REHA-SPORT

Orthopadie
Sport fiir Teilnehmer mit orthopadischen Problemen oder als
Anschlusssport nach einer Reha-MaBnahme.

Koronarsport

Gezieltes Training, Betreuung und Beratung fiir Patienten
mit koronarer Herzerkrankung wie z. B. Herzinfarkt, Schritt-
macherimplantation, Defi-Implantation, Stent-Implantation,
Bypass-Operation, Herzkatheteruntersuchungen. Es ist immer
ein Arzt wahrend der Sportstunde anwesend!

Sport nach Krebs

Ein individuelles Sport- und Bewegungsprogramm welches
nach einer Krebsdiagnose den Krankheitsverlauf positiv
beeinflussen kann. Ziel von ,Sport nach Krebs” ist, dem
Betroffenen in seiner physischen und psychischen
Rehabilitation zu unterstiitzen.

KURSERKLARUNG

Bauch intensiv

Durch intensive Ubungen werden die inneren und &uBeren,
die geraden und die schrdgen Muskeln umfassend trainiert.
Die Kérpermitte wird schnell

und effektiv in Form gebracht.

Stretch & Relax

Ausgiebiges Dehnen der gesamten Muskulatur ist hier
Programm. Auf Dauer fiihrt Dehnen zu mehr Kraft und
Ausdauer, die Muskulatur ist geschmeidiger und gleichzeitig
fester.

Bodystyling

Hier hast du ein effektives Ganzkorpertraining. Es wird
die Ausdauer der Muskulatur gestdrkt, Fett verbrannt
und somit die Figur in eine bessere Form gebracht. Das
Training besteht aus einem Mix aus Kraft & Ausdauer.

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Stil des Ashtanga
Yogas, in Verbindung mit flieBender Atmung (Vinyasa). Im
Mittelpunkt stehen die Asanas. Es fordert korperlich und
mental, starkt unsere Konzentration und verbindet Korper,
Geist und Seele.

Functional Workout

Auf Basis des Functional Trainings werden die 4 Saulen der
menschlichen Bewegung trainiert: Fortbewegung,
Niveaudnderung, Ziehen und Driicken, sowie Rotation.
Unsere Hilfsmittel sind Kleingerdte und das eigene
Kdrpergewicht.

DanceFitness

Ertanz dir deine Fitness! Leichte Choreographien aus ver-
schiedenen Tanzelementen, die zu abwechslungsreicher
Musik ein leichtfiiBiges Cardioprogramm ergeben.

RiickenFit

Mit einfachen Ubungen wird der Riicken gestérkt und die
Wirbelsaule mobilisiert. Da die Bauchmuskulatur und der
Rumpf ebenfalls eine wichtige Rolle spielen, werden diese
Partien zusatzlich trainiert. Verspannungen werden gelindert
und das allgemeine Wohlbefinden verbessert.

Energy Workout
Hol dir in diesem Kurs deine Extraportion Energie fiir die
ndchsten Tage ab! 30 Minuten fiir Kdrper und Geist.

HIT

Hochintensives Intervalltraining ist der Wechsel zwischen
kurzen Trainingsintervallen, in denen man sich véllig
verausgabt und kurzen Intervallen der aktiven Erholung.

Indoor Cycling

Indoor Cycling regt den Stoffwechsel an, kraftigt die
Muskeln und verbrennt Fett. GesaB- und Beinmuskulatur
sowie Rumpfmuskulatur stehen im Fokus, denn beim Indoor
Cycling erhebst du dich regelmaBig vom Sitz. AuBerdem gibt
es keinen Leerlauf wie beim Fahrrad - Treten ist angesagt.
Musik sorgt dabei fiir eine Extraportion an Motivation!

Sonntagsspecial
Freut euch auf unterschiedliche Highlights!

TSV Aktivum
Barenhaldenweg 3-5

73460 Hiittlingen

Telefon: 073 61/890 84 44

E-Mail: info@tsv-aktivum.de
www.tsv-aktivum.de
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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

DAS AKTIVUM

< REHA-SPORT

9:00-9:30 Uhr 9:00-10:00 Uhr 9:00-10:00 Uhr 9:00-10:15 Uhr 9:30-10:30 Uhr
Bauchintensiv RiickenFit Bodystyling Vinyasa Yoga Sonntagsspecial
: ﬁ Fitness & Entspannung auf iiber 300 m? mit Sarah mitNadine mitSarah mitNadine AKTIV GEGEN BESCHWERDEN
@) Uber 80 Stunden in der Woche L5 1,2 oder3 s525.-Power Sport hat viele positivg Auswirkungen aqf unseren Korper.
und 350 Tage im Jahr gedffnet Gerade nac_h_ Krankhelt_en od?r auch bei emgeschrankter
] Belastbarkeit ist es wichtig, gezielt und unter professioneller
Mehr als 15 Kurse pro Woche z. B. Yoga, | Anleitung den Kérper zu férdern. Mit unserem umfang-
aa] Bauch intensiv, Stretch & Relax, RiickenFit, 9:30-10:00 Uhr 10:00-11:00 Uhr 9:30-10:15 Uhr reichen Leistungsangebot und unserem regelmaBig ge-
oc HIIT, Funktionsgymnastik, Reha Sport... Stretch & Relax HIT Bodystyling schulten und qualifizierten Trainerteam unterstiitzen wir
mit Sarah mit Sarah mit Anita ) " )
LL] Bistro mit Kommunikationsbereich Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebensqualitdt und Wohlbefinden.
. Modere gesundheitsorientierte Unter der Leitung von Claudia Kurz bieten wir euch im
. D Flt_nessgerate von_TECH_NOGYM TSV-Aktivum die Mdglichkeit an einem auf eure Bediirfnisse
mit UNITY MINI Bildschirm | abgestimmte REHA-Sport-Angebot teilzunehmen.
E Freihantel- und Functionalflache
— o Mittwoch:
Tanita Korperanalysewaage 8:40 Uhr bis 9:25Uhr Orthopadie (TSV Aktivum)
I-IJ Qualiﬁziertes Trainer- und Betreuerteam 10:20 Uhr bis 11:05 Uhr Or‘[hopadle (TSVAkthUm)
- - e 11:10 Uhr bis 11:55Uhr Orthopéadie (TSV Aktivum)
O Individuell gestaltete Trainingspldne 14:30 Uhr bis 15:30 Uhr Koronarsport  (TSV-Halle)
o Sauna taglich gedffnet 18:00-19:00 Uhr 18:00-19:00 Uhr 17:45-18:45 Uhr 15:30 Uhr b?s 16:30 Uhr Koronarsport (TSV-Halle)
(0 = s omy oo st e e
Sauna nur fiir Frauen reserviert mitNadine mittena mitJenny ' ' 3
LD Betriebliche, medizinische, sportliche . 52 Donnerstag:
Z Kooperationen ...und vieles mehr 16:45 Uhr bis 17:30Uhr Orthopadie (TSV Aktivum)
< - 17:40 Uhr bis 18:25 Uhr Orthopadie (TSV Aktivum)
- 19:00-19:45 Uhr 19:00-20:00 Uhr 19:00-20:00 Uhr 18:30-19:30 Uhr 19:00-20:00 Uhr
Offnungszeiten: Bqdysty!ing Fqnctional Workout DanceFitness Indoor Cycling Fqnctional Workout Montag:
I-IJ Montag bis Freitag N mit Kerstin mit Werner mitLena mitNadine mit Werner 17:00 Uhr bis 17:45 Uhr SportnachKrebs (TSV Aktivum)
o 5 ) &
LL] SamStag _ e Wir freuen uns auf euch — weitere Informationen erhaltet ihr
(Vg (01. Mai - 30. September) - 9:00 Uhr bis 14:00 Uhr bei unserem Trainerteam oder der Geschéftsstelle des TSV
(01. Oktober - 30. April)  14:00 Uhr bis 19:00 Uhr | Hiittlingen, Telefon 07361/7 93 80.
Z Sonn- und Feiertage 9:00 Uhr bis 16:30 Uhr 19:45-20:30 Uhr 20:00-21:00 Uhr 20:00-20:30 Uhr 19:30-20:45 Uhr
) Riicken Fit Indoor Cycling Energy Workout Vinyasa Yoga * Die Teilnahme an diesen Kursen ist nur mit Verordnung méglich.
An folgenden Tagen haben wir geschlossen: mit Kerstin mit Sabine mitLena mit Nadine

Ostersonntag, Ostermontag, Pfingstsonntag, Pfingstmontag,
Heiligabend, 1. Weihnachtsfeiertag, Silvester & Neujahr

Kursplan giiltig ab 01.05.2020 bis 30.09.2020

(., Kursintensitit: 1x Igel-Power = moderat, 2x Igel-Power = mittel bis anstrengend, 3x Igel-Power = hier geben wir richtig Gas!




