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Kursubersicht

Montag Dienstag Mittwoch
Start 09:30 Uhr
Radtreff
Sport— und
Kulturhalle
Kurs-Nr.: 160420
Kurs: Apr. - Sep.

Donnerstag Freitag
09:00 - 10:00 Uhr
Yoga
blauer Saal
Kurs-Nr.: 190120
Kursstart: 09.01.2020

10:15 - 11:15 Uhr

Fit bis ins
o hohe Alter
8 Gymnastikhalle
:'é Kurs-Nr.: 230120
5 Kursstart: 10.01.20
>
11:30 - 12:15 Uhr- 10:00 - 11:00 Uhr
Bauch — Beine- Baby = Bewegen statt scho-
Gymnastikhalle nen/ Riicken-Aktiv
Kurs-Nr.: 170120 Gymnastikhalle
Kursstart: 08.01.2020 Kurs-Nr.: 210120
Kursstart: 09.01.2020
15:30 - 16:30 Uhr
Bewegen statt schonen
Ricken-Aktiv
Gymnastikhalle
Kurs-Nr.: 120120
Kursstart: 07.01.2020
17:00 - 18:00 Uhr 16:45 - 17:30 Uhr
Yoga Spiel — Sport — Spal
blauer Saal fur Kinder ab 5 Jahre
Kurs-Nr.: 100120 Gymnastikhalle
Kursstart: 13.01.2020 Kurs-Nr.: 130120
o Kurs-Nr. 100420 Kursstart: 07.01.2020
€ | Kursstart: 20.04.2020
3 18:05 - 19:05 Uhr 17:50 - 18:50 Uhr Start 18:00 Uhr
< Yoga Fit bis ins Hohe Alter Radtreff
; blauer Saal Gymnastikhalle Sport— und
& Kurs-Nr.: 110120 Kurs-Nr.: 140120 Kulturhalle
= | Kursstart: 13.01.2020 = Kursstart: 07.01.2020 Kurs-Nr.: 220420
€ Kurs-Nr. 110420 Kurs: Apr. - Sep.
‘S |Kursstart: 20.04.2020
g 18:15 - 19:45 Uhr 19:00 - 20:15 Uhr 20:00 - 21:00 Uhr
Power Zirkel Walkingtreff Yoga
Sport— und Kulturhalle Gymnastikhalle blauer Saal

Kurs-Nr. : 240120
Kursstart: 13.01.2020

Kurs-Nr.: 150420
Kurs: Apr. - Okt

Kurs-Nr. 180120
Kursstart: 15.01.2020
Kurs-Nr.: 180420
Kursstart: 22.04.2020

Skiausfahrt

nach

)amiils / Mellau

W%\\,
Turnverein Sersheim 1904 e V.

Skiabteilung /WSMW

Anmeldeformulare findet ihr auf der Homepage oder in der Geschaftsstelle.
Gummnnam. Spare Lanan. Mindestalter 18 Jahre (oder in Begleitung eines Erziehungsberechtigten)
Geschaftsstelle | Schlossstralle 23 | 74372 Sersheim




Sportangebot fur unsere Mitglieder

im Bereich Freizeitsport Liebes Mitglied und Freund des

Gesundheitssports im TV Sersheim,

Gemeinsam. Sport. Leben. Gemeinsam. Sport. Leben.

Aerobic Mix ab 14 Jahren o o . o
. L PO mit diesem Programmheft wollen wir einen Uberblick tGber unser Gesund-
Ubungszeiten: (D;onnerta.g, 18:30 bis 19:45 Uhr, heitssport-Angebot  verschaffen und zum  Mitmachen einladen!
ymnastikhalle
Ubungsleiter: Kerstin Rehm Bereits seit vielen Jahren wird der Turnverein Sersheim mit dem Giite-
siegel ,,Pluspunkt Gesundheit“ vom Deutschen Turnerbund ausgezeichnet.
Dieses Gltesiegel steht fir besondere Gesundheitssport Angebote im Ver-

Ubungszeiten:  Dienstag, 09:00 bis 10:00 U, ein, die festgelegte Qualitatskriterien erfiillen.
Gymnastikhalle

Aktivgruppe fir Frauen

Ubungsleiter: Ingrid Ganzle Unsere Gesundheitskurse beinhalten eine harmonische Mischung aus
. . Fitness, Bewegung und Entspannung und tragen somit auch zur
Fit rr.1.nast|k Aufrechterhaltung einer gesunden und sportlichen Lebensweise bei.
Ubungszeiten: Mittwoch, 20:15 bis 21:30 Uhr,
Gymnastikhalle Teilnahmeberechtigt sind alle, die Spaf an der Bewegung
Ubungsleiter: Linda Authenrieb haben egal ob Mitglied oder Nichtmitglied!
Fitgym (Kinder dirfen mitgebracht werden) Die Mindestteilnehmerzahl liegt bei 8 Personen. Die Kurse umfassen
Ubungszeiten: Montag, 09:30 bis 10:30 Uhr, jeweils 10 Ubungsstunden, die einmal woéchentlich, aufder in den Schul-
Gymnastikhalle ferien stattfinden. Eine Teilnahmebestatigung erfolgt nicht. Sollte der Kurs
Ubungsleiter: Simone Stuhlhofer nicht stattfinden oder bereits ausgebucht sein, wird man benachrichtigt.

Seniorengymnastik Bitte komme zu den Kursen in bequemer Kleidung mit Sportschuhen, brin-
- ge ein Handtuch und evtl. eine Decke mit.
Ubungszeiten: Freitag, 14:45 bis 15:45 Uhr,
Gymnastikhalle NEU: Bitte Anmeldeschluss 28. Dezember 2019 beachten (Eingang
Ubungsleiter: Ingrid Ganzle der Anmeldung auf der Geschaftsstelle des TV Sersheim 1904 e.V.
in der SchloRstraBe 23 in Sersheim).

Fur die Kurse mit Start im April gilt der 1. April als Anmelde-

Badminton

» schluss.
Ubungszeiten féls 16 Jatf;(rﬁ ﬁlenStag- 19:00 bis 20:00 Uhr Eine Zusendung vorab per Mail an info@tvsersheim.de ist eben-
ymnastikhatle falls moglich, das Original muss nachgereicht werden.
ab 16 Jahren Dienstag, 20:00 bis 22:00Uhr
Gymnastikhalle
Jederfrau/Jedermann d 1)) W EL r Pluspunkt @ 4 ‘\Aw EL ) + Ge:l:::f‘:'i‘tk,f

Ubungszeiten:  Mittwoch, 20:00 bis 22:00 Uhr (% el Gesundheit = () 2| W CeTTE

Sport- und Kulturhalle GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN 0 Die Gesundheitskasse. GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN T e
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Ubungsleiter: Achim Mozer



Bewegen statt schonen
Rucken-Aktiv

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Ein praventives Rickenprogramm, dessen Ziel es ist, Freude an der
Bewegung zu wecken, die Fitness zu steigern und die Wahrnehmung des
eigenen Korpers zu foérdern. Sensomotorische Kraftigungsibungen als
auch der Aspekt der Stressbewaltigung sind in den Kursstunden

integriert. In den 10 Kurseinheiten verbessern die Teilnehmer ihre
Beweglichkeit, Ausdauer sowie ihre Koordinations- und Entspannungs-
fahigkeit.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 120120 (Jan)

Termin: 10 x dienstags, von 15:30 bis 16:30 Uhr
Kursbeginn: Dienstag, 07. Januar 2020

Kurs-Nr.: 210120 (Jan)

Termin: 10 x donnerstags, von 10:00 bis 11:00 Uhr
Kursbeginn: Donnerstag, 09. Januar 2020

Kursort: Gymnastikhalle, Sportgelande Sersheim
Kosten: Mitglieder 20 Euro

Nichtmitglieder 40 Euro

Kursleiter: Karin Geske
Telefon: 0157 / 37967252
DOSB-Ubungsleiterin B Sport in der Pravention
Zertifikat ,Bewegen statt schonen®,
»Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv*,
.Fit und Gesund®, ,Fit ins Hohe Alter*

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.
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Sportangebot fur unsere Mitglieder
Im Bereich Gesundheitssport

Gemeinsam. Sport. Leben.

Aktiv durch Fitness

Ubungszeiten: Freitag, 20:00 bis 21:15 Uhr,
Gymnastikhalle

Ubungsleiter: Karin Geske

Bauch - Beine - Po und Ruckenfitness

Ubungszeiten: Mittwoch, 20:15—21:15 Uhr,
Sport— und Kulturhalle

Ubungsleiter: Karin Geske

Fitnessgymnastik
Ubungszeiten: Mittwoch, 09:00 - 10:00 Uhr & 10:15 - 11:15 Uhr

Freitag, 09:00 —10:00 Uhr
Gymnastikhalle

Ubungsleiter: Karin Geske

Fit in den Tag
Ubungszeiten: Montag, 9:00 Uhr

Treffpunkt Gymnastikhalle
Ubungsleiter: Karin Geske

Pluspunkt JMWWEL,
- Gesundheit:: © :

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN
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DEUTSCHER TURNER-BUND



Radtreff der AOK

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Wir sind eine bunt zusammen gewdurfelte Gruppe von jung bis alter.

Unser Programm besteht aus Touren von 25-55 km pro Abend und Ta-
gestouren von unterschiedlicher Lange.

Der Mittwochstermin ist besonders fiirs gemitliche, gesellige Genussra-
deln gedacht.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 160420

Termin: mittwochs, um 9:30 Uhr
Kurszeitraum:  April bis September

Kurs-Nr.: 220420

Termin: donnerstags, um 18:00 Uhr
Kurszeitraum:  April bis September

Treffpunkt: Sport— und Kulturhalle Sersheim

Kosten: Mitglieder kostenfrei
Nichtmitglieder 20 Euro (10er Karte)

Kursleiter: Uwe Bechtle

A®BK P At

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Die Gesundheitskasse.

Sport - Spiel - Spal
Fur Kinder ab 5 Jahren

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Die vielseitige Bewegungsférderung verfolgt das Ziel, die allgemeine Be-
wegungsentwicklung zu férdern und das Vertrauen in die eigene Leis-
tungsfahigkeit zu verbessern. In Uberschaubarer Gruppengrofe soll eine
spielerische Foérderung von Haltung, Koordination, Geschicklichkeit und
Gleichgewicht erfolgen. Motivierende Materialien sollen das Kind zur
Selbsttatigkeit anregen und ihm Freude, vor allem aber Spal an der Be-
wegung vermitteln. Zum Abschluss stehen kleine Spiele und Entspan-
nung auf dem Programm.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 130120 (Jan)

Termin: 10 x dienstags, von 16:45 bis 17:30 Uhr
Kursbeginn: Dienstag, 08. Januar 2020

Kursort: Gymnastikhalle, Sportgelande Sersheim
Kosten: Mitglieder 10 Euro

Nichtmitglieder 20 Euro

Kursleiter: Karin Geske
Telefon: 0157 / 37967252
DOSB-Ubungsleiterin B Sport in der Pravention
Zertifikat ,Bewegen statt schonen®,
~Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv®,
,Fit und Gesund®, ,Fit ins Hohe Alter”

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.
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Fit bis ins hohe Alter

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Fit bis ins hohe Alter ist ein Bewegungskurs, der dazu beitragt, die Selbst-
standigkeit alterer Menschen zu erhalten und Stlrze zu verhindern. Alle
korperlichen Fahigkeiten, die nicht mehr ausgelbt werden, verkimmern —
insbesondere im Alter. Bewegung im Alter ist eine unabdingbare Voraus-
setzung, um mdglichst lange selbststandig, fit und gesund leben zu kon-
nen. Der Kurs lauft Gber einen Zeitraum von 12 Wochen.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 140120 (Jan)

Termin: 12 x dienstags, von 17:50 bis 18:50 Uhr
Kursbeginn: Dienstag, 07. Januar 2020

Kurs-Nr.: 230120 (Jan)

Termin: 12 x freitags, von 10:15 bis 11:15 Uhr
Kursbeginn: Freitag, 10. Januar 2020

Kursort: Gymnastikhalle, Sportgelande Sersheim
Kosten: Mitglieder 20 Euro

Nichtmitglieder 40 Euro

Kursleiter: Karin Geske
Telefon: 0157 / 37967252
DOSB-Ubungsleiterin B Sport in der Pravention
Zertifikat ,Bewegen statt schonen®,
»Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv*,
,Fit und Gesund®, ,Fit ins Hohe Alter*

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.

Pluspunkt
« Gesundheits::

DEUTSCHER TURNER-BUND

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

PRAVENTIONSGEPRUFT

Walkingtreff

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Das Ziel von Walking mit dem Schwerpunkt Ausdauer ist es, die kdrperli-
che und geistige Funktion zu verbessern. Durch Walking wird das
Herz-Kreislaufsystem leistungsfahiger, das Immunsystem starker, die Koér-
perhaltung insgesamt besser und der Blutdruck lasst sich nachweislich
senken.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 150420

Termin: dienstags, von 19:00 bis 20:15 Uhr
Kurszeitraum:  April bis Oktober

Kursort: Gymnastikhalle, Sportgelande Sersheim
Kosten: Mitglieder kostenfrei

Nichtmitglieder 20 Euro (10er Karte)
Abzeichen: Walkingabzeichen am 19.05.20, 21.07.20, 29.29.20

Kursleiter: Karin Geske
Telefon: 0157 / 37967252
DOSB-Ubungsleiterin B Sport in der Pravention
Zertifikat ,Bewegen statt schonen®,
~Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv®,
,Fit und Gesund®, ,Fit ins Hohe Alter”

Pluspunkt
. Gesundheit::

DEUTSCHER TURNER-BUND

AOK kit

Die Gesundheitskasse. GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN




NEU - NEU - NEU
Power Zirkel

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Du bist bereit bis an deine persdnliche Grenze zu gehen und dich mal
wieder richtig auszupowern? Gemeinsam mit anderen Gleichgesinnten
deine Kraft und Ausdauer zu verbessern? Wir bringen dich auf dein
nachstes Fitnesslevel.

Unser neues Angebot fir Manner und auch Frauen die motiviert sind an
sich zu arbeiten (ab 16 Jahre).

Durch den Zirkel stellen wir sicher, dass jeder ungehindert und auf seinem
Level trainieren kann.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 240120 (Jan)

Termin: 10 x montags, von 18:15 bis 19:45 Uhr
Kursbeginn: Montag, 13. Januar 2020

Kursort: Sport— und Kulturhalle

Kosten: Mitglieder 20 Euro

Nichtmitglieder 40 Euro

Kursleiter: Nele Stuhlhofer
Telefon: 0174 / 8978502
Ausgebildete Fachlibungsleiterin C Fitness/Gesundheit

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 moglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.

04MWELT:":
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Bauch - Beine - Baby

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Im Mittelpunkt steht das Starken von Riickenmuskeln, Ubungen fiir den
Beckenboden, sowie das Kraftigen von Armen, Beinen und Po. Der Kurs
soll helfen, sanft wieder fit zu werden und gleichzeitig sinnvoll Zeit mit
dem Baby zu verbringen. Das Baby wird in das Fitnessprogramm und die
anschlielende Entspannung mit eingebunden.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 170120 (Jan)

Termin: 10 x mittwochs, von 11:30 bis 12:15 Uhr
Kursbeginn: Mittwoch, 08. Januar 2020

Kursort: Gymnastikhalle, Sportgelande Sersheim
Kosten: Mitglieder 20 Euro

Nichtmitglieder 40 Euro

Kursleiter: Karin Geske
Telefon: 0157 / 37967252
DOSB-Ubungsleiterin B Sport in der Pravention
Zertifikat ,Bewegen statt schonen®,
~Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv®,
,Fit und Gesund®, ,Fit ins Hohe Alter*

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.
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Yoga am Vormittag

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Kérperiibungen (Asanas):

Durch das Uben von einfachen bis fortgeschrittenen Asanas aus dem
Hatha-Yoga verbessern wir unser Korpergefihl fir Spannkraft, Flexibilitat
sowie Balance, und erfahren eine Anregung und Entlastung im gesamten
Stoffwechselbereich als auch im Nervensystem.

Atemubungen:
Die Yogaubungen werden wir im Sinne einer freien Atmung praktizieren
und kénnen dadurch unsere Atemqualitat verbessern.

Seelenlbungen:

Durch das Ausfuhren von Seelen- oder Konzentrationsibungen kénnen
wir unsere Lebenskrafte mit tieferen seelischen Empfindungen bereichern
und dem Leben entspannter begegnen.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 190120 (Jan)

Termin: 10 x donnerstags, von 9:00 bis 10:00 Uhr
Kursbeginn: Donnerstag, 16. Januar 2020

Kurs-Nr.: 190420 (April)

Termin: 10 x donnerstags, von 9:00 bis 10:00 Uhr
Kursbeginn: Donnerstag, 23. April 2020

Kursort: Blauer Saal, Sport— und Kulturhalle Sersheim
Kosten: Mitglieder 40 Euro

Nichtmitglieder 80 Euro

Claudia Fritsche
Yogalehrerin

Kursleiter:

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.
Fiir Kurse mit Beginn im April gilt als Anmeldeschluss der 1. April 2019.

Yoga am Nachmittag/Abend

Gemeinsam. Sport. Leben.

Beschreibung:

Wir praktizieren einen sanften, gesundheitsorientierten Ubungsstil, so
dass sich auch Anfanger/innen und altere Menschen wohlfiihlen kénnen.

Daten & Fakten:

Kurs-Nr.: 100120 (Jan)

Termin: 10 x montags, von 17:00 bis 18:00 Uhr

Kursbeginn: Montag, 13. Januar 2020

Kurs-Nr.: 110120 (Jan)

Termin: 10 x montags, von 18:05 bis 19:05 Uhr

Kursbeginn: Montag, 13. Januar 2020

Kurs-Nr.: 180120 (Jan)

Termin: 10 x mittwochs, von 20:00 bis 21:00 Uhr

Kursbeginn: Mittwoch, 15. Januar 2020

Kurs-Nr.: 100420 (April)

Termin: 10 x montags, von 17:00 bis 18:00 Uhr

Kursbeginn: Montag, 20. April 2020

Kurs-Nr.: 110420 (April)

Termin: 10 x montags, von 18:05 bis 19:05 Uhr

Kursbeginn: Montag, 20. April 2020

Kurs-Nr.: 180420 (April)

Termin: 10 x mittwochs, von 20:00 bis 21:00 Uhr

Kursbeginn: Mittwoch, 22.April 2020

Kursort: Blauer Saal, Sport— und Kulturhalle Sersheim

Kosten: Mitglieder 20 Euro
Nichtmitglieder 40 Euro

Kursleiter: Birgit Zeeb

Yogalehrerin

Anmeldung bis 28. Dezember 2019 méglich— Kurs findet ab 8 Teilnehmern statt.
Fiir Kurse mit Beginn im April gilt als Anmeldeschluss der 1. April 2019.



