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Die App Sparkasse:
Erneut Bestnoten im Test
bei Capital.

Kennen Sie schon alle Funktionen?

Weil’'s um mehr als Geld geht.

H 1 U\””

Kreissparkasse
Koéln




Jederma3anner

Die Jedermann-Sportgruppe, unter der Leitung von
Thomas Kohls, trainiert jeden Montag von 19.00 - 21.00
Uhr in der Sporthalle Braunsberg. Bei schénem Wetter
findet die Ubungseinheit auch auf dem Sportplatz statt.

Jedermann-Sport ist ein breitensportliches Angebot fir
alle Altersgruppen und Fitnessniveaus, das ohne
Leistungsdruck Gesundheit und Spal in den
Vordergrund stellt.

Es beinhaltet ein abwechslungsreiches Programm
aus Fitness, Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining
sowie Ballspielen.

Fur uns Jederméanner ist die Montags-Ubungseinheit
ein ganz fester Bestandteil im Kalender.

Neben dem sportlichen Aspekt steht auch die
Gemeinschaft der Gruppe im Vordergrund.



Vorstand Gesamt

DER LEITENDE VORSTAND
vertritt den Gesamtverein gerichtlich und auBergerichtlich.

Vorsitzender des Gesamtvereins und der

Turn- und Spielabteilung Uwe Tillmann

Vorsitzender Tennisabteilung Ole L. Groner
Vorsitzender der FuBballabteilung Steffen Schreiner
Zusétzlicher Vertreter der Turn- und Spielabteilung Dagmar Tillmann

X4 vorstand@tvherkenrath09.de

D 02204 85568

DER ALTESTENRAT

setzt sich aus dem 1. Vorsitzenden sowie je einem Vertreter der einzelnen
Hauptabteilungen zusammen.

Ihm gehdren an:

Vorsitzender Gerd Neu

Turn- und Spiel Harald Edler

FuBball Reiner Jonas

Tennis Werner Grosseschallau


mailto:vorstand%40tvherkenrath09.de?subject=

Unser GeschaFftsstellenteam

Die Geschéftsstelle im Vereinsheim der Turn- und Spielabteilung,
Braunsberg 18 in 51429 Bergisch Gladbach ist an folgenden Tagen gedffnet:

Montag 09.00 - 12.00 Uhr
Dienstag 18.00 - 19.30 Uhr
Donnerstag 09.00 - 12.00 Uhr

o Braunsberg 18, 51429 Bergisch Gladbach
[] o02204-85568

B info@tvherkenrath09.de

AuBerhalb unserer Geschaftszeiten lauft ein Anrufbeantworter.

Anliegen bitte auf das Band sprechen, wir rufen schnellstméglich zuriick.

Bitte beachten, dass unsere Geschéftsstelle in den Ferienzeiten montags und

donnerstags geschlossen sein kann.

Veranstaltungen & Mitglieder- Kursprogramm Zahlungsverkehr
Organisation verwaltung
Anke Gierling Petra Heuermann Pia Zervos Margo Miiller-Gielens
anke.gierling petra.heuermann pia.zervos margo.mueller-gielens
@tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de @tvherkenrath09.de

AKTUELLE INFORMATIONEN ERHALTEN SIE HIER:

Website

Assistenz
Geschéftsfiihrung

Daniela Six

daniela.six
@tvherkenrath09.de


mailto:%20info%40tvherkenrath09.de%20%20?subject=
https://www.facebook.com/share/1cfbgq9krh/?mibextid=wwXIfr
https://tvherkenrath09.de
https://www.instagram.com/tvherkenrath09?igsh=MTZmODl4aW12MmZlMw==

GeschaFftsstelle TV Herkenrath 09 e.V.

Die Geschaftsstelle im Vereinsheim der Turn- und Spielabteilung,
Braunsberg 18 in 51429 Bergisch Gladbach ist an folgenden Tagen geoffnet:

Montag 09.00 - 12.00 Uhr
Dienstag 18.00 - 19.30 Uhr
Donnerstag 09.00 - 12.00 Uhr

GESCHAFTSFUHRENDER VORSTAND

Vorsitzender

Uwe Tillmann

Geschaftsflhrerin

Dagmar Tillman

Sportorganisation

N.N.

Technischer Leiter

Karl Wermelskirchen

Vors. Jugendvorstand N.N.
Beisitzer N.N.
ERWEITERTER VORSTAND

Altestenratsvorsitzender Gerd Neu

Vertr. TuS im Altestenrat/Altersturnwart

Harald Edler/Gerd Clrten

Kassenprufer Alfred Wurth, Ulrich Haase
Badminton Victoria Jakob

Basketball Svanhildur Gilles, Markus Abels
Handball Thorsten Hammer

Jedermann Wolfgang Korth-Miiggenburg
Frauenfitness N.N.

Kinderfitness

Monica Schmitz

Karate

Willi Hentschel

Leichtathletik

Beate Renneberg

Turnen und Olympisches Gerateturnen

Thomas Koll

Volleyball

Jutta Gaubatz, Karsten Lilge



anton clemens
Kunststoffverarbeitung

> Werkzeugbau

> Spritzguss

> Baugruppenmontage

anton clemens GmbH & Co. KG . Braunsberg 35 . 51429 Bergisch Gladbach . www.anton-clemens.de



Zumba

2umba® Fitness - Tanz dich Fit!

Lass dich von lateinamerikanischen Rhythmen mitreiRen!

Ein effektives Intervalltraining, das Kraft, Ausdauer und gute Laune
bringt — ganz ohne Druck. Perfekt fir alle, die Spal an Bewegung
haben und Musik lieben. Einfach einsteigen und mitmachen!

o Gymnastikraum Sporthalle Schulzentrum Herkenrath,
Dietrich-von-Dorendorp-Stral3e 14B, 51429 Bergisch Gladbach

X4 kursprogramm@tvherkenrath09.de

D 02204 85568 Mehr

Informationen

NS


mailto:kursprogramm%40tvherkenrath09.de?subject=Zumba
https://tvherkenrath09.de/zumba

e« Zustand nach Gelenk-OP, z. B.
HUft- oder Kniegelenke

e Operativ oder konservativ versorgte
Frakturen, Knochenbrlche

e Wirbelsaulen-OP

e Nachbehandlung nach Amputationen
mit Gangschulung

 Konservative Behandlung von Gelenk-
und Wirbelsaulenerkrankungen

fUr konservative Orthopadie und
orthopadische Rehabilitation

Friedrich-Ebert-Str. 70
51429 Bergisch Gladbach

www.emeis-deutschland.de



Angebotsiubersicht 2026

SPORTART W M BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Aerobic X Montag g?gg' VH Ingrid Péppinghege
] . 18:00- .
Aquafitness X Kursprogramm Mittwoch 18:45 FSM  Sabrina Hoppe
. 18:45- .
X Kursprogramm Mittwoch 19:30 FSM  Sabrina Hoppe
Badminton x x  Fortgeschrittene Montag Sggg- Sz \F/g:tt)g:]as'ﬁ;?f;
. . 18:00- Victoria Jakob/
X x Anfanger Freitag 20:00 Sz Fabian Spanka
Ballett Minis 15:30- .
(ab 4 Jahre) X X  Kursprogramm Donnerstag 16:15 VH Nicole Brungs
16:15- )
Ballett | (ab 6 Jahre) x x  Kursprogramm Donnerstag 17:00 VH Nicole Brungs
17:00- .
Ballett Il (@b 8 Jahre) x x  Kursprogramm Donnerstag 17:45 VH Nicole Brungs

Die Trainingszeiten der Kinder-, Jugend- und Erwachsenen-Mannschaften der Bergischen
Basketball Léwen kénnen Sie unter www.bergischeloewen.de abrufen oder unter
basketball@tvherkenrath09.de erfragen.

X Hobbygruppe Mittwoch ;?gg- HB Svanhildur Gilles
I 20:15- )
X  Hobbygruppe Dienstag 21:30 Sz Bjorn Gilles
" . 18:00- ) -
FitAsana X X  Kursprogramm Mittwoch 1915 Sz Karina Ristic
Geréateturnen Informationen Ulber das Geréateturnen auf Anfrage tber info@tvherkenrath09.de
. . 17:00-
Gymnastik X ab 50 Jahre Dienstag 18:00 VH Henny Jansen
Sitzgymnastik . 09:00-
X ab 70 Jahre Mittwoch 10:00 VH Henny Jansen
Sitzgymnastik . 10:00-
X ab 75 Jahre Mittwoch 11:00 VH Henny Jansen
10:00- ]
X ab 50 Jahre Donnerstag 11:00 VH Ramona Przyborowski
. 19:00-
Handball X Dienstag 21:00 HB Thorsten Hammer
s 19:00-
JederManner x  ab 40 Jahre Montag 21:30 HB Thomas Kohls
Altersturner ) 15:45-
X ab 75 Jahre Dienstag 16:45 VH Henny Jansen
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Angebotsibersicht 2026

SPORTART W M BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Kinder (ab 11 J.) 18:00- Tobias Alteweyer/
Karate X X &Erwachsene Montag 19:30 VH René Weyer
Kinder (ab 11 J.) . 18:15- Tobias Alteweyer/
X X &Erwachsene Mittwoch 19:15 VH René Weyer
. . 17:30- Tobias Alteweyer/
x x  Kinder (7-10 J.) Freitag 19:00 VH René Weyer
X x Erwachsene Freita 19:00- VH Tobias Alteweyer/
(Fortgeschrittene) 9 21:00 René Weyer
Kinder (ab 11 J.) 11:00- .
X X o Erwachsene Samstag 13:00 VH René Weyer

Kinderturnen Anfragen zum Kinderturnen Giber moni.schmitz@tvherkenrath09.de

Krabbelgruppe 09:00-

X X (ab6 Monate) Dienstag 10:00 VH Monica Schmitz

x X I((af%b&g;ﬁ;e Dienstag 1?88_ VH Monica Schmitz

X X (E1|t§m fj;‘ﬁ;;“me“ Montag 1222 HB Monica Schmitz

XX :Ezlfir\r};lgir;;j-Turnen Dienstag 1228- HB Monica Schmitz

x X gfirj;’;ﬁ;”“me” Mittwoch (900" HB  Monica Schmitz

X X e N Mitwoen 1208 HB Monica Schmiz

X X gfir‘r]::irr;?-mmen Donnerstag 1388' HB Robert Hof

x X |((4l_ng 3:#::)% Montag 1;88- Sz Barbara Cabrera-Ozaez
x X :i_néj j:;:rr;en Dienstag 1?28- HB Monica Schmitz

X x e Mitwoch 190" HB  Monica Schmitz

x X (K4|_ngi j:r:lrrg)en Mittwoch 1;88_ sz Barbara Cabrera-Ozaez
X X (K4I_n§ j;t#:g)en Donnerstag 1;88_ HB Robert Hof

X X (i‘)itgigzhre) Montag 1;88' sz Monica Schmitz

x X (Féfgigzh,e) Dienstag 1;38_ HB Monica Schmitz

X X ;%E_lgl(\:gﬁre) Mittwoch 1338_ HB Monica Schmitz

X I&Zﬂ&i‘f& 2 Jahre) MONtag lo0o  SZ  Monica Schmitz

n



Angebotsibersicht 2026

SPORTART W M BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
Leichtathletik ) ) 15:30- .
Herkenrath x x  Kinder U9 Freitag 16:30 BR/HB Renneberg/Gthoff
) . 16:30- .
x x  Kinder U12 Freitag 18:00 BR/HB Renneberg/Giithoff
. 16:30- .
x x Jugend U14 Freitag 18:00 BR/HB Renneberg/Gthoff
. 16:30- .
x x Jugend U16 Freitag 18:00 BR/HB Renneberg/Giithoff
Leichtathletik X x  Kinder U12 Freita 16:00- Stadion/  Renate Héller/
Berg. Gladbach 9 17:00 GSH Sofia Bens
. 17:30- Stadion/ Nele Renneberg/
X x Jugend U14 Mittwoch 19:00 STH Ralph WeiB
. 17:00- Stadion/ .
x x Jugend U14 Freitag 18:30 GSH Renate Holler
. 17:30- Stadion/  Nele Renneberg/
x x Jugend U16 Mittwoch 19:00 STH Ralph WeiB
Weibliche Es bestehen Trainingsgruppen fiir:
X Jugend Kurzsprint, Langsprint/Hirden, Jochen Gippert
(U18)/Frauen Lauf, Sprung, Mehrkampf, Wurf. Klaus Holler
Trainingszeiten und Trainingsorte Nele Renneberg
Ménnliche nach individueller Vereinbarung. Bei  Guido Schmitt
x  Jugend (U20)/ Interesse wenden Sie sich bitte an: Ralph WeiB
Ménner leichtathletik@tvherkenrath09.de
Loslassen, Entspannen, 16:30- .
Auftanken x x  Kursprogramm Montag 17:30 VH Nicole Zolke
. . . 18:00- Mane
Pilates fir Damen X Kursprogramm Dienstag 19:00 VH Landsgesell
18:00- Ramona
X Kursprogramm Donnerstag 19:00 VH Przyborowski
19:00- Ramona
X Kursprogramm Donnerstag 20:00 Sz Przyborowski
19:00- Mane
X Kursprogramm Donnerstag 20:00 Sz Landsgesell
20:00- Mane
X Kursprogramm Donnerstag 21:00 VH Landsgesell
. N . 19:15- Mane
Pilates fir Herren X  Herren ab 50 Dienstag 20:15 Sz Landsgesell
. 09:45- e
Qigong X X  Kursprogramm Montag 11:15 VH Andrea Dittrich
Mixed Mann- 20:00- )
Volleyball XX haft Montag 21:30 Sz Gabi Heck
X x Hobby Dienstag ;g?g_ Sz Thomas Kohls

12
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Angebotsibersicht 2026

SPORTART BEZEICHNUNG TAG UHRZEIT ORT UBUNGSLEITER/IN
. . 16:00- . .
Wassergymnastik Erwachsene Mittwoch 17:00 RM Mitarbeiter Salvea
Wirbelsaulengymnastik Kursprogramm Montag 1 ;88' HB S?zr;sgiwski
18:00- Ramona
Kursprogramm Montag 19:00 HB Przyborowski
Kursprogramm Donnerstag ?ggg_ VH Sabrina Hoppe
Workout
Bauch-Beine-Po Kursprogramm  Mittwoch ;ggg' VH gggginghege
Workout Plus Kursprogramm Mittwoch ;gig_ Sz Karina Ristic
Fitness & 18:00- . -
Bodyforming Kursprogramm Donnerstag 19:00 HB Karina Ristic
Yoga Kursprogramm Dienstag ;g;g_ VH Kay Tillmann
Kursprogramm Mittwoch 1 ggg_ VH N.N.
Zumba Kursprogramm Dienstag 1838_ Sz Anika Brodde
LEGENDE
BR Sportplatz Braunsberg STADION Stadion, Paffrather StraBe
FSM Frébelschule Moitzfeld STH Stadionhalle, BGL
Sporthalle Schulzentrum Herkenrath,
GSH Grundschule Hebborn, BGL Sz Dietrich-von-Dorendorp-StraBe 14b
HB Sporthalle Braunsberg, Herkenrath TA g?gﬂ::;é?gezgv Herkenrath,
RM Rehazentrum Moitzfeld VH \éf;‘z'gzgzgrg’ Herkenrath,

13



BEITRAGSORDNUNG TURN- & SPIELABTEILUNG

Aufnahmegebuhr je Mitglied einmalig 20,00 Euro
Kinder bis 14 Jahre monatlich 9,00 Euro

Jugendliche 14 bis 18 Jahre monatlich 10,00 Euro
Erwachsene monatlich 11,00 Euro
Familienbeitrag monatlich 27,50 Euro

Monatliche Beitragszahlungen sind aus verwaltungstechnischen Griinden nicht mdéglich. Dem Vereinsmitglied
stehen fir seinen Beitrag grundsétzlich alle Sportarten der Turn- und Spielabteilung offen. Fiir einige besonders
kostenintensive Angebote ist jedoch ein Zusatzbeitrag zu entrichten.Die Mitgliedschaft kann gemaB Satzung durch
schriftliche Erklarung mit einer Frist von einem Monat zum Quartalsende gekindigt werden.

ZUSATZBEITRAGE

MONATLICH IM QUARTAL HALBJAHRLICH

Basketball ab U12 oder jlinger mit Spielermeldung
Kinder u. Jugendliche

36,00 €

Basketball mit Spielermeldung Erwachsene

43,50 €

Wassergymnastik fiir Erwachsene mit und ohne
Einschrénkungen in der Celenus Reha Moitzfeld

65,00 €

Karate
Kinder und Jugendliche

52,50 €

Karate
Erwachsene

60,00 €

Kinderturnen, Fit Kids, Ball Kids

15,00 €

Krabbelturnen

15,00 €

Kunstturnen / Madchen
Feldstr.
Zusatzbeitrag entféllt am Tag der Kiindigung

36,00 - 75,00 €

Kunstturnen / Madchen (AK 5/6, AK7+)
Stutzpunkt RTB

2x Training

3x Training

4x Training

Zusatzbeitrag entféllt am Tag der Kiindigung

95 €
110 €
120 €

Kunstturnen / Madchen (AK 4/5)
Stutzpunkt RTB
1x Training

40,00 €

Leichtathletik / Kinder und Jugendliche ab 12 Jahre

24,00 €

Leichtathletik / Erwachsene Berg. Gladbach; Herkenrath

45,00 €



Ballett
Fur Kinder

Tanz dich Frei!

Entdecke die Welt des Balletts und spielerischen Tanzes fir Kinder
von 4-8 Jahren.

Von ersten Grundschritten bis zu dynamischen
Bewegungen - hier wird Freude an Musik, Rhythmus
und Gemeinschaft gelebt. Kommt vorbei und tanzt mit!

o TVH Vereinsheim, Braunsberg 18, 51429 Bergisch Gladbach

P4 kursprogramm@tvherkenrath09.de

D 02204 85568 Mehr

Informationen

NS

Foto® LSB NRW A. Bowinkelmann


mailto:%20kursprogramm%40tvherkenrath09.de?subject=
https://tvherkenrath09.de/ballett-fuer-kinder    

% ( FUSSBALL
& ABTEILUNG:

TV HERKENRATH 09 e.V. %
GEMEINSCHAFT.  LEIDENSCHAFT.  ENTWICKLUNG.

Die FuBballabteilung des TV Herkenrath 09 bietet Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen eine sportliche Heimat.
Unser Ziel ist es, FuBball mit Freude, Teamgeist und einer
nachhaltigen Entwicklung zu verbinden.

Gemeinsam gestalten wir die Zukunft unseres Vereins —
auf und neben dem Platz.

EIN TEAM. EIN VEREIN. EIN ZIEL. gp

@ www.fussball-tvh09.de

/ Steffen Schreiner / Hartwig Schumacher Alexander Vo3
Philipp Miller Joachim Plei Marc Strupp
Tobias Bell Thomas Nentwig

\ ABTEILUNGSLEITUNG \ GESCHAFTSFUHRUNG @ JUGENDLEITUNG

@ fussball@tvherkenrath09.de

@ steffen.schreiner@ fussball@ fussballjugend@
tvherkenrath09.de tvherkenrath09.de tvherkenrath09.de
FINANZEN \ SPONSORING \ SENIORENABTEILUNG
Kathrin Miiller / Denis Janus Steffen Schreiner
Sabrina Janus Maurice Scholl Mathias Kiirten
Stephanie Schreiner
finanzenfussball@ @ sponsoring@ @ seniorenfussball@
tvherkenrath09.de tvherkenrath09.de tvherkenrath09.de

UNSERE ABTEILUNG Sk

Zusammenhalt und gegenseitige

GEME‘NSGHAF‘I’ Unterstitzung sind die Grundlage

unseres Vereinslebens.

@ Kinder- und Jugendfu3ball
Wir lieben FuBball und lebe:

LEIDENSCHAFT ~ diose Loidenschaft auf und
neben dem Platz.

ENTWICKLUNG Wir fordern Talente, fordern Leistung

und entwickeln uns stetig weiter.

SeniorenfuBball
Trainerentwicklung

Vereinsveranstaltungen Fairness, Toleranz und Wertschitzun
g RESPEKT Prdgon e Mibardae |
Soziale Verantwortung

und Gemeinschaft

©@0000

VERANTWORTUNG Wi iibernehmen Verantwortung

fiir Sport, Gesellschaft und unsere Zukunft.

GEM E | N SAM UNTERSTUTZE UNSEREN
TVHO9

Dein Verein. Deine Zukunft. FUSSBALLABTEILUNG!

TV HERKENRATH 09 e.V. - ABTEILUNG FUSSBALL
Am Braunsberg 8 * 51429 Bergisch Gladbach
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Brillante Losungen fiir perfekte Oberflachen

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




PUOUTZ=~ROTH

Demenz. Trauern?

Menschen mit Demenz — und damit zwangsliufig auch deren Angehorige —
haben besondere B €du7’f N18Se, auf die unser Team sehr vorbereitet ist.
Fragen Sie uns gern danach. Wir sind jedemez’t fiir Sie da.

Piitz-Roth Bestattungen und Trauerbegleitung
Bergisch Gladbach, Rosrath, Overath; (02202) 93 58-0, info@puetz-roth.de

Ich vermarkte lhre
Immobilie zum Festpreis®

Kaufpreis bis
€500.000,—

Kaufpreis bis
€750.000,—

Kaufpreis bis
€1.000.000,-

€6.545,- | € 10.115,- | € 13.685,-

inkl. 19 % MwsSt. | inkl. 19 % MwsSt. | inkl. 19 % MwSt.

*jeweils vom Kaufer und Verkaufer - gilt nur fiir EFH/MFH und ETW

GRONER IMMOBILIENSERVICE

Bewertung _ Verkauf _ Vermietung

Ole L. Groner
Diplom Immobilienwirt (DIA) - Inmobilienbewerter (DIA)
Strassen 46 - 51429 Bergisch Gladbach
Tel.: 022 04 /482 53 92 - Mobil: 0173 /547 34 46
E-Mail: groener@groener-immobilienservice.de









Morgen
E"2 VR Bank eG

hen den We

Wir mac Bergisch Gladbach-Leverkuse!



Aquafitness bietet ein multifunktionelles Ganzkdrpertraining, bei dem Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer gesteigert werden. Die Effektivitat der gelenkschonenden
Ubungen wird durch die Auftriebskraft und den Wasserwiderstand unterstiitzt. Die
positiven Eigenschaften des Wassers wirken Haltungs- und Wirbelsdulenschwéchen
entgegen. Sie sorgen sowohl fur eine Kraftigung und Lockerung der Muskulatur als auch
fur eine Starkung des Herz-Kreislaufsystems. Die Kurse finden im schultertiefen Wasser
mit und ohne Geréte statt und sind dadurch auch fiir Nichtschwimmer geeignet.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort™
2603AF1 Mi 18:00-18:45 02.09.2026 14x 96,-/117,- Sabrina Hoppe Frébelschule
2603AF2 Mi 18:45-19:30 02.09.2026 14x 96,-/117,- Sabrina Hoppe Frdbelschule

Die kleinen Ballettmause erlernen spielerisch die ersten Grundschritte des klassischen
Balletts. Als Basis werden Grund- und Armpositionen, Pliés und kleine Spriinge eingetibt.
Mit kleinen Tanzspielen kann die Freude am Tanz in der Gruppe erlebt werden.

Die Ubungseinheit fir die ,GroBen® geht schon mehr in Richtung Ballett. Pliés,
Tendus und Spriinge werden positiv und mit viel Freude und Dynamik vermittelt.
Jeweils ein kleines Tanzspiel am Ende der Stunde soll den SpaB an der Bewegung
in der Gruppe herausstellen.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
2603BA1 Do 15:30-16:15 03.09.2026 14x 48,-/70,- Nicole Brungs VH
2603BA2 Do 16:15-17:00 03.09.2026 14x  48,-/70,- Nicole Brungs VH
2603BA3 Do 17:00-17:45 03.09.2026 14x  48,-/70,- Nicole Brungs VH
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Hier werdet ihr nicht geschont! Es erwartet euch eine ganzheitliche Kérperkréaftigung

mit Straffung der Problemzonen. In diesem Kurs werden gezielt die Muskelgruppen
angesprochen, die im Alltag oft vernachlassigt werden. Im Vordergrund steht der Aufbau
der Kondition, die Kalorienverbrennung sowie die Kraftigung und Mobilisation der Bauch-,
Bein- und GesaBmuskulatur.

Den Schwerpunkt bilden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht im Stehen und auf
der Matte.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2603BBP1 Mi 19:30-20:30 02.09.2026 14x  47,-/70,- Ingrid Péppinghege VH

Dich erwartet ein dynamischer und kraftvoller Kurs, dessen Grundgedanke es ist, Kraft,
Ausdauer, Flexibilitdt und Energie zu stérken — der spirituelle Gedanke steht hier nicht
im Vordergrund. Um die Dynamik dieses Kurses zu verstérken, wird Musik aus den
aktuellen Charts gespielt. Als Abschluss findet eine Entspannungssequenz zur
Integration des Erfahrenen statt.

Kurs-Nr.  Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2603FA1  Mi 18:00-19:15  02.09.2026 11x  63,-/92,- Karina Ristic Y4
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MOBIL + FIT
IM ALTER

Sport Fir M3nner 75+ - Sitzgymnastikgruppe

Bleib aktiv und Fit — auch mit 75+! Im Turnverein Herkenrath
trainierst du in einer motivierten Gruppe Kraft, Ausdauer,
Gleichgewicht und Koordination - speziell auf deine
Bedurfnisse abgestimmt.

Das Training I3uft im Stehen oder auf dem Hocker — ganz wie es
dir passt. Unsere erfahrene Ubungsleiterin begleitet dich, damit du

mobil, stark und selbststandig bleibst.

Komm vorbei und mach mit! Gemeinsam halten wir dich in
Bewegung - fur ein aktives und erfilites Leben.

o TVH Vereinsheim, Braunsberg 18, 51429 Bergisch Gladbach

=d info@tvherkenrath09.de

D 02204 85568 Mehr

Informationen

Foto® LSB NRW A. Bowinkelmann ;


mailto:info%40tvherkenrath09.de?subject=
https://tvherkenrath09.de/jedermanner

Ein Aufwarmprogramm bringt das Herz-Kreislaufsystem in Schwung und bereitet die
Muskulatur auf ein abwechslungsreiches Intensivtraining vor. Hier wird mit kontrollierten
Bewegungen zielgerichtet Bauch, Beine, Po und Wirbelsaule in Anspruch genommen,
um die dortige Muskulatur zu stérken und dadurch die Kérperform zu verbessern. Die
Mischung aus Krafttraining und Ausdauer-Workout erhdht die allgemeine Fitness, greift
Fettdepots an und sorgt fur eine sanfte Umformung des Kdrpers. Ein wohltuendes und
entspannendes Stretching beendet die Stunde.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2603FIBO1 Do 18:00-19:00 03.09.2026 11x  51,-/73,- Karina Ristic HB
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Wer es schafft, den Kérper zu beruhigen, kann auch psychische Beanspruchungen
besser bewaltigen.

Mit leichten Korpertibungen lockern wir unseren Kérper und I6sen die Spannungen.
Im Anschluss folgen Ubungen fiir die seelische Gesundheit, um unseren Kérper
und unsere Seele wieder in Balance zu bringen. Mit Hilfe von Traumreisen, kleinen
Meditationen, Elementen aus verschiedenen Entspannungsverfahren und den
Klangschalen werden wir neue Energie tanken und uns fur den Alltag starken.

Die Ubungen finden im Stehen und auf der Matte statt.

Bequeme Kleidung, kleines Kissen, Decke, warme Socken

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*™*

2603LEA1T Mo 16:30-17:30  07.09.2026 12x  55,-/80,- Nicole Zolke VH
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Pilates ist ein systematisches Ganzkoérpertraining zur Kréftigung der Muskulatur,
primér von Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur. Es férdert Kraft und
Beweglichkeit und hilft, Haltungsschaden vorzubeugen oder diese zu korrigieren.

Dabei werden Muskelspannung und Elastizitat gleichmaBig trainiert und der Korper

wird optimal geformt. Es stellt keine Belastung fir den Kérper dar, sondern ist eine opti-
male Erganzung zu jeder sportlichen Betétigung. Jeder arbeitet in seinem Tempo
und nach seinen Mdglichkeiten.

Kurs-Nr.

2603PL1
2603PL2
2603PL3
2603PL4
2603PL5

Termin

Do 18:00 - 19:00
Di 18:00 - 19:00
Do 19:00 - 20:00
Do 20:00 - 21:00
Do 19:00 - 20:00

geplanter Beginn

03.09.2026
08.09.2026
03.09.2026
03.09.2026
03.09.2026

14x
14x
14x
14x
14x

Gebihr*

58,50/87,50
58,50/87,50
58,50/87,50
58,50/87,50
58,50/87,50

Kursleitung

R. Przyborowski
Mane Landsgesell
Mane Landsgesell
Mane Landsgesell
R. Przyborowski

Ort**

VH
VH
y4
Sz
VH

Die langsamen und flieBenden Bewegungen beruhigen die Gedanken und haben eine
ganzheitliche — harmonisierende und kréftigende — Wirkung auf Kérper und Geist. Die
Ubungen sind leicht zu erlernen und kénnen in jedem Alter und bei unterschiedlichen

korperlichen Fahigkeiten gelibt werden.

Kraft"volle, k&dmpferische 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 geférdert.

Die Gebihr kann von der Krankenkasse Gbernommen werden.

Kurs-Nr.

2603QY1

Termin

Mo 09:45 -11:15

geplanter Beginn

14.09.2026

10x
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Gebuhr*
69,-/100,-

Kursleitung

Andrea Dittrich

Ort**
VH



Qigong Yangsheng

Ubungen mit der Lebenskraft zur Pflege des Lebens

Die 8 Brokatibungen

zertifizierten Praventionskurs

Anmeldung unter:


mailto:kursprogramm%40tvherkenrath09.de%20%20?subject=

Fur alle Madchen von 9 bis 12 Jahren bieten wir anregende Turnstunden, die perfekt sind,
um neue Freundschaften zu schlieBen, seinen Kérper besser kennenzulernen, Fitnessziele
zu erreichen und neue Fahigkeiten zu erlernen. Ob Fitness, Hula Hoop, Ausdauer, Yoga,
Entspannung, Balancieren, ... — unsere Trainerin Moni richtet sich nach den Bedurfnissen
und Wiinschen der Gruppe. Unser Programm fordert Teamgeist und Selbstvertrauen —
alles in einer sicheren und unterstitzenden Umgebung. Komm vorbei und spring mit uns
ins Abenteuer — wir freuen uns auf dich!

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*

2603TS1 Mo 18:00-19:00 07.09.2026 14x  47,-/70,- Monica Schmitz Y4

Wirbelsédulengymnastik ist das optimale Fitnesstraining fur den Ricken mit einem
hohen Gesundheitswert. Bewegungsmangel und einseitige Belastungen durch
sitzende Tatigkeiten lassen die Rumpfmuskulatur erschlaffen. Dies fuhrt zu
Fehlhaltungen, Verspannungen, Rickenschmerzen, Bandscheibenbeschwerden

und VerschleiBerscheinungen an der Wirbels&ule. Ein gezieltes Rickentraining zur
Kraftigung und Elastizitatsverbesserung der Rumpfmuskulatur kann Beschwerden
vorbeugen und bestehende Probleme beheben. AuBerdem werden riickenfreundliche
Bewegungsabléufe fir den Alltag erlernt, die gesundheitsschadigende Fehlbelastungen
verhindern.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*™
2603WG1 Mo 18:00-19:00 07.09.2026 14x 58,50/87,50 R. Przyborowski  HB
2603WG2 Mo 17:00-18:00 07.09.2026 14x  58,50/87,50 R. Przyborowski  HB
2603WG3 Do 09:00-10:00 03.09.2026 14x  58,50/87,50 Sabrina Hoppe VH
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In diesem Kurs werden mit gezielten, dynamischen Ubungen und mit Hilfe von
Hilfsmitteln wie z.B. Fitnessbandern oder leichten Gewichten, die Muskelkraft und die
allgemeine Ausdauer trainiert. Es ist ein abwechslungsreiches Training fir den gesamten
K&rper zur Steigerung der allgemeinen Fitness und des Wohlbefindens.

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*™

2603WOP1 Mi 19:30-20:45  02.09.2026 11x  683,-/92,- Karina Ristic Sz
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In den 75-miniitigen Unterrichtseinheiten werden die Ubungen des Hatha Yoga vermittelt.
Nach alten und bewahrten Methoden kénnen mehr Kraft, Flexibilitat und Gleichgewicht im
AuBeren sowie im Inneren erreicht werden. Das allgemeine Befinden wird verbessert durch
Ubungen des Kérpers, der Atmung, der Konzentration und der Entspannung. In Praxis
und Theorie werden die vielfaltigen Ubungen individuell gezeigt.

Kurs-Nr.
2603Y0O1
2603Y02

Eine rutschfeste Matte, eine Decke, evtl. warme Socken und Trinkwasser

Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort*
Mi 16:45-18:00  02.09.2026 14x 80,50/117,- N.N. VH
Di 19:15-20:30  08.09.2026 14x 80,50/117,- Kay Tillmann  VH
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Zumba

Zumba® Fitness ist ein von Lateinamerika inspirierter, leicht verstandlicher Power-Dance.
Spiir den Rhythmus und folge ihm!

Das einstiindige Programm besteht aus einem Intervalltraining in Kombination aus sch-
nellen und langsamen Rhythmen, die den Korper kraftigen und formen, die ins Schwitzen
bringen aber vergessen lassen, dass tberhaupt trainiert wird. Zumba eignet sich somit
hervorragend als ganzheitliche Kérperkraftigung und zur Fettverbrennung.

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

Fur Junge und Junggebliebene, Frauen und Manner, Singles und Paare...

Kurs-Nr. Termin geplanter Beginn Gebuhr* Kursleitung Ort™

2603ZB1 Di 18:00-19:00  08.09.2026 14x 70,-/105,- Anika Brodde SZ

*Gebuhr: Mitglieder TVH-TuS / Nichtmitglieder
**Ort: Siehe Vereinsheft Seite 13

MORA

Meister.Leistung.

BAD & HEIZUNG
ENERGIE- UND GEBAUDETECHNIK

Montag & Rappenhdner GmbH
Braunsberger Feld 11
51429 Bergisch Gladbach

Telefon 02204/586 60
info@montag-rappenhoener.de
Www.montag-rappenhoener.de
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