08:00 AllgemeineFitness
feha [ leicht

09:00 AligemeineFitness
Reha / mittel / Matte

10:00 RiickenFitness
Reha / mittel / Matte

10:00 Parkinson Tischtennis
im 206G

0%:00 ﬁllgemeineFitness
Reha / mittel / Matte

11:00 AligemeineFitness
Reha / mittel / Matte

11:00 AllgemeineFitness
Reha /[ leicht / Matte

12:00 Sitzsport
Reha [ leicht / Hocker

12:00 Sitzsport
Reha [ leicht [ Hocker

13:00 AligemeineFitness
Reha [ mittel / Matte

14:00 NeurologischFit
Reha [ leicht

14:00 Parkinson 2.0G
Reha / lelcht

08 00 RiickenFitness
Reha / mittel [/ Matte

09:00 YOGA
leicht

10:30 AllgemeineFitness
Reha / mittel [ Matte

11:30 RiickenFitness
Reha /[ leicht / Matte

12:00 Sitzsport 2.0G
Reha / leicht / Hocker

12:15 AllgemeineFitness
Reha / mittel [ Matte

14:00 AllgemeineFitness

13:00 AllgemeineFitness 2.0G
Reha [ leicht

Feha [ leicht

16:15 LungenFit
Reha / leicht / Hocker

15:00 Sitzsport
Reha { leicht / Hocker

17:00 AligemeineFitness
Reha [ mittel / Matte

18:00 AllgemeineFitness
feha [ intensiv [ Matte

19:00 RiickenFitness
Reha f mittel / Matte

20:30 Aqua-Reha

1§ mitte

21:15 Aqua-Reha

16:00 RiickenFitness
Reha / mittel / Matte

16:00 AllgemeineFitness
Reha / leicht / Matte

17:00 RiickenFitness
Reha / intensiv / Matte

17:00 AligemeineFitness 2.0G
Reha /[ leicht / Matte

18:00 AllgemeineFitness
Reha / mittel [ Matte

19:00 RiickenFitness

Reha / mittel / Matte
20:30 Aqua-Reha

08 00 ZUMBA

09:00 AllgemeineFitness
Reha / leicht / Matte

10:00 RiickenFitness
Reha / mittel / Matte

10:45 Parkinson Tischtennis
im 206

11:00 Sitzsport

Reha [ leicht / Hocker

12:15 Koordination & HWS
Reha [ leicht [ Matte

10:00 RiickenFitness
Reha / mittel / Matte

11:00 Sitzsport
Reha / leicht / Hocker

11:00 RiickenFitness 2.0G
Reha [ leicht / Matte

12:00 AllgemeineFitness
Reha [ mittel / Malte

12:00 AllgemeineFitness 20G
Reha / mittel [ Matte

155 LungenFit
Rehia / leicht f Hocker

13:00 RiickenFitness
Reha [ leicht [ Matte

16:15 RiickenFitness
Reha [ leicht [ Matte

17:00 AllgemeineFitness
Reha [ mittel / Matte

18:00 AllgemeineFitness
Reha / mittel / Matte

20:30 AquazUMBA

21: 15 Aqua-Reha

16:15 RiickenFitness
Reha [ mittal / Matte

17:00 AligemeineFitness
Reha [ leicht [ Matte
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GESUNDHEIT BEWEGEN

30 BodyFit

Legende.

Urban-von-Vor
Weg

MATTE =
Bodenilbungen




Rehakurse (mit arztlicher Verordnung oder Anmeldung):

NeurologischFit (stehend / bewegend)

Sie haben Probleme mit den koordinativen Fahigkeiten, hatten einen
Schlaganfall oder leiden unter einer Muskelerkrankung?

Dopnsind Sk bier genoi richtig)

Sitzqy ( /b / )

AllgemeineFitness (stehend [ bewegend / Matte)

Sie haben Probleme mit dem Stitz- und/ oder Bewegungsapparat?
Dann sind diese Schwerpunkte genau richieg e Sie

Aufbau & Stérkung der Muskulatur,

Wiederherstellung der Flesibilitst und Beweglichkeit.

RiickenFitness (bewegend / Matte)
Die (nungen haben den Schwerpunkt zum Aufbau

und zur i der Rumy ur

i unid HWS (stehend fbews "
Sie haben Probleme auf einem Bein zu stehen und/oder
haben Nackenversp Dann dieser Aurs
oferichtigen’Schwerpunkde fils Sl

Wasserkurse [ AquaReha (bewegend)
Gelenkschonendes Training fir den gesamten Bewegungsapparat,

Parkinson-Tischtennis
Hier trifft sich die Gelsenkirchener Parkinson-5
Gruppe 2um wichentiichen Tischtennis,

Parkinson-Reha
Kursschwerpunkte sind hier Beweglichkeit, Atmung
und Sprache, speziell fiir Parkinson-Erkrankte.

QR-Code scannen und
Come back-App runterladen!

o

Hier werden Sie auch iiber
Kursausfdlle informiert!

—
Come
it 140 \.'%;ck

GESUNDHET BEWEGEN

Allgemeine Kurse:

PSR T 3 1k a1

L L e
Dieser Kurs beinhaltet Ubungen, mit dem Schwerpunkt zur Kréftigung
der Nacken- und Sc partie, in oAt D :
BodyFit (bewegend / Matte)
-Sie suchen en ahwec iche: i ining?

Diesar Kurs ist dann genau richtig fir Siel

FunctionalMobility (bewegend fMatte)

Hier wir Ihre kérperfiche Fitnass durch Gelenkbeweglichkeit,
Flexibilitat und Stabilitat gefirdert. Die Ubungen sind anpassbar und
beinhalten Elemente aus Mobilisation, Dehnung und Kriftigung.

C Muskel- und Gefenksy wird
tralniert Atem und Entspannungsibungen, sind auch ein
Schwerpunkl

nd)

Unsere Bffnungszeiten: Mo & Mi; .00 - 22.00 Uhr, Fr: 6.00 - 20.30 Uhr

In allen Kursen kénnen Kleingerdte zum Einsatz kommen!
D & Do 7.00- 22.00 Uhr, Sa: 8.00 - 14.00 Uhr, So: 800 - 17.00 Uhr

Es gelten die Regeln unserer Hausordnung.




