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Frau Christel Penners 01 63/7 81 47 76
Herr H.-T.Hegmann 0 28 32/22 85

Vormittags (C. Penners) — Beginn Mittwochs, den 16.08.06 von 09:30 bis 11:00 Uhr
8 x bis einschl. 18.10.06. Der Preis betrigt 40,- Euro

Treffpunkt immer in Geldern am Parkplatz des See-Hotels

Nachmittags (C. Penners) — Beginn Montags, den 25.09.06 von 16:00 bis 17:30 Uhr

6 x bis einschl. 06.11.06. Der Preis betragt 30,- Euro

Treffpunkt immer in Geldern am Parkplatz des See-Hotels

Vormittags (H.-T. Hegmann) — Beginn Mittwochs, den 16.08.06 von 09:00 bis 10:30 Uhr
6 x Der Preis betrigt 35,- Euro * Treffpunkt:VWWeezer Sportplatz

Abends (H.-T. Hegmann) — Beginn Freitags, den 18.08.06 von 19:00 bis 20:30 Uhr
6 x Der Preis betrigt 35,- Euro * Treffpunkt: Sevelen Sportzentrum Reithalle

Mittags (H.-T. Hegmann) — Beginn Samstags, den 19.08.06 von 14:00 bis 15:30 Uhr
6 x Der Preis betrigt 36,- Euro * Treffpunkt: Kevelaer Jugendherberge

Leistungen durch uns:

* Fitnesstrainer, Erndhrungstrainer (Christel Penners)
* Nordic Walking Trainer (Hans-Theo Hegmann)

* Leihstocke sind fiir alle Kursteilnehmer vorhanden
*  Warm-up, Grundiibungen

* Eingewohnungsiibungen, Krafttraining, Cool down

* Erndhrungstipps und vieles mehr ...

*  Produktschulung tiber Stocke, Textil und Schuhe

Bitte richten Sie lhre Wiinsche an unten stehende Adresse. Fragen und Anmel-
dung im Sporthaus Bloemen in Geldern ° Telefon 02831 94588 info@sport-bloemen.de
oder bei Christel Penners personlich.

Mit freundlichen GriiBen — Gerd Bloemen

Weiter bieten wir:

Einzelkurse fiir Kleingruppen werden nach Absprache an den von ihnen gewiinschten Orten
durchgefiihrt. Dadurch ist eine bessere individuelle Betreuung der einzelnen Teilnehmer
gewihrleistet.

Kevelaer e. V.

LLG Laufsport

Lust auf
Marathon?

Der Leichtathletik-Verein LLG Laufsport
Kevelaer bietet in Zusammenarbeit mit dem
Therapiezentrum Michael Bol einen Mara-
thonkurs an.
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Leistungen durch uns:

* Individuelle Trainingsplanung fiir jeden Teilnehmer.

* Unfallversicherungsschutz beim Training / Wettkampf.

* Gemeinsames Training in der Gruppe — Trainingszeiten nach Absprache,
Bahnintervalltraining méglich.

* Gemeinsame Teilnahme an Vorbereitungswettkampfen (Volkslaufe).

* Gemeinsame Teilnahme an einem Marathon — z.B. in Bonn (April 2007).

» Falls gewiinscht kann der Honigkuchenmann-Marathon in Kevelaer
mit ausgerichtet werden.

* Unterstiitzung durch die Vereinsmitglieder der LLG.

*  Weitere Informationen auch auf der Vereins-Homepage:
www.lIg-kevelaer.de

* Tipps und Training mit dem Physiotherapeuten Michael Bol.

Voraussetzungen zur Teilnahme:

¢ Laufkondition, die fiir ca. 5 km ausreicht.

* Aus versicherungstechnischen Griinden ist eine Vereinsmitgliedschaft
in der LLG notwendig.

*  Gesundheit.

* Jahresbeitrag: 36,- Euro.

Infos und Anmeldung:

Sabine Schmitz
028 32/40 43 20

Peter Wasser
02832/70472

Therapiezentrum Michael Bol

Herr Michael Bol verfiigt neben seiner ordentlichen Ausbil-
dung zum staatlich anerkannten Physiotherapeuten iiber eine
zusatzausbildung zum Sporttherapeuten. In dieser Ausbildung
erlernt der Therapeut wissenswertes zur Aufbauphase des
Trainings und wichtige Informationen zu Sportverletzungen.
AuBerdem beinhaltet die Sportphysiotherapie auch die Wett-
kampfbetreuung.

Der Physiotherapeut Michael Bol lehrt in praktischen Ubungen
verschiedene Lauftechniken, sowie Ubungen
zur Verbesserung der Koordination. Ziel des
Kurses ist eine effektive Lauftechnik, um mit
minimalem Aufwand eine maximale Ausdau-
erleistung erreichen zu kdnnen.

Leistungen durch Michael Bol in Kiirze:
+ Ubungen zur Verbesserung der Lauftechnik
+ Ubungen zum Muskelaufbau (Laufspezifisch)
* Ansprechpartner in Erndhrungsfragen

* Wettkampfbetreuung

Der griechische Wortteil
»Physio* bedeutet natiirlich.
Die Physiologieist die Lehre

von den'normalen| korper-
lichen Lebensvorgdngen.
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