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Liebe Fitnessfreunde, 
 
in Zusammenarbeit mit dem Bildungswerk des Landessportbundes Rheinland-Pfalz 
können wir Ihnen auch nach den Sommerferien eine Vielzahl an Kursen im Fitness– 
und Gesundheitssport anbieten. 
 
Dabei legen wir großen Wert auf die Aus- und Weiterbildung unserer 
Übungsleiterinnen und Übungsleiter. Mehrere Kurse sind mit den Gütesiegeln 
ĂPluspunkt Gesundheitñ des Deutschen Turner-Bundes und ĂSport pro Gesundheitñ 
des Deutschen Olympischen Sportbundes ausgezeichnet. Die Kursgebühr dieser 
Kurse wird in der Regel anteilmäßig von Krankenkassen übernommen. Hierzu 
sollten Sie sich vorab mit Ihrer Krankenkasse in Verbindung setzen. 
 
Schauen Sie sich die Ausschreibungen in Ruhe an und finden Sie ein auf Ihre 
Bedürfnisse zugeschnittenes Angebot. Neueinsteigern, vor allem untrainierten 
Personen, wird empfohlen vorher mit dem Hausarzt zu sprechen.  

Sollten Sie Fragen, Kritik oder Anregungen zum Kursprogramm haben, wenden Sie 
sich bitte direkt an die Trainerinnen und Trainer oder an die Geschäftsstelle TuS 
Rhens, T.1891. Bitte achten Sie auf die Hinweise zur Anmeldung und Teilnahme. 
 
Wir wünschen allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern einen tollen und 
bewegungsreichen Sommer, erholsame Ferienzeit und einen guten Start ins 2. 
Sporthalbjahr. 
Unseren Partnern und Sponsoren danken wir für die Zusammenarbeit und Ihre 
Unterstützung.  

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme. 

Ihr „Gymwelt“-Team 
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Birgit Bollinger 
Sportlehrerin 
Trainer C „Breiten- u. Freizeitsport“ 
Trainer B „Seniorensport“ 
Rückenschullehrerin „Forum Gesunder Rücken“ 
DTB-Pilates-Trainerin 
DTB-Kursleiterin Yoga“ 
Kurse: 25, 26, 27, 28, 29, 32 
 
Frauke Cremers 
Bankangestellte 
Trainerin C „Gesundheit und Fitness“ 
Kurs: 34 
 
Alfons Forneck 
Beamter 
Übungsleiter „Breiten– und Freizeitsport“ 
Kurse: 30, 31 
 
Gilbert Löhr 
Dipl.-Ing. (FH) 
Trainer C „Fitness- und Gesundheitssport“ 
Trainer C „Aerobic“ 
Kurse: 23, 24 
 
Sabine Schmengler 
Dipl. Sozialpädagogin 
Trainerin C „Boden- und Gerätturnen“ 
Kurs: 33 
 
Ruth Wagner 
Kaufm. Angestellte 
Trainer C „Aerobic“ 
Kurse: 32 
 
 
 

Birgit Bollinger ist anerkannte Übungsleiterin „Pluspunkt Gesundheit“. 
 
In der Geschäftsstelle stehen Ihnen Vera Bartuschek und Hans-Josef Probst zur Verfügung. 
 
Die Koordination der Gymwelt hat Sandra Huth ¿bernommen 

Unsere Gymwelt-Trainerinnen und Trainer: 

 
 
 
 Die Öffnungszeiten der Geschäftsstelle: 
 
 Montag:         18:00 - 20:00 Uhr 
 Dienstag - Freitag:      09:00 - 12:00 Uhr 
 Mittwoch:        19:00 - 20:00 Uhr 
 
 Anschrift        HochstraÇe 46 
            56321 Rhens 
 Telefon und Fax:      (02628) 1891 
  
 Internet :     www.tusrhens.de 
 Email: geschaeftsstelle@tusrhens.de 
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Bodyforming für Frauen 
 

Ein wohlgeformter, straffer Körper gibt uns nicht nur mehr Selbstvertrauen, er ist auch gesund. 
Denn eine kräftige Muskulatur beugt vielen Beschwerden des Bewegungsapparates vor und 
verbessert die Haltung. Eine effektive Art die Muskeln zu stärken, ist Bodyforming. 
Mit gezielten leichten bis mittleren Kräftigungsübungen wollen wir den Haltungs– und 
Bewegungsapparat trainieren. Wir festigen den Körper und straffen das Gewebe. 
Dabei spielen auch die Stabilisatoren eine wichtige Rolle und ebenso das Stretching kommt nicht 
zu kurz. Mit entsprechender Musik und Handgeräten und natürlich mit jeder Menge Spaß. 
 
Kurs 23: 
Beginn: Montag, 1. August (Kursraum) 
Dauer: 8 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 17.00 bis 18.00 Uhr 
Leitung: Gilbert Löhr 
Kosten: 20,00 €  für Mitglieder des TuS Rhens 
  36,00 ú  f¿r Nicht-Mitglieder 
 
 
Kurs 24 
Beginn: Montag, 25. Oktober (Kursraum) 
Dauer: 9 Einheiten 
Uhrzeit: 17.00 bis 18.00 Uhr 
Leitung: Gilbert Löhr 
Kosten: 22,50  € für Mitglieder des TuS Rhens 
  40,50 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
 
 
 

Pilates-Training 01 
Mit dem G¿tesiegel ĂPluspunkt Gesundheitñ ausgezeichnet! 
 
Sie beherrschen die Pilates-Prinzipien und sind erfahren in der Ausübung der Grundübungen, 
dann sind Sie in dieser Stunde richtig. Wir bauen das Pilates-Training weiter aus und erfahren, 
was es noch so gibt. Pilates-Flows, Übungen mit verschiedenen Handgeräten und auch die 
Kombination mit Yoga sind Inhalt dieser Kurse. 
 
Kurs 25: 
Beginn: Montag, 8. August (Kursraum) 
Dauer: 7 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 19.30 bis 19.30 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger 
Kosten: 17,50 €  für Mitglieder des TuS Rhens 
  31,50 ú  f¿r Nicht-Mitglieder 
(keine Kursstunden am 5.9. und 12.9.) 
 
Kurs 26 
Beginn: Montag, 17. Oktober (Kursraum) 
Dauer: 10 Einheiten 
Uhrzeit: 19.30 bis 20.30 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger 
Kosten: 25,00  € für Mitglieder des TuS Rhens 
  45,00 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
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Praxis für Physiotherapie 
   Claudia Schwarze 
 

Krankengymnastik 
Manuelle Lymphdrainage 
Klassische Massage 
Elektrotherapie 
Kältetherapie 
Thermotherapie 
Hausbesuche 
Massage nach Dorn-Breuss 

 
Alle Kassen 

 
 
Öffnungszeiten: 
 
Montag, Mittwoch, Donnerstag 8:00 Uhr - 12:30 Uhr 
 14:30 Uhr - 18:00 Uhr 
Dienstag 8:00 Uhr - 17:00 Uhr 
Freitag 8:00 Uhr - 16:00 Uhr 
 
Weitere Termine auf Anfrage  
Claudia Schwarze, Hochstraße 26, 56321 Rhens 
Tel.:  (02628) 986873, Mobil: (0179) 2892660, Fax: (02628) 984258 

 
 
Pilates-Intensiv-Kurs - für ANFÄNGER/INNEN 
Mit dem G¿tesiegel ĂPluspunkt Gesundheitñ ausgezeichnet! 
 

Pilates ist ein wunderbares System von Bewegungen, das Körper und Seele gleichermaßen gut 
tut. Ohne sich völlig auszupowern, verbessern Sie auf schonende Art ihr Körperbewusstsein, 
Bewegungsabläufe und damit natürlich auch ein Stück weit ihr Lebensgefühl. Egal ob Sie fit sind  
oder bisher keinen Sport betrieben haben, es wird bestimmt nicht lange dauern, bis Sie diese 
positiven Veränderungen auch an sich selbst feststellen. 
Dieser Intensivkurs ist Voraussetzung für weitere Pilates-Kurse. Neben einer theoretischen 
Einführung in die Trainingsphilosophie erlernen Sie die Grundprinzipien des Pilates-Trainings:       
Atmung, Zentrierung, Konzentration, Präzision und Kontrolle. Eine Teilnahme an allen vier 
Einheiten ist Voraussetzung! Der Kurs ist nur für Personen ohne akute kºrperliche 
Beeinträchtigung geeignet. 
 
Kurs 27:  
Beginn: Dienstag, 9. August (Kursraum) 
Dauer: 4 Einheiten á 75 min. 
Uhrzeit: 18.00 bis 19.15 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger 
Kosten: 12,50 € für Mitglieder des TuS Rhens 
  22,50 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
 

http://www.digitalefolien.de/biologie/mensch/skelett/wirbels.html
http://www.physio.de/
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Pilates-Training - 02 
Mit dem G¿tesiegel ĂPluspunkt-Gesundheitñ ausgezeichnet! 

 
Sie haben schon Erfahrung im Pilates-Training gesammelt, aber würden sich noch nicht als 
Ăfortgeschrittenñ bezeichnen, dann sind Sie hier richtig. Ob Pilates-Flows, Pilates-Training mit 
Handgeräten und Yoga-Pilates, wir werden wieder eine große Palette an Trainingsvarianten 
kennen lernen.  
 
Kurs 28:  
Beginn: Dienstag, 13. September (Kursraum) 
Dauer: 12 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit:  18.15 bis 19.15 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger 
Kosten: 30,00 € für Mitglieder des TuS Rhens 
  54,00 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
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Unterstützt 

den Sport 

in Rhens 

Yoga für AnfängerInnen 
Für diesen Kurs wurde ebenfalls das Gütesiegel ĂPluspunkt Gesundheitñ beantragt! 
Yoga ist ein in Indien entwickeltes Übungssystem, das in unserer Gesellschaft wieder an Bedeutung 
gewonnen hat. Diese Körperarbeit schließt neben den Attributen eines gesunden, kraftvollen und 
beweglichen Körpers die mentale und psychische Fitness als wichtigen Aspekt mit ein. In diesem Kurs 
wollen wir Übungen aus dem traditionellen Hatha-Yoga erlernen, die gezielt auf die Bedürfnisse der 
Menschen von heute angepasst sind. Durch die Übungen werden körperliche & geistige Verspannungen 
gelöst und erstaunliche Energiereserven geweckt. 
Es werden Körperübungen (Asanas) vermittelt, die mit Hilfe einfacher Vorübungen Schritt für Schritt 
erarbeitet werden. Hinzu kommen Atemübungen (Pranayama) und Entspannungstechniken. Diese können 
helfen, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen und ein Gleichgewicht zu finden.  
 

Kurs 29: 
Beginn: Dienstag, 18. Oktober (Kursraum) 
Dauer: 8 Einheiten á 75 min. 
Uhrzeit: 19.30 bis 20.45 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger 
Kosten: 25,00 € für Mitglieder des TuS Rhens 
  45,00 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
 
 
 

Funktionsgymnastik für Männer 
 
Kraft- u. Koordinationsübungen, Stretching und Spaß bietet dieses Power-Workout - hoch effektiv 
und gleichzeitig gesund. Das garantieren unter anderem spezielle Core-Moves, die auch tiefer 
liegende Muskeln ansprechen. 
So richtet sich die Wirbelsäule auf und der Körper gewinnt an Kraft und Schönheit. Die schweren 
Gewichte und Geräte des Fitness-Centers werden ersetzt durch Pezzi-Ball, Thera-Bänder, Stäbe 
u.a. Handgeräte. 
 
Kurs 30: 
Beginn: Mittwoch, 10. August (Kursraum)  
Dauer: 8 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 19.45 bis 20.45 Uhr 
Leitung: Alfons Forneck 
Kosten: 20,00 € für Mitglieder des TuS Rhens 
  36,00 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
 
Kurs 31: 
Beginn: Mittwoch, 20. Oktober (Kursraum)  
Dauer: 8 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 19.45 bis 20.45 Uhr 
Leitung: Alfons Forneck 
Kosten: 20,00 € für Mitglieder des TuS Rhens 
  36,00 ú f¿r Nicht-Mitglieder 
 

Für alle Interessierte ein Hinweis: 
Ab Herbst bietet das Gymwelt-Team einen Rückenï und Fitness-Kurs mit Physiotherapeutin 
Heike Graef an. Die genauen Daten werden nach den Sommerferien bekannt gegeben. Wir bitten 
noch um etwas Geduld. 
 
Auch der Rückenschul-Kurs mit Harald Stockel findet weiterhin in der Gymwelt statt. Genaue 
Informationen erhalten Sie über die Geschäftsstelle des TuS Rhens oder direkt ín der Praxis für 
Physikalische Therapie Harald Stockel. 
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Zirkeltraining - stärkt Muskeln und Ausdauer 
Zirkeltraining - der Gesundheit zuliebe 

Zirkeltraining - ist gesundheitsorientiertes Krafttraining 

Zirkeltraining - stärkt Ihr Kreislaufsystem 
Zirkeltraining - senkt das Herzinfarktrisiko 

 

 

Partner des TuS Rhens 
 

 
 

Zirkeltraining von Life-Fitness ermöglicht ein Training 
für jedermann. Es ist ein ideales Ganzkörpertraining für 
alle Hauptmuskeln. Dabei überzeugt die Life-Fitness-
Circuit Serie durch einfache Handhabung und 
geräuscharme Bedienung. Die Geräte haben keine 
Steckgewichte , sondern der Widerstand wird mittels 
Bänder angepaßt, so daß in kleinen Schritten 
gelenkschonend trainiert werden kann. Es wird ein 
Zirkel von 11 Stationen wiederholt durchlaufen, wobei 
alle großen Muskelgruppen des Körpers trainiert 
werden. Dazu zählen Bein- Rücken- Brust- Schulter- und 
Armmuskulatur. 
         

 

Ab sofort bieten wir 

Kurse für:  
 

Rückenpatienten 

Rheumapatienten 

Arthrosepatienten 

Osteoporosepatienten 
Übergewichtige 

Senioren 

Hausfrauen 

Jugendliche 

Neueinsteiger 

Krafttraining  

Fitness-Junkies 

 

 

 
In Kleingruppen von 
 10 Personen, betreut 

durch einen Therapeuten 
trainieren sie ca 60 min. 

 
Wir freuen uns auf Sie 

 
Für Mitglieder des TuS 

Rhens 10% Ermäßigung 

 
Für weitere Infos stehen 
wir gerne zur Verfügung 

 
Wir betreuen die 1. Fußballmannschaft des TuS Rhens 

Praxis für Physikalische Therapie  Harald Stockel 
 

Hochstr.48  56321 Rhens Tel 02628/986900 Mobil 01736677177 
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Step-Aerobic und mehr 
 
Dieser Kurs richtet sich an alle TeilnehmerInnen mit Grundkenntnissen im Umgang mit dem Step-
Brett. Es werden Choreografien erlernt, die auf einfachem Niveau beginnen und dann 
schrittweise, je nach Fortschritt, gesteigert werden. Hier können Anfänger mit Grunderfahrung 
sowie WiedereinsteigerInnen und Fortgeschrittene teilnehmen. Ziel dieser Stunde ist außerdem 
eine Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems, der Kraft-Ausdauer und die Fettverbrennung. 
 
Kurs 32: 
Beginn: Mittwoch, 3. August (Turnhalle) 
Dauer: 20 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 20.15 bis 21.15 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger und Ruth Wagner (im wöchentlichen Wechsel) 
 
In diesem Kurs ist die Mitgliedschaft im TuS Rhens erforderlich! 
 
 

Power Fit 
 
Mit Fitness die weiblichen Problemzonen bekämpfen. Wer für seine Figur etwas tun möchte und 
gleichzeitig mit Spaß körperlich fit werden will, ist hier genau richtig. Auf die verschiedenen Arten 
werden die Muskelgruppen trainiert und die Fettpölsterchen beseitigt, Funktionelle Gymnastik, 
Circuittraining, Bauch-Beine-Po-Training oder Intervalltraining, verschiedene Handgeräte oder 
Stepp-Bretter, was sich in der Turnhalle anbietet, wird ausprobiert. Fetzige Musik animiert zum 
Mitmachen. Eine Alternativstunde zu Aerobic und Step-Aerobic. 
 
Kurs 33: 
Beginn: Donnerstag, 11. August (Turnhalle) 
Dauer: 8 Einheiten á 75 min. 
Uhrzeit: 19.45 bis 21.00 Uhr 
Leitung: Sabine Schmengler 
 
Kurs 34: 
Beginn: Donnerstag, 20. Oktober (Turnhalle) 
Dauer: 9 Einheiten á 75 min. 
Uhrzeit: 19.45 bis 21.00 Uhr 
Leitung: Frauke Cremers 
 
In diesen Kursen ist die Mitgliedschaft im TuS Rhens erforderlich! 
 
 

Skigymnastik 
Mit dem G¿tesiegel ĂPluspunkt Gesundheitñ ausgezeichnet! 

 
In diesem Kurs erleben Sie die Skigymnastik etwas anders. Kräftigungs– und Dehnungsübungen, 
Stabilisatorentraining und vor allem ganz viel Stretching sind angesagt. Eine gute Vorbereitung 
sowohl für alpine SkifahrerInnen als auch SkilangläuferInnen. 
 
Kurs 35: 
Beginn: Freitag, 21. Oktober (Kursraum) 
Dauer: 9 Einheiten á 60 min. 
Uhrzeit: 19.30 bis 20.30 Uhr 
Leitung: Birgit Bollinger  
Kosten: 22,50 € für Mitglieder 
 40,50 ú f¿r Nichtmitglieder 
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Bitte bei den Kursen beachten: 
 
Die Teilnahme an den Kursen, die in der Turnhalle (SchulstraÇe 4) stattfinden, ist nur in 
Verbindung mit einer Vereinsmitgliedschaft möglich. Eine kostenlose Schnupperstunde kann nur 
in Absprache mit dem/der Übungsleiter/in erfolgen. 

 
Die Anmeldung für alle Kurse, die in der Gymwelt (HochstraÇe 46) stattfinden, erfolgt 
ausschließlich über die Geschäftsstelle des TuS Rhens, Telefon: (02628) 1891 oder per Email:                  
geschaeftsstelle@tusrhens.de. Wir bitten, auch Wiederholer, sich vorab anzumelden und in eine 
Teilnehmerliste eintragen zu lassen. 

 
Anmeldungen werden ab 25. Juli entgegen genommen. 

 
Bitte überweisen Sie die Kursgebühr vor Beginn des Kurses. Barzahlung ist nicht mehr 
möglich. (Nachweis bitte mitbringen!) 

 
Sparkasse Koblenz, Kto. 15000193, BLZ 570 501 20 oder    
Volksbank Rhein-Nahe-Hunsrück, Kto. 7098055, BLZ 560 900 00 
 

Die Mindestteilnehmerzahl beträgt 8 Personen, ansonsten muss der Kurs abgesagt werden. 
 

Bitte Hallensportschuhe tragen und dicke Socken zusätzlich mitbringen. 
 

Bitte immer eine Gymnastik-Matte, ein Handtuch und etwas zu Trinken mitbringen. 
 

Für die Entspannungs- und Yoga-Kurse bitte zusätzlich eine Decke und dicke Socken mitbringen. 
 

Das Mindestalter beträgt 14 Jahre. 
 

Kurse mit dem G¿tesiegel ĂPluspunkt Gesundheitñ sind anerkannte Kurse der Krankenkassen 
und werden in der Regel von diesen bezuschusst. 
 

mailto:geschaeftsstelle@tusrhens.de
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ANMELDUNG  TuS Rhens 
 

 

Hiermit melde ich mich verbindlich an zu: 
 

Kurs Nr.: ……… Bezeichnung:  ……………………………………….. 

Kurs Nr.: ……… Bezeichnung:  ……………………………………….. 

Kurs Nr.: ……… Bezeichnung:  ……………………………………….. 

 

Die Kursgebühr in Höhe von _______€ habe ich überwiesen auf das TuS-Konto bei 

der Sparkasse*   der Volksbank*  

 

 

 

Name:____________________ Vorname:_____________________ 

 

 

Anschrift:__________________________________________________ 

 

 

Telefon:___________________________________________________ 

 

 

Email:____________________________________________________ 
 
__________________________________________________________________ 
 
Bitte die Anmeldung 

schicken/abgeben: Geschªftsstelle TuS Rhens, HochstraÇe 46, 56321 Rhens oder 

Email an: geschaeftsstelle@tusrhens.de oder faxen: (02628) 1891 

mailto:geschaeftsstelle@tusrhens.de

