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Programm Januar — Dezember 2017

DAS GESUNDHEITSZENTRUM STELLT SICH VOR
NEUE ANGEBOTE IM GHZ

DIE KURSLEITER AUF EINEN BLICK
ZEHNERKARTE/MONATSKARTE

(Fitness- und Gesundheitssport)

Angebote in der Ubersicht
Angebote in alphabetischer Reihenfolge




GERATETRAINING

ELTERN-KIND-KURSE

Babyschwimmen (ab 3 Monate)

Aus Kaulquappen werden Frosche (2—4 Jahre)

Guppy-Club (4-6/7 Jahre)

Krabbelwirmer (1-3 Jahre)

Bewegungszwerge (3—6 Jahre),

Gerateturnen fir Jungen und Madchen (7-13 Jahre)
Selbstverteidigung fur Kinder (7-10 Jahre)

Moderner Kindertanz / Kids Dance (Jahrgange 2004-2012)
Latin Dance / Fitness Zumba (Jahrgange 1998-2005)

ENTSPANNUNG & KORPERBEWUSSTSEIN
Progressive Muskelentspannung

Autogenes Training

Tai Chi Chuan

Qi Gong

LAUFENDE YOGA-KURSE
Vinyasa Yoga
Hatha-Yoga — Urlaub — Ohne zu verreisen

WARMWASSERGYMNASTIK
Kurse in der Ubersicht
Warmwassergymnastik / Aquarobic

REHA-SPORT

lhr Weg zum REHA-Sport
Orthopédischer Rehasport
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KORONARSPORT
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Das Gesundheitszentrum stellt sich vor

Bei dem Gesundheitszentrum St. Rochus-Hospital (GHZ) han-
delt es sich um eine Institution, in der der Gesundheitssport
(auch im Fitnessbereich) im Vordergrund steht.

In allen Kursstunden ist der Kursleiter dauerhaft anwesend.
Nur so kann Qualitat bei der Ubungsdurchfiihrung gewéhrlei-
stet werden. Viel Wert legen wir in unserem Zentrum auf den
Aspekt der Kommunikation.

Eine Uberschaubare GruppengroBe und die Moglichkeit
des Gespraches mit dem Trainer sowie anderen Gruppen-
mitgliedern tragen zu einer sozialen Einbindung bei. Keine
Anonymitat, sondern das gemeinsame Miteinander unter
Bericksichtigung der individuellen Belastungsdosierung
unterscheiden uns von vielen ,Fitnessstudios”.

Anmeldung zu allen Kursen im GHZ
Mo.-Fr. von 08:30 —13:00 Uhr unter (02305) 294-2397

Leitung GHZ St. Rochus-Hospital
Telefon (02305) 294-2397

- Diplomsportlehrerin

- Trainerlizenz A im Gerdteturnen

- Lizenz fir Koronarsport und Sport in der Krebsnachsorge
- Ausbilderin fir Aerobic und Step-Aerobic

- Osteoporose-Lizenz

- Lizenz fur medizinisches Aufbautraining

- FPZ-Therapeutin

- Pilates-Trainerin

- Nordic-Walking-Instructor
- Auszeichnung als beste Studentin 1989 an der DSHS-KéIn
(August-Bier-Plakette)

Herzlich Willkommen,
liebe Sportlerinnen und liebe Sportler,

mit unserem neuen Programmheft mochten wir Sie auf das
Jahr 2017 einstimmen. Es gibt im Jahr 2017»ein« Programm-
heft mit »drei/vier« Kursserien.

Mégliche neue Angebote und Anderungen werden
durch rechtzeitige Aushange im GHZ bekannt gegeben.

Besondere Hinweise und Termine
e An den gesetzlichen Feiertagen finden
in der Regel keine Angebote im GHZ statt
(ndhere Infos im GHZ-BUro).
¢ Rosenmontag finden fast alle Angebote im GHZ statt.
e |n den Osterferien (10.04.-21.04.2017) und
Herbstferien (23.10.-03.11.2017)
finden eingeschrankt Kursangebote statt.
e Angebote im Rahmen der 10er-Karte / Monatskarte
(ab Seite 9) laufen durch.

Die Fachberatung und die Durchfuhrung der Angebote im GHZ
werden von qualifizierten Fachkraften aus den Bereichen Sport und
Bewegungstherapie geleitet.

Petra Scalet



Neue Angebote im GHZ

Pilat Rehasport
Loes Yoga Atemwegs-
. it fiir Einsteiger erkrankungen
Friihaufsteher ,Sanftes Yoga” (COPD, Asthma bronchiale, ...)
Dienstag Freitag
Freitag

18:45-19:45 Uhr 11:30-12:15 Uhr

08:30-09:30 Uhr

Faszientraining

Rollator-
Training
Mobil werden mit der Gehhilfe

Samstag
10:45-11:45 Uhr

Donnerstag

A 11:30-12:15 Uhr



Die Kursleiter auf einen Blick

Michaela Adamik Svenja Beier Béatrice Burges Melanie Brune Patricia Cruse
Rehasport, Fitness Moderner Kindertanz Buro Zumba Dipl. Sportlehrerin

Romina Dzida Inge Galka Christoph Geisen Iris Grunwald

Heike Hanning
Physiotherapeutin Sport- und Gymnastiklehrerin Rehasport, Tai Chi

Zumba Rehasport, Fitness

)

"

e

-
e
.- 4

\

Nicole Inoue Ulrike Kohrs U. M. Kretschmer
GSD anerk. Shiatsupraktikerin Kinderkurse Yoga-Lehrerin BDY/EYU

Claudia Inoue

Claudia Liesler
Ubungsleiterin B

Aqua-Fitness

vl

Vera Meinelt Vera Pavlu
Tai Chi Fitness

Barbara Lau Stephanie Maihofer Jana Mokry

Sport- und Gymnastiklehrerin Rehasport Kinderkurse



Silvia Posse Silvia Roth Martin Riickert Viola Riickert Nicole Schalla
Rehasport, Fitness Sport- und Gymnastiklehrerin Diplom-Sportlehrer Diplom-Sportlehrerin Diplom-Sportlehrerin

Kirsten Schulze Nicole Selke Ursula Steinhoff Michael Steinmetz Julia Stiller
Physiotherapeutin Fitness Rehasport Tai Chi Aqua-Fitness, Kinderkurse

Anke Surmann Jorg Temme Babsi Vierhaus Philipp VoB3 Yvonne Wienecke
Rehasport PES — 1. Deutscher Meister Physiotherapeutin Aqua-Fitness Rehasport

Petra Weber Beate Zdarta
Fitness Ubungsleiterin C



10er- und Monatskarte

10er-Karte

Flexibel - Ohne Anmeldung

Gesundheit und Fitness kompakt im Zehnerpack. Die Ange-
bote im Rahmen der 10er-Karte sind kein Kurssystem, sondern
ein offenes, ganzjahrig durchlaufendes Angebot. Wir, das
Gesundheitszentrum St. Rochus-Hospital, bieten Ihnen

- Teilnahme an insgesamt 10 Stunden Ihrer Wahl

- Freie Bestimmung der Art und Nutzungsfrequenz

- Ermé&Bigung fur Schuler, Studenten, Arbeitslose und
Mitarbeiter des Hauses gegen Vorlage eines
Ausweises oder Bestatigung.

agbar

. 5 tbertr:
Karte ist nicht UP \tigkeit nac

v h einem J
Karte verliert ihre GO

Monatskarte

Fiir Super-Sportbegeisterte ab 2x die Woche -
Giinstig ohne Vertragsbindung

- Keine Aufnahmegebur

- Keine Vertragsbindung

- Gultig vom ersten bis zum letzten jeden Monats

- Einen Monat lang an allen Angeboten teilnehmen
- Wechsel zur 10er-Karte jederzeit moglich

Is
gport mehr a
2% pro Woche?

ich
ann lohntsic
Z'me Monatskarte

Einfach Antrag ausfullen, Passfoto beilegen und im Umschlag
am Empfang abgeben. Ausweis kommt dann per Post.

Infos im Bro

Die Zehnerkarte und die Monatsmarke erhalten
Sie am Empfang des St. Rochus-Hospitals.
Anmeldung im GHZ: Mo.—Fr. von 08:30-13:00 Uhr
unter (02305) 294-2397



Angebote in der Ubersicht

MONTAG

09:00-10:00
09:15-10:15
10:15-11:15
11:00-12:00
17:45-18:45
17:45-18:45
17:45-18:45
19:00-20:00
19:00-20:00
20:15-21:15

DIENSTAG

09:00-10:00
09:00-10:00
10:10-11:10
11:20-12:20
16:15-17:15
18:45-19:45
18:45-19:45
18:45-19:45
20:00-21:00
20:00-21:00

MITTWOCH

09:00-10:00
09:15-10:15
09:30-10:30
10:30-11:30
15:30-16:30
16:30-17:30
18:00-19:00
18:00-19:00
19:15-20:15
19:00-20:00
20:15-21:15

Mannergymnastik

Bodystyling mit Kinderbetreuung
Yogilates

Seniorensport

Ergofit (Begrenzte Teilnehmerzahl)
Fatburner

Slow Motion
Wirbelsaulengymnastik
Ruckenfitness

Bodypower

Seniorensport

Ergofit (Begrenzte Teilnehmerzahl)
Wirbelsdaulengymnastik

Senioren Sturz-Prophylaxe
Bodystyling; Bewegungszwerge*
Wirbelsdaulengymnastik

Pilates

Yoga fur Anfanger (Sanftes Yoga)
BOP

Ruckenfitness

Parkinson Gruppe
Step-Aerobic mit Kinderbetreuung
Beckenbodengymnastik
Seniorensport
Wirbelsdulengymnastik
Beckenbodengymnastik
Osteoporosegymnastik
Slow Motion
Bodystyling

Zumba Gold

Zumba

DONNERSTAG

09:30-10:30 Beckenbodengymnastik
09:30-10:30 Wirbelsaulengymnastik
10:30-11:30 Osteoporosegymnastik
11:30-12:30 Osteoporosegymnastik
14:00-15:00 Wirbelsaulengymnastik
16:15-17:15 Wirbelsaulengymnastik
18:00-19:00 Trimmlin HIT-Training
19:10-20:10 Slow Motion
20:15-21:15 Ruckenfitness
FREITAG

09:00-10:00 Seniorensport
10:15-11:15 Bodystyling mit Kinderbetreuung
10:30-11:30 Gymnastik bei Hiiftbeschwerden
11:30-12:30 Senioren Sturz-Prophylaxe
15:45-16:45 Gerateturnen Kinder
17:00-18:00 Zumba

18:10-19:10 FreeBody

SAMSTAG

09:30-10:30 BOP/Bodystyling
10:45-11:45 Faszientraining
SONNTAG

10.00-11:00 Zumba

16:50-17:50 Fatburner

18:00-19:00 Konditions-/Skigymnastik

*In Kombination mit dem Kurs Bodystyling ist ,Bewegungszwerge”
kostenlos. Fur ,, Bewegungszwerge” und Gerateturnen allein streichen
wir ein Feld auf der Kinder-10er-Karte ab.



Angebote der 10er-Karte / Monatskarte naiphabetischer reinentoige)

Beckenbodengymnastik BOP
Mittwoch  09:30-10:30 Uhr Dienstag  20:00-21:00 Uhr
Mittwoch  16:30-17:30 Uhr Intensives Training fir Bauch, Oberschenkel und Po.

Donnerstag 09:30-10:30 Uhr
Funktionelle Gymnastik mit Ubungsvariationen fir den

Beckenboden. Ergofit

Montag  17:45-18:45 Uhr
Bewegungszwerge Dienstag 09:00-10:00 Uhr

Herz-Kreislauf-Training auf dem Fahrrad-Ergometer mit
Dienstag 16:15-17:15 Uhr anschlieBender Gymnastik.Achtung: Begrenzte Teilnehmerzahl!

Auf kindgerechte Weise vorhandene Bewegungserfahrungen

erweitern und neue sammeln.

Fur Kinder von 3-6 Jahre. FreeBody

(siehe auch Seite 22)
Freitag 18:10-19:10 Uhr
Bauch — Beine — Po mal anders!!

Bodystyling

Montag 09:15-10:15 Uhr Fatburner

Dienstag 16:15-17:15 Uhr

Mittwoch 19:15-20:15 Uhr Montag 17:45-18:45 Uhr

Freitag  10:15-11:15 Uhr Sonntag 16:50-17:50 Uhr

Samstag 09:30-10:30 Uhr Abwechslungsreiches Ausdauertraining.
Ein intensives Trainingsprogramm (z. T. mit leichten Schwitzen garantiert!

Gewichten, Langhanteln, Thera-Bandern) zur Straffung von
Bauch, Oberschenkeln, Armen, Po und Brust.
Faszientraining

Samstag  10:45-11:45 Uhr

Bodypower Durch gezielte Ubungen (Stretching/Faszienrolle) Verklebungen
im Bindegewebe losen.

Montag 20:15-21:15 Uhr

Intensives Intervalltraining fur den ganzen Kérper.

10



Gerateturnen fir Kinder
Freitag 15:45-16:45 Uhr

Fur Kinder von 7-13 Jahre
Terminanderung maglich, bitte im Blro nachfragen.

Mannergymnastik

Montag 09:00-10:00 Uhr

Osteoporosegymnastik

Mittwoch  18:00-19:00 Uhr
Donnerstag 10:30-11:30 Uhr
Donnerstag 11:30-12:30 Uhr
Dosierte Gymnastik, speziell bei Osteoporose.

Parkinson Gruppe

Mittwoch 09:00-10:00 Uhr

Dosierte Gymnastik, speziell bei Parkinson.
Pilates

Dienstag 18:45-19:45 Uhr

In der Stunde werden die Pilates Basic Ubungen
trainiert und zunehmend vertieft und variiert.
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Angebote der 10er-Karte / Monatskarte naiphabetischer reinentoige)

Seniorensport

Montag 11:00-12:00 Uhr
Dienstag 09:00-10:00 Uhr
Dienstag 11:20-12:20 Uhr
Schwerpunkt Sturz-Prophylaxe
Mittwoch 10:30-11:30 Uhr
Freitag  09:00-10:00 Uhr
11:30-12:30 Uhr
Schwerpunkt Sturz-Prophylaxe
Ein Bewegungsprogramm fir jedermann/-frau,
der/die SpaB an Bewegung hat, auch im Seniorenalter.

Skigymnastik/Konditionsgymnastik

Sonntag 18:00-19:00 Uhr

Dieses Fitnessprogramm bereitet Sie optimal auf die Skisaison vor.

Slow Motion

Montag 17:45-18:45 Uhr

Mittwoch  18:00-19:00 Uhr

Donnerstag 19:10-20:10 Uhr

Ein riickenschonendes Workout fur den gesamten Koérper,
angelehnt an Pilates, Wirbelsaulengymnastik und Bodystyling.

Step-Aerobic
Mittwoch 09:15-10:15 Uhr

Ein abwechslungsreiches Herz-Kreislauf-Training auf dem Step
(Schwerpunkt: Choreographie).

Training fiir Personen mit Hiiftbeschwerden

Freitag  10:30-11:30 Uhr

Gezielte Gymnastik zur Kraftigung der Bein- und
Huftmuskulatur (vor und nach Hift-OP geeignet).
Trimmlin

Donnerstag 18:00-19:00 Uhr

Hochintensives Intervall-Training mit und auf dem Trampolin.
Schwitzen garantiert!

Wirbelsaulengymnastik und Riickenfitness

Wirbelsaulengymnastik

Montag 19:00-20:00 Uhr
Dienstag 10:10-11:10 Uhr
Dienstag 18:45-19:45 Uhr
Mittwoch  15:30-16:30 Uhr

Donnerstag 09:30-10:30 Uhr

Donnerstag 14:00-15:00 Uhr

Donnerstag 16:15-17:15 Uhr

Gezielte Gymnastik und Bewegungsangebote zur besseren
Beweglichkeit der Wirbelsaule, sowie Kraftigung des musku-
laren Haltungsapparates.

Riickenfitness

Montag 19:00-20:00 Uhr
Dienstag 20:00-21:00 Uhr
Donnerstag 20:15-21:15 Uhr



Yoga fiir Einsteiger
Dienstag 18:45-19:45 Uhr
Ein Yoga in sanfter Ausfihrung, flr Einsteiger geeignet.

Yogilates
Montag 10:15-11:15 Uhr
Kombination aus Yoga und Pilates.

ZUMBA (Fitness)

Mittwoch  20:15-21:15 Uhr
Freitag 17:00-18:00 Uhr
Sonntag 10:00-11:00 Uhr

ZUMBA GOLD
Mittwoch  19:00-20:00 Uhr
Moderates Tempo — fur Neueinsteiger und Senioren geeignet




Geratetraining

Kraftausdauer-
und Kraftaufbau
durch
gerategestiitztes
Koordination Training Propriorezeptives
durch freie Training
Ubungen Gleichgewicht,

Verletzungs-

z. B. Seilzug, TRX,
prophylaxe, ...

Geratetraining

immer mit Trainer — immer feste Gruppen

Individuelles Kraftausdauertraining fir Manner und Frauen
jeden Alters. Trainiert wird in Form eines Zirkeltrainings.
Dabei kommen verschiedene festpositionierte Gerate und
variable eingesetzte Kleingerdte zum Einsatz.

TERMINE

Montag 09:15-10:15 Uhr
10:30-11:30 Uhr
19:00-20:00 Uhr (SP Knie)

Dienstag 11:30-12:30 Uhr (SP Knie)

20:00-21:00 Uhr (SP Schulter)

Mittwoch 10:45-11:45 Uhr
12:15-13:15 Uhr (SP Hufte)
16:45-17:45 Uhr (SP Schulter)
18:00-19:00 Uhr
19:15-20:15 Uhr

Donnerstag 08:30-09:30 Uhr
09:30-10:30 Uhr
16:45-17:45 Uhr
18:00-19:00 Uhr
19:15-20:15 Uhr (SP Schulter)
Freitag 10:15-11:15 Uhr

SP = Schwerpunkt
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Eltern-Kind-Kurse

Badelatschen It
bitte auch fir die Yy
Begleitpersonen

mitbringen!

Babyschwimmen

WasserspaBB mit Papa und/oder Mama

In diesem Kurs mochten wir Ihnen Tipps und Anregungen zur spielerischen Wasser-
gewohnung lhres Kleinkindes geben. Dieser Kurs soll Eltern und Kind nicht nur Spaf3
bringen, sondern ist auch eine friihzeitige Bewegungsférderung im Wasser.

Kursdauer 1 x wochentlich 45 Minuten Er* y

TERMINE TERMINE b

jeweils Samstag um jeweils Sonntag um ki

3-6 MONATE 6-10 MONATE 3-6 MONATE 6-10 MONATE Ry

10:55-11:40 Uhr 12:30-13:15 Uhr 13:10-13:55 Uhr 10:40-11:25 Uhr '?“

13:20-14:05 Uhr 14:15-15:00 Uhr” 14:00-14:45 Uhr o '
-

10-15 MONATE

09:15-10:00 Uhr
14:10-14:55 Uhr
15:55-16:40 Uhr*

15-24 MONATE
10:05-10:50 Uhr
11:40-12:25 Uhr

16:45-17:30 Uhr*

10-15 MONATE
14:50-15:35 Uhr

15-24 MONATE
09:00-09:45 Uhr
15:40-16:25 Uhr

1. Kurs 07.01.-01.04.2017
13 Wochen: 83,00 Euro

2. Kurs 29.04.-08.07.2017
(auBer Pfingstsamstag, 03.06.2017)
10 Wochen: 65,00 Euro

Sommerferienkurs

3. Kurs 22.07.-26.08.2017
6 Wochen: 41,00 Euro

4. Kurs 02.09.-16.12.2017
(auBer 28.10. & 04.11.2017)
14 Wochen: 89,00 Euro

* in Kirchlinde

1. Kurs 08.01.-02.04.2017 Y3
13 Wochen: 83,00 Euro

2. Kurs 30.04.-09.07.2017 .
(auBer Pfingstsonntag, 04.06.2017) ' . ’ 0

10 Wochen: 65,00 Euro i
Sommerferienkurs

3. Kurs 23.07.-27.08.2017
6 Wochen: 41,00 Euro <

\ 1\
' 4
4. Kurs 03.09.-17.12.2017 a '!n;
(auBer 29.10. & 05.11.2017) 4 T Ay
14 Wochen: 89,00 Euro 4 - : LTV AEEE
B 2 S W el --.-1‘-‘
’-# - "_}E".* L1 & '



An alle Eltern

Das Gesundheitszentrum hat die
unten aufgeftihrten Regelungen
getroffen, damit Unstimmigkeiten
vermieden werden:

lhr Kind besucht mehrere Kurse
im gleichen Zeitraum
Der teuerste Kurs wird zu 100%
in Rechnung gestellt.
Der andere Kurs / die anderen
Kurse werden zur Halfte
berechnet.

lhr Kind hat
Geschwister
Das Geschwisterkind / die
Geschwisterkinder zahlt
/ zahlen nur die Hélfte der
Kursgebthren fir alle parallel
laufenden Kurse.

Zwillingskinder

Alle Kursgebuhren der Baby-
schwimmkurse werden nur fur
1 Kind in Rechnung gestellt.

Ab der Kaulquappen-Gruppe trifft

die Geschwisterregelung zu (1 Kind
zahlt zu 100%, das 2. Kind 50%)

Anmeldung im GHZ
Mo.—Fr. von 08:30-13:00 Uhr
unter (02305) 294-2397
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Eltern-Kind-Kurse

(2-4 Jahre mit Eltern)

Aus Kaulquappen werden Frosche

Auf spielerische Weise von der Wassergewohnung zu den ersten

Schwimmaziigen

Ihr Kind soll zunehmend ohne Schwimmbhilfen (Fltigel, Reifen ...) in der Lage sein,
kurze Strecken alleine schwimmend zurtickzulegen.

TERMINE

jeweils Samstag um
15:00-15:45 Uhr
15:05-15:55 Uhr*
15:45-16:30 Uhr
16:45-17:30 Uhr

1. Kurs 07.01.-01.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 29.04.-08.07.2017
(auBer Pfingstsamstag, 03.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

3. Kurs 02.09.-16.12.2017
(auBer 28.10. & 04.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro

Badelatschen
bitte auch fur die
Begleitpersonen
mitbringen!

* in Kirchlinde

TERMINE

jeweils Sonntag um
09:50-10:35 Uhr
11:30-12:15 Uhr
12:20-13:05 Uhr

1. Kurs 08.01.-02.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 30.04.-09.07.2017
(auBer Pfingstsonntag, 04.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

Sommerferienkurs nur 09:50 Kurs

3. Kurs 23.07.-27.08.2017
6 Wochen: 38,00 Euro

4. Kurs 03.09.-17.12.2017
(auBer 29.10. & 05.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro







20

Eltern-Kind-Kurse

Guppy-Club

(4-6/7 Jahre ohne Eltern im Wasser)

Kinder mit Wassererfahrung erlernen die Grundlagen des Brust-
schwimmens — aber auch Spiel, SpaB und Lachen kommen nicht

zu kurz.

Fiir Kinder, die bereits schwimmen kénnen, ist dieses Ange-
bot nicht gedacht. Dafiir sind weiterfitihrend Schwimm-

vereine zustandig.

Nur bei den Guppys!

Bis zur Abmeldung bleiben Ihre Kinder im ausgewahlten Kurs!

Kursdauer 1 x wochentlich 45 Minuten

TERMINE

Dienstag 15:00-15:45 Uhr
1. Kurs 10.01.-04.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 25.04.-11.07.2017
(auch am 06.06.2017 — Pfingstdienstag)
12 Wochen: 71,00 Euro

In den Sommerferien bieten wir

2-wochige Crash-Kurse an. Infos im Biiro.

3. Kurs 05.09.-19.12.2017
(auBer 03., 24. und 31.10.2017)
13 Wochen: 76,50 Euro

Freitag 14:40-15:25 Uhr
1. Kurs 13.01.-07.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 28.04.-07.07.2017
11 Wochen: 65,50 Euro

In den Sommerferien bieten wir
2-wochige Crash-Kurse an. Infos im Biiro.

3.Kurs 01.09.-15.12.2017
(auBer 27.10. und 03.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro




Samstag 08:30-09:15 Uhr
Samstag 17:45-18:30 Uhr
Samstag 18:30-19:15 Uhr
1. Kurs 07.01.-01.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 29.04.-08.07.2017
(auBer Pfingstsamstag, 03.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

In den Sommerferien bieten wir 2-woéchige Crash-Kurse
an. Infos im Biiro.

3. Kurs 02.09.-16.12.2017
(auBer 28.10. & 04.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro

Sonntag 16:30-17:15 Uhr
Sonntag 17:20-18.05 Uhr
1. Kurs 08.01.-02.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 30.04.-09.07.2017
(auBer Pfingstsonntag, 04.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

In den Sommerferien bieten wir 2-woéchige Crash-Kurse
an. Infos im Biiro.

4. Kurs 03.09.-17.12.2017
(auBer 29.10. & 05.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro
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Eltern-Kind-Kurse

Die Krabbelwiirmer (1-3 Jahre)

Wir treffen uns zum gemeinsamen Spielen, Krabbeln und
Erfahrungsaustausch. Ein Treffen fur kleine Menschen
von 1-3 Jahren, ihren Muttern und Begleitpersonen.

Kursgebiihr 3,00 Euro pro Monat
Anmeldung nicht erforderlich

TERMINE
Donnerstag 09:15-10:45 Uhr

Bei dem ersten Besuch bitte die Uhrzeit mit
dem BUro abgleichen. Tel: (02305) 294-2397

Bewegungszwerge (3-6 Jahre)

In unserer modernen Umwelt gehen den Kindern immer mehr
Bewegungsmaglichkeiten verloren. Wichtige Bewegungsreize
zum Aufbau und zur Entwicklung einer gesunden Muskulatur
flr den Stitz- und Bewegungsapparat fehlen. Unser Ziel ist es
daher, mit den Kindern in dieser Stunde aktiv gegen die Bewe-
gungsarmut anzugehen und Bewegungsreize zu setzen. Auf
kindgerechte Weise sollen vorhandene Bewegungserfahrungen
erweitert oder neue Erfahrungen ermoglicht werden.

Anmeldung nicht erforderlich

TERMINE
Dienstag von 16:15-17:15 Uhr

In Kombination mit dem Angebot Bodystyling
ist ,Bewegungszwerge” kostenlos.




Gerateturnen fir
Jungen und Madchen (7-13 Jahre)

Angebot im Rahmen der Kinder-10er Karte.

TERMINE
Freitag von 15:45-16:45 Uhr

Terminanderung maoglich, bitte fragen Sie im Buro.

Selbstverteidigung fiir Kinder
(7-10 Jahre)

Hallo Kids, sicherlich wurdet auch ihr schon einmal auf dem
Schulhof oder anderswo geérgert. Dies hat euch nicht gefal-
len! Um mit dieser und anderen Situationen besser umgehen
zu kénnen, macht doch einfach zum Schnuppern diesen Kurs
mal mit. Nur SpaB solltet ihr mitbringen!

Kursgebiihr 16,50 Euro fur einen Samstag
Teilnehmer mind. 6 Teilnehmer

TERMINE
Samstag 9:00 Uhr-12:00 Uhr
11.03.2017 und 11.11.2017
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Eltern-Kind-Kurse

MoKiTa-moderner Kindertanz
Kids Dance

Beim modernen Kindertanz wird besonderer Wert darauf
gelegt, durch einfache Basistechniken aus dem Ballett ein
Verstandnis fir den Kérper zu erlangen und sich bewusst
zu bewegen. Hinzu kommen Improvisation und spiele-
rische Elemente. So wird nach und nach eine kurze Chore-
ographie gelernt, die auch auf der Buhne vorgefihrt wird.
Durch das Bewegen zur Musik hat MoKiTa somit nicht nur
einen sportlichen Aspekt, sondern gilt auch als musikalische
Friherziehung.

Kursdauer 1 x wochentlich 60 Minuten




TERMINE
Donnerstag 16:00-17:00 Uhr
Einsteiger — Jahrgang 2010-2012

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr
Fortgeschrittene — Jahrgang 2007-2009

1. Kurs  12.01.-30.03.2017
12 Wochen: 71,00 Euro

2. Kurs 27.04.-06.07.2017
(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
9 Wochen: 54,50 Euro

3. Kurs 31.08.- 14.12.2017
(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro

Freitag 15:30-16:30 Uhr
Fortgeschrittene — Jahrgang 2010/11

Freitag 16:30-17:30 Uhr

- §
\ Fortgeschrittene — Jahrgang 2010/12
. ":;L ' Freitag 17:30-18:30 Uhr
M Jahrgang 2006-2009
aa

Freitag 18:30-19:30 Uhr
Jahrgang 2004-2006

1. Kurs 13.01.-31.03.2017
12 Wochen: 71,00 Euro
2. Kurs 28.04.-07.07.2017
(auBer am 26.05., 16.06 und 23.06.2017)
8 Wochen: 49,00 Euro
3. Kurs 01.09.- 15.12.2017
(auBer am 27.10. und 03.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro
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Eltern-Kind-Kurse

Latin Dance - Fitness-Zumba
(8-15 Jahre)

Beim Latin Dance fur Kids studieren wir gemeinsam Kurz-
choreographien zu aktuellen Charthits ein, die mit latein-
amerikanischen Beats unterlegt sind.

Durch die hohe Bewegungsintensitdat kommen alle schnell ins
Schwitzen. Spass an Bewegung zur Musik steht dabei stets im
Mittelpunkt, und der ein oder andere Hit kann bereits nach
einigen Wochen lauthals mitgesungen werden.

Kursdauer 1 x wochentlich 60 Minuten

TERMINE
Donnerstag 18:00-19:00 Uhr
Jahrgang 2001-2005

Donnerstag 19:00-20:00 Uhr
Jahrgang alles vor 2002

1. Kurs 12.01.-30.03.2017
12 Wochen: 71,00 Euro

2. Kurs 27.04.-06.07.2017
(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
9 Wochen: 54,50 Euro

3. Kurs 31.08.- 14.12.2017
(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
14 Wochen: 82,00 Euro
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Entspannung und Kérperbewusstsein

Progressive
Muskelentspannung

Jacobsontraining

Bei dem Erlernen dieser Entspannungsmethode werden einige
wesentliche Muskelgruppen lhres Kérpers in einer bestimmten
Reihenfolge angespannt, um dann wieder zu entspannen und
zu lockern.

Mit einiger Ubung werden Sie in der Lage sein, Ihre Muskel-
spannung auf das normale Spannungsniveau zu senken. Das
wird lhnen gelingen, wann immer Sie Entspannung wollen
oder brauchen. Lernen, sich zu entspannen, gelingt ahnlich,
wie das Erlernen anderer Fahigkeiten, z. B. Autofahren, Musi-
zieren oder Schwimmen.

Sie brauchen dazu Geduld und Ubung. Das bedeutet,
dass Sie sich Zeit nehmen mussen — Zeit fur sich selbst!

Mit einiger Ubung werden Sie feststellen, dass durch die Ent-
spannung der Muskulatur auch andere Zeichen kérperlicher
Unruhe und Erregung, wie z. B.

Herzklopfen, Zittern, Schwitzen und Konzentrationsmangel
zurlickgehen oder verschwinden. Sie werden sich ruhiger und
gelassener fhlen.

Mit der Muskelentspannung erlernen Sie eine Technik, durch
die Sie korperliche und seelische Nervositat verringern und all-
tagliche Stresssituationen gelassener bewaltigen kénnen.

Zielgruppe sind Personen mit Bluthochdruck, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, Tinnitus, Verspannungen.

Kursdauer 1 x wochentlich 60 Minuten

TERMINE

Montag

18:00-19:00 Uhr Einsteiger
19:00-20:00 Uhr Fortgeschrittene
20:00-21:00 Uhr Fortgeschrittene

1. Kurs 09.01.-03.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro
2. Kurs 24.04-10.07.2017

(auBer am 01.05. und 05.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

Sommerferienkurs: Specials — Aushdnge im GHZ!

3. Kurs 04.09.-04.12.2017
(auBer am 23.,10., und 30.10.2017)
12 Wochen: 71,00 Euro
Donnerstag

17:30-18:30 Uhr Einsteiger und Fortgeschrittene
18:30-19:30 Uhr Fortgeschrittene

1. Kurs 12.01.-06.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro
2. Kurs 04.05.-13.07.2017

(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
9 Wochen: 54,50 Euro

Sommerferienkurs: Specials — Aushdnge im GHZ!
31.08.- 07.12.2017

(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
13 Wochen: 76,50 Euro

3. Kurs



Autogenes Training

Autogenes Training nach Prof. Dr. J. H. Schultz

Von den verschiedenen Formen der Entspannungsverfah-
ren bei kdrperlichen und seelischen Beschwerden wird

das ,Autogene Training” in Deutschland am meisten
angewandt. Die Zahl derer, die es taglich anwenden,
wachst standig. Das Ziel des ,, Autogenen Trainings” ist die
Entspannung.

Der Zustand der Entspannung ermoglicht

- Leistungssteigerung

- Erleichterung oder Beseitigung vegetativer
Stérungen

- Erholung

- Steigerung der Fahigkeit in Harmonie und
Gelassenheit zu leben

- Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

- Kreativitat

- Regeneration

St B

TERMINE
Donnerstag
16:15-17:15 Uhr Einsteigerkurs

1. Kurs 12.01.-16.03.2017
10 Wochen: 60,00 Euro

2. Kurs 27.04.-13.07.2017
(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

3.Kurs 21.09.- 07.12.2017
(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

19:30-20:30 Uhr Vertiefungskurs

1. Kurs 12.01.-06.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 04.05.-13.07.2017
(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
9 Wochen: 54,50 Euro

Sommerferienkurs: Specials — Aushdnge im GHZ!
3. Kurs 31.08.- 07.12.2017

(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
13 Wochen: 76,50 Euro
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Entspannung und Kérperbewusstsein

Tai Chi Chuan

Einsteigerkurs

Tai Chi Chuan kann unabhangig von Alter und kérperlicher
Verfassung praktiziert werden. Das Uben der Form fihrt zu
innerer Ruhe, Ausgeglichenheit, besserer Konzentration und
Kraft ohne muskulare Anspannung.

Tai Chi Chuan ist eine alte chinesische Bewegungskunst. Es ver-
eint die drei Aspekte: Meditation in Bewegung, Heilkunst und
Kampfkunst. Das Kampfen steht bei diesem Kurs nicht im Vor-
dergrund, sondern die Meditation und Rickbesinnung auf sich
selbst.

(Bitte bequeme Kleidung und leichtes Schuhwerk oder
Socken mitbringen.)

Fortgeschrittenenkurs

In diesem Kurs werden die Prinzipien des Yang-Stils in der
Langform ab Teil 2 bis Teil 3 vermittelt. Der Einsteigerkurs oder
Erfahrungen im Yang-Stil werden empfohlen.

Tai Chi Chuan Sabelform

Der Sébel und das Schwert zahlen zu den traditionellen Waffen
des Tai Chi Chuan. Die dazugehorige Bewegungsform wird —
wie auch die Tai Chi Chuan Handform — in ruhigen, flieBenden
Bewegungen ausgeubt. Die Abldufe sind allerdings kurzer und
etwas dynamischer als die der Grundform. Hierbei wird der
Sabel weniger als Waffe betrachtet, sondern als ,, Ubungsge-
rat”. Die Teilnehmer sollten eine Grundform des Tai Chi Chuan
austiben kénnen. Die Tai Chi Chuan Sabelform/Schwertform
kann auch mit einem Holzsdbel/Holzschwert erlernt werden.
Der Sabel oder das Schwert werden nicht gestellt, kénnen aber
gegen geringem Aufwand erworben werden.

Kursdauer 1 x wochentlich 60 Minuten

TERMINE

jeweils Mittwoch

18:30-19:30 Uhr Fortgeschrittene
19:30-20:30 Uhr Einsteiger
20:30-21:30 Uhr Séabelform

1. Kurs  11.01.-05.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro
2. Kurs 26.04.-12.07.2017
12 Wochen: 71,00 Euro
3. Kurs 30.08.-20.12.2017
(auBer 25.10. und 01.11.2017)
15 Wochen: 87,50 Euro

KURS NUR FUR FRAUEN
jeweils Donnerstag
10:40-11:40 Uhr

1. Kurs  12.01.-06.04.2017
13 Wochen: 76,50 Euro

2. Kurs 27.04.-13.07.2017
(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
10 Wochen: 60,00 Euro

3. Kurs 31.08.- 07.12.2017
(auBer am 26.10. und 02.11.2017)
13 Wochen: 76,50 Euro



Qi Gong

Qi Gong ist, neben Akupunktur und Arzneimittelbehandlung, Kursdauer 1 x wochentlich 60 Minuten
Bestandteil der ,Traditionellen Chinesischen Medizin TCM”
und heiBt Arbeit (Gong) mit/an der Lebenskraft (Qi). TERMINE
Jeweils Donnerstag
Zur Praxis des Qi Gong gehdren Atem-, Kérper- und Bewe- 17:30-18:30 Uhr
gungstbungen, Konzentrations- und Meditationsibungen. 18:45-19:45 Uhr

Die langsam flieBenden, konzentrierten Bewegungsablaufe
sind ein Ubungsweg zu mehr Kérperbewusstsein und innerem 1. Kurs  12.01.-06.04.2017

Gewabhrsein. Eine regelmaBige Ubungspraxis baut Stress ab, 13 Wochen: 76,50 Euro
starkt die korpereigenen Selbstheilungskrafte, vitalisiert und 2. Kurs 27.04.-13.07.2017
nahrt die inneren Organe. Neben der Verbesserung des Wohl- (auBer am 25.05. und 15.06.2017)
befindens, der Entspannung und der Gesundheitspflege ist 10 Wochen: 60,00 Euro
Qi Gong auch ein Weg der personlichen Entwicklung, die 3.Kurs 31.08.- 07.12.2017
eigene Natur zu verstehen und mit der Welt in Einklang zu (auBer am 26.10. und 02.11.2017)
bringen. 13 Wochen: 76,50 Euro
=3 ; Wissenswertes zu Qi Gong
Fur den Fortgeschrittenenkurs

sollten die Teilnehmer grundle-
gende Ubungen und Prinzipien
aus dem Qi Gong z. B. ,Die acht
Stlick Brokate" erfahren haben.

Anmeldung im GHZ
Mo.—Fr. von 08:30-13:00 Uhr
unter (02305) 294-2397
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Laufende Yoga-Kurse

Vinyasa Power Yoga

Power Yoga hat sich aus dem klassischen Ashtanga Yoga ent-
wickelt. Power Yoga ist dynamisch und kraftvoll. Die Asana
(Haltungen) werden flieBend aneinandergereiht, so dass ein
Flow entsteht. Wir schlieBen diese intensive, kraftvolle Stunde
mit einer kurzen Entspannung ab.

,Oh yogi, do not practice Asana without vinyasa”
Vamana Rishi

Power Yoga formt, strafft den Korper, verbessert die Beweg-
lichkeit und beruhigt den Geist. Die Muskeln werden gelockert
und zugleich gefestigt. Dieser Kurs ist geeignet fur alle, die
eine dynamisch-flieBende Yoga Praxis suchen, aber auch die
Ruhe und Kraft im Detail finden méchten.

Kursdauer 1 x wochentlich 75 Minuten

TERMINE NEU:
Dienstag 20:00-21:15 Uhr Yoga
1.Kurs  03.01.-04.04.2017 fir Elnstelger
14 Wochen: 103,00 Euro »Sanftes Yoga
2.Kurs  25.04.-11.07.2017 DIEEET

. ) 18:45-19:45 Uh
(auch am Pfingstdienstag) f

12 Wochen: 89,00 Euro

Sommerferienkurs: Specials — Aushdange im GHZ!

3. Kurs  29.08.-19.12.2017
(auBer 03.10, 24.10. und 31.10.2017)
14 Wochen: 103,00 Euro
Donnerstag  20:15-21:30 Uhr
1. Kurs 05.01.-06.04.2017
(auBer 23.02.2017)
13 Wochen: 96,00 Euro
2. Kurs 27.04.-13.07.2017

(auBer am 25.05. und 15.06.2017)
10 Wochen: 75,00 Euro \

Sommerferienkurs: Specials — Aushange im GHZ!
3.Kurs 31.08.- 21.12.2017

(auBer am 26.10. und 02.11.2011)
15 Wochen: 110,00 Euro




Hatha-Yoga - Urlaub - ohne zu verreisen!

Yoga ist heute genau so aktuell wie vor 3.500 Jahren, weil
durch die einzigartige Kombination aus Bewegung, Atmung
und Konzentration viele Probleme des heutigen Menschen
berlcksichtigt werden. Begegnen Sie korperlich einseitigen
Belastungen, Bewegungsmangel, Atem- und Schlafstérungen,
Konzentrationsmangel und Verspannungen mit einfach zu
erlernenden alltagstauglichen Ubungen. Spiren Sie selber an
Korper, Geist und Seele, wie Ihnen durch Yoga mehr Kraft und
Energie zur Verfiigung steht.

TRIMESTER

Wenn Sie Yoga Uber einen ldngeren Zeitraum regelmaBig
genieBen mochten, sollten Sie sich fir diese Kurse anmelden.
Eine Yogastunde umfasst dynamische und statische Korper-
Ubungen, Atemlbungen und Tiefenentspannung. Beide
Gruppen sind fr Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.
lhre persdnlichen Grenzen und Ziele werden berlcksichtigt.

TERMINE
Freitags Gruppe 1: 17:15-18:45 Uhr
Freitags Gruppe 2: 19:00-20:30 Uhr

1. Termin: 20.01. - 07.04.2017
10 Unterrichtseinheiten
a 90 Minuten: 120,00 Euro

2. Termin: 28.04. - 14.07.2017
10 Unterrichtseinheiten
a 90 Minuten: 120,00Euro

3. Termin: 29.09. - 15.12.2017
10 Unterrichtseinheiten
a 90 Minuten: 120,00 Euro

SCHNUPPER-KURSE

In 3 Unterrichtseinheiten kénnen
Sie Yoga ausprobieren, Korper,
Geist und Seele neu entdecken.

TERMINE
Freitags Gruppe 1: 17:15-18:45 Uhr
Freitags Gruppe 2: 19:00-20:30 Uhr

18.08. - 01.09.2017
3 Unterrichtseinheiten
a 90 Minuten: 39,00 Euro

Fiir alle Kurse gilt:

Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Bitte bequeme (Sport-)
Kleidung mitbringen. Gymna-
stikmatten und Decken sind
vorhanden. Méglichst 2 Stunden
vor dem Yoga-Kurs nicht mehr
essen!

Kursleitung

Ulrike Maria Kretschmer
Yoga-Lehrerin BDY
WWW.yoga-im-revier.de

Anmeldung

Ulrike Maria Kretschmer,
Telefon: (0234) 30 91 35
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1. KURS

2. KURS

3. KURS

34

Warmwassergymnastik/Aquarobic

MONTAG
08:00-08:45 Uhr (WWG)
09:00-09:45 Uhr (WWG)
11:00-11:45 Uhr (Aqua)
11:50-12:35 Uhr (WWG)
12:40-13:25 Uhr (WWG)
13:30-14:15 Uhr (WWG)
14:20-15:05 Uhr (WWG)
15:10-15:55 Uhr (WWG)
19:30-20:15 Uhr (WWG)

20:20-21:05 Uhr (Aqua)

02.01.-03.04.2017
14 Wochen: 82,00 Euro

24.04.-10.07.2017

10 Wochen: 60,00 Euro
(auBer am 01.05. und
05.06.)

DIENSTAG
08:00-08:45 Uhr (WWG)
08:50-09:35 Uhr (WWG)
09:40-10:25 Uhr (WWG)
10:30-11:15 Uhr (WWG)
11:20-12:05 Uhr (WWG)
12:10-12:55 Uhr (WWG)
13:00-13:45 Uhr (WWG)
18:30-19:15 Uhr (WWG)
18:35-19:20 Uhr (WWG)*
19:15-20:00 Uhr (Aqua)
19:25-20:10 Uhr (Aqua)*
20:00-20:45 Uhr (Aqua)
20:15-21:00 Uhr (Aqua)*
20:45-21:30 Uhr (Aqua)

03.01.-04.04.2017
14 Wochen: 82,00 Euro

25.04.-11.07.2017
(auch am 06.06.2017)
12 Wochen: 71,00 Euro

MITTWOCH
08:15-09:00 Uhr (WWG)
09:05-09:50 Uhr (Aqua)
09:55-10:40 Uhr (Aqua)
11:00-11:45 Uhr (WWG)
11:50-12:35 Uhr (WWG)
12:40-13:25 Uhr (WWG)
13:30-14:15 Uhr (WWG)
14:20-15:05 Uhr (WWG)
15:10-15:55 Uhr (WWG)
17:45-18:30 Uhr (Aqua)
18:30-19:15 Uhr (Aqua)
19:15-20:00 Uhr (Aqua)
20:00-20:45 Uhr (WWG)
20:45-21:30 Uhr (WWG)

04.01.-05.04.2017
14 Wochen: 82,00 Euro

26.04-12.07.2017
12 Wochen: 71,00 Euro

DONNERSTAG
08:15-09:00 Uhr (WWG)
09:05-09:50 Uhr (WWG)
09:55-10:40 Uhr (Aqua)
12:00-12:45 Uhr (WWG)
12:45-13:30 Uhr (WWG)
13:30-14:15 Uhr (WWG)
15:00-15:45 Uhr (WWG)
19:30-20:15 Uhr (WWG)

20:15-21:00 Uhr (WWG)

05.01.-06.04.2017
14 Wochen: 82,00 Euro

27.04-13.07.2017
10 Wochen: 60,00 Euro
(auBer am 25.05. u. 15.06.17)

FREITAG
08:00-08:45 Uhr (WWG)
09:00-09:45 Uhr (WWG)
11:00-11:45 Uhr (WWG)
11:50-12:35 Uhr (WWG)
13:00-13:45 Uhr (WWG)
13:50-14:35 Uhr (WWG)

18:40-19:25 Uhr (Aqua)

06.01.-07.04.2017
14 Wochen: 82,00 Euro

28.04-14.07.2017
12 Wochen: 71,00 Euro

Viele Kurse kénnen auch fiir die Sommerferien 17.07. -25.08.2017 gebucht werden. Anmeldung ab 6. Juni 2017 im Biiro! 6 Wochen: 38,00 Euro

28.08.-18.12.2017

15 Wochen: 87,50 Euro
(auBer am 23.10. und
30.10.2017)

29.08.-19.12.2017

14 Wochen: 82,00 Euro
(auBer am 03.10, 24.10.und
31.10.2017)

* In Kirchlinde (Kath. Krankenhaus Dortmund West)

30.08.-20.12.2017

15 Wochen: 87,50 Euro
(auBer am 25.10. und
01.11.2017)

31.08.-21.12.2017

15 Wochen: 87,50 Euro
(auBer am 26.10. und
02.11.2017)

01.09.-22.12.2017

15 Wochen: 87,50 Euro
(auBer am 27.10. und
03.11.2017)






REHA-Sport

Orthopédischer Rehasport Hockergymnastik

Das Angebot richtet sich an Teilnehmer mit Einschran- Gymnastische Ubungen zur Verbesserung der Kraft, Beweglich-
kungen (orthopadische Beeintrachtigungen) des Stutz- und keit und Koordination fur Personen, die keine Bodentibungen
Bewegungsapparates. mehr machen kénnen.

TERMINE TERMINE

Montag 20:05-20:50 Uhr Dienstag 09:30-10:15 Uhr

10:30-11:15 Uhr
Dienstag 10:45-11:30 Uhr
Mittwoch  10:30-11:15 Uhr
Mittwoch  16:30-17:15 Uhr 11:30-12:15 Uhr
17:15-18:00 Uhr
Freitag 10:45-11:30 Uhr
Donnerstag 10:30-11:15 Uhr (auch fur Personen mit koronarer Vorgeschichte geeignet)

Rollator-Training

Mobil werden mit der Gehhilfe
Mit dem Rollator zielgerichtet umgehen lernen, um damit
Haltungsschaden und Unfallen vorzubeugen.

TERMINE
Donnerstag 11:30-12:15 Uhr

Rehasport bei Atemwegserkrankungen

Spezielle Ubungen fiir Personen mit Atemwegserkrankungen,
wie Asthma Bronchiale, COPD, ...

TERMINE
Freitag 11:30-12:15 Uhr
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Koronarsport

Auch nach einem Infarkt (oder anderen Herzerkrankungen)
muss man nicht auf's Altenteil ...

Bei einem moderaten Ausdauertraining (auf dem Fahrrad) und/
oder Gymnastik kann sich jeder im Rahmen seiner Méglich-

keiten wieder belasten lernen.

Zielgruppe

Koronarpatienten (z.B. Zustand nach Myokardinfarkt,
Zustand koronarer Herzkrankheit ohne Infarkt, Zustand nach
Aneurysmektomie, Zustand nach Bypass-OP, ...)

- Klappenpatienten

- Schrittmacherpatienten
Kursdauer ganzjahrig
TERMINE

Montag 14:15-15:30 Uhr

Dienstag

Donnerstag

Freitag

14:45-16:00 Uhr
15:15-16:30 Uhr
16:30-17:30 Uhr
16:30-17:45 Uhr

09:30-10:45 Uhr
14:45-16:00 Uhr

15:00-16:15 Uhr

09:30-10:30 Uhr
09:15-10:30 Uhr

IHR WEG ZUM REHA-Sport

Arztbesuch

Arzt verordnet Rehasport

Krankenkasse genehmigt

Rehasport im
Gesundheitszentrum
St. Rochus-Hospital
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Allgemeine Informationen

Unser Angebot

Sie mochten Kurse fur Babys und Kinder, Entspannung und
Korperbewusstsein, Gesundheitssport und Fitness, oder
REHA-Sport — das GHZ bietet gezielte Kursinhalte fur jede
Altersgruppe, fur Ihre unterschiedlichen Anspriiche. Fiir unsere
Trainer/Trainerinnen steht lhre Gesundheit im Mittelpunkt —
ohne Stress und Leistungsdruck.

Geben Sie lhrer Gesundheit eine Chance und erleben Sie Spaf3
und Zufriedenheit bei eigenen gesundheitlichen Aktivitaten im g ==
GHZ, St. Rochus-Hospital!




Anmeldung, Inhalte und Gebiihren

Sie teilen uns mit, zu welchem Kurs/Angebot Sie sich anmelden
mdchten — personlich, schriftlich oder telefonisch. Die Reser-
vierung der Kursplatze wird nach dem zeitlichen Eingang der
Anmeldung vorgenommen. Wir lassen Ihnen dann Kursinfor-
mationen (Anmeldebestatigung) und einen Uberweisungstrager
zukommen, auf dem der Kurs und der Betrag eingetragen wird.

Gesundheitszentrum St. Rochus-Hospital
GluckaufstraBe 10
44575 Castrop-Rauxel

Telefon (02305) 294-2397
Montag bis Freitag von 08:30-13:00 Uhr

BANKVERBINDUNG

Kursgebiihr .

o . Sparkasse Vest Recklinghausen
Die Hohe der Ku.rsgebuhr ist dem Programrnheft zu en}neh- IBAN DE78 4265 0150 0000 0031 11
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muss bis 14 Tage vor Kursbeginn eingegangen sein,
ansonsten verliert der Teilnehmer seinen Kursplatz an einen
Teilnehmer der Reserveliste. Kursgebihren kénnen nicht mit
anderen Angeboten oder dem néchsten Kurs verrechnet
werden.

Kann jemand aus Krankheitsgrinden nicht an dem Kurs
teilnehmen, ist eine arztliche Bescheinigung vorzulegen.
Die Kursgebiihren kénnen dann ggf. anteilmaBig
zuriickerstattet werden.

Abmeldung/Wichtig
Sollte hnen die Teilnahme am ausgewahlten Kurs nicht még-
lich sein, bitten wir um rechtzeitige Mitteilung. Leider ist es
uns nicht maglich, die Gebuhr fur Kursstunden zu ersetzen,
an denen Sie nicht teilnehmen konnten. Bei nicht erreichter
Mindestteilnehmerzahl behalten wir uns vor, den Kurs abzusagen.
Sie werden telefonisch oder schriftlich informiert.

Wir empfehlen Ihnen vor Ihrer Anmeldung
Rucksprache mit Ihrem Hausarzt zu nehmen!
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KATHOLISCHE
ST. LUKAS
GESELLSCHAFT

GESUNDHEITSZENTRUM
ST. ROCHUS-HOSPITAL

Gesundheitzentrum im St. Rochus-Hospital
GluckaufstraBBe 10
44575 Castrop-Rauxel

Telefon (02305) 294-2397
Telefax (02305) 294-2399
E-Mail ghz.rochus@lukas-gesellschaft.de

Die Einrichtungen der Katholischen St. Lukas Gesellschaft

St.-Josefs-Hospital
Dortmund-Hérde
Wilhelm-Schmidt-StraBe 4
44263 Dortmund

Telefon: (0231) 4342-0

Katholisches Krankenhaus
Dortmund-West
ZollernstraBBe 40

44379 Dortmund

Telefon: (0231) 6798-0

WWW.LUKAS-GESELLSCHAFT.DE

St. Lambertus Pflegeeinrichtungen
Castrop-Rauxel

Dortmunder Strale 27

44575 Castrop-Rauxel

Telefon: (02305) 927-0

St. Rochus-Hospital
Castrop-Rauxel
GluckaufstraBe 10
44575 Castrop-Rauxel
Telefon: (02305) 294-0
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