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Sportprogr ammKur zbeSchreibungen beitr äge und anfahrt

Turn- und Sportverein 08 Lintorf e.V.
Brandsheide 30 • 40885 Ratingen
Tel.:  02102 / 74005-0 • www.tus08lintorf.de

Wir bewegen Lintorf!

RückenFit fitness, die dem rücken gut tut! der ge-
samte Körper wird hier richtig in „haltung” gebracht. 
Workout Kraftvolles ganzkörpertraining nicht nur für 
bauch, beine und po. der einsatz von Kleingeräten ist 
garantiert. Jumpfit® das neuartige gruppenworkout 
auf dem minitrampolin macht Spaß und verbrennt 
bis zu 900 Kalorien pro Stunde. Faszientraining Kei-
ner kennt sie, jeder hat sie: faszien sorgen für eine 
straffe Figur und verhindern Rückenschmerzen. 
Das Geflecht aus Bindegewebshäuten schützt un-
sere muskeln vor Verletzungen. das faszientraining 
mobilisiert, stärkt und entspannt den Körper. Fatb.  
Intervall Leichte Chorografien mit oder ohne Step im 
Wechsel mit Kräftigung der muskulatur. CoreFit der 
Körperkern (Core) wird effektiv trainiert. Mobilisation, 
Kräftigung und Stabilisation der Körpermitte stehen 
beim corefit im fokus. Fitness Kick-Boxing ist training 
für den gesamten Körper. Verschiedene box- und Kick-
techniken werden u.a. in partnerübungen an pratzen 
trainiert. beim Kick-boxing werden alle muskelgrup-
pen beansprucht und die ausdauer sowie die Koordi-
nation verbessern sich. auspowern zum Stressabbau. 
Fitmix ganzkörper Workout, das durch einen mix aus 
verschiedenen elementen wie aerobic, ausdauer, rü-
ckenübungen und funktionalen Übungen mit oder 
ohne Kleingeräte sowohl das herz-Kreislauf-System 
als auch die muskulatur fordert. Stretch & Relax ne-
ben der Verbesserung der allgemeinen beweglichkeit 
dient Stretching auch als Vorbeugung gegen chronisch 
fortschreitende beweglichkeitseinschränkungen und 
als training, um den Körper auf verschiedene beweg-
lichkeitsanforderungen vorzubereiten. durch regelmä-
ßiges Üben werden nicht nur kurzfristige, sondern be-
reits länger bestehende muskelverspannungen gelöst. 
auch die blutzirkulation verbessert sich. Verschiedene 
entspannungstechniken sorgen im abschluss dafür, 
dass man sich anschließend entspannt, vital und aus-
geglichen fühlt.

www.tus08lintorf.de

Body Style gesamtkörpertraining, bei dem verschie-
dene muskelgruppen des Körpers intensiv bearbeitet 
werden. Yoga / Fitness Yoga die dynamische Versi-
on des hatha-Yoga: die einzelnen elemente sind dem 
traditionellen Yoga entnommen und werden in einer 
fließenden Bewegung miteinander verbunden. Ein 
dynamisches und kraftvolles programm für Körper, 
geist und Seele. deepWORKtm  athletisch, einfach, 
anstrengend, einzigartig und doch ganz anders als 
alle bekannten programme – ein Workout aus fünf 
elementen und voller energie! ein ganzkörpertraining 
im Intervall, das die Kondition und die tiefliegenden 
muskeln trainiert. deepWorKtm baut Stress ab und 
kurbelt die fettverbrennung an. BauchBeinepo ein 
spezielles Workout für die bekannten problemzonen. 
FunctionalFit funktionelles training mit verschie-
denen fitnessübungen, welches nicht nur kräftigt, 
sondern gleichzeitig auch die Kondition verbessert. 
Ein sehr flexibles Stundenprofil;  ob Zirkelparkour 
oder tabata-training, das gesamtkörpertraining 
steht im focus. Easy Step / Step ein perfektes aus-
dauertraining auf dem Step! aus einer Kombination 
unterschiedlicher grundschritte setzt sich eine mit-
reißende choreographie zusammen. diesen Kurs 
gibt es in verschiedenen Stufen mit unterschiedlichen 
anforderungen an choreographie und intensität. Lift 
Langhanteltraining mit regulierbaren gewichten. Lift 
ist ein athletisches ganzköpertraining. bei toller mu-
sik und der gruppendynamik sind Spaßfaktor und 
schneller trainingserfolg garantiert. ZumBA® Von la-
teinamerikanischer musik inspiriert, ist „zumba“, der 
spanische Slang für „bewegung und Spaß haben“, für 
alle Menschen geeignet, die Stress und überflüssige 
pfunde ohne großen aufwand einfach „wegtanzen“ 
möchten. Wirbelsäule Kräftigungs- und dehnungs-
übungen zur mobilisation und Stabilisation der Wir-
belsäule. Spinning® ausdauertraining in der gruppe 
am stationären fahrrad. optimales Kreislauftraining! 
pilates hier werden langsame und kontrollierte be-
wegungsausführungen unter einsatz einer bestimm-
ten atemtechnik eingesetzt. die beweglichkeit, mus-
kelkraft und muskelkraftausdauer werden verbessert 
und das Körpergefühl optimiert. 

Öffnungszeiten im 
montag bis freitag   07.00 – 22.00 uhr
Samstag/Sonntag   09.00 – 19.00 uhr
feiertag   10.00 – 18.00 uhr

änderungen vorbehalten! Stand 16. dez. 19
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„An den alten Dieken“
O16, SB55

VRR-Haltestelle

Turnhalle
Schulzentrum
White Bear Lake Platz
Parken montags bis freitags ab 14.00 Uhr
VRR-Haltestelle „Rehhecke“
751, 752, SB55, O16, 754

B117Lintorf
08

VRR-Haltestelle

O16
„Fürstenberg“

mitglied werden 
Fachbereichsbeitrag: Gesund & Aktiv 
Sportprogramm    29,50 €* pro Monat  
 für Mitglieder ab 16 Jahren, alle Angebote Sportprogramm 
 inkl. Sauna 
Sportprogramm (Partner)   26,50 €* pro Monat  
 · für Schüler ab 14 Jahren alle Angebote im Sportprogramm   
    ohne Sauna, 
 · Studenten / Ehe- und Lebenspartner der Mitglieder, 
    alle Angebote im Sportprogramm inkl. Sauna 
 
Aufnahmegebühr (einmalig):   20,00 € 
Kartenkaution       5,00 €
 * Alle Beiträge zuzüglich aktuellem Vereinsbeitrag, weitere   
    Hinweise zur Mitgliedschaft siehe Merkblatt

So finden Sie zu uns:



angebotsdauer: i.d.r. 55 minuten  

montag Dienstag mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

halle 1 halle 2 halle 1 halle 2 halle 1 halle 2 halle 1 halle 2 halle 1 halle 2 halle 1 halle 2 halle 1 halle 2

11.00 
Fitness Kick- 

Boxing 

Yoga

09:00  
Spinning®

17:00
Yoga

10:00
Yoga

09:00  
Spinning®

10:30  
Spinning®

17.30  
Spinning®

20:15 (30 min.)
Faszien training

19:15
RückenFit

18:30  
Spinning®

19:30  
Spinning®

18:30  
Spinning®

19:15 
ZumBA®

17:00
Fitness Yoga

10:00  
Bauch &  

RückenFit 10:30 (30 min.) 
CoreFit Exp.

09:00 (90 min.)
power-mix

09:00
Workout

09:00
Workout

10:30 (30 min.)
Easy Step

18:00
Lift

20:00
Workout

18:00  
RückenFit

18:00
Body Style

17:00
pilates

17:30
Yoga

19:00 
Step 1 - 2

19:00 
Jumpfit®

14:00 
ZumBA®

12:00 
Step 2 - 3

13:00
CoreFit

09:00 
Fitmix

10:00  
 Stretch & Relax

18.00  
Jumpfit®

19:00 
Fatb. Intervall

20:00
Yoga

20:00
Workout

18:00
FunctionalFit

18:30
deepWORKTm

09:00
Yoga

10:00
BBp

09:00  
Jumpfit®

> gerade Woche < 
12:00  

Jumpfit®

11:00  
Jumpfit®

im Sommer outdoor-training 
in unserer Functional Training 
Area im außengelände unmittel-
bar vor dem Studio. diese Kurse 
werden gesondert angekündigt. 

11:00
Workout

änderungen vorbehalten! Stand 16. dez. 19

bei Jumpfit®, Spinning® und 
Rückenfit (im Studio) wird um 
Voranmeldung gebeten!   
(anmeldung auch online über 
www.tus08lintorf.de/sportangebote
oder den Qr-code scannen)

11:30  
Spinning®

> ungerade Woche < 
12:00  

Jumpfit® 

meets Workout
Gesund & AktivLintorf

08

18:30 (30 min.)
RückenFit Exp.

gezieltes und effektives Rückentraining 
in betreuten Kleingruppen.

> Jetzt für dieses Training im Studio Online anmelden! < 

Dienstag 19:30 + 20:30 Uhr 
Donnerstag 19:30 + 20:30 Uhr

Auch kostenfrei für alle Mitglieder im Gesund & Aktiv Programm

11:00  
Fitness Kick- 

Boxing


