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Sport, Gemeinschaft & mehr ...‘ : S po rtp rog ra m m

Stand:14.September2018

Vereinsangebote Kursangebote

O fur Erwachsene 0 ohne Mitgliedschaft fiir GroR und Klein
O fiir Kinder & Jugendliche

Gesundheit Gesund & Fit ”Studio”
O Rehabilitation 0 Geréatefitness & Gesundheitszirkel
O Pravention O Ergometer, Crosstrainer, Laufband

Angebote in Kooperation

0 Sportabzeichenabnahme Stadt Marl
0 Skaten Flugplatz Loemiihle
O Kindergéarten und Schulen




Uwe Wegener; 1. Vorsitzender

E-Mail: u.wegener@djklenkerbeck.de
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Marietta Weisec 2. Vorsitzende

E-Mail: m.weise@djk-lenkerbeck.de

Klaudia Krégeg Kassiererin

E-Mail: k.kroeger@djk-lenkerbeck.de

Liebe Leserin, lieber Leser,
Liebe Sportkameradin, lieber Sportkamerad,

hier erhéaltst du einen Uberblick tiber unser Sportangebot. Schau doch mal vorbei und m
einfach mit. Viele Gruppen sind aualf3erhalb des Sports in der Gemeinschaft aktiv.

Gerne helfen wir Dir dabeileinen Sportzu finden.
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Susanne Borelli

Schwerpunkte:
Beratung im Bereich Re-Sport, Breitensport und Kusngebot

Tel.: (02365) 699 269 0
susanneborelli@djklenkerbeckde

Melanie Kroger

Schwerpunkte:
Beratung im Bereich Re-Sport, Breitensport und Kusngebot

Tel.: (02365) 699 269 0
m.kroegei@djklenkerbeckde

Verena Schulte

Schverpunkte:
Beratung im Bereich Rel@port, Breitensport und Kusngebot

Tel.: (02365) 699 269 0
v.schulte@djklenkerbeckde

Haben Sie Fragen oder Anregungen@fén Sie uns einfach an oder kommen Sie

personlich in der Geschéftsstelle in der MdgegerStr. 93 in Marlvorbei.
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Wir stehen lhnen gerne zu unseren Burozeiten zur Verfugung.

Birozeiten:

montags bis freitags von 10:Qfis 12:30 Uhr

DJK Germania Lenkerbeck 1955 e.V.
Max-Reger-5Str. 93
45772 Marl

Postfach 300139
45760 Marl

Telefon: (02365) 699 269 0
Fax: (02365) 699 269 1

E-Mail: kontakt@djk-lenkerbeck.de
Internet: www.djk-lenkerbeck.de
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Unsee monatlichenVereinsbeitrage

Ab dem 01.0.2018

Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre
(auBer Cheerleading)

Erwachsene
FuRbalk Jugend
FuRball- Senioren

Cheerleading- Gesamt

Osteoporose
Schautanzformation Per Se!
Passive Mitglieder

Training im Geratepark

1000€

12, 00 €5 60d€1
10,00€
12,00€

200 00 €

12,00 €
35,00€
450€

siehe Anhan@eitragsordnung

Die Kursgebuhrenariieren und sind dem jeweiligen

Angebot zu entnehmen.

Weitere Informatioren zur Beitragsordnunges Vereins

der DJK Lenkerbeck finden Sie auf demten Seiten des Programmbheftes!
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Veranstaltungsorte:

Name Kirzel Adresse

AugustDo6hrSchule Halle 45768 Marl, MaxPlanckStrae 15

Canisiusschule Halle 45772 MarlMax-RegerStr.51

DJKZentrum DJKZentrum  Gymnastikrauni 45772 Marl, MaxRegerStr. 93
Geratepark

Gertrud-SchéafetSporthalle ASGSG Halle 45768 Mar] Max-PlanckStr. 23

HaardJohannesSchule Gymnastikraum 45770 Mar]In de Flaslanne 22

HaardJohannesSchule Halle 45770 Marl, In de Flaslanne 22

HansBocklerBerufskolleg HBBK kl. Halle 45768 Marl Kampstr.10

Hauptschule Wiesenstral3e
HeinrichKielhornSchule
HOTHUlsberg

Tagespflege an démwestralie
Lutherhaus

LWLKIlinik MartSinsen

HS Wiesenstralle

HaardKlinik
Martin-BuberSchule MB .-Schule
(Emslandschule)
Martin-BuberSchule MB .-Schule
(Emslandschule)
Martin-LutherKingSchule MLK
Martin-LutherKingSchule MLK
NachbarschaftZentrum NBZ HulsSud
HilsSiad
Overbergshule
Pfarrheim Herz Jesu
Pfarrheim StGeorg
WilhelmRaabeSchule WRS
WilhelmRaabeSchule WRS
Hallenbad Recklinghausen
Schwimmbad Come back
E Seite | B] Ausgabel4.09.2018

Seniorenhaus
Gymnastikraum
Bewegungsbad

Lehr
schwimmbecken

Halle

kleine Halle
grol3e Halle

kleine Halle
grof3e Halle

45770 Marl, Wiesenstr. 22

45768 Mal, Riegestr384

45772 Marl, Hilsbergstr. 198
45768 Marl,Loestr. 41

45772 Marl, Schwalbenstr. 39
45770 Marl, Halterner Stral3e 525

45770 Marl, Emslandsti6 - 18
45770 Marl, Emslandstt6 - 18

45772 Marl, GeorgderweghStr.63-67
45772 Marl, GeorgderweghStr.63-67
45772 Marl, MaxRegerStr.99

45772 Marl Ophoffstr. 27
45772 Marl, Pastoratsweg 14
45768 Marl, An St. Georg 3
45772 Marl, Bachackeeyg 191
45772 Marl, Bachackeeyg 191
45659 Recklinghausen
HernerStr. 160

45701 Herten (Westerholt)
Auf dem Hochstiick 1
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BHwachsene

Viele unserer Quppen treffen sich nicht nur umSport zu treiben, sondern leben di
Gemeinschaft durch gemeinsame Fahrten und Ausfligelgende Sportangebote sind abhén
von einer VereinsmitgliedschaftwWir bieten allen Interessenten ein kostenloses Probetrain

an.

Aikido Erwachsene

Aikido ist eine moderne Kampfkunst, die ausschliel3lict
Selbstverteidigung dient. Durch die flielBenden run
Bewegungen wird eine ganzheitliche Kraftigung
Muskulatur erreicht sowie eine Verbesserung
Koordination und Konzentration. Die Teilnehmwerder
langsam an die Techniken des Aikido herangefiffrduer
und Mannerab 17 Jahre. Jogginganzug, Handtuch, Seif
Badesandalen sind mitzubringen. Der Sport wird be
ausgefuhrt.

Badminton

Reine Hobbygruppe, de SpalR steht im Vordergrur
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, waren aber gHir
Schlager ist mitzubringeAb 30 Jahre.

Die Ausdauer wird trainiert

Das Angebot richtet sich an Frauen und Manner, die
gezielten Ubungen etwagegen Bewegungsmangel und H
KreislaufRisiken machen wollen.

RuckenAeorobic

Hir einen starken RuUckenZiel dieses Angebotes ist
Spannung und Entspannung in Balance zu bringen. Allta
Bewegungen werden runder und harmonischer.
ganzheitliche Entspannung schlief3t die Stunde ab.

Fir Frauen ab 45 Jahre

\i‘ Seite | [6]

AO01| Dirk Schéafers
dienstags | 20:00 22:00 | MLK] kleine
Hdle

freitags | 18:00-20:00 | WRS | kleine
Halle

freitags | 20:00-22:00 | WRS | kleine
Halle

BMO1| Mike Rimek
donnerstags | 20:060 22:00 | MLK |
grol3e Halle

B38| Marion Kdlsch
mittwochs | 18:30- 20:00 | Haard
JohannesSchule- Gymnastikraum

B11| Sylvia Ulbrich
freitags | 10:30—11:30| DJK Zentrum
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Gymnastikfir Frauen und Manner

Kréaftigung und Dehnung dévuskulatur auch unter Einse
von Kleingeraten und Musik. Férderung der Koordination
des Gleichgewichts. Entspannung und Tipps
rickengerechtem Alltagsverhalten runden das Angebo
Ab 40 Jahre.

Funktionelle gymnastische Ubungen, Kréftigung
Muskulatur,  Ausdauer, Beweglichkeit, Koordinat
Klangerateeinsatz, Dehnungsund Entspamungstbunger
Ab ca. 40 Jahre.

Gymnastik nach Musik, mit und ohne Gerate. /
Geselligkeit, Wandern, Ausflige, Radtouren. Erhalt
Beweglichkeit. Frauen, Mannemd Ehepaare ab 50 Jahre

Frauergymnastik

Ruckenschonende Gymnastik mit und ohne Geréte. Tre
mit und ohne Musik. Entspannungsformen und Spietauet
ab 50 Jahre.

Bewegung nach flotter Musik. Muskeltraining mit und o
Gerate. Kraftausdauertraining. Aul3erhalb des Sports
man sich gernek-rauenab 30 Jahre.

Gymnastik von Kopf bis Ful3. Kleinmaterial wie Bélle, Ha
Therabander. Zirkeltraining. Ab 40 Jahre.

Ubungen @ir Bauch, Beine, Po und Riicken mit und ¢
Kleinmaterialien wie Therabander ukékinen Hanteln Ab 5(
Jahre. Auch fur Anfanger geeignet.

Erhaltung der korperlicherBeweglichkeit mit und ohr
Kleingerate. Fur Seniorinnen geeignet.

Zirkel-und Kraftibungen. Ubungen fiir Bauch, Beie,unc
Rucken. Eine Entspannung rundet den Sport ab. Ab 35,

@ Seite | [7]

B12| Sabine Austedandewerth
montags | 18:00- 19:30 |

Gertrud SchafeBporthalle] ASGSG |
rechte Halle

B08| Klaudia Kroger
mittwochs | 20:00- 21:30 | DJK Zentrur

B20| Sabrina Schnibbe
donnerstags | 18:0019:30 |
Kielhornschule

B14 | Sylvia Ulbrich
montags | 16:00- 17:00 |
Nachbarschaftszentrum

B10 | Marietta Weise
dienstags | 20:00 21:30 |
HS Wiesenstrasse

BO1 | Marion Sonntag

mittwochs | 20:00- 21:30 | Gertrud
SchaferSporthalle] ASGSG | rechte
Halle

B0O4 | Ursula Kurze
montags | 17:00- 18:30 |
HaardJohannesSchule | Gymnastikrau

BO5 | Adelheid Voélpel

dienstags | 16:00 17:00|
Martin-B-Schule

B09 | Adelheid Vdlpel

mittwochs | 09:00- 10:30 |[HOTHulsber¢

BO6 | Marietta Weise
donnerstags | 20:00 21:30 |
Canisiusschule

Ausgabel4.09.2018  www.djk-lenkerbeck.de | kontakt@djk-lenkerbeck.de |Tel.: 699 26 90



Fitnessgymnastik

Bewegung nach flotter Musik. Muskeltraining mit und o
Gerate. Kraftausdauertraining. BOZir Anfangerinne
geeignet | B18 fur Fortgeschrittene geeignet.

Bewegung nach flotter Musik. Gelenkschonendes

gesundheitsorientiertes Krafttraining und Verbesserung
Beweglichkeit, mit Bertcksichtigung von Problemzoner
Bauch, Beine und Po.

Die Gruppe hat schon fahrene Teilnehmer jedoch si
Anfanger gerne willkommen!

Mix aus verschiedenen Fitnesstrends mit und ohne Gera
Verbesserung der Ausdauer, Kraft und Koordina
Verschiedene Entspannungsangebdieauen 30-50 Jahre.

StepAerobic fir 16 bis 60 jahrigerauen und Manner Eine
gewisse Vorerfahrung ist hilfreich aber nicht zwing
erforderlich. Entspannung.

Bewegung nach flotter Musik. Ganzheitliches Muskeltra
mit und ohne (KleinGerate. Kraftausdauertrainir
Fortgeschrittend~rauenab 40 Jahre.

Fitnessgymnastik und Bewegung fir Frauen

Sie entdecken die Lust, sich zu bewegen, neu. Mit Mu
angenehmer Atmosphare, wird die Muskulatur im Ber
Schulter, Nacken, Rucken, Bauch, Beine, Po gekréaftic
und ohne Kleingerate. Sie bekommen eingg Korpergefih
werden beweglicher und fuhlen sich wohler. E
Entspannungsphase rundet das Angebot ab. Auclk
Teilnehmer geeignet, die lange keinen Sport gemacht he

Gymnastik nach Musik fir Frauen
Der Titel ist Programm. Ganzheitliche Gymnastik mit
ohne Kleingerate fUFrauen mittleren Alters.

Jazzdance flr Frauen

SpalR am Tanzen in einer Gruppe gemischten Alters. He
Fitness und Koordination werden dabei gescl
Anfangerinnen sind willkommen.

ﬁ Seite | B]

BO2 | Claudia Hosckek
dienstags | 17:36-18:45]
DJKZentrum

B18 | Cordula Borgsmuiller
mittwochs | 19: - 20:00 |
Canisiusschule

B31 | Ira Grol3eBeck
montags | 19:00-20:00 |
WRS | kleine Halle

B29 | Ulrike Oenning
mittwochs | 19:30-21:00 | WRS
kleine Halle

B13 | Ulrike SauerHasenclever
dienstag | 19:30-21:00|

Gertrud SchafeBporthalle(ASGSI5
linke Halle

B22 | Sabrina Schnibbe
mittwochs | 1830-1945|
Gertrud SchafeBporthalle ASGSI5

B33 | Ursula Kurz¢ Einsteigerkurs
dienstagq 16:30-17:30 | Haard
JohannesSchule Gymnastikraum

B39 | Ursula Kurz¢ Fortgeschrittene
dienstags | 18:00 19:00| Haard-
JohannesSchule Gymnastikraum

BO7| Marietta Weise
montags | 18:30 20:00 |
Overbergschule

JO1 |Marion Kdlsch
montags | 18:30 20:00 |
MLK | kleine Halle
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PerSe! Schautanz

Teilnahmen bei den deutschen und europaisc
Meisterschaften sind in jedem Jahr obligatorisch. Fui
Teilnahme an den Weltmeisterschaften qualifiziert man
regelméalig. Wer bei Per Se! mitmachen mdchte, 1
ausreichend Tanzerfahrung mitbringen umadiss mindester
16 Jahre alt sein. Es wird in den Bereichen Solo, Duo,
Group und Formation getanzt. In jedem Jahr gibtes ein r
Motto fur die einzelnen Bereiche. Ausreichend Zeit fur
Vorbereitungen zu den Meisterschaften und Motivation n
mitgebracht werden. Wer aber einfach nur Spal3 am Ta
hat, ist hier auch gerne gesehen und kann mitmachen.
Aufstellung fur die Meisterschaften erfolgt dann n
Absprache mit dem Trainingsteam.

Tanz mitc bleib fit

Ausgelassenes, frohliches gemeinsames Tanzer
verschiedenen Musikrichtungeforientalisch,Latin Groove
fetzige Popmusikist ein vergniglicher Zeitvertreib, lenkt v
Sorgen ab und ist forderlich fur die Gesundheit. /
gesundheitliche oder korperliche Einschrankungen sc
dich nicht abhalten gemeinsam mit uns zu tanzen, zu le
oder zuentspannen.

Cheerleading

Die Sportart Cheerleading ergibt sich ales Vermischun
von Tanz Akrobatik und Gelenkigkeit. Sie setzt sich aus
Elementen Dance, Aerobicikrobatik, Bodenturnen ur
Show zusammen.

Damit die Formationen und Cheers & Chants absolut syn
und sauber aussehen, bedarf es eines intens
kraftraubenden Trainings und einer perfekt einstudiel
Choreographie.

E Seite | O]

P0O2| Christian Woehlecke
HaardJohannesSchule | Halle
Trainingszeiten bitte erfragen unter
01795975083

weitere Trainingszeiten an Wochenen
vor den Meisterschaftenach
Gruppenabsprache

B19 | Angelika Qualo
mittwochs | 19:00—20:30 |
Nachbarschaftszentrum

Abt.-Leitung:Martina OlejniczakZachat
Trainingszeiten bitte erfragen unter
01608511271

CHOL1 |Seniors
Oliver Tiemann

CHO2 |Juniors
Kathrin Kaufmann, Sorcha Zachau

CHO3|t SS2 SSwa
Melina Sitzer, Caroline Hasselwander
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Tischtennis Erwachsene
Von rein Hobby bis meisterschatftlich ist hier alles vertret:

Bitte stellen Sie Ihre Fragen direkt an die Abteilungsleitul

Markus Andersen Tel.: 01¢61989823
Cedric Franke Tel.: 01571831181

Volleyball

TO1 | Cedrik FrankeMarkus Andersen
dienstags |18:30-22:00 |
Canisiusschule

freitags | 18:30 - 22:00 |
Canisiusschule

Spald am Spiel steht im Vordergrund. Unsere Volleyballer sind reine Hobbygruppen ohne Leistungschara

in der Regel nur an Freundschaftsspielen teilnehmen.

Frauenund Mannergemischt ab 50 Jahre

Frauenab 30 Jahre

Manner ab 55 Jahre

FuRball Senioren und Alte Herren

Es wirdmehrfach in der Woche trainiertFir die genaue
Trainingszeiten, die auch wetterabhangig sind, rufen Sie
die Abteilungsleitung an.

1. und 2 Mannschaft | Alte Herren

\ji Seite | [10]

V06 | Ulla Owsianny

montags | 18:00-20:00 | MLK | grof3e
Halle

V01 | Lothar Wimmer

dienstags | 18:06-20:00 | MLK | kleine
Halle

VHOQL | Klaus Burrichter
mittwochs | 20:00-22:00 |MLK | gro3e
Halle

FSO1 |Dietmar Zawieracz | Tel.
02365/12850

Diverse Tage und Zeiten
SportplatzBezirkssportanlage
Obersinsen
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Kinder & Jugendlich¢ DK,

Unseren Kindernund Jugendlichen bieten wir auch aul3ersportlich Einiges an. Gemein:
Fahrten, Ausfliige, Freizeiten, SpalRnachmittage finden das Jahr tber statt. Unsere Ubung
und Jugendleiter sind immer sehr einfallsreichzolgende Angebote sindlbdéngig von eine

VereinsmitgliedschaftGerne kann man aber erst einmal unverbindlich reinschnuppern.

Ful3ball~Jugend

Es wird mehrfach in der Woche trainiert. Fur die gen:
Trainingszeiten, die auch wetterabhangig sind, rufen Sie
die Abteilungsleitung an.

Verschiedene Jugendklassen.

Rope Skipping

Erlernen der grundlegenden Elemente des mode
Seilchenspringes) bis hin zurausgereiften Choreographie
der Gruppe. Gelegentliche Auftritte bei Veranstaltung
Jungen und Madchen ab 8 Jahre.

Turnen (Bewegungssport ohne Leistungsdruck)
Bewegungsgeschichtenund fantasievolle Bewegun
landschaften fordern Kinder heraus. Beim Erleben, Entde
und Bewaltigen haben sie viel Spal? und entwickeln ihre-
und feinmotorischen Féahigkeiten. Forderung von wicht
motorischen Grundfertigkeiten wie Laufen, SpengWerfen
Schwingen, Hangeln, Rollen und Drehen um
Kdrperachsen. Beim gemeinsamen Spielen und Bev
lernen die Kinder die Regeln im Miteinander und
Gegeneinander in einer Gruppe zu beachten und Angs
uberwinden.

B25- auch Vorbereitung audas Sportabzeichen.

\i‘ Seite | [11]
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FJO] Petra Roeder | Tel8565013
Montags und mittwoch4.7:00—18:3(
Sportplatz Ovelheider Weg

B16| Marietta Weise
dienstags | 16:30 18:00 | Canisiusschule

B23| 3 bis 5 Jahr¢ Elisa KindleiKerstin Jeschke
mittwochs | 15:30 bis 17:00 | kleine MLK Halle
B25| 8 bis 12 JahréBarbara Wegener
Christina KruckBen Eckholt

mittwochs | 16:30- 18:00 |

Canisiusschule

B26| 5 bis 8 Jahr¢ AnnaMaria Borellj

Kerstin Jeschke

freitags|15:00 - 16:30 | HansBockler kl. Halle
B32| 3 bis5 Jahre| AnnaMaria Borellj

Kerstin Jeschke

freitags|1 6:30 - 18:00 | Hans-Bockler kl. Halle
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Tischtennis Kinder und Jugelche

FiarKinder ab 8 Jahren.

Von rein Hobby bis meisterschatftlich ist hier alles vertre
Bitte stellen Sie Ihre Fragen direkt an die Abteilungsleitur
stehen verschiedene Trainingszeiten zur Verfigung.

AnsprechpartnerCedric Franke Ted15781631181

/] KSSNI SIFRAYy3 t SS2SSwa
Die Sportart Cheerleading ergibt sich alexr Vermischun
von Tanz, Akrobatik und Turnerbie setzt sich aus d
Elementen Dance, Aerobic, Akrobatik, Bodenturnen
Show zusammen.

Unsere neue Cheerleader Gruppeeaky Unicornsst im Mai
2015 gestartet und freut sich stets tber Unterstitzung. .
Kinderim Alter von 612 Jahrersind herzlich willkommen,
einem Probetraining teilzunehmen.

Cheerleading Juniors

Die Sportart Cheerleading ergibt sich ales Vermischun
von Tanz, Akradtik und Turnen Sie setzt sich aus d
Elementen Dance, Aerobic, Akrobatik, Bodenturnen
Show zusammen.

Alle Jugendlicham Alter von 1217 Jahrensind herzlic
willkommen, an einem Probetraining teilzunehmen.

T02| Markus Andersen, Cedric Franke
dienstags | 18:06-19:30 | Canisiusschule
freitags | 17:00- 19:30 | Canisiusschule

CHO3 Melina SitzerCaroline Hasselwander

Trainingszeiten bitte bei der Abteilungsleitung
erfragen!

CHO0Z Kathrin Kaufmann, Sorcha Zachau

Trainingszeitemitte bei der Abteilungsleitung
erfragen!

\i Seite | [12] Ausgabel4.09.2018  www.djk-lenkerbeck.de | kontakt@djk-lenkerbeck.de |Tel.: 699 26 90



Gesundheltssport

Wenn Sie eine genehmigte Verordnung Ihres Arztes und der Krankenkasse vorlégeren, sprechen Sie u
einfach an, gerne beraten wir Sie zu unseren AngeboteaciNAblauf der Verordnung§onnen Siedannauchals
Selbstzahler weitelnin an unserem Sportangebot teilnehmen. Ihr (ERBartner, kannebenfallswahrend de:
Verordnung als Sestzahler eilnehmen.Unsere Fachubungsleiter sind zertifiziert und von den Krankenka
anerkannt. Wir bieten Rehasport in der Regel das Jahr durchgehend, auch in den Ferien (aul3er \Wigm);
an. Fur Ihre Fragen stehdhnen unsere Mitarbeitemnen Susanne Borelli Melanie Kroger und Verena Schu
gerne zur Verfugung, Tel.: 02365/69926%)sanne.borelli@djdenkerbeck.de m.kroeger@djklenkerbeck.dt

oder v.schulte@djdenkerbeck.de

Osteoporose

Nach Vorgabe der Krankenkassen und BBRSNW
Benutzung von Kleinsportgeraten. Sport in der Gruppe. [
Spal’ steht im Vordergrund.

Rehabilitation- Wassergymnastik

Nach Vorgabe der Krankenkassen und BBRSNW
Benutzung von Kleinsportgeraten. Sport in der Gruppe. [
Spal’ steht im Vordergrundherapiebecken mit 281° C
warmen Wasser.

Rehabilitationssportc Trockengymnastik

Nach Vorgabe der Krankenkassen und BBRSNW
Benutzung vorKleinsportgeraten. Sport in der Gruppe. Dt
Spal’ steht im Vordergrund.

GOO01 |Sylvia Ulbrich
montags|14:45- 15:45| DJK Zentrum

LWL HaareKlinik | Bewegungsbad
GWO06| mittwochs| 11:30-12:15
GWO03| mittwochs| 12:15-13:00
Sylvia Ulbrich

LWLHaardKlinik | Bewegungsbad
GWO04|donnerstags | B:45- 09:30
GWoO01l|donnerstags |09:45- 10:30
Sylvia Ulbrich

Come Back Herten | Bewegungsbad
GWO05|mittwochs | 14:15- 15:00
GWO7| mittwochs | 1520 - 16:05
Marion Sonntag

GR11]| Sylvia Ulbrich

montags | 10:00- 10:45| DJK Zentrum
GR12 |Sylvia Ulbrich

montags | 13:45 14:30| DJK Zentrum
GRO0{ Sylvia Ulbrich

dienstags| 14:30-15:15 | DJK Zentrum
GR® | Sylvia Ulbrich

dienstags| 15:30-16:15 | DJK Zentrum
GR13 Sylvia Ulbrich

mittwochs| 17:00 - 17:45 | DJK Zentrum
GRO3 |PeterJan Jochum

mittwochs | 18:M - 18:45| DJK Zentrum
GRO04 PeterJan Jochum

mittwochs| 19:00- 19:45| DJK Zentrum
GR10 |Angelika Qualo

donnerstags | 09:00 09:45| DJK Zentrum
GRO7 Angelika Qualo

donnerstags | 10:06-10:45 | DJK Zentrum
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GRO08 |Sylvia Ulbrich

donnerstags | 1:15—-12:00| Loestras®
GRO]| Ira GroRReBeck

donnerstags | 18:36-19:15 | NBZ Huls Sud
GRO0Z Sylvia Ulbrich

freitags | 1545—16:30| DJK Zentrum

Rehabilitationssportg Trockengymnastik
(Krebsnachsorge und Orthop&dische Nachsprge

Nach Vorgabe der Krankenkassen und BRSNW GROY Marion Sonntag
Benutzung von Kleinsportgeréaten. Sport in der Gruppe. [ montags |18:30 bis 19:13 DJK Zentrum
Spal} steht im Vordergrund. reine Frauengruppe

Rehabilitationssportc Trockengymnastik Yoga
(Krebsnachsorge trifft Yoga)

GR14| Barbara Iffland
montags | 16:45 bis 18:00 DJK Zentrum

Kombiniert werden klassische Inhalte einer Krebsnachsc
Stunde mit Elementen aus dem Yoy#le Aspekte aus del
RehaJort lassen sich hervorragend durch Haltung aus ¢
Yoga unterstutzen.

Rehabilitationssportc Lungensport

Lungensport ist speziell fir Patienten mit chronisch GLO1 Sylvia Ulbrich
obstruktiven Atemwegsund Lungenkrankheiten, wie COF dienstags | 16.3bis17:15| NBZ Hiils Sud
oder Asthma bronchiale, konzipiert worden. GLO0Z Sylvia Ulbrich

dienstags |17.30bis18:15| NBZ Huls Sud
GL@ | Sylvia Ulbrich

mittwochs | 16.00 bis16:45| NBZ Huls Sid
GLO6| Marion Sonntag

montags | 15.00 bis 15:45ljutherhaus
GLO7] Marion Sonntag

montags | 16.00 bis 16:45lutherhaus
GLOg Peter Jan Jochum

donnerstags |17.00 bis 7:45 | St. Georg
GLO9 Peter Jan Jochum

donnerstagg 18:00 bis 1815 | St. Georg

Herzsport
Nach Vorgabe der Krankenkassen und BRSNW GHO01| Ulrike Oenning
Benutzung von Kleinsportgeraten. Sport in der Gruppe. [ dienstags | 18:00 19:30 | WRS kleineHalle
Spal} steht im Vordergrund. Beim Herzspstrimmer ein GHO02| Ulrike Oenning
Arzt anwesend. dienstags | 19:30 21:00 | WRS kleineHalle
GHO03| Ulrike Oenning
mittwochs | 18:00- 19:30 | WRS | kleine Halle
GHO4| Annette StillekeHolobar
donnerstags | 9:00 - 20:30 | WRS |kleine Halle

\i Seite | [14] Ausgabel4.09.2018  www.djk-lenkerbeck.de | kontakt@djk-lenkerbeck.de |Tel.: 699 26 90



KUTI'S€onne Mmitgliedschaft

Wir bieten vielfaltige Kurse an. Gesundheitskursi@ehabilitationskurse Praventionskurse, di
von Krankenkassen bezuschusst werden, Fitnesskumsd Trendsportkurse. Die Kurse laut
Uber eine bestimmte Einheitenzahl. Es ist jederzeit moglich, in die laufenden Kurse einzust
Die Gebuhr wird dann anteilig berechnet. Zwischendurch bieten wir auch Kurse iber 3 ¢
Einheiten an, zudem auch Figsslehrgdnge am Wochenende. Eine Teilnahme an unseren K
ist nur mit einer Lastschrifteinzugsermachtigung maoglich

Pilates ©

Pilates ist ein Dehnund Kraftigungstraining, bei dem \ KF08 Barbara Wegener

allem die Muskulatur des Bauches, des unteRditkens un montags |19:30-21:00 | DJK Zentrum
des Beckenbodens gestarkt wird. Es verbindet Bewegur Kosten pro Einheis,50 EUR

Kraft, Atmung mit Wahrnehmung, Haltung mit Beweglict

und Anspannung mit Entspannung. Pilates ist in s

Wirkung eine Mischung aus Yoga, Atemtherapie, Krafttra

und Entspannng, bei der jeder Muskel und jedes Gel

benutzt wird

Fithnessgymnastik

Fit bleiben ab 50

Beweglich bleiben bin$ hohe Alterist das Motto diese KF09 |Klaudia Kroger

Kurses. Ausdauertraining und muskelaufbauende Ubui dienstags | 8:30—10:00 | DJK Zentrum
wirbelsdulengerecht durchgefiihrt mit abschlieBen Kosten pro Einheid,50EUR
Entspannungsibungen steigern Ihr Wohlbefinden.

Ausgleichsgymnastik

Sich fit machen fur den Allta@ffenesAngebot ab 5Qahre KGO01] Klaudia Kroger

Leichte Bewegung und korperliches Fit bleiben. Spafl3 i montags | 1730- 18:30| Pfarrheim Herz Jesu

Gemeinschaft. KG02 Dagmar Fromm

freitags | 10:00-11:00 | Pfarrheim Herz Jesu
KGO01g Gymnastik mit und auf dem Stuhl Offenes Angebot ohne Einheitenzahl.
KG02; Gymnastik auch auder Matte Kosten pro Einheit: 3,00 EUR
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Frauergymnastik

Gymnastik fur den ganzen Korper. Zirkelibuwerg Kraft
Ausdauer,Entspannung. Ab 40 Jahre. GrolRes Handtuc
mitzubringen

Fitnessgymnastik fur Frauen

Der Kurs ist ein Mix aus Aerobic, Koordination, Ausdaue
Kraft, mit und ohne Kleingerate Hier werden m
funktionellen gymnastischen Ubungen Ihre korperl
Fitness und Ausdauer trainiert.

Fur Frauen ab 43ahre.

Fit ins Alter- mit und auf dem Stuhl

Eine abwechslungsreiche Gymnastion Kopf bis Ful3.
werden Lockerungstibungen ausgefuhrt, die Kraftigung
Dehnung der Muskulaturwird gefordert, Erhaltung de
Beweglichkeit ~und zum  guten  Schluss r
Entspannungsibungen in einemetten aufgeschlossen:
Gruppetragen zum Erfolg bei.

Hartha-Yoga in der Praventio(zertifiziert)

Yoga dient optimal zur Bewaltigung von Stress.dififacher
Ubungen undegelmaRiger Teilnahme gelingt es seine ini
Ruhe zu finden underschiedenen Situationen gelasser
begegnen. Der Kurs ist &saventionskurs zertifiziert und v
den Krankenkassen anerkannt. Erstattudgr Kursgebit
durch die Kankenkassevon bis zu 80 % bei regelmafi
Teilnahme.

Bewusst bewegt Der YogaWeg

HathaYoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, der K&
Geist und Seele anspricht. Er fuhrt zu m
Korperbewusstsein und Entspannung durch sorg
ausgefuhrte Yogahaltungen, bewusste Atemfihrung
Tiefenentspannung.
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K@3| Marion Kdlsch

donnerstagg 09:30—10:30| HansBockler
kleine Halle

Offenes Angebot ohne Einheitenzahl.
Kosten pro Einheit: 3,0BUR

KFO07 Claudia Hoschek

donnerstags | 09:00-10:15 | HaardJohannes
Schule, Gymnastikraum

Offenes Angebot ohne Einheitenzahl.
Kosten pro Einheit: 4,50 EUR

KF05 Dagmar Fromm
donnerstags | 11:06-12:00 | DJK Zentrum
Kosten pro Einhei4,00 EUR

KYO02Z Gerhild Egger
donnerstags |19:30—-20:50 | DJK Zentrum
Kosten pro Einheit: 8,50 EUR.

KY03| Barbara Iffland DJK Zentrum
dienstags |19:15—-20:45| DJK ZentruniKosten pri
Einheit: 600 EUR
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Qi Gong

Qi Gongist eine Bewegungsform zur Gesunderhaltung
Starkung der Selbstheilungskrafte. Es sind flieRende
harmonische Bewegungen immer im Einklang mit
Atmung. Durch die Ubungen wird di@nstitution verbesse
und das Immunsystem gestéarkt. Vorerkrankungen
gesundheitliche Einschrankungen sind kein Hindernis f
Gong sondern eine Chance mit ihnen be
zurechtzukommen.

Abschalten- Entspannen- Loslassen

Praventionskurs (zertifiziert)

Eine Reise zur inneren Ruhéel des Hrses ist es, in d
erlernten tefen Entspannung das Denken abzuschalten
sich von Belastungen schrittweise nach und nach selk
befreien. Autogenes Training, Muskelentspannung |
Jacobsen. Mitzubringest bequeme Kleidundder Kurs iséls
Praventionskurs zertifiziert und von den Krankenka
anerkannt. Erstattung dekursgebuihr durch di€rankenkass
von bis zu 80 % bei regelmafiiger Teilnahme.

AquaAerobic
Ziugige und schnelle, jedoch gelenkschonende Gymnas
Wasser. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Jedoch s
keine gréReren korperlichen Beschwerden vorliegerauet
25 bis 60 Jahre.

Wassergymnastik fir Senioren

SpalR in einer gewachsenen Gemeinschaft. Gymnas
Elemente mit KleinsportgeraterKraftigung demMuskulatur
Verbessern der Beweglichkeit und der Ausdauer. Durc
geringe Wassertiefe (1,35m) ist der Kurs auch
Nichtschwimmer geeignet.

Wassergymnastik

Gelenkschonende Wassergymnastik. Geeignet fur
Teilnehmer, die wieder einsteigen und korperlich fit wer
wollen. Kraftigung der Muskulatur, Verbessern
Beweglichkeit und der Ausdauer. Durch die ger
Wassertiefe (1,35m) ist der Kurs auch fir Nichtschwin
geeignet.
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KQO1 |Ulrike Oenning
montags | 11:00- 12:00 | DJK Zentrum
Kosten pro Einheit: ®OEUR

KQO02| Ulrike Oenning
donnerstags | 17:30 bis 18:30 | DJK Zentrum
Kosten pro Einheit: 5,00 EUR

KEO]] Susanna WashauseBecker
freitags | 08:45-10:00 | DJK Zentrum
Kosten pro Einhei,00 EUR

KWO01| Ulrike Franke

donnerstagy 19:00-20:00|
Bewegungsbad Come Back Pravention
Herten

Kosten pro Einheit:,B0EUR

KWO04 | Martina Hein

mittwochs | 20.00- 21.00 | Martin-B-Schule
KWO5 | Martina Hein

mittwochs | 21.00- 22.00 | Martin-B-Schule
Kosten pro Einheit:,60 EUR.

KWO02 | Ute Krause
donnerstags | 14:30 15:30 | Martin-B-Schule
Kosten pro Einhei,00 EUR
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Nordic-Walking¢ offenesSportangebot
NW in der Gemeinschaft unter fachlicher Anleitung. Auc KNO1 |Klaudia Kroger | 82143
Anfanger geeignet. Es werdenur die Einheiterbezahlt, ai mittwochs | 09:00- 10:30 | Haardgrenzweg
denen teilgenommen wird. Die Treffen finden bei jec KNO2 |Marietta Weise |015770370785
Wetter statt. donnerstags | 09:00-11:00 | Haardgrenzweg
KNO3 |Klaudia Kroger | 82143
samstags [9:30—11:00| Haardgrenzweg
Fortgeschrittene
samstags |11:00—12:00| Haardgrenzweg
Anfanger

Offenes Angebot ohne Einheitenzahl.
Kosten pro Einheit: 2,50 EUR

Sportabzeicher Abnahmeim Rahmen des SSV

Fur die Abnahmedes Sportabzeichens stehen mehr Erwachsene Kinder

Ubungsleiter zur Verfiigung. mittwochs | nachtelefonischer Absprache
SportplatzWilly-BrandtGesamtschule
Einfahrt vom Stral3enverkehrsamt

Barbara Wegener
Tel. 02365-48972

Diverse Zeiten nach Absprache
Kostenloses Angebot
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G e rétet rai n i n gZirkeI- und Cardiotraining im DJRentrum

Kein Hantieren mit
Gewichten !
Einfach nur entspannt
trainieren.

Wir bieten in unserem Sportind Vereinszentrum ¢  Offnungszeiten:
der MaxRegerStr. 93 einen Gesundheitszirkel m s bis freit
Stationen  und  Cardiogerate  (Laufbar MoN"ags bis freitags .
: ) 08:30 ¢ 12:00 Uhr und %:30 bis 20:00 Uh
Liegendfahrrad, Fahrrad und Crosstrainer) ¢ run 'S '

individuellen Nutzung an.

Fur 25,00EUR im Monat kann man pro Woch

Stunden im  Geratebereich trainieren. Der Sie méchten einen
Geratebereich wird betreut, ein freies Training Probetermin vereinbaren oder
aber nattrlich mogtih. In der Aufnahmegebihr v haben noch Fragen dann
10 EUR sind eine Einweisung und rufen sie uns doch einfach an!

Gesundheitsabfrage enthalten.

Tel.: 02365 - 69 81 303

Ganz unverbindlicbhne Mitgliedschaft
kann man das Geréatetraining testen mit
unseren Wertkarten fir 1& i n hei t
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DiK
Beitragsordnung ab dem 01722018 ST

DJK LenkerbedkMax-RegerStr.93 [45772 Marl |Tel.:023656992690 |Fax: 02365992691 |kontakt@djklenkerbeck.de |www.djklenkerbeck.de

Der Mitgliedsbeitrag ist ein monatlicher Beitrag, der vierteljahrlich im Voraus zu entrichten ist. Beitrage werden be
Kiindigungveiter bis zum Ende déVitgliedsdauereingezogen.

Ein Vereinswechsel im Spiglurnier-/Meisterschaftsbetrieb, entbindet nicht von der Zahlung der Beitrage bis zum E
der Mitgliedsdauer. Uber etwaige Sperrfristen entscheidet der jeweilige Sportfauduver

Beitrage werden grundsatzlich im Selpastschrifteinzugsverfahren eingezogen. In Ausnahmeféllen, bei Auszubilder
Studenten, Arbeitslosen und bei Zahlungsschwierigkeiten kann eine andere Zahlungsweise beim geschaftsfihrer
Vorstand schriftlich éantragt werden. Kursgebiihren werden unabhéangig von den Mitgliedsbetragen separat
eingezogen.

Eine Kindigung der Mitgliedschatft ist schriftlich (Brief, Fax, Efiaitie FulZballabteilung nur durch Posteinschreiben
bis 4 Wochen zum Ende des Halbjahrghoth und ist zu richten an den ersten Vorsitzenden:

DJK Germania Lenkerbeck 1955 e.V. | 1. Vorsitzender Uwe Wegener | Postfach 300139 | 45760 Marl
Fax: 02365 / 6992691 |Email: kontakt@djknkerbeck.deoderinfo@djk-lenkerbeck.de

Die Beitragspflicht discht mit Beendigung der Mitgliedschaft. Die Beendigung der Mitgliedschaft befreit nicht von «
Zahlung noch ausstehender Beitrage, Gebiihren oder Ahnlichem.

Eine Rlckbuchung der Beitrage ersetzt nicht die Kiindigung. Riickbuchungskosten werden in Rgstelling

Es besteht kein Anspruch auf (anteilige) Riickzahlung von Beitragen, wenn der Sport aus Grinden, die der Vereil
verantworten hat und aus unvorhersehbaren Griinden (wie Krankheit des UL) nicht durchgefiihrt werden kann.

In den Schulferiefindet kein Sport stattDer Beitrag wird weiter berechnefndere Absprachen innerhalb der einzelnt
Sportgruppen mit der Ubungsleitung sind moglich.

Rehasport wird in der Regel (nach Verfligbarkeit der Ubungsleitung und den Vorgaben des BRSNW) gaufxgihing,
den Weihnachtsferien, durchgeftihrt.

Bei FuB3ball und Cheerleading ist auf eigene Kosten ein Passbild mit der Anmeldung zu erbringen.

Beim Rehasport, Cheerleading und Fitnesszirkel mit Cardio ist eine schriftliche Durchfihrung einer Gesbindbeits:
bzw. die Erbringung einer arztlichen Sportfreigabe Voraussetzung der Teilnahme.

Kurse kénnen von Vereinsmitgliedern besucht werden bei zusétzlicher Zahlung der Kursgebihr.

Familien mit mehreren Mitgliedern und Auszubildende, Studenten, Rentner émbeitslose kbnnen aus wichtigem,
nachzuweisendem Grund eine Reduzierung des Beitrages beantragen.

Die DJK leistet Hilfe bei der Antragstellung bei der Stadt Marl und/oder dem Jobcenter zur Férderung des Beitrag
Kinder Uber das akgthannte ,Bildungsp
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Beitragsordnung ab dem 01.07.2018 o

$port, Gemeinschaft & mehr

DJK Lenkerbeck | Max-Reger-Str.93 |45772 Marl |Tel.:02365-6992690 |Fax: 02365-6992691 |kontakt@djk-lenkerbeck.de |www.djk-lenkerbeck.de

Der Grundbeitradgallt nur einmal pro Person im Monat an
o =
Eine Kindigung der Mitgliedschaftist schriftlich (Brief, FiaiB, = g % % gg
C O = — =0
L . . . . =) D =2 | T O
fur die Ful3ballabteilung nur durch Posteinschreiben, bis 4 Woc % > o 2 Q = g
| | TE+ 8 =2E|5S
zum Ende des Halbjahres moglich. < = g T | o
= C > oo @"’5
S @ = N
Ausnahme: F N o 20 | N<
Reha Sport mit VO: sofort bei Endabrechnung der VO.
Grund-
beitrag
Badminton, Gymnastik, Jazzdance, Kinderturnen,
Rope Skipping, Tanzen, Volleyball (in Turnhallen
nTp Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre - + 5,50=RnZp0h0eQ0 €
Erwachsene (auch Azubis und Studenten) -+ 7,50=R@HZpN00Q0 €
Angebote im DJK Zentrum
nXpp ¢gErwachsene 3,506 €,50=RQpzZph0e0Q0 €
Tischtennis
nZpjp gKinderund Jugend - ab 01.07.16 - + 5, 50=8@nZHnn € ) o
Eine Kombination alle
Angebote ist moglich.
n>pp dgEwachsene - ab 01.07.16 - + 7,50=@HXIfn ¢
Bei Kombinationen
Aikido sind die jeweiligen
) Gruppenbeitrage
s Kinder und Jugend - + 5,50=8@n% Mo € zusttzich zu
A Erwachsene - + 7,50= AHZ fin e | entichten
FulZball
nZpjp gKinderund Jugend - ab 01.07.16 - 4+ 5,50=RAnZIfin €
nXpjp €gSenioren, Frauen und Alte Herren - ab 01.07.16 -+ 7,50=RAHZfin €
Cheerleading
Pewees, Juniors, Seniors - + 15,59 H@1ZH0N ¢
nxp 10, C
Schautanzen PerSéalle Altersbereiche)
i - + 10, 59 MXphn e
nsp passiv R
aktiv - 4+ 30,59 09Zhn €
n>pl gFitnesszirkel und Cardio - + 20, 59 HHPZNA0e PO £
(2x pro Woche, je 60 Minuten)
(Wertkarteohne Mitgliedschaft 10 x 1 Stundeg 35, 00 €)
(Wertkarteohne Mitgliedschaft 20 x 1 Stunde 65, 00 €)
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Beitragsordnung ab dem 01.07.2018 &

MW‘M-

DJK Lenkerbeck | Max-Reger-Str.93 |45772 Marl |Tel.:02365-6992690 |Fax: 02365-6992691 |kontakt@djk-lenkerbeck.de [www.djk-lenkerbeck.de

Der Grundbeitradallt nur einmal pro Person im Monat an
5
Eine Kiindigung der Mitgliedschaftist schriftlich (Brief, Faaib), < (o)} o | © =
213 S |28
fur die FuBRballabteilung nur durch Posteinschreiben, bis 4 Woc % % g E E g g
=E + & =£2€ | £c
zum Ende des Halbjahres moglich. &5 o T % @ <
£E = 58|25
Ausnahme: F N G =0 | N<
Reha Sport mit VO: sofort bei Endabrechnung der VO.
Grund-
beitrag
Reha-Fitnesszirkel und Cardio
bei Gesundheitssporiit Verordnung in C
entall B 2 Monate kostenlos, danach ermasisig
1 x pro Woche 60 Minuten TXphn €
2 x pro Woche 60 Minuten MpXpn €
nph gGesundheitsspormit Verordnung - + 0,50=9=znlnle, po €
Trockengymnastik Loestrasse
nTp Lungensport, Krebsnachsorge, Trockengymnastik
Osteoporose, Herzsport - 4+ 5,50=8@nZH10¢ PO £
nXpfp gWassergymnastik, Yoga - + 10, 59 M nA0Oeg PO £
nXpln gKombination Wasser und Trocken je 25 Einheiten - + 10,59 vpZhnAale PO £
Gesundheitssporbhne Verordnung
nxpf ¢gOsteoporose - + 7,50= @HZpnpAOeg PO £
nZplp gTrockengymnastik Loestrasse - + 10, 59 v = fi A 0¢ PERi KEnbination mit
nZpl dlLungensport, Krebsnachsorge, Trockengymnastik - + 15, 59 n@1 3z fid0e pPHGrEce A falltder
jeweilige Gruppen
npl ¢gHerzsport - + 20, 59 HD Z h A 0¢ PuRitrazusatzlich an.
nXpipn dgKombination Wasser und Trocken je 25 Einheiten - + 25,59 0825110 PO €
nxpip gWassergymnastik, Yoga - + 25,59 08ZH110¢g PO €
entfallt! P Passiv - forderndalle Altersgruppen) -+ 4,50= @zZph € ohne Sportteilnahme




So kénnen Sie uns finden!

Anfahrt:

DJK Germania Lenkerbeck 1955 e.V.,-RegerStr.93, 45772 Marl

Sie kommen aus Huils Uber die Hulsstra®égen Sie links in den OvelheMézg ein, an der
zweiten Gabelung biegen Sie rechts in die JohaBredsmsStralie ein, an der ersten Gabelung

biegen Sie rechts in die Gustdahler-Stral3e ein und fahren bis zum Ende der Gtigiavier-
Stral3e (Sackgasse).

Sie kommen aus Huls tGber diectriastral3e biegen Sie rechts in den Ovelheider Weg ein, an
der vierten Gabelung biegen Sie links in die JohaBresmsStralle ein, an der ersten Gabelung

biegen Sie rechts in die Gustdahler Stral3e ein und fahren bis zum Ende der Gudthier
Stra3e (Sackgasse).

Sie kommen aus Sinsen Uber die Bahnhofstral3e / Vitoriastraiggen Sie links in den
Ovelheider Weg ein, an der vierten Gabelung biegen Sie links in die JeBeaimasStralie ein,

an der ersten Gabelung biegen Sie rechts in die Givi&idner-StraRe ein und fahren bis zum
Ende der GustaMahler-Stral3e (Sackgasse).
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