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Tag der
offenen Tür

Tag der
offenen Tür

Psssst...
Weitersagen!

F I T N E S S  &  K A M P F K U N S TS O N N T A G ,  2 4 .  O K T O B E R :  1 1 – 1 8  U H R

24.
10.

S O N N TA G

11–18 UHR

V O N  0  B I S  9 9  J A H R E N :
E I N  A K T I V E R  TA G  F Ü R  D I E  G A N Z E  F A M I L I E !

Sparen Sie an 

diesem Tag 

bis zu 200,– €!

Jetzt starten und 

bis zu 200,– € sparen!

Gutschein
für eine Rücken- 
funktionsanalyse

für eine Körper- 
Fettmessung

für eine Woche 
KINDER- 

Selbstverteidigung

für eine Woche 
Selbstverteidigung 
oder Kampfkunst

gültig von 10.10. bis 31.10.2010 gültig von 10.10. bis 31.10.2010

gültig von 10.10. bis 31.10.2010gültig von 10.10. bis 31.10.2010

Mit diesem Gutschein  
erhalten Sie eine kostenlose 
Rückenfunktionsanalyse inkl. 

detaillierter Auswertung.

Mit diesem Gutschein erhalten 
Sie eine kostenlose Messung von 
Fett, Körperwasser, Muskelmasse 

und Grundumsatz.

Mit diesem Gutschein kann Ihr 
Kind eine Woche lang Selbst-
verteidigung kostenlos testen.

Mit diesem Gutschein können 
Sie eine Woche lang Selbst-

verteidigung kostenlos testen.

Gutschein

Gutschein

Gutschein

Überzeugen Sie sich!
Erleben Sie die Vielfalt von In-
Form und SDS hautnah. Vom 
Gerätezirkel über einen sympa-
thischen Kursbereich, großzügige 
Herz-Kreislauf-Trainingsmöglich-
keiten bis hin zu Selbstverteidi-
gung und Kampfkunst. 

Wir führen unser Studio in fami-
liärer Tradition seit 1963. Ver-
schaffen Sie sich einen Überblick 
über unser Angebot und unsere 
Qualität und entscheiden Sie 
selbst.

Liebe Leserinnen und Leser,

wie können ein Sie aktives, gesundes und sicheres Leben füh-
ren? Seit mehreren Jahren begleiter mich der Leitspruch: „Ge-
sundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!“

Oftmals erkennen wir das erst bei einer Verletzung oder Krank-
heit. Manchmal ist es dann zu spät. Die Gesundheit ist unser 
wichtigstes Gut und muss erhalten werden – dass Bewegung da-
bei hilft, wissen mittlerweile sehr viele Menschen, doch verhin-
dert der „innere Schweinehund“ oftmals regelmäßige Übungs-
einheiten. Ich möchte Sie motivieren, Ihren Sport, Ihr Training 
zu finden, um langfristig gesund, mobil und sicher zu bleiben. 

Verschaffen Sie sich an unserem Tag der offenen Tür am 24. Ok-
tober 2010 einen Überblick. Es erwarten Sie kompetente Trainer, 
nette Mitglieder und eine freundliche Atmosphäre!

Mein Team und ich 
freuen uns auf Sie! 

Ihr Claude Weiland 
Studioleiter

Das haben wir für Sie geplant:
1100 Sektempfang

1200 Kurs: BBP (Ganzkörperkräftigung)  
mit Fitness-Trainerin Katharina Kozak

1300 Kurs: Selbstverteidigung für Kids ab 3 
mit Jiu-Jitsu-Trainer Nico Weiland

1300  Kurs: FitBo  
mit Presenterin Laura Wille

1400 Vortrag: Ernährungstipps  
mit Gesundheitstrainer Nico Weiland

1500 SDS Kampfsportshow

1600 Vortrag: Osteoporose  
mit Facharzt für Chirurgie und Rettungs-
medizin Frank Poppmann

1630 Kurs: Rückenschule für Jedermann  
mit Physiotherapeutin Carolina Grewe

1630 Kurs: Selbstverteidigung für Erwachsene 
mit Präventionsspezialistin Hanna Weiland

1700 Vortrag: Muskulatur  
mit Physiotherapeutin Carolina Grewe 

1730 Kurs: Pilates  
mit Gesundheitstrainer Nico Weiland

zum Tag der offenen Tür  
am 24. Oktober 2010 von 11 bis 18 Uhr!

Auch für Ihr  
kulinarisches Wohl  
haben wir gesorgt!
Beginnend mit einem Sektemp-
fang werden wir Sie über den Tag 
mit kleinen Leckereien verwöh-
nen und Ihnen einen sehr ange-
nehmen Tag bescheren!

Ulmenstr. 41 / Textilhof
26384 Wilhelmshaven

Tel. 0 44 21 / 400 8000

Kommen Sie nicht allein, sondern bringen Sie Ihre Freunde und Bekannten gleich mit!



“Mein Sohn Cem ist seit April beim Jiu-Jitsu dabei und total 
begeistert. Er freut sich jedes Mal, wenn es wieder auf die 
Matte geht, und ist auch im Alltag ausgeglichener gewor-
den. Mir ist es wichtig, dass er Spass hat, aber auch siche-
rer und selbstbewusster wird – im SDS hat er beides!“

Birte Struß über ihren Sohn Cem, 3,5 Jahre alt 
seit 6 Monaten Mitglied im SDS

“Seit dem ich Mitglied im InForm FitnessClub bin und an-
gefangen habe aktiv meine Rückenmuskulatur zu stärken, 
habe ich fast keine Rückenschmerzen mehr und meine Na-
ckenbeschwerden haben sich deutlich reduziert. Ausserdem 
habe ich wieder Freude an der Bewegung.”

Edeltraud Kosel, 52 Jahre alt 
seit 9 Jahren Mitglied im InForm FitnesasClub:

GEWALTPRäVENTION uND SELBSTBEHAuPTuNG

Kinder-Selbstverteidigung

WELLNESS BEI INFORM

Entspannung & Erholung

SIcHERHEIT FÜR ERWAcHSENE

ATK zur Selbstverteidigung

ÖFFENTLIcHES

Parkhaus-Training

Freitag, 5.11. – 2000 Uhr
im Parkhaus der Stadthalle 
Peter- / Ecke Grenzstraße

mit claude Weiland  
und Philipp Ströller

Öffentlich und kostenlos – 
machen Sie einfach mit! 
Auch Zuschauer willkommen!

Eine Studie der WHO ergab: von Mobbing oder 
Bedrohungen betroffene Kinder sind in ihrem 
Leben viel öfter unglücklich oder krank, als un-
behelligte Jungen und Mädchen. So hängt 
die Zufriedenheit und die Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen unmittelbar da-
mit zusammen, wie sicher sie sich in ihrem 
Umfeld fühlen.

Mehr Sicherheit und Selbstbewusstsein für Kinder 
und Jugendliche – das ist das Ziel der pädagogischen 
Selbstverteidigung im SDS. Das Konzept eignet sich 
schon für Kinder ab 3 Jahren und setzt an drei Stellen 
an: 

1. Selbstbewusstsein stärken: Kinder werden inner-
lich gestärkt und bleiben in Gefahrensituationen auf-
merksam, um sich selbst oder anderen zu helfen.  
2. Gefahren erkennen: Kinder lernen, Gewaltsi-
tuationen zu vermeiden, um auch im Schulum-
feld nicht in gewaltbereite “Kreise” zu geraten.  
3. Sich wehren können: Kinder lernen, sich im Notfall 
zu helfen – immer in Verbindung mit klaren Regeln, 
wann welche Gegenwehr erlaubt ist.

Besuchen Sie unseren Wellness- und Saunabere-
ich und lassen Sie die Seele baumeln. Genießen 
Sie Sauna, Solarium, Yoga oder die entspannende 
brainLight Lichttherapie.

Kooperation mit den Krankenkassen
unsere Präventionskurse werden von den gesetzli-
chen Krankenkassen gefördert. Sie erhalten in der 
Regel 80% der Kosten von Ihrer Kasse zurück.

Menschen die sich wehren können, treten selbst-
sicherer auf und werden nicht so schnell überfal-
len – sind keine „Opfertypen“. Das ist bekannt, und 
deshalb ist Gegenwehr ratsam, sagt ATK-Meisterin 
Hanna Weiland und empfiehlt diese moderne Art 
der Selbsteverteidigung: Schwerpunkte sind Ge-
waltprävention, Situationsschulung und effektive 
Nervendruckpressen, um sich auch gegen körper-
lich überlegene Angreifer wehren zu können. 

Das original ATK-System wurde 1963 begründet, 
um eine auf den Europäer zugeschnittene Verteidi-
gungsart zu bieten. Die auch für Polizei- und BGS-
Ausbildungen verwendete Methode ist gesetzlich 
geschützt und wird in Wilhelmshaven ausschließ-
lich im SDS unterrichtet. 

Am Tag der offenen Tür stellt Hanna Weiland das 
System in einem Kurs um 16.30 uhr vor.

Herz-Kreislauf-
Training

cardio-Programm 
mit Laufen, Rudern, 
cycling & mehr

Abnehmtraining

Gesundes, effektives 
Kombiprogramm – 
mit 100% Erfolgsga-
rantie!

BodyAnalyzer

Lassen Sie sich eine 
vollständige Kör-
peranalyse erstellen 
und erläutern.

Pilates

Intensive Training  
für die Tiefenmus-
kulatur: figur- und 
haltungsfördernd.

Rückenschule

Ergonomisches Gerä-
tetraining oder Wir-
belsäulengymnastik 
in der Gruppe.

Ernährungsberatung

Kleine änderungen, 
große Wirkungen: 
gesund abnehmen 
und vital bleiben.

BBP

Bauch-Beine-Po oder 
die ultimative Ganz-
körperkräftigung für 
eine bessere Figur.

Karate

Körperbeherrschung, 
Selbstverteidigung 
und traditionelle  
Bewegungskunst.

Fit-Bo

Action und Bewe-
gung in der Gruppe 
zu anregender  
Power-Musik.

Yoga

Tiefe Entspannung 
und zugleich hohe 
Beweglichkeit ver-
mitteln wir im Yoga.

Frauen-Power

Ein Power-Kurs mit 
Kick-Boxen und ho-
hem cardio-Anteil – 
verausgabe Dich!

Kick-Boxen

Der moderne Wett-
kampfsport mit  
Power, Dynamik und 
hoher Koordination.

Wellness

Sauna, Solarium und 
brainLight Lichtthe-
rapie in unserem 
Wellness-Bereich.

Jiu-Jitsu

Die sanfte Selbstver-
teidigung aus Japan, 
für Kinder, Jugend 
und Erwachsene.

Iaido

Die klassische ja-
panische Samurai-
Kunst des Schwert-
ziehens.

ATK

Realistische Selbst-
verteidigung mit 
Nervendruck – das 
Original seit 1963.

SDS-Trainerteam
Wir sind für Sie da! Stehend: An-
dreas Deneser, Hanna Weiland, Hajo 
Neumann, Oliver Tschammer, claus 
Karstens, Philipp Ströller, Olaf Jans-
sen, claus Hillers, Benjamin Knapp, 
Tammy Scheibner, Sascha Brückner, 
Tim Fröhlich, Nikolai Dumke, Hans-
Dieter Walloschke, claude Weiland. 
Kniend: Daniel Greim, Femke Kapels, 
Miriam Schürmann, Hartmut Bre-
ithaupt, Helga Jürgens, Nico Weiland.

Von allen Gewalt-Opfern 
können sich Kinder am we-
nigsten wehren, aber bei 
ihnen hinterlassen Gewal-
terfahrungen die tiefsten 
Spuren. Deshalb ist es wich-
tig, allen Kindern eine ent-
sprechende präventive För-
derung zu ermöglichen.

um 13.00 uhr können Kids 
ab 3 Jahren in die Selbstver-
teidigung reinschnup-
pern!

DAS INFORM ABNEHMKONZEPT

Schlank statt hungrig!
unsere maßgeschneiderteten Abnehmkonzepte garan-
tieren zu 100% Ihren Abnehmerfolg. Eine Kombination 
aus einem speziellen Training und einem Ernährungs-
system. Zur Auswahl stehen u.a. das Lowcarb-Programm, 
Schlank im Schlaf, attractive oder bestWeight.

Die Ernährungsstrategie Lowcarb wurde z.B. in einem 
wissenschaftlichen Kurzprogramm getestet. Dabei 

nahmen die Teilnehmer in vier Wochen zwischen 
vier und sechs Kilogramm ab. Zudem ist es ge-

lungen, dass jeder nach dieser Phase normal 
essen konnte, ohne zuzunehmen. Fettgehalt, 
cholesterinspiegel und Blutdruck haben sich 
in dieser Zeit ebenfalls reguliert.

Es gibt also viele Wege ans Ziel! Besonderes 
interessant für Abnehmwillige sind am Tag der 
offenen Tür die Kurse BBP (1200 uhr) und Pilates 

(1700 uhr) sowie die Ernährungstipps (1600 uhr).

“Ich habe bei InForm innerhalb von 5 Monaten 30 Kg abge-
nommen. Man fühlt sich wie ein neuer Mensch. Jetzt halte 
ich mein Gewicht dank der regelmässigen Kontrollen und 
der abwechslungsreichen Trainingsprogramme.”

Jürgen Rosburg, 71 Jahre alt 
seit 3 Jahren Mitglied im InForm FitnessCLUB

Rückenschmerzen: Was tun?
Dauerhaft hilft gegen Rückenschmer-
zen nur eine langfristige Kräftigung 
der Rücken- und Rumpfmuskula-
tur. Dadurch werden Dysbalan-
cen ausgeglichen und die Wirbel-
säule bekommt genug Halt, um 
auch belastende Tätigkeiten wie 
Heben oder langes Sitzen gesund 
und schmerzfrei zu überstehen. So 
werden Fehlhaltungen und Verspan-
nungen sowie die schmerzhaften 
Entzündungen vermieden. 

Wo genau die Probleme liegen und 
welche Maßnahmen am besten grei-
fen, stellt das InForm Rückenzentrum in 
einer Rückenfunktionsanalyse fest. Zu die-
sem Funktionstest gehören unter anderem 
Beweglichkeitsmessungen der Wirbelsäule 
in ihren verschiedenen Abschnitten, einfache 
Krafttests zum Status der Rumpfmuskulatur 
sowie eine ausführliche Analyse der Muskel-
verteilung im Körper. Auf der Grundlage der 
Ergebnisse erstellen unsere Trainer ein indivi-
duelles Programm, um die Rückenbeschwerden 
in den Griff zu bekommen.


