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Frühjahr 2026

...Mobil werden | bleiben | leben

BEWEGUNG

ENTSPANNUNG

BODYFORMING

WELLNESS

FITNESS 

www.tb-badduerrheim.de

Thai Chi – Bewegungskunst für körperliche und 
seelische Fitness 
mit Elke Riegger, Thai Chi Lehrerin

Die Alternative zu Yoga.

Tai Chi gilt als eine der sehr alten, chinesischen Bewegungs-
künste. Ein harmonischer Ablauf von Bewegungen steht im
Zentrum der Tai Chi-Übungen. Die Menschen erlernen, sich zu
zentrieren.
Von ihrer inneren Mitte ausgehend steigern sie sowohl ihr Wahr-
nehmungsvermögen als auch eine gesundheitlichnachhaltige
Körperwahrnehmung. Als wichtiges Element der chinesischen
Medizin ermöglicht Tai Chi ganzheitliche Erfahrungen mit Hilfe
einzelner Bausteine aus der Atemtherapie, der Kampfkunst, der
Heilgymnastik sowie auch der Meditation.
Einsteiger sind willkommen.

Kurs I: 26-141
Mittwochs, 16.45 - 17.45 Uhr, ab 25.02.2026
Kurs II: 26-141/2
Mittwochs, 17.45 - 18.45 Uhr, ab 25.02.2026

Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)

Rückenfit – mach mit! 26-153
mit Klaudia Franzen, Übungsleiterin B-Lizenz – Sport
in der Prävention: Gesundheitstraining Schwerpunkt
Haltungs- und Bewegungssystem

Rückenfit ist ein gesundheitsorientierter Kurs zur Kräftigung
der Rücken- und Rumpfmuskulatur.
Durch gezielte Kräftigungs-, Mobilisations- und Dehnübun-
gen werden Haltung, Beweglichkeit und Körperwahrneh-
mung verbessert. Das Training hilft, muskulären Dysbalan-
cen entgegenzuwirken, Rückenbeschwerden vorzubeugen
und die Belastbarkeit im Alltag zu erhöhen.
Der Kurs ist für alle Fitnesslevel geeignet.

Mittwoch, 10.15 - 11.15 Uhr, ab 25.02.2026
Oskar-Grießhaber-Turnhalle
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)

Hatha Yoga – Stärke deine innere und           26-152
äußere Balance
mit Lydia Vollmer, Übungsleiterin B-Lizenz – Sport
in der Prävention, Trainerin C-Lizenz, Yogalehrerin

Der Fokus in diesem Kurs liegt auf Gleichgewichtsübungen
und Atemübungen (Pranayama). 
Jede Stunde beinhaltet einen Einstieg, Atemübungen, mehrere
Sonnengruß-Varianten, Asanas (Yogahaltungen) und eine
Schlussentspannung. Die Stunden sind im Wechsel heraus-
fordernd und kraftvoll oder sanft und achtsam aufgebaut.
So bringen wir gemeinsam Körper, Geist und Seele in ein har-
monisches Gleichgewicht.

Mittwochs, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 25.02.2026     
Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)

---------------------------------------------------------------------------------

Qigong – ein zertifizierter Gesundheitskurs   26-121
(wird von den Krankenkassen bezuschusst)
mit Sara Büchel, ausgebildete Qigong Lehrerin

Qigong verbindet langsame Bewegungen, Atemübungen und
meditative Elemente zu einer wohltuenden Praxis für Körper
und Geist.
Regelmäßiges Üben kann Stress reduzieren, die Beweglich-
keit verbessern und das innere Gleichgewicht stärken.
Der Kurs bietet Raum zum Ankommen, Loslassen und Auftan-
ken – Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mittwochs, 09.00 - 10.00 Uhr, ab 15.04.2026     
Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)
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Huberstr. 15 | 78073 Bad Dürrheim
Tel. 07726 928844

www.tp-multimedia.de

GESCHENK
BÄNDER

STEMPEL
ALLER ART

PRINT
MEDIEN

ONLINE
MEDIEN

Edle Geschenke, Praktische Begleiter!
Vielfältig einsetzbar und immer dabei -
auf dem Schreibtisch, im Büro oder unterwegs in der Tasche...



Anmeldung an den:

Turnerbund 1911 Bad Dürrheim e.V. 
Salinenstr. 8, 78073 Bad Dürrheim
Tel. 07726 / 92 90 34 | Fax 07726 / 9396017
eMail: kontakt@tb-badduerrheim.de

Anmeldezeiten:    Di.   10.00 - 13.00 Uhr
                            Do.  10.00 - 13.00 Uhr
                            

Ich bin Mitglied im Turnerbund 1911

Hiermit melde ich mich verbindlich zu 
folgendem/n Kurs(en) an:

Kurs/Nr.:

Name:

Vorname:

Straße:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Geburtsdatum:

Unterschrift:_______________________________

Einmalige Bankeinzugsermächtigung:

Kontoinhaber:

Konto-Nr.:

Bank / BLZ:

IBAN-Nr.:

DE

BIC-Nr.:

Unterschrift:____________________

Bahnhofstraße 4
78073 Bad Dürrheim
Telefon: 07726 5592
judith@wellness-kucera.de
www.wellness-kucera.de

Bewegen statt schonen - Fit bis ins hohe Alter
–Zertifizierter Präventionskurs-
mit Claus Fischer, DOSB-Übungsleiter B - Sport in
der Prävention, Heilpraktiker

Dieses Kurs-Konzept basiert auf dem vier Säulen-Modell:

- Mobilität entwickeln

- Stärke aufbauen 

- Sicherheit vermitteln 

- Beweglichkeit erhalten

Es ist speziell für Menschen entwickelt, die aktiv bleiben oder
werden wollen um die Funktionsfähigkeit von Körper und Kopf
bis ins hohe Alter zu erhalten und zu verbessern. 
Dieses abwechslungsreiche Programm ist für alle älteren Neu-
oder Wiedereinsteiger in den Sport geeignet. 
Der Kurs ist ausgezeichnet mit dem Pluspunkt Gesundheit und
wird von den Krankenkassen bezuschusst!

Kurs I: 26-106
Dienstags, 09.00 - 10.00 Uhr, ab 24.02.2026
Kurs II: 26-107
Dienstags, 10.15 - 11.15 Uhr, ab 24.02.2026
Kurs III: 26-111
Donnerstags, 09.00 - 10.00 Uhr, ab 26.02.2026
Kurs IV: 26-112
Donnerstags, 10.15 - 11.15 Uhr, ab 26.02.2026

Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 78,- Euro / Nichtmitglieder 90,- Euro (12x60min.)

Funktionstraining für Rehabilitation, Prehabilitation
und Prävention 
mit Sonja Feis, Orthotherapeutin und 
Fritz Eyer, Bewegungsfachkraft

Bewegung ist lebensnotwendig - Sport ist Hobby
Die Kurse beinhalten die Schmerzreduzierung aller Körperberei-
che aufgrund der anatomischen Vorgaben sowie Übungen für die
korrekte Körperhaltung. Trainiert werden hier Kräftigungs-, Deh-
nungs-, Bewegungs-, Koordinations-, Regenerations- und Ent-
spannungsmöglichkeiten auf den Grundlagen der Myoreflexthera-
pie, der Körperwahrnehmung, des Faszientrainings und des Neu-
roathletischen-Kinetischen Trainings.

Mitzubringen sind: Unterlage für die Bodenmatte, Sportklei-
dung und Trinkflasche.
Eine kostenfreie Trainingsstunde kann unter der Telefonnum-
mer 07726-929034 vereinbart werden.

Kurs I: 26-127
Dienstags, 13.30 - 14.30 Uhr, ab 24.02.2026
Kurs II: 26-128
Dienstags, 15.00 - 16.00 Uhr, ab 24.02.2026
Kurs III: 26-129
Dienstags, 16.15 - 17.15 Uhr, ab 24.02.2026
Kurs IV: 26-144
Freitags, 14.45 -15.45 Uhr, ab 27.02.2026

Kurs V: 26-154
Freitags, 16.15 - 17.15 Uhr, ab 27.02.2026

Kurs VI: 26-140
Freitags, 17.30 - 18.30 Uhr, ab 27.02.2026

Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)

vital & aktiv 60 plus – ein ganzheitlicher 
Präventionskurs
mit Claus Fischer, DOSB-Übungsleiter B - Sport
in der Prävention, Heilpraktiker

Mit Schwung und Kraft zu mehr Vitalität umso fit bis ins hohe 
Alter zu bleiben. Für Anfänger und Wiedereinsteiger geeignet.
Mehr Lebensqualität durch körperliche und geistige Fitness.
Ein präventives Bewegungsangebot für Frauen und Männer
ab 60 Jahren!

Kurs I: 26-127
Freitags, 9.00 - 10.00 Uhr, ab 27.02.2026
Kurs II: 26-148
Freitags, 10.15 - 11.15 Uhr, ab 27.02.2026

Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 78,- Euro / Nichtmitglieder 90,- Euro
(12x60min.)

www.salinen-apo.de

Ihr kompetentes Team für

Gesundheitsfragen
Apothekerin Dr. Andrea Kanold
Bahnhofstr. 4
78073 Bad Dürrheim
Telefon:07726­7959
Telefax: 07726­6717
kontakt@salinen­apo.de

Allgemeine Info:

• Kurseinstieg in alle laufenden Kurse nach Absprache jederzeit möglich!
• Aus hygienischen Gründen bitte immer ein Handtuch mitbringen.
• Bei allen Kursen gilt eine Mindestteilnehmerzahl.

Wir danken allen Inserenten, die dazu beitragen, unseren Verein mit ihrer
Anzeige zu unterstützen!

Copyright, Design und Ausführung:
TP Multimedia, Tamara Pfaff | www.tp-multimedia.de

Faszien - Pilates 26-146
mit Tamara Pfaff

Alles darf in Bewegung kommen: Mit sanften, achtsamen, funk-
tionalen Bewegungen legen sie in dieser Faszien-Pilates-Einheit
den Grundstein für eine bessere Körperwahrnehmung sowie
mehr fasziale Elastizität und innere Stärke. Tamara begleitet sie
durch Übungen im Stehen und auf der Matte für mehr Ge-
schmeidigkeit, Mobilisation und zum Entspannen.

Donnerstags, 18.00 - 19.00 Uhr, ab 05.03.2026
Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)

-------------------------------------------------------------------------------------

Bauch, Beine, Po 26-136
mit Monika Schulz-Peter

Ein effektiver Sportkurs, der speziell auf das Training der Pro-
blemzonen abgestimmt ist. Ziel der muskelkräftigenden Übun-
gen ist es, die Körperpartien Bauch, Gesäß und Beine zu straf-
fen und zu definieren. Teilweise werden auch Hanteln oder Mul-
tibänder eingesetzt. Unter qualifizierter Anleitung und mit motivie-
render Musik vergeht die Trainingsstunde wie im Flug. Gute
Laune und Spaß inklusive!

Dienstags, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 24.02.2026
Turnerheim, Salinenstraße 8
Mitglieder 65,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro (10x60min.)
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