Von den Krankenkassen bezuschusste

Praventionskurse

jetzt auch im Impuls, Remels

B Wirbelsdulengymnastik / RiickenFit
B Nordic-Fit
B Osteoporose-Praventionskurs
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Neues Bewegungsangebot
im Impuls, Therapie und Training in Remels

Gesundheit fallt nicht vom Him-
mel! Mit gezieltem Gesundheits-
Training kann man aber wirksam
seine Gesundheit unterstitzen.

Besonders  Rlckenbeschwer-
den kann man wirksam durch
gezielte Gymnastik vorbeugen.
Je besser Sie ,muskeltrainiert”
sind, desto leichter fallen lhnen
kérperliche Belastungen im All-
tag und Beruf und Sie schonen
lhre Wirbelsdule und auch Ihr
Herz, Ihr wichtigstes Kérperor-
gan!

Wenn Sie daher sich und Ihrer Gesundheit etwas Gutes tun wollen, dann nehmen Sie
teil an unserem neuen Kursprogramm:

Wirbelsdulengymnastik-Praventionskurs

n. §20 Abs.1 SGBV

Gesund bleiben oder werden im Impuls, Therapie und Training in Remels

In einer Gruppe von Menschen, die, wie Sie fit
werden oder sich fit halten wollen, erlernen Sie
unter fachkompetenter Anleitung speziell qua-
lifizierter Ubungsleiter/-innen ein Gesundheit-
Ubungsprogramm, um  Bewegungsmangel
vorzubeugen. Das Gesundheit-Training ist ein-
gebettet in einen vielféltigen und abwechslungs-
reichen Stundenverlauf mit Gymnastik, Ent-
spannung, Dehnung und Wissensvermittiung.
Dabei soll der Kurs nicht nur lhre Gesundheit
und Fitness verbessern, sondern vor allem SpaB
machen und Freude in der Bewegung mit der
Gruppe vermitteln.

Der Kurs ist ausgerichtet fir Menschen, die noch
nicht oder lange keinen Sport betrieben haben.
Er ist nicht geeignet fir Menschen, die herzkrank



oder herzoperiert sind oder sich aus an-
deren Griinden nicht korperlich belasten
konnen. Fragen Sie im Zweifelsfall Ihren
Arzt.

Das Kursprogramm Wirbelsaulengym-
nastik erflllt die Kriterien des §20 Abs.
1 SGB V, Gesundheitsférderung, und
kann von den gesetzlichen Krankenkas-
sen anerkannt und bezuschusst werden.
Die AOK zahlt ihren Versicherten z.B. bei
regelmaBiger Teilnahme (80% der Termi-
ne) sogar 85% der Kosten, jedoch max.
150€/Jahr fur die Teilnahme an diesem
Gesundheitskurs im Impuls, Therapie
und Training in Remels.

Sie sind interessiert?
Dann machen Sie mit! Sie sind herz-
lich willkommen!!!

Ort: Impuls, Therapie und Training Remels, Ostertorstr. 60b

Kursdauer: 10 mal jeweils 60 Minuten

Kosten: Mitglieder Impuls/SV Stern Schwerinsdorf 85€, Nichtmitglieder 95€
Kursleiter(in): Andrea Fanhster, Karsten Overlander

Infos und Anmeldung:

Andrea Fahnster, 04950-988165, E-Mail: andre.andrea@gmx.de
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Nordic-Fit

Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann wirksam durch systematisches Ausdauertraining
vorgebeugt werden. Je Besser ,herzkreislauf trainiert” Sie sind, desto leichter fallen
ihnen kdrperliche Belastungen im Alltag und Beruf und Sie schonen Ihr Herz, lhrem
wichtigsten Kdrperorgan!

Wenn Sie daher sich und Ihre Gesundheit etwas Gutes tun wollen, dann nehmen sie
teil an unserem neuen Kursprogramm.

In einer Gruppe von Menschen, die
sich wie Sie fit halten wollen, erlernen
Sie unter fachkompetenter Anleitung
speziell qualifizieter Ubungsleiter/-
innen ein Ubungsprogramm mit dem
Schwerpunkt Herz-Kreislauf-Training
unter Einsatz von Stécken, die das
Training noch effektiver machen! Das
Ausdauertraining ist eingebettet in ei-
nen vielfaltigen und abwechslungsrei-
chen Stundenverlauf mit Herz-Kreis-
lauf-Training, Kraftigung, Dehnung,
Wissensvermittiung und  Entspan-
nung.

Dabei soll der Kurs nicht nur Ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit férdern, sondern vor
allem SpaB machen und Freude in der Bewegung mit der Gruppe vermitteln.

Der Kurs ist nicht geeignet fir Menschen, die herzkrank oder herzoperiert sind oder
sich aus anderen Griinden nicht mehr kérperlich belasten kénnen. Fragen Sie im
Zweifelsfall Ihren Arzt.

Das Kursprogramm ,Nordic-Fit" erfilllt die Kriterien des §20 Abs. 1 SGB V, Gesund-
heitsférderung und kann von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und bezu-
schusst werden.

Sie sind interessiert? Dann machen Sie mit! Sie sind herzlich willkommen.

Ort: SV Stern Schwerinsdorf Vereinsheim
Kursdauer: 12 mal jeweils ca. 60 Minuten,
Kosten: Mitglieder Impuls/SV Stern Schwerinsdorf 85€, Nichtmitglieder 95€

Kursleiter(in): Andrea Fanhster

Infos und Anmeldung:
Andrea Fahnster, 04950-988165, E-Mail: andre.andrea@gmx.de
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Osteoporosepravention

In unserer Gesellschaft, die einen immer héheren Anteil von alteren Menschen auf-
weist, wird dieses Thema an Aktualitat und Interesse gewinnen.

Die als ,Zivilisationskrankheit* bezeichnete Osteoporose ist nicht allein die Folge von:

* Stérungen im hormonellen Regulationssystem, sondern auch
* Folge von Bewegungsmangel

Die im Verlauf eine Osteoporose auftretenden EinbuBen der motorischen Fahigkeiten
flihren nicht selten zu einer:

* groferen Verletzungsgefahr im Alltag
* zu einer erheblichen Einschrankung der Lebensqualitat
* und zu einer Abhangigkeit von fremder Hilfe.

Forschungsergebnisse erbrachten den Beweis,
dass die medikamenttse Therapie bei Osteopo-
rose durch Bewegung, vor allem durch Krafttrai-
ning sinnvoll unterstltzt werden kann.

Vor diesem Hintergrund wird die Bedeutung ei-
ner rechtzeitigen aktiven Pravention schon vor
Beginn einer Osteoporose deutlich.

Den Aspekt der Vorbeugung wird durch die
Tatsache unterstrichen, das immer mehr Men-
schen, auch jungere Frauen, Manner und sogar
Kinder an Osteoporose erkranken.

Somit bietet sich durch diesen Kurs eine gute
Chance, mit diesem gesundheitsférdernden Pra-
ventionsprogramm einen Beitrag zur Vorbeugung
und Erhaltung der Knochengesundheit zu leisten.

Zielgruppe:

Teilnehmer die noch keine diagnostizierte Osteoporose mit Wirbelkorperfrakturen
haben, aber evtl. erblich vorbelastet sind. Und Betroffene, die bereits Risikofaktoren
zeigen, bei denen aber noch keine Frakturen eingetreten sind.

Im Einzelfall, auch Betroffene mit einer manifesten Osteoporose, allerdings nur nach
Rulcksprache mit dem Arzt, sowie einer Unbedenklichkeitserklarung vom Arzt.

Ziel:
* verbesserte koordinative Fahigkeiten
* bessere Beweglichkeit



e Stérkung der Muskulatur
* bessere Kraft/Ausdauer

* bessere Korperwahrnehmung
* Erndhrungswissen

Inhalt

* Wissensvermittiung Uber das Krankheits- und Beschwerdebild, Ihre Risikofaktoren und
Entstehungsmechanismus sowie die sich daraus ableitenden Praventionskonzepte

* Rickengerechte Verhaltensweisen

* Osteoporosespezifisches Funktionstraining

* Propriozeptives Training/Sturzprophylaxe

Das Kursprogramm ,Osteoporosepravention® erfllit die Kriterien des §20 Abs. 1 SGBV,
Gesundheitsférderung und kann von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und
bezuschusst werden.

Sie sind interessiert? Dann machen Sie mit! Sie sind herzlich willkommen.

Ort: Impuls, Therapie und Training Remels, Ostertorstr. 60b
Kursdauer: 10 mal jeweils 60 Minuten
Kosten: Mitglieder Impuls/SV Stern Schwerinsdorf 85€, Nichtmitglieder 95€

Kursleiter(in): Andrea Fanhster

Infos und Anmeldung:
Andrea Fahnster, 04950-988165, E-Mail: andre.andrea@gmx.de

0, [mpuls

REMELS

Praxis fur Sportphysiotherapie THERAPIE & TRAINING

Karsten Overlander
Sportphysiotherapeut / Inhaber
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