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Raumvermietung

Liebe Biirgerinnen, liebe Biirger!

Neben dem hausinternen Programm haben Sie auch die
Méglichkeit, die Raumlichkeiten des Hauses fiir sich zu nutzen.
Fur alle moglichen Anldsse bieten wir verschiedene Raume
an, z. B. fur

e Hochzeiten, Geburtstage, Jubilden

o Kindergeburtstage

e Hobbygruppen und Sportveranstaltungen

o Seminare, Tagungen, Jahresversammlungen

Folgende Raume kdnnen wir lhnen anbieten:
e 1Saal (133 gm), max. 120 Personen

(nur fuir Tagungen und Sportkurse)
o Saal/Caféthek/Kiiche, max. 120 Personen
o Caféthek/Kiiche, max. 60 Personen
e Seminarraum 5 (40 gm), max. 20 Personen
e Seminarraum 4 (20 gm), max. 10 Personen
¢ 1 Kinderbewegungsraum (90 gm)
e 1 Gymnastikraum

Nutzungsentgelt je Stunde:

o Saal mit Kiiche/Caféthek 25,00 €
¢ Saal ohne Kiiche 15,00 €
o Caféthek und Kiiche 12,50 €
¢ Seminarraum 5 7,50 €
e Seminarraum 4 5,00 €
¢ Kinderbewegungsraum (nur Hallenschuhe) 7,50 €
e Gymnastikraum (nur Hallenschuhe) 7,50 €

Die von lhnen gemieteten Rdume mussen in der Regel bis
22 Uhr, folgt ihnen ein Samstag, Sonntag oder Feiertag, bis
1 Uhr besenrein verlassen sein. Die Raume werden nach der
Vermietung von Mitarbeiterinnen des Hauses abgenommen.
Schaden sind anzumelden und - soweit sie durch die
Mieterlnnen verursacht wurden - zu ersetzen. Fir private
Feiern in der FBW wird eine Kaution in Hohe von 350 Euro
erhoben.

Reservieren Sie einen Raum, haben Sie zweiWochen Zeit, einen
Raumnutzungsantrag in der FBW/Servicestelle fiir den Sport
auszufillen. Sollten Sie innerhalb dieser Frist keinen Antrag
ausgefillt haben, gehen wir davon aus, dass kein Interesse
mehr an der Nutzung unserer Rdumlichkeiten besteht.

Bitte beachten Sie: Es gilt ein Rauchverbot im ganzen Haus!
Keine brennenden Kerzen bei privaten Veranstaltungen!

Fur weitere Fragen oder Terminabsprachen wenden Sie sich
bitte an die Mitarbeiterinnen der FBW/Servicestelle fiir den
Sport, Tel. (0 23 66) 303 303.
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GYMNASTIK

Erwachsene

1. GYMNASTIK

Fitins hohe Alter

Die gesunde Wirkung des Sports hort im Alter nicht
auf. Leichtes Kraft- und Bewegungstraining fiir altere
Menschen wirkt dem Abbau der Muskelmasse im Alter
entgegen. Untersuchungen zeigen, dass auch im ho-
hen Alter bei gezieltem Training ein Kraftzuwachs von
bis zu 100 % innerhalb weniger Wochen moglich ist.
Die Ubungen werden im Sitzen und im Stehen durch-
gefihrt. Alltagskompetenz und Eigenstandigkeit wer-
den dadurch erhalten und geférdert, die Mobilitat und
Beweglichkeit der Gelenke verbessern sich.

Ort: Saal
Zeit: Kurs 1: vom 11.09.-11.12.2013,
mittwochs von 9.30 — 10.30 Uhr
Kurs 2: vom 11.09.-11.12.2013,
mittwochs von 10.45 — 11.45 Uhr
Kosten: 33 €fur 11 Termine
(nicht am 16.10. und in den Ferien)
Veranstalter: Stadtsportverband Herten e.V.
Leitung: Erika Schwinger
Anmeldung: Erika Schwinger, @ (02 09) 35 81 31
oder FBW, @ (0 23 66) 303 471

Gymnastik fiir Frauen

In diesem Kurs wird Gymnastik fir Frauen in verschie-
denen Variationen angeboten. Elemente der Aerobic
und Joyrobic flieBen ebenso ein wie Pilates, Wirbel-
saulengymnastik, Haltungsschulung und Stretching.
Kursziele sind die Verbesserung der Beweglichkeit und
der Kondition.

Ort: Saal
Zeit: vom 09.09. - 25.11.2013,
montags von 9.30 - 11 Uhr (10 Termine)
Veranstalter: Privat
Information: FBW, & (0 23 66) 303 303 oder 303 471



Gymnastik fiir Frauen - St. Martinus

Es werden gezielte Ubungen angeboten, die das seeli-
sche und korperliche Wohlbefinden beeinflussen und
der Gesundheitsvorsorge dienen:

o Forderung der Beweglichkeit

o Entspannung und Kraftigung der Muskulatur
o Mobilisierung der Wirbelsdule

« Vorbeugung von Osteoporose

o Atem- und Dehniibungen

Wirbelsaulengymnastik

Ort: Gymnastikraum
Zeit: 09.09.-02.12.2013,

montags von 15.45 - 17.15 Uhr
Kosten: 37 €fur 11 Treffen

Veranstalter: Pfarrgemeinde St. Martinus
Leitung: Karin Weiffenbach
Anmeldung: Edith Mattheis, @ (02 09) 3570 75

Body-Fitness

Ort: Gymnastikraum

Zeit: 10.09.-03.12.2013
dienstags von 11 - 12 Uhr

Kosten: 26 € fur 11 Treffen

Veranstalter: Pfarrgemeinde St. Martinus

Leitung: Dagmar Lagemann

Anmeldung: Edith Mattheis, @ (02 09) 3570 75

Funktionsgymnastik

Ort: Gymnastikraum
Zeit: 04.09.-11.12.2013,

mittwochs von 18.30 - 19.30 Uhr
Kosten: 30 € fir 13 Treffen

Veranstalter: Pfarrgemeinde St. Martinus
Leitung: Rita Wahl
Anmeldung: Edith Mattheis, @ (02 09) 3570 75

GYMNASTIK

Erwachsene



GYMNASTIK

Erwachsene

Rund’rum fit (ab 55 Jahre)

Ort:
Zeit:

Kosten:
Veranstalter:
Leitung:
Anmeldung:

Gymnastikraum
05.09.-05.12.2013,

donnerstags von 15 - 16 Uhr
odervon 16 - 17 Uhr

26 €/25,50€ fur 11 Treffen
Pfarrgemeinde St. Martinus
Dagmar Lagemann

Edith Mattheis, @& (02 09) 35 70 75

Gesundheitsgymnastik

Ort:

Zeit:

Kosten:
Veranstalter:
Leitung:
Anmeldung:

Gymnastikraum (nach einer Stunde
Ortswechsel zum Gertrudis-Hospital)
20.09.-06.12.2013,

freitags von 11 - 13 Uhr

50 € fur 10 Treffen

Pfarrgemeinde St. Martinus

Christel Kisters

Edith Mattheis, & (02 09) 35 70 75

Foto: sparkie_pixelio.de



Koronarsportverein: Qi Gong

Qi Gong (wortlich: Energiearbeit) hat zum Ziel, durch
bestiandige Ubung die Kontrolle (iber den inneren
Fluss der Lebensenergie zu erlangen und den Willen zu
starken. Die Gemeinsamkeit von allen Qi Gong-Stilen
ist, dass sie Atmung mit Kérperhaltung und Bewusst-
sein harmonisch verknilipfen. Schwerpunkt sind Wie-
derholungen einer Bewegung: Als wiirde man beim
Schonschriftiiben viele Male nur ein ,E” schreiben.

Qi Gong ist dadurch ,,bausteinhafter” und schlichter als
das als abwechslungsreicher empfundene Tai Chi. Es ist
somit ein oberster Sammelbegriff fiir alle Qi-Ubungen.
Im Osten wird Qi Gong zur ganzheitlichen Heilung ein-
gesetzt.

Ort: Gymnastikraum

Zeit: mittwochs von 16.30 - 18.00 Uhr
Kosten: 10 € im Monat

Veranstalter: Koronarsportverein

Leitung: Rosy von Westerholt
Anmeldung

und Info: Ute Orlowski, @& (0 23 66) 8 44 33

Foto: twinlili_pixelio.de
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WELLNESS / ENTSPANNUNG
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Hatha Yoga - Anfanger

Yoga ist immer eine gute Wahl, wenn Sie etwas fir sich
tun wollen. Jeder, der auch nur ein wenig Yoga prakti-

ziert, kann schon bald einige wundersame Wirkungen

spuren.

Yoga... « verbessert das eigene Kdrpergefiihl

« reduziert Verspannungen und Schmerzen

o fUhrt zu mehr Selbstvertrauen, innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit

o fordert Mut, Durchhaltevermégen und
Konzentration

o starkt Vitalitdt und Energie

« steigert Ausdauer, Kraft und Flexibilitat

o bringt Korper, Geist und Seele in Einklang

In diesem Kurs erfahren Sie eine systematische und
grindliche Einfiihrung in die Yogapraxis. Sie erlernen
verschiedene Yogastellungen, energetisierende und
ausgleichende Atemiibungen, Meditation und Tiefen-
entspannung. Sie erhalten darliber hinaus einen Ein-
blick in die Wirkungen der Yogatbungen auf kérperli-
cher, geistiger und energetischer Ebene und in die zu
Grunde liegende Yoga-Philosophie.

Foto: Julien Christ_pixelio.de
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Dieser Kurs hilft Ihnen, lhre EIGENEN positiven Effekte
des Yogas zu entdecken. Seien Sie dabei und erleben
Sie, dass Yoga zudem Spal3 macht und Freude in |hr Le-
ben bringt.

Bitte leichte Decke mitbringen.

Ort: Gymnastikraum

Zeit: Kurs 1: 12.09. - 05.12.2013,
donnerstags von 08.45 Uhr bis 10.15 Uhr
Kurs 2: 12.09. - 05.12.2013,
donnerstags von 17 Uhr bis 18.30 Uhr

Kosten: 80 € fur 10 Treffen

Leiter: Tina Marczinski, Yogalehrerin,
Entspannungspddagogin

Anmeldung: Tina Marczinski, @ (01 72) 2 02 06 66
oder & (023 66) 1714004
Weitere Infos unter www.timana.de

Fiir Kursteilnehmer mit z. B. Wechselschicht
ist ein Wechsel innerhalb
des Friih- und Spatkurses moglich!

11

WELLNESS / ENTSPANNUNG

Erwachsene



WELLNESS / ENTSPANNUNG
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Zeit fiir mich

Das Angebot an Entspannungsmethoden ist grof3. Um
sein personliches Entspannungsverfahren zu entde-
cken, muss man sich erst seinen Weg durch das vielfal-
tige Angebot bahnen.

Der Kurs ,Zeit fur mich” richtet sich an alle Interes-
sierten, die einen ganzheitlichen Ausgleich zum All-
tagsstress suchen. Im Kurs werden lhnen zahlreiche
praktische und leicht erlernbare Ubungen vorgestellt
(aus den Bereichen der Progressiven Muskelentspan-
nung, Yoga, Atementspannung, Klangentspannung
mit Klangschalen und dem Autogenen Training), die
Sie im Alltag als Quellen der inneren Kraft und Ruhe
nutzen kdnnen. Die im Kurs angebotenen Ubungen
bieten lhnen die Mdglichkeit, Stress-Situationen leich-
ter zu bewaltigen und mit neuer Energie in den Alltag
zurlickzukehren.

Neugierig geworden? Lassen Sie sich iberraschen und
schauen Sie einfach mal vorbei! Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Bitte eine Decke, ein Kissen und
warme rutschfeste Socken mitbringen. Ein kleiner Mit-
tagssnack (Obst, Platzchen und Tee) steht bereit. Flir
weitere Verpflegung ist selbst zu sorgen.

Das Kursskript wird jedem Teilnehmer nach dem Kurs
via E-Mail zur Verfligung gestellt.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: Samstag, 21.09.2013 von 10.30 - 15 Uhr
Kosten: 30 € (vor Beginn des

Kurses zu entrichten)
Veranstalter: Ariane Czeranna
Kursleitung: Ariane Czeranna, Yogakursleiterin/
Entspannungspddagogin
Anmeldung: FBW, @ (0 23 66) 303 303
oder @ 303 471
Die Anmeldung ist verbindlich!
(Mindestteilnehmerzahl: 6, bei Nicht-
Erreichen der TN-Zahl findet der Kurs
nicht statt)
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Workshop Satyananda Yoga - Entspannt
durch die Winterzeit

Lernen Sie den Yogastil ,Satyananda Yoga“ kennen und
finden Sie zu mehr Kérperbewusstsein und Achtsam-
keit zurlck.

Basis des Satyananda Yogas sind drei Ubungsserien.
Die erste Serie beinhaltet antirheumatische Ubungen
(Kreisen der Gelenke), die zweite Serie verdauungs-
fordernde Ubungen und die dritte Serie 16st Energie-
blockaden im gesamten Korper und starkt das Herz-
kreislaufsystem.

Verschiedene Atemtechniken und die wohltuenden
Klange der Klangschalen runden das Entspannungs-
programm ganzheitlich ab.

Neugierig geworden? Lassen Sie sich Uiberraschen und
schauen Sie einfach mal vorbei. Bitte eine Decke, ein
Kissen und warme rutschfeste Socken mitbringen. Ein
kleiner Mittagssnack (Obst, Platzchen und Tee) steht
bereit.

Fur weitere Verpflegung ist selbst zu sorgen. Das Kurs-
skript wird jedem Teilnehmer nach dem Kurs via E-Mail
zur Verfligung gestellt.

Bitte leichte Decke mitbringen.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: Samstag, 14.12.2013 von 10.30 - 15 Uhr
Kosten: 30 € (vor Beginn des Kurses

zu entrichten)
Veranstalter: Ariane Czeranna
Leitung: Ariane Czeranna, Yogakursleiterin/
Entspannungspadagogin
Anmeldung: FBW, & (0 23 66) 303 303
oder @ 303471
Die Anmeldung ist verbindlich!
(Mindestteilnehmerzahl: 6, bei Nicht-
Erreichen der TN-Zahl findet der Kurs
nicht statt)
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WELLNESS / ENTSPANNUNG
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Yoga - Entspannung fiir Kérper und Geist

Lernen Sie den Yogastil ,Kundalini Yoga” kennen. Dieser
Yogastil wurde 1968 von Yogi Bhajan in den Westen ge-
bracht. Im Gegensatz zu anderen Yoga-Arten zeichnet
sich Kundalini Yoga durch dynamische Ubungsreihen
aus. Der Atem hat wihrend des Ubens einen zentralen
Stellenwert und wird bewusst gefiihrt. Beim Kundalini
Yoga geht es um das bewusste Spuren der Lebensener-
gie sowie das Losen mentaler und kérperlicher Blocka-
den.

Jede Ubungsreihe des Kundalini Yogas hat ihre eigene
Wirkung. Sie verknlipft Konzentration, Atemtechnik
und Korperhaltung
auf  wirkungsvolle
Weise und kann so
zu innerem Gleich-
gewicht und Vitali-
sierung des ganzen
Korpers beitragen.
Neugierig  gewor-
den? Lassen Sie sich
Uberraschen und schauen Sie einfach mal vorbei. Bitte
eine Decke, ein Kissen, warme rutschfeste Socken und
etwas zum Trinken mitbringen.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: FBW/Kinderraum
Zeit: 2.,9.,16.10., (2 Wochen Ferien),

6.,13.,20.und 27.11.2013
Jeweils mittwochs von 19.30 - 21 Uhr
Kosten: 45 € fur 7 Termine (vor Beginn des
Kurses zu entrichten)
Veranstalter: Ariane Czeranna
Leitung: Ariane Czeranna, Yogakursleiterin/
Entspannungspadagogin
Anmeldung: FBW, @ (0 23 66) 303 303
oder @ 303 471
Die Anmeldung ist verbindlich!
(Mindestteilnehmerzahl: 6, bei Nicht-
Erreichen der TN-Zahl findet der Kurs
nicht statt)
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Koronarsportverein: Pilates
Was ist Pilates?

Pilates ist ein sanftes, aber besonders effektives Ganz-
korpertraining, das die Figur formt und strafft. Trainiert
werden Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Korper-
kontrolle. Eine spezielle Atemtechnik verhilft zu opti-
maler Konzentration und Entspannung. Dies lasst den
Alltagsstress vergessen und erleichtert eine prazise
Ausfiihrung der Ubungen.

Der Fokus liegt auf der Bauch-, Riicken- und besonders
der Beckenbodenmuskulatur, deren Training oft ver-
nachldssigt wird. Durch spezifische Dehn- und Krafti-
gungsibungen der Tiefen- und Stltzmuskulatur wird
der Riicken stark und der Bauch flach. Dadurch wird die
Wirbelsdule aufgerichtet und die natirliche Ausrich-
tung des Skeletts wiederhergestellt, was die Korper-
haltung stark verbessert und muskulare Dysbalancen
ausgleicht.

Urspriinglich fiir den Tanzsport konzipiert, war Pila-
tes lange ein Geheimtipp professioneller Tanzer und
Schauspieler. Durch die kontinuierliche Weiterentwick-
lung und Anpassung an die moderne Sportmedizin hat
sich Pilates heute fest im Breitensport sowie in Praven-
tion und Rehabilitation etabliert.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: donnerstags

ab 05.09.2013, von 10.30 - 11.30 Uhr
Veranstalter: Koronarsportverein Herten 1993 e. V.
Leitung: Gabi Augustin
Anmeldung: Ute Orlowski, @ (0 23 66) 8 44 33
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3. Fitness/Sportangebote

VHS: Bleib langer fit - mach mit
Fitnessgymnastik fiir Frauen ab 60

Der Kurs wendet sich an Frauen, die ihre Leistungsbe-
reitschaft und -fahigkeit erhalten bzw. erh6hen wollen.
Die Wirbelsaulen- und Rumpfmuskulatur wird stabili-
siert, Bewegungsschwachen abgebaut und die kdrper-
liche Belastbarkeit wird gefordert. Kraft, Ausdauer und
Koordinationsvermdgen werden verbessert.
Korperliches Training beim Alterwerden ist auch eine
effektive MaBnahme, Stiirze zu verhindern!

Mit Gerdten wie z. B. Thera-Bandern, Hanteln, Béllen
oder Balance-Pads und entsprechender Musik bleibt
es interessant und macht Spal3. Entspannungs- und
Atemiibungen ergdnzen das gute Kérpergefiihl.

Bitte ein Handtuch und etwas zu trinken mitbringen!

Ort: Saal
Zeit: ab 17.09.2013,
dienstags von 9 - 10.30 Uhr
Kosten: 57 € fur 15 Termine (erm. 40 € / HP 29 €)
Veranstalter: VHS, Kurs 8930
Leitung: Dagmar Lagemann

Anmeldung: VHS, & (023 66) 303510
oder @& (023 66) 303518

16



ICH werd’ FIT - und DU machst MIT!
Im Doppelpack geht’s leichter... Bewegungs-
kurs fiir Paare jeden Alters

Den inneren,Schweinehund” zu Giberwinden, fallt den
meisten Menschen im Alltag schwer. Gemeinsam ist es
jedoch viel einfacher, die Couch zu verlassen und et-
was fir sich zu tun.

Dieser Kurs ist fiir Paare geeignet, die miteinander und
mit viel Spal} die eigene Korperwahrnehmung, die
Haltung, Ausdauer und die Muskulatur positiv beein-
flussen wollen. Durch Ubungen mit Alltagsmaterialien,
kleinen Spielen und Entspannungsiibungen wird das
Wir“-Geflihl belebt und die Motivation zum Sport ge-
fordert. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Anmeldung nur mit Partner/Partnerin moglich. Sport-
bekleidung erforderlich. Bitte ein Handtuch und aus-
reichend Getranke mitnehmen.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: 17.09.-10.12.2013,

dienstags von 17.45 - 18.45 Uhr

(auBBer am 05.11.2013 und in den Ferien)
Kosten: 60 € pro Paar fir 10 Termine
Veranstalter: Stadtsportverband Herten e. V.
Leitung: Stephanie Netta
Anmeldung: SSV, Iris Walter, @ (0 23 66) 303 471
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FITNESS/SPORTANGEBOTE
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Bodyforming fiir Frithaufsteher

Dieser Kurs ist geeignet fir Anfanger und alle, die fit
bleiben mdochten. Der Kurs beinhaltet ein Ganzkorper-
training, welches die Muskulatur aufbaut und die ge-
samte Korperhaltung verbessert. Nach einem kurzen
Aufwdrmprogramm in Form von leichten Schrittkom-
binationen starten wir mit gezielten Kraftigungsiibun-
gen zum Teil mit Hilfsmitteln wie Hanteln, Thera-Band
oder Fitball. AbschlieBend erfolgen die Entspannungs-
phase und das Dehnen der beanspruchten Muskulatur.

Bitte ein Handtuch und etwas zu trinken mitbringen.

Ort: Gymnastikraum

Zeit: vom 04.09. - 11.12.2013,
mittwochs von 8.45 — 10 Uhr

Kosten: 32,50 € flir 13 Termine

Veranstalter: FBW/Servicestelle fiir den Sport
Leitung: Anke Schwichlinski
Anmeldung: FBW, @ (0 23 66) 303 303

oder @ 303 471

Bodyforming Abendkurs

Ort: Gymnastikraum

Zeit: vom 05.09. - 12.12.2013,
donnerstags von 18.45 - 20 Uhr

Kosten: 30 € fiir 12 Termine

Veranstalter: FBW/Servicestelle fiir den Sport
Leitung: Anke Schwichlinski
Anmeldung: FBW, @ (0 23 66) 303 303

oder & 303 471

Wer sich beispielsweise durch Schichtwechsel im
Beruf nicht auf den Friih- oder Abendkurs festlegen
kann, hat die Mdéglichkeit, sich einmalig anzumel-
den, einmalig zu zahlen und zwischen den Kursen zu
wechseln.
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Zumba Gold®

Mit dem einfachen Programm kannst du dich in dei-
nem eigenen Tempo zur Musik bewegen. Es ist ein
belebender, gemeinschaftsorientierter Tanzfitness-
kurs, der lebendig und vor allem mitreiBend ist. Zum-
ba Gold® bietet veranderte, gelenkschonende Schritte
und ein angenehmes Tempo fiir eine gesunde und ak-
tive Lebensweise.

Zumba Gold® ist die leichteste Form von Zumba. Es ist
speziell entwickelt worden fuir sowohl dltere und aktive
Menschen, als auch fur alle, die ihre Koordination und
Kondition langsam und gezielt aufbauen mochten.
Ideal fiir den Einstieg!

Ort: FBW Kinderraum

Zeit: vom 05.09. - 12.12.2013,
donnerstags von 10 - 10.50 Uhr

Kosten: 78 € fur 12 Termine

Leitung: Nicole Wittka

Anmeldung: Nicole Wittka, @ (01 72) 528 62 89
oder unter

zumbamitnicole@hotmail.de
oder bei der FBW, @& (0 23 66) 303 303

Bitte in Sportbekleidung kommen und Getranke sowie
Turnschuhe mitbringen!

ZUMEA
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FITNESS/SPORTANGEBOTE
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Nordic Walking

Jung oder Alt, Mann oder

Frau — mit Freunden plau- .

dern, Spall haben, Natur

erleben und gleichzeitig

etwas fir die eigene Ge-

sundheit tun!

Dieser Kurs bietet ein idea-

les Fitnesstraining fur alle,

die Spal3 an der Bewegung

im Freien haben, und leis-

tet einen groBBen Beitrag zur Verbesserung des Allge-
meinbefindens und der Gesundheit. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, nur feste Schuhe und wetter-
feste Kleidung. Die Stocke werden bei Bedarf kostenlos
vom Haus gestellt.

Treffpunkt: Cafethek der FBW

Zeit: Kurs 1: 04.09. - 16.10.2013,
mittwochs von 9 — 10.30 Uhr
Kurs 2: 06.11.-18.12.2013,
mittwochs von 9 — 10.30 Uhr

Kosten: 23 € fiir 7 Treffen

Veranstalter: FBW/Servicestelle fiir den Sport und
Stadtsportverband Herten e. V.

Leitung: Heinrich Tostmann

Anmeldung: FBW, @ (0 23 66) 303 471

Foto: Dieter Schiitz_pixelio.de
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Fitnesszirkel fiir Frauen

Der Fitnesszirkel ist eine zeitsparende Variante fiir ge-
sundheitsbewusste Menschen, um aerobe Fitness, die
Muskelstarke und die Ausdauer zu steigern. Gleich-
zeitig wird auch die Fettverbrennung angeregt. Der
Begriff ,Zirkel” steht dabei fiir eine Reihe ausgewahl-
ter Ubungen, die hintereinander ausgefiihrt werden.
Durch den Einsatz von Hanteln, Thera-Bandern, Step-
pern usw. wird ein interessanter und abwechslungsrei-
cher Zirkel erstellt.

Ort: Saal
Zeit: 12.09.-12.12.2013,

donnerstags von 9.30 — 10.30 Uhr
Kosten: 30 € fur 10 Treffen (nicht am 03.10.,17.10.

und in den Ferien)
Veranstalter: Stadtsportverband Herten e. V.
Leitung: Erika Schwinger
Anmeldung: Erika Schwinger, @ (02 09) 35 81 31
oder FBW, & (0 23 66) 303 471

Tischtennis Foto: A.Dreher_pixelio.de
- Mitspieler gesucht!

Jeden Montag treffen
sich riistige Seniorinnen
und Senioren, um mit-
einander Tischtennis zu
spielen. Im Vordergrund
stehen nicht der Siegesgedanke, sondern die Bewe-
gung, das Zusammenspiel und der Spal3 am Spiel. Wer
Lust hat, in das Angebot hineinzuschnuppern, ist herz-
lich willkommen.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: ab 09.09.2013

montags von 17.30 - 19.30 Uhr
Information: Lothar Gajewsky, @ (02 09) 63 92 95
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Baggern, pritschen, spielen — mit Spaf3!
Volleyballkurs

Sie lieben Volleyball und suchen eine Mdglichkeit, in
netter Runde lhre Kenntnisse auszubauen?

In diesem Kurs werden Grundregeln und Grundtechni-
ken gelibt, verbessert und im praktischen Spiel ange-
wandt.

Ziel soll sein, das Spielvermdgen in Abwehr und An-
griff zu vertiefen. Dabei ist soziales Verhalten in der
Mannschaft ebenso wichtig wie das technische und
taktische Zusammenspiel. Eine Schnupperstunde ist
jederzeit moglich.

Treffpunkt:  Knappenhalle (Paschenberg)

Zeit: 05.09.-19.12.2013,
donnerstags von 20 — 22 Uhr

Kosten: 39 €fiur 13 Abende

Leitung: Barbara Bef3elmann

Veranstalter: Stadtsportverband Herten e.V.
Anmeldung: Iris Walter, SSV, @& (0 23 66) 303 471

Cheerleader

Die freie Gruppe ,United Cheerleader” trifft sich
regelmaBlig, um gemeinsam zu trainieren.

Ort: Gymnastikraum
Zeit: dienstags von 19 - 21 Uhr
Leitung: Nina Hiltrop

Information: FBW, @& (0 23 66) 303 471

Neue Interessentinnen sind herzlich willkommen!
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4. GESUNDHEIT

VHS
Riickenschule - rund um die Wirbelsaule

Durch Bewegungsmangel sowie standige Fehl- und
Uberbelastung im Alltag kommt es bei vielen Men-
schen zu den unterschiedlichsten Rickenbeschwer-
den. Muskelkriftigende Ubungen der Bauch- und
Rickenmuskulatur sowie Dehnungs- und Entspan-
nungstibungen halten die Wirbelsaule beweglich und
beugen Haltungsschwachen oder -schaden vor.

Der Kurs richtet sich nicht an Teilnehmerlnnen mit aku-
ten Erkrankungen der Wirbelsaule und ersetzt keine

krankengymnastische Behandlung.

Ort: Saal
Zeit: ab 24.09.2013,

dienstags von 18.55 - 19.55 Uhr
Kosten: 43 €flr 14 Termine (erm.30€/ HP 22 €)

Veranstalter:

VHS, Kurs 8600

Leitung: N. N.
Anmeldung: VHS, @& (023 66) 303510
oder @ (023 66) 303 581
Ort: Saal
Zeit: ab 24.09.2013,
dienstags von 20 — 21Uhr
Kosten: 43 € fur 14 Termine (erm. 30 € / HP 22 €)

Veranstalter:

VHS, Kurs 8610

Leitung: N. N.
Anmeldung: VHS, @ (023 66) 303510
oder @ (023 66) 303 581
Ort: Christy-Brown-Schule, Herten
Zeit: 08.11.-13.12.2013,
freitags von 17 - 18 Uhr
Kosten: 15 € fur 6 Treffen

Veranstalter:

Leitung:

Anmeldung:

Stadtsportverband Herten e. V.

Erika Schwinger

SSV, @ (023 66) 303 471

oder Frau Schwinger, @& (02 09) 35 81 31
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Gute-Laune-Diat

Willkommen bei der Gute-Laune-Diat!

Sie erwartet ein Finf-Wochen-Programm mit Infor-
mationen zu gesunder, vollwertiger und mediterraner
Ernahrung nach den Richtlinien der DGE (Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung). Gut essen, dabei gesund und
sanft abnehmen! Das geht ganz fabelhaft mit dieser
Gute-Laune-Diat.

Abnehmen geht besser durch Bewegung! Deshalb gibt
es nach jedem Treffen eine anschlieBende Bewegungs-
einheit (nach Absprache mit den TN): ,Walking fir Je-
dermann”.

Zusammengefasst bedeutet das fiir Sie: Zuerst kommt
die Theorie und danach die Bewegungseinheit. Insge-
samt umfasst der Kurs finf Wochen mit jeweils zwei
Unterrichtseinheiten von 90 Minuten (1 UE = 45 Minu-
ten). Jeder Teilnehmer erhalt Kursunterlagen, in denen
Rezepte und Einkaufslisten sind. Es gibt taglich drei le-
ckere Rezepte und zwei Snacks, die auch austauschbar
sind. Es soll Ihnen richtig gut gehen... mit guter Laune
und viel Erfolg!

Ort: FBW, Raum 4

Zeit: 12.09.-17.10.2013,
donnerstags von 18.30 - 20 Uhr

Kosten: 50€

Leitung: Gabriele A. Keller
Anmeldung: Gabriele A. Keller, @ (0179) 2 77 05 69
oder FBW, @& (0 23 66) 303 471

Foto: Maren Bef3ler_pixelio.de
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Orientalischer Tanz

Entspannend und belebend ist der orientalische Tanz
flr Korper und Seele - das erfahren immer mehr Frau-
en. Ziel des Kurses ist es, aus der Mitte des Korpers he-
raus einzelne Korperpartien bewegen zu lernen und
zu einem harmonischen Ganzen zusammenzufiih-
ren. Dieser Kurs eignet sich fur Frauen, die schon die
Grundlagen des Bauchtanzes kennengelernt haben.
Bitte bequeme Kleidung und ein Tuch fiir die Hiften
mitbringen!

Kurse fiir Frauen
Ort: Kinderraum — Gruppe Samara
Zeit: montags

09.09.-02.12.2013

von 18 - 19.15 Uhr

Ort: Gymnastikraum — Gruppe Filil
Zeit: montags

09.09.-02.12.2013

von 19.30 - 21Uhr
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o

Zeit:

Ort:
Zeit:

Gymnastikraum — Gruppe Melekler
dienstags

10.09.-03.12.2013

von 9 -10.15 Uhr

Gymnastikraum - Gruppe Asiyah
mittwochs

ab 11.09.-04.12.2013

von 19.45 - 20.45 Uhr

Tribal-Treffen:

Ort:
Zeit:

Gymnastikraum
20.09.,11.10.,08.11., 22.11.2013
freitags von 19.15 - 20.30 Uhr

Bollywood-Treffen:

Ort:
Zeit:

Veranstalter:
Leitung:
E-Mail:
Anmeldung
und Infos:

Gymnastikraum
27.09.,18.10.,15.11.,29.11.2013
freitags von 19.15 - 20.30 Uhr

Nadhiyah
Nadhiyah
nadhiyah@nadhiyah.de

& (02365)2966251

Informationen zu weiteren Kursen und Terminen
bekommen Sie bei Nadhiyah!
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Aktiv und gesund mit Seniorentanz

Tanz ist immer sehr gesund, sagt seit je des Volkes
Mund. Nicht nur, dass man sich bewegt, auch der Geist
wird angeregt. Volkstanze, Rock'n’Roll, Kreistanze, Sitz-
tanze - alles wird in dieser Gruppe getanzt.

Egal ob Mann oder Frau, ab 55 Jahren kann jeder teil-
nehmen.

Ziel dieser Tanzgruppe ist es, die goldene Nadel des
VTG fiir Seniorentanz zu erwerben.

Ort: Saal

Zeit: mittwochs von 15.30 - 17 Uhr
Kosten: 8 € im Monat Mitgliedsbeitrag
Veranstalter: Koronarsportverein Herten 1993 e. V.
Leitung: Barbel Steltner, Tanzleiterin

Bundesverband fiir Seniorentanz
Anmeldung
und Infos:  Ute Orlowski, @& (0 23 66) 8 44 33

Square Dance

Square Dance ist ein nordamerikanischer Volkstanz
und hat seinen Ursprung im alten Europa. Fetzige Mu-
sik aus dem Country-, Pop- und Rockbereich und Tanz-
spall mit netten Leuten stehen hier im Vordergrund.
Square bedeutet Quadrat und bezeichnet die Forma-
tion, in der sich vier Tanzpaare gegeniiberstehen. Ein
,Caller” ruft den Tanzern im Takt der Musik zu, welche
Figuren getanzt werden sollen. Dabei wird die Kon-
zentration, Koordination und Teamfahigkeit geschult
- und es macht vor allem Spal3. Ob als Single oder als
Paar, alle sind willkommen, in den amerikanischen Na-
tionaltanz einzusteigen.

Ort: Saal

Zeit: freitags (Fortgeschrittene),
von 19 - 20.30 Uhr

Kosten: 10 € im Monat

Veranstalter: Koronarsportverein e. V.
Anmeldung: Ute Orlowski, @ (0 23 66) 8 44 33
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6. SONSTIGES

Make-up

Ziel dieses Angebots ist es, die Eigenarten des Gesichts
zu beachten und den Typ der Trdagerin zu betonen. In
Abstimmung auf den Hauttyp und die Farbharmonie
wird typgerechtes Make-up erstellt. Sie kdnnen aus-
probieren, wie die Farben lhr Gesicht verandern und
spuren, welche Farbe lhnen guttut.

Ort: FBW, Raum 4

Zeit: Dienstag, 19.11.2013,9.30 - 11.45 Uhr,
Dienstag, 26.11.2013,9.30 - 11.45 Uhr

Kosten: 25€(erm. 18 €/HP 13 €),

2 Termine (6 UStd)
Kurs-Nr.: 5600
Leitung: Rita Assauer
Veranstalter: VHS
Anmeldung: VHS, @& (023 66) 303510
oder @ (023 66) 303 580

Malen Sie auch? Foto: birgitH_pixelio.de

Méochten Sie lhre eigene '
Kreativitdit noch unter- -
streichen? Oder méchten [y S,

Sie Malen lernen? Es sind  If il

keine Vorkenntnisse erfor- & s .,
derlich, wichtige Grundlagen werden vermittelt Far-
ben und Kompositionslehre werden durch das Malen
erlernt. Ob Stillleben, Landschaften oder Abstraktes
- es bleibt lhnen Uberlassen, was Sie mit Lust, Freude
und Faszination erschaffen und umsetzen wollen. Im
Vordergrund stehen Entspannung und Spal3.

Ort: Raum 5
Zeit: ab 09.09.2013
montags von 17 = 19 Uhr
Kosten: 40 € im Monat
Leitung: Irena Scholz
Anmeldung

und Info: Irena Scholz, @ (023 61) 90 95 67
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Patchwork-Kurs

Sie ndhen gerne und sind kreativ? Dann ist dieser
Patchwork-Kurs genau das Richtige fiir Sie!

Bilder, Handtaschen, Quilts, Kissenbezlige, Tischlau-
fer... der Phantasie sind bei diesem praktischen Kunst-
handwerk keine Grenzen gesetzt! Unter fachlicher
Anleitung fertigen Sie im Laufe des Kurses auf lhrer ei-
genen Nahmaschine Ihr personliches Patchwork-Uni-
kat.

Was ist Patchwork?

Der Begriff ,Patchwork” kommt aus dem Englischen
und bedeutet frei Gbersetzt Flickwerk oder Flickarbeit.
Obwohl diese Bezeichnung eher neueren Datums ist,
kann diese texti- o7
le Kunst, die man
in verschiedenen
Teilen der Erde fin-
det, auf eine sehr
lange  Tradition
zurlickblicken.
Eine Patchwork-Arbeit besteht aus drei Textilschich-
ten: einer Patchworkoberseite mit dem Muster, einer
Fullung und einer Riickseite. Damit sich die einzel-
nen Stofflagen beim Gebrauch oder Waschen nicht
verschieben, werden sie mit sogenannten Quilt- oder
auch Steppstichen verndht bzw. gequiltet.

Eine verbindliche Anmeldung ist vorab erforderlich.

Ort: FBW, Raum 5
Kursleitung: Gundula Schwamborn-Meise
Termine: Kurs 1: Dienstag, 10.09., 17.09., 24.09.
und 01.10.2013
Kurs 2: Samstag, 07.09., 14.09., 21.09.
und 28.09.2013
Uhrzeit: jeweils von 10 - 13 Uhr
Gebduhr: je Kurs 50 €
Anmeldung: Gundula Schwamborn-Meise,
@ (0209)399018
oder FBW, @& (0 23 66) 303 303

29

SONSTIGES

Erwachsene



SONSTIGES

Erwachsene

Modellflugzeuge bauen und fliegen

Gemeinsam Flugzeuge bauen: Der Baugruppe der
Flugmodellsportvereinigung Vest e. V. (FSV) steht in
der FBW ein groBBer Bastelraum im Keller zur Verfiigung.
Erfahrene Modellflieger treffen sich hier zum Austausch
von Erfahrungen und zur gemeinschaftlichen Lésung
von Modellbauproblematiken. Gerne wird auch beim
Bau eigener Flugmodelle Unterstiitzung gewahrt. Die-
se Baugruppe richtet sich auch an alle, die neugierig
auf das Modellbauen und Fliegen sind und einmal rein-
schnuppern moéchten.

Auf dem Modellflugplatz in der Ried, Heideweg, Her-
ten, (in Nahe der Windkraftanlage) kénnen unter Anlei-
tung von Fluglehrern der FSV Flugmodelle eingeflogen
werden.

Weitere Infos und Kontaktdaten: www.fsv-vest.de

Ort: FBW, Werkraum im Keller

Zeit: freitags von 17 — 20 Uhr

Kosten: kostenlos, ggf. kdnnen Materialkosten
entstehen

Alter: Grundsatzlich sind alle Altersgruppen

willkommen. Jugendlichen wird aber der
Besuch der Jugendgruppe am Montag
empfohlen.
Veranstalter: Flugmodellsportvereinigung Vest e. V.
Leitung: Michael Erlebach
Anmeldung: In der Regel nicht erforderlich. Fragen
vorab werden aber gerne beantwortet.
E-Mail: siehe Vereinskontakte www.fsv-vest.de.
Webmaster der FSV: J6rg Walter




Foto: Dieter Schiitz_pixelio.de

VHS: Plastisches Gestalten fiir
Anfanger und Fortgeschrittene

Aus dem Material Ton entstehen Gefale,
Objekte und Plastiken. Dabei werden lh-
nen Grundtechniken des Topferns ver-
mittelt. Darauf aufbauend folgen nach
und nach kompliziertere Techniken, mit
denen dann anspruchsvolle Plastiken
unter Anleitung gefertigt werden.

Kurs 1
Ort: FBW, Topferraum
Zeit: ab 12.09.2013,

donnerstags von 9 - 11.15 Uhr
Veranstalter: VHS
Leitung: llse Weisel
Kurs-Nr.: 5258
Anmeldung: VHS, @ (023 66) 303510

oder @ (023 66) 303 580
Kosten: 90 € (erm.63 €/ HP 45 €)

+ Materialkosten fir 12 Termine

Kurs 2
Ort: FBW, Topferraum
Zeit: ab 12.09.2013,

donnerstags von 19 - 21.15 Uhr
Veranstalter: VHS
Leitung: llse Weisel
Kurs-Nr.: 5260
Anmeldung: VHS, @ (023 66) 303510
oder @ (023 66) 303 580
Kosten: 90 € (erm.63 €/ HP 45 €) +
Materialkosten fiir 12 Termine
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Fliesen - handgemacht

Keramische Fliesen faszinieren seit Beginn der Zivili-
sation durch ihre Vielféltigkeit sowohl als Bodenbelag
an Wanden und auf Dachern als auch als dauerhafte
,Bilder” zum Schmuck von Gebauden, Palasten und
Kirchen. Dabei gab es Modeerscheinungen, die den
zu ihrer Zeit gultigen Kunststil widerspiegelten, beein-
flussten oder sogar pragten. Auch heute sind Fliesen in
vielen Landern sehr verbreitet.

Fliesen selber zu machen bedeutet die Beschéaftigung
mit der Kulturgeschichte, der Materialkunde, der Tech-
nik und dem Handwerk ,Keramik” und gibt gleichzeitig
doch viel Raum fir eigene Kreativitat. Wie alle Arbeiten
im Bereich der Keramik ist eine gewisse systematische
Vorgehensweise und auch Beharrlichkeit notwendig.
Dabei werden Grundtechniken des Topferns vermit-
telt. Aufbauend folgen nach und nach kompliziertere
Techniken, mit denen dann anspruchsvollere Fliesenta-
bleaus hergestellt werden, die z. B. als Wandschmuck
oder zur Dekoration von Mdbeln dienen kénnen.

Interessierte kdnnen sich vor Beginn des Kurses vor Ort
bei einem Einfihrungsvortrag mit den Inhalten des
Kurses vertraut machen. Daruber hinaus kdnnen z. B.
Exkursionen in diverse Fachgeschafte fur Keramik-Be-
darf, Museen, Tongruben oder Besuche bei Herstellern
oder Topfereien in der Umgebung geplant werden.

Ort: FBW, Topferraum

Kurs-Nr.: 5280
Leitung: Gunther Rith

Zeit: ab 1.10.2013,
dienstags von 19 - 21.15 Uhr
Kosten: 75 € (erm.52 €/ HP 38 €) fur 10 Termine

(30 UStd) + Materialkosten
Anmeldung : VHS, @& (023 66) 303 510
oder @ (023 66) 303 580
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Foto: Gerd Altmann_pixelio.de

VHS: Monday Morning
Small Talk, Stufe C1

If you have a fairly sound
knowledge of English and are
interested in spontaneous con-
versation about everyday to-
pics as weII as reading and discussing texts, then come
and join our conversation course on Monday morning.
In a friendly, relaxed atmosphere we look at newspa-
per articles, current issues and a very varied selection
of texts as well as watching the occasional video, rea-
ding short stories and brushing up our grammar and
vocabulary by means of exercises. We also enjoy a short
break with coffee and biscuits. No stress or pressure in-
volved! Come and join us!

Ort: FBW, Raum 4
Zeit: ab 23.09.2013,
montags von 9.20 - 11.50 Uhr
Kurs-Nr.: 7460
Kosten: 105 € (erm.74€/HP 53 €)
Veranstalter: VHS
Leitung: Belinda Boyd
Anmeldung : VHS, & (023 66) 303 510
oder @ (023 66) 303 580

Bildungsurlaub Englisch, Stufe A2/B1

In dieser Woche kénnen Sie lhre Englischkenntnisse
auffrischen und erweitern. Im Mittelpunkt stehen das
freie Sprechen und die Anwendung der Sprache in all-
tags- und berufsorientierten Situationen. Wenn Sie si-
chergehen wollen, dass Sie in diesem Kurs richtig sind,
nutzen Sie die Einstufungsberatung. Interessierte kon-
nen Bildungsurlaub nach dem Arbeitnehmerweiterbil-
dungsgesetz (ArbWBG) beantragen.

Ort: FBW, Raum 4

Zeit: Montag, 11.11,, bis Freitag, 15.11.2013,
von 9 - 15 Uhr

Kurs-Nr.: 7394

Kosten: 130 €, 5 Termine (30 UStd.)
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Veranstalter: VHS
Leitung: Susanne Wendker / Tessa Westlake
Anmeldung: VHS, @ (023 66) 303510

oder @ (023 66) 303 580

Englisch mit MuBle, Stufe B1

Sie bevorzugen eine kleine Lerngruppe und ein ge-
muitliches Lerntempo? Genau das bietet Ihnen diese
Gruppe mit Fortgeschrittenen. Der Kurs richtet sich an
fortgeschrittene Lernende, die das Lernen intensiv ge-
nieBen mochten. Sind Sie unsicher, ob das der richtige
Kurs fir Sie ist? Lassen Sie sich beraten.

Ort: FBW, Raum 4
Zeit: ab 25.09.2013,
mittwochs von 9.30 - 11 Uhr
Kurs-Nr.: 7422
Kosten: 72 € (erm.50 €/ HP 36 €),
10 Termine (20 UStd)
Veranstalter: VHS
Leitung: Erika Mller
Anmeldung: VHS, @ (023 66) 303 510
oder @ (023 66) 303 580

Englisch am Vormittag, Stufe B1

Dieser Kurs richtet sich insbesondere an altere Teilneh-
merinnen und Teilnehmer. In entspannter Atmosphare
werden Texte zu unterschiedlichen Themen bespro-
chen. Eine Gesprachsgrundlage bietet dabei das Buch
+Englisch Network — Pocket Traveller” aus dem Langen-
scheidt-Verlag, ISBN 978-3-12-606576-4, 8,99 Euro.

Ort: FBW, Raum 4
Zeit: ab 26.09.2013,
donnerstags von 9 — 10.30 Uhr
Kurs-Nr.: 7438
Kosten: 45 € (erm.32€/HP 23 €),
10 Termine (20 UStd)
Veranstalter: VHS
Leitung: Anne Ott
Anmeldung : VHS, @& (023 66) 303510
oder & (023 66) 303 580
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Eltern-Kind-Turnen ab dem 1. Lebensjahr

Gemeinsam mit den Kindern die Freude an der Bewe-
gung erleben und sie unterstltzen, das ist das Motto
dieses Kurses. Durch Bewegungslandschaften férdern
die Kinder ihre motorischen Fahigkeiten und meistern
neue Herausforderungen. Sie gewinnen spielerisch
mehr Sicherheit iber ihren Korper und seine Bewe-
gungen. Zusammen mit Gleichaltrigen erklimmen die
Kinder z. B. eine wackelnde Briicke oder einen steilen
Berg. Sie lernen Spielpartner kennen und kniipfen so-
ziale Kontakte.

Wahrenddessen haben die Eltern die Moglichkeit, Er-
fahrungen auszutauschen. Im Vordergrund steht je-
doch immer der Spal3 an der Bewegung!

Ort: Kinderraum

Zeit: Kurs 1: 09.09. - 09.12.2013 (12 Termine)
montags von 15.15 - 16.15 Uhr
Kurs 2: 09.09. - 09.12.2013 (12 Termine)
montags von 16.15 - 17.15 Uhr

Alter: fur Kinder ab einem Jahr

Kosten: 48 €

Veranstalter: Privat

Leitung: Motopadin Anne Vahlkamp

Anmeldung

und Infos:  Anne Vahlkamp, @ (023 65) 949 22 31
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Zumbatomic®
Kinder werden fit, konnen abrocken und ha-
ben einen Riesenspaf

Zumbatomic®-Kurse sind energiegeladene Fitnesspar-
tys mit tollen Ergebnissen. Voller spezieller Choreogra-
phien und der neuesten Musik aus Hip-Hop und Reg-
gaeton wird die Konzentration und das Selbstvertrauen
gesteigert, der Stoffwechsel angekurbelt und die Ko-
ordination verbessert. Damit sind Zumbatomic-Kurse
eine tolle Moglichkeit fur Kinder, aktiv und gesund zu
bleiben: Hier kdnnen sich die Kids in geschiitzter Um-
gebung mit viel Spal so richtig auspowern.

Ort: FBW Gymnastikraum

Zeit: 04.09.-11.12.2013,
mittwochs von 15 - 15.50 Uhr

Kosten: 78 € fiir 13 Termine

Alter: fir 7- bis 12-jahrige Kinder

Leitung: Nicole Wittka

Anmeldung: Nicole Wittka, @ (01 72) 528 62 89,
zumbamitnicole@hotmail.de
oder FBW, & (0 23 66) 303 303

Bitte in Sportbekleidung kommen und Getranke sowie
Turnschuhe mitbringen!
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Aikido

Aikido ist eine friedfertige und betont defensive mo-
derne japanische Kampfkunst. Dabei steht nicht der
Wettkampf gegeneinander, sondern das Miteinander
im Vordergrund.

Durch das Erlernen von Abwehr- und Sicherungstech-
niken bzw. Wurf- und Haltetechniken soll der Gegner
vorlibergehend angriffsunfiahig gemacht werden. Spiel
und Spall kommen durch das gemeinsame Trainieren
und Erleben ebenfalls nicht zu kurz.

Weitere Informationen zu dieser dynamisch eleganten
Kampfkunst sind unter www.aikido-avnrw.de zu erhal-
ten. Ein Probetraining ist jederzeit moglich!

Ort: Saal
Zeit: ab 05.09.2013,

donnerstags von 17.30 - 19 Uhr
Alter: ab 7 Jahren
Veranstalter: Aikido-Club Herten e. V.
Anmeldung
und Infos: & (023 65) 62964
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Modellflugzeuge bauen und fliegen

Gemeinsam Flugzeuge bauen: Fir die Jugendgruppe
der Flugmodellsportvereinigung Vest e. V. (FSV) steht
in der Freizeit- und Begegnungsstatte Westerholt
(FBW) ein groBer Bastelraum im Keller zur Verfligung.

Der padagogische und jugendpflegerische Wert des
Modellfluges ist unbestritten. Der Modellsport beinhal-
tet viele Wissensbereiche wie Aerodynamik, Flugphy-
sik, Meteorologie, Materialkunde und dariiber hinaus
handwerkliche Fahigkeiten und Techniken zur Verar-
beitung unterschiedlicher Werkstoffe.

Die Betreuung der Jugendlichen erfolgt durch den Ju-
gendreferenten der FSV und mehrere erfahrene Mo-
dellflieger, die nattirlich beim Bauen und Einfliegen der
Modelle hilfreich zur Seite stehen. Die Jugendlichen
werden zundchst lber den Bau einfacher Modelle an
den Modellbau herangefiihrt. An geeigneten Tagen
und in den Sommermonaten werden sie auf dem Mo-
dellflugplatz in der Ried, Heideweg, Herten, (in der
Néhe der Windkraftanlage) durch die Fluglehrer der
FSV unterrichtet.

Neben den vom Verein gefdrderten Modellbauprojek-
ten der Jugendgruppe werden die Jugendlichen auch
gerne beim Bau eigener Modelle beraten.

Diese Baugruppe richtet sich auch an alle Jugendli-
chen, die neugierig auf das Modellbauen und Fliegen
sind und einmal reinschnuppern méchten.

Weitere Infos und Kontaktdaten: www.fsv-vest.de

Ort: FBW, Werkraum im Keller

Zeit: montags, 17.30 Uhr bis 19.30 Uhr,
freitags von 17 — 20 Uhr

Teilnahme: Probemitgliedschaft
(versicherungstechnisch notwendig)

Veranstalter: Flugmodellsportvereinigung Vest e. V.

Leitung: Michael Erlebach, @ (0 23 65) 1 43 56

Anmeldung: Volker Ohlendorf

Webmaster

der FSV: Jorg Walter
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Kinder und Jugendliche

Kinderbauchtanz

Madchen aller Altersstufen konnen hier in die ténze-
rische Welt des Orients eintauchen. Sie lernen Grund-
bewegungen des Bauchtanzes und kénnen dabei ein
ausgepragtes Korperbewusstsein entwickeln. Zu orien-
talischer Musik werden Einzelbewegungen gelbt, aber
auch gemeinsame Tanze entwickelt, die eine Menge
Spall machen. Die Musik mit ihren unterschiedlichen
Eigenschaften fordert das Rhythmusgefiihl der Kinder.
So stehen individuelle Kérpererfahrung und gemeinsa-
me Tanzfreude gleichermaf3en im Mittelpunkt.

Mikis (Kinder ab 8 Jahre)

Ort: Kinderraum

Zeit: jeden zweiten Mittwoch von 17 — 18 Uhr
Kursbeginn bitte bei Nadhiyah anfragen!

Veranstalter: Nadhiyah

Leitung: Nadhiyah

Anmeldung
und Infos:  Nadhiyah, @ (023 65)296 62 51
E-Mail: nadhiyah@nadhiyah.de

Informationen zu weiteren Kursen und Terminen
bekommen Sie bei Nadhiyah!
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Dancing Kids

Dieses Kursangebot richtet sich an Madchen, die Lust
und Spall an Bewegung und Tanz zu verschiedener
Musik haben. Zu Beginn steht eine Vielzahl von mo-
dernen Tanz- und Bewegungsiibungen im Vorder-
grund. Bei diesem Kursangebot geht es nicht darum,
Standardtdnze zu erlernen, sondern um den Spaf3, den
Korper zu bewegen und eigene Qualitaten der tanzeri-
schen Bewegung zu finden. Vorerfahrungen sind nicht
erforderlich.

Ort: Saal
Zeit: ab 10.09.2013,
dienstags von 16 — 17 Uhr
fiir 4- bis 6-jahrige Kinder,
von 17 - 18.30 Uhr
fiir 7- bis 11-jahrige Kinder
Kosten: 6 € im Monat
Veranstalter: Koronarsportverein Herten e. V.
Leitung und
Anmeldung: Barbara Drepper, @ (02 09) 31 99 83 28
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Kinder und Jugendliche

Foto: glinther gumhold_pixelio.de

Instrumentalunterricht

Die Musikschule bietet Instrumentalunterricht fir na-
hezu alle Holz-, Schlag-, Zupf-, Saiten- und Tasteninstru-
menten an. Da die Nachfrage sehr groB ist, empfehlen
wir, sich bei Interesse fiir ein Instrument rechtzeitig in
der Musikschule Herten, Im Schlosspark 2, 45699 Her-
ten, anzumelden. Das besondere Angebot der Musik-
schule besteht in der Verbindung von instrumentalem
Hauptfachunterricht und einem Erganzungsfach. Auf
diese Weise wird die musikalische Ausbildung nicht
einseitig auf nur ein Instrument beschrankt.

Alter: ab 6 Jahren

Orte: Musikschule Herten,
Burgerhaus Herten-Sud
und Freizeit- und Begegnungsstatte
Westerholt

Information: Musikschule Herten, & (0 23 66) 303 517

Schon gewusst?

Kindergeburtstage fiir Kinder im Alter bis max. 12
Jahre kann man prima im Kinderbewegungsraum
der FBW feiern!

Weitere Informationen erhalten Sie

unter @ (0 23 66) 303 303.
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Veranstaltungen

Interessens-
gemeinschaften

Blrgerfunk
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Flohmarkt

Kleidung, Spielzeug, Schmuck, Porzellan, Deko-Artikel
— die Auswahl beim Flohmarkt der FBW ist groB3. Alles,
was secondhand ist, kann an diesen Tagen seinen Be-
sitzer wechseln.

Jeweils von 13.30 bis 16 Uhr kénnen Schnappchen-
jager die zahlreichen Tische wieder nach grof3en und
kleinen Schatzen zu niedrigen Preisen durchstébern.
Wie gewohnt bietet die Caféthek an den Flohmarktta-
gen Kaffee und Kuchen an, denn frisch gestarkt macht
der Flohmarkttag gleich doppelt so viel SpaRB.

Tische mit den Maen 0,70 m x 1,70 m stehen den
Verkdufern fir eine Standgebuhr von 5 Euro im Innen-
bereich zur Verfiigung. Im AuBenbereich kann gegen
Anmeldung und 5 Euro Gebuhr ein eigener (Tapezier-)
Tisch aufgebaut werden. Tischreservierungen (innen
und auflen) sind zwingend erforderlich. Die Gebih-
ren sind vorab in bar zu bezahlen. Der gebuchte Floh-
marktstand kann ab 13 Uhr - eine halbe Stunde vor
Verkaufsbeginn - aufgebaut werden.

Die Reservierung der Tische erfolgt in der FBW, Service-
stelle fiir den Sport, telefonisch unter der Rufnummer
(0 23 66) 303 303 oder auch personlich in der Kuhstra-
Be 49 in Westerholt. Fiir weitere Fragen steht die FBW
unter der oben angegebenen Nummer sowie unter
@ (0 23 66) 303 471 oder per E-Mail fow@herten.de
zur Verfligung.

Ort: FBW/Servicestelle fiir den Sport
Termine: «15.09.2013
«13.10.2013
«10.11.2013
«15.12.2013
Zeit: Aufbau ab 13 Uhr (innen und aufRen)
Verkauf: von 13.30 - 16 Uhr
Preis: Standgebuihr 5 Euro fiir innen und
auBen

Anmeldung:  FBW/Servicestelle fiir den Sport,
@& (023 66) 303303

Nur mit Anmeldung und Bezahlung im Voraus!
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Bezirksausschusssitzungen

Dienstag, 10.09.2013
Dienstag, 05.11.2013

DRK - Blutspendetermine in der FBW

Donnerstag, 19.09.2013
Donnerstag, 28.11.2013

Von 15.30 bis 20 Uhr

Kindertheater (Kithea) ,Der Traum vom
Fliegen” - fiir Kinder ab 5 Jahren

Ort: FBW/Servicestelle fiir den Sport
Termine: 17.11.2013 um 15 Uhr

Infos: @& (02366) 303 541

Eintritt: Kinder 2,50 Euro, Erwachsene 5 Euro
Karten: Glashaus, & (0 23 66) 303 651

FBW, & (023 66) 303 303

Interessengemeinschaften:

Vogelfreunde jeden 2. Freitag im Monat
von 19 — 20 Uhr in der FBW
Information: Lutz Wackermann
@ (02365)72206

Tele-Team jeden Freitag,
von 20 — 22 Uhr in der FBW

Skat montags von 19 - 22 Uhr
Stricken donnerstags ab 15 Uhr
Weitere Informationen zu den

Interessensgemeinschaften erhalten Sie in der FBW
unter @ (0 23 66) 303 303.
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VHS: Biirgerfunk: Wir machen Radio

Radio selber machen ist spannend! Von der Themen-
auswahl bis zur Recherche, Aufnahme, Musikauswahl
bis hin zum Schnitt am PC. Denn Radio ,machen” ist
Kino im Kopf.

Das Thema? Kdnnen Sie sich selbst aussuchen! Haupt-
sache, es ist ein lokales.

Ob kritisch oder lustig, ob neu, unbekannt, verbesse-
rungswiirdig oder zum Nachdenken anregend. Ob so-
zial oder politisch, Sie diirfen (fast alles) was in unserer
Stadt passiert, publik machen und senden!

Ziel ist, die Teilnehmer dahin zu fiihren, einen sendefa-
higen Beitrag selbststandig zu erstellen. Ob in Form ei-
nes Interviews, gebauten Beitrags, einer StraBenumfra-
ge, Diskussion, eines Horspiels oder einer Reportage.
Hier kdnnen Sie lhre journalistische Kreativitat ohne die
Zwange der Profi-Redakteure ausleben. Natirlich sind
einige Regeln zu beachten. Welche und wie Sie lhre
Informationen aufmerksamkeitsstark und informativ
gestalten und in passende Musik einpacken, damit sie
auch gehort werden, erfahren Sie in diesem VHS-Kurs.
Neueinsteigerinnen sind jederzeit willkommen.

Ausfihrliche Informationen und Sendeausschnitte
finden Sie hier: www.die-talkrunde.de und
www.genialvital-herten.de
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Die Sendungen strahlt unser Lokalsender,RADIO VEST”
in Recklinghausen im Rahmen des Biirgerfunks aus.

Die Sendungen aus Herten immer am:

« 1. Sonntag im Monat, ,Die Talkrunde’,

« 3. Sonntag im Monat, ,GenialVital*,

jeweils von 20 - 21 Uhr, die Wiederholung am jeweils
darauf folgenden Mittwoch von 21 - 22 Uhr.

Zu empfangen liber: Antenne (94,6/95,6/105,2 MHz)
und Kabelnetz (99,7 MHz),

Im Internet unter: www.radiovest.de. eingeben, dann
Webradio” anklicken, Werbung abwarten!

Weitere Kabel-Empfangsmaoglichkeiten in Nachbar-
stadten finden Sie unter www.die-talkrunde.de.

Ort: Raum 5

Zeit: ab 2.10.2013,
mittwochs von 10 - 12.15 Uhr
(9 Termine)

alle zwei Wochen und nach
Vereinbarung
Kurs-Nr. 1144

Kosten: entgeltfrei
Veranstalter: VHS,
Leitung: Barbel Eisert-Iserloh/Franziska Gerk

Anmeldung: VHS, @& (0 23 66) 303 510
oder & (0 23 66) 303 581

Kooperationspartner der FBW:

Kindergarten Sternschnuppe
Ringstr. 27, 45701 Herten
Frau Kalinowski, @ (02 09) 62 07 98

Seniorenaktivtage - Voll(er) Leben!
Er6ffnungsveranstaltung: Aktionen und Informationen
rund um das Thema,,Fit und aktivim Alter”

Ort: FBW/Servicestelle fiir den Sport
Datum: Samstag, 14.09.2013,

von 10 - 13 Uhr
Kosten: Der Eintritt ist frei
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Freizeit- und Begegnungsstitte

Westerholt

Servicestelle fiir den Sport
KuhstraRe 49, 45701 Herten, Tel. (0 23 66) 303 303

www.fbw-herten.de ¢ fow@herten.de

Sportbiiro / Stadtsportverband
KuhstraRe 49, 45701 Herten, Tel. (0 23 66) 303 471
E-Mail: i.walter@herten.de

GERTRUDI
HOSPITAL

HERTEN



