrainer, der auch als Choreograf fir inter-
nationale Superstars (z. B. Shakira) der Popmusik tétig ist. Das Workout basiert auf
dem Prinzip ,FUN AND EASY TO DO" Fiir ZUMBA Fitness muss man nicht tanzen
kdnnen, das Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal3 daran zu haben.
ZUMBA Fitness wurde in Amerika schnell zur Fitness-Sensation, denn es ist heif3,
sexy, spannend und geeignet fiir Jedermann!

Montags
Ort: Turnhalle Wilhelm-Hartschen-Schule, Liebigstr. 21a  Leitung: Alexander Saam
Kurs-Nr.: 19102

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13Std. | 18:30-19:30Uhr | €78,-
Kurs-Nr.: 19202

Montags | 29.04.-01.07.19 | 9Std. | 1830-19:30Uhr | €54,
Kurs-Nr.: 19302

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13Std. | 18:30-19:30Uhr | €78,-
Mittwochs

Kurs-Nr.: 19103

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13Std. | 18:00-19:00 Uhr | €78,-
Kurs-Nr.: 19203

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std. | 1800-19:00Uhr | €54,
Kurs-Nr.: 19303

Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 13Std. | 18:00-19:00 Uhr | €78,-

4




SPORTSHOP

SﬂlIN\E’l

Dein Sport-

fachgeschaft
in Solingen

Offnungszeiten:

Di.-Fr.  10:00-13:00 und
15:00-18:30 Uhr

Sa. 10:00-14:00 Uhr

Montags geschlossen

BergstraBe 30 » 42651 Solingen » Tel. 0171-7 48 66 19
E-Mail: info@sportshop-solingen.de  www.sportshop-solingen.de



die vielfalt des sports

Fitnesstraining fiir Sommer und Winter/Skigymnastik

Hier kommen Sie in Schwung. Beim ganzjdhrigen Fitnesstraining (fiir jedes Alter)
bekommt man die konditionellen Voraussetzungen fiir eine aktive Freizeitgestal-
tung. Ausdauertraining, Kraftigung und Dehnung gehdéren dazu. Von Ostern bis zu
den Sommerferien findet ein abwechslungsreiches Outdoorangebot mit walken,
laufen und radfahren in der freien Natur statt. Nach den Sommerferien wird sich
dann wieder auf die Schneesaison vorbereitet!

Ort: Sekundarschule Central, Turnhalle Guntherstr. 27 Leitung: Sabine Maus
Kurs-Nr.: 19107 (Indoor)

Dienstags | 08.01.-02.04.19 | 13DStd. | 20:00-21:15Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19207 (Outdoor)

Dienstags | 30.04.-02.07.19 | 9DStd. | 20:00-21:15Uhr | €45,
Kurs-Nr.: 19307 (Indoor)

Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13DStd. | 20:00-21:15Uhr | €65,

Fit fiir den Alltag (Freizeitsport)

Dieser Kurs bietet sowohl Frauen als auch Mannern ein vielfaltiges, abwechs-
lungsreiches Programm fiir alle Altersgruppen. Inhalte sind: Muskelaufbau,
Dehnung, Konditionsschulung, Circuittraining, Skigymnastik, Wirbelsaulengymna-
stik, Entspannungsangebote, Volleyball und anderes.

Ein nachtréglicher Kurseinstieg ist mdglich.

Ort: Turnhalle ADS, Schiitzenstr. 44 Leitung: Ingelore Spies
Kurs-Nr.: 19143
Montags | 07.01.-01.07.19 | 22DStd. | 18:00-20:00 Uhr | €99,

Kurs-Nr.: 19343
Montags | 02.09.-09.12.19 | 13DStd. | 18:00 - 20:00 Uhr | €59-




Sie sind auf der Suche nach einem rundum Fitness-Programm?

Haben Spal3 an Bewegung und wollen zusammen in einer Gruppe trainieren?

Dann sind Sie hier richtig! Dieser Kurs bietet Ihnen ein trendiges Fitnesstraining, mit
dem Sie lhren Korper starken, dehnen, strecken und formen kénnen! Mit Hilfe ver-
schiedener Handgerate, wie Therabander, Hanteln, Flexis, Balle, etc. werden Sie mit
abwechslungsreichen Ubungen gefordert, ohne zu {iberfordern. Lassen Sie sich vom
positiven Einfluss auf die Kérperhaltung Giberzeugen und verbessern Sie gleichzei-
tig durch variierende Kraftigungs- und Dehniibungen, sowie wohltuende Entspan-
nungsphasen lhre korperliche Fitness.

Ort: TSV Gymnastikhaus, Gillicher Str. 30 Leitung: Sabrina Reichert
Kurs-Nr.: 19105

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13DStd. | 20:00-21:30 Uhr | €78-
Kurs-Nr.: 19205

Montags | 29.04.-01.07.19 | 9DStd. | 20:00-21:30Uhr | €54,
Kurs-Nr.: 19305

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13DStd. | 20:00-21:30 Uhr | €78,-

Dieser Kurs tut Frauen gut fiir ihnr Wohlbefinden! BOP ist ein reines,Problemzonen” -
Muskeltraining fiir die Bereiche Bauch, Oberschenkel und Po sowie Riicken-Fitness!
Trainieren Sie lhren Korper von Kopf bis Fu8. Wir kombinieren Atem- und Mobilisa-
tionslibungen mit Muskeltraining zur Kraftigung von Bauch, Beine, Po und Riicken.
Und zum Abschluss gibt es eine regenerierende Entspannungsphase!

Bitte bringen sie sich ein Handtuch mit.

Ort: THS Gymnastikhalle, Felder Str. 35 Leitung: Patrick Ladermann
Kurs-Nr.: 19127

Montags | 07.01.-11.03.19 | 10Std. | 19:00-20:00 Uhr | €54,-
Kurs-Nr.: 19217

Montags | 29.04.-08.07.19 | 10Std. | 19:00-20:00 Uhr | €54,

Kurs-Nr.: 19317
Montags | 02.09.-18.11.19 | 10Std. | 19:00-20:00 Uhr | €54,-



Alexander

Der Schutzschild fiir Thre Gesundheit

Apotheke

direkt neben C&A

Apotheker Alexander Bauer e. K. Offnungszeiten:

BergstraBe 18/20 | 42651 Solingen Montag-Freitag 08.00-19.00 Uhr
Fon 0212 20 40 60 Samstag 08.30-16.00 Uhr
info@alexander-apotheke.com www.alexander-apotheke.com

Versorgen Sie Ihren Korper wahrend
der kalten Jahreszeit mit allen wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen!

Wir beraten Sie gerne und freuen uns
auf Ihren Besuch!

,M@Zm;lemu@-ﬂfwm

Jeden

Freitag! # ”&u/b
; ; !von 16 bis 18 Uhr
Gegen Vorlage dieses Coupons erhalten Sie /-M
20% Rabatt" auf einen Artikel aus unserem ((r \ 20 0/ "
Sortiment ,Vitamine & Mineralien®! ]gc 0 Rabatt

* Bezogen auf den reguldren Verkaufspreis der Alexander-Apotheke.
un Arzneimittel. I Ausgenommen sind rezeptpflichtige sowie bereits reduzierte
Pro Haushalt nur ein Gutschein einldsbar. Nur giiltig vom 15.11.2018-30.06.2019! 1 Artikel. Nicht inierbar mit anderen i

* Nur auf vorhandene Ware, nicht auf vorbestellte Ware.




. die vielfalt des sports

Krdftigung und Fitness fiir den Mann

Sie haben lange nichts mehr fiir Ihren Korper getan und wollen wieder etwas fiir sich
tun? Dann sind Sie hier richtig. Kraftaufbau und Kraftausdauer fiir Manner. Leichte
Ubungen aus der Skigymnastik bereiten auf die anschlieBende Beanspruchung vor.
Gezielt werden einzelne Muskelgruppen trainiert, wobei der Schwerpunkt auf dem
Auf- und Ausbau der Bauch- und Riickenmuskulatur liegt. Bein- und Armkraft schlie-
Ben sich an. Ziel ist die gelenkschonende Erarbeitung eines ausgewogenen Muskel-
apparates.

Die Einheit eignet sich gut als Ergdnzung zu einem Ausdauertraining.

Ort: Gymnastikhalle ADS, Schiitzenstr. 44 Leitung: Ingelore Spies
Kurs-Nr.: 19106

Dienstags | 08.01.-02.04.19 | 13Std. | 20:15-21:15Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19206

Dienstags | 30.04.-02.07.19 | 9Std. | 20:15-21:15Uhr | €45

Kurs-Nr.: 19306
Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13Std. | 20:15-21:15Uhr | €65,




www.webers-outdoorkuechen.de

o Grill
. Outjoorkﬁchen Weéer /5

e« Zubehor Outdoorkiichen & Barbecue

Handwerkliche Leidenschaft mit einzigartigem Design

Weber’s Outdoorkiichen
Alleestrale 5 - 42653 Solingen - Telefon 0212 /64 23 17 55




Im Fokus steht der Disco-Fox. Es wird auf jede ,Konnerstufe” Riicksicht genommen.
Die Nachmittagskurse sind fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse, die Abendkurse fir
Wiedereinsteiger mit Vorkenntnissen ausgerichtet. Weitere Kurse auf Nachfrage. Die
Kursgebiihr gilt pro Person.

Ort: TC Blau Gold, Kyllmannweg 1 Leitung: Heike Henkels

Kurs-Nr.: 19128

Sonntags | 13.01.-17.02.19 | 6DStd. | 15:00-16:30 Uhr | €35,-
Kurs-Nr.: 19249
Sonntags | 05.05.-09.06.19 | 6DStd. | 15:00-16:30 Uhr | €35,-
Kurs-Nr.: 19368
Sonntags | 08.09.-13.10.19 | 6DStd. | 15:00-16:30Uhr | €35,
Kurs-Nr.: 19369
Sonntags | 03.11.-08.12.19 | 6DStd. | 15:00-16:30 Uhr | €35,-

Kurs-Nr.: 19121

Sonntags | 14.01.-18.02.19 | 6DStd. | 20:00-21:30 Uhr | € 35,-
Kurs-Nr.: 19274
Sonntags | 05.05.-09.06.19 | 6DStd. | 20:00-21:30 Uhr | € 35,-
Kurs-Nr.: 19350
Sonntags | 08.09.-13.10.19 | 6DStd. | 20:00-21:30Uhr | € 35,-
Kurs-Nr.: 19385
Sonntags | 03.11.-08.12.19 | 6DStd. | 20:00-21:30 Uhr | € 35,-

www.solingersport.de



sparkasse-solingen.de

Wenn Geldinstitute auch
junge Talente fordern.

Als groBter nichtstaatlicher Sportforderer

Deutschlands engagiert sich die
Sparkassen-Finanzgruppe im Breiten-
und Spitzensport besonders fiir die
Nachwuchsférderung. Das ist gut fur
den Sport und auch gut fiir Solingen.

Wenn’s um Geld geht - Sparkasse



Sie haben schon immer gern Volleyball gespielt und wiirden gern wieder einsteigen?
Hier gibt es Volleyball ohne Turnierzwang. Pritschen und Baggern fiir Hobbyspieler.
Die Teilnehmerzahl ist auf 16 Personen begrenzt.

Ein nachtrdglicher Einstieg ist méglich.

Ort: Turnhalle Blinkenberg, Sperlingsweg 5 Leitung: Manfred Kramer
Kurs-Nr.: 19144

Dienstags | 08.01.-02.07.19 | 23DStd. | 18:30-20:00 Uhr | €92,-
Kurs-Nr.: 19344

Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13DStd. | 18:30-20:00 Uhr | €52,-

Boogie Woogie ist flir alle geeignet, die Spall an Bewegung zu mitreiBender
Musik haben. Der Grundschritt ist leicht zu erlernen und der Tanz kommt heutzu-
tage ohne oder mit ganz wenigen akrobatischen Elementen aus. Aber der Boogie
Woogie bringt IThnen nicht nur gute Laune, sondern fordert auch Ihre Kondition und
Koordination. In unserem Kurs vermitteln wir lhnen die Grundtechniken sowie
verschiedene Tanzfiguren. Hierzu sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Die Teilnehmer sollten sich moglichst paarweise anmelden. In Ausnahmefallen stel-
len wir aber auch Paare zusammen.

Ort: Gymnastikhalle, Felder Str. 35 Leitung: Thomas Kolln und Maggy Volkmann
Kurs-Nr.: 19168
Freitags | 18.01.-22.03.19 | 10DStd. | 19:00-20:30Uhr | €45,

Kurs-Nr.: 19351
Freitags | 06.09.-29.11.19 | 10DStd. | 19:00-20:30 Uhr | €45,-

www.solingersport.de



die vielfalt des sports .

Bogenschiel3en

Beim Bogenschiel3sport sind Konzentration und Kérperbeherrschung elementare
Vorraussetzungen. Die dazu gehdrenden Bewegungsabldufe, Kérperhaltungen und
SchieBtechniken werden in Theorie und Praxis vermittelt. In der Kursgebdihr sind alle
Materialkosten enthalten. Die Kurse finden auch in den Herbstferien statt.

Fir Jugendliche ab 10 Jahren und Erwachsene.

Ort: Sportanlage Dorperhof (Radrennbahn) Leitung: Glinter Klever
Kurs-Nr.: 19245

Samstags | 04.05.-29.06.19 | 9DStd. | 15:30-17:30Uhr | €80,
Ort: Turnhalle SedanstraRe Leitung: Glinter Klever

Kurs-Nr.: 19348
Samstags | 07.09.-02.11.19 | 9DStd. | 15:30-17:30Uhr | €80,




. die vielfalt des sports

—'

'G,

olf-Schnupperkurs

Abschlagen vom Alltag!
Die faszinierende Sportart Golf findet immer mehr
Anhédnger in allen Altersgruppen. Mit diesem Kurs
mochten wir lhnen einen Einblick in den Golfsport ge-
ben. In einem angenehmen Ambiente lernen Sie unter
fachkundiger Anleitung erste Grundlagen des Golfspiels ken-
nen. Inhalte sind das Erlernen von Schlagerhaltung, Schwungtech-
nik, Pitchen und Putten. Ausriistung und Bélle werden gestellt!

Ort: Haan-Gruiten, Panschoppen 2 Leitung: Golfclub Haan-Dusseltal

Kurs-Nr.: 19252

Sonntags | 28.04.+05.05.19 | 2DStd. | 09:00-11:00Uhr | €60,

Kurs-Nr.: 19253

Sonntags | 07.07.+14.07.19 | 2DStd. | 09:00-11:00Uhr | €60,
Platzreife Kurs

Um die erforderlichen Grundvoraussetzungen fiir die Platzreife zu erlernen bieten
wir einen umfangreichen Kurs mit einem erfahrenen Pro. In einer Kleingruppe von 4
Personen lernen Sie die Schlagtechniken: Abschlagen, Pitchen, Chippen und Putten
sowie Schlagerhaltung und Schwungtechnik. Méglicherweise fallen weitere Ubungs-
stunden an, die nicht im Kurspreis enthalten sind. Das theoretische Grundwissen
erlangen Sie im Spiel und im Selbststudium. Moégliche Literatur erhalten Sie bei
Ihrem Pro. Die Schlager fiir die Ubungsstunden werden gestellt. Zusatzliche Kosten:
ca. € 2,- fur Balle pro Kurstermin sowie eine Priifungsgebiihr von ca. € 100,-(Greenfee,
Bearbeitungsgebiihr, Trainerstunde).

Der Kurs findet nur bei 4 Anmeldungen statt.

Ort: Haan-Gruiten, Panschoppen 2 Leitung: Vlad Hoyt
Kurs-Nr.: 19254

Samstags | 11.05.-13.07.19 | 10DStd. | 16:00-17:30Uhr | €280,
Kurs-Nr.: 19353

Samstags | 24.08.-26.10.19 | 10DStd. | 16:00-17:30Uhr | €280,-

www.solingersport.de



die vielfalt des sports .

Golfkurs fiir Neulinge - Training nach der Platzreife

Sie haben die Platzreife und wollen lhre Schlage aber noch unter fachkundiger Anlei-
tung verbessern, dann ist dies der richtige Kurs fiir Sie!

In einer kleinen Gruppe mit einem erfahrenen Pro, werden lhre Schldge noch einmal
verfeinert. Abschlagen, Pitchen, Chippen und Putten sowie Schwungtechnik stehen
nocheinmal auf der Tagesordnung sowie das Spielen auf dem Platz. Zusatzliche Ko-
sten entstehen fiir die Platznutzung (ca. € 15) + Rangebiille.

Ort: Haan-Gruiten, Panschoppen 2 Leitung: Vlad Hoyt
Kurs-Nr.: 19212

Samstags | 04.05.-01.06.19 | 5DStd. | 14:30-16:00Uhr | €140,
Kurs-Nr.: 19213

Samstags | 15.06.-13.07.19 | 5DStd. | 14:30-16:00Uhr | €140,

Das etwas andere Geschenk!

Verschenken Sie einen Gutschein fiir einen Sportkurs
beim Sportbildungswerk!

SPORTBILDUNGSWERK
LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Finde heraus, was gut fiir dich ist!

Gutschein

Gutscheine erhalten Sie in unserer Geschaftsstelle oder bestellen Sie
einen per Telefon (0212/202229) oder E-Mail (infosolingersport.de

www.solingersport.de




Sie mochten gerne einmal schwerelos tauchen lernen? In diesem Schnupperkurs
erhalten Sie einen Einblick in den Tauchsport. Der erste Tauchgang wird durch einen
qualifizierten Tauchlehrer begleitet. Mindestalter ist 14 Jahre, bei Minderjdhrigen ist
die Einverstandniserklarung der sorgeberechtigten Eltern erforderlich. Sie erhalten
bei der Anmeldung ein Formular, das Sie bitte ausgefillt Ihrem Kursleiter mitbringen
(gesundheitliche Angaben). Fiir den Kurs reichen normale Schwimmsachen.

Treffen 15 Minuten vorher vor den Umkleiden.

Ort: Klingenbad Solingen, Weyersberg Leitung: TSC Wassersport Bergisch Land
Kurs-Nr.: 19146

Freitag | 15.02.2019 | 2Std. | 20:00-22:00Uhr | €27,
Kurs-Nr.: 19150
Freitag | 17.05.2019 | 2Std. | 20:00-22:00Uhr | €27,-
Kurs-Nr.: 19352
Freitag | 06.09.2019 | 2Std. | 20:00-22:00Uhr | €27,
Kurs-Nr.: 19363
Freitag | 08.11.2019 | 2Std. | 20:00-22:00Uhr | €27

Wie die Indianer paddeln wir mit drei Personen pro Boot (Canadier) die Wupper
runter. Zu Beginn erhalten Sie an Land eine Sicherheitseinflihrung. Dann geht es
mit vereinten Kraften auf den Fluss. Hier erlernen Sie die Grundtechniken des Kanu-
fahrens: Einsteigen, Gleichgewichtslibungen, verschiedene Paddelschlage vor- und
rickwarts, Bootsbeherrschung auf flieBendem Gewasser. Ganz besonders steht an
diesem Tag der SpaB3 im Vordergrund. Die Teilnehmer miissen Uiber gute Schwimm-
kenntnisse verfligen. Die teilnehmenden Personen miissen mindestens 16 Jahre alt
sein oder in Begleitung eines Erziehungsberechtigten.

Ort: Wupper Leitung: Henrik André
Kurs-Nr.: 19246

Samstag | 29.06.2019 | 6Std. | 10:00-16:00Uhr | €32~
Kurs-Nr.: 19349

Sonntag | 08.09.2019 | 6Std. | 10:00-16:00Uhr | €32,-

www.solingersport.de



Mit dem Inkrafttreten der neuen Sportbootfiihrerscheinverordnung im Mai 2017 wer-
den die Sportbootfiihrerscheine See und Binnen zu einem Dokument zusammenge-
fasst. Der neue Sportbootfiihrerschein kann fiir Kiistengewdsser und/oder Binnen-
gewadsser ausgestellt werden und fiir Motorschiffe und/oder Segelschiffe gelten.
Der neue Sportbootfiihrerschein wird kiinftig in Checkkartenformat erstellt. Um der
neuen Verordnung und den damit einhergehenden Anderungen gerecht zu werden,
wurde das Kursangebot entsprechend angepasst. Die Bausteine See und Binnen kon-
nen separat gebucht werden, fir Teilnehmer, die nicht Segeln méchten, entfallt das
letzte Modul Segel-Binnen-Theorie. Neben den Kursgebihren fallen noch individu-
elle Kosten fiir das Lehrmaterial, fiir das &rztliche Gesundheitszeugnis und die Pri-
fung an. Die Vorbereitung auf die praktische Priifung fiir den See- und Binnenbereich
kann nach Absprache mit der Kursleiterin tber die Kooperationspartner des Sportbil-
dungswerks erfolgen. Die Preise pro Fahrstunde liegen im See- wie im Binnenbereich
zurzeit bei etwa 30 €. Zur Vorbereitung auf die theoretischen Sportbootfiihrerschein-
prifungen wird daher ab sofort nur noch ein Sportbootfiihrerscheinkurs angeboten,
der sich in mehrere Module aufteilt:

Ort: SSB, Am Neumarkt 27 Leitung: Tanja Wernick
Kurs-Nr.: 19180

Dienstags | ab15.01.2019 |[10Termine| 19:30-22:00Uhr | €185,
Kurs-Nr.: 19280

Dienstags | ab26.03.2019 | 3Termine | 19:30-22:00Uhr | €60~
Kurs-Nr.: 19281

Dienstags | ab30.04.2019 | 3Termine | 19:30-22:00Uhr | €60~

Kurs-Nr.: 19381

Dienstags | ab03.09.2019 | 10Termine | 19:30-22:00Uhr | €185,
Kurs-Nr.: 19382
Dienstags | ab26.11.2019 | 2-3Termine | 19:30-22:00Uhr | €60,

Kurs-Nr.: 19383
Dienstags | ab10.12.2019 | 2-3Termine | 19:30-22:00 Uhr | €60,




. die vielfalt des sports

Segeln zum Kennenlernen

Ein Tag zum Reinschnuppern in den Segelsport. Gemeinsam mit erfahrenen Seglern
erkunden Sie abhangig von der Wetterlage die weitlaufigen Binnengewdsser rund
um Roermond (NL) wahlweise auf Jollen, Katamaranen oder Kajlitbooten. Sie erhal-
ten erste Einblicke in Segeltheorie und Bootskunde. Aktives Mitsegeln ist moglich
bzw. erwiinscht. Dieses Angebot ist geeignet fiir Familien mit Kindern ab 6 Jahren,
Gruppen und Einzelpersonen. Eigene Anreise. Maximal 20 Personen. Naheres auf
www.segelclubsolingen.de.

Leistungen:

Einfihrung in den Segelsport auf vereinseigenen Booten (mit Begleitung).
Treffpunkt: 10:00 Uhr am Vereinszelt in der Marina Oolderhuuske, Roermond (NL).

Ort: Oolderhuuske in Roermond Leitung: Segelclub Solingen in
Kooperation mit dem SSB

Kurs-Nr.: 19219

Erwachsene € 20 ,-

Sonntag 16.06.2019 7Std. [ 10-17 Uhr Kinder bis 14 Jahre € 10,-
Kurs-Nr.: 19257

Erwachsene € 20 ,-

Samstag 06.07.2019 75td. | 10-17 Uhr Kinder bis 14 Jahre € 10,-
Kurs-Nr.: 19270

Erwachsene € 20 ,-

Sonntag 18.08.2019 7S5td. | 10-17 Uhr Kinder bis 14 Jahre € 10,-

Kurs-Nr.: 19357

Erwachsene € 20 ,-
Kinder bis 14 Jahre € 10,-

Samstag 14.09.2019 7Std. [ 10-17 Uhr
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STADTISCHES KLINIKUM

SDIEH%‘I

Im Krankheitsfall maximal versorgt

Mit 16 Fachkliniken und interdisziplindren Zentren Zentrum fiir Chirurgie
bietet das Stadtische Klinikum Solingen, sémtliche W Klinik far Aligemein, Viszeral- und Thoraxchirurgie
Vorteile einer leistungsstarken Maximalversorgung. | Klinik fur GefaBchirurgie

W Klinik fur Unfallchirurgie, Orthopédie und

Jahrlich werden weit tber 60.000 Patientinnen und R
Handchirurgie

Patienten stationdr und ambulant betreut. In der von

der Weltgesundheitsorganisation WHO als ,,Baby- Kopfzentrum
freundliches Krankenhaus" zertifizierten Klinik fur B Klinik fur Neurochirurgie
Frauenheilkunde und Geburtshilfe kommen mehr als W Klinik fur HNO-Heilkunde, Kopf- und Halschirurgie

1.200 Kinder zur Welt. Die Klinik fur Kinder- und Ju-

gendmedizin ist die einzige Klinik in Nordrhein-Westfa-

len, die das Pradikat ,Babyfreundliches Krankenhaus*

fuhrt — ein Gutesiegel fur die besondere Zuwendung

fur Frihgeborene und kranke Neugeborene sowie

deren Eltern. Und weil besondere Kinder, besondere

Hilfe brauchen, hélt das Stadtische Klinikum Solingen Zentrum fiir Anasthesiologie

das Angebot eines Sozialpadiatrischen Zentrums vor. W Klinik fur Anasthesie, Operative Intensiv- und
Palliativmedizin

B Ambulantes Operationszentrum

Zentrum fiir Gynakologie, Padiatrie und Urologie
W Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe
M Abteilung fur Senologie / Brustklinik

W Klinik fur Kinder- und Jugendmedizin

B Kilinik fur Urologie und Kinderurologie

Moderne Diagnostik, innovative Apparatetechnik
und erfolgreich praktizierte Behandlungsmethoden

stellen sicher, dass nahezu jede Erkrankung wirksam Zentrum fiir Diagnostische und Interventionelle
therapiert werden kann. Zum Beispiel auf den kom- Medizin

plexen Gebieten der Neurochirurgie, HNO-Heilkunde, W Institut far Diagnostische und Interventionelle
Kardiologie oder GefaBchirurgie. Aber auch Schlag- Radiologie

anfallpatienten, Krebskranke oder Menschen, die bei B |nstitut fur Pathologie

einem Unfall schwer verletzt wurden, sind im Klinikum B Zentrallabor

Solingen bestens aufgehoben. Die folgenden Einrichtungen tragen die Qualitats-

zertifikate der fithrenden deutschen Fachgesell-
Kompetenz fiir Ihre Gesundheit: schaften:

Zentrale Notfallambulanz ZNA | Beck_enboden— und Kontinen_zzentrum
B Bergisches Brustzentrum Solingen
Zentrum fiir Innere Medizin M Bergisches Hypertoniezentrum
W Klinik fur Gastroenterologie, Onkologie und B Darmzentrum
Allgemeine Innere Medizin M Endoprothetik Zentrum
| Klinik fur Nephrologie und Allgemeine Innere B Forschungszentrum Rhythmologie
Medizin M Herzkatheter Zentrum
B Kilinik fur Kardiologie und Allgemeine Innere W Pankreaszentrum
Medizin m Uberregionales Traumazentrum

Stadtisches Klinikum Solingen
gemeinniitzige GmbH
GotenstraBe 1

42653 Solingen

Tel.: 0212 547 O

Fax: 0212 547 2683
info@klinikumsolingen.de
www.Kklinikumsolingen.de




Ort: Parkpl. Haus Gravener Str. / Zur Schwanenmiihle Leitung: Uwe Brockmann

Kurs-Nr.: 19250

Montags | 29.04.-23.09.19

Ort: Parkpl. Engelsberger Hof
Kurs-Nr.: 19241

Mittwochs | 03.04.-25.09.19

Ort: Parkpl. Ittertalstr. (Haan)
Kurs-Nr.: 19243

18:00 - 19:00 Uhr | kostenfrei

Leitung: Marlies Winterhagen

18:00 - 18:45Uhr | kostenfrei
Leitung: Birgit Topfstedt

Mittwochs | 03.04.-25.09.19 18:00 - 19:00 Uhr | kostenfrei
Ort: Parkpl. Haus Gravener Str. / Zur Schwanenmiihle Leitung: Uwe Brockmann
Kurs-Nr.: 19251

Montags | 29.04.-23.09.19 18:00 - 18:45Uhr | kostenfrei

Ort: Fauna /am Lichtturm
Kurs-Nr.: 19244

Dienstags | 02.04.-24.09.19

Ort: Parkpl. Engelsberger Hof
Kurs-Nr.: 19347

Mittwochs | 03.04.-25.09.19

Ort: Korkenziehertrasse / Gleisdreieck

Kurs-Nr.: 19192

Montags | 07.01.-08.04.19

Leitung: Anke Papenguth

16:15-17:45Uhr | kostenfrei
Leitung: SLC
18:00 - 18:45Uhr | kostenfrei

Leitung: Uwe Brockmann

18:00 - 19:00 Uhr | kostenfrei

- Sanitararbeiten
- Meubaumontagen

- Ingenieurbiro

- Kesselaustausch Ol - Gas
+ Innovative Technologien

- Reparaturen - Wartungen

Kuller StraBe 68-70
42651 Solingen

Telefon (02 12)25209-0
Telefax (0212)2520999
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Ort: Herbert-Schade-Sportanlage (Schaberg) Leitung: Bernd Lange
Kurs-Nr: 19263 | Montags | 29.04.-30.09.19 | 18:00-19:30 Uhr | kostenfrei

Ort: Walder Stadion / Jahnkampfbahn Leitung: Rebecca Harnisch
Kurs-Nr.: 19264 | Dienstags | 30.04.-01.10.19 | 18:00 - 19:30 Uhr | kostenfrei

Ort: Herbert-Schade-Sportanlage (Schaberg) Leitung: Rolf Weyersberg
Kurs-Nr.: 19256 | 1. + letzter Sa. im Monat | 4.5.-28.09.19 |10 - 12 Uhr| kostenfrei

(04.05. + 25.05.19) (01.06. + 29.06.19) (06.07. + 27.07.19) (30.08. + 31.08.19) (07.09. + 28.09.19)
Abnahme auch fiir Menschen mit Behinderung!

Ort: Hallenbad Klingenhalle, kl. Becken Leitung: DLRG, Martin Sinkwitz
Montags | ganzjahrig | 20:00-21:00 Uhr | geringe Geblhr
Ort: Hallenbad Klingenhalle, gr. Becken Leitung: TSV Aufderhdhe, Manfred Heim
Freitags | ganzjahrig | 20:00-21:00 Uhr | geringe Gebdihr
Ort: Ecke Haus Gravener Str. / Zur Schwanenmihle Leitung: Hans-Jiirgen Preiss
Sonntag | 19.05.19/23.06.19/25.08.19/27.09.19 | 9Uhr | kostenfrei
Ort: Briicke Vogelsang / Korkenziehertrasse Leitung: Hans Offer
Sonntag | 26.Mai2019/08.September2019 | 8Uhr | kostenfrei

Bitte melden Sie sich telefonisch, wenn mdglich unter Telefon: 202229 an.

Ort: Ohligser Heide, Langhansstr., kl. Parkplatz links vor Restaurant Engelsberg Hof
Leitung: Rolf Wirtz
Freitag | 07.Juni/ 12.Juli/ 30. August 2019 | 17.30 Uhr | kostenfrei

Freitag | 27. September 2019 | 16.30 Uhr | kostenfrei
Bitte eigene Stocke mitbringen!!!

Es gilt die StVO. Sie ist von den Teilnehmer zu beachten und unbedingt einzuhal-
ten. Jeder haftet fiir sich selbst. Das Tragen eines Helmes wird dringend empfohlen.

www.solingersport.de



. frauen starken - for woman only

Frauen stirken - for woman only - Kategorie 13
Weitere Informationen zu dieser Kategorie und eine genaue Beschreibung
zu diesem Bereich finden Sie im Internet unter www.solingersport.de

Feel well woman - Frauen in Bewegung

Bewegung hélt jung und gesund.

Dieser Kurs bietet einen sanften Einstieg fur Frauen, die lange sportlich abstinent
waren. Mit dem Neubeginn in den Sport erfahren Sie fiir hren Kérper ein neues Ge-
sundheitsbewusstsein. Sie werden feststellen, dass die verschiedenen Elemente in
der Ubungsstunde Sie sowohl kérperlich als auch psychisch aufbauen.
Vorkenntnisse brauchen Sie nicht. Ein nachtrdglicher Kurseinstieg ist méglich.

Ort: Gymnastikhalle ADS, Schiitzenstr. 44 Leitung: Claudia Poschel
Kurs-Nr.: 19108

Dienstags | 08.01.-02.04.19 | 13Std. | 19:00-20:00 Uhr | €72-
Kurs-Nr.: 19208

Dienstags | 30.04.-02.07.19 | 9Std. | 19:00-20:00Uhr | €50,

Kurs-Nr.: 19308
Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13Std. | 19:00-20:00 Uhr | €72,




frauen starken - for woman only

Feel well woman - Frauen in Bewegung am Vormittag

Bewegung halt jung und gesund.

Gerade im Ruhestand? Oder ein Job in den Nachmittagsstunden? Kinder in der Schu-
le? Griinde genug, einen Teil des Vormittags fiir sich zu nutzen. Ein bunter Mix aus
Bewegungen zu flotter Musik, sanftem Training der Muskulatur sowie Achtsamkeits-
Ubungen fiillen eine Stunde.

Ort: Helga-Leister-Haus, Kotter Str. 86 Leitung: Ingelore Spies
Kurs-Nr.: 19159

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13Std. | 11:15-12:15Uhr | €72,-
Kurs-Nr.: 19277

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std. | 11:15-12:15Uhr | €50,-
Kurs-Nr.: 19372

Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 13Std. | 11:15-12:15Uhr | €72,-

Frauenfitness - Gelebte Integration auch im Sport

Dieser Kurs bietet einen Einstieg flr Frauen jeglicher Kultur. Hier geht es um Bewe-
gen und Spals am Sport in der Gruppe. Im Vordergrund steht ein vielseitiges Fitness-
angebot fiir Frauen zur Musik. Es ist ein Ganzkdrpertraining mit kleinen Entspan-
nungseinheiten.

Ort: Turnhalle Scheidter Str. 32 Leitung: Sawsan Mohammad
Kurs-Nr.: 19194

Freitags | 11.01.-05.04.19 | 13Std. | 16:00-17:00Uhr | €46,
Kurs-Nr.: 19294

Freitags | 07.06.-12.07.19 | 6Std. | 16:00-17:00Uhr | €21,

Kurs-Nr.: 19395
Freitags |04.09.—11.12.19| 13 Std. | 16:00 — 17:00 Uhr | €46,




Praxisklini|<
Im Sud par

Operatives Zentrum

Immer in Bewegung — fiir lhre Gesundheit.

Die Behandlung von Gelenkerkrankungen bildet
einen wichtigen Versorgungsschwerpunkt in der
Praxisklinik im Sudpark.

Bewegung leistet einen wichtigen Beitrag zur
Pravention und zur Rehabilitation nach oder mit
Erkrankungen. Deshalb unterstitzen wir die Ziele
des Sportbund Solingen e. V. sehr gerne.

BahnhofstraRe 9 * 42651 Solingen * (0212) 38022 -0
www.praxisklinik.de



aktiv beruf- und arbeitsbelastungen ausgleichen .

Aktiv Berufs- und Arbeitsbelastungen ausgleichen - Kategorie 2
Weitere Informationen zu dieser Kategorie und eine genaue Beschreibung zu
diesem Bereich finden Sie im Internet unter www.solingersport.de

Riickenfitness fiir eine gesunde Haltung - ein Gesundheits-
sportangebot fiir Erwachsene -

Fehlbelastungen im Alltag, ob zu Hause oder am Arbeitsplatz, sind die haufigste
Ursache fiir Riickenbeschwerden und damit verbundenen Bewegungseinschran-
kungen. Gezielte Ubungen fiir Erwachsene, zur Aufhebung eines Bewegungsman-
gels und zum Ausgleich von Fehlbelastungen, sind Hilfe und Selbsthilfe zugleich.
Der Kurs gliedert sich in verschiedene Teile: Den Riicken kennen, Schadigungen ver-
meiden; Dehnung und Kraftigung der Kérpermuskulatur; Wohltat fiir den Riicken
und Entspannen lernen. Der Kurs ersetzt keine krankengymnastische Therapie!

Ort: SBV Genossenschaftshaus, Goudastr. 42

Kurs-Nr.: 19109
Montags

Kurs-Nr.: 19209
Montags |

Kurs-Nr.: 19309
Montags |

Kurs-Nr.: 19110
Montags |

Kurs-Nr.: 19210
Montags |

Kurs-Nr.: 19310
Montags |

Kurs-Nr.: 19111
Montags |

Kurs-Nr.: 19211
Montags |

Kurs-Nr.: 19311
Montags |

29.04.-01.07.19

02.09.-09.12.19

07.01.-01.04.19

29.04.-01.07.19

02.09.-09.12.19

07.01.-01.04.19

29.04.-01.07.19

02.09.-09.12.19

| 07.01.-01.04.19 |

135td. |
9std. |

135td. |

135td. |

9Std. |

135td. |

135td. |
95td. |

135td. |

Leitung: Marion Linke

18:00 - 19:00 Uhr

18:00 - 19:00 Uhr

18:00 - 19:00 Uhr

19:00 - 20:00 Uhr

19:00 - 20:00 Uhr

19:00 - 20:00 Uhr

20:00 - 21:00 Uhr

20:00 — 21:00 Uhr

20:00 - 21:00 Uhr

Bitte beachten Sie, dass es keine separaten Umkleiderdaume gibt.

www.solingersport.de

€72,

€50,

€72

€72,

€50,

€72/

€72/

€50,

€72/
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radprax

UNSERE KOMPETENZ

FUR IHRE
GESUNDHEIT

Die radprax-Gruppe ist ein Verbund
von Medizinischen Versorgungszentren
(MVZ) und Praxen fiir Radiologie,
Nuklearmedizin, Kardiologie sowie
Strahlentherapie und betreut sowohl
ambulante Patienten als auch radio-
logische Abteilungen von Kranken-
hausern. Mit jahrlich rund 400.000
Patientenuntersuchungen,

davon 120.000 MRT-Untersuchungen,
zihlt radprax zu den modernsten
radiologischen medizinischen Versor-
gungszentren in Deutschland.

65 Fachirzte (Radiologen, Nuklear-
mediziner, Kardiologen und Strahlen-
therapeuten) und 380 hoch qualifi-
zierte medizinisch-technische Mitarbei-
ter sorgen derzeit an 12 radprax-Stand-
orten fiir einen reibungslosen Ablauf.

Telefonnummern fiir
die Terminvergabe:

Wuppertal: 0202 /2489-0
Solingen:  0212/2489-0
Hilden:  02103/287910

www.radprax.de

UNSER LEISTUNGSSPEKTRUM:

0 Radiologische Diagnostik

p ,/ (MRT, CT, uv.m.)
g Strahlentherapie
Nuklearmedizin
Mammographie-Screening

Kardiologie

Interventionelle Radiologie

UNSERE STANDORTE:

radprax Wuppertal radprax Solingen
Bergstr. 7-9 Birkerstr. 1
42105 Wuppertal 42651 Solingen
radprax Solingen radprax Hilden
Schwanenstr. 136 Bahnhofsallee 20

42697 Wuppertal 40721 Hilden



aktiv beruf- und arbeitsbelastungen ausgleichen .

Aquatraining - Nachmittags- und Abendkurse

Die gelenkschonenden Ubungen im Wasser kréftigen die Muskulatur, steigern die
Beweglichkeit und trainieren das Herz-Kreislauf-System. Es ist daher speziell als
Ausgleich zu Berufs- und Alltagsbelastungen zu sehen. Wassergymnastik ist ein
Angebot fiir Personen jeden Alters und fordert die Gesundheit.

Ein nachtréglicher Kurseinstieg ist méglich.

Ort: Klingenhalle, kleines Becken Leitung: Ewa Lischewski
nachmittags

Kurs-Nr.: 19169

Dienstags | 08.01.-02.04.19 | 13Std. | 16:00-16:45Uhr |  €78-
Kurs-Nr.: 19260

Dienstags | 30.04.-02.07.19 | 9Std. | 16:00-16:45Uhr | €54,
Kurs-Nr.: 19361

Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13Std. | 16:00-16:45Uhr | €78,

ab Mai - abends
Kurs-Nr.: 19261
Dienstags | 09.05.-11.07.19 | 8Std. | 20:00-20:45Uhr |  €48-

Kurs-Nr.: 19360
Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13Std. | 20:00-20:45Uhr | €78,-




keine frage des alter(n)s — leben und lernen mit sport

Keine Frage des Alter(n)s:

Leben und Lernen mit Sport - Kategorie 3

Weitere Informationen zu dieser Kategorie und eine genaue Beschreibung zu
diesem Bereich finden Sie im Internet unter www.solingersport.de.

Seniorengymnastik - Korper fit = Kopf fit!!!

RegelméafBige Bewegung zur allgemeinen Gesundheit von Geist und Korper
bedeutet auch und gerade fiir Altere eine Verbesserung der Lebensqualitit.
Gymnastik zur Krédftigung der Muskulatur, Verbesserung der Beweglichkeit und der
Balance, zugeschnitten auf lhre individuellen Méglichkeiten wird in diesem Kurs
angeboten.

Und natdrlich 13sst der SpaB in der Gemeinschaft den inneren Schweinehund” ganz
klein werden.

Ort: SBV Genossenschaftshaus, Goudastr. 42 Leitung: Jacqueline Wolber
Kurs-Nr.: 19153

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13Std. | 10:00-11:00Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19273

Montags | 29.04.-01.07.19 | 9Std. | 10:00-11:00 Uhr | €45,-
Kurs-Nr.: 19362

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13Std. | 10:00-11:00 Uhr | €65,

Seniorengymnastik - Fit von Kopf bis FuB3!!!

Regelméafige Bewegung zur allgemeinen Gesundheit von Geist und Korper
bedeutet auch und gerade fiir Altere eine Verbesserung der Lebensqualitit.
Gymnastik zur Krdftigung der Muskulatur, Verbesserung der Beweglichkeit und der
Balance, zugeschnitten auf lhre individuellen Moglichkeiten wird in diesem Kurs
angeboten.

Und natdrlich 13sst der SpaB in der Gemeinschaft den inneren Schweinehund” ganz
klein werden.

Ort: SBV Genossenschaftshaus, Goudastr. 42 Leitung: Gertrud Kluth
Kurs-Nr.: 19172

Dienstags | 08.01.-02.04.19 | 13Std. | 10:00-11:00Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19276

Dienstags | 30.04.-02.07.19 | 9Std. | 10:00-11:00Uhr | €45
Kurs-Nr.: 19356

Dienstags | 03.09.-10.12.19 | 13Std. | 10:00-11:00Uhr | €65,



keine frage des alter(n)s — leben und lernen mit sport .

Seniorengymnastik — ,Wer rastet, der rostet”

In angenehmer Gemeinschaft werden die Muskeln systematisch gekraftigt, gedehnt
und gelockert. Sowohl im Stehen als auch im Liegen werden die abwechslungs-
reichen Ubungen durchgefiihrt. Denn ein beweglicher Kérper hilft, den Alltag zu
bewaltigen. Das Ziel ist es mit Hilfe von Kleingeraten die Muskulatur kréftig zu er-
halten und gut zu durchbluten. Des Weiteren sollen gezielte Koordinationsiibungen
das Gleichgewichtsgefiihl verbessern. Zum Abschluss wartet dann noch eine kurze
Entspannungseinheit.

Ort: Helga-Leister-Haus, Kotter Str. 86 Leitung: Achim B6hm
Kurs-Nr.: 19113

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13Std. | 10:30-11:15Uhr | €59,-
Kurs-Nr.: 19230

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std. | 10:30-11:15Uhr | €41,
Kurs-Nr.: 19316

Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 13Std. | 10:30-11:15Uhr | €59,

Gymnastik fiir Senioren
in den Sommerferien!!!

Ort: Helga-Leister-Haus, Kotterstr. 86 Leitung: Achim Bohm
Kurs-Nr.: 19326
Mittwochs | 10.07.-07.08.19 | 5Std. | 9:30-10:30Uhr | €25,




. keine frage des alter(n)s — leben und lernen mit sport

Sitzgymnastik fiir Senioren

Im Alter ist regelmaBige Bewegung von groBBer Bedeutung. Denn nur durch regema-
Biges Training kann man noch bis ins hohe Alter vieles ohne fremde Hilfe schaffen.
Uberwiegend im Sitzen, aber auch im Stehen werden die verschiedenen Ubungen
durchgefiihrt. Durch Einsatz von Therabandern, kleinen Gewichten und Igelballen
wird die Muskulatur von Arme, Beine, Schulter und Riicken, sanft gekraftigt, gelo-
ckert und gedehnt. Koordinationstibungen férdern das Gleichgewicht und verbes-
sern das allgemeine Wohlbefinden. Entspannungselemente runden die Stunde ab.

Ort: Helga-Leister-Haus, Kotterstr. 86 Leitung: Achim Bohm
Kurs-Nr.: 19116

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13Std. | 9:30-10:15Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19216

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std. | 9:30-10:15Uhr | €45,-
Kurs-Nr.: 19318

Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 13Std. | 9:30-10:15Uhr | €65,
Ort: SBV Gemeinschaftsraum, Neuenhofer Str. 130 Leitung: Sabrina Reichert
Kurs-Nr.: 19195

Donnerstags | 10.01.-04.0419 | 13Std. | 10:00-11:00Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19295

Donnerstags | 02.05.-04.07.19 | 8Std. | 10:00-11:00Uhr | €40,

Kurs-Nr.: 19396
Donnerstags | 05.09.-12.12.19 | 12Std. | 10:00-11:00Uhr | €60,




Der Kurs bietet eine Kombination aus klassischen Yoga-Positionen, allgemeinen
Ricken- und Bauchiibungen und bewusster Atmung zur Starkung der Kondition,
Koordination und Muskelkraft und bringt mehr Flexibilitat. Statisches Halten, dyna-
mische Bewegungen und gezieltes Dehnen lassen den Kdrper und auch den Geist
eine bewuBte Verdnderung im eigenen Korper spiren. Innere Gelassenheit, eine
bessere Haltung, mehr Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer sind die Erfahrungen, die
Sie aus diesem Kurs mitnehmen kénnen.

Bitte bringen Sie mit: eine Yogamatte, eine Kuscheldecke fiir die Entspannung am
Schluss und ein Handtuch. Etwas sportliche Fitness ware von Vorteil.

Ort: Kita Wichtelburg, Nibelungenstr. 12 Leitung: Sonja Broker
Kurs-Nr.: 19125

Mittwochs | 09.01.-27.03.19 | 12DStd. | 19:45-21:15Uhr | €108,
Kurs-Nr.: 19225

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9DStd. | 19:45-21:15Uhr | €81,
Kurs-Nr.: 19320

Mittwochs | 04.09.-04.12.19 | 12DStd. | 19:45-21:15Uhr | €108,

Yoga - Der Blick auf die Faszien!

Dehnen, Federn, Beleben, Spiiren. Im Workshop wollen wir die Aspekte Dehnen, Fe-
dern, Beleben und Spiiren in Yoga-Ubungen integrieren, um die eigene Bewegungs-
freiheit zu erweitern und zu férdern und einfache und wirkungsvolle Yoya-Ubungen
mit den neuesten Erkenntnissen Uber die Wichtigkeit der Faszien vorstellen. Es wer-
den Ubungen erlernt, mit denen der Kérper gestarkt, gedehnt und entspannt wird.
Dieser Workshop ist fir alle, die sich informieren wollen und Spa8 an mehr haben.

Ort: Wilhelm-Hartschen-Schule, Liebigstr. 21a Leitung: Wiebke Pelz
Kurs-Nr.: 19178
Samstag | 12.Januar2019 | 4Std. | 10:00-14:00Uhr |  €35-



Fir alle, die sich bewusster mit ihrem Korper auseinandersetzen und sich von
den Anforderungen des Alltags zurlickziehen wollen. Sie lernen, wie durch
kérperliche Ubungen, kontrollierte Atmung und Entspannung die Blockaden im
Korper aufgeldst werden und Ihre Lebensenergie wieder flieBen kann. Yoga bringt

Sie wieder ins Gleichgewicht.

Bitte eine Wolldecke, Kissen und eine ISO-Matte o. &. mitbringen.

Ort: Kita Wichtelburg, Nibelungenstr. 12
Kurs-Nr.: 19124

Mittwochs | 09.01-27.03.19 | 12DStd.
Kurs-Nr.: 19224
Mittwochs | 08.05-03.07.19 | 9DStd.
Kurs-Nr.: 19321
Mittwochs | 04.09-04.12.19 | 12 DStd.

Ort: Kita Krimelkiste, Augustastr. 68,
Kurs-Nr.: 19156

Donnerstags | 10.01-28.03.19 | 12 DStd.
Kurs-Nr.: 19235
Donnerstags | 02.05-04.07.19 | 8DStd.
Kurs-Nr.: 19324
Donnerstags | 05.09-05.12.19 | 11 DStd.

Ort: SBV Genossenschaftshaus, Goudastr. 42
Kurs-Nr.: 19118

Freitags | 11.01.-05.04.19 | 13 DStd.
Kurs-Nr.: 19218
Freitags | 03.05.-05.07.19 | 10 DStd.
Kurs-Nr.: 19322
Freitags | 06.09.-13.12.19 | 12 DStd.

Leitung: Sonja Broker

18:00-19:30Uhr | €108,-
18:00 - 19:30 Uhr | €81,-
18:00-19:30 Uhr | €108,-

Leitung: Sonja Broker

20:00-21:30Uhr | €108-
20:00 - 21:30 Uhr | €72,
20:00 - 21:30 Uhr | €99

Leitung: Wiebke Pelz

17:30-19:00Uhr | €117,
17:30-19:00 Uhr | €90,
17:30-19:00Uhr | €108,-

www.solingersport.de



ausgleich vom stress finden und innere kraft gewinnen

Yoga-Wochenende im Schloss Oberwerries

Einfach mal eine Auszeit nehmen, dem hektischen Alltag entfliehen, entspannen
und zur Ruhe kommen. Ein Wochenende um Korper, Seele und Geist wieder in Ein-
klang zubringen.

Sammeln Sie mit dem korperorientierten Hatha Yoga Kraft und Lebensenergie.

Eine Tiefenentspannungsphase rundet jede Yogaeinheit ab und hilft Ihnen auf kor-
perlicher, mentaler und emotionaler Ebene vollstandig zu entspannen.

Neben vier Yogaeinheiten werden noch eine Schnupperstunde Pilates und eine
Klangschalenmeditation angebogten. Das ganze findet im beschaulichen Wasser-
schloss Oberwerries, der Turnschule des Westfalischen Turnerbundes, bei Hamm
statt. Die Unterbringung erfolgt in Zweibettzimmern, auf Wunsch auch in Einzelzim-
mern. Das Wochenende startet freitags nach der Anreise mit einem gemeinsamen
Abendessen. Anreise bis 17:30 Uhr. Die Veranstaltung endet dann sonntags gegen
11 Uhr.

Im Preis enthalten sind die Unterbringung im Einzelzimmer (EZ) oder Doppelzimmer
(DZ) sowie 2 x Abendessen, 2 x Friihstiick und 1 Mittagessen. Desweitern werden
8 LE Yoga, 1 Stunde Pilates und ein Mal Klangschalenmassage angeboten. Es ist Ei-
genanreise. Mindestteilnehmerzahl 12 Personen.

Ort: Schloss Oberwerries, Hamm Leitung: Sonja Broker
Kurs-Nr.: 19129
Freitag bis Sonntag |  05. April 2019 - 07. April 2019 | DZ€199,-/EZ €209,




. ausgleich vom stress finden und innere kraft gewinnen

Qigong fiir Senioren

Qi Gong ist eine Kunst, die jeder erlernen kann, vollig unabhangig von Herkunft, Wis-
sen und Alter. Dies ist ein Kurs zur Entspannung und Férderung der Beweglichkeit in
den besten Lebensjahren. Die langsamen und flieBenden Bewegungen dienen der
Koordination, der Muskelkraft und der Kérperwahrnehmung.

Dieser Kurs ist auch fir Menschen geeignet, die in ihrer Beweglichkeit leicht ein-
geschrankt sind. Da Atmung und Konzentration eine Rolle spielen, kdnnen viele
Ubungen auch im Sitzen durchgefiihrt werden. Ergénzend gibt es Erklidrungen zur
chinesischen Art der Gesundheitsvorsorge. Die Bezeichnung Qi Gong gebraucht
man als Uberbegriff fiir alle Ubungen, die die Stirkung der Lebenskraft (Qi) anstre-

ben.

Ort: Sportforum, Olof-Palme-Str. 6 Leitung: Ortrun Olischlager
Kurs-Nr.: 19123

Mittwochs | 09.01-03.04.19 | 13DStd. | 09:30-11:00 Uhr | €385,-
Kurs-Nr.: 19223

Mittwochs | 08.05-03.07.19 | 9DStd. | 09:30-11:00 Uhr | €59,

Kurs-Nr.: 19323
Mittwochs | 04.09-11.12.19 | 13DStd. | 09:30-11:00 Uhr | €85,-




Qigong ist einer der funf Pfeiler der traditionellen Chinesischen Medizin. Sie lernen
die bewegte Form kennen, deren Ubungen auf Harmonisierung der einzelnen Aku-
punktur-Leitbahnen ausgerichtet sind, die Beweglichkeit, sowie Koordinationsfahig-
keit fordern und auBerdem noch SpaR machen. Sie werden verschiedene Bilder aus
dem Qigong kennenlerenen.

Durchschnittliche Beweglichkeit ist vollkommen ausreichend. Bequeme Kleidung
(z.B. Trainingshose, T-Shirt), sowie Hallenschuhe oder ABS-Socken werden empfoh-
len.

Ort: THS Gymnastikhalle, Felder Str. 35 Leitung: Irmgard Woitas-Ern
Kurs-Nr.: 19179

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13Std. | 18:00-19:00 Uhr | €98,-
Kurs-Nr.: 19278

Montags | 20.05.-08.07.19 | 8Std. | 18:00-19:00Uhr | €53,-
Kurs-Nr.: 19378

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13Std. | 18:00-19:00 Uhr | €98,-

Tai Chi Chuan auch Taijiquan geschrieben entstammt den traditionellen chinesischen
Kampfkiinsten, den ,Wushu” Es handelt sich um eine auf festen Regeln basierende
Choreographie nach den Prinzipien des Yin und Yang. Meditation in Bewegung: Ent-
spannung, Gelassenheit, mal abschalten, die eigene Mitte finden und dabei Sehnen
und Muskeln starken. Das sind auch die Griinde, warum Tai Chi in China so beliebt ist.
Morgens vor oder abends nach der Arbeit trifft man sich in Parks oder 6ffentlichen
Platzen, um gemeinsam diese geschmeidig-flieBende und dennoch kraftvolle Bewe-
gungsform zu praktizieren.

Durchschnittliche Beweglichkeit ist vollkommen ausreichend. Dieser Sport kann bis
ins hohe Alter ausgetibt werden. Bequeme Kleidung (z.B. Trainingshose, T-Shirt), so-
wie Hallenschuhe bei Indoor Tai Chi werden empfohlen. Der innere Schweinehund
darf gerne mitkommen und staunen.

Ort: Gymnastikhalle Borsenstr. 158 Leitung: Irmgard Woitas-Ern
Kurs-Nr.: 19193

Donnerstags | 10.01-04.04.19 | 13Std. | 20:00-21:30Uhr | €98,
Kurs-Nr.: 19293

Donnerstags | 23.05-11.07.19 | 6Std. | 20:00-21:30Uhr | €45,

Kurs-Nr.: 19393
Donnerstags | 05.09-12.12.19 | 12Std. | 20:00-21:30Uhr | €90,



. ausgleich vom stress finden und innere kraft gewinnen

Tai Chi Workshop - Pekingform

In diesem Workshop beschdftigen wir uns eingehend mit der Pekingform des Tai Chi
(24er-Form). Grundkenntnisse werden vorausgesetzt. Bitte Trainingskleidung, Hal-
lenschuhe und ausreichend zu trinken einpacken. Fiir die Mittagspause ist ca. eine
Stunde eingeplant.

Ort: Wird noch bekannt gegeben! Leitung: Irmgard Woitas-Ern
Kurs-Nr.: 19394
Samstags | 28.09.19 | 65Std. |  9:00-1530Uhr | €45,




eltern- und familienbildung: sport- und erlebnisraume fir die familienbande

Kat. 6 - Eltern- und Familienbildung:

Sport- und Erlebnisraume fiir die Familienbande

Weitere Informationen zu dieser Kategorie und eine genaue Beschreibung zu
diesem Bereich finden Sie im Internet unter www.solingersport.de.

Inline-Skating fiir Eltern und Kinder

Im Kurs erlernen die Kinder und Eltern den richtigen Umgang mit Skates und Schutz-
kleidung, kontrolliertes Stiirzen, gezieltes Bremsen, Kurven fahren und angemes-
senes Verhalten im StralBenverkehr. Die Teilnehmer fahren mit eigener Ausriistung.
Zu den ersten Terminen sind feste Schuhe und alte Kleidung mitzubringen. Es
besteht Schoner- und Helmpflicht (Knie-, Ellenbogen- und Handgelenksschoner).
Die Kursgebuihr ist fur ein Elternteil mit Kind. Ein nachtrdglicher Einstieg ist nicht még-
lich. Es muss verpflichtend an den ersten beiden Terminen teilgenommen werden.

Ort: Schulhof Vogelsang (Schwimmbadseite) Leitung: Patrick Ladermann
Kurs-Nr.: 19255
Freitags | 03.05.-07.06.19 | 6Std. | 15:15-16:15Uhr | €70,

Kat. 15 - Kids und Teens

Kurse, die sich ausschlief3lich an Teilnehmer unter 16 Jahren richten, wurden
dem Bildungswerk von dem Veranstalter Sportjugend im Solinger Sportbund
e. V. zur organisatorischen Abwicklung Ubertragen. Bei diesen Angeboten
erfolgt keine Forderung nach dem Weiterbildungsgesetz.

Weitere Informationen und eine genaue Beschreibung zu dieser Kategorie
finden Sie im Internet unter www.solingersport.de.

Inline-Skating fiir Kinder

Im Kurs erlernen die Kinder den richtigen Umgang mit Skates und Schutz-
kleidung, kontrolliertes Stiirzen, gezieltes Bremsen und angemessenes Ver-
halten im StraBenverkehr. Die Teilnehmer fahren mit eigener Ausriistung. Zu
den ersten Terminen sind feste Schuhe und alte Kleidung mitzubringen. Es be-
steht Schoner- und Helmpflicht (Knie-, Ellenbogen- und Handgelenksschoner).
Ein nachtréglicher Einstieg ist nicht méglich. Es muss verpflichtend an den ersten beiden
Terminen teilgenommen werden.

Ort: Schulhof Vogelsang (Schwimmbadseite) Leitung: Patrick Ladermann
Kurs-Nr.: 19268
Freitags | 03.05.-07.06.19 | 6Std. | 16:30-17:30Uhr | €35,

www.solingersport.de




. kids und teens

Inline-Skating fiir Fortgeschrittene
Dies ist ein Aufbaukurs. Voraussetzung flir den Kurs ist die Fahigkeit des zligigen Mit-
fahrens, sowie Bremsen und Fallen!
Erlernt werden das Berg rauf und herunter fahren, 6konomisches Fahren auf
langen Strecken (Gleiten), Riickwarts fahren, Hindernisse tiberspringen, Bremsen mit
gegebenen Hilfsmitteln - je nach Leistungsstand werden die ersten Schritte flir das
Fahren auf Rampen und Halfpipes vermittelt.
Es besteht Schoner- und Helmpflicht (Knie-, Ellenbogen- und Handgelenksschoner).
Ein nachtréglicher Einstieg ist nicht mdglich. Es muss verpflichtend an den ersten beiden
Terminen teilgenommen werden.

Ort: Schulhof Vogelsang (Schwimmbadseite) Leitung: Patrick Ladermann
Kurs-Nr.: 19269
Freitrags | 14.06-28.06.19 | 3DStd. | 16:30-18:00Uhr | €30,-




kids und teens .

Bewegung, Spiel und Sport - Psychomotorik (5- 10 Jahre)

In spielerischer Form werden Kinder mit motorischen Einschrankungen gezielt in
ihrer Entwicklung geférdert. Schwerpunkte liegen in der Haltungs-, Wahrnehmungs-
und Koordinationsschulung. Der Kurs wird von den meisten Krankenkassen bezu-
schusst oder sogar ibernommen.

Ort: Turnhalle GS Lehner Stral3e Leitung: Christian Handschke (Motopade)
Kurs-Nr.: 19140

Donnerstags | 10.01.-04.04.19 | 13Std. | 16:00-16:45Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19240

Donnerstags | 02.05.-04.07.19 | 8Std. | 16:00-16:45Uhr | €40,
Kurs-Nr.: 19340

Donnerstags | 05.09.-12.12.19 | 12Std. | 16:00-16:45Uhr |  €60,-

Le Parcour (10- 16 Jahre)

Parkour bezeichnet eine Fortbewegungsart, deren Ziel es ist, nur mit den Fahigkeiten
des eigenen Korpers moglichst effizient von Punkt A zu Punkt B zu gelangen. Erlernt
werden in Theorie und Praxis die verschiedenen Techniken im Laufen, Springen, Klet-
tern, Hangeln, Krabbeln, etc., sowie die Einschatzung und Minderung von Risiken.
Als Abschluss wird ein grof3er Parkour-Lauf veranstaltet. Die Teilnehmer miissen den
ersten Kurstermin verpflichtend wahrnehmen.

Ort: Turnhalle GS Am Rosenkamp, Heidstr. 14 Leitung: N.N.
Kurs-Nr.: 19151

Samstags | 12.01.-16.03.19 | 10DStd. | 10:00-11:30 Uhr | €50,-
Kurs-Nr.: 19227

Samstags | 04.05.-06.07.19 | 10DStd. | 10:00-11:30Uhr | €50,
Kurs-Nr.: 19359

Samstags | 07.09.-23.11.19 | 10DStd. | 10:00-11:30 Uhr | €50,

Kurs-Nr.: 19157

Samstags | 12.01.-16.03.19 | 10DStd. | 11:30-13:00Uhr | €50,
Kurs-Nr.: 19228
Samstags | 104.05.-06.07.19 | 10DStd. | 11:30-13:00Uhr | €50,

Kurs-Nr.: 19366
Samstags | 07.09.-23.11.19 | 10DStd. | 11:30-13:00 Uhr | €50,-




kids und teens

Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre

Kursziel ist das Erlernen einer vereinfachten Schwimmtechnik. Entsprechend vorbe-
reitete Kinder sollen am Kursende das Seepferdchen erwerben kdnnen. Vorausset-
zung fir die Kursteilnahme ist, dass die Kinder vor Kursbeginn eine solide Wasser-
gewohnung erhalten haben. Die Kinder miissen: den Kopf komplett unter Wasser
nehmen; ohne Auftriebsmittel vom Beckenrand frei in die Arme des Ubungsleiters
springen; ohne Begleitung durch die Eltern am Kurs teilnehmen kénnen.

Wir bitten die Eltern, ihre Kinder plnktlich zum Kursbeginn umgezogen in die Obhut
unserer Ubungsleiter zu geben und die Kinder zum Kursende abzuholen. Bitte zie-
hen Sie ihren Kindern keine Badeshorts, sondern eine Badehose an. Durch die Shorts
werden die Kinder unter Wasser gezogen. Aufgrund der geringen Umkleidemaglich-
keiten im Bad empfehlen wir eine friihzeitige Anreise.

Wihrend des Ubungsbetriebs halten sich die Eltern nicht im Schwimmbadbereich
auf. Die Teilnehmerbegrenzung liegt bei maximal 10 Kindern pro Ubungsleiter.

Eine Neuanmeldung fiir jeden Kurs ist erforderlich!!

Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre

Ort: Klingenbad, kleines Becken Leitung: SBW/STB Team
ab Januar

Kurs-Nr.: 19132

Samstags | 12.01.-06.04.19 | 13Std. | 08:00-08:45Uhr | €78-
Kurs-Nr.: 19133

Samstags | 12.01.-06.04.19 | 13Std. | 08:45-09:30Uhr | €78-
Kurs-Nr.: 19136

Samstags | 12.01.-06.04.19 | 13Std. | 09:30-10:15Uhr | €78




ab April

kids und teens .
Kurs-Nr.: 19232

Samstags | 04.05.-06.07.19 | 10Std. | 08:00-08:45Uhr | €60,

Kurs-Nr.: 19233
Samstags | 04.05.-06.07.19 | 10Std. | 08:45-09:30Uhr | €60,-

Kurs-Nr.: 19236
Samstags | 04.05.-06.07.19 | 10Std. | 09:30-10:15Uhr | €60,

ab September
Kurs-Nr.: 19332
Samstags | 31.08.-14.12.19 | 14Std. | 08:00-08:45Uhr | €84,

Kurs-Nr.: 19333
Samstags | 31.08.-14.12.19 | 14Std. | 08:45-09:30Uhr | €84,-

Kurs-Nr.: 19336
Samstags | 31.08.-14.12.19 | 14Std. | 09:30-10:15Uhr |  €84,-




. kids und teens

Hip Hop fiir Kinder ab 7 Jahre
(in Kooperation mit dem TC Blau Gold)

Ort: TC Blau Gold, Kyllmannweg 1 Leitung: Lena Herhold
ab 7 Jahre

Kurs-Nr.: 19145

Freitags | 11.01.-05.0419 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €39,
Kurs-Nr.: 19272

Freitags | 03.05.-05.07.19 | 10Std. | 16:00-17:00 Uhr | €30,
Kurs-Nr.: 19358

Freitags | 06.09.-13.12.19 | 12Std. | 16:00-17:00 Uhr | €36,-
ab 13 Jahre

Kurs-Nr.: 19115

Freitags | 11.01.-05.0419 | 13Std. | 17:00-18:00 Uhr | €39,
Kurs-Nr.: 19221

Freitags | 03.05.-05.07.19 | 10Std. | 17:00-18:00 Uhr | €30,

Kurs-Nr.: 19319
Freitags | 06.09.-13.12.19 | 12Std. | 17:00-18:00 Uhr | € 36,-




kids und teens .

Tanzen fiir Kinder (in Kooperation mit dem TC Blau Gold)

Der Kurs soll Kindern Spaf3 an Musik und Bewegung vermitteln. Wir machen Tanz-
Spiele und Kindertdnze und vielleicht auch die ersten richtigen Tanzschritte.

Nach Absprache kénnen auch jiingere Kinder am 16 Uhr Kurs teilnehmen, Geschwi-
sterkinder sind gerne willkommen. Weitere Kurse nach Absprache vorort oder mit
dem Sportbund.

Ort: TC Blau Gold, Kyllmannweg 1 Leitung: Heike Henkels
3-5Jahre

Kurs-Nr.: 19134

Donnerstags | 10.01.-14.03.19 | 10Std. | 16:00-17:00Uhr | €30,
Kurs-Nr.: 19259

Donnerstags | 02.05.-04.07.19 | 8Std. | 16:00-17:00Uhr | €24
Kurs-Nr.: 19315

Donnerstags | 05.09.-12.12.19 | 12Std. | 16:00-17:00Uhr | €36,

FuBball fiir die Kleinen - Ballgewéhnung
fur Kinder 3-4 Jahre

lhr Kind liebt es, auf Tore zu schiefl3en wie Cristiano Ronaldo, es mochte dribbeln wie
Messi oder passen wie Mario Gotze? Auch die Kleinsten wollen schon grof3e Sport-
stars sein, aber es fehlt noch an der nétigen Koordination und dem Ballgefiihl. Auch
die Regeln fiirs grof3e Spiel sind noch recht schwierig. In diesem Kurs geht es um die
Heranflihrung an den Ballsport. Bélle schie3en, Balle werfen, fangen, stoppen und
vieles mehr lernen die Kleinen auf spielerische Art. Hier sind die Kleinen ganz Grof3!
Bitte Wasser zum Trinken mitbringen.

Ort: Turnhalle GS Yorkstral3e, Donaustr. 52 Leitung: André Wolber
Kurs-Nr.: 19117

Mittwochs | 09.01.-03.04.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €65,
Kurs-Nr.: 19220

Mittwochs | 08.05.-03.07.19 | 9Std. | 16:00-17:00 Uhr | €45,
Kurs-Nr.: 19325

Mittwochs | 04.09.-11.12.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €65,

www.solingersport.de




. kids und teens

Tanzen fiir Kinder Latein und Standard fiir Anfdnger
(in Kooperation mit dem TC Blau Gold)

Ort: TC Blau Gold, Kyllmannweg 1 Leitung: Heike Henkels
6-10 Jahre

Kurs-Nr.: 19120

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €39,
Kurs-Nr.: 19275

Montags | 29.04.-01.07.19 | 9Std. | 16:00-17:00 Uhr | €30,-
Kurs-Nr.: 19334

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €39,-
Ort: TC Blau Gold, Kyllmannweg 1 Leitung: Marc Henkels
12- 18 Jahre

Kurs-Nr.: 19119

Montags | 07.01.-01.04.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €39,
Kurs-Nr.: 19248

Montags | 29.04.-01.07.19 | 9Std. | 16:00-17:00Uhr | €30,-
Kurs-Nr.: 19331

Montags | 02.09.-09.12.19 | 13Std. | 16:00-17:00 Uhr | €39,-

www.solingersport.de



kids und teens

Skateboardkurse fiir 5- 11 Jahre

Der Samstagvormittag gehort ganz dem Nachwuchs. Unter fachkundiger Anleitung
konnen sich die Kids an das Skaten rantasten. Sie lernen das Stehen auf dem Board,
Kurvenfahrt, Rampenfahren und evtl. erste Spriinge. Die Teilnehmer kénnen mit der
eigenen Ausriistung fahren oder sich bei Bedarf die Ausrlistungen kostenlos auslei-
hen. Es besteht Schoner- und Helmpflicht.

Ort: Rollhaus, Konrad-Adenauer-Str. 10

Mittelstufe
Kurs-Nr.: 19137
Samstags |

Kurs-Nr.: 19237
Samstags |

Kurs-Nr.: 19337
Samstags |

Anfdnger
Kurs-Nr.: 19138
Samstags |

Kurs-Nr.: 19238
Samstags |

Kurs-Nr.: 19338
Samstags |

12.01.-06.04.19

04.05.-06.07.19

07.09.-14.12.19

12.01.-06.04.19

04.05.-06.07.19

07.09.-14.12.19

Fortgeschrittene

Kurs-Nr.: 19139
Samstags |

Kurs-Nr.: 19239
Samstags |

Kurs-Nr.: 19339
Samstags |

12.01.-06.04.19

04.05.-06.07.19

07.09.-14.12.19

| 13 DStd.
| 10 DStd.

| 13 DStd.

| 13 DStd.
| 10 DStd.

| 13 DStd.

| 13 DStd.
| 10 DStd.

| 13 DStd.

Leitung: Rollhaus Trainer

09:30 - 11:00 Uhr

09:30 - 11:00 Uhr

09:30 - 11:00 Uhr

11:15 - 12:45 Uhr

11:15-12:45 Uhr

11:15 - 12:45 Uhr

13:00 - 14:30 Uhr

13:00 - 14:30 Uhr

13:00 - 14:30 Uhr

|  €65-
| €50-

| €65~

|  €65-
|  €50-

| €65~

|  €65-
| €50-

| €65~




. kids und teens

Kinder Ferienprogramm

Integratives Bewegungs-, Spiel- und Sportangebot fiir
Kinder von 6 - 11 Jahren in den Ferien

Wir bieten ein buntes Bewegungsangebot fiir Kinder zwischen 6 und 11 Jahren.

Fir jeden ist etwas dabei. Viel Spal3 und viele sportliche Aktivitdten erwarten die Kin-
der. Ausprobieren von verschiedenen (Ball-)Sportarten, Springen, Rutschen, Rollen,
Balancieren, Hangen, Klettern. Die Kinder werden entsprechend ihrer Fahigkeiten
und Fertigkeiten gefordert und erhalten damit ihre eigenen, besonderen Erfolgser-
lebnisse. Voraussetzung fiir Kinder mit Behinderung ist Selbstandigkeit bei Toiletten-
gangen. Eine Einzelbetreuung ist nicht moglich.

Ort: Turnhalle Wilhelm-Hartschen-Schule, Liebigstr. 21a Leitung: Achim Bohm

1. Osterferienwoche
Kurs-Nr.: 19177
Montag — Donnerstag | 15.04.-18.04.19 | 4 Tage | 08:30-13:00 Uhr | €40,

letzte Sommerferienwoche + Mo und Di
Kurs-Nr.: 19327
Montag - Dienstag | 19.08.-27.08.19| 7 Tage | 08:30-13:00Uhr | €70,

1. Herbstferienwoche
Kurs-Nr.: 19328
Montag - Freitag | 14.10.-18.10.19 | 5Tage | 08:30-13:00Uhr | €50,




kids und teens .

Abenteuer- und Naturwoche fiir Kinder von 6 - 12 Jahren
in den Sommerferien mit Mittagessen

Rausgehen, die Natur erleben und ein wenig Abenteurer sein. Hier kdnnen sich
die Kinder einmal richtig in der Natur austoben. Rings um das Naturfreunde Haus
Gréfrath gibt es viel Wald und auch einen kleinen Bachlauf, an dem Stauddmme ge-
baut werden kénnen. Auch das Wetter sollte keine Rolle spielen. Hauptsache wetter-
feste Kleidung und die Bereitschaft mal etwas anders mitzumachen und kennen zu
lernen. Die Kinder werden mit frischgekochten Mittagessen versorgt, das Frithstlick
muss selbst mitgebracht werden.

Mindestteilnehmerzahl 10 Kinder!

Ort: Naturfreunde Haus, Gréfrath Leitung: Simon Wehning, Franziska Trimborn

1. Sommerferienwoche
Kurs-Nr.: 19282
Montag - Freitag | 15.07.-19.07.19 | 5Tage | 08:00 - 15:00 Uhr | €120,-
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Schoner wohnen,
besser leben in Solingen

Willkommen in der Spar- und Bauverein Solingen eG!

SPAR- UND BAUVEREIN .
SOLINGEN eG

www.sbv-solingen.de



AGK

Die Gesundheitskasse.

Fur leidenschaftliche Laufer und die, die es werden wollen!

Die AOK Rheinland/Hamburg motiviert Sie gemeinsam mit unserem Lauf-
Experten Jan Fitschen und macht Sie fit fir den nachsten Lauf.

Sie wollen durchstarten und suchen eine Laufveranstaltung in lhrer Nahe? Sie
mochten abwechslungsreiche und gesunde Ernahrung, die zum Laufen passen?
Oder einen Laufpartner, weil Laufen in der Gruppe einfach mehr Spal3 macht?

www.aok-laufliebe.de




