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So erreichen Sie uns beim WMTV

Geschiftsstelle:
Adolf-Clarenbach-Stra3e 41
42719 Solingen

Telefon: 0212 - 31 85 97
Telefax: 0212 - 23 11 476

A. Lukosch: 01577 - 21 52 300
eMail: info@wmtv.de

Internet: www.wmtv.de

Offnungszeiten:
dienstags

16:00 - 19:00 Uhr
mittwochs und freitags
09:00 - 12:00 Uhr

Bankverbindung:

Stadt-Sparkasse Solingen

IBAN: DE81342500000000214007
BIC: SOLSDE33XXX

WMTV Fitnessstudio:
Adolf-Clarenbach-StraB3e 41
42719 Solingen

Telefon: 0212 - 23 11 475
Offnungszeiten:
montags bis freitags 8:00 - 21:00 Uhr

samstags 09:00 - 16:00 Uhr
sonntags 09:00 - 16:00 Uhr

Unsere weiteren Broschiiren:

Fit und Gesund
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Fitness- und Gesundheitsstudio

Liebe Studiointeressierte,

das Fitness- und Gesundheitsstudio
des WMTV Solingen wurde 1997 ge-
grindet. In den 25 Jahren seit Studio-
eroffnung hat sich viel verandert und
auch weiterentwickelt. Der letzte groBe
Meilenstein war der Studioanbau im
vorigen Jahr, der das Studio um rund
60gm vergroBerte.

Doch eines hat sich in all der Zeit
niemals geandert: Unsere Freude Sie
auf Ihrem Weg zu Ihren personlichen
Zielen zu begleiten. Zudem bieten wir

AIici trauch

Ihnen hier bei uns seit 25 Jahren einen
Ort, bei dem Sie die Moglichkeit haben
Energie zu tanken und ganzlich vom
Alltagsstress abschalten zu kénnen.
Uns ist es wichtig, dass Sport nicht als
eine lastige oder nervige Verpflichtung
angesehen wird, die zum Erreichen der
jeweiligen Ziele essentiell ist, sondern
dass Sie mit Freude hier her kommen
und sich wahrenddessen wohlfihlen.
Wir mochten Ihnen deshalb neben un-
sere Fachkompetenz und unsere Ge-
ratschaften auch einen Ort der Ruhe
und Harmonie mit familidrem Ambiente
bieten.

Auf den nachfolgenden Seiten finden
Sie alle wichtigen Informationen rund
um unser Studio. Falls Sie dennoch et-
waige Fragen haben sollten, kdnnen
Sie uns auch gerne eine E-Mail an
info@wmtv.de schreiben.

Alles weitere rund um den WMTV fin-
den Sie auch unter www.wmtv.de.
Jetzt liegt es an Ihnen etwas Gutes fur
sich selbst zu tun. Wir freuen uns auf
Siel

Andreas Lukosch

Zum personlichen Kontakt stehen wir IThnen in unserer Geschaftsstelle
zur Verfiigung. Gerne beraten wir Sie zu allen Fragen rund um Sport und
Bewegung sowie unseren Angeboten.

GruBwort



Fithness beim WMTV

So wie Bewegung vielfdltig ausgelegt
werden kann, lassen sich auch die Zie-
le, die man durch Bewegung verfolgt,
individuell und vielseitig auslegen. Fit-
nessstudios sind heutzutage nicht nur
fir Bodybuilder oder Freizeitsportler,
die einen enormen Muskel- und Kraft-
zuwachs anstreben, zuganglich. Statt-
dessen [aBt sich in einem Fitnessstudio

’ |\

jegliche Art von

sundheitsorientierten
ren. Vor allem der Gesundheitssport
hat einen besonders hohen Stellenwert
erlangt. Viele Leute trainieren deshalb
mittlerweile aus praventiven oder re-

Zielen realisie-

habilitativen Beweggrinden in einem
Fitnessstudio. Arthrose, Bluthochdruck,
Schulter-/Nacken- sowie generell
Riickenbeschwerden, aber auch Herz-
kreislauferkrankungen, Diabetes und
vieles mehr lassen sich mit Hilfe eines

zielgerichteten Trainingsplanes in ihrem
AusmaB reduzieren oder gar komplett
beheben. Zugleich verringert sich das
Risiko zu erkranken oder korperliche
Defizite zu erwerben enorm, wenn man
sich regelmaBig korperlich betatigt, vor
allem wenn man eine ausgewogene
und nicht allzu einseitige Bewegung
anstrebt. Deshalb sollten sowohl Aus-
dauer als auch Kraft stets trainiert
werden. Erganzend dazu lassen sich
noch individuelle Schwerpunkte setzen.
Dies kdénnen z.B. die Optimierung der
Koordination und der Beweglichkeit
sein. Ebenso lassen sich diese beiden
auch als separate Ziele anfihren, ohne
rehabilitative oder praventive MaBnah-
men im Fokus zu haben.

Neben all den Zielen gibt es auch die
Moglichkeit den Fokus primar auf &s-
thetische Aspekte zu setzen, wobei
diese natlrlich auch immer gewisse
Vorziige in gesundheitlicher Hinsicht
liefern. So kann man als primares Ziel
eine Gewichtsreduktion, das Definieren
und/oder Straffen des Korpers, einen
Zuwachs an Muskelmasse sowie auch
eine Reduktion des Korperfettanteils
vornehmen. Doch auch der SpaB an
der Bewegung und einfach der Wunsch
noch fit im hohen Alter zu sein, geho-
ren zu einem der haufigen Beweggriin-
den ein Fitnessstudio zu besuchen. >

Informationen



Fithness beim WMTV

Gerade weil die Ziele und deren Um-
setzung so vielfaltig sind, und weil es
selbst bei den gleichen groBen Haupt-
zielen zweier Personen immer individu-
elle Unterschiede gibt, ist es wichtig,
dass der Trainingsplan von jemanden
konzipiert wird, der vom Fach ist. Um
solch eine Kompetenz zu erreichen be-
darf es nicht nur Ubungsleiter, die das
Noétigste voraussetzen, sondern die ein
breitgefachertes Spektrum an Wissens-
transfer ausweisen kénnen. Des Weite-
ren ist es wichtig, dass neben dem rei-
nen Fachwissen auch eine gewisse
Methodenkompetenz vorhanden ist,
d.h., dass man dem Mitglied auch er-
klaren kann, wieso man gewisse Ubun-
gen einbaut, weglasst, optimiert und
wie diese spater durchzufiihren sind.
Deshalb besitzt unser Team auch die
verschiedensten Ausbildungen. Neben
der Ubungsleiter C-Lizenz, die flr alle
obligatorisch ist, hat unser Personal
auch mehrfach eine Fitnesstrainer B-
Lizenz sowie Qualifizierungen im Re-
hasport. Aber auch ausgebildete Phy-
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siotherapeuten und Sport- und
Fitnesskaufleute sind in unserem zerti-
fizierten Fitness- und Gesundheitsstu-
dio tatig.
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Der Weg ins Studio

Schritt 1:

Sie vereinbaren einen individuellen,
unverbindlichen Schnuppertermin (ca.
60 Minuten) bei uns persénlich im Stu-
dio oder telefonisch. Wahrend des
Schnuppertrainings zeigen wir Ihnen
unser Studio und wir fihren mit Ihnen
eine Kurzanamnese durch. Anschlie-
Bend kdénnen Sie mit einem Ubungslei-
ter gemeinsam einige Gerate

ausprobieren.

Schritt 2:

Beim 2. Termin erfolgt der ausfuhrliche
ATP-Termin  (Anamnese-Trainingsplan-
Termin). Hier fihren wir mit Ihnen un-
sere Anamnese durch und erstellen Ih-
nen einen individuell auf  Sie
zugeschnittenen  Trainingsplan.  An-
schlieBend begleiten wir Sie durch Ihr
Training und besprechen jede Ubung
mit ihren Besonderheiten sowie die
speziellen Gerateeinstellungen nochmal
ausfuhrlich mit Ihnen. Dieser Termin
dauert zwischen 90-120 Minuten.

Schritt 3:

Im nachsten Schritt erfolgt die Anmel-
dung im Studio. Hier haben Sie zwei
Optionen. Option 1 ist, dass Sie sich
mit einem Gutschein anmelden, wel-
chen Sie vorab bei uns erwerben kon-
nen. Zur  Auswahl stehen ein
1-Monatsgutschein fir 20€ und ein 3-
Monatsgutschein flir 50€. Beide Gut-
scheine sind nicht miteinander kombi-
nierbar und nur einmalig zu erhalten.
Die zweite Option ist, dass Sie sich im
Verein und im Studio als Mitglied mit
den entsprechenden Formularen an-
melden. Sie haben aber auch jederzeit
die Moglichkeit diese im Studio sowie
in der Geschaftsstelle zu erhalten oder
Sie kénnen Sie auch auf unser Inter-
netseite (www.wmtv.de) downloaden
und uns anschlieBend ausgeflllt zu-
kommen lassen.

Schritt 4:

Nach dem Schnuppertermin und dem
ATP-Termin erfolgt noch als letzter Ein-
weisungstermin der BKF-Termin (Be-
gleitung, Feedback, Kontrolle). Hier
sollen alle bereits besprochenen
Grundlagen und praktizierten Ubungen
nochmal gefestigt werden. Ziel ist es,
das Sie nach den drei Terminen sich
mit allem Wichtigen gut auskennen
und sich sicher fihlen. Sie kénnen von
da an dann ganz flexibel innerhalb der
Studiozeiten bei uns trainieren. Ein
Ubungsleiter ist immer vor Ort im Stu-
dio aktiv.

Jugendliche unter 18 Jahren bendtigen
zudem noch die Einverstandniserkla-
rung der Eltern und Jugendliche unter
16 Jahren benétigen zusatzlich noch
das ,OK" eines Arztes.

Informationen



Zertifizierungen

Auf unsere Auszeichnungen und Pradikate sind wir stolz, denn sie kommen nicht
von ungefahr. Die Qualifikationen der Studiomitarbeiter flieBen in diese Bewer-
tungen ebenso ein, wie die Gerateausstattung und das gesamte Vereinsumfeld.
Vertrauen Sie uns - die Sportbinde und -verbande tun es bereits.
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SENIORENSIEGEL

~WMTV 1861 e.V."
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SENIORENGERECHT
- GUT -

Zukynft gestalten -

“Deursenen Oz SromBuns |©  SPOIt pro Fitness: Ist das aktuelle Siegel, welches das Siegel

,Fitness- und Gesundheitsstudio™ vom DTB und ,Anerkanntes
Fitness-Studio™ vom LSB beinhaltet. Es stellt den hohen Stan-
dard vereinseigener Gesundheits- und Fitnessstudios heraus.
Mit dem Siegel verschafft der organisierte Sport den Vereinen
erstmals eine bundesweite Basis, sich im groBen Markt der
Fitnessanbieter qualitativ abzusetzen. Dieses Siegel soll Stu-
dionutzern eine Orientierungshilfe geben und Vertrauen
schaffen.

Ein mit dem Qualitatssiegel ausgezeichnetes Vereinsstudio
verfligt Uber Personal mit hoher Qualifizierung und Service-
anspruch, beste Gerateausstattung und Hygienestandards.

Ein Qualitatssiegel fur ein seniorengerechtes Miteinander! Der
demografische Wandel in Deutschland stellt nicht nur die Poli-
tik, sondern auch Unternehmen der Handels- und Dienstleis-
tungsbranchen vor neue Herausforderungen. Mit dem Siegel
SENIORENGERECHT mochte die Initiative Seniorensiegel die
Fitnessbranche motivieren, die Generation 60plus starker in
den Fokus ihrer Unternehmensphilosophie zu riicken.

Die Auszeichnung mit dem Siegel SENIORENGERECHT FIT-
NESS wirdigt Fitnessstudiobetreiber, welche sich der Philoso-
phie verpflichtet fihlen, der wachsenden Zahl ihrer betagten
Kunden einen mihelosen und selbstbestimmten Alltag zu er-
moglichen.
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Getranke und Wertkarten

Sie haben jederzeit die Mdglichkeit, Ih-
re eigenen Getranke ins Studio mitzu-
bringen. Daneben bieten wir aber auch
ein vielfaltiges Angebot an Getranken
an, welche Sie jederzeit bei uns erhal-
ten. Neben Mineralwasser, Saften und
Schorlen bieten wir Ihnen auch EiweiB3-
shakes in vielen verschiedenen Sorten
an sowie Kaffee samt diverser Kaffees-
pezialitditen, welche Sie sowohl mit
normaler Milch als auch mit Mandel-
milch bei uns erhalten kénnen.

Fir all diejenigen, die eine bargeldlose
Abwicklung vorziehen, bieten wir zu-
satzlich noch Wertkarten an. Sie kon-
nen bei uns 5€-Wertkarten flr einen
Preis von 4,50€ oder 10€-Wertkarten
flr einen Preis von 9,00€ erhalten.

Informationen




Korperanalysen

Wir bieten Ihnen als Mitglied kostenlos
regelmaBige Kdrperanalysen an. Neben
Ihrem Gewicht berechnen wir Ihnen
auch Ihren Korperfettanteil, Muskelan-
teil sowie Ihren prozentualen Anteil Ih-
res Wasserhaushaltes. Daneben
messen wir noch Ihren Bauchumfang.
AnschlieBend besprechen wir die Be-
funde. Ziel der Korperanalyse ist es,
zum einem, dass Sie sich einen gene-
rellen Eindruck verschaffen kdnnen
Uber einige wichtige Indikatoren, die
Einfluss auf Ihre Fitness und Gesund-
heit haben, aber auch um Ihnen eine
Kontrolle zu bieten bzgl. Ihrer Zieler-
reichung. Je nachdem wie die Befunde
sind, werden wir Ihren Trainingsplan
dementsprechend nochmal anpassen,
damit Sie Ihre Ziele zu Ihrer Zufrie-
denheit erreichen.
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Sport & Bewegung - bei Handicaps und Erkrankungen

Bei Handicaps und Erkrankungen leis-
ten Sport und Bewegung einen sehr
positiven Beitrag zum persénlichen Be-
finden sowie zur Erhaltung und Steige-
rung der Leistungsféhigkeit betroffener
Personen. Spezielle Trainingstherapien
zur Vorbeugung (Prdavention) bei ge-
sundheitlichen Risiken, zur Wiederher-
stellung (Rehabilitation) nach
Krankheiten/Unfallen und als krank-
heitsbegleitende Fdrderstrategien ge-
hen auf die Erfordernisse jedes
einzelnen Teilnehmers ein.

Unser Team ist vielfaltig aufgestellt und
qualifiziert, wodurch wir Ihnen fir je-
des Handicap sowie jede Erkrankung

einen passenden, kompetenten
Ubungsleiter zur Verfigung stellen
kénnen. Mit angepassten Strategien

unterstitzen unsere Ubungsleiter Sie
dabei Ihre individuellen Trainingsziele
zu erreichen. Neben der intensiven in-
dividuellen Betreuung in unserem Fit-
nessstudio, wo Sie an Geraten und mit
Kleinequipment ihre Gesundheit for-
dern, haben Sie aber auch die Mdglich-
keit an einen unserer Reha-Kurse
Mit einer arztlichen

teilzunehmen.

Verordnung kénnen Sie zudem an den
Reha-Kursen kostenlos teilzunehmen.
Unsere professionellen Ubungsleiter,
Therapeuten und medizinisches Beglei-
ter (z.B. bei Herz-Kreislauferkrankun-
gen) leiten Kurse fir nachfolgende
Handicaps/Erkrankungen:

- Behinderungen (korperliche und
geistige)

- Demenz

- Herz-/Kreislauferkrankungen

- Bewegung fiir Hochaltrige

- Krebs-Nachsorge

- Multiple Sklerose (MS/ SBE)

- Orthopddische Erkrankungen

- Schlaganfall

- Diabetes

Atemwegserkrankungen

(Lunge, Bronchien)

Lassen Sie sich aber in jedem Falle vor
der Teilnahme immer vorab einen arzt-
lichen Rat einholen. Falls Sie noch et-
waige Fragen haben, zdégern sie nicht
uns zu kontaktieren. Wir informieren
und beraten Sie gerne!

12
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Gutscheine

Neben der reguldren Anmeldung bei
uns im Studio haben Sie auch die Még-
lichkeit zum Einstieg erstmal einen
Gutschein bei uns zu erwerben. Wir
bieten 1-Monatsgutscheine fiir 20€ an
sowie 3-Monatsgutscheine flir 50€ an.
Die Gutscheine lassen sich nur per
Barzahlung erwerben und sind nicht
miteinander kombinierbar sowie nur
pro Person einmal einldsbar.

Die Gutscheine bieten all denjenigen
eine gute Gelegenheit, die gerne erst-
mal unser Studio recht unverbindlich
testen und kennenlernen wollen.

Die Gutscheine sind aber auch eine
schone Geschenkidee fir Familienmit-
glieder, Freunde und Bekannte. Ob
Geburtstag, Weihnachten oder andere
Festlichkeiten, als Dankeschén oder
einfach so. Machen Sie anderen eine
Freude und helfen Sie Ihnen dabei,

sich etwas Gutes zu tun. Sprechen Sie
uns hierflr einfach an!

atum\
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Einldsbar innerhalb 12 Monate nach Ausstelld

GUTSCHEIN

Fitness- & Gesundheitsstudio

Far

1 Monat Probetraining

Studio - Team
Datum
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Preisiibersicht

Allgemeine Beitragsordnung flir den Wald-Merscheider Turnverein 1861 e.V.:

Beitragsordnung Vereinsbeitrag je Monat
Erwachsene 12,00 €
Ehepaare 21,50 €
Schuler ab 18 Jahren 10,00 €
Studenten 10,00 €
1. Kind 8,50 €
2. Kind 7,00 €
jedes weitere Kind frei
passiv 5,00 €
Aufnahmegebiihr einmalig 5,00 €

Flr das Fitness- und Gesundheitsstudio ergeben sich
zusatzlich folgende Konditionen:

Zahlungsweise Studiobeitrag
monatlich 20,00 € (20,00 €)
Ya-jahrlich 60,00 € (20,00 €)
Y>2-jahrlich 102,00 € (17,00 €)

jahrlich 168,00 € (14,00 €)
Aufnahme/Eingangscheck 10,00 €

In Klammern entspricht dem monatlichem Beitrag

Wenn Sie ein neues Mitglied bei uns fiir eine Mit-
gliedschaft von mindestens einem Jahr werben, dann
schreiben wir Ihnen einen Betrag von 20 Euro auf
Ihrem Mitgliedskonto gut. __‘p‘
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A\ WMTV SOLINGEN
Neu beim WMTV

Riickenschmer zen ! Muskulare probleme ?

?
Verspannungen :

Lassen Sie sich bei uns behandeln!

Mehr Informationen beim Studio-Team
0212-2311475



} ® /(¢ BERGISCHE
KRANKENKASSE

Hervorragende

BONUS- &
VORTEILS-
PROGRAM ME

Wousstest du, dass die BERGISCHE im Rahmen des Flexibonus auch die [P'ﬁ&ﬁ@
Gebuhr fur deinen WMTV-Fitnessstudiobeitrag Gbernimmt? Alle Fragen P e
beantwortet dir Timo Becker auf | ( .
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