








A nd TURN- & SPIEL

DU HAST FREUDE AN DER ARBEIT MIT KINDERN UND ELTERN?
DU HAST GUTE IDEEN UND MOCHTEST MIT DEINER
LEIDENSCHAFT FUR SPORT ANIMIEREN UND MITREIREN?

DU HAST ERFAHRUNGEN ALS TRAINER:IN UND BIST
ENTSPRECHEND QUALIFIZIERT?

DANN WERDE TEIL UNSERES TEAMS.

WIR SUCHEN TRAINER:INNEN FUR FOLGENDE GRUPPEN:

KRABBELGRUPPE (VORMITTAGS)
ELTERN-KIND-TURNEN (NACHMITTAGS)
KINDERTURNEN 4-6 JAHRE (NACHMITTAGS)

DU BIST INTERESSIERT?

DANN FREUEN WIR UNS AUF DEINE BEWERBUNG MIT QUALIFIKATIONSNACHWEISEN,
DEINEN BISHERIGEN ERFAHRUNGEN UND DEINEN AKTUELLEN VERFUGBARKEITEN.
WIR MELDEN UNS NACH EINGANG DEINER BEWERBUNG ZEITNAH!

INFORMATIONEN UND BEWERBUNG BITTE AN
INFO@TVHERKENRATH09.DE
ODER 02204/85568.

TURNVEREIN HERKENRATH 09

TVH 09 e.V.
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Meister.Leistung.

BAD & HEIZUNG
ENERGIE- UND GEBAUDETECHNIK

Montag & Rappenhdner GmbH
Braunsberger Feld 11
51429 Bergisch Gladbach

Telefon 02204 /58660
info@montag-rappenhoener.de
www.montag-rappenhoener.de

Nicht nur fir Vereinsmitglieder,
sondern fir jeden, der sich in der
Leichtathletik versuchen mdéchte,

gibt es unseren Sportabzeichen-Stltzpunkt auf —~
dem Sportplatz Braunsberg. T
(@]
O
Unter der Leitung von Andreas Lube kann man sich 2
dort jeden ersten Montag im Monat in der Zeit von '
17:00 - 19:00 Uhr, nach Voranmeldung (info@tvherken- I5

rath09.de) im Laufen, Springen und Werfen versuchen.



lhr freundlicher Supermarkt 4 x in Ihrer_Nahe.'
www.edeka- hetzenegger de

. Nahversorgung garantlert *Modernisierter nostalglscher Markt

Strassen 51-55
ab Apr. 8.30-19.30 | ab Nov. 8.30-18.30 Uhr Herkenrather Str. 70 | 8.00 - 21.00 Uhr

Elnkaufen wie be| ,Tante Emma*“ Frischemarkt im Retrostil
Moitzfeld 72 | 8.00 - 19.00 Uhr Wipperfirther Str. 165 | 7.00 - 21.00 Uhr
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FEIERABEND! JETZT DIE TENNISSOCKEN AN!

Unser Tennisverein gehért zu den kleineren Vereinen der Stadt
Bergisch Gladbach. Wir verfiigen Uber eine der schénsten Ten-
nisanlagen weit und breit mit 6 Pldtzen und einem Clubhaus.
Die Hauptanlage mit 4 Plitzen befindet sich in Fahrtrich-
tung Herkenrath-Spitze auf der linken StraBenseite Braunsberg
gegenuber dem Vereinshaus des Turn-Vereins.

www.tennis-bergisch-gladbach.de

@ INSTAGRAM

info@tennis-bergisch-gladbach.de
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GESCHAFTSFUHRENDER VORSTAND

Abteilungsleiter FuBball Jugendleitung FuBball
Patrick Stark Michaela Drewitz,

@ Patrick.Stark@tvherkenrath09.de Mathias Kiirten

§ 01575-5493290 @ Fussball@tvherkenrath09.de
Geschaftsfithrer FuBball Postadresse FuBballabteilung
Hartwig Schumacher TV Herkenrath 09 e.V. - Abt. FuBball
@ Fussball@tvherkenrath09.de Braunsberg 18

51429 Bergisch Gladbach
Kassierer FuBball
Reiner Jonas
@ Reiner.Jonas@tvherkenrath09.de

TRAININGSZEITEN FUSSBALL
KUNSTRASENPLATZ BRAUNSBERG

Die Trainingszeiten der FuBballer kdnnen unter
fussball@tvherkenrath09.de erfragt werden.

Bambini (5-6Jahre) C-Junioren (13 - 14 Jahre)
F-Junioren (7 - 8 Jahre) B-Junioren (15 - 16 Jahre)
E-Junioren (9-10 Jahre) A-Junioren (17 - 18 Jahre)
D-Junioren (11 -12 Jahre) Senioren (> 19 Jahre)
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Brillante Lésungen fiir perfekte Oberflichen

A

SCHWEIRSYSTEME » REINIGUNGSSYSTEME * STRAHLSYSTEME » ARBEITSPLATZSYSTEME

joke Technology GmbH
Asselborner Weg 14 -16 » D-51429 Bergisch Gladbach
Tel. +49(0) 2204/839-0 » Mail info@joke.de
Web www.joke-technology.de
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Wozu vorsorgen?

. ,E t kiitt wie et kuitt” - und danach? Wir wissen: Es lebt
sich deutlich leichter, wenn man fiir ein paar wichtige Situationen
vorgesorgt hat. Fiir uns gehort dazu eine Patientenverfiigung, ein Organ-

spender-Ausweis, ein Testament, eine Bestattungsvorsorge. Und fiir Sie?

Wir sind dafiir da, Ihnen die zZeit , den Raum und die
B eq l@@t’d’ﬂg zu geben, damit Sie Abschiede und Feierlichkeiten
genau so gestalten konnen, wie es Ihren B edﬁﬁm’ssen

entspricht: Alles kann, nichts muss.

Trauer 1st Liebe.

Piitz-Roth Bestattungen und Trauerbegleitung
Bergisch Gladbach, Kiirtener Str. 10 (02202) 9 35 80, www.puelz-roth.de
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Gesund und Fit
Herbst / Winter 2023

Die neuen Kurse




KURSPROGRAMM

Aquafitness bietet ein multifunktionelles
Ganzkdrpertraining, bei dem Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer gesteigert
werden. Die Effektivitdt der gelenkscho-
nenden Ubungen wird durch die Auf-
triebskraft und den Wasserwiderstand
unterstiitzt. Die positiven Eigenschaften
des Wassers wirken Haltungs- und

Kurs-Nr. Termin gepl. Beginn

Gebiihr*
2303AF1 Mi 18:00-18:45 09.08.2023 17x 116,-/142,-
2303AF2 Mi 18:45-19:30 09.08.2023 17x 116,-/142,-

Wirbelsdulenschwachen entgegen. Sie
sorgen sowohl fiir eine Kréftigung und
Lockerung der Muskulatur als auch fir
eine Starkung des Herz-Kreislaufsys-
tems. Die Kurse finden im schultertiefen
Wasser mit und ohne Geréte statt und
sind dadurch auch fiir Nichtschwimmer
geeignet.

Kursleitung ~ Ort*
Marina Celetta Frobelschule
Marina Celetta Frobelschule

Hier werdet ihr nicht geschont!

Es erwartet euch eine ganzheitliche
Kérperkraftigung mit Straffung der
Problemzonen. In diesem Kurs werden
gezielt die Muskelgruppen angesprochen,
die im Alltag oft vernachldssigt werden.
Im Vordergrund steht der Aufbau der

Kurs-Nr.  Termin gepl. Beginn

Kondition, die Kalorienverbrennung, so-
wie die Kraftigung und Mobilisation der
Bauch-, Bein- und GesaBmuskulatur.

Den Schwerpunkt bilden Ubungen mit

2303BBP1 Mi 19:30-20:30 09.08.2023 17x 57,-/85,- Ingrid Poppinghege VH

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder

_|
dem eigenen Korpergewicht im Stehen <
und auf der Matte. o

O

Gebiihr* Kursleitung Ort* .‘2
26

*Ort: Siehe Seite 12



KURSPROGRAMM

Der Kurs bietet ein ganzheitliches
Training mit schnellen Rhythmen und
flotten Schrittfolgen. Als Basis dienen
uns alte und traditionelle Tanze vorwie-
gend aus Europa, abgerundet mit neuen
Choreografien. Getanzt wird in Reihen
oder im Kreis.

Kurs-Nr.  Termin gepl. Beginn

2303FDT1 Mo 19:00-20:30 07.08.2023 18x 90,-/135,- Andrea Honrath

Das Angebot richtet sich an alle bewe-
gungs- und musikbegeisterten Frauen,
die vielleicht wieder ins Tanzen einstei-
gen wollen oder ganz neu beginnen
mochten.

Ort*
SZ

Gebiihr*  Kursleitung

TVH 09 e.V.

N
6]

Ein Aufwarmprogramm bringt das Herz-
Kreislaufsystem in Schwung und bereitet
die Muskulatur auf ein abwechslungsrei-
ches Intensivtraining vor. Hier wird mit
kontrollierten Bewegungen zielgerichtet
Bauch, Beine, Po und Wirbelsdule in
Anspruch genommen, um die dortige
Muskulatur zu starken und dadurch die

Kurs-Nr.  Termin gepl. Beginn

2303FIBO1 Do 18:00-19:00 10.08.2023 17x 57,-/85,-

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder

Kérperform zu verbessern.

Die Mischung aus Krafttraining und
Ausdauer-Workout erhdht die allgemeine
Fitness, greift Fettdepots an und sorgt
fir eine sanfte Umformung des Korpers.
Ein wohltuendes und entspannendes
Stretching beendet die Stunde.

Ort*
HB

Gebiithr*  Kursleitung

Monika Schmitt

*Qrt: Siehe Seite 12



KURSPROGRAMM

KAHA® heiBt iibersetzt aus der Sprache
der Maori ,Kraft" oder ,energiegela-
den” und ist vom Tai-Chi, Kung-Fu und
dem klassischen Yoga beeinflusst. Es
handelt sich um ein effektives Schulter-,
Ricken- und Beintraining, um typi-
schen Beschwerden entgegenzuwirken.
Entscheidende Muskelgruppen werden
mobilisiert, gekréaftigt, gedehnt und
entspannt, wodurch eine gesunde

Kurs-Nr. Termin gepl. Beginn

Balance zwischen Beweglichkeit und
Stabilitat entsteht. Die Ubungen, die
zu Musik aus Neuseeland und Hawaii
durchgefihrt werden, helfen beim
Stressabbau und sorgen fiir ein Gefiihl
von Entspannung und innerer Ruhe.

Eine Teilnahme an diesem Kurs ist ohne
Vorkenntnisse, in jedem Alter und Trai-
ningszustand maglich.

Gebiihr*

Kursleitung Ort*

2303KA1 Mo 09:00-10:00 16.10.2023 10x 33,50/50,- S. Neuhduser-Werner VH

TVH 09 e.V.
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Pilates ist ein systematisches Ganzkor-
pertraining zur Kréftigung der Musku-
latur, primdr von Beckenboden-, Bauch-
und Riickenmuskulatur. Es fordert Kraft
und Beweglichkeit und hilft, Haltungs-
schaden vorzubeugen oder diese zu
korrigieren. Dabei werden Muskel-

Kurs-Nr. Termin gepl. Beginn

2303PL2 Di18:00-19:00 08.08.2023 18x 52,50/75,- Mane Landsgesell
2303PL3 Do 19:00-20:00 10.08.2023 17x 50,-/71,-
2303PL4 Do 20:00-21:00 10.08.2023 17x 50,-/71,-

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder

spannung und Elastizitat gleichmaBig
trainiert und der Kérper wird optimal
geformt. Es stellt keine Belastung fiir
den Kérper dar, sondern ist eine optimale
Ergdnzung zu jeder sportlichen Betéti-
gung. Jeder arbeitet in seinem Tempo
und nach seinen Mdglichkeiten.

Gebiihr* Ort*
VH
Mane Landsgesell ~ SZ

Mane Landsgesell ~ SZ

Kursleitung

*Qrt: Siehe Seite 12



KURSPROGRAMM

anton clemens
Kunststoffverarbeitung

b

> Werkzeugbau

> Spritzguss

> Baugruppenm

bilden

aus! Wir
formen
|deen
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anton clemens GmbH & Co. KG . Braunsberg 35 . 51429 Bergisch Gladbach . www.anton-clemens.de
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KURSPROGRAMM

Qigong bedeutet: Ubungen mit der
Lebenskraft zur Pflege des Lebens.

Die langsamen und flieBenden
Bewegungen beruhigen die Gedanken
und haben eine ganzheitliche - harmoni-
sierenden und kraftigende - Wirkung auf
Kérper und Geist.

Die Ubungen sind leicht zu erlernen und
konnen in jedem Alter und bei unter-
schiedlichen kérperlichen Fahigkeiten
geiibt werden.

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
Bei dieser Methode unterstiitzen Natur-
und Tierbilder die Vorstellungskraft.

Kurs-Nr. Termin gepl. Beginn

FlieBend miteinander verbundene Formen
wirken harmonisierend und ausgleichend.

Die 8 Brokatiibungen

Kraftvolle, kampferische Formen werden
mit innerer Entspannung verbunden. Die
Ubungen sind geeignet zur Starkung der
Konstitution und zum Spannungsabbau.
Durch klare aufgerichtete Haltungen
werden Stabilitdt und Zentrierung
gefordert.

Der Kurs ist zertifiziert - die Kursgebihr
kann von der Krankenkasse Gibernommen
werden.

Gebiihr*  Kursleitung Ort*

2303QY1 Mo 10:15-11:30 21.08.2023 12x 82,-/120,- Andrea Dittrich VH

Wirbelsaulengymnastik ist das optimale
Fitnesstraining fir den Riicken mit
einem hohen Gesundheitswert.
Bewegungsmangel und einseitige Belas-
tungen durch sitzende Tatigkeiten lassen
die Rumpfmuskulatur erschlaffen. Dies
fihrt zu Fehlhaltungen, Verspannungen,
Riickenschmerzen, Bandscheibenbe-
schwerden und VerschleiBerscheinungen

Kurs-Nr.  Termin gepl. Beginn

2303WG1 Mo 18:00-19:00 07.08.2023 18x 60,-/112,50
2303WG2 Mo 17:00-18:00 07.08.2023 18x 60,-/112,50
2303WG3 Do 09:00-10:00 10.08.2023 17x 57,-/106,50

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder

an der Wirbelsdule. Ein gezieltes Riicken-
training zur Kraftigung und Elastizitats-
verbesserung der Rumpfmuskulatur kann
Beschwerden vorbeugen und bestehende
Probleme beheben.

AuBerdem werden riickenfreundliche
Bewegungsabldufe fiir den Alltag erlernt,
die gesundheitsschadigende Fehlbela-
stungen verhindern.

Gebiihr* Kursleitung Ort*
R. Przyborowski HB
R. Przyborowski HB

Sabrina Hoppe  VH

*Ort: Siehe Seite 12
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KURSPROGRAMM

In diesem Kurs werden mit gezielten,
dynamischen Ubungen und mit Hilfs-
mitteln wie z.B. Fitnesshdndern oder
leichten Gewichten, die Muskelkraft und
die allgemeine Ausdauer trainiert.

Kurs-Nr.  Termin

gepl. Beginn
2303WOP1 Mi 19:30-20:45 09.08.2023

Esist ein abwechslungsreiches Training

fir den gesamten Kérper zur Steigerung

der allgemeinen Fitness und des Wohl-
befindens.

Gebiihr*  Kursleitung  Ort*
17x 71,-/106,50 Karina Ristic ~ SZ

Yoga kann helfen, kérperlich e und
mentale Gesundheit zu férdern, um
Einsicht, Kreativitét, Erlebnisfahigkeit
und Offenheit zu erweitern. Yoga kann
ein Weg sein, bewusster und liebevoller
mit sich und anderen umzugehen.

Im Mittelpunkt dieser Art der Yogaver-
mittlung steht die Einsicht, dass jeder
Mensch besonders ist. Dieses Yoga-
verstandnis wird traditionell auch als
Viniyoga bezeichnet.

Kurs-Nr.  Termin
2303Y01

gepl. Beginn
Mi 18:15-19:15 09.08.2023 14x 64,-/93,-

Vini" ist Sanskrit und bedeutet ,beson-
dere Anwendung". Es ist dadurch kein
Yoga-Stil, sondern eine bestimmte Art,
Yoga zu unterrichten. In diesem Kurs
lernen Anfénger die Basics des Yoga,
erfahrene Yogis knnen ihr Wissen
anwenden.

Die Kursleiterin orientiert sich an der
Tradition von Krishnamacharya, wie sie
von seinem Sohn und Schiiler Desikachar
weitergefiihrt wurde.

Gebiihr*  Kursleitung  Ort*
Sofie Becker ~ SZ

TVH 09 e.V.
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Zumba® Fitness ist ein von Lateiname-
rika inspirierter, leicht verstandlicher
Power-Dance. Spiir den Rhythmus und
folge ihm!

Das einstiindige Programm besteht aus
einem Intervalltraining in Kombination
aus schnellen und langsamen Rhythmen,
die den Korper kraftigen und formen, die
ins Schwitzen bringen aber vergessen

Kurs-Nr. Termin

*Gebiihr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder

gepl. Beginn
23037B1 Di18:00-19:00 08.08.2023 12x 90,-/135,-

lassen, dass iberhaupt trainiert wird.
Zumba eignet sich somit hervorragend
als ganzheitliche Kérperkréftigung und
zur Fettverbrennung.

Jeder kann ohne Miihe einsteigen.
Zumba ist leicht zu erlernen!

Fir Junge und Junggebliebene, Frauen
und Ménner, Singles und Paare...

Gebiihr*  Kursleitung Ort*

Alexandra Tetteh SZ

*Qrt: Siehe Seite 12



HERKENRATH | BENSBERG | WINDECK | KOLN Online-Bewerbung  [E]:%:E[E]
www.schmitzpartner.de

LUST AUF KARRIERE?
i

Beste Bedingungen und spannehde Projekte -

werden Sie Teil unseres erfolgreichen Teams!

SCHMITZ+PARTNER
STEUERBERATUNGSGESELLSCHAFT
Johanniterst. 14 | 51429 Bergisch Gladbach | T 02204 9890-0



