Kurse und Gruppen

DRUMS ALIVE

Starke Beats, zwei Trommelstdcke und ein Pezziball sorgen fiir Bewegung, Koordination
und garantierte Fettverbrennung. Ein Trend aus den USA bringt Abwechslung und Spass
in die Aerobic-Stunde.

Sabrina Koring, Drums ALIVE Instructor

FITMIX!

Ausdauer— und Konditionstraining, Kraftigung und Stretching, Power-Fitness flr
Anspruchsvolle!

Marion Obermann, Fach-Ubungsleiterin Aerobic und Gymnastik/LSB

STEP-AEROBIC

Ausdauertraining zu motivierender Musik, fordert die Fettverbrennung,
fuhrt zur Verbesserung der Kondition und Koordination.

Marion Obermann, Fach-Ubungsleiterin Aerobic und Gymnastik/LSB

BODYFORMING

Kraftausdauertraining mit der Langhantel, starkt die Hauptmuskelgruppen und Knochen—
verbrennt Kalorien— formt den Kérper zu motivierender Musik

Antje Riedel, Ubungsleiterin —C-/ LSB/ Fachiibungsleiterin 2. Lizenzstufe Orthopédie

PILATES

Pilates: Sanftes Ganzkdrpertraining nach original Methode von

Joseph Pilates— starkt Ricken und Rumpfmuskulatur, strafft den Bauch, wirkt sich
positiv auf das allgemeine Wohlbefinden aus

Manuela Mertelsmann, Trainerin Pilates / DTB Akademie / Michelle Gobel Trainerin
Pilates

Wirbelsaulengymnastik

Training zur Starkung der Riicken- und Bauchmuskulatur, zur Vorbeugung oder bei
Riickenbeschwerden

Sabrina Koring, Ubungsleiterin -C— LSB

Ute KaulfuR, Ubungsleiterin-, 2. Lizenzstufe LSB/Haltung + Bewegung-Prévention

FIT40Plus fiir MANNER

Training speziell fir Manner!

Fitness und Kraftigung mit Langhanteln oder Kleingewichten, starkt die

Muskulatur und baut iberschissige Kalorien ab, fordert Beweglichkeit und Korperhaltung
Sabrina Koring, Fachiibungsleiterin/Ubungsleiterin —C- Lizenz

EINRAD

Einrad fahren fur Kinder und Jugendiche

Fahren lernen, gemeinsam Choreographien eintiben, schult die Koordination und ist
gleichzeitig ein Training fir den ganzen Korper

Sabrina Koring, Ubungsleiter/C/L/ Fachiibungsleiter 2. Lizenzstufe/ Orthopéadie/
Drums ALIVE - Instructor

EXCIO GERATETRAINING

Kraftausdauertraining/Kraftaufbautraining an Grofigeraten, hydraulischer Geratezirkel mit
Chipkartensteuerung / Zusatzstationen

Team: Sabrina Koring, Manuela Mertelsmann, Kristina Nieswand, Michelle Gébel

FIT ab 50

Fitnessiibungen fir Frauen ab 50 plus®, gesundheitsorientiertes

Training mit und ohne Kleingewichte, Therabander, etc.

Sabrina Koring, Ubungsleiterin —-C— LSB/Drums ALIVE Instructor/ Fachiibungsleiterin

REHASPORT
Rehasport mit kassenarztlicher Verordnung, Rehakursraum-Bielefelder Str.137 -32139
Spenge
= Manuela Mertelsmann, Fachibungsleiter 2. Lizenzstufe/ Orthopadie
=  Sabrina Koring, Fachlibungsleiterin/ Orthopadie 2. Lizenzstufe
= Antje Riedel, Fachibungsleiterin / Orthopadie 2. Lizenzstufe
Kristina Nieswand, Sport- und Gymnastiklehrerin/ Fachubungsleiter 2.
Lizenzstufe/Orthopadie
Michelle Gobel, Sport- und Gymnastiklehrerin/ Fachlbungsleiter 2. Lizenzstufe
Orthopadie und Innere Medizin

Der aktuelle
Sportplan giiltig ab
01.04.2026




Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Rehastudio TVL 9:00-14:00
EXCIO Gerdtetraining

Rehastudio TVL 8:00-14:00
EXCIO Gerdtetraining

Bielefelder Str. 137

Rehastudio TVL 9:00-20:30
EXCIO Gerdtetraining

(Bielefelder Str. 137)

Rehastudio 12:15-13:15
Beckenbodentraining
,Stark von innen heraus”
mit Michelle

Rehastudio TVL 8:00-18:45
EXCIO Gerdtetraining

(Bielefelder Str. 137)

11:30-12:30 Rehastudio
Beckenbodentraining
,Sstark von innen heraus”
mit Michelle

Rehastudio 15:30-16:30
Kids Dance ab 6 Jahren
mit Michelle (ab Mai)

Rehakursraum 10:15-11:15
Morning Mix
mit Michelle

Rehastudio TVL 8:00-15:00
EXCIO Gerdtetraining

MZH 16:00-16:45
Eltern-Kind Turnen
mit Sabrina

(mit Voranmeldung)

MZH 16:45-17:30
Turnmause

mit Sabrina

( mit Voranmeldung)

MZH 14:30-15:15
Runde Sache...

Spiel und Sport rund um den
Ball

mit Sabrina

Rehastudio TVL 12:45-13:45

Tanz & Mobilitat

fiir Senioren

“...mit Freude in Bewegung
bleiben!”

ab dem 07.05.2025
mit Michelle

Rehakursraum
11:00-12:00

Hatha Yoga ,,Sanft”
Einsteiger

flr Senioren geeignet
mit Manuela

MZH 14:15-15:30
TVL EINRADFLITZER
Gruppe 1

mit Sabrina

BBZ Karate MZH 15:30-16:30 BBZ 17:45-18:45 Rehastudio TVL 17:00-20:30 MZH 15:30-16:30
15:15-16:15  Anfanger Spiel-SpaB-Sporthalle TVL EINRADFLITZER
Jugend Salsation fiir Erwachsene EXCIO Gerétetraining Gruppe 2
16:30-17:30  Unterstufe Kinder ab 8 Jahren
Jugend mit Sabrina mit Nina Lorenz Bielefelder Str. 137 mit Sabrina
17:30-19.00 Mittelstufe
Jugend
sqlsa
mit Petra und Team ion
Yogakursraum TVL Rehastudio TVL 17:00 -21.00 Rehakursraum BBZ 18:30-19:30 BBZ 16:00-17:30
17:50-18:50 17:00-18:00 STEP AEROBIC Karate Mittelstufe Jugend
Excio Geratetraining
HATHA YOGA PILATES & mit Marion
N t @ MZH 17:30-19:00
Bielefelderstr. (Bielefelder Str. 137) mit Manuela Karate Wettkampftraining
137 alle Gradierungen
(mit Voranmeldung)
(mit Voranmeldung) mit Petra und Team
Rehakursraum TVL BBZ 18:30-19:30Uhr Yogakursraum TVL MZH 16:30-17:30
18:00-19:00 FIT 40+ 18:10-19:10 BBZ
Pilates Fortgeschrittene Fitness flir Manner 19:30-20:30 Q .
[ Hatha Yoga Drums Alive (_J El_tern _Kmd Turnen
l f mit Sabrina mit Sabrina @ mit Sabrina

mit Michelle
(mit Voranmeldung)

mit Manuela

( mit Voranmeldung)

(mit Voranmeldung)

MZH 19:00-20:00
Wirbelsdulengymnastik
far Frauen und Manner

mit Sabrina

BBZ 19:30-21:00 Uhr

Karate alle Gradierungen
Erwachsene
mit Petra & Team

MZH 19:00-20:15
Fitmix fiir Frauen und
Manner

(Hinterer Hallenteil)
mit Marion

MZH 19:00-20:30
Handball Damen

Rehastudio TVL 15:30-17:30
EXCIO Gerdtetraining

Bielefelder Str. 137

BBZ 19:30-20:30
BODYFORMING/BOP
Langhanteltraining
mit Antje

MZH 19:00-20:30
Handball Damen
1.Mannschaft

MZH 19:00-21:30
Tischtennis
mit Andreas

(Vorderer Hallenteil)

MZH 20:45-22:00
Handball Herren
1. Mannschaft

mit Frank Sander

MZH 19:30 - open end
Tischtennis Erwachsene
mit Benedict

MZH 20:00-21:15

Fit 50 Plus
Gymnastik fiir Frauen
mit Sabrina

MZH 20:30-22:00
Handball / Herren
1.Mannschaft

Trainer: Marc Eggersmann

BBZ 19:00-20:00
Wirbelsdulengymnastik
mit Ute

Samstag
Rehastudio TVIL

9:00-12:00
Excio Geratetraining




Montag Dienstag Mittwoch

Rehastudio TVL 15:30-21:00 | MZH 20:30 — open end MZH 19:00 - open end Alle Angebote der Handball

Excio Geratetraining Tischtennis Erwachsene Tischtennis Erwachsene Jugend findet Ihr unter:
www.jsg-lenzinghausen.de

Rehastudio TVL 20:10-21:10 Sonntag

Hatha Yoga MZH 10:00-12:00

und Entspannung Tischtennis ,,Nachwuchs”
(Voranmeldung)

mit Manuela

Wir sind fiir Euch da: Teilnahme an den Yoga

052 25 /87 48 533 Kursen:

Bielefelder Strafle 137 Mitgliedschaft zzgl.

Spenge - Lenzinghausen 12 Std./ 48,00 Euro

Montag: 10:15-14:00 uhr | | Kurs jeweils 3 Monate) . )
16:30 - 19:00 Uhr Infos zu den Ubungsstatten:

Excio Geratetraining: MZH= Mehrzweckhalle Lenzinghausen
Dienstag: 08:00 - 14:00 Uhr 10 Std. / 30,00 Euro BBZ= Biirgerbegegnungszentrum
° ’

30 Tag'e K.arte/ 18,50 Euro Die Adresse von BBZ und MZH lautet:
Mittwoch: 11:00 - 14:30 Uhr (zzgl. Mitgliedschaft) Turnerstrasse 3 / 32139 Spenge
16:30 - 18:00 Uhr

5 ' 08:00.-. 08:45 Uh Den Reha-Kursraum/Yoga-Kursraum
onnerstag: :00 - Os: r TVL Rehastudio findet Ihr

13:00 - 13:45Uhr in der Bielefelder StraRe 137 / 32139 Spenge
18:00 - 19:00 Uhr

Stadion und Sporthallen Holzwiese 1&2

Freitag: 10:30 — 14:00 Uhr Immanuel-Kant Str. / 32139 Spenge

Samstag: 09:00 - 10:30 Uhr




Kontakt und Adressen

Vorstand

1.Vorsitzender Martin Grothaus 05225/2976
2.Vorsitzender Tobias Ohnesorge 0176 310 90 207
Geschaftsfiihrer Dirk Buschmann 05225/ 4247
Abteilungsleitung:

Reha.-und Gesundheit: Manuela Mertelsmann 052 25/87 48 533
Breitensport: Sabrina Koring 052 32/ 90 07 006

Ubungsleiter:

Manuela Mertelsmann

052 25/87 48 533

Marion Obermann

05224/7392

Ute Kaulful®

0151 149 200 04

Sabrina Koring

052 32 /90 07 006

Kristina Nieswand

052 25/87 48 533

Nina Lorenz 05225/8748533
Tobias Ohnesorge 0176 310 902 07

Antje Riedel 052 25/8748533
Michelle Gobel 052 25/8748533

Petra Biermann

0171 531 4530

Handball:

Martin Grothaus

05225/2976

Karate

Petra Biermann /Tobias Ohnesorge

0171 5314530 /0176 31090207

Tennis

Karsten Niermann

0151 107 203 48

Tischtennis

Andreas Kassing

01756901315

Anschrift Geschaftsstelle:

TV. Lenzinghausen e.V.

Apfelstr. 18
32139 Spenge

Tel. 05225/42 47

Dirk.Buschmann@t-online.de

KONTAKT TVL

Anfragen, Infos oder Kiindigungen

E-Mail an:

tvlenzinghausen.mm@gmail.com

Dirk.Buschmann@t-online.de

Administrator Homepage:
Dipl. Designerin Anja Brunger
Grafik / Design/ Objekte
www.abruenger.de
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