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Grufdwort des Geschiftsfiihrers

Einfiilhrungswort des Geschaftsfiihrers — Jahresprogramm 2025

Liebe Gaste, Interessierte und Fitnessbegeisterte,

es ist mir eine besondere Freude, Euch unser neues Jahresprogramm 2025 vorzustellen!
Seit mehr als 40 Jahren begleiten wir Menschen auf dem Weg zu mehr Gesundheit, Fit-
ness und Lebensqualitat. Dieses Jubilaum ist nicht nur ein Grund zum Feiern, sondern
auch eine wunderbare Gelegenheit, uns fur das Vertrauen und die Treue unserer Mitglie-
der zu bedanken.

In den letzten vier Jahrzehnten haben wir gemeinsam viele Erfolge gefeiert und kontinuier-
lich daran gearbeitet, die besten Trainingsmdglichkeiten und eine inspirierende Atmo-
sphéare zu schaffen. Unser Ziel ist es, nicht nur korperliche Fitness zu fordern, sondern
auch die Lebensqualitat zu steigern. Denn Sport ist mehr als nur eine koérperliche Heraus-
forderung — er ist eine Lebensaufgabe, die uns ein Leben lang begleitet.

Ein wichtiger Bestandteil dieser Reise ist die Inspiration und Motivation, die wir als starke
Gemeinschaft erleben. In unserem Gesundheitsstudio findest Du nicht nur professionelle
Unterstitzung und moderne Trainingsmaglichkeiten, sondern auch eine Community, die
Dich anspornt und begleitet. Denn gemeinsam erreichen wir mehr, und genau dieser sozi-
ale Aspekt des Sports zeichnet uns aus.

Mit unserem Jahresprogramm méchten wir Dich auch in 2025 zu neuen Herausforderun-
gen und personlichen Erfolgen inspirieren. Unsere vielfaltigen Angebote bieten die M6g-
lichkeit, Deine Fitnessziele zu erreichen und gleichzeitig Deine Lebensqualitat zu steigern
— sei es durch gezielte Trainingseinheiten, Kurse oder die tagliche Motivation unserer Ge-
meinschatft.

Wir laden Dich herzlich ein, unser Gesundheitsstudio besser kennenzulernen und Teil die-
ser einzigartigen Reise zu werden. Lass uns gemeinsam daran arbeiten, Dein Leben
durch Bewegung zu bereichern und Deine Ziele zu verwirklichen.

Wir freuen uns auf Dich!

Wi%&af Workels

Sportarena 84 ist...

- seit 40 Jahren im Sport aktiv

- in Kooperation mit REHA-Sport Hermeskeil e.V.

- fiir alle Krankenkassen zugelassen

- der anerkannte Anbieter fiir Gesundheits- und Sportangebote in der Region
- der Experte fiir Ernahrungskonzepte

- Entwickler anerkannter Kurskonzepte

- mit Giber 30 Kursstunden in der Woche der grof3e Sportanbieter

- mit eigener Sportstatte und Fitnessstudio

- anerkannter Ausbildungsbetrieb der IHK
- Deine Adresse fiir Gesundheitssport

)
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Die Renovierung ist abgeschlossen,
aber irgendwas fehlt noch?

‘—

PLRMECO

SPANNDECKE
Denke auch an die Zimmerdecke,
wenn du einen Raum umgestaltest

SIEHST DU DEN UNTERSCHIED?

Neuer Look an einem Tag

Mit kreativer Deckenmontierung .morgen schoner wohnen”

pﬂ‘ﬂ\\\
Herbert Schmitz,

Geschaftsfuhrer

Schmitz & Nebauer GmbH
Deckensysteme

Traumst du nicht schon lange von ei-
ner neuven Kiche, einem gemutichen
Wohn- oder Schlafzimmer? Dann vergiss
bei der Renovierung die Decke nicht!
Plameco bietet hochwertige Spann-
decken in matter und hochglanzender
Ausfuhrung die deine neue erst richtig
zur Wirkung bringen. Wahle aus vielen
Farben und kombiniere sie mat Zierleis-
ten Accessoires und modemer LED-Be-
leuchtung. Profis montieren sie meist
an nur einem Tag und du kannst schon
morgen schoner wohnen! Staub und
Schmutz entstehen dabei kaum.

Bei der Planung und der Durchfih-
rung unterstitzt dich der Fachbetrieb

Schmitz & Nebauer GmbH Deckensyste-
me in 54534 Grofilittgen, Zur Tuchbleich
17. Weitere Informationen findest du auf
www plameco.de

Interesse? Dann vereinbare urter der Te-
lefonnummer 06575-901 771 einen Be-
ratungstermin bei dir vor Ort. In unserer
grofien Ausstellung in GroBlittgen kannst
du dich Gber die Vielfalt der Moglichkei-
ten informieren. Die Offnungszeiten sind:
Donnerstag 15 bis 18 Uhr und Samstag
13 bis 16 Uhr sowie jederzeit nach Ver-
einbarung.

Plameco Spanndecken
Eifel-Mosel-Trier

Zur Tuchbleich 17, D-54534 Groflittgen
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Gesundheit, Erndhrung und Sport

Dein Partner fur Gesundheit und Wohlbefinden

Sportarena 84 und REHA-Sport Hermeskeil e.V. gehéren zu den fiih-
renden Gesundheitsanbietern in der Region Hermeskeil. Seit 40 Jah-
ren bieten wir umfassende und erfolgreiche Programme zur praven-
tiven Gesundheitsbildung an. Unsere Mission ist klar: Deine Ge-
sundheit ist uns wichtig, und dafiir setzen wir uns mit vollem Enga-
gement ein.

—
ﬁ

Unser ganzheitliches Gesundheitskonzept kombiniert praventive MalRnahmen, Rehabilitation und
individuelle Betreuung. Dieses Konzept hat sich nicht nur in unserer Region bewahrt, sondern auch
in Zusammenarbeit mit den Krankenkassen und im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmana-
gements (BGM) hochste Anerkennung erlangt. Wir sind stolz darauf, dass unsere Programme von
den Krankenkassen unterstiitzt und empfohlen werden, da sie nachweislich zu einer verbesserten
Gesundheitsqualitat fiihren.

Ergebnisse, die liberzeugen

Interne Studien und Riickmeldungen unserer Teilnehmer belegen die Wirksamkeit unserer Ge-
sundheitskurse. Diese tragen entscheidend dazu bei, die gesundheitsbezogene Lebensqualitat un-
serer Teilnehmer zu steigern, kdrperliche Einschrankungen zu reduzieren und das Immunsystem
zu starken. Besonders im Hinblick auf die Corona-Pandemie haben diese positiven Effekte an Be-
deutung gewonnen. Ein starkes Immunsystem ist eine der wichtigsten Voraussetzungen, um ge-
sund zu bleiben und die negativen Auswirkungen von Krankheitseinfliissen abzuwehren. Unsere
Programme unterstitzen nicht nur die allgemeine Fitness, sondern auch die psychische Resilienz —
ein wichtiger Aspekt, um auch in herausfordernden Zeiten gesund zu bleiben.

Daruber hinaus ist regelmalige Bewegung entscheidend, um langfristig korperliche und geistige
Gesundheit zu fordern. Studien zeigen, dass Sport das Risiko fiir chronische Erkrankungen wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Riickenschmerzen erheblich verringert. Ein starkes
und regelmaliges Training ist der Schllssel, um diesen Risiken entgegenzuwirken und ein aktives,
gesundes Leben zu flihren.

Ein Kursprogramm, das Dich begleitet

Unser vielseitiges Kursangebot bietet Dir die Méglichkeit, Deine Gesundheit nachhaltig zu fordern.

Von praventiven Bewegungsprogrammen Uber Riickenschule bis hin zu speziellen Reha-Angeboten
bieten wir maligeschneiderte Lésungen fir jedes Bedlirfnis. Regelmallige Auffrischung und Weiter-
bildung sind dabei ein wichtiger Bestandteil unseres Programms, um kontinuierlich Fortschritte zu

erzielen und Deine Gesundheitsziele zu erreichen.

Nutze die Chance fiir Deine Gesundheit

Wir laden Dich herzlich ein, Deine Gesundheit in den Mittelpunkt zu stellen und Teil unserer star-
ken Gesundheitsgemeinschaft zu werden. Melde Dich noch heute bei unserem Team und verein-
bare einen Termin mit einem unserer Experten. Wir freuen uns darauf, Dich auf Deinem Weg zu
mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu begleiten — fiir ein starkes Immunsystem, mehr Energie
und Lebensqualitat!

Wilfried Markeli
Geschaftsfihrung Sportarena 84
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Sportarena 84 und REHA-Sport Hermeskeil e.V. — Deine Gesundheit in besten Handen

Sportarena 84 steht fiir...

. 40 Jahre Erfahrung im Gesundheitswesen

. qualifiziertes Trainerteam

. professionelle Sportstatte mit eigener Sporthalle

. professionelle Sportgerdte im modernen Studio

. anerkannter Trager fur den Rehabilitationssport
mit Zulassung aller Krankenkassen

. anerkannter Ausbildungsbetrieb der IHK

. Kooperationspartner des Bildungswerk Sports
Rheinlandplatz e.V.

. Sport- und Gesundheitsangebote fiir Jedermann
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Einfithrung in den Kraftsport

Krafttraining? Das klingt nach Muckibude, nach schweitreiben-
dem Training mit schweren Gewichten, um den Bizeps zu trainie-
ren. Diese Vorstellung ist jedoch veraltet. Eine Entscheidung, in
unserem Studio Kraftsport zu betreiben, hat die unterschiedlichs-
ten Motive. Vorrangiges Ziel des Krafttrainings ist es, Muskeln auf-
zubauen, damit der Kérper straffer und leistungsfahiger wird. Au- |
Rerdem hilft Kraftsport beim Abnehmen, da es das Stoffwechsel-
system aktiviert und dadurch Fett ab- und Muskelmasse aufbaut.
Ein weiterer, wenn nicht zugleich der wichtigste Grund, ist nach
einer Erkrankung oder einem Unfall die verlorene Funktionalitat durch gezielt gesteuertes Kraft-
training zuriick zu gewinnen. Auch rein praventive Griinde sind in diesem Zusammenhang anzu-
flihren. Krafttraining ist vielseitig und reicht von Mobilisation der Gelenke Uber Stabilisierung der
Rumpfmuskulatur bis hin zu einem ausgewogenen Herzkreislauftraining. Dadurch verbessern sich
Haltung und Bewegungskoordination, das optische Erscheinungsbild, die Spannkraft und Flexibili-
tat. Es ist wichtig beim Beheben von gesundheitlichen Beschwerden, dass eine professionelle Ein-
gangsanalyse durchgefiihrt wird, um ein eindeutiges Trainingskonzept zu erstellen.

Hier soll gerade fiir Einsteiger sichergestellt werden, dass die Intensitat langsam gesteigert wird,
um eine Uberforderung zu vermeiden. Wenn Du in unserem Gesundheits-Studio trainierst, wirst
Du von unseren Experten fachgerecht eingewiesen. Du erlernst in systematischen Schritten den
Umgang mit den einzelnen Geraten fir die unterschiedlichen Muskelgruppen. Dabei liegt das Au-
genmerk zunachst auf der korrekten Ausgangsposition und Ausfiihrung verbunden mit der richti-
gen Atemtechnik. Dariber hinaus lernst Du Deine individuelle Belastung selbst zu steuern, indem
Du die wichtigsten Trainingsprinzipien kennenlernst und damit Dein Training je nach Zielsetzung
gestalten kannst.

Dein personlich betreuter Einstieg ins Krafttraining

Zielgruppe: Beginner und Leistungssportler, Personen mit gesundheitlichen Einschrdankungen,
Personen, die eine Gewichtsreduktion und kérperliche Fitness anstreben.

Kurs - Nr.: 2025-0111:

Taglich: Ganzjahrig, 3 Termine, je ca. 60 Minuten. Vereinbare einen
individuellen Termin mit Deinem personlichen Trainer.
Der Kostenanteil, wie unten erwahnt, entfallt bei
Abschluss einer Mitgliedschaft!*

Uhrzeit: Frei wihlbar innerhalb der Offnungszeiten und Verfiigbarkeit

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Teilnehmerzahl: 1-2 Personen (Personal Training)

Kostenanteil: 80,00 €/ Person

*Bei einer Mindestmitgliedschaft von mindestens 6 Monaten Laufzeit!
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Einfithrung in GDD Fitness

Ob als Freizeit- oder Leistungssportler, GDD ist der Sport, der je-
den anspricht. GDD hat einen ganzheitlichen Trainingscharakter
und fordert die Entwicklung, Kraftigung und Ausdauer der Mus-
kulatur. Darliber hinaus erganzen Trainingsmethoden zur Koérper-
wahrnehmung (Propriozeption) und Balancelibungen den Trai-
ningsumfang. Fiir das Training wird sowohl mit Langhantel, Ge-
wichten, unterstitzend Kleingeraten, aber auch mit eigenem Kor-
pergewicht trainiert. Multidimensionale Ubungsformen aktivie-
ren dariiber hinaus die Tiefenmuskulatur, die bisher unzu-
reichend an Bewegungsprozessen beteiligt war. Deine Beweglichkeit und Schnelligkeit wird zusatz-
lich geférdert, Dein Herz-Kreislauf-System wird angeregt und wirkt Rlickenleiden entgegen. Die
positiven Trainingseffekte wirken sich besonders auf Deinen Stoffwechsel aus und sorgen fiir eine
gesteigerte Fettverbrennung. Spiire das motivierende Gruppenerlebnis und entscheide selbst tiber
Deine Trainingsbelastung.

Zielgruppe: Beginner oder Leistungssportler zur Stabilisierung der Kérpermitte (Core Trai-
ning). Auch zur Uberbriickung der Winterpause fiir Outdoor Sportler (z.B. FuB-
baller), ob im Kurs oder als ganze Mannschaft im Sondertraining, hervorra-
gend geeignet! Sprich uns an!

Geeignet: Zur muskuldren Kraftigung der Kérpermitte, Arme und Beine!
Zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Kraftausdauer.

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene mit sportlicher Erfahrung
Kurs - Nr.: 2025-0101:

Montag 13.01.2025, 8 Termine

Kurs - Nr.: 2025-0102:

Montag: 07.04.2025, 8 Termine

Kurs - Nr.: 2025-0103:

Montag: 30.06.2025, 8 Termine

Kurs - Nr.: 2025-0104:

Montag 06.10.2025, 8 Termine

Uhrzeit: 18:00 — 18:45 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraBe 46
Teilnehmerzahl: 15 Personen

Kostenanteil: 70,00 €/ Person und Kurs

GDD: Teilnahme ist ganzjahrig Montag 18:00 Uhr. (Zehnerkarte 70,00 €), Mitglieder kostenfrei!
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Einfithrung in Aerobic

Neroyy;,

Aerobic ist ein Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining) mit be-
sonderem Anspruch an die Koordination. Die Grundschritte und
Kombinationen werden aus der Bewegung heraus erlernt, ohne

dabei den Musikfluss zu unterbrechen. Neben dem freudvollen
Bewegungserlebnis hat die Aerobic viele positive gesundheitli-

che Auswirkungen: Die Sauerstoffaufnahme im Kérper wird ge- | —
steigert, das Herz-Kreislauf- und Stoffwechselsystem werden ak-

tiviert und die Kraftausdauer — vorwiegend in der Beinmuskula-

tur — wird verbessert. Langerfristig verbessert sich durch den Kraftzuwachs die Leistungsbilanz
Deines Korpers mit dem Effekt, dass sich die Alltagsanforderung steigert. Dariiber hinaus verbes-
sern sich Haltung und Bewegungskoordination, Takt- und Bewegungsgefiihl. Die Kursleitung fiihrt
Dich von den ersten Grundschritten ausgehend zu kleinen Schrittkombinationen. Du erlernst sys-
tematisch, die Schritte mit verschiedenen Armbewegungen zu verbinden und Dich in unter-
schiedlichen Richtungen im Raum zu bewegen. Zum Abschluss jeder Ubungsstunde wirst Du mit
einer Choreographie belohnt.

Du erlebst beim Ausliben des Aerobic die verschiedenen korperlichen Reaktionen (Puls, Blutdruck,
Atmung) und entwickelst ein subjektives Belastungsempfinden. Darlber hinaus lernst Du in die-
sem Kurs, Deine individuelle Belastung selbst zu steuern, indem Du z.B. die Bewegungen selbst-
standig reduzierst (nur Beine, keine Armbewegungen). Am Ende des Kurses beherrschst Du die
wichtigsten Grundschritte und die ,,Sprache des Aerobic” und kannst mihelos den speziellen ver-
balen und visuellen Kommandos Deiner Kursleitung im Fluss der Musik folgen.

Mit dem Erwerb der Grundfahigkeiten und Grundfertigkeiten hast Du die Voraussetzungen erwor-
ben, um an jedem Aerobic-Kurs teilzunehmen.

Zielgruppe: Anfidnger ohne sportliche Erfahrung

Kurs Nr.: 2025-0108 Fit ins Friihjahr

Mittwoch: 2025, 6 Termine- 12.03.2025

Uhrzeit: 19:30 - 20:15 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0109: Fit durch die Ferien

Mittwoch: 2025, 6 Termine-Datum wird bekannt gegeben

Uhrzeit: 19:30 — 20:15 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0110: Fatburner

Mittwoch: 2025, 8 Termine, (Pulsuhr bitte mitbringen) Datum wird bekannt gegeben
Uhrzeit: 19:30 - 20:15 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Teilnehmerzahl: 15 Personen

Kostenanteil: 70,00 €/ Person und Kurs. Ferienkurs 60€/Person (*Pulsuhr bitte mitbringen)

Mitglieder kostenfrei!

Step-Aerobic fiir Fortgeschrittene: Teilnahme ist ganzjahrig montags 19:15 Uhr und
donnerstags 19:15Uhr moglich! Gaste Zehnerkarte zum Preis von 70€. Mitglieder kostenfrei
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THEODOR OTT GMBH

Hoch- u. Tiefbau = Ingenieurbau = Aussenanlagen

Der Experte rund um den Bau!

5 AVANAVAYAVAYA)

Betonarbeiten | iefbau und
Aul3enanlagen

54426 Malborn = Tel. 06504 /426 = Fax 8703
54411 Hermeskeil = Tel. 06503 /1855 = info@ott-bau-malborn.de

)
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Einfithrung in Bauch-Beine-Po

B B2
Bauch-Beine-Po ist ein funktionelles Fitnesstraining, das zum Ziel
hat, die Korperpartien zu starken und zu formen. Die Bewegungs-
ausfiihrungen sind gelenkschonend, aber auch fordernd, um die
Straffung und Formung der Kérperregionen Riicken, Bauch, Beine
und Po zu unterst_Utzen. Die IeichteiAus_,dauerschqung aktiviert zu- @u(‘]q—Bejne_P
dem das Herz-Kreislauf-System sowie die Venenpumpe. Du erlernst
systematisch, die Bewegungen mit verschiedenen Armbewegungen
zu koordinieren. Zur Unterstiitzung und Abwechslung wihrend der Ubungen kommen auch Klein-
gerate wie z.B. Hanteln, Therabander und Toningballs zum Einsatz. Du erfahrst beim Ausilben die-
ses Fitnessprogramms die verschiedenen korperlichen Reaktionen (Puls, Blutdruck, Atmung) und
entwickelst ein subjektives Belastungsempfinden. Dariiber hinaus lernst Du deine individuelle Be-
lastung selbst zu steuern, indem Du z.B. die Bewegungen selbststandig reduzierst oder verstarkst.
Langerfristig reduziert sich durch den Kraftzuwachs die personliche Alltagsbelastung. Dariiber hin-
aus verbessern sich Haltung und Bewegungskoordination sowie Dein Bewegungsgefihl.

7

Du lernst Punkt flir Punkt die Grundlagen fiir dieses spezielle Kérperaufbau- oder auch Kérperfor-
mungsprogramm kennen. Die Anweisungen und Demonstrationen des Trainers fiihren dazu, dass
Du die komplexen Bewegungsiibungen korrekt ausfiihren kannst. durch die Starkung der Musku-
latur, durch die Aufrichtung Deiner Kérperhaltung wachsen Dein Selbstwertgefiihl und Dein per-
sonliches Wohlbefinden. Mit diesem Einfihrungskurs erwirbst Du die Grundlagen fir ein selbst-
standiges und effektives Training flr zuhause.

Zielgruppe: Anfianger ohne sportliche Erfahrung

Kurs - Nr.: 2025-0105

Mittwoch: 05.02.2025, 6 Termine

Uhrzeit: 09:15 — 09:45 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0106

Mittwoch: 07.05.2025, 6 Termine

Uhrzeit: 09:15 — 09:45 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0107

Mittwoch: 6 Termine Termin wird bekannt gegeben
Uhrzeit: 09:15 — 09:45 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraBe 46
Teilnehmerzahl: 15 Personen

Kostenanteil: 60 €/ Person und Kurs.

Mitglieder kostenfrei!
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Einfiihrung in Indoor-Cycling

Gute Indoor-Cycling Kurse gleichen einem einzigen langen Tanz. ‘ﬂd 0}"'
Du spirst sofort, wie der Rhythmus der Musik und der Takt der
Lichter Deinen Korper belebt und Deine Beine wie von selbst tre-
ten lassen, immer weiter und weiter. Mal sanftes und volles Ge-
fiihl, dann wieder energisch und kraftvoll, ja entfesselt. Du wirst
in diesem Kurs tber Dich selbst hinauswachsen und Deine An-
strengung des Trainings vergessen. Dein Herz-Kreislaufsystem
wird gestarkt und Deine Ausdauer gesteigert.

Begleite uns auf einer imaginaren Tour liber traumhafte Stralen, einsame Berge und bliihende
Taler. Du bist nicht nur in Bewegung, sondern auch auf einer Reise zu Dir selbst. Anstrengung und
Entspannung verschmelzen zu einem hochst effektiven Training. Trainingselemente zur Korpersta-
bilitdt und Beweglichkeit werden Dich auf der Trainingsreise begleiten und sich mit Deiner Atmung
verbinden. Nach dem Training wirst Du bei Dir selbst angekommen sein, Dein Alltags-stress tritt in
den Hintergrund und Du wirst Dich voller Energie in Dir selbst und mit neuer Kraft wiederfinden.

¥

Zielgruppe: Anfinger mit und ohne sportliche Erfahrung
o
Kurs - Nr.: 2025-0112 °®§
8 Termine %
Uhrzeit: 00:00 — 00:00 Uhr o@
Kurs - Nr.: 2025-0113 @ %
8 Termine @ %
Uhrzeit: 00:00 — 00:00 Uhr @ @
x@
Kurs - Nr.: 2025-0114 N %
8 Termine
Uhrzeit: 00:00 — 00:00 Uhr
Ort: Sporthalle Sportarena 84,

Teilnehmerzahl:

Kostenanteil:

w3

~ Ny -
(@0 i
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Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraRe 46
15 Personen

90,00 Euro/ Person und Kurs.
Mitglieder kostenfrei!

Seite: 13
54411 Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstralRe 46
Telefon: 06503 —95 3750
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Einfiithrung in die Lauftechnik

Laufen kannst Du so oft und tberall wo Du mochtest, ob tagstiber, ‘/P‘UIVSCH(/(@
abends und in jeder Jahreszeit, ob zu Hause, im Urlaub, in der Stadt
oder durch den Wald. Das Schone ist, dass zum Laufen keine teure
Ausristung notwendig ist. Du bist in der Natur unterwegs, atmest fri-
sche Luft, sammelst bei jedem Lauf neue Eindriicke oder kannst Dich
ganz auf Dich und Deinen Kérper konzentrieren. Wir zeigen Dir wie [ ;

das Laufen entspannen kann und Dein Kopf dabei frei wird. Du wirst \@hnlk&Ausdaue

schnell spiren, wie sich Dein Trainingsfleil} auszahlt und Du immer
fitter wirst. Der erste Lauf, die ersten 30 Minuten am Stiick, oder auch neue persdnliche Bestzeiten
motivieren Dich und zeigen Dir Deinen Lauferfolg.

Wir fihren Dich auf einfachste aber professionelle Weise zum optimalen Laufstil. Wir analysieren
Deinen Laufstil mittels Video und bauen Deine Starken aus. Wir zeigen Dir in diesem Kurs, wie Du
Deine optimale Leistungsgrenze und Erholungsphasen, mit Hilfe von modernen Pulsuhren, er-
kennst und diese fiir Deine Gesundheit und Leistungsfahigkeit nutzen kannst.

Eine ausgewogene Rumpfstabilitat des Korpers (Core Stability) ist die Voraussetzung fiir einen ef-
fizienten Laufstil. Aus diesem Grund empfiehlt unser Lauftrainer die wochentliche Teilnahme am

Pilates Training.

Kurs - Nr.:
Zielgruppe:
Sonntag:
Uhrzeit:
Kostenanteil:

Kurs - Nr.:
Zielgruppe:
Sonntag:
Uhrzeit:
Kostenanteil:

Kurs - Nr.:
Zielgruppe:
Sonntag:
Kostenanteil:

Kurs - Nr.:
Zielgruppe:
Freitag:
Uhrzeit:
Kostenanteil:

Ort:

Teilnehmerzahl:

SPURT
arens 84

2025-0138 Technikschulung
Anfanger ohne sportliche Erfahrung
23.02.2025, 8 Termine

10:30 Uhr —12.00 Uhr

70,00 Euro/Person

Mitglieder kostenfrei!

2025-0139 Technikschulung
Anfanger ohne sportliche Erfahrung
04.05.2025, 8 Termine

10:30 Uhr — 12.00 Uhr

70,00 Euro/Person

Mitglieder kostenfrei!

2025-0140 Technikschulung

Laufen fiir Fortgeschrittene

Teilnahme ist ganzjahrig sonntags 09:30 — 12.00 Uhr moglich.
Zehnerkarte 70€/Person

Mitglieder kostenfrei!

2025-0141 Puls-Lauf und Ausdauertraining mit speziellem Laufband “Skillmill“
Fortgeschrittene

14.03.2025. Dreimal monatlich Puls-Lauf, einmal monatlich “Skillmill“, 10 Termine
17:00 -17:45 Uhr

99,00 Euro/Person

Mitglieder kostenfrei!

Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46

15 Personen

)
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Einfithrung in Nordic Walking

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei der das schnelle ge-
hen durch den Einsatz von zwei Stocken im Rhythmus der Schritte
unterstutzt wird. Es kann als jingere Variante des Breitensports
»Walking“ angesehen werden. Der Einsatz von Stécken macht aus
Walking ein Training, bei dem verstarkt auch die Muskulatur des
Oberkoérpers beansprucht wird. Nordic Walking ist eine Sportart
mit zyklischem Bewegungsablauf, das heillt der rechte Stock hat
immer dann Bodenberihrung, wenn die linke Ferse aufsetzt, der
linke Stock, wenn die rechte Ferse aufsetzt. Nordic Walking zielt darauf ab, die individuelle Belast-
barkeit und Ausdauer zu steigern, das Herz-Kreislaufsystem zu starken, die Durchblutung zu for-
dern sowie den Stoffwechsel anzuregen. Dir werden in Theorie und Praxis die Techniken fir ein
exzellentes Korpertraining vermittelt, das Du bis ins hohe Alter ausfiihren kannst. durchgefiihrt
werden spezielle Aufwarm-, Koordinations-, Kraftigungs-, Stabilisations- und Dehnlibungen sowie
ein systematisch aufgebautes Nordic Walking Programm. Die Kursinhalte sollen Deine personliche
Bewegungsfreude wecken und Dich unterstiitzen, Deine Gesundheit zu starken und zu erhalten.
Dabei erlebst Du die positiven Wirkungen der Ausdauerbewegung und die verschiedenen korper-
lichen Reaktionen (Puls, Blutdruck, Atmung) und entwickelst durch die regelmafigen Pulskontrol-
len ein subjektives Belastungsempfinden. Darliber hinaus lernst Du in diesem Kurs, Deine indivi-
duelle Belastung selbst zu steuern und nach und nach zu steigern. Am Ende dieses Einfiihrungs-
kurses beherrschst Du die Bewegungstechniken und bist in der Lage, Dein Training problemlos,
sicher und mit viel Freude selbststandig durchzufiihren oder Dich einer Nordic Walking Gruppe in
Deiner Nahe anzuschlieRen.

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene. Nordic Walking Stocke werden bereitgestelit.
Geeignet: Auch fiir Kleingruppen, die Spa an Nordic Walking gefunden haben.

Kurs - Nr.: 2025-0132  Winter Kurs - Nr.: 2025-0135 Sommer Il
Samstag: 18.01.2025, 8 Teilnahmen Montag: 14.07.2025, 10 Teilnahmen
Uhrzeit: 15:00 - 16:30 Uhr Uhrzeit: 18:30 —20.00 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0133  Friihjahr Kurs - Nr.: 2025-0136  Herbst
Samstag: 15.03.2025, 8 Teilnahmen Samstag: 04.10.2025, 8 Teilnahmen
Uhrzeit: 15:00 - 16:30 Uhr Uhrzeit: 15:30 - 17:00 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0134 Sommer |

Montag: 05.05.2025, 10 Teilnahmen

Uhrzeit: 18:30 - 20.00 Uhr

Treffpunkt: Sporthalle Sportarena 84

Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstralRe 46

Teilnehmerzahl: Keine Begrenzung

Kostenanteil: 80 €/Person und Kurs.
Mitglieder kostenfrei!

Seite: 15 e
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Tanzkurs-Angebot: Entdecke die Faszination des

Tanzens! ({an Z@
Hast Du schon lange den Wunsch, Tanzen zu lernen, aber fehlte 0 6
Dir der Mut, einen Kurs zu besuchen? Dann ist unser einzigarti- b

ger Tanzkurs genau das Richtige fiir Dich!

In unserer groRen Tanzschule erwartet Dich eine herzliche und
motivierende Atmosphare, in der Du mit viel Witz, Sensibilitat
und Liebe von unseren erfahrenen Tanzlehrern und -Lehrerinnen
in die faszinierende Welt des Tanzes eingefiihrt wirst. Wir ver-
sprechen Dir, dass Du mit Freude und Begeisterung das Tanzen
erlernen wirst!

Egal, ob Du die leidenschaftlichen Schritte des Rumba, die mitreifenden Rhythmen des CHA CHA
CHA, die Eleganz des Walzers, den Schwung des Foxtrotts oder die Intensitat des Tangos erleben
mochtest — bei uns findest Du alles, was Du fiir Deine tanzerische Reise brauchst.

Und keine Sorge, wenn Du noch keinen Tanzpartner hast! Wir kimmern uns darum, dass Du zum
Termin des Unterrichts einen passenden Tanzpartner an Deiner Seite hast. So kannst Du sofort
loslegen und Deine Fahigkeiten ausbauen.

In unserer Tanzgruppe triffst Du Gleichgesinnte, die wie Du SpaR an der Bewegung zur Musik ha-
ben. Auch wenn Du denkst, dass Du zwei linke Beine hast — wir garantieren Dir, dass Du schnell
lernen wirst, wie einfach und schén Tanzen in einer Gruppe sein kann. Unsere hochmotivierten
Trainer stehen Dir stets zur Seite, um Dich zu begleiten und zu begeistern!

Warte nicht langer und wage den Schritt ins Tanzvergniigen! Melde Dich noch heute an und ent-
decke die Freude am Tanzen. Wir freuen uns auf Dich!

| Vs 5

Bitte rechtzeitig anmelden!

Zielgruppe: Anfanger ohne Vorkenntnis. Auch geeignet fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen,
die das Grundwissen erweitern oder/und auffrischen méchten.

Kurs - Nr.: 2025-0116:
Mittwoch: 22.10.2025, 8 Termine
Uhrzeit: 19:15 - 20:15 Uhr

Vertiefungsstunde nach Absprache samstags 11:15 bis 12:00 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraBe 46
Teilnehmerzahl: 15 Paare bzw. 30 Personen
Kostenanteil: 109 €/Person und Kurs.

Mitglieder kostenfrei!

eenrry Seite: 17 F }
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Entdecke die Kraft von Pilates - Dein
Anfiangerkurs fiir alle Altersgruppen!

Bist Du bereit, Kdrper und Geist in Einklang zu bringen? Egal, ob Du \) ‘ ’() {(fj'
gerade erst anfangst oder Deine Fahigkeiten weiterentwickeln ;

mochtest — unser Pilates-Anfangerkurs ist genau das Richtige flr
Dich!

Warum Pilates?
Pilates ist mehr als nur ein Workout; es ist eine ganzheitliche Trai- J

ningsmethode, die nicht nur Deine Muskulatur starkt, sondern

auch Dein Wohlbefinden férdert. Die Vorteile von Pilates sind uniibersehbar:

e  Starkung der Muskulatur: Fordere Deine Tiefenmuskulatur und verbessere die Korperstabili-
tat.

¢ Verbesserte Flexibilitat: RegelmaRiges Training hilft, Verspannungen zu |6sen und Deinen Be-
wegungsradius zu erweitern.

e Stressabbau und Korperbewusstsein: Durch die Verbindung von Atmung und Bewegung fin-
dest Du innere Ruhe und Gelassenheit.

Was erwartet Dich im Kurs?

1. Einfuhrung in die Pilates-Philosophie: Grundlagen und die Prinzipien hinter Pilates.

2. Grundlagen der Atmung: Lerne, wie Du Deine Atmung gezielt einsetzt.

3. Kraftigende Ubungen: Zentrale Pilates-Ubungen, die Deine Muskulatur stirken und Deine
Haltung verbessern.

Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden — alles beginnt mit einem Schritt. Mach ihn jetzt!

Zielgruppe: Anfianger ohne sportliche Erfahrung
Kurs - Nr.: 2025-0144:

Mittwoch: 2025, 6 Termine, 30.04.2025
Uhrzeit. 19:15-20:00 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0145:

Montag: 2025, 6 Termine, Termin folgt
Uhrzeit: 17:45-18:30 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0146:

Montag: 2025, 6 Termine, Termin folgt
Uhrzeit: 17:45 - 18:30 Uhr

Kurs - Nr.: 2025-0147:

Mittwoch: 2025, 6 Termine, Termin folgt
Uhrzeit: 19:30 — 20:15 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Teilnehmerzahl: 15 Personen

Kostenanteil: 70,00 €/Person und Kurs,

Mitglieder kostenfrei!

Pilates fiir Fortgeschrittene: Teilnahme ist ganzjahrig mittwochs 18:15 Uhr moglich.
Gaste mit Zehnerkarte 70€. Mitglieder kostenfrei!

Q iy Seite: 18 Y,
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m GESTALTUNG
GESCHAFTSPAPIERE
BESCHRIFTUNGEN
FAHRZEUGDESIGN
DIGITALDRUCK

s TEXTILDRUCK
= WERBEARTIKEL
= WEBDESIGN

SCHMITT

WERBUNG

66687 WADERN ¢ UnterstraBe |4 * Tel.: 06871 - 91188
www.schmitt-werbung.de
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Einfithrung in Yoga. Kurs

Anfinger und Fortgeschrittene 4 O g@

Yoga ist ein ganzheitliches Konzept, eine (Lebens-) Philosophie zur Stei-
gerung des allgemeinen Wohlbefindens, der Energie und der Lebens-
qualitat. Die Yoga-Praxis besteht aus Kérperiibungen (Asanas), Atem-
techniken (Pranayama) und praktisch anwendbarer Philosophie. Die
Yogalibungen verfolgen den ganzheitlichen Ansatz, Kérper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen. Eine verbesserte Vitalitat und gleichzeitig
eine Haltung der inneren Gelassenheit werden angestrebt. Yoga wirkt
sich nachweislich positiv auf die physische und auch auf die psychische
Gesundheit aus. Eine klassische Yoga-Stunde unterteilt sich in die Anfangsentspannung zum Ankommen
und zur Wahrnehmung des Korpers. Es folgen Atemibungen zur Erhéhung der Konzentrationsfahigkeit,
der Energie und Ausstrahlung sowie Korperstellungen zur Dehnung, Starkung und Férderung der Beweg-
lichkeit von Muskeln und Gelenken, aber auch zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems. In der abschlie-
Renden Tiefenentspannung kommen die Teilnehmenden zur Ruhe und kénnen alle Anspannung loslassen.
Dein/e Yogalehrer/in wird ungeachtet Deines Alters, Deiner Fahigkeiten und Deiner Erfahrungen eine ge-
eignete Ubungspraxis fiir Dich entwerfen. durch verbale Anweisungen, Demonstration und manuelle Kor-
rektur wird Dir durch die Kursleitung erklart und gezeigt, wie man die Haltungen einnimmt. Mit Yoga-
Ubungen kannst Du vor allem Kraft, Flexibilitat und Achtsamkeit trainieren. Beispielsweise verbessert sich
durch die Aktivierung von Muskeln, Faszien, Blut- und LymphgefalRen bei den Asanas die Durchblutung.
Die Rickenmuskulatur wird gekraftigt, was wiederum zu einer verbesserten Kérperhaltung fiihrt. Da Yoga
auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende Wirkung hat, kann Stress optimal entgegengewirkt
werden. Dariiber hinaus kannst Du die mit Atemubungen und Meditation verbundene innere Einkehr nut-
zen, um das eigene Verhalten und Leben zu reflektieren und positiver zu gestalten. In diesem Kurs er-
lernst Du die Asanas schrittweise und bist am Ende des Kurses in der Lage, den verbalen Anweisungen zu
folgen und zu wissen, worauf zu achten ist. Damit hast Du die Grundfertigkeiten erworben, um an Yoga-
Kursen fir Fortgeschrittene teilzunehmen bzw. selbststandig zuhause Yoga zu praktizieren.

Kurs - Nr.: 2025-0119:

Zielgruppe: Yoga - Teilnehmer mit Grundwissen

Freitag: 31.01.2025, 8 Termine

Kurs - Nr.: 2025-0120:

Zielgruppe: Anfanger ohne sportliche Erfahrung

Mittwoch: 2025, 8 Termine, wird bekannt gegeben

Kurs - Nr.: 2025-0121:

Zielgruppe: Yoga - Teilnehmer mit Grundwissen

Freitag: 08.08.2025, 8 Termine

Kurs - Nr.: 2025-0122:

Zielgruppe: Anfanger ohne sportliche Erfahrung

Mittwoch: 2025, 8 Termine, wird bekannt gegeben

Kurs - Nr.: 2025-0123:

Zielgruppe: Anfanger ohne sportliche Erfahrung

Mittwoch: 8 Termine wird bekannt gegeben

Uhrzeit: Mittwoch 19:00 — 20:00 Uhr, Freitag 18:00 — 19:30 Uhr
Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Teilnehmerzahl: 15 Personen

Kostenanteil: 120 €/Person und Kurs. Mitglieder 25 €/Person und Kurs!
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Die faszinierende elt der .a

BODENBELAGE

N\

Auf iiber 400m* Ausstellungsfliche
prasentieren wir unsere hoch-
wertigen Pakett-, Vinyl- und
Laminatboden

HENKES"
PARKETT :

Gesundes Wohnen im €inklang mit der Natur

HauptstraBe 19a

66636 Tholey-Hashorn/Saar
Tel.: 0 68 53 - 80 81

Fax: 0 6853 - 78 66

PARKETT-INDUSTRIEVERTRETUNGEN Email: info@henkes-parkett.de
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Einfithrung in Karate fiir Kinder

Bewegung ist Leben! Der spielerische Drang der Kinder, sich
zu bewegen, um eine optimale kérperliche und geistige Ent-
wicklung zu erreichen, wird auf eine ganz natiirliche Weise
vom Korper selbst gefordert, es steckt in unseren Genen. Die
Ablenkungen der neuen Medien wie Spielkonsolen, Handy
usw. sind mittlerweile in jedem Kinderzimmer zu finden. Wel-

che Eltern mochten den Kindern diesen Spal3 nicht gonnen?

Fur unsere Kinder ist es einfach, sich in diese Medien zu fliich-

ten, eine Ablenkung, die kaum einen Nutzen hat und keine Zeit lasst, sich mit dem wahren Leben
auseinanderzusetzen, nicht zu erwahnen, dass Bewegung kaum noch stattfindet. Kinderkarate
heildt richtige, kontrollierte Bewegung zu erlernen, Bewegung, die eine Grundlage fiir alle Sport-
arten darstellt. Gleichgewicht, Gelenkigkeit, Kraft, Ausdauer sind die sportliche Auspragung des
Karatetrainings, dennoch darf Karate nicht als reine Bewegungsschule angesehen werden. Diszip-
lin, respektvoller Umgang, Achtsamkeit, Rlicksicht, innere Festigung, mentale Starke und Selbst-
vertrauen sind wichtige Elemente, die unsere Karate-Kids ohne Anstrengung verinnerlichen wer-
den. Mit dem Kinder-Karate werden den Kindern spielerisch neue Regeln auferlegt, die Euch
Spal im Training bringen. Uberschiissige Energien werden dadurch sinnvoll kanalisiert und eine
innere Ausgeglichenheit tritt zu tage.

Zielgruppe: Kinder ab 5 Jahre

Geeignet: Auch geeignet fiir Kinder mit ADHS.

Kurs - Nr.: 2025-0137

Freitag: 31.10.2025 Anfanger

Uhrzeit: 15:15 - 16:15 Uhr (ausgenommen der Schulferien)

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Teilnehmerzahi: 15 Kinder

Kostenanteil: 15,00 € /monatl.

Fortgeschrittene: Freitags von 14:15-15:15 Uhr (ausgenommen der Schulferien)
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Petto Bedachungen GmbH

MartinusstraRe 40 | 54411 Hermeskeil
Fon 06503/442 | Fax 06503/6462

Email: info@petto-bedachungen.de

Experte
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Kostenfreie Teilnahme am Rehasport ...

, ‘ ® ),
Rehabilitationssport ist ein vom Arzt verordneter Sport, der ge- I'Ehaﬁ / SPU/?T

setzlich abgesichert, als erginzende Malknahme der medizini- [ - HERMESKE/L
schen Rehabilitation in Gruppen und unter der Obhut eines Arz-
tes durchgefiihrt wird. Rehabilitationssport wirkt ganzheitlich
auf Menschen mit Behinderungen ein. Er bietet dem Teilnehmer die Moglichkeit, gemeinsam mit
anderen durch Bewegung, Spiel und Sport lhre Bewegungsfahigkeit zu verbessern und den Verlauf
von Krankheiten positiv zu beeinflussen. Die Ubungsleiter sind speziell dafiir vom Behinderten-
und Rehabilitationssportverband Rheinland-Pfalz e.V. ausgebildet und achten darauf, dass die
Sportstunden, deren Ziel die Verbesserung und/oder der Erhalt koérperlicher Funktionen auf eine
ganzheitliche Wirkungsweise ausgerichtet ist. Rehasport bezieht padagogische, psychologische
und soziale Gesichtspunkte ein. Beim Rehasport wird auf die verschiedenen spezifischen Beson-
derheiten und Anforderungen eingegangen, die beim Sport mit den unterschiedlichen Behinde-
rungsarten und Krankheitsformen beachtet werden miissen. Dies erfolgt anhand von genau do-
sierten Belastungen und einer sorgfiltigen Auswahl der Ubungen

Rehasport ist zeitlich befristet und in der Regel werden 50, bei chronischen Krankheiten 120
Ubungseinheiten verordnet und vom Rehabilitationstriger (Krankenkassen) finanziert, so dass der
Teilnehmer mit Verordnung diese MaRBnahme kostenfrei erhalt. Informiere Dich bei Deinem Arzt!
Rehabilitationssport ist aber auch ohne Verordnung bei uns méglich!

Kurs - Nr.: 2025-0142:
Zielgruppe: Menschen mit Behinderung und orthopadischen Erkrankungen
(Unfallopfer, Riickenpatienten, Hiift-, Schulter- und Knie-TEP etc.)

Samstag: Montag — Samstag. Informiere Dich liber das aktuelle Kursprogramm und
vereinbare einen Termin.

Uhrzeit: 09:00 bis 21:00 Uhr
Ort: Sporthalle der Sportarena 84, Hermeskeil — Héfchen, FriedrichstraRe 46
Kostenanteil: Kostenfrei mit Verordnung

O
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Wie kann ich teilnehmen? Termin beim o nach dem

Arzt (auch kann den Verordnungs-
Kostenfreie Teilnahme am Rehasport Hausarz) REHA-Sport farn;ular G56
agen
mit &rztlicher Verordnung und verenbaren verordnen g
Genehmigung der Krankenkasse *. ﬁ .
. | B .\ ~
*Genehmigung ist nicht mehr erforderlich

fur die Krankenkassen AOK Hessen, AOK Rheinland- die mit der beim Fekd ,Anbieter”
Pfalz/Saarland, BKK Daimler, BKK Pfaff, BKK Pronova, Krankenkasse Verordnung zur ,REHA-Sport
BKK R+V, BKK Energie IKK Siidwest! dberpriift die Krankenkasse Hermeskeil e.\/"
Verordnung eintragen
— g Y
~ e L
= O
nach der Uberprifung vereinbaren Sie Sie kdnnen dann
erfolgt die Geneh- enen bei uns mit dem
migung durchnre Termin mit REHA-Sport
Krankenkasse uns beginnen
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Bauunternehmung

KLEIN

Meisterbetrieb
Seit iiber 50 Jahren!

Hochbau

- privater Wohnungsbau
- Gewerbebau

- Betonarbeiten

- Umbau, Erweiterung

- Altbausanierung

Gestaltung von AuBBenanlagen
- Pflasterarbeiten

- Natursteinarbeiten

- AuBentreppen

- Sichtschutzwéande

- Mauern

Erdarbeiten

- Baugrubenaushub

- Kanalsanierung

- Entwasserungsarbeiten

e Neubau ® Umbau ¢ Pflasterarbeiten ® Erdarbeiten

Antoniusstr. 1 - 54413 Prosterath - Telefon 0 65 86 / 213
www.bauunternehmung-willi-klein.de

Meisterhaft
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Endlich rauchfrei...

Du hast Dich entschlossen, endlich rauchfrei zu werden!
Dabei wiinschst Du Dir Unterstiitzung, damit Du es (dies-
mal) schaffst! Klinische Hypnose ist ein anerkanntes und
wissenschaftlich nachgewiesenes Verfahren, welches Dei-
nen Wunsch zur Rauchfreiheit wirkungsvoll unterstitzt.
Die Hypnoselibungen helfen Dir in der Phase des Aufho-
rens und auch zur Stabilisierung der Rauchfreiheit. Dar-

Uber hinaus bekommst Du viele hilfreiche Tipps und Tricks
aus dem Bereich der Verhaltenstherapie, die Dir helfen
werden, Deine Gewohnheiten zu verandern. Besonders wirksam ist das Verfahren in Kleingruppen
bis maximal 6 Teilnehmern. Der Kurs findet in finf Terminen mit drei Hypnoseterminen statt. Nach
acht Wochen folgt ein Auffrischungs- und Nachsorgetermin, bei dem nochmals auf individuelle
Bediirfnisse eingegangen wird.

Bitte beachten: Die max. Teilnehmerzahl ist auf 6 Personen begrenzt!

Zielgruppe: Raucher, auch wenn Du es schon probiert hast, aufzuhoren!

Kurs - Nr.: 2025-0130 Rauchfrei und entspannt den Sommer genieRen

Dienstag: Kurs - Nr.: 2025-0131

Donnerstag: Termine werden bekannt gegeben

Uhrzeit: Fiir alle ,,Raucherentwéhnungskurse*: 19:00-20.00 Uhr

Ort: Konferenzraum, Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraBe 46
Kostenanteil: @~ ------- Euro /Person und Kurs. Mitglieder ------- Euro/ Person und Kurs
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WIR machen =

Kinderwiingche
wahr...

FARBEN Koblenzer Str. 7
54424 Thalfang
@D)(&:I Telefon: 065 04 - 10 12
info@farben-gerhard.de
www.farben-gerhard.de
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Einfithrung in die Erndhrung und gesundes Abnehmen

"Du bist, was Du isst", heillt es im Volksmund und wer schon mal eine v ' ﬁ
Diskussion tiber Ubergewicht gefiihrt hat, kennt die Antworten schon, die y
darauffolgen! Wer sich fiir gesunde Erndhrung interessiert und einen
sinnvollen Erndhrungsplan aufstellen mochte, hat es schwer, sich zu ent-
scheiden. Ein schier uniliberschaubares Angebot in den Geschaften ver-
wirrt den Verbraucher ebenso wie die standig neuen Lebensmittel, Mine-
ralwasser und Nahrungserganzungsmittel, flir die Intensivwerbung ge-
macht wird. Hinzu kommen Berichte Gber Gammelfleisch und andere Lebensmittelskandale. Was
aber ist gesund? Wir werden Dir diese Frage beantworten! Und wenn Du glaubst, dass Du Dich,
wie Du Dich fihlst, gut flhlst, dann ist dies nur ein Zustand, an den Du Dich gew6hnt hast. Lasse
Dich von einem neuen Korpergefiihl Gberraschen!

Abnehmen

Mache Dir bewusst, was Deine Ziele flr ein gesundes und nachhaltiges Abnehmen sind. Abnehmen
kann SpaB machen und Du musst auch nicht hungern. Esse, was Du mochtest, allerdings werden
wir Dir empfehlen, auf was Du bei Deiner Ernahrung achten musst. Mdchtest Du auch bis zu acht
Kilos in acht Wochen verlieren? Mochtest Du auch bis zu 70 Kilo im Jahr loswerden? Wenn das fir
Dich gut klingt, und Du auch nachhaltig abnehmen mdéchtest, dann solltest Du Dich jetzt fiir diesen
Kurs anmelden.

Zielgruppe: Teilnehmer mit Ubergewicht oder fiir diejenigen, die schon immer mehr iiber gesunde Er-
nahrung wissen wollten. Wir organisieren gerne fiir Gruppen (Unternehmen, Verwaltungen etc.) geson-
derte Erndhrungskurse. Frage uns an! Geeignet insbesondere fiir Teilnehmer, die schon oft erfolglose
Diaten durchgefiihrt haben. Empfehlenswert fiir Paare!

Kurs - Nr.: 2025-0124:
Mittwoch: 05.02.2025, 8 Termine
Kurs - Nr.: 2025-0125:
Mittwoch: 8 Termine wird bekannt gegeben
Kurs - Nr.: 2025-0126:
Mittwoch: 8 Termine wird bekannt gegeben
Kurs - Nr.: 2025-0127:
Mittwoch: 22.10.2025, 8 Termine
Uhrzeit: jeder Kurs 19.15 — 20:15 Uhr
(die Uhrzeit kann bei Bedarf in der ersten Stunde geandert werden)
Ort: Seminarraum der Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46

Teilnehmerzahl:

Kostenanteil:

12 Personen
299,00€/Person und Kurs. Mitglieder 199,00 Euro/Person und Kurs

(spare 30 Euro bei zusatzlicher Buchung eines Step-Aerobic Einsteigerkurses!)

Seite: 28
54411 Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstralRe 46
Telefon: 06503 —95 3750

reha%smm

HERMESKEIL



Fliesen vom erstklassigen Handwerksbetrieb

= Vielfiltiges Angebot Z
Uberlassen Sie nichts dem Zufall! e &
_ ) ) Komplettbadsanierung o
Wir beraten Sie gerne bei der Raumgestaltung! Fliesenverlegung e
I - A 10 1V a1 - aNQ hev a .
Fu‘l Ihren \\()‘lmll( llelvl. Pl.l\dtbelel.ch (?del dnspm(;lm f.)lle Scheid
Gewerbeobjekte. Wir sind der richtige Partner fiir Sie!
Fliesen Scheid GmbH

Lassen Sie Ihre Wiinsche jetzt wahr werden!

Saarstrafle 5 - 54424 Thalfang
Telefon 0 65 04 / 14 29
www.fliesen-scheid.de

Wir suchen Dich!

Ausbildung - Sport- und Fitnesskaufmann/-frau (IHK)
Duales Studium (Bachelor of Art’s in Fitness-Okonomie/
-Training/ -Gesundheitsmanagement)

Du liebst Gesundheit, Sport und die Arbeit mit Menschen? Du traumst davon,
Dein Hobby zum Beruf zu machen und in einem dynamischen, inspirierenden
Team Verantwortung zu Gbernehmen und Deine Begeisterung fiir die Fitness-
branche mit uns teilen? Dann freuen wir uns Dich persénlich kennenzulernen.
Deine Aufgaben: In Deiner Ausbildung stehst Du unseren Mitgliedern beratend
und motivierend zur Seite, erlernst das Erstellen von Trainingspldnen, teilst

Deine erworbenen Kompetenzen im Kursbereich und coachst Kleingruppen

auf der Trainingsflache. Des Weiteren Gibernimmst Du Verantwortung in den
betriebswirtschaftlichen Bereichen Marketing, Vertrieb, Controlling und Personal.
Entwickle Dich und Dein Umfeld in einer angenehmen Teamatmosphare.

JETZT BEWERBEN!
06503 -9537 50

Sportarena 84 e.V., FriedrichstraBe 46, 54411 Hermeskeil-Hofchen

Pt Seite: 29 [ e
J rz -J 1'? ; 54411 Hermeskeil — Hofchen, FriedrichstraRe 46 rEhaﬁ SPORT
areng 84 Telefon: 06503 — 95 375 0 HERMESKEIL



. k
"
¥

- -‘

&y | : =
) HJchmld H u;stechn\lg.

Yo, Fachbetwick

fur Heizung | Sanitar | Klima

BahnhofstraBe 19 ¢ 54427 Kell am See
Telefon 06589 /99 11 77 « Telefax 06589 /99 11 78
www.hochwald-haustechnik.de ¢ info@hochwald-haustechnik.de
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Trainiere fiir Dein Sportabzeichen

Das Deutsche Sportabzeichen ist eine Auszeichnung des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB).

c
- HES

Warum sollte ich am Sportabzeichen teilnehmen? @ggg;?gBZEICHEN

Mogliche Griinde gibt es viele! Fir den ungelibten Sportler

ist die Teilnahme am Deutschen Sportabzeichen eine ausge-

zeichnete Moglichkeit, Gberhaupt mit Sport zu beginnen und

sich unter fachkundiger Aufsicht nicht zu Gberfordern. durch die fiir das Erlangen des Sportabzei-
chens angebotenen Auswahlmaglichkeiten innerhalb der vier Disziplingruppen findet jeder ge-
nau die Sportart, die ihm richtig SpaRR macht, oder in der er auf Anhieb richtig gut ist. Das ist hau-
fig der Einstieg fir den jahrelang gehegten Wunsch, nochmals sportlich aktiv zu werden.

Eine GroRzahl der Teilnehmer kommt nicht alleine, sondern bringt gleich die Familie, Kollegen
oder Freunde mit. Gemeinsam schafft man es auch besser, meistens besser als man es sich selbst
zugetraut hatte und ehrlich gesagt macht es auch mehr Spal3, sich gegenseitig anzufeuern und zu
unterstltzen. Schon fiir uns und immer eine tolle Erfahrung, dass Teilnehmer die nie eine Sieger-
urkunde in ihrem Leben erreicht haben, diese Auszeichnung aber, mit etwas Engagement,
schlief3lich gllicklich in Handen halten.

Aber auch ein anderer Grund motiviert. Hat man das Deutsche Sportabzeichen erreicht, dann be-
lohnen die meisten gesetzlichen Krankenkassen diesen Erfolg in ihrem Bonusprogramm. Je nach
Krankenkasse winken Sachleistungen oder Geldgutschriften. Wenn sich jemand nicht durch den
Sport motivieren kann, dann ist dieser Hinweis moglicherweise ebenso ein Anreiz!

Kurs - Nr.: 2025-0143:

Zielgruppe: Anfanger mit und ohne sportliche Erfahrung

Samstag: 02.08.2025, 30.08.2025, 27.09.2025

Uhrzeit: Samstag 15:00 — 17:00 Uhr

Ort: Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil — Hofchen, Friedrichstralle 46
Kostenanteil: Entfallt, kostenfrei (Schwimmbadticket wird von jedem Teilnehmer

selbst getragen)
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E FENSTER | TUREN | SONNENSCHUTZ

FENSTER - HAUSTUREN - MARKISEN - TORE

OLIPLAST | Im Paesch 1 | 54340 Longuich
fon 06502-30 03 | info@oliplast.de | www.oliplast.de
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SPONT A

Sport -und Gesundheltszentrum
Hermeskell - Hofchen

Nutze das exklusivste Angebot der Region:
Krafttraining

Kurse (tber 30 Kurse pro Woche)

Kdrperanalyse
(Beginne Deine professionelle Therapie und Training)

Skill-Mill (Wecke den Athleten in Dir !)
Reha-Sport (kostenlos mit Verordnung)

Préventionskurse
(gefdrdert durch Deine Krankenkasse)

Erndhrungscoaching
(verliere bis zu 8kg in 8 Wochen)

Der Anruf, der
Dein Leben verandert!

((((((((((

Jetzt annuften und
Defnen persdnlichen

p Beratungstermin
I’_ I AL verelibarenl

FriedrichstraBe 46, 54411 Hermeskeil 0 www.sportarena84.de
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