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Vorbeugung ist die beste Medizin 

BOWTECH unterstützt Sie dabei 
 

 

Der Körper braucht in der kalten Jahreszeit mehr Energie. 

BOWTECH-Anwender in Ihrer Nähe helfen Ihrem Körper, das innere Gleichgewicht wieder herzustellen und zu erhalten. 

Nutzen Sie diesen Gutschein für  sich oder verschenken Sie ihn einfach. 
 

Die sanfte, effektive und ganzheitliche Entspannungstechnik und Therapie BOWTECH kann bei verschiedensten 

Beschwerden angewandt werden. 
 

                         BOWTECH wirkt...   
                                                ... prophylaktisch, zur Ausbalancierung der Körperfunktionen   
                                                ... sich positiv auf das allgemeine physiologische und psychologische Wohlbefinden aus  
                                                ... nachhaltig 
                                                BOWTECH unterstützt den Körper... 
                                                                        ... in jedem Alter und jeden Konstitutionstyp   
                                                                        ... im Bereich der Muskeln, des Skelettsystems 
                                                                        ... und seinen inneren Organen  
                                                                        ... bei psychologischen Störungen 
                                                                        ... bei (Sport-)Verletzungen 

Vereinbaren Sie mit uns einen Termin und erleben die Anwendungsmöglichkeiten am eigenen 
Körper: 
 

Stefan Hesse René Hilpert 
in Bonn Friesdorf  in Bad Godesberg-Schweinheim 
Tel.: 0228/386 85 31   Tel.: 0228/266 77 60 
Handy: 0171/541 44 12 Handy: 0179/206 11 64 
Mail: stehebo@bowtech-bonn.de Mail: rene.hilpert@bowtech-
bonn.de 
 

BOWTECH auch im Internet unter www.bowtech-bonn.de 
 
 
 
 
 
 

 Schwimmen für Jung und Alt / Wassergymnastik 

 
Information:  Bedenken Sie bitte, dass die 1. Übungsstunde zur Orientierung und zum Kennenlernen  

dient, da die Gruppen größtenteils neu zusammen gestellt werden! Zudem ist nicht immer 
ausgeschlossen, dass der Leistungsstand der Kinder stark variiert und verschiedene 
Erwartungshaltungen der Eltern an den Kurs bestehen! 

 
 
 

Wassergewöhnung ab 4 Jahren: Ziel dieser Kurse ist das Erlernen der Bewegungen des 
Brustschwimmens und die Vorbereitung auf einen Seepferdchen-Kurs.     
                       
  
Wassergewöhnung, Anfänger ab 4 Jahre 
Ort: Frankenbad   Kursnummer:  WG 1 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 18:00 – 19:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord   Beginn:  23.01.2012 
     Dauer:   14 Wochen 
     Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin:  Elisabeth Künzl (DRSA-Silber) 
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Wassergewöhnung, Anfänger ab 4 Jahre 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  WG 2 
Am Propsthof 102   Zeit:   Di. 17:00 – 18:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  24.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiter:   Torsten Bungart 

(Personal Swim Coach, Deutscher Olympischer 
Sportbund, DRSA Silber)  
   

Wassergewöhnung, Anfänger ab 4 Jahre 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  WG 4 
Am Propsthof 102   Zeit:   Fr. 16:30 – 17:30 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  27.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin:  Uschi Gölz (DRSA Silber) 
  

Anfängerkurs für Mädchen (Ziel: Seepferdchen), 6 – 10 Jahre              
Der Kurs richtet sich auch und speziell an Mädchen mit Migrationshintergrund, insbesondere moslemischen 
Glaubens (Halal-Regeln), die den Schwimmunterricht in Schulen nicht besuchen können, da dieser gemischt ist. 
Sobald genügend Interessenten gesammelt sind, beabsichtigen wir, auch einen Kurs für Jüngereeinzurichten. 
Bitte ab sofort in der Geschäftsstelle vormerken lassen. 

Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  AM 1 
Am Propsthof 102   Zeit:   Mi. 15:00 – 16:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  08.02.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin:  Mona Jahangiri (DRSA Silber), 
        Nurhan Lakhal (DRSA Bronze, Übungsleiterin-C) 
 
 
Seepferdchen-Kurse: Voraussetzungen für die Teilnahme an einem Seepferdchen-Kurs 
sind, dass die Kinder ohne Brett gleiten (auf dem Wasser liegen), alleine ins Wasser 
springen sowie tauchen können. Aufgrund der Wassertiefe im Frankenbad müssen die 

Kinder bei den dortigen Seepferdchenkursen eine Mindestgröße von 1,20 m haben. 

Bringen Sie bitte bei Bedarf ein Vorhängeschloss für die Schränke mit, 
da es keine Schlüssel mehr gibt !! 
 
Seepferdchen 
Ort: Frankenbad   Kursnummer:  SP 1 
Adolfstraße 45    Zeit:   Mo. 16:00 – 17:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord   Beginn:  23.01.2012 
     Dauer:   14 Wochen 
     Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiter:   Dirk Ohm (Lehrscheininhaber) 
 

Seepferdchen 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  SP 2 
Am Propsthof 102   Zeit:   Di. 18:00 – 19:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  24.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 

Leiter: Torsten Bungart (Personal Swim Coach, 
Deutscher Olympischer Sportbund, DRSA Silber) 
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Seepferdchen 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  SP 4 
Am Propsthof 102   Zeit:   Fr. 17:30 – 18:30 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  27.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 

    Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin  Uschi Gölz (DRSA Silber)  

Seepferdchen 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  SP 5 
Am Propsthof 102   Zeit:   Fr. 15:30 – 16:30 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  27.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
                 Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiter:   Uschi Gölz (DRSA-Silber) 
 

Seepferdchen  
Ort: Frankenbad   Kursnummer:  SP 6 
Adolfstraße 45    Zeit:   Mo. 15:00 – 16:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord   Beginn:  23.01.2012 
     Dauer:   14 Wochen 
     Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin:  Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin)  
 

  

Seepferdchen-Aufbaukurs 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:   SP 11 
Am Propsthof 102   Zeit:   Mi. 17:00 – 18:00 Uhr    
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  25.01.2012   
     Dauer:   15 Wochen 
          Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
     Leiterin:  Uschi Gölz (DRSA Silber) 
 
 

Ein Quereinstieg in nicht ausgebuchte Kurse ist nach Rücksprache mit den Übungs- 
leitern/innen in vielen Fällen erledigt.  
Auch bei ausgebuchten Kursen lohnt sich unter Umständen eine Nachfrage. Es springen 
regelmäßig Teilnehmer/innen ab, deren Plätze dann eventuell wieder besetzt werden 
können.      
 
 
 
 

Jugendschwimmabzeichen Bronze, Silber & Gold:   
   
Jugendschwimmabzeichen Bronze 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule Kursnummer:  JB 1 
Am Propsthof 102   Zeit:   Do. 18:00 – 19:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich   Beginn:  26.01.2012 
     Dauer:   15 Wochen 
     Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 

Leiterin:  Andrea Tillmanns (DRSA Silber, Übungsleiterin 
C - Breitensport Schwimmen, Qualitätssiegel 
Sport pro Gesundheit/Gesund und fit im Wasser, 
Aqua Fitness Instructor) 
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Jugendschwimmabzeichen Bronze 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  JB 2 
Am Propsthof 102    Zeit:   Mi. 18:00 – 19:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  25.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 €    

     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Uschi Gölz (DRSA Silber) 

 
Jugendschwimmabzeichen Bronze 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:              JB3 
Adolfstraße 45    Zeit:               Mo. 16:00 – 17:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:             23.01.2012 
      Dauer:              14 Wochen 
      Kursgebühr:             100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterinnen:  Johanna Schadowski (DRSA Silber) 
 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:              JB3a 
Adolfstraße 45    Zeit:               Mo. 16:00 – 17:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:             23.01.2012 
      Dauer:              14 Wochen 
      Kursgebühr:             100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €                 

     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterinnen:  Dagmar Schadowski (Lehrscheininhaberin) 
 
 

Jugendschwimmabzeichen Bronze 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  JB 4 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 17:00 – 18:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Dauer:   14 Wochen 
                             Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 

     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiter:   Dirk Ohm (Lehrscheininhaber) 
 
Jugendschwimmabzeichen Silber 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  JS 2 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 17:00 – 18:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Dauer:   14 Wochen 
      Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 
                 Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Johanna Schadowski (DRSA Silber) 
 

Jugendschwimmabzeichen Silber 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  JS 3 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 16:00 – 17:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
                 Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin) 
 

Jugendschwimmabzeichen Silber 
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  JS 4 
Am Propsthof 102    Zeit:   Fr. 18:30 – 19:30 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  27.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
       Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Uschi Gölz (DRSA Silber) 
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Jugendschwimmabzeichen Gold (ab 9 Jahre) 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  JG 1 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 18:00 – 19:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Dauer:   14 Wochen 
      Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiter:   Dirk Ohm (Lehrscheininhaber)  

 
Schwimmen und mehr 
Dieser Kurs richtet sich an Schwimmerinnen und Schwimmer die bereits das Jugendschwimmabzeichen in Gold 
haben, oder zumindest schon einmal den Anlauf dazu genommen haben. Ihnen wird die Möglichkeit eröffnet, sich 
im Bereich Technik und Ausdauer zu verbessern (Dazu gehört auch die gezielt Vorbereitung auf die Gold-
Prüfungen) und neue Disziplinen im Wasser kennen zu lernen. Wer gute Grundlagen im Kraul- und 
Rückenschwimmen mitbringt und Spaß am Schwimmen hat, kann hier das Schwimmen im Delfin-Stil oder 
einfach mal in Klamotten lernen und bekommt erste Einblicke in die Selbstrettung und das Retten Anderer. 
 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  SM 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 18:00 – 19:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Dauer:   14 Wochen 
                    Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 50,- € 

          Info/Anmeld.:    Post-SV Geschäftsstelle 
         Leiter:     Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin) 
 
 

Schwimmtechniken, Schwimmstile (Mit Möglichkeit zum Erwerb des Gold-Abzeichens) 
Voraussetzung ist das Silber-Abzeichen oder dementsprechende Schwimmfertigkeiten! 
 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  SS 1 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 17:00 – 18:00 Uhr 
53111 Bonn-Nord    Beginn:   23.01.2012 
      Dauer:   14 Wochen 
      Kursgebühr:  100,- € / Vereinsmitglieder 55,- € 

     Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin) 
 

 

Aquafitness/Aquajogging - Anfängerschwimmen für Erwachsene - 
Aquatreff / freies Schwimmen für Vereinsmitglieder - 
Sportbootführerscheine  
 

Aquajogging 
Aquajogging ist eine Sportart die den gesamten Körper trainiert. Im Wasser werden Bänder und Gelenke 
geschont, die Wirbelsäule entlastet und die Muskulatur trainiert. Desweiteren wird der Gleichgewichtssinn 
geschult und die Konzentrationsfähigkeit verbessert. Das Training regt außerdem die Durchblutung und den 
Stoffwechsel an. Ein großer Vorteil ist, dass man Aquajogging nicht erlernen muss. Der Unterschied zwischen 
einem Ausdauerlauf und einer Aquajogging-Stunde besteht darin, dass Sie keinen festen Boden unter den Füßen 
haben, sondern sich frei im Wasser bewegen können. Gegen das Untergehen schützt ein Aquajogging-Gürtel, 
den Sie selbstverständlich von uns gestellt bekommen. 
 
Aquajogging 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  AJ 1 (nur für Frauen) 
Am Propsthof 102    Zeit:   Mi. 20:00 – 21:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  25.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Tanja Fischer (DRSA Silber) 
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Aquajogging    Kursnummer:  AJ 3 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Zeit:   Mi. 19:00 – 20:00 Uhr  
Am Propsthof 102    Beginn:  25.01.2012 
53121 Bonn-Endenich     Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Tanja Fischer (DRSA Silber) 
       

Aquafitness/Aquajogging 
Bei regelmäßiger Teilnahme ist eine (teilweise) Erstattung der Kursgebühr durch die gesetzlichen   
Krankenkassen möglich. Fragen Sie dort bitte vorher nach! 
 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  AJ 2 
Am Propsthof 102    Zeit:   Do. 19:00 – 20:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  26.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
      Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 

Leiterin:  Andrea Tillmanns (DRSA Silber, 
Übungsleiterin C Breitensport 
Schwimmen, Qualitätssiegel Sport pro 
Gesundheit, fit im Wasser, Aqua Fitness 
Instructor)     

 

Interkulturelles-Damenschwimmen (freies Schwimmen), ab 16 Jahren                     
Der Kurs richtet sich auch und speziell an Damen (Schwimmer) mit Migrationshintergrund, insbesondere 
moslemischen Glaubens (Halal-Regeln), die nicht die Möglichkeit zur Nutzung öffentlicher Bäder haben oder 
einfach gern ungestört in ausschließlicher Damengesellschaft Schwimmen möchten. 

 

Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  AJ 4 (nur für Frauen!) 
Am Propsthof 102    Zeit:   Mi. 16:00 – 17:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  08.02.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
  Kein  öffentlicher  Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
  Badebetrieb!!!   Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 

Leiterin Mona Jahangiri (DRSA Silber, 
Übungsleiterin-C) 

 Nurhan Lakhal (DRSA Bronze, 
Übungsleiterin-C) 

 
 
Aquafitness 
In diesem Aquafitness-Kurs wird ein besonderer  Fokus auf gesundheitsfördernde Inhalte gelegt. 
Diese sind unter anderem: 

- Optionierung von Herz-Kreislauf-Funktionen und Körpergewicht durch Ausdauertraining 
- Muskuläre Stabilisierung des Stütz- und Bewegungsapparates durch gezeiltes Muskeltraining 
- Bewegungskoordination zur Bewältigung von Alltagsaufgaben 

…und bei fetziger Musik kommt auch der Spaß nicht zu kurz. 
 
Ort: Joseph-v.-Eichendorff-Schule  Kursnummer:  EA 1 
Am Propsthof 102    Zeit:   Di. 19:00-20:00 Uhr 
53121 Bonn-Endenich    Beginn:  24.01.2012 
      Dauer:   15 Wochen 
  kein öffentlicher  Kursgebühr:  110,- € / Vereinsmitglieder 55 € 
  Badebetrieb!!!   Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 
      Leiterin:  Sandra Gräfe    
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Aqua – Treff / freies Schwimmen für Vereinsmitglieder 
Ort: Frankenbad    Kursnummer:  AT 1 
Adolfstraße 45     Zeit:   Mo. 19:00-20:00 Uhr, außer in den Ferien 
53111 Bonn-Nord    Beginn:  23.01.2012 
      Kursgebühr:  Mitgliedschaft 
      Info/Anmeld.:  Post-SV Geschäftsstelle 

Leiterin: Romana Sulerz (DRSA Silber, 
Übungsleiterin C – Breitensport) 

 
 
Theoriekurse für Sportbootführerscheine 
Ort: Bootshaus des Post-Sportvereins  Kursnummer:  SF 1 
Gottbergstr. 3     Zeit:   Di. 18:15 – 20:45 Uhr 
53117 Bonn-Graurheindorf   Beginn:  bitte erfragen 
      Kursgebühr:  bitte erfragen / Post-SV Mitglieder 
         erhalten 20% auf die Kursgebühr 
      Info/Anmeldung: Peter und Bärbel Walde 
         Tel.: 0171-7833650 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


