Kreditinstitut an, die vom Zahlungsempfénger auf mein Konto
gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann innerhalb
von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Er-
stattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die
mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

0 SATZUNG, DATENSCHUTZ UND SONSTIGE
BESTIMMUNGEN

D Ich akzeptiere die Satzung des ETUF und die Datenschutz-
bestimmungen des Anbieters (beides einsehbar in der ETUF
e.V. Geschéftsstelle, Freiherr-vom-Stein-Str. 204a, 45133
Essen oder unter www.etuf.de).

D Stornierungsregeln: Das Schnupperangebot sowie die ab
Januar buchbaren individuellen Kurse sind nicht erstat-
tungsféhig.

D Ich erklare mich mit folgenden Punkten einverstanden: Der
ETUF e.V. behalt sich Kursplanédnderungen vor. Vertretungs-
weise kommen ggf. andere Kursleiter‘innen im Einzelfall
zum Einsatz. Die Vermeidung von Kursausféllen kann nicht
garantiert werden. Von Teilnehmer*innen nicht wahr genom-
mene Kurstermine entfallen ersatzlos und sind nicht erstat-
tungsfahig. An Feiertagen finden keine Kurse statt, es sei
denn, es besteht eine individuelle Absprache mit der/dem
Trainer*in. Die Nutzung der vorhandenen Parkplatze ist den
Klubmitgliedern vorbehalten.

Datum, Unterschrift

@ ETUF

UNSER KURSANGEBOT

YOGA

Flow Yoga: Vinyasa Flow verbindet die einzelnen
Positionen zu einem steten Fluss an Bewegung. Ein eher
dynamischer und auch kraftvoller Stil, der allerdings ohne
Leistungs- und Perfektionsdenken praktiziert wird. Es
geht nicht um die ,perfekte” Asana, sondern darum die
Energien ins FlieBen zu bringen und die eigenen Grenzen
zu erkunden.

Hatha Vinyasa Yoga: Gepragt durch eine Mischung
aus kraftvollen, dynamischen Haltungen mit tieferen Deh-
nungen erreicht man mit dem Vinyasa Yoga eine tiefe,
angenehme Entspannung verbunden mit einer Kraftigung
der Muskulatur und einer verbesserten Haltung. Level 1:
Eher geeignet fur Yoga-Neulinge und Wiedereinsteiger |
Level 2: Besonders flir erfahrene Yogis, aber auch sportli-
che Yoga-Einsteiger sind herzlich willkommen.

Wake-Up Yoga / Early Bird: Freuen Sie sich auf
Abwechslung und einen aktiven Start in den Tag: Bereit-
en Sie lhren Korper am friihen Morgen durch sanfte Kraf-
tigung und Dehnung mit einem wunderbaren Flow auf
den kommenden Tag vor. Besonders flr Berufstatige vor
der Arbeit geeignet, die eine sitzende Tatigkeit ausfiihren
oder einfach gerne schon friih aktiv sind. Fir alle Level
geeignet.

Power Yoga: Power Yoga ist ein dynamischer Yoga-
Stil, der sich nur in einem Punkt wirklich von herkdmmli-
chen Yoga-Praxen unterscheidet. Im Power Yoga finden
sich kaum Phasen der Meditation oder spirituelle An-
klange. Der Fokus liegt ganz klar auf Kérperkraft, Beweg-
lichkeit sowie Balance und Konzentration.

Yin Yoga: Yin ist ein eher ruhiger Yogastil, in dem
man typischerweise mehrere Minuten in den einzelnen

Haltungen bleibt und den Fokus vermehrt auf die
Entspannung der Muskulatur legt. Durch die langer
gehaltenen Positionen erreicht man eine wunderbare
Dehnung der Faszien, alle nicht bendétigten Muskeln
werden vollig losgelassen und es entsteht Raum fir
einen ruhigen, meditativen Zustand.

FITNESS

Bewegungstraining fiir den Alltag: Ein Training fir
Jedermann und alle Level mit Fokus auf Dehnung, Be-
weglichkeit, Gleichgewicht und Kraft. Einfache, aber
effektive Ubungen, begleitet von sanfter Hintergrund-
musik. Wir helfen Ihnen, sich in |hrem téglichen Leben
besser zu fuhlen, zu bewegen und zu funktionieren.

Bodyshape:
bei dem kleine Fitnessgerate und das eigene Kdrperge-

Ein Ganzkoérper-Kraftausdauertraining,

wicht zum Einsatz kommen. Lassen Sie sich von der
tollen Gruppenatmosphére und dem Rhythmus der Musik
leiten. Ein Lacheln auf lnrem Gesicht ist garantiert!

Functional Fitness (Zirkel Training): Werden Sie
stérker, fitter und dynamischer und sehen Sie, welche
Auswirkungen dies auf lhren Alltag hat. In einer Kleingrup-
penatmosphére helfen wir lhnen sich besser und fitter zu
fuhlen. Dabei benutzen wir nicht nur vielféltige Hilfsmit-
tel wie Bander, Béalle und Kurzhanteln, sondern auch das
eigene Korpergewicht als Fitnessgeréat.

Ganzkorper-Achtsamkeit: Dieser Bewegungskurs
ist auf Ganzkorpertraining und Achtsamkeit ausgerichtet
und flr Jedermann geeignet. Er bietet eine ganzheitli-
che Herangehensweise an die korperliche Gesundheit.
Es werden Ubungen und Praktiken angeboten, die den
gesamten Korper starken und gleichzeitig die Wahrneh-

mung flr ein bewusstes Kdrpergefihl férdern. Dies kann

dazu beitragen, Stress abzubauen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern.

HIIT (High-Intervall-Intensity Training): Ein hochin-
tensives Intervalltraining, in der kurze Belastungsinter-
valle mit Pausen im Wechsel durchgefuhrt werden. Eine
Belastungsphase dauert 45 Sek. Mit jeweils 15 Sek.
Pause zwischen den Ubungen. Die Kombination von
Kraft- und Ausdauertibungen ist fordernd, aber immer
abwechslungsreich - eine echte Alleskénner-Methode fiir
weniger Fett und mehr Muskulatur.

Pilates: Die Methode Pilates ist ein effektives, gan-
zheitliches Training zur Kraftigung und Dehnung der ge-
samten Muskelketten mit Fokus auf der tiefliegenden
Rumpfmuskulatur, so verbessern sich Korperhaltung
und Koérperbewusstsein. Unter Beachtung der sechs
Prinzipien von Pilates, Atmung, Konzentration, Kon-
trolle, flieBende Bewegungen, Prazision und Zentrierung
werden die klassischen Pilateslibungen erlernt.

Ruckenfit: Ein starker Ricken ist entscheidend fiir eine
gute Korperhaltung, Beweglichkeit und das allgemeine
Wohlbefinden. In unserem Kurs konzentrieren wir uns auf
gezielte Ubungen, die die Riickenmuskulatur kraftigen,
Verspannungen I6sen und Riickenschmerzen vorbeugen.

Qi Gong: Qi Gong ist eine traditionsreiche chinesische
Bewegungsform, die zur Aktivierung der Lebensener-
gie sowie der Selbstheilungskrafte dient. Atemibungen,
Koérper- und Bewegungsiibungen sowie Konzentrations-
und Meditationstibungen folgen flieBend aufeinander.

Bauch Beine Po: Ein hochintensives Intervalltraining,
in der kurze Belastungsintervalle mit Pausen im Wechsel
durchgefiihrt werden. Eine Belastungsphase dauert 45
Sek. Mit jeweils 15 Sek. Pause zwischen den Ubungen.

ANFAHRT =8

Mit dem Auto: Sie folgen den Hinweisschildern Regattaturm/
Regattabahn immer Richtung Baldeneysee. Als Nichtmitglied
nutzen Sie bitte den 6ffentlichen Parkplatz am Regattaturm.
Fur’s Navi: Freiherr-vom-Stein-Str. 204a, 45133 Essen.

Mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln: Die S-Bahn S6 fihrt Sie
direkt zu uns. Ausstieg Haltestelle Villa Hugel, dann ein kurzer
FuBweg direkt auf unser Gelande, der beschrankte Parkplatz
ist sofort sichtbar.

FuBweg zu unseren Kursraumen:

Froiherr-vom-Stein-syr.  —

Mehrzweckhalle

@ ETUF

ETUF e.V. | Freiherr-vom-Stein-Str. 204a | 45133 Essen
Tel.: +49 (201) 44 41 44 | Fax: +49 (201) 44 45 78 | etuf@etuf.de
www.etuf.de

e Parkplatz




MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

ANMELDEFORMULAR
@ meLoune

07:00 Wake Up Yoga Wake Up Yoga
07:30 Mia Bagusat vill Bt g Ich bin noch kein Klubmitglied, méchte aber
’ 07:00 - 08:15 07:00 - 08:15
H ERZLI c H WI LLKU M M EN ' fur 150 EUR vom 16. Oktober bis 22. Dezember grenzenlos
' LiALY D schnuppern.
Wake Up Yoga » | Wake Up Yoga
Unsere neuen Kursraume sindfertig—und mitlhnenunser 08:30 SF:EWBYogka Mia Bagusat Mia Bagusat D ab 1. Januar 2024 Klubmitglied werden und alle Angebote bis
. L . ilke Becker 08:15 - 09:30 Wake Up Yoga 08:15 - 09:30 '
Kursplan. Wir freuen uns, ein vielseitiges Kursprogramm . .20 - 0O- ) 22. Dezember ohne Zusatzkosten nutzen.
L P : ) 9 . prog . 09:00 U= Ceel Mara Zippel Achtsamkeit
fir jedes Fitnesslevel und jedes Alter anbieten zu kén- 08:30 - 10:00 Hedda Beier Bitte melden Sie sich tiber unsere Homepage an:
nen. Schauen Sie selbst und genieBen Sie die Atmos- CRiE0 09:00 - 10:00 https://etuf.de/mitglied-werden
phére in unseren beiden Raumen: Die bodentiefen 10:00 Bewegungsh'aining‘ Bewegungstraining‘ Riickenfit N Achtsamkeit 701_‘ Bewegungstrainin
Fenster gewahren einen tollen Blick ins Griine und AIEEN e AUEE T Mara Zippel Hedda Beier Alicia Wittenberg . ' .
_ oo 10:30 10:00 - 10:45 10:00 - 10:45 10:00 - 11:00 S —— D Ich bin bereits ETUF-Mitglied
unsere FuBbodenheizung zaubert bei ruhigeren Kursen 0 : :
auch im Winter eine wohlige Atmosphére. 11:00 Bodyshape Functional Fitness Qi Gong
Alicia Wittenberg Alicia Wittenberg Birgit Held =
11:30 11:00 - 12:00 11:00 - 12:00 11:00 - 12:00 PERSONLICHE DATEN
ADVENTSANGEBOT 1
» : §
Zwischen dem 16. Oktober und 22. Dezember 2023 haben Sie 14:30 StraBe & H
. . trae ausnr.:
zehn Wochen lang die Gelegenheit unsere Kurse zu testen. Schul AG : u
15:00 Flow Yoga (Rudern/Fechten) Ballschule der
Fiir Mitglieder ist unser Willkommenspaket im Jahresbeitrag Silke Becker Mareike Adams Yoga Hatha Tennisschule PLZ / Ort:
) X . ) 15:30 15:00 - 16:00 14:30 - 16:00 2 15:00 - 16:00
enthalten*. Fiir +56-EUR [IJ=I];] kénnen Sie auch als Nicht- Vinyasa L1/L2 : :
mitglied in diesem Zeitraum grenzenlos schnuppern oder 16:00 Yin Yoga 1'\2'35?91‘(‘55;8 Telefonnummer:
aber gleich Mitglied** werden und erst ab Januar 2024 zahlen! Silke Becker
16:30 16:00 - 17:00 Yoga Hatha E-Mail Adresse:
sooge : : Vinyasa L1/L2
. Wir freuen uns auf lhre Anmeldung! . Mia Bagusat
E s . <) 17:00 Achtsamkeit Konditionstraining Yoga Hatha Power Yoga Yoga Hatha 16:30 - 17:30 Geburtsdatum:
E._. s -i.’: Am besten digital auf unserer Homepage Hedda Beier der Tennisschule Vinyasa L1 Andrea Stiffel Vinyasa L1
b T!;@ https:/etuf.de/kursangebot oder durch 17:30 17:00 - 18:00 17:00 - 18:00 Mia Bagusat 17:00 - 18:00 Mia Bagusat
. X Einwurf des Anmeldeformulars (letzte Seite). 18:00 . . 17:00-18:15 . ™~ 17:00-18:15 » .
i Turnriege Fitness . Pilates : HIIT Training Rl:lckel.‘lflt o SEPA-LASTSCHRIFT-MANDAT
Méchten Sie ab dem 1. Januar 2024 Klubmitglied werden und PP Markus Hermey Yoga Hatha  K&1n Schiottermdller Andrea Stiffel Yoga Hatha Carina Nitsch
alle Angebote bis 22. Dezember ohne Zusatzkosten nutzen, LA TR Vinyasa L2 18:00 - 19:00 18:10 - 19:00 Vinyasa L2 18:00 - 19:00 BAN: DE__| | | |
dann melden Sie sich bitte Giber unsere Homepage an: 19:00 Mia Bagusat Mia Bagusat ) N : [N DN DD DD P
- P 18:15 - 19:45 Bootcamp Ruder- / Segel- 18:15 - 19:45 Bauch Beine Po
https://etuf.de/mitglied-werden o Joe Gokomoka training Athletik Carina Nitsch
19:30 HIIT Training . ) 9 ) . BIC: |___
19:00 - 20:00 Nicole K&ppen 19:00 - 20:00
Ab Januar 2024 gelten folgende Preise (pro Einheit): Joe Gokomoka s
Mitglieder: Fitness 5,00 EUR | Yoga 7,50 EUR 20:00 19:802:20:30 Yin Yoga Yin Yoga Kontoinhaber:
Nichtmitglieder: Fitness 10,00 EUR | Yoga 15,00 EUR R o el o Sl
(Buchung erfolgt pro Einheit tiber unser Buchungssystem ab Jan. 2024) : : : : Ich erméchtige den Zahlungsempfénger Zahlungen von meinem
*ausgenommen sind Schnupper-, Zweitmitglieder & Férdereltern (Golf und Hockey) 23T Konto mittels Lastschrift einzuziehen. ZuQIelCh weise ich mein
*“* Ordentliches Klubmitglied mit Grundbeitrag.
Yogakurse Fitnesskurse . Riegeninterne Kurse (nicht buchbar) W Diese Kurse bleiben auch 2024 kostenfrei fiir Mitglieder 0 Zur Zeit nur Warteliste méglich



