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Grußwort des Geschäftsführers 
 

Einführungswort des Geschäftsführers – Jahresprogramm 2025 
 
Liebe Gäste, Interessierte und Fitnessbegeisterte, 
 
es ist mir eine besondere Freude, Euch unser neues Jahresprogramm 2025 vorzustellen! 
Seit mehr als 40 Jahren begleiten wir Menschen auf dem Weg zu mehr Gesundheit, Fit-
ness und Lebensqualität. Dieses Jubiläum ist nicht nur ein Grund zum Feiern, sondern 
auch eine wunderbare Gelegenheit, uns für das Vertrauen und die Treue unserer Mitglie-
der zu bedanken. 

In den letzten vier Jahrzehnten haben wir gemeinsam viele Erfolge gefeiert und kontinuier-
lich daran gearbeitet, die besten Trainingsmöglichkeiten und eine inspirierende Atmo-
sphäre zu schaffen. Unser Ziel ist es, nicht nur körperliche Fitness zu fördern, sondern 
auch die Lebensqualität zu steigern. Denn Sport ist mehr als nur eine körperliche Heraus-
forderung – er ist eine Lebensaufgabe, die uns ein Leben lang begleitet. 

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

Mit unserem Jahresprogramm möchten wir Dich auch in 2025 zu neuen Herausforderun-
gen und persönlichen Erfolgen inspirieren. Unsere vielfältigen Angebote bieten die Mög-
lichkeit, Deine Fitnessziele zu erreichen und gleichzeitig Deine Lebensqualität zu steigern 
– sei es durch gezielte Trainingseinheiten, Kurse oder die tägliche Motivation unserer Ge-
meinschaft. 

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

Wir freuen uns auf Dich! 

Wilfried Markeli  
 

 

Sportarena 84 ist… 

- seit 40 Jahren im Sport aktiv 

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

-  für alle Krankenkassen zugelassen 

- der anerkannte Anbieter für Gesundheits- und Sportangebote in der Region 

- der Experte für Ernährungskonzepte 

- Entwickler anerkannter Kurskonzepte 

- mit über 30 Kursstunden in der Woche der große Sportanbieter 

- mit eigener Sportstätte und Fitnessstudio  

- anerkannter Ausbildungsbetrieb der IHK 
- Deine Adresse für Gesundheitssport 
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Gesundheit, Ernährung und Sport 
 

Dein Partner für Gesundheit und Wohlbefinden 

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

Unser ganzheitliches Gesundheitskonzept kombiniert präventive Maßnahmen, Rehabilitation und 
individuelle Betreuung. Dieses Konzept hat sich nicht nur in unserer Region bewährt, sondern auch 
in Zusammenarbeit mit den Krankenkassen und im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmana-
gements (BGM) höchste Anerkennung erlangt. Wir sind stolz darauf, dass unsere Programme von 
den Krankenkassen unterstützt und empfohlen werden, da sie nachweislich zu einer verbesserten 
Gesundheitsqualität führen. 

Ergebnisse, die überzeugen 

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

Darüber hinaus ist regelmäßige Bewegung entscheidend, um langfristig körperliche und geistige 
Gesundheit zu fördern. Studien zeigen, dass Sport das Risiko für chronische Erkrankungen wie 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Rückenschmerzen erheblich verringert. Ein starkes 
und regelmäßiges Training ist der Schlüssel, um diesen Risiken entgegenzuwirken und ein aktives, 
gesundes Leben zu führen. 

Ein Kursprogramm, das Dich begleitet 

Unser vielseitiges Kursangebot bietet Dir die Möglichkeit, Deine Gesundheit nachhaltig zu fördern. 
Von präventiven Bewegungsprogrammen über Rückenschule bis hin zu speziellen Reha-Angeboten 
bieten wir maßgeschneiderte Lösungen für jedes Bedürfnis. Regelmäßige Auffrischung und Weiter-
bildung sind dabei ein wichtiger Bestandteil unseres Programms, um kontinuierlich Fortschritte zu 
erzielen und Deine Gesundheitsziele zu erreichen. 

Nutze die Chance für Deine Gesundheit 

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

Wilfried Markeli 
Geschäftsführung Sportarena 84 
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Sportarena 84 und  REHA-Sport Hermeskeil e.V. – Deine Gesundheit in besten Händen

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sportarena 84 steht für… 

 40 Jahre Erfahrung im Gesundheitswesen 

 qualifiziertes Trainerteam 

 professionelle Sportstätte mit eigener Sporthalle 

 professionelle Sportgeräte im modernen Studio 

 anerkannter Träger für den Rehabilitationssport 

mit Zulassung aller Krankenkassen 

 anerkannter Ausbildungsbetrieb der IHK 

 Kooperationspartner des Bildungswerk Sports 

Rheinlandplatz e.V. 

 Sport- und Gesundheitsangebote für Jedermann 
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Einführung in den Kraftsport 

 
Krafttraining? Das klingt nach Muckibude, nach schweißtreiben-
dem Training mit schweren Gewichten, um den Bizeps zu trainie-
ren. Diese Vorstellung ist jedoch veraltet. Eine Entscheidung, in 
unserem Studio Kraftsport zu betreiben, hat die unterschiedlichs-
ten Motive. Vorrangiges Ziel des Krafttrainings ist es, Muskeln auf-
zubauen, damit der Körper straffer und leistungsfähiger wird. Au-
ßerdem hilft Kraftsport beim Abnehmen, da es das Stoffwechsel-
system aktiviert und dadurch Fett ab- und Muskelmasse aufbaut. 
Ein weiterer, wenn nicht zugleich der wichtigste Grund, ist nach 
einer Erkrankung oder einem Unfall die verlorene Funktionalität durch gezielt gesteuertes Kraft-
training zurück zu gewinnen. Auch rein präventive Gründe sind in diesem Zusammenhang anzu-
führen. Krafttraining ist vielseitig und reicht von Mobilisation der Gelenke über Stabilisierung der 
Rumpfmuskulatur bis hin zu einem ausgewogenen Herzkreislauftraining. Dadurch verbessern sich 
Haltung und Bewegungskoordination, das optische Erscheinungsbild, die Spannkraft und Flexibili-
tät. Es ist wichtig beim Beheben von gesundheitlichen Beschwerden, dass eine professionelle Ein-
gangsanalyse durchgeführt wird, um ein eindeutiges Trainingskonzept zu erstellen.  
Hier soll gerade für Einsteiger sichergestellt werden, dass die Intensität langsam gesteigert wird, 
um eine Überforderung zu vermeiden. Wenn Du in unserem Gesundheits-Studio trainierst, wirst 
Du von unseren Experten fachgerecht eingewiesen. Du erlernst in systematischen Schritten den 
Umgang mit den einzelnen Geräten für die unterschiedlichen Muskelgruppen. Dabei liegt das Au-
genmerk zunächst auf der korrekten Ausgangsposition und Ausführung verbunden mit der richti-
gen Atemtechnik. Darüber hinaus lernst Du Deine individuelle Belastung selbst zu steuern, indem 
Du die wichtigsten Trainingsprinzipien kennenlernst und damit Dein Training je nach Zielsetzung 
gestalten kannst. 
 
Dein persönlich betreuter Einstieg ins Krafttraining 

Zielgruppe: Beginner und Leistungssportler, Personen mit gesundheitlichen Einschränkungen, 

 Personen, die eine Gewichtsreduktion und körperliche Fitness anstreben. 

 
Kurs - Nr.:  2025-0111:   
Täglich: Ganzjährig, 3 Termine, je ca. 60 Minuten. Vereinbare einen  
 individuellen Termin mit Deinem persönlichen Trainer. 
 Der Kostenanteil, wie unten erwähnt, entfällt bei  
 Abschluss einer Mitgliedschaft!* 

Uhrzeit:  Frei wählbar innerhalb der Öffnungszeiten und Verfügbarkeit 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:   1-2 Personen (Personal Training)  

Kostenanteil:  80,00 €/ Person  

 

*Bei einer Mindestmitgliedschaft von mindestens 6 Monaten Laufzeit! 

 



   

Seite: 8 
54411 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Telefon: 06503 – 95 375 0 

 

 

 

  



   

Seite: 9 
54411 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Telefon: 06503 – 95 375 0 

 

 

Einführung in GDD Fitness 

 
Ob als Freizeit- oder Leistungssportler, GDD ist der Sport, der je-
den anspricht. GDD hat einen ganzheitlichen Trainingscharakter 
und fördert die Entwicklung, Kräftigung und Ausdauer der Mus-
kulatur. Darüber hinaus ergänzen Trainingsmethoden zur Körper-
wahrnehmung (Propriozeption) und Balanceübungen den Trai-
ningsumfang. Für das Training wird sowohl mit Langhantel, Ge-
wichten, unterstützend Kleingeräten, aber auch mit eigenem Kör-
pergewicht trainiert. Multidimensionale Übungsformen aktivie-
ren darüber hinaus die Tiefenmuskulatur, die bisher unzu-
reichend an Bewegungsprozessen beteiligt war. Deine Beweglichkeit und Schnelligkeit wird zusätz-
lich gefördert, Dein Herz-Kreislauf-System wird angeregt und wirkt Rückenleiden entgegen. Die 
positiven Trainingseffekte wirken sich besonders auf Deinen Stoffwechsel aus und sorgen für eine 
gesteigerte Fettverbrennung. Spüre das motivierende Gruppenerlebnis und entscheide selbst über 
Deine Trainingsbelastung. 

 

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

Geeignet:  Zur muskulären Kräftigung der Körpermitte, Arme und Beine!  

 Zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Kraftausdauer. 

Zielgruppe:  Anfänger und Fortgeschrittene mit sportlicher Erfahrung 

Kurs - Nr.: 2025-0101:   
Montag  13.01.2025, 8 Termine 

Kurs - Nr.: 2025-0102:   
Montag:  07.04.2025, 8 Termine 

Kurs - Nr.: 2025-0103:   
Montag:  30.06.2025, 8 Termine 

Kurs - Nr.: 2025-0104:   
Montag  06.10.2025, 8 Termine 

Uhrzeit:  18:00 – 18:45 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:   15 Personen 

Kostenanteil:  70,00 €/ Person und Kurs 

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

 
Aerobic ist ein Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining) mit be-
sonderem Anspruch an die Koordination. Die Grundschritte und 
Kombinationen werden aus der Bewegung heraus erlernt, ohne 
dabei den Musikfluss zu unterbrechen. Neben dem freudvollen 
Bewegungserlebnis hat die Aerobic viele positive gesundheitli-
che Auswirkungen: Die Sauerstoffaufnahme im Körper wird ge-
steigert, das Herz-Kreislauf- und Stoffwechselsystem werden ak-
tiviert und die Kraftausdauer – vorwiegend in der Beinmuskula-
tur – wird verbessert. Längerfristig verbessert sich durch den Kraftzuwachs die Leistungsbilanz 
Deines Körpers mit dem Effekt, dass sich die Alltagsanforderung steigert. Darüber hinaus verbes-
sern sich Haltung und Bewegungskoordination, Takt- und Bewegungsgefühl. Die Kursleitung führt 
Dich von den ersten Grundschritten ausgehend zu kleinen Schrittkombinationen. Du erlernst sys-
tematisch, die Schritte mit verschiedenen Armbewegungen zu verbinden und Dich in unter-
schiedlichen Richtungen im Raum zu bewegen. Zum Abschluss jeder Übungsstunde wirst Du mit 
einer Choreographie belohnt. 

Du erlebst beim Ausüben des Aerobic die verschiedenen körperlichen Reaktionen (Puls, Blutdruck, 
Atmung) und entwickelst ein subjektives Belastungsempfinden. Darüber hinaus lernst Du in die-
sem Kurs, Deine individuelle Belastung selbst zu steuern, indem Du z.B. die Bewegungen selbst-
ständig reduzierst (nur Beine, keine Armbewegungen). Am Ende des Kurses beherrschst Du die 
wichtigsten Grundschritte und die „Sprache des Aerobic“ und kannst mühelos den speziellen ver-
balen und visuellen Kommandos Deiner Kursleitung im Fluss der Musik folgen. 
Mit dem Erwerb der Grundfähigkeiten und Grundfertigkeiten hast Du die Voraussetzungen erwor-
ben, um an jedem Aerobic-Kurs teilzunehmen.  
 

Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 

Kurs Nr.: 2025-0108 Fit ins Frühjahr 
Mittwoch:  2025, 6 Termine- 12.03.2025 
Uhrzeit:  19:30 – 20:15 Uhr 

Kurs - Nr.:  2025-0109:  Fit durch die Ferien 
Mittwoch:  2025, 6 Termine-Datum wird bekannt gegeben 
Uhrzeit:  19:30 – 20:15 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0110:  Fatburner 
Mittwoch:  2025, 8 Termine,  (Pulsuhr bitte mitbringen) Datum wird bekannt gegeben 
Uhrzeit:  19:30 – 20:15 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen 

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

Step-Aerobic für Fortgeschrittene: Teilnahme ist ganzjährig montags 19:15 Uhr und 
donnerstags 19:15Uhr möglich! Gäste Zehnerkarte zum Preis von 70€. Mitglieder kostenfrei   
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Einführung in Bauch-Beine-Po 
 

Bauch-Beine-Po ist ein funktionelles Fitnesstraining, das zum Ziel 
hat, die Körperpartien zu stärken und zu formen. Die Bewegungs-
ausführungen sind gelenkschonend, aber auch fordernd, um die 
Straffung und Formung der Körperregionen Rücken, Bauch, Beine 
und Po zu unterstützen. Die leichte Ausdauerschulung aktiviert zu-
dem das Herz-Kreislauf-System sowie die Venenpumpe. Du erlernst 
systematisch, die Bewegungen mit verschiedenen Armbewegungen 
zu koordinieren. Zur Unterstützung und Abwechslung während der Übungen kommen auch Klein-
geräte wie z.B. Hanteln, Therabänder und Toningballs zum Einsatz. Du erfährst beim Ausüben die-
ses Fitnessprogramms die verschiedenen körperlichen Reaktionen (Puls, Blutdruck, Atmung) und 
entwickelst ein subjektives Belastungsempfinden. Darüber hinaus lernst Du deine individuelle Be-
lastung selbst zu steuern, indem Du z.B. die Bewegungen selbstständig reduzierst oder verstärkst. 
Längerfristig reduziert sich durch den Kraftzuwachs die persönliche Alltagsbelastung. Darüber hin-
aus verbessern sich Haltung und Bewegungskoordination sowie Dein Bewegungsgefühl. 

Du lernst Punkt für Punkt die Grundlagen für dieses spezielle Körperaufbau- oder auch Körperfor-
mungsprogramm kennen. Die Anweisungen und Demonstrationen des Trainers führen dazu, dass 
Du die komplexen Bewegungsübungen korrekt ausführen kannst. durch die Stärkung der Musku-
latur, durch die Aufrichtung Deiner Körperhaltung wachsen Dein Selbstwertgefühl und Dein per-
sönliches Wohlbefinden. Mit diesem Einführungskurs erwirbst Du die Grundlagen für ein selbst-
ständiges und effektives Training für zuhause. 

 

Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 

Kurs - Nr.: 2025-0105  

Mittwoch:  05.02.2025, 6 Termine 

Uhrzeit:  09:15 – 09:45 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0106  

Mittwoch:  07.05.2025, 6 Termine 

Uhrzeit:  09:15 – 09:45 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0107 

Mittwoch: 6 Termine   Termin wird bekannt gegeben 

Uhrzeit:  09:15 – 09:45 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen 

Kostenanteil:  60 €/ Person und Kurs. 

 Mitglieder kostenfrei! 
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Einführung in Indoor-Cycling 
 
Gute Indoor-Cycling Kurse gleichen einem einzigen langen Tanz. 
Du spürst sofort, wie der Rhythmus der Musik und der Takt der 
Lichter Deinen Körper belebt und Deine Beine wie von selbst tre-
ten lassen, immer weiter und weiter. Mal sanftes und volles Ge-
fühl, dann wieder energisch und kraftvoll, ja entfesselt. Du wirst 
in diesem Kurs über Dich selbst hinauswachsen und Deine An-
strengung des Trainings vergessen. Dein Herz-Kreislaufsystem 
wird gestärkt und Deine Ausdauer gesteigert. 

Begleite uns auf einer imaginären Tour über traumhafte Straßen, einsame Berge und blühende 
Täler. Du bist nicht nur in Bewegung, sondern auch auf einer Reise zu Dir selbst. Anstrengung und 
Entspannung verschmelzen zu einem höchst effektiven Training. Trainingselemente zur Körpersta-
bilität und Beweglichkeit werden Dich auf der Trainingsreise begleiten und sich mit Deiner Atmung 
verbinden. Nach dem Training wirst Du bei Dir selbst angekommen sein, Dein Alltags-stress tritt in 
den Hintergrund und Du wirst Dich voller Energie in Dir selbst und mit neuer Kraft wiederfinden. 

 

 

Zielgruppe:  Anfänger mit und ohne sportliche Erfahrung 

Kurs - Nr.: 2025-0112   
  8 Termine   
Uhrzeit:  00:00 – 00:00 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0113   
  8 Termine   
Uhrzeit:  00:00 – 00:00 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0114  
  8 Termine  
Uhrzeit:  00:00 – 00:00 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84,  

 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen 

Kostenanteil:  90,00 Euro/ Person und Kurs.  

 Mitglieder kostenfrei! 
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Einführung in die Lauftechnik 

Laufen kannst Du so oft und überall wo Du möchtest, ob tagsüber, 
abends und in jeder Jahreszeit, ob zu Hause, im Urlaub, in der Stadt 
oder durch den Wald. Das Schöne ist, dass zum Laufen keine teure 
Ausrüstung notwendig ist. Du bist in der Natur unterwegs, atmest fri-
sche Luft, sammelst bei jedem Lauf neue Eindrücke oder kannst Dich 
ganz auf Dich und Deinen Körper konzentrieren. Wir zeigen Dir wie 
das Laufen entspannen kann und Dein Kopf dabei frei wird. Du wirst 
schnell spüren, wie sich Dein Trainingsfleiß auszahlt und Du immer 
fitter wirst. Der erste Lauf, die ersten 30 Minuten am Stück, oder auch neue persönliche Bestzeiten 
motivieren Dich und zeigen Dir Deinen Lauferfolg.  

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

Eine ausgewogene Rumpfstabilität des Körpers (Core Stability) ist die Voraussetzung für einen ef-
fizienten Laufstil. Aus diesem Grund empfiehlt unser Lauftrainer die wöchentliche Teilnahme am 
Pilates Training. 

Kurs - Nr.: 2025-0138 Technikschulung 
Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 
Sonntag:  23.02.2025, 8 Termine 
Uhrzeit: 10:30 Uhr – 12.00 Uhr 
Kostenanteil:  70,00 Euro/Person 
 Mitglieder kostenfrei! 
 
Kurs - Nr.: 2025-0139 Technikschulung 
Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 
Sonntag:  04.05.2025, 8 Termine 
Uhrzeit: 10:30 Uhr – 12.00 Uhr 
Kostenanteil:  70,00 Euro/Person 
 Mitglieder kostenfrei! 

Kurs - Nr.: 2025-0140  Technikschulung 
Zielgruppe:  Laufen für Fortgeschrittene 
Sonntag: Teilnahme ist ganzjährig sonntags 09:30 – 12.00 Uhr möglich. 
Kostenanteil: Zehnerkarte 70€/Person  
 Mitglieder kostenfrei! 

Kurs - Nr.: 2025-0141 Puls-Lauf und Ausdauertraining mit speziellem Laufband “Skillmill“ 
Zielgruppe:  Fortgeschrittene 
Freitag:  14.03.2025. Dreimal monatlich Puls-Lauf, einmal monatlich “Skillmill“, 10 Termine 
Uhrzeit: 17:00 -17:45 Uhr 
Kostenanteil:  99,00 Euro/Person 
 Mitglieder kostenfrei! 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen  

 



   

Seite: 15 
54411 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Telefon: 06503 – 95 375 0 

 

 

Einführung in Nordic Walking 

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei der das schnelle ge-
hen durch den Einsatz von zwei Stöcken im Rhythmus der Schritte 
unterstützt wird. Es kann als jüngere Variante des Breitensports 
„Walking“ angesehen werden. Der Einsatz von Stöcken macht aus 
Walking ein Training, bei dem verstärkt auch die Muskulatur des 
Oberkörpers beansprucht wird. Nordic Walking ist eine Sportart 
mit zyklischem Bewegungsablauf, das heißt der rechte Stock hat 
immer dann Bodenberührung, wenn die linke Ferse aufsetzt, der 
linke Stock, wenn die rechte Ferse aufsetzt. Nordic Walking zielt darauf ab, die individuelle Belast-
barkeit und Ausdauer zu steigern, das Herz-Kreislaufsystem zu stärken, die Durchblutung zu för-
dern sowie den Stoffwechsel anzuregen. Dir werden in Theorie und Praxis die Techniken für ein 
exzellentes Körpertraining vermittelt, das Du bis ins hohe Alter ausführen kannst. durchgeführt 
werden spezielle Aufwärm-, Koordinations-, Kräftigungs-, Stabilisations- und Dehnübungen sowie 
ein systematisch aufgebautes Nordic Walking Programm. Die Kursinhalte sollen Deine persönliche 
Bewegungsfreude wecken und Dich unterstützen, Deine Gesundheit zu stärken und zu erhalten. 
Dabei erlebst Du die positiven Wirkungen der Ausdauerbewegung und die verschiedenen körper-
lichen Reaktionen (Puls, Blutdruck, Atmung) und entwickelst durch die regelmäßigen Pulskontrol-
len ein subjektives Belastungsempfinden. Darüber hinaus lernst Du in diesem Kurs, Deine indivi-
duelle Belastung selbst zu steuern und nach und nach zu steigern. Am Ende dieses Einführungs-
kurses beherrschst Du die Bewegungstechniken und bist in der Lage, Dein Training problemlos, 
sicher und mit viel Freude selbstständig durchzuführen oder Dich einer Nordic Walking Gruppe in 
Deiner Nähe anzuschließen. 

 

Zielgruppe:   Anfänger und Fortgeschrittene. Nordic Walking Stöcke werden bereitgestellt. 

Geeignet: Auch für Kleingruppen, die Spaß an Nordic Walking gefunden haben. 

Kurs - Nr.: 2025-0132  Winter 

Samstag:  18.01.2025, 8 Teilnahmen 

Uhrzeit:  15:00 – 16:30 Uhr  

Kurs - Nr.: 2025-0133  Frühjahr 

Samstag:  15.03.2025, 8 Teilnahmen 

Uhrzeit:  15:00 – 16:30 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0134 Sommer I 

Montag:  05.05.2025, 10 Teilnahmen 

Uhrzeit:  18:30 – 20.00 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0135 Sommer II 

Montag:  14.07.2025, 10 Teilnahmen 

Uhrzeit:  18:30 – 20.00 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0136  Herbst 

Samstag:  04.10.2025, 8 Teilnahmen 

Uhrzeit:  15:30 – 17:00 Uhr 

 

Treffpunkt:  Sporthalle Sportarena 84 

 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:   Keine Begrenzung 

Kostenanteil:  80 €/Person und Kurs.  

 Mitglieder kostenfrei!  
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Tanzkurs-Angebot: Entdecke die Faszination des 
Tanzens! 
Hast Du schon lange den Wunsch, Tanzen zu lernen, aber fehlte 
Dir der Mut, einen Kurs zu besuchen? Dann ist unser einzigarti-
ger Tanzkurs genau das Richtige für Dich! 
In unserer großen Tanzschule erwartet Dich eine herzliche und 
motivierende Atmosphäre, in der Du mit viel Witz, Sensibilität 
und Liebe von unseren erfahrenen Tanzlehrern und -Lehrerinnen 
in die faszinierende Welt des Tanzes eingeführt wirst. Wir ver-
sprechen Dir, dass Du mit Freude und Begeisterung das Tanzen 
erlernen wirst! 
Egal, ob Du die leidenschaftlichen Schritte des Rumba, die mitreißenden Rhythmen des CHA CHA 
CHA, die Eleganz des Walzers, den Schwung des Foxtrotts oder die Intensität des Tangos erleben 
möchtest – bei uns findest Du alles, was Du für Deine tänzerische Reise brauchst. 
Und keine Sorge, wenn Du noch keinen Tanzpartner hast! Wir kümmern uns darum, dass Du zum 
Termin des Unterrichts einen passenden Tanzpartner an Deiner Seite hast. So kannst Du sofort 
loslegen und Deine Fähigkeiten ausbauen. 
In unserer Tanzgruppe triffst Du Gleichgesinnte, die wie Du Spaß an der Bewegung zur Musik ha-
ben. Auch wenn Du denkst, dass Du zwei linke Beine hast – wir garantieren Dir, dass Du schnell 
lernen wirst, wie einfach und schön Tanzen in einer Gruppe sein kann. Unsere hochmotivierten 
Trainer stehen Dir stets zur Seite, um Dich zu begleiten und zu begeistern! 
Warte nicht länger und wage den Schritt ins Tanzvergnügen! Melde Dich noch heute an und ent-
decke die Freude am Tanzen. Wir freuen uns auf Dich! 
 

 

Bitte rechtzeitig anmelden! 

Zielgruppe:  Anfänger ohne Vorkenntnis. Auch geeignet für Teilnehmer mit Vorkenntnissen,

 die das Grundwissen erweitern oder/und auffrischen möchten. 

Kurs - Nr.: 2025-0116:   

Mittwoch:  22.10.2025, 8 Termine 

Uhrzeit:  19:15 – 20:15 Uhr 

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

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Paare bzw. 30 Personen 

Kostenanteil:  109 €/Person und Kurs.  

 Mitglieder kostenfrei!  
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 Entdecke die Kraft von Pilates – Dein 

Anfängerkurs für alle Altersgruppen! 

Bist Du bereit, Körper und Geist in Einklang zu bringen? Egal, ob Du 
gerade erst anfängst oder Deine Fähigkeiten weiterentwickeln 
möchtest – unser Pilates-Anfängerkurs ist genau das Richtige für 
Dich! 
Warum Pilates? 

Pilates ist mehr als nur ein Workout; es ist eine ganzheitliche Trai-
ningsmethode, die nicht nur Deine Muskulatur stärkt, sondern 
auch Dein Wohlbefinden fördert. Die Vorteile von Pilates sind unübersehbar: 
 Stärkung der Muskulatur: Fördere Deine Tiefenmuskulatur und verbessere die Körperstabili-

tät. 
 Verbesserte Flexibilität: Regelmäßiges Training hilft, Verspannungen zu lösen und Deinen Be-

wegungsradius zu erweitern. 
 Stressabbau und Körperbewusstsein: Durch die Verbindung von Atmung und Bewegung fin-

dest Du innere Ruhe und Gelassenheit. 
Was erwartet Dich im Kurs? 

1. Einführung in die Pilates-Philosophie: Grundlagen und die Prinzipien hinter Pilates. 
2. Grundlagen der Atmung: Lerne, wie Du Deine Atmung gezielt einsetzt. 
3. Kräftigende Übungen: Zentrale Pilates-Übungen, die Deine Muskulatur stärken und Deine 

Haltung verbessern. 

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

Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 

Kurs - Nr.: 2025-0144:   
Mittwoch:  2025, 6 Termine, 30.04.2025 
Uhrzeit. 19:15-20:00 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0145:   
Montag:  2025, 6 Termine, Termin folgt 
Uhrzeit: 17:45-18:30 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0146:   
Montag:  2025, 6 Termine, Termin folgt 
Uhrzeit:  17:45 – 18:30 Uhr 

Kurs - Nr.: 2025-0147:   
Mittwoch:  2025, 6 Termine, Termin folgt 
Uhrzeit:  19:30 – 20:15 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen 

Kostenanteil:  70,00 €/Person und Kurs,  
 Mitglieder kostenfrei! 

Pilates für Fortgeschrittene: Teilnahme ist ganzjährig mittwochs 18:15 Uhr möglich. 
Gäste mit Zehnerkarte 70€. Mitglieder kostenfrei!  
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Einführung in Yoga. Kurs  

Anfänger und Fortgeschrittene 
 
Yoga ist ein ganzheitliches Konzept, eine (Lebens-) Philosophie zur Stei-
gerung des allgemeinen Wohlbefindens, der Energie und der Lebens-
qualität. Die Yoga-Praxis besteht aus Körperübungen (Asanas), Atem-
techniken (Pranayama) und praktisch anwendbarer Philosophie. Die 
Yogaübungen verfolgen den ganzheitlichen Ansatz, Körper, Geist und 
Seele in Einklang zu bringen. Eine verbesserte Vitalität und gleichzeitig 
eine Haltung der inneren Gelassenheit werden angestrebt. Yoga wirkt 
sich nachweislich positiv auf die physische und auch auf die psychische 
Gesundheit aus. Eine klassische Yoga-Stunde unterteilt sich in die Anfangsentspannung zum Ankommen 
und zur Wahrnehmung des Körpers. Es folgen Atemübungen zur Erhöhung der Konzentrationsfähigkeit, 
der Energie und Ausstrahlung sowie Körperstellungen zur Dehnung, Stärkung und Förderung der Beweg-
lichkeit von Muskeln und Gelenken, aber auch zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems. In der abschlie-
ßenden Tiefenentspannung kommen die Teilnehmenden zur Ruhe und können alle Anspannung loslassen. 
Dein/e Yogalehrer/in wird ungeachtet Deines Alters, Deiner Fähigkeiten und Deiner Erfahrungen eine ge-
eignete Übungspraxis für Dich entwerfen. durch verbale Anweisungen, Demonstration und manuelle Kor-
rektur wird Dir durch die Kursleitung erklärt und gezeigt, wie man die Haltungen einnimmt. Mit Yoga-
Übungen kannst Du vor allem Kraft, Flexibilität und Achtsamkeit trainieren. Beispielsweise verbessert sich 
durch die Aktivierung von Muskeln, Faszien, Blut- und Lymphgefäßen bei den Asanas die Durchblutung. 
Die Rückenmuskulatur wird gekräftigt, was wiederum zu einer verbesserten Körperhaltung führt. Da Yoga 
auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende Wirkung hat, kann Stress optimal entgegengewirkt 
werden. Darüber hinaus kannst Du die mit Atemübungen und Meditation verbundene innere Einkehr nut-
zen, um das eigene Verhalten und Leben zu reflektieren und positiver zu gestalten. In diesem Kurs er-
lernst Du die Asanas schrittweise und bist am Ende des Kurses in der Lage, den verbalen Anweisungen zu 
folgen und zu wissen, worauf zu achten ist. Damit hast Du die Grundfertigkeiten erworben, um an Yoga-

Kursen für Fortgeschrittene teilzunehmen bzw. selbstständig zuhause Yoga zu praktizieren. 

Kurs - Nr.: 2025-0119:   
Zielgruppe:  Yoga - Teilnehmer mit Grundwissen 
Freitag:  31.01.2025, 8 Termine 

Kurs - Nr.: 2025-0120:  
Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung  
Mittwoch:  2025, 8 Termine, wird bekannt gegeben 

Kurs - Nr.: 2025-0121:   
Zielgruppe:  Yoga - Teilnehmer mit Grundwissen 
Freitag:  08.08.2025, 8 Termine  

Kurs - Nr.: 2025-0122:   
Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 
Mittwoch:  2025, 8 Termine, wird bekannt gegeben 

Kurs - Nr.:  2025-0123:   
Zielgruppe:  Anfänger ohne sportliche Erfahrung 
Mittwoch:   8 Termine wird bekannt gegeben 

Uhrzeit:  Mittwoch 19:00 – 20:00 Uhr, Freitag 18:00 – 19:30 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Personen 

Kostenanteil:  120 €/Person und Kurs. Mitglieder 25 €/Person und Kurs!  
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Einführung in Karate für Kinder 

 
Bewegung ist Leben! Der spielerische Drang der Kinder, sich 

zu bewegen, um eine optimale körperliche und geistige Ent-

wicklung zu erreichen, wird auf eine ganz natürliche Weise 

vom Körper selbst gefordert, es steckt in unseren Genen. Die 

Ablenkungen der neuen Medien wie Spielkonsolen, Handy 

usw. sind mittlerweile in jedem Kinderzimmer zu finden. Wel-

che Eltern möchten den Kindern diesen Spaß nicht gönnen? 

Für unsere Kinder ist es einfach, sich in diese Medien zu flüch-

ten, eine Ablenkung, die kaum einen Nutzen hat und keine Zeit lässt, sich mit dem wahren Leben 

auseinanderzusetzen, nicht zu erwähnen, dass Bewegung kaum noch stattfindet. Kinderkarate 

heißt richtige, kontrollierte Bewegung zu erlernen, Bewegung, die eine Grundlage für alle Sport-

arten darstellt. Gleichgewicht, Gelenkigkeit, Kraft, Ausdauer sind die sportliche Ausprägung des 

Karatetrainings, dennoch darf Karate nicht als reine Bewegungsschule angesehen werden. Diszip-

lin, respektvoller Umgang, Achtsamkeit, Rücksicht, innere Festigung, mentale Stärke und Selbst-

vertrauen sind wichtige Elemente, die unsere Karate-Kids ohne Anstrengung verinnerlichen wer-

den. Mit dem Kinder-Karate werden den Kindern spielerisch neue Regeln auferlegt, die Euch 

Spaß im Training bringen. Überschüssige Energien werden dadurch sinnvoll kanalisiert und eine 

innere Ausgeglichenheit tritt zu tage.  

 

 

Zielgruppe:  Kinder ab 5 Jahre 

Geeignet:  Auch geeignet für Kinder mit ADHS. 

Kurs - Nr.:  2025-0137 

Freitag:  31.10.2025 Anfänger 

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

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  15 Kinder 

Kostenanteil:  15,00 € /monatl. 

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

 



   

Seite: 23 
54411 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Telefon: 06503 – 95 375 0 

 

 

  



   

Seite: 24 
54411 Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Telefon: 06503 – 95 375 0 

 

 

Kostenfreie Teilnahme am Rehasport … 

 
Rehabilitationssport ist ein vom Arzt verordneter Sport, der ge-
setzlich abgesichert, als ergänzende Maßnahme der medizini-
schen Rehabilitation in Gruppen und unter der Obhut eines Arz-
tes durchgeführt wird. Rehabilitationssport wirkt ganzheitlich 
auf Menschen mit Behinderungen ein. Er bietet dem Teilnehmer die Möglichkeit, gemeinsam mit 
anderen durch Bewegung, Spiel und Sport Ihre Bewegungsfähigkeit zu verbessern und den Verlauf 
von Krankheiten positiv zu beeinflussen. Die Übungsleiter sind speziell dafür vom Behinderten- 
und Rehabilitationssportverband Rheinland-Pfalz e.V. ausgebildet und achten darauf, dass die 
Sportstunden, deren Ziel die Verbesserung und/oder der Erhalt körperlicher Funktionen auf eine 
ganzheitliche Wirkungsweise ausgerichtet ist. Rehasport bezieht pädagogische, psychologische 
und soziale Gesichtspunkte ein. Beim Rehasport wird auf die verschiedenen spezifischen Beson-
derheiten und Anforderungen eingegangen, die beim Sport mit den unterschiedlichen Behinde-
rungsarten und Krankheitsformen beachtet werden müssen. Dies erfolgt anhand von genau do-
sierten Belastungen und einer sorgfältigen Auswahl der Übungen 

Rehasport ist zeitlich befristet und in der Regel werden 50, bei chronischen Krankheiten 120 
Übungseinheiten verordnet und vom Rehabilitationsträger (Krankenkassen) finanziert, so dass der 
Teilnehmer mit Verordnung diese Maßnahme kostenfrei erhält. Informiere Dich bei Deinem Arzt! 
Rehabilitationssport ist aber auch ohne Verordnung bei uns möglich! 

Kurs - Nr.:  2025-0142:   
Zielgruppe:  Menschen mit Behinderung und orthopädischen Erkrankungen 
 (Unfallopfer, Rückenpatienten, Hüft-, Schulter- und Knie-TEP etc.)  

Samstag:  Montag – Samstag. Informiere Dich über das aktuelle Kursprogramm und  
 vereinbare einen Termin. 

Uhrzeit:  09:00 bis 21:00 Uhr 

Ort:  Sporthalle der Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Kostenanteil:  Kostenfrei mit Verordnung 

 

Wie kann ich teilnehmen? 

Kostenfreie Teilnahme am Rehasport 

mit ärztlicher Verordnung und  

Genehmigung der Krankenkasse *. 

*Genehmigung ist nicht mehr erforderlich 

für die Krankenkassen AOK Hessen, AOK Rheinland- 

Pfalz/Saarland, BKK Daimler, BKK Pfaff, BKK Pronova, 

BKK R+V, BKK Energie IKK Südwest! 
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Endlich rauchfrei… 

 
Du hast Dich entschlossen, endlich rauchfrei zu werden! 

Dabei wünschst Du Dir Unterstützung, damit Du es (dies-

mal) schaffst! Klinische Hypnose ist ein anerkanntes und 

wissenschaftlich nachgewiesenes Verfahren, welches Dei-

nen Wunsch zur Rauchfreiheit wirkungsvoll unterstützt. 

Die Hypnoseübungen helfen Dir in der Phase des Aufhö-

rens und auch zur Stabilisierung der Rauchfreiheit. Dar-

über hinaus bekommst Du viele hilfreiche Tipps und Tricks 

aus dem Bereich der Verhaltenstherapie, die Dir helfen 

werden, Deine Gewohnheiten zu verändern. Besonders wirksam ist das Verfahren in Kleingruppen 

bis maximal 6 Teilnehmern. Der Kurs findet in fünf Terminen mit drei Hypnoseterminen statt. Nach 

acht Wochen folgt ein Auffrischungs- und Nachsorgetermin, bei dem nochmals auf individuelle 

Bedürfnisse eingegangen wird. 

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

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

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

Dienstag:  Kurs - Nr.:  2025-0131   

 

 

Donnerstag:  Termine werden bekannt gegeben 

 

 

 

Uhrzeit: Für alle „Raucherentwöhnungskurse“: 19:00-20.00 Uhr 

 

Ort:  Konferenzraum, Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Kostenanteil:  -------Euro /Person und Kurs. Mitglieder ------- Euro/ Person und Kurs 
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Einführung in die Ernährung und gesundes Abnehmen 

 
"Du bist, was Du isst", heißt es im Volksmund und wer schon mal eine 
Diskussion über Übergewicht geführt hat, kennt die Antworten schon, die 
darauffolgen! Wer sich für gesunde Ernährung interessiert und einen 
sinnvollen Ernährungsplan aufstellen möchte, hat es schwer, sich zu ent-
scheiden. Ein schier unüberschaubares Angebot in den Geschäften ver-
wirrt den Verbraucher ebenso wie die ständig neuen Lebensmittel, Mine-
ralwasser und Nahrungsergänzungsmittel, für die Intensivwerbung ge-
macht wird. Hinzu kommen Berichte über Gammelfleisch und andere Lebensmittelskandale. Was 
aber ist gesund? Wir werden Dir diese Frage beantworten! Und wenn Du glaubst, dass Du Dich, 
wie Du Dich fühlst, gut fühlst, dann ist dies nur ein Zustand, an den Du Dich gewöhnt hast. Lasse 
Dich von einem neuen Körpergefühl überraschen! 

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

Zielgruppe: Teilnehmer mit Übergewicht oder für diejenigen, die schon immer mehr über gesunde Er-

nährung wissen wollten. Wir organisieren gerne für Gruppen (Unternehmen, Verwaltungen etc.) geson-

derte Ernährungskurse. Frage uns an! Geeignet insbesondere für Teilnehmer, die schon oft erfolglose 

Diäten durchgeführt haben. Empfehlenswert für Paare! 

Kurs - Nr.:  2025-0124:   

Mittwoch:  05.02.2025, 8 Termine 

Kurs - Nr.: 2025-0125: 

Mittwoch:   8 Termine wird bekannt gegeben 

Kurs - Nr.: 2025-0126:  

Mittwoch:   8 Termine wird bekannt gegeben 

Kurs - Nr.: 2025-0127: 

Mittwoch:  22.10.2025, 8 Termine 

Uhrzeit: jeder Kurs 19.15 – 20:15 Uhr 

 (die Uhrzeit kann bei Bedarf in der ersten Stunde geändert werden) 

Ort:  Seminarraum der Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Teilnehmerzahl:  12 Personen 

Kostenanteil: 299,00€/Person und Kurs. Mitglieder 199,00 Euro/Person und Kurs 

 (spare 30 Euro bei zusätzlicher Buchung eines Step-Aerobic Einsteigerkurses!) 
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Trainiere für Dein Sportabzeichen 

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

Warum sollte ich am Sportabzeichen teilnehmen? 

Mögliche Gründe gibt es viele! Für den ungeübten Sportler 
ist die Teilnahme am Deutschen Sportabzeichen eine ausge-
zeichnete Möglichkeit, überhaupt mit Sport zu beginnen und 
sich unter fachkundiger Aufsicht nicht zu überfordern. durch die für das Erlangen des Sportabzei-
chens angebotenen Auswahlmöglichkeiten innerhalb der vier Disziplingruppen findet jeder ge-
nau die Sportart, die ihm richtig Spaß macht, oder in der er auf Anhieb richtig gut ist. Das ist häu-
fig der Einstieg für den jahrelang gehegten Wunsch, nochmals sportlich aktiv zu werden. 

Eine Großzahl der Teilnehmer kommt nicht alleine, sondern bringt gleich die Familie, Kollegen 
oder Freunde mit. Gemeinsam schafft man es auch besser, meistens besser als man es sich selbst 
zugetraut hätte und ehrlich gesagt macht es auch mehr Spaß, sich gegenseitig anzufeuern und zu 
unterstützen. Schön für uns und immer eine tolle Erfahrung, dass Teilnehmer die nie eine Sieger-
urkunde in ihrem Leben erreicht haben, diese Auszeichnung aber, mit etwas Engagement, 
schließlich glücklich in Händen halten. 

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

 

 

Kurs - Nr.:  2025-0143:   
Zielgruppe:  Anfänger mit und ohne sportliche Erfahrung 
Samstag:   02.08.2025, 30.08.2025, 27.09.2025 

Uhrzeit:  Samstag 15:00 – 17:00 Uhr 

Ort:  Sporthalle Sportarena 84, Hermeskeil – Höfchen, Friedrichstraße 46 

Kostenanteil:  Entfällt, kostenfrei (Schwimmbadticket wird von jedem Teilnehmer  
 selbst getragen) 
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