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TV Rheingönheim 1878 TV Rheingönheim 1878 e. V.e. V.

Sie fi nden uns unter:
TV Rheingönheim

TV Rheingönheim • Turnhalle
Eingang/Parken: Hoher WegEingang/Parken: Hoher Weg

und die es werden wollen

Jeden Freitag
für Mitgliederfür Mitglieder

Männer
TurnenTurnen

Ansprechpartner: Karlheinz Zickgraf, Tel. 0621 - 542427
So wie Erika oder Melanie Herrmann Tel. 0621 - 9637580
E-Mail: erika_herrmann@freenet.de 
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19:00 bis 20:30 Uhr19:00 bis 20:30 Uhr

Besuchen Sie ein oder zwei Übungsstunden und 
sehen Sie, ob es gut für Sie ist und Ihnen Spaß macht!

Eine Mitgliedschaft in unserem Verein ist immer 
günstiger als jedes Fitness-Studio.

www.tvrheingoenheim.de



Männer-Turnen
Turnen – mit Spaß dabei!

Übungsleiter
Karlheinz Zickgraf

bis ins hohe Alter – durch Turnen beim TV RheingönheimFit

Sturzprävention:
Mobilisation, Gleichgewicht, 
Koordination und Beweglichkeit

Ausdauertraining:
Laufschule, Spiele mit u. 
ohne Ball, Zirkeltraining

Funktionsgymnastik:
Mit u. ohne Turngerät

Rückenschule-Beckenboden-Wirbelsäule:
Kräftigen - Dehnen - Entspannen

Damit hält man den Körper elastisch und die 
Gelenke beweglich

Kurz gesagt: alles was die körperliche 
und geistige Fitness erhält.
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Spaß dabei!
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Ausgebildeter Übungsleiter: 
Karlheinz Zickgraf

Lizenzierter Übungsleiter

Lizenz: Fachbereich Turnen

Zielsetzung der Männergruppe: 

Erhaltung u. Verbesserung der körperlichen 
und geistigen Fitness. Beweglichkeit durch 
regelmäßige, sportliche Aktivität. Freude 
an der Bewegung. Dadurch Steigerung des 
Wohlbefindens und auch der Lebensfreude


