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Schnuppern Sie!

Alle Interessierten kénnen in der Senioren-Aktivwoche vom 16. — 22. Sep-
tember 2013 in den Sport- und Bewegungsgruppen der beteiligten Dort-
munder Sportvereine und Seniorenbegegnungsstatten dabei sein und mit-
machen. In der vorliegenden Broschure finden Sie alle Informationen Uber
die Aktionen, Termine und Ansprechpartner — aufgeteilt nach Stadtbezirken.

/Zu lhrer Information:
« die Teilnahme an Angeboten im Aktionszeitraum ist fur Interessierte kostenfrei
« bitte melden Sie sich bei den angegebenen Ansprechpartnern telefonisch an

Hinwels:
Die Teilnahme an Angeboten der dem StadtSportBund Dortmund e.V. ange-
horigen Sportvereine ist versichert (Nichtmitglieder-Versicherung).

Viel Spald mit der Broschure und eine aktive Woche wunschen
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Veronique Wolter Reinhard Pohlmann

StadtSportBund Dortmund e.V. Stadt Dortmund - Sozialamt, Fachdienst flr Senioren

Projekt-Koordination ,Bewegt alter werden in NRW*  Bereichsleiter




LIEBE DORTMUNDERINNEN

UND DORTMUNDER,

ganz herzlich begrufie ich Sie zur Senioren-Aktivwo-
che der Dortmunder Sportvereine und Seniorenbegeg-
nungsstatten.

Aktivitaten kennen kein Alter — dieser Gedanke ist zeit-
los und Sport und Bewegung sind auch fur das Leben
der Generation 60+ von zentraler Bedeutung. Dort-
mund bietet zahlreiche Sportmadglichkeiten und nicht
nur in der Aktionswoche bringen viele Sportvereine und
Seniorenbegegnungsstatten den Menschen nahe, dass
Bewegung in jedem Alter moglich und von groRer Bedeutung ist. Schnup-
perstunden, Informationstage und Fachvortrage stehen auf dem Programm.
Dafur habe ich gerne die Schirmherrschaft ubernommen und bedanke mich
recht herzlich bei denen, die dieses umfangreiche Programm auf die Beine
gestellt haben.

Durch eine Kooperation des Fachdienstes fur Senioren der Stadt Dortmund mit
dem StadtSportBund Dortmund e.V. ist es gelungen, ein breites Spektrum von
sportlichen und auRersportlichen Organisationen aus allen Stadtbezirken fur
diese Aktion zu begeistern. Erst durch den Einsatz vieler enrenamtlicher Helfer
konnen Bewegungsangebote fur Jung und Alt nachhaltig installiert werden.
Ganz nach dem Motto der Aktivwoche ,Bewegt alter werden in Dortmund”
wunsche ich allen Interessierten und Beteiligten viel Spald und bewegende
Tage.

Mit freundlichen GruRRen

(o253 Feme

Ullrich Sierau
Oberburgermeister der Stadt Dortmund



LIEBE SPORTINTERESSIERTE,

LIEBE SPORTFREUNDINNEN UND —FREUNDE,

wir freuen uns, Sie herzlich zur Senioren-Aktivwoche
begruRen zu durfen.

Bewegung und Sport — und das ein Leben lang - sind
die Basis fur Mobilitat sowie korperliches und geistiges
Wohlbefinden. Schon wahrend des Berufslebens, aber
auch im spateren Ruhestand ist eine ausgleichende
und regelmaliige korperliche Aktivitat unabdingbar. Das
Herz-Kreislauf-System und der Bewegungsapparat wer-
den dabei geschutzt und gestarkt.

In Dortmund finden wir in jedem Stadtbezirk eine groRe Anzahl unterschied-
lichster Bewegungsangebote, die von den Sportvereinen und Senioren-
begegnungsstatten organisiert und durchgefuhrt werden. Qualifizierte, oft-
mals ehrenamtliche Ubungsleiter verstehen es, mit viel Freude ,ihren” Sport
zu vermitteln. Ob HobbyfulRball, Wirbelsaulengymnastik, Lauftreff, Nordic
Walking oder Hockergymnastik — fur Jeden ist etwas dabei.

In der in Kooperation mit dem Fachdienst fur Senioren der Stadt Dortmund
organisierten Senioren-Aktivwoche kdnnen Sie kostenlos schnuppern und
direkt vor Ort mitmachen. Viele Vereine und Seniorenbegegnungsstatten
offnen ihren Regelbetrieb fur Interessierte und bieten zusatzliche Aktionen fur
Anfanger und Wiedereinsteiger an.

Werden Sie aktiv und vor allem bewegt alter!
Mit sportlichem GruR
.

Jorg Ruppel
Vorstandsvorsitzender, StadtSportBund Dortmund e.V.



.BEWEGT ALTER WERDEN IN DORTMUND"

Beste Gesundheit, korperliche Fitness und uneinge-
schrankte Mobilitat sind wichtige Voraussetzungen fur
ein gutes Leben. Mit der Aktion ,Bewegt alter werden
in Dortmund” mochten die Stadt Dortmund und der
StadtSportBund Dortmund e.V. gemeinsam im Rahmen
einer Senioren-Aktivwoche besonders altere Menschen
zum Mitmachen einladen.

Die Bedeutung von Bewegung fur die korperliche, geistige
und psychische Gesundheit alterer Menschen ist unum-
stritten und anerkannt. Bewegung und Sport ist zudem mehr als nur eine von
vielen Mdéglichkeiten, die Gesundheit zu fordern. Gezieltes Bewegungstraining,
bei dem die Muskelkraft, die Gehfahigkeit, die Beweglichkeit, die Standfestigkeit
und Balance trainiert wird, tragt dazu bei, die selbstandige Lebensfuhrung im
Alltag zu erhalten und Pflegebedurftigkeit zu vermeiden. Sport und Bewegung
steigert die Lebensfreude. Dies gilt besonders in der Gruppe oder in Sportver-
einen, die auRer den sportlichen Aktivitaten auch ein freiwilliges Engagement
anbieten. Gute Chancen, im Alter neue Aufgaben und Herausforderungen
in der Gemeinschaft mit anderen anzunehmen. Ich freue mich als zustan-
dige Dezernentin fur die Bereiche Senioren und Sport besonders Uber die
gemeinsame Aktion des Sozialamtes und des StadtSportBund Dortmund e.V.
Dortmund ist fur seine sportlichen Leistungen und vielseitigen Angebote im
Breitensport bekannt. Damit dieses Image auch so bleibt, laden wir Sie herzlich
ein, mitzumachen.

lch danke den Organisationen fur die Vorbereitung der Aktivitaten und
wunsche allen Beteiligten viel SpalR und Freude bei den Aktionen.
lhre

f ,?W Qo
Birgit Zoerner
Stadtratin



Stadt. Seniorenheime

DORTMUND
gemeinniitzige GmbH

DO.de

Pflegen | Betreuen | Beraten

PFLEGE UND BETREUUNG RUND UM DIE UHR ,/rcl /#®'" /VW/
i (el
Seniorenheim Mengede

Burgring 1-3 © 44359 Dortmund © Tel. (0231) 3320-0

Seniorenheim WEISSE TAUBE
Weile Taube 54 ¢« 44229 Dortmund * Tel. (0231) 73 82-201

Seniorenwohnpark Burgholz
EberstraRe 47 « 44145 Dortmund * Tel. (0231) 4764 19-10

Seniorenwohnsitz Nord
Schiitzenstrale 103 * 44147 Dortmund * Tel. (0231) 50-2 60 96

Seniorenzentrum Haus Am Tiefenbach
Stockumer StraRe 380 ¢ 44227 Dortmund ¢« Tel. (0231) 9702-0

Seniorenzentrum Rosenheim
Rosenstrale 61 » 44289 Dortmund * Tel. (0231) 44 20 44-0

Wohn- und Begegnungszentrum Zehnthof
Am Zehnthof 119 ¢« 44141 Dortmund * Tel. (0231) 5649-0

Seniorenwohnsitz WESTHOLZ
Westholz 17 « 44328 Dortmund * Tel. (0231) 47 64 34-0

Tagespflege im Wilhelm-Hansmann-Haus
Markische Str. 21 ¢ 44141 Dortmund ¢ Tel. (0231) 50-2 59 61

SHDO ist Spezialist fiir Wohnen, Leben und Rundum-Versorgung im Alter.
In iiber 150 Service-Wohnungen bieten wir dieses besondere Wohnen im Alter an.
) 50-2 66 33
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START IN DIE WOCHE

Unser Oberburgermeister Ullrich Sierau erdffnet als Schirmherr vor Vertretern
der Presse und beteiligten Organisationen die Senioren-Aktivwoche am
Montag, den 16.09.2013 um 13.30 Uhr.

Direkt im Anschluss kdnnen Interessierte an folgenden Angeboten teilneh-
men:

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club,

Kreisverband Dortmund e.V.

¢ Schnupper-Radtour rund um den
Phoenix-See MO, 16.09.2013 ab 13.30 Uhr

Treffpunkt: Restaurant Fénix am Phoenix See
Ansprechpartner: Ute Brand, Tel. (0231) 136685

TV 1890 Mengede e.V.
o Walking rund um den Phoenix-See MO, 16.09.2013 ab 13.30 Uhr

Treffpunkt: Restaurant Fénix am Phoenix See
Ansprechpartner: Astrid Zielke, Tel. (0231) 311314



S EREE CK

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club,
Kreisverband Dortmund e.V.

e Einsteiger-Radtour (leicht, ca. 25 km) DO, 19.09.2013 15.00-18.00 Uhr

Treffpunkt: Schlosshof Haus Rodenberg
Ansprechpartner: Ute Brand, Tel. (0231) 136685

Budo- und Kraftsportverein Dortmund e.V.

e Manager-Fitness-Boxen MO, 16.09.2013 15.30-16.30 Uhr
e Tai Chi Chuan DI, 17.09.2013 16.00-17.00 Uhr
e Manager-Fitness-Boxen MI, 18.09.2013 16.00-17.15 Uhr
e Tai Chi Chuan DO, 19.09.2013 16.00-17.00 Uhr
e Manager-Fitness-Boxen FR, 20.09.2013 15.30-16.30 Uhr
o Selbstverteidigung SA, 21.09.2013 10.00-12.00 Uhr
e Selbstverteidigung SO, 22.09.2013 10.00-11.30 Uhr

Treffpunkt: Vereinsraume des BKV e.V., Overgunne 241
Ansprechpartner: Wilfried Peters, Tel. (0231) 8820091
Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund

e Seniorentanz DI, 17.09.2013 ab 16.00 Uhr

Treffpunkt: Ev. Kirchengemeinde, Schurener Str. 85
Ansprechpartner: Dorte Preul’, Tel. (02305) 13714



APLERBECK

Schachfreunde Berhofen-Hérde
¢ Schach Schnupperstunden FR, 20.09.2013 19.00-23.00 Uhr
Treffpunkt: Gaststatte ,Zum Steigerturm”, Kneebuschstr. 12
Ansprechpartner: Joachim Plambeck, Tel. (0231) 445367
Stadtische Seniorenwohnheime Dortmund gem. GmbH
e Sitztanz in der Tagespflege Dl,17.09.2013 15.30-16.30 Uhr
Treffpunkt: Tagespflege am Seniorenzentrum Rosenheim, Rosenstr. 63
Ansprechpartner: Maria Luig, Tel. (0231) 5024561
Stadtische Seniorenwohnheime Dortmund gem. GmbH
¢ Play fit — Training an seniorengerechten
Outdoor-Geraten

MI, 18.09.2013 15.00-16.00 Uhr
Treffpunkt: Seniorenzentrum Rosenheim, Rosenstr. 61
Ansprechpartner: Maria Luig, Tel. (0231) 5024561

Stadtisches Begegnungszentrum Aplerbeck/Berghofen

e Fit und Aktiv: Gymnastik MO, 16.09.2013 09.45-10.45 Uhr

Treffpunkt: Busenberg-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Inge Griese, Tel. (0231) 486526



S EREE CK

Stadtisches Begegnungszentrum Aplerbeck/Berghofen

e Sitzgymnastik FR, 20.09.2013 13.30-14.30 Uhr

Treffpunkt: Stadt. Begegnungszentrum Aplerbeck/Berghofen,
Am Oldendieck 6
Ansprechpartner: Inge Griese, Tel. (0231) 486526

TV Berghofen 1904 e.V.

e Er & Sie-Gymnastik (Senioren) MO, 16.09.2013 16.30-1745 Uhr
¢ Funktionelle Fithessgymnastik fur

jede Altersgruppe DI, 17.09.2013 19.00-20.30 Uhr
¢ Gesundheitssport ,Fit bis ins hohe Alter”

(Préaventionskurs) MI, 18.09.2013 17.00-18.30 Uhr

Treffpunkt: Busenberg-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Inge Griese, Tel. (0231) 486526




BRACKEL

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club,
Kreisverband Dortmund e.V.

e Radtour uber Kérnebach nach Bad Unna
(leicht, ca. 35 km) DI, 17.09.2013 1500-19.00 Uhr

Treffpunkt: S-Bahn-Haltestelle Knappschaftskrankenhaus
Ansprechpartner: Ute Brand, Tel. (0231) 136685
AWO Dortmund, Ortsverein Asseln-Husen-Kurl

e Bewegungstherapie flir Senioren &
Seniorinnen DI, 17.09.2013 1340-14.45 Uhr

Treffpunkt: Begegnungsstatte Asseln, Flegelstr. 42

Ansprechpartner: Brigitte Overhage, Tel. (0231) 27574
StadtSportBund Dortmund e.V.

e Wassergymnastik/Schwimmen fiir Altere MO, 16.09.2013 ab 16.00 Uhr
e Wassergymnastik MI, 18.09.2013 ab 15.00 Uhr

e Wassergymnastik MI, 18.09.2013 ab 1545 Uhr

Treffpunkt: Hallenbad Do-Brackel, Oesterstr. 68
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, (0231) 5011106



EVING

Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund
e Seniorentanz MI, 18.09.2013 ab 10.00 Uhr

Treffpunkt: Seniorenbegegnungsstatte Do-Eving, Deutsche Str. 27
Ansprechpartner: Dorte Preul’, Tel. (02305) 13714

SG Eving e. V.

o Wassergymnastik flir Senioren Ml, 18.09.2013 15.15-16.00 Uhr
Treffpunkt: Hallenbad Eving, Wurttemberger Str. 2

Ansprechpartner: Nadine Euler, Tel.(0231) 1887871

Stadtisches Begegnungszentrum Eving

e Sitzgymnastik DO, 19.09.2013 10.00-11.00 Uhr

Treffpunkt: Stadt. Begegnungszentrum Eving, Deutsche Str. 27
Ansprechpartner: Gabriele Wisniewski, Tel. (0231) 858994

TuS Eving-Lindenhorst 1945 e.V.
e Gymnastik-Gruppe MO, 16.09.2013 18.00-19.30 Uhr

Treffpunkt: Turnhalle Eckeystadion, Probsthaidastr. 13
Ansprechpartner: Helga Zarth, Tel. (0231) 806033



EVING

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

¢ Bewegung mit Spal und Entspannung
fur Manner MO, 16.09.2013 19.00-20.00 Uhr

Treffpunkt: Max-Wittmann-Schule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

HOMBRUCH

Kneipp-Verein e.V.

e Mit Walking fit ins Wochenende SA, 21.09.2013 08.30-09.30 Uhr
Treffpunkt: Treffpunkt: Rombergpark/Bot. Garten, Eingang Zoo
Ansprechpartner: Ingeborg Boine, Tel. (0231) 773680

StadtSportBund Dortmund e.V.

o Wassergymnastik/Schwimmen fiir Altere MO, 16.09.2013 ab 15.00 Uhr

e Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 15.30 Uhr

e Wassergymnastik DI, 17.09.2013 ab 14.00 Uhr

Treffpunkt: Hallenbad Do-Hombruch, Deutsch-Luxemburger-Str. 63
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106



\
Kraft gibt Sicherheit

erhalten Sie lhre Kraft und Beweglichkeit in jedem Alter
steigern Sie Ihre Leistungsfahigkeit

beugen Sie Ruckenbeschwerden vor oder gehen

diese aktiv an

Vereinbaren Sie Ihr kostenloses
EinfGhrungstraining.

Dortmund fund Um Ihre

LindemannstraBe 78 GeSUndheit’

Telefon (0231) 967 89 60 .

@ Kundenparkplatze \
www.kieser-training.de

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



16.09. Stark im Kreuz
18.09. Beckenbodentraining
20.09. Auf starkem Ful3

Anmeldung erbeten unter
0231-967 89 60

Dortmund
LindemannstraBBe 78
Telefon (0231) 967 89 60
@ Kundenparkplatze
www.kieser-training.de

Ko
Fa °N Sie u
ChVOrtrég “Seren
I‘Und u
. M |hre Gesundh eiti

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



SPORT UND BEWEGUNG IM ALTER:

MOGLICHKEITEN UND GRENZEN

Fast jeder mochte auch in hdherem oder ho-
hem Lebensalter gesund, vital, fit und mobil
bleiben. Ohne sportliche Betatigung allerdings
bleibt dies nicht mehr als ein Wunsch, denn der
Alterungsprozess fuhrt zu Veranderungen im
Organismus. Durch die Zunahme kardiovas-
kularer Risikofaktoren wie Cholesteringehalt
des Blutes oder Bluthochdruck beispielsweise
steigt die Gefahr fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen (in den Industrienationen die
haufigsten Herz-Kreislauf-Erkrankungen) oder sog. Zivilisationskrankheiten wie
Diabetes. Knochendichte (Osteoporose) und Muskelmasse (Kraft) nehmen ab,
degenerative Prozesse an den Gelenken (Wirbelsaule, Hufte, Knie) bedeuten Be-
wegungseinschrankungen und Schmerzen. Zudem leiden mit zunehmendem
Alter Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit, was nicht selten Stlrze mit Verlet-
zungen und Knochenbrlchen nach sich zieht.

Sind dies Entwicklungen und Einschrankungen, mit denen man sich zwangslaufig
abfinden muss? Die Antwort ist ein klares Nein. Wer sich ausreichend bewegt
und seine Muskulatur trainiert, hat gute Aussichten, auch im hohen Alter noch fit
und gesund zu sein. Mit einer angemessenen sportlichen Betatigung kann dabei
in jedem Alter begonnen werden — auch noch mit 70 Jahren oder mehr. Durch
Ausdauertraining (z. B. Joggen, Nordic Walking, Radfahren) lassen sich vor allem
Herz und Kreislauf verbessern. Neueste sportwissenschaftliche Untersuchungen
zeigen aber, dass fur altere Menschen auch Krafttraining ratsam ist. Durch die
positiven Auswirkungen des Muskelaufbaus auf den passiven und aktiven Bewe-
gungsapparat kann beispielsweise Rucken- und Gelenkschmerzen, Knochenab-
bau, Ubergewicht oder Diabetes, aber auch Stirzen vorgebeugt werden. Emp-
fehlenswert sind Organisationsformen wie Zirkeltraining mit anfanglich geringen
Belastungen (2 x 20 bis 30 Wiederholungen) und relativ langen Erholungsphasen
von 60 bis 120 Sekunden zwischen den Stationen.



Welche Sportarten sind sinnvoll?

Ungunstige Sportarten gibt es im Alter eigentlich nicht. Welche aus medizinischer
Sicht konkret zu empfehlen sind, ist abhangig von der individuellen Leistungs-
fahigkeit, der Vorerfahrung und den Motiven zum Sporttreiben. Abrupte und
schnelle Disziplinen wie Schlag- oder Zweikampfsportarten sind allerdings fur
Wiedereinsteiger und Neubeginner eher weniger geeignet Auch wenn Ballspie-
le mit Koérperkontakt und Wettbewerbscharakter besonders Mannern Spald ma-
chen: Sie bergen ein hohes Verletzungsrisiko. Grundsatzlich wichtig und unab-
hangig von der gewahlten Sportart ist, dass der Kérper pro Woche 700 bis 2.000
Kilokalorien durch muskulare Mehrarbeit verbrennt. Erst dann namlich stellt sich
der Profit in Form verbesserter Fitness ein.

Durch Bewegung langer leben

Wer Sport treibt, verbessert nicht nur seine Lebensqualitat, sondern auch seine
Lebenserwartung. Untersuchungen zufolge (z. B. Research Review der Uni Kon-
stanz und der TU Dortmund gemeinsam mit der Klinik fur Neurologie in Bad
Berka) zeigen, dass Manner und Frauen, die regelmaRig Sport treiben, im Durch-
schnitt eine 3,7 Jahre langere Lebenserwartung haben. Der positive Stellenwert
von Sport im Alter kann von daher nicht hoch genug eingeschatzt werden — nicht
nur um Erkrankungen vorzubeugen (sog. Primarpravention), sondern auch dann,
wenn bereits gesundheitliche Schaden eingetreten sind (sog. Sekundarpraventi-
on). Zu spat fur den Einstieqg ist es definitiv nie. Gerade altere Menschen sollten
jedoch vorab unbedingt eine sportmedizinische Untersuchung in Anspruch neh-
men, um mogliche Gefahren auszuschlielRen.

Carsten Lueg ist Partner im Pravent Centrum Dortmund. Der Dr. Martin Kranich ist ebenfalls Partner im Pravent Centrum Dort-
Orthopade mit den Zusatzbezeichnungen Manuelle Therapie/ mund. Neben Homoopathie und Moderne Mayr Medizin hat der
Chirotherapie und Sportmedizin betreut als Mannschaftsarzt Facharzt fUr Innere und Allgemeinmedizin u.a. einen Schwerpunkt

u.a. die Frauenfullball-Nationalmannschaft. im Bereich der Ernahrungsmedizin.



HOMBRUCH

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

e Wirbelsaulengymnastik MO, 16.09.2013 10.00-11.00 Uhr
o Wirbelsaulengymnastik MO, 16.09.2013 11.00-12.00 Uhr

Treffpunkt: Turnhalle Froschloch, Froschloch 14
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

¢ Fitness und Kondition — allg. Gymnastik
fur Frauen MO, 16.09.2013 1845-1945 Uhr

Treffpunkt: Schubertschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680
TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.
e Walking seniorengerecht und Gymnastik,
Info ,Zum Muskelkater” Ml, 18.09.2013 10.00-14.00 Uhr

e Walking seniorengerecht MI, 18.09.2013 10.00-11.00 Uhr

Treffpunkt: Stadion Hombruch, Deutsch-Luxemburger-Str.
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

e Wirbelsaulengymnastik MI, 18.09.2013 18.00-19.00 Uhr
e Wirbelsaulengymnastik MI, 18.09.2013 19.00-20.00 Uhr



HOMBRUCH

o Wirbelsaulengymnastik Ml, 18.09.2013 20.00-21.00 Uhr

Treffpunkt: Harkortschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

e Allgemeine Gymnastik fir Seniorinnen M|, 18.09.2013 20.00-21.00 Uhr
Treffpunkt: Schubertschule (Turnhalle)

Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

¢ Fitness und Kondition — allg. Gymnastik
als Ausgleich zum Alltag (Frauen) MI, 18.09.2013 20.00-21.00 Uhr

Treffpunkt: Langelohschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680

TuS Westfalia Hombruch 1891 e.V.

¢ Fitness und Kondition — allg. Gymnastik,
Indiaka und Ballspiele DO, 19.09.2013 19.30-21.00 Uhr
e Senioren-Gymnastik FR, 20.09.2013 09.00-10.30 Uhr

Treffpunkt: Turnhalle Froschloch, Froschloch 14
Ansprechpartner: Marie Smit, Tel. (0231) 9500680



HOMBRUCH

TVE-Barop e.V., Abt. Leichtathletik

e Faustball MO, 16.09.2013 20.00-21.30 Uhr
e HallenfuRball DI, 17.09.2013 20.00-21.30 Uhr
e Ruckengymnastik MI, 18.09.2013 20.00-21.30 Uhr
e Fit for fun FR, 20.09.2013 20.00-21.30 Uhr

Treffpunkt: Grundschule Eichlinghofen (Turnhalle)
Ansprechpartner: Sebastian Muller, Tel. (0231) 524599

TVE-Barop e.V., Abt. Leichtathletik
e Nordic Walking M, 18.09.2013 09.30-10.30 Uhr

Treffpunkt: Sportplatz Eichlinghofen
Ansprechpartner: Sebastian Muller, Tel. (0231) 524599

TVE-Barop e.V., Abt. Leichtathletik

e Bewegungsgymnastik Ml, 18.09.2013 20.00-21.30 Uhr
Treffpunkt: Ostenberg-Grundschule (Turnhalle)

Ansprechpartner: Sebastian Muller, Tel. (0231) 524599

Viermarker Waldlauf Gemeinschaft e.V.

o Fit & aktiv durch Laufen und Walking
(Lauftreff) SA, 21.09.2013 ab 09.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Augustinum, Kirchhérderstr. 101
Ansprechpartner: Werner Koglin, Tel. (0176) 32189345



HOMBRUCH

Viermarker Waldlauf Gemeinschaft e.V.

e Fit & aktiv durch Laufen und Walking
(Lauftreff) DI, 17.09.2013 ab 18.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Zoo, Mergelteichstr.
Ansprechpartner: Werner Koglin, Tel. (0176) 32189345

HORDE

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club,
Kreisverband Dortmund e.V.

¢ Radtour zum europaweiten autofreien Tag
(leicht) SO, 22.09.2013 13.00-16.00 Uhr

Treffpunkt: Geschaftsstelle ADFC, Graudenzer Str. 11

Ansprechpartner: Ute Brand, Tel. (0231) 136685

Sozialdienst kath. Frauen e.V., Orstverein Hérde

e Fitness im Alter MO, 16.09.2013 14.30-15.15 Uhr

Treffpunkt: Mehrgenerationenhaus B3, Niederhofener Str. 52
Ansprechpartner: Sabine Eggert, Tel. (0231) 4270819



HORDE

SSC Hérde e. V.

e Schwimmen/Aquafitness MO, 16.09.2013 14.30-15.15 Uhr
Treffpunkt: Hallenbad Horde, Eichsfeld 5

Ansprechpartner: Anja Kolberg, Tel. (0231) 462336

SSC Hoérde e. V.

o Sport fur Jedermann/WS-Gymnastik DI, 17.09.2013 19.30-20.30 Uhr

Treffpunkt: Phoenix-Gymnasium (groRe Turnhalle)
Ansprechpartner: Anja Kolberg, Tel. (0231) 462336

TuS Dortmund-Wellinghofen 1905 e.V.
o Bewegt dlter werden MO, 16.09.2013 16.00-17.00 Uhr

Treffpunkt: Lieberfeld-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Klaus Meyer, Tel. (0231) 411988




HUCKARDE

Kneipp-Verein e.V.

e Walking fur Anfanger
und Wiedereinsteiger Ml, 18.09.2013 09.00-10.00 Uhr

Treffpunkt: Revierpark Wischlingen, Parkplatz Friedhof
Ansprechpartner: Ingeborg Boine, Tel. (0231) 773680

Stadtisches Begegnungszentrum Huckarde

e Sitzgymnastik MO, 16.09.2013 ab 14.00 Uhr
¢ Gymnastik DI, 17.09.2013 ab 15.30 Uhr

Treffpunkt: Stadt. Begegnungszentrum Huckarde, Parsevalstr. 170
Ansprechpartner: Melanie Wenang, Tel. (0231) 394274

INNENSTADT-NORD

DJK Hansa Dortmund 1920 e.V.

e Seniorinnengymnastik DI, 17.09.2013 17.00-18.00 Uhr

Treffpunkt: Hauptschule in der Landwehr (Turnhalle)
Ansprechpartner: Ingrid Meckeler, Tel. (0231) 140579



INNENSTADT-NORD

Biriba Brasil e.V.

e Capoeira MO, 16.09.2013 18.00-20.00 Uhr
e Capoeira DO, 19.09.2013 19.00-21.00 Uhr

Treffpunkt: Rhein.-Westf. Realschule f. Horgeschadigte, Uhlandstr. 88

Ansprechpartner: Martin Berzen, Tel. (0231) 160302

Biriba Brasil e.V.

e Capoeira MI, 18.09.2013 18.00-21.00 Uhr
Treffpunkt: Sporthalle Nord, Munsterstr. 162

Ansprechpartner: Martin Berzen, Tel. (0231) 160302

Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund

e Tanz im Sitzen/Schnupperkurs DO, 19.09.2013 14.00-16.00 Uhr
Treffpunkt: Dietrich-Keuning-Haus

Ansprechpartner: Dorte Preul3, Tel. (02305) 13714

Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund

e Seniorentanz FR, 20.09.2013 ab 16.00 Uhr

Treffpunkt: St. Aposteln, Lessingstr. 100
Ansprechpartner: Dorte Preul3, Tel. (02305) 13714



INNENSTADT-NORD

CJD Dortmund Sportgemeinschaft e.V.

e Diabetes-Tag: Sportliches Programm
fur Diabetiker DO, 19.09.2013 14.00-17.00 Uhr

Treffpunkt: Dietrich-Keuning-Haus
Ansprechpartner: Sibylle Trappmann, Tel. (0231) 6560210

DJK Hansa Dortmund 1920 e.V.

e Gesundheitssport MI, 18.09.2013 17.30-19.00 Uhr
Treffpunkt: Stadt. Gem. Hauptschule, LUtzowstralie

Ansprechpartner: Armin Mucke, Tel. (0231) 9652382

Freier Sportverein 1898 Dortmund e.V., Abt. Schwimmen

e Schwimmausbildung/-verbesserung MO, 16.09.2013 20.00-21.00 Uhr
Treffpunkt: Nordbad, Leopoldstr. 50-58

Ansprechpartner: Jurgen Mirau, Tel. (0177) 4363462

Freier Sportverein 1898 Dortmund e.V., Abt. Turnen

e Mach mit - bleib’ fit DO, 19.09.2013 17.30-19.00 Uhr

Treffpunkt: Diesterweg Grundschule
Ansprechpartner: Marlis Dickewied, Tel. (0231) 571454



MEHR SICHERHEIT DURCH LEISTUNGSDIAGNOSTIK

UND SPORTARZTLICHE UNTERSUCHUNG

Bewegungsmangel ist einer der wesentlichen Krankheitsfaktoren der modernen
Zivilisationsgesellschaft. Auch im Alter erhdht regelmaliige Bewegung Mobilitat
und Wohlbefinden, beugt Erkrankungen vor und sorgt dafur, dass man sich vita-
ler und fitter fuhlt sowie mehr Lebensqualitat genieflden kann. Viele sog. Alterser-
scheinungen wie Gelenkentzundungen, Herz-Kreislauferkrankungen, Gewichts-
zunahme, Osteroporose oder Blutdruckprobleme lassen sich durch Sport positiv
beeinflussen. Sport dient also der Gesundheit — allerdings nur dann, wenn er in
vernunftigen Grenzen betrieben wird und individuell optimale Sportarten gewahlt
werden. Denn tatsachlich birgt Sport in nicht mehr jugendlichem Alter auch Ge-
fahren. Jemand, der sich zuletzt in seiner Schulzeit sportlich betatigt hat und nun
nach einigen Jahrzehnten plotzlich wieder damit beginnt, kbnnte damit sein Herz
gefahrden.

Individuell optimale Trainingsgestaltung

Welche Sportart ist also die richtige, und wie lasst sich ermitteln, wo die persdn-
lichen Grenzen liegen? Um sicherzugehen, dass sportliche Betatigung der Ge-
sundheit dient und sich nicht ins Gegenteil verkehrt, ist eine ausfuhrliche Leis-
tungsdiagnostik eine Grundvoraussetzung, um den kérperlichen Zustand und die
Leistungsfahigkeit medizinisch Uberprufen zu lassen. Sie gibt Auskunft Uber das
aktuelle Leistungsvermogen und bildet die Basis fur eine realistische Zielformulie-
rung und eine malRgeschneiderte Trainingsgestaltung.

Mit der Spiroergometrie wird die wichtige Schwelle zwischen aerobem und ana-
erobem Trainingsbereich ermittelt. Dabei werden beispielsweise maximale Sau-
erstoffaufnahme, Kohlendioxydabgabe, Ventilationsmenge, Atem- und Herzfre-
quenz gemessen. Gemeinsam mit einer Laktatdiagnostik liefert sie entscheidende
Kriterien fur die Beurteilung der Leistungsfahigkeit von Herz und Lunge. Ein Stu-
fentest auf dem Laufband oder dem Ergometer gibt Aufschluss uber die persdn-
liche Leistungsfahigkeit, also Grundlagenausdauer, intensive Ausdauer, individu-
elle aerob-anaerobe Schwelle und Stehvermdgen. Um sicherzustellen, dass das



sportliche Ziel ohne gesundheitliche Risiken erreicht wird, ist eine Auswertung
der Ergebnisse mit professioneller Leistungsanalyse, ausfuhrlicher Beratung und
personlichem Trainingsplan mit individuellen Pulsvorgaben fur die einzelnen Trai-
ningsbereiche von Vorteil. Uber diesen Weg l3sst sich bei alteren Menschen, die
wieder oder erstmals Sport treiben mdchten, die individuell optimale Sportart
ermitteln sowie medizinisch qualifizierte Aussagen zur empfohlenen Intensitat,
Haufigkeit pro Woche und Dauer je Trainingseinheit treffen.

Sport und koronare Herzerkrankung
Eine vorliegende koronare Herzerkrankung (KHK)
schlielt sportliche Betatigung nicht aus. Da die Kom-
plikationsrate durch Belastung allerdings hoher liegt
als bei Menschen, die nicht unter KHK leiden, ist eine
sportarztliche Untersuchung unbedingt notwendig,
um gesundheitliche Risiken durch Sport auszuschlie-
Ren. Dazu gehoéren u.a. ein EKG in Ruhe und unter  Mittels Spiroergometrie erfolgt die
umfassende Untersuchung der Leis-
Belastung, eine Duplexuntersuchung der Gefalde so-
wie ggf. Untersuchungen des Stutz- und Bewegung-
sapparates, Fulanalyse oder Laboruntersuchungen. Eine solche Diagnostik ist
ubrigens nicht nur bei bestehender KHK anzuraten, sondern bereits dann, wenn
nur ein einziger Risikofaktor (Fettstoffwechselstérungen, Ubergewicht, Rauchen,
Bluthochdruck, Diabetes) vorliegt. Mehr noch: Sportwissenschaftlichen Empfeh-
lungen zufolge, ist auch jungeren Menschen (ab ca. 35 Jahre) vor Aufnahme einer
sportlichen Tatigkeit eine sportmedizinische Untersuchung dringend anzuraten.

tungsfahigkeit von Herz und Lunge.

Dr. Eiad J. Awwad (li.) und Dr. Andreas Brune sind Partner im Pravent Centrum Dortmund. Die

Facharzte fur Innere und Allgemeinmedizin haben u.a. den Schwerpunkt Sportmedizin und Leis-

tungsdiagnostik. Sie verfugen zudem Uber Zusatzausbildungen in Osteopathie und Chirotherapie.



Bei uns erwartet Sie keine normale Praxis,

Gemeinsam mit unserem kompetenten Facharzteteam sind wir gerne fur Sie dal

Dr. med. Eiad J. Awwad

Facharzt flr Innere und Allgemein-
medizin

Sportmedizin, Chirotherapie, Osteopa-
thie, Applied Kinesiology, Check-up
Untersuchungen, Leistungsdiagnostik

Dr. med. Andreas Brune

Facharzt fir Innere und Allgemein-
medizin

Sportmedizin, Chirotherapie, Osteopa-
thie, Applied Kinesiology, Check-up
Untersuchungen, Leistungsdiagnostik

¢ Allgemeinmedizin
¢ Innere Medizin

e Kardiologie

e Diabetologie

e Endokrinologie

¢ Orthopadie

e Sportmedizin

e Manuelle Medizin

Unser interdisziplindres Arzteteam umfasst folgende Fachbereiche:

¢ Chirotherapie

e Osteopathie

e Physiotherapie

e Chirurgie

¢ Neurochirurgie

e Plast. und Asth. Chirurgie
e HNO

e Psychotherapie

& www.facebook.com/P




sondern ein professionelles Konzept!

Dr. med. Martin Kranich Carsten Lueg

Facharzt flur Innere und Allgemein- Facharzt fur Orthopadie

medizin Integrative Systemische Orthopéadie,
Homoopathie, Chirotherapie, Osteopa- Sportmedizin und Sporttraumatologie,
thie, Applied Kinesiology, Moderne Chirotherapie, Akupunktur, Check-up
Mayr Medizin Untersuchungen

{) oravent
centrum

Ganzheitliche Medizin Dortmund

Wellinghofer Amtsstral3e 33, 44265 Dortmund
Tel, 0231292780 -0

Unser Angebot richtet sich an privat versicherte Patienten und Selbstzahler.

Das Pravent Centrum
\ ist akademische Lehr-
g Praxis der Universitét
&%/ Minster und KPQM | .
zertifiziert durch den

TOV.

WWwWw.praevent-centrum.de




INNENSTADT-NORD

Kneipp-Verein e.V.

e Aktivim Alter MO, 16.09.2013 14.30-15.30 Uhr
Treffpunkt: Kneipp-Zentrum, Leuthardstr. 10

Ansprechpartner: Ingeborg Boine, Tel. (0231) 773680

Stadtische Seniorenwohnheime Dortmund gem. GmbH

e Bewegung kennt keine Grenzen Ml, 18.09.2013
stundl. 10.00-16.00 Uhr

Treffpunkt: Seniorenwohnpark Burgholz, Eberstr. 47
Ansprechpartner: Maria Luig, Tel. (0231) 5024561

Stadtische Seniorenwohnheime Dortmund gem. GmbH
o Aktiver Kraftsport mit Musik DO, 19.09.2013 15.30-16.30 Uhr

Treffpunkt: Seniorenwohnsitz Nord, Schutzenstr. 103
Ansprechpartner: Maria Luig, Tel. (0231) 5024561

StadtSportBund Dortmund e.V.

e Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 13.20 Uhr
e Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 14.00 Uhr
e Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 14.40 Uhr

Treffpunkt: Nordbad, Leopoldstr. 50-58
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106



B GESUNDHEIT | ANZEIGE

EXKLUSIVE STADTVILLA
FUR FITNESS UND GESUNDHEIT

MY HEALTHCLUB — der Name steht fiir eine hochst auBergewohnliche Adresse in
Dortmund, wenn es um nachhaltiges Training und erholsame Wellness geht.

Personlich und privat, ebenso exklusiv
und angenehm wirkt das Ambiente in der
Jugendstilvilla am Ostwall, wo der HEALTH-
CLUB auf insgesamt drei Etagen ein umfas-
sendes Angebot fiir Koérper und Geist
bereithalt.

Bei allem geniel3t die qualifizierte Betreu-
ung durch Fachpersonal hoéchste Prioritat.
Sie trainieren in Kleingruppen, maximal 10
Personen.

Fir die jeweils individuellen Trainings-
programme stehen moderne, medizinisch
zertifizierte Gerate zur Verfugung.

Highlights sind die innovativen Vibrations-
gerate sowie ein hochmodernes Multifunk-
tionsgerat fir effiziente Trainingseinheiten.

Trainieren in atmospharischen und edel
eingerichteten Jugendstilrdumen - eine
weitere Spezialitat des Hauses, wozu auch
das Personal-Training mit individueller
Betreuung fir all diejenigen gehort, die ein
ganz eigenes, privates Training wiinschen.

Therapeutische Massagen, verschiedene
Wellnessanwendungen sowie Yoga, Zumba
und weitere Kursangebote (Bezuschussung
durch die Krankenkassen 80 — 90 % mog-
lich) runden das Angebotsspektrum ab.

Der MY HEALTHCLUB hat sich auf Ge-
sundheitsbewusste und Junggebliebene
spezialisiert. Die junge Zumba-Gruppe
(55 bis 75-jahrige) hat richtig SpaB.

Wir freuen uns auf Sie!

in einer Welt, die es mir ermdglicht zu mir zuriickzufinden und die mir hilft mein Leben gestinder zu gestalten!

®L:IHE[/& ///} - yots /E/(’ B

FITNESS « RUCKEN * PHYSIOTHERAPIE « PERSONALTRAINING » GERATEZIRKEL
YOGA ¢ PILATES ¢ ERNAHRUNG ¢ MASSAGE ¢ BURNOUTPRAVENTION

MY HEALTH CLUB | DORTMUND | OSTWALL 23 | 44135 DORTMUND | TEL: +49 (0)231 2202255

MYZOOMARKETING




INNENSTADT-OST

Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club,
Kreisverband Dortmund e.V.

e Radtour: Kreuz(viertel) & quer
durch die City (leicht) SA, 21.09.2013 10.00-13.00 Uhr

Treffpunkt: Wilhelm-Hansmann-Haus, Markische Str. 21
Ansprechpartner: Ute Brand, Tel. (0231) 136685

Dortmunder Keglerverein 1922 e.V.

e Kegeln MO, 16.09.2013 10.00-14.00 Uhr
e Kegeln DI, 17.09.2013 16.00-19.00 Uhr
e Kegeln MI, 18.09.2013 10.00-14.00 Uhr
e Kegeln DO, 19.09.2013 10.00-14.00 Uhr
e Kegeln FR, 20.09.2013 16.00-20.00 Uhr
e Kegeln SA, 21.09.2013 12.00-14.00 Uhr

Treffpunkt: Kegel-Center, Markische Str. 84

Ansprechpartner: Ulrike Fleuth, Tel. (0231) 523712 (Kegelcenter)

Freier Sportverein 1898 Dortmund e.V., Abt. Schwimmen

¢ Schwimmausbildung/-verbesserung FR, 20.09.2013 19.30-21.30 Uhr

Treffpunkt: Sudbad, Ruhrallee 30
Ansprechpartner: Jurgen Mirau, Tel. (0177) 4363462



INNENSTADT-OST

Hellweg Shufflers Dortmund e.V.
¢ Square Dance — Tag der offenen Tur MO, 16.09.2013 19.00-21.30 Uhr

Treffpunkt: Libori-Grundschule (Aula)
Ansprechpartner: Michael Brammer, Tel. (0231) 456266

Stadtische Seniorenwohnheime Dortmund gem. GmbH

e Gymnastik/Wii-Spiele/
Bewegungsiibungen MO, 16.09.2013 10.00-12.00 Uhr

Treffpunkt: Wohn- und Begegnungszentrum Zehnthof, Am Zehnthof 119
Ansprechpartner: Maria Luig, Tel. (0231) 5024561

StadtSportBund Dortmund e.V.

Wassergymnastik/Schwimmen fiir Altere MO, 16.09.2013 ab 15.00 Uhr

e Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 1545 Uhr
o Wassergymnastik MO, 16.09.2013 ab 16.30 Uhr
¢ Wassergymnastik DI, 17.09.2013 ab 15.00 Uhr

Treffpunkt: SGdbad, Ruhrallee 30
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106



INNENSTADT-OST

Wilhelm-Hansmann-Haus

¢ Gymnastik fur Frauen DI, 17.09.2013 13.20-14.20 Uhr
e QiGong MI, 18.09.2013 0945-1045 Uhr
e Gymnastik fur Frauen MI, 18.09.2013 12.35-135.35 Uhr
e Gymnastik fur Frauen MI, 18.09.2013 13.40-14.40 Uhr
e Gymnastik fur Frauen Ml, 18.09.2013 17.10-18.10 Uhr
e Gymnastik flr Frauen DO, 19.09.2013 11.00-12.00 Uhr
e Osteoporose-Gymnastik DO, 19.09.2013 13.30-14.30 Uhr
e Gymnastik fur Frauen DO, 19.09.2013 1440-1540 Uhr
¢ Gesunde Haltung und Bewegung DO, 19.09.2013 18.15-19.15 Uhr
e Hatha Yoga FR, 20.09.2013 14.45-1545 Uhr

Treffpunkt: Wilhelm-Hansmann-Haus, Markische Str. 21
Ansprechpartner: Emmi Schillings, Tel. (0231) 5023352

INNENSTADT-SUD

TSC Eintracht Dortmund e.V.
e Gymnastik fiir die S-Klasse DI, 17.09.2013 09.00-09.55 Uhr

Treffpunkt: Sporthalle HF 2, Victor-Toyka-Str. 6
Ansprechpartner: David Ringel, Tel. (0231) 9123150



INNENSTADT-SUD

TSC Eintracht Dortmund e. V.

e Gymnastik fir die S-Klasse (Manner) DI, 17.09.2013 17.00-1745 Uhr
o Gymnastik fir die S-Klasse MI, 18.09.2013 16.30-17.15 Uhr

Treffpunkt: Sporthalle HF 1, Victor-Toyka-Str. 6
Ansprechpartner: David Ringel, Tel. (0231) 9123150

TSC Eintracht Dortmund e. V.

e Gymnastik fiir die S-Klasse FR, 20.09.2013 18.00-19.00 Uhr

Treffpunkt: Sporthalle HW 3, Victor-Toyka-Str. 6
Ansprechpartner: David Ringel, Tel. (0231) 9123150




INNENSTADT-WEST

ATV Dorstfeld 1878 e.V.
¢ Gymnastik fur Seniorinnen MO, 16.09.2013 15.30-1/.15 Uhr

Treffpunkt: Heinrich-Hartwig-Halle, Kortental 7
Ansprechpartner: Franziska Doéring, Tel. (0231) 170537

AWO Dortmund
e Nordic Walking: Schnupperstunde MO, 16.09.2013 ab 14.00 Uhr

Treffpunkt: Eugen-Krautscheid-Haus, Lange Str. 42
Ansprechpartner: Michael Bille, Tel. (0231) 395720

Biriba Brasil e.V.
e Capoeira SO, 22.09.2013 16.00-18.00 Uhr

Treffpunkt: Peter-Vischer-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Martin Berzen, Tel. (0231) 160302

DJK Eintracht Dorstfeld e.V,,
Abt. Gymnastik & Gesundheitssport

e Frauengymnastik (70+) MO, 16.09.2013 16.30-17.30 Uhr
e Frauengymnastik (60+) MO, 16.09.2013 17.45-18.45 Uhr
e Frauengymnastik (60+) MI, 18.09.2013 1745-1845 Uhr

Treffpunkt: Fine-Frau-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Wolfgang Zachwieja, Tel. (0231) 175482



INNENSTADT-WEST

Dortmunder Boxsport 90/50 e.V.
e Boxtraining flur Senioren uber 35 Jahre DO, 19.09.2013 20.50-22.00 Uhr

Treffpunkt: Elsa-Brandstrom-Schule (Turnhalle im hinteren Schulhofbereich)
Ansprechpartner: Mathias Burchardt, Tel. (0231) 7923920

StadtSportBund Dortmund e.V.

e Wassergymnastik/Schwimmen
fiir Altere DI, 17.09.2013 ab 15.00 Uhr

Treffpunkt: Westbad, Kortental 15

Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106
StadtSportBund Dortmund e.V.

o Hockergymnastik MI, 18.09.2013 10.00-10.45 Uhr

Treffpunkt: Nicolai-Gemeinde, Kreuzstr. 66 a
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106

TVE-Barop e.V., Abt. Leichtathletik

e Running Basics DI, 17.09.2013 18.00-20.00 Uhr
o fit@9 DO, 19.09.2013 09.00-10.30 Uhr

Treffpunkt: Helmut-Kornig-Halle
Ansprechpartner: Sebastian Muller, Tel. (0231) 524599



LUTGENDORTMUND

Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund

e Seniorentanz MO, 16.09.2013 ab 17.00 Uhr
Treffpunkt: St. Laurentius, Lina-Schafer-Str. 40

Ansprechpartner: Dorte Preul’, Tel. (02305) 13714

Bundesverband Seniorentanz, AK Dortmund

e Seniorentanz DO, 19.09.2013 ab 16.00 Uhr
Treffpunkt: HI. Familie, Sadelhof 16

Ansprechpartner: Dorte Preul’, Tel. (02305) 13714

CJD Dortmund Sportgemeinschaft e.V.

o Wirbelsaulengymnastik MO, 16.09.2013 09.00-10.00 Uhr
e Wirbelsaulengymnastik MO, 16.09.2013 11.00-12.00 Uhr
e Lungensport DI, 17.09.2013 09.00-10.00 Uhr
o Wirbelsaulengymnastik DI, 17.09.2013 10.00-11.00 Uhr
¢ Osteoporosegymnastik DI, 17.09.2013 11.00-12.00 Uhr
o Diabetessport DI, 17.09.2013 15.00-16.00 Uhr
e Lungensport DI, 17.09.2013 16.00-17.00 Uhr
e Herzsport DI, 17.09.2013 16.00-17.00 Uhr
e Herzsport DI, 17.09.2013 17.00-18.00 Uhr
e Lungensport DO, 19.09.2013 11.00-12.00 Uhr
e Osteoporosegymnastik DO, 19.09.2013 17.00-18.00 Uhr
e Herzsport DO, 19.09.2013 17.00-18.00 Uhr
¢ Herzsport DO, 19.09.2013 18.00-19.00 Uhr

e Sportin der Krebsnachsorge FR, 20.09.2013 15.00-16.00 Uhr



LUTGENDORTMUND

o Wirbelsaulengymnastik FR, 20.09.2013 16.00-17.00 Uhr
o Wirbelsaulengymnastik FR, 20.09.2013 17.00-18.00 Uhr

Treffpunkt: CJD Berufsschule, Kleybredde 29
Ansprechpartner: Tania Giesser, Tel. (0231) 6560210
CJD Dortmund Sportgemeinschaft e.V.

¢ Infotag: Spezielles Geratetraining im Alter
(Bitte um telefonische Anmeldung!) MI, 18.09.2013 11.00-13.00 Uhr

Treffpunkt: Gesundheitsstudio des CJD, Kleybredde 23
Ansprechpartner: Sibylle Trappmann, Tel. (0231) 6560210

CJD Dortmund Sportgemeinschaft e.V.

e Pilates MO, 16.09.2013 10.00-10.35 Uhr
e Fit55 MO, 16.09.2013 10.35-11.30 Uhr
e Fit55 DO, 19.09.2013 10.35-11.30 Uhr
e Zumba Gold FR, 20.09.2013 09.00-09.55 Uhr
e BOP - Bauch, Beine, Po FR, 20.09.2013 10.00-10.55 Uhr
e Zumba Gold SO, 22.09.2013 10.30-11.25 Uhr

Treffpunkt: CJD Berufsschule, Kleybredde 29
Ansprechpartner: Sibylle Trappmann, Tel. (0231) 6560210



LUTGENDORTMUND

Gesund §& fit Reha-Sport e.V.

e Rehasport Schnupperstunde MI, 18.09.2013 16.15-17.00 Uhr
Treffpunkt: Kursraume Gesund & Fit Reha-Sport e.V., Potthdferei 46
Ansprechpartner: Alice Gensicki, Tel. (0231) 635063

Stadtisches Begegnhungszentrum Lutgendortmund

e Sitzgymnastik flir Senioren DO, 19.09.2013 1445-1545 Uhr
Treffpunkt: Stadt. Begegnungszentrum Lutgendortmund, Werner Str. 10
Ansprechpartner: Hannelore Wagner, Tel. (0231) 5340614

Stadtisches Begegnungszentrum Litgendortmund

e Gymnastik flr Senioren DO, 19.09.2013 16.00-17.30 Uhr
Treffpunkt: Stadt. Dellwigschule (Turnhalle)

Ansprechpartner: Hannelore Wagner, Tel. (0231) 5340614
StadtSportBund Dortmund e.V.

o Wassergymnastik/Schwimmen fiir Altere MO, 16.09.2013 ab 16.00 Uhr

e Wassergymnastik DI, 17.09.2013 ab 14.00 Uhr

e Wassergymnastik MI, 18.09.2013 ab 14.00 Uhr
e Wassergymnastik DO, 19.09.2013 ab 14.45 Uhr



LUTGENDORTMUND

e Wassergymnastik FR, 20.09.2013 ab 19.00 Uhr
e Aqua-Step FR, 20.09.2013 ab 1945 Uhr

Treffpunkt: Hallenbad Lutgendortmund, Volksgartenstr. 80
Ansprechpartner: Petra Rickelmann, Tel. (0231) 5011106

' 4




MENGEDE

Seniorenwohnheim Dortmund-Mengede

e Gymnastik bis ins hohe Alter DO, 19.09.2013 10.00-11.00 Uhr

Treffpunkt: Seniorenwohnheim Mengede, Burgring 1-3
Ansprechpartner: Monika Kattenbraucker, Tel. (0231) 3320522

Stadtisches Begegnhungszentrum Mengede

o Feldenkrais MO, 16.09.2013 09.15-10.30 Uhr
e Sport u. Bewegung fir ,pfundige” Manner MO, 16.09.2013 15.30-16.30 Uhr
e Zhineng QiGong MO, 16.09.2013 17.00-18.15 Uhr

e Sitzgymnastik MI, 18.09.2013 09.30-10.30 Uhr
e Sitzgymnastik MI, 18.09.2013 10.30-11.30 Uhr
e Gymnastik MI, 18.09.2013 14.00-15.00 Uhr
¢ Gymnastik im Stehen und Sitzen MI, 18.09.2013 15.15-16.15 Uhr

e Schach, auch fir Wiedereinsteiger MI, 18.09.2013 15.30-19.00 Uhr
e Tai Chi Chuan DO, 19.09.2013 10.15-11.30 Uhr

e Autogenes Training DO, 19.09.2013 15.00-16.00 Uhr
e Sitzgymnastik FR, 20.09.2013 0945-1045 Uhr
e Sitzgymnastik FR, 20.09.2013 11.00-12.00 Uhr

Treffpunkt: Stadt. Begegnungszentrum Mengede, BUrenstr. 1
Ansprechpartner: Ute Stasinski, Tel. (0231) 336460

TV 1890 Mengede e.\V.
e Nordic-Walking Mi, 18.09.2013 09.30-11.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Seniorenresidenz ,SchloR Westhusen GmbH”,

Schlofd Westhusenerstr. 71
Ansprechpartner: Astrid Zielke, Tel. (0231) 311314



MENGEDE

Stadtisches Begeghungszentrum Mengede

e Sport und Gymnastik fur Sie und lhn FR, 20.09.2013 15.00-16.00 Uhr
e Volleyball — seniorengerecht FR, 20.09.2013 16.00-17.00 Uhr

Treffpunkt: Turnhalle, Karl-Schurz-Str. 13
Ansprechpartner: Ute Stasinski, Tel. (0231) 336460

TV 1890 Mengede e.V.

e Gymnastik Damen 50+ MO, 16.09.2013 19.00-20.00 Uhr
e Turnen — Manner 50+ DI, 17.09.2013 1/7.00-18.30 Uhr
e Hobby Ballsport Mix 50+ DI, 17.09.2013 18.30-19.30 Uhr

Treffpunkt: Hauptschule Do-Mengede (Turnhalle)
Ansprechpartner: Geschaftsstelle, Tel. (0231) 338306

TV 1890 Mengede e.V.

¢ Gymnastik Damen 50+ MO, 16.09.2013 20.00-21.00 Uhr
e Sport der Alteren/Damen FR, 20.09.2013 17.30-18.30 Uhr

Treffpunkt: Wilhelm-Rein-Schule (Turnhalle)

Ansprechpartner: Geschaftsstelle, Tel. (0231) 338306

TV 1890 Mengede e.V.

e Gymnastik fur Pfundige 50+ MI, 18.09.2013 16.30-17.30 Uhr

Treffpunkt: Seniorenbegegnungsstatte Do-Mengede, Burenstr. 1
Ansprechpartner: Geschaftsstelle, Tel. (0231) 338306



MENGEDE

TV Eintracht 1885 Dortmund-Bodelschwingh e.V.

e Turnen: Seniorinnen 50+ MO, 16.09.2013 15.30-1/.00 Uhr
e Er & Sie”"-Turnen MI, 18.09.2013 1945-21.30 Uhr
e Ballspiele: Manner 50+ MI, 18.09.2013 19.00-21.00 Uhr
e Sport: Manner 50+ FR, 20.09.2013 1845-20.00 Uhr

Treffpunkt: Bodelschwingh-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Akile Wesselmann, Tel. (0231) 375522

TV Eintracht 1885 Dortmund-Bodelschwingh e.V.

e Boule DI, 17.09.2013 16.30-17.30 Uhr
Treffpunkt: Bodelschwingh-Grundschule (Schulhof)

Ansprechpartner: Akile Wesselmann, Tel. (0231) 375522

TV Eintracht 1885 Dortmund-Bodelschwingh e.V.

e Walking fiir Senioren DI, 17.09.2013 10.00-11.00 Uhr
Treffpunkt: U-Bahnhof Westerfilde

Ansprechpartner: Akile Wesselmann, Tel. (0231) 375522

TV Eintracht 1885 Dortmund-Bodelschwingh e.V.

e Sitzgymnastik DO, 19.09.2013 14.00-15.30 Uhr

Treffpunkt: AWO Westerfilde, Speckestr. 19
Ansprechpartner: Akile Wesselmann, Tel. (0231) 375522



SCHARNHORST

AWO Dortmund, Orstverein Husen-Kurl

e Bewegungstherapie fur
Senioren & Seniorinnen DI, 17.09.2013 1340-14.45 Uhr

Treffpunkt: Begegnungsstatte Husen, Kuhlkamp 2-4
Ansprechpartner: Ly Kirsch, Tel. (0231) 2174014

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.
e Boule - Petanque fiir Einsteiger MO, 16.09.2013 17.30-19.00 Uhr

Treffpunkt: Paul-Dohrmann-Schule (Sportplatz)
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

e Walking/Nordic-Walking fur Einsteiger M|, 18.09.2013 08.00-09.30 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Kleingartenanlage ,Alte Korne”, Kafkastr./Werzenkamp
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207




SCHARNHORST

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.
¢ Gleichgewichts-Parcour DO, 19.09.2013 10.30-14.30 Uhr

Treffpunkt: Franziskuszentrum (Gemeindeplatz), Gleiwitzstr. 283
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

e Funktionelle Gymnastik fur Frauen MO, 16.09.2013 16.00-17.00 Uhr
e Bosseln in der Halle MO, 16.09.2013 19.00-20.00 Uhr
¢ Fitnessgymnastik fur Frauen MO, 16.09.2013 20.00-21.30 Uhr
¢ Funktionelle Gymnastik fur

Osteoporosebetroffene MI, 18.09.2013 20.00-21.30 Uhr
e Trampolinspringen flir Senioren

60+, die sich trauen FR, 20.09.2013 19.30-21.00 Uhr

Treffpunkt: Paul-Dohrmann-Schule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

o Lauftreff: Jogging, Walking und
Nordic Walking MO, 16.09.2013 - FR, 20.09.2013
ab 08.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz ,Alte Kérne” Ende Kafkastr.
Ansprechpartner: Jirgen Schluter, Tel. (0231) 239207



SCHARNHORST

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

e Fitim Alter — Gesundheit
braucht Bewegung MO, 16.09.2013 09.15-10.15 Uhr

Treffpunkt: Pfarrneim Bonifatius-Gemeinde, Derner Str. 393 a
Ansprechpartner: Jirgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.\V.

e Qi Gong DI, 17.09.2013 09.30-10.30 Uhr
e Qi Gong Dl,17.09.2013 1045-1145 Uhr
e Fitim Alter — Gesundheit

braucht Bewegung Ml, 18.09.2013 10.00-11.00 Uhr

Treffpunkt: Franziskuszentrum, Gleiwitzstr. 283
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

e Fitim Alter — Gesundheit
braucht Bewegung DI, 17.09.2013 10.30-11.30 Uhr

Treffpunkt: Gemeindesaal Immaculata-Gemeinde, Westholz 40
Ansprechpartner: Jirgen Schluter, Tel. (0231) 239207



SCHARNHORST

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

¢ Radwandern DI, 17.09.2013
o Walking-Treff fur Diabetiker
und Ubergewichtige SO, 22.09.2013

Treffpunkt: Parkplatz ,Alte K&rne” Ende Kafkastr.
Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207




SCHARNHORST

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

¢ Rehasport fur Diabetiker und Nicht-
diabetiker mit erhéhtem Ubergewicht M|, 18.09.2013 16.15-17.45 Uhr
e Gymnastik fur Wirbelsaulen- und

Haltungsschéaden MI, 18.09.2013 18.00-19.00 Uhr
o Gymnastik fur Wirbelsaulen- und

Haltungsschaden MI, 18.09.2013 19.00-20.00 Uhr
o Fitness fir Manner FR, 20.09.2013 19.00-21.30 Uhr

Treffpunkt: Kautsky-Grundschule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Jirgen Schluter, Tel. (0231) 239207

DJK Eintracht Scharnhorst e.V.

o Er & Sie DO, 19.09.2013 20.00-21.30 Uhr
Treffpunkt: Gesamtschule Scharnhorst (Turnhalle)

Ansprechpartner: Jurgen Schluter, Tel. (0231) 239207
Seniorenwohnsitz Westholz

e Sturzprophylaxe DO, 19.09.2013 ab 17.00 Uhr

Treffpunkt: Seniorenwohnsitz Westholz, Westholz 17
Ansprechpartner: Anja Sprenger-Lux, Tel. (0231) 47643412



SCHARNHORST

SV Derne 49 e. V.
¢ Mannerturnen MO, 16.09.2013 20.00-22.00 Uhr
e Seniorenturnen DO, 19.09.2013 16.00-17.30 Uhr

Treffpunkt: Turnhalle Rotdornallee, Rotdornallee 13-15
Ansprechpartner: Hans-Jurgen Kalamajka, Tel. (0231) 819432

SV Derne 49 e. V.
e Mannerturnen MO, 16.09.2013 18.00-20.00 Uhr

Treffpunkt: Grundschule Kirchderne (Turnhalle)
Ansprechpartner: Hans-Jurgen Kalamajka, Tel. (0231) 819432

SV Derne 49 e.V.
¢ Gymnastik und Rehasport DI, 17.09.2013 18.15-19.00 Uhr
e Gymnastik und Rehasport DI, 17.09.2013 19.15-20.00 Uhr

Treffpunkt: Paul-Dohrmann-Schule (Turnhalle)
Ansprechpartner: Hans-Jurgen Kalamajka, Tel. (0231) 819432

SV Derne 49 e.V.
e Wassergymnastik DO, 19.09.2013 15.15-16.00 Uhr

Treffpunkt: Hallenbad ,Die Welle", Gleiwitzstr. 279 a
Ansprechpartner: Hans-Jurgen Kalamajka, Tel. (0231) 819432



Ansprechpartner @

StadtSportBund Dortmund e.V.
Geschaftsstelle

Haus des Sports

Beurhausstr. 16-18

44137 Dortmund
www.ssb-do.de

Veronique Wolter — Projektkoordinatorin ,Bewegt dlter werden in NRW”
Jel. (0231) 50-11111

Fax (0231) 50-11110

E-Mail v.wolter@ssb-do.de

Stadt Dortmund - Sozialamt, Fachdienst flir Senioren
Kleppingstr. 26

44135 Dortmund
www.senioren.dortmund.de

Monika Robertz — Fachberatung fiir Seniorenarbeit
ir=" (0231) 50-26637

Fax (0231) 50-26016

E-Mail mrobertz@stadtdo.de
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