Vorbeugung ist die beste Medizin B la )’ ‘ N ] ' I ' E ( ! I I®
BOWTECH unterstiitzt Sie dabei (
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Der Korper braucht in der kalten Jahreszeit mehr Energie.

BOWTECH-Anwender in Ihrer Néhe helfen Ihrem Korper, das innere Gleichgewicht wieder herzustellen und zu erhalten.
Nutzen Sie diesen Gutschein fir sich oder verschenken Sie ihn einfach.

Die sanfte, effektive und ganzheitliche Entspannungstechnik und Therapie BOWTECH kann bei verschiedensten
Beschwerden angewandt werden.

BOWTECH wirkt...

BOWTECH unterstiitzt den Korper...
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oder René Hlipert

BOWTECH auch im Internet unter www.bowtech-bonn.de
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$ Frankenbad % WG 1
Adolfstralle 45 + Mo. 18:00 — 19:00 Uhr
53111 Bonn-Nord 23.01.2012
3 14 Wochen
% 100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €

! Post-SV Geschaftsstelle
. Elisabeth Kiinzl (DRSA-Silber)



2 /

$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % WG 2
Am Propsthof 102 + Di. 17:00 — 18:00 Uhr
53121 Bonn-Endenich 24.01.2012
3 15 Wochen
% 110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
! Post-SV Geschéftsstelle
, Torsten Bungart

(Personal Swim Coach, Deutscher Olympischer
Sportbund, DRSA Silber)
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$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % WG 4
Am Propsthof 102 + Fr. 16:30 — 17:30 Uhr
53121 Bonn-Endenich 27.01.2012

3 15 Wochen

% 110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €

! Post-SV Geschéaftsstelle
, Uschi Golz (DRSA Silber)
2 42 5+ " 6,78 9

Der Kurs richtet sich " # an Madchen mit Migrationshintergrund, insbesondere
& 5: 13 6 die den Schwimmunterricht in Schulen nicht besuchen kdnnen, da dieser gemischt ist.

Sobald gentigend Interessenten gesammelt sind, beabsichtigen wir, auch einen Kurs fiir Jiingereeinzurichten.
Bitte ab sofort in der Geschaftsstelle vormerken lassen.

$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % AM 1
Am Propsthof 102 + Mi. 15:00 — 16:00 Uhr
53121 Bonn-Endenich 08.02.2012
3 15 Wochen
% 110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
! Post-SV Geschéftsstelle
, Mona Jahangiri (DRSA Silber),

Nurhan Lakhal (DRSA Bronze, Ubungsleiterin-C)
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$ Frankenbad % SP 1
Adolfstrale 45 + Mo. 16:00 — 17:00 Uhr
53111 Bonn-Nord 23.01.2012
3 14 Wochen
% 100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
! Post-SV Geschéftsstelle
, Dirk Ohm (Lehrscheininhaber)
$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % SP2
Am Propsthof 102 + Di. 18:00 — 19:00 Uhr
53121 Bonn-Endenich 24.01.2012
3 15 Wochen
% 110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
! Post-SV Geschéftsstelle
, Torsten Bungart (Personal Swim Coach,

Deutscher Olympischer Sportbund, DRSA Silber)
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SP 4

Fr. 17:30 — 18:30 Uhr
27.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
Post-SV Geschaftsstelle

Uschi Golz (DRSA Silber)

SP5

Fr. 15:30 — 16:30 Uhr
27.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
Post-SV Geschaftsstelle

Uschi Golz (DRSA-Silber)

SP 6

Mo. 15:00 — 16:00 Uhr

23.01.2012

14 Wochen

100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
Post-SV Geschéaftsstelle

Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin)

SP 11

Mi. 17:00 — 18:00 Uhr
25.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
Post-SV Geschaftsstelle

Uschi Golz (DRSA Silber)
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$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % JB 1
Am Propsthof 102 + Do. 18:00 — 19:00 Uhr
53121 Bonn-Endenich 26.01.2012
3 15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €

Post-SV Geschéaftsstelle

Andrea Tillmanns (DRSA Silber, Ubungsleiterin
C - Breitensport Schwimmen, Qualitatssiegel
Sport pro Gesundheit/Gesund und fit im Wasser,
Aqua Fitness Instructor)
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JB2

Mi. 18:00 — 19:00 Uhr
25.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschaftsstelle

Uschi Golz (DRSA Silber)

JB3

Mo. 16:00 — 17:00 Uhr

23.01.2012

14 Wochen

100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
Post-SV Geschéftsstelle

Johanna Schadowski (DRSA Silber)

JB3a

Mo. 16:00 — 17:00 Uhr

23.01.2012

14 Wochen

100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
Post-SV Geschéaftsstelle

Dagmar Schadowski (Lehrscheininhaberin)

JB 4
Mo. 17:00 — 18:00 Uhr O@
23.01.2012

14 Wochen

100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
Post-SV Geschéftsstelle

Dirk Ohm (Lehrscheininhaber)

JS 2

Mo. 17:00 — 18:00 Uhr

23.01.2012

14 Wochen

100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €
Post-SV Geschéaftsstelle

Johanna Schadowski (DRSA Silber)

JS 3

Mo. 16:00 — 17:00 Uhr

23.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
Post-SV Geschaftsstelle

Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin)

JS 4

Fr. 18:30 — 19:30 Uhr
27.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschaftsstelle

Uschi Golz (DRSA Silber)



$ Frankenbad % JG 1
Adolfstralte 45 + Mo. 18:00 — 19:00 Uhr
53111 Bonn-Nord 23.01.2012
3 14 Wochen
% 100,- € / Vereinsmitglieder 55,- €
! Post-SV Geschaftsstelle
, Dirk Ohm (Lehrscheininhaber)

Dieser Kurs richtet sich an Schwimmerinnen und Schwimmer die bereits das Jugendschwimmabzeichen in Gold
haben, oder zumindest schon einmal den Anlauf dazu genommen haben. lhnen wird die Mdglichkeit er6ffnet, sich
im Bereich Technik und Ausdauer zu verbessern (Dazu gehort auch die gezielt Vorbereitung auf die Gold-
Prifungen) und neue Disziplinen im Wasser kennen zu lernen. Wer gute Grundlagen im Kraul- und
Ruckenschwimmen mitbringt und Spals 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.

$ Frankenbad % SM
Adolfstralle 45 + Mo. 18:00 — 19:00 Uhr
53111 Bonn-Nord 23.01.2012

3 14 Wochen

% 100,- € / Vereinsmitglieder 50,- €

! Post-SV Geschéaftsstelle
;;. , Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin)
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(Mit Mdglichkeit zum Erwerb des Gold-Abzeichens)
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$ Frankenbad % SS 1
Adolfstrale 45 + Mo. 17:00 — 18:00 Uhr
53111 Bonn-Nord 23.01.2012
3 14 Wochen
% 100,- € / Vereinsmitglieder 55,- €

! Post-SV Geschéftsstelle
Anna Rohlinger (Lehrscheininhaberin)

A 8B

Aquajogging ist eine Sportart die den gesamten Korper trainiert. Im Wasser werden Bander und Gelenke
geschont, die Wirbelsdule entlastet und die Muskulatur trainiert. Desweiteren wird der Gleichgewichtssinn
geschult und die Konzentrationsfahigkeit verbessert. Das Training regt aulRerdem die Durchblutung und den
Stoffwechsel an. Ein groRer 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 FiRen
haben, sondern sich frei im Wasser bewegen kénnen. Gegen das Untergehen schitzt ein Aquajogging-Giirtel,
den Sie selbstverstandlich von uns gestellt bekommen.

A 8B

$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule % AJ15 = 6

Am Propsthof 102 + Mi. 20:00 — 21:00 Uhr

53121 Bonn-Endenich 25.01.2012
3 15 Wochen
% 110,- € / Vereinsmitglieder 55 €

! Post-SV Geschéftsstelle

, Tanja Fischer (DRSA Silber)
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$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule %

Am Propsthof 102 +
53121 Bonn-Endenich
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AJ3

Mi. 19:00 — 20:00 Uhr
25.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschéftsstelle

Tanja Fischer (DRSA Silber)

AJ 2

Do. 19:00 — 20:00 Uhr

26.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschéaftsstelle

Andrea Tillmanns (DRSA Silber,
Ubungsleiterin C Breitensport
Schwimmen, Qualitatssiegel Sport pro
Gesundheit, fitim Wasser, Aqua Fitness
Instructor)

7

Der Kurs richtet sich " # an Damen (Schwimmer) mit Migrationshintergrund, insbesondere
& 5 13 6 die nicht die Moglichkeit zur Nutzung 6ffentlicher Bader haben oder
einfach gern ungestoért in ausschliellicher Damengesellschaft Schwimmen mdchten.

$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule %

Am Propsthof 102 +
53121 Bonn-Endenich
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In diesem Aquafitness-Kurs wird ein besonderer Fokus auf gesundheitsfordernde Inhalte gelegt.

Diese sind unter anderem:

- Optionierung von Herz-Kreislauf-Funktionen und Kérpergewicht durch Ausdauertraining

Ad 4 ( = *)
Mi. 16:00 — 17:00 Uhr
08.02.2012
15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschéaftsstelle

Mona Jahangiri (DRSA Silber,
Ubungsleiterin-C)

Nurhan Lakhal (DRSA Bronze,
Ubungsleiterin-C)

- Muskulare Stabilisierung des Stiitz- und Bewegungsapparates durch gezeiltes Muskeltraining

- Bewegungskoordination zur Bewaltigung von Alltagsaufgaben
...und bei fetziger Musik kommt auch der Spal nicht zu kurz.

$ Joseph-v.-Eichendorff-Schule %

Am Propsthof 102 +
53121 Bonn-Endenich
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Di. 19:00-20:00 Uhr
24.01.2012

15 Wochen

110,- € / Vereinsmitglieder 55 €
Post-SV Geschaftsstelle
Sandra Grafe
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$ : Bootshaus des Post-Sportvereins
Gottbergstr. 3

53117 Bonn-Graurheindorf
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Mo. 19:00-20:00 Uhr, aul3er in den Ferien
23.01.2012

Mitgliedschaft

Post-SV Geschéftsstelle

Romana Sulerz (DRSA Silber,
Ubungsleiterin C — Breitensport)

SF 1

Di. 18:15 — 20:45 Uhr

bitte erfragen

bitte erfragen / Post-SV Mitglieder
erhalten 20% auf die Kursgebihr
Peter und Béarbel Walde

Tel.: 0171-7833650



