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Sportlich durch das Leben mit dem

Gesundheitssport

im Sportclub Hoyerswerda e.V.

Praventionssport und -kurse
Rehasport
Betriebliche Gesundheitsforderung







Gesundheit & Sport im
Sportclub Hoyerswerda e.V.

Ihre Gesundheit ist Ihnen wichtig?

Sie méchten etwas dafir tun,
haben aber noch nicht das Richtige gefunden?

Sie suchen jetzt nach einem passenden Angebot ihre Gesundheit
durch sportliche Aktivitat zu fordern?

Der Sporteinstieg fiel Ihnen bislang nicht so leicht, da die Motivation
und die passende Mdglichkeit fehlten?

Sie wollen mit Gleichgesinnten das eigene Kdorpergefiihl sowie die
Lebensqualitat verbessern und soziale Kontakte knuipfen?

Sie mochten Spal3 und Geselligkeit sowie
Abwechslung im Sport erleben?

Sie suchen einen kompetenten Trainer, der Sie motiviert
und den Sport mit Freude vermittelt?

Dann sind Sie bei uns genau richtig - wir beraten Sie gern.



Praventionskurse

RegelmaBig bieten wir Kurse
an, welche zum grof3ten Teil von
den Krankenkassen zertifiziert sind
und somit bis zu 100% bezuschusst
werden konnen. Diese stehen je-
dem zu, derin die Krankenkasse ein-
zahlt. Suchen Sie sich einfach Ihren
Lieblingskurs aus und melden sich
bei uns an.

Der unkomplizierte Ablauf wird
Ihnen erklart und der Kurs kann
starten.

Wir bieten:

* Wirbelsdulengymnastik

* Pilates

* Fernostliche Gymnastik

* Praventives
Herzkreislauftraining

* Selbstverteidigung

* Yoga

* Schwangerensport

* Sturzpravention

* Nordic Walking



Praventionssport

Diese Kurse dienen dem Vorbeugen
von Gesundheitsrisiken. AuBerdem
kénnen bereits kdrperliche Beein-
trachtigungen positiv beeinflusst
oder behandelt werden.

Es erwartet Sie in jeder Gruppe
ein abwechslungsreiches Sportan-
gebot, welches auf die Winsche
der Teilnehmer abgestimmt wird.
Das Training in der Gruppe steigert
die Motivation und das Gemein-
schaftsgefihl.

Wir bieten:

* Gymnastik

* Tanzen

* Fitness

* Pilates

* Step-Aerobic

* Herzsport-Nachsorge

* Wirbelsaulengymnastik




- udjeyaguon uabuniapuy -

44N 0€:0Z s'q 00:6L

14N 0€:TT SI9 0€:6T

yn siL:0z siq siiel

3|[BH I1DS wnLeIaueld WY SO uapeT ds
ynseuwdn yiodssauiy ssaujijajod

YN 0€:0¢ siq o6l 44N 00:0Z siq 00:6L
Jynsiiel siqsiigL Jun sv:8L siq SviLL 14N 00:TZ SIq 0€:6T 4un 0€:0Z s!9 00:6L
uape1 s uape DS aInydsuspur] eua.y HaA
ssaujijajod ssaujijajod yiodssauliy 110ds-sApe
44yn 00:81L s!q 00:LL 44N 00:61L s!q 0€:LL 44yn 00°Le siq o€:6L 44N 0€:0Z s!q 00:6L
uapeq ds ,uniielaueld wy” so 3|[BH I12S 3I[BH I12S
buiynaans ynseuwdnp 31q043y-(da3s) saje|id

44yn 00:81 s!q 00:LL

U3V HEA
nods-sApeq

(eddnibiauue) Jyn Sp:£L S1q §1:9L
Jyn 0€:SL 19 0E L

Lpueiipeis wy” s|nyssisqo
ynseuwdn

J4yn 0€:6l S!q 0€:8L

UV HEA
nods-sApeq

1Yyn 00:61 s'q 00:81L
neuaydNIM 3jjeyuiny
mods-sApeq

14N 00:91 SI9 00:5L

44N syl siq syiEl
BUBIY HEA
abiosysenN-110dsziay

4n 0€:0l siq 0€:60
eUBIY HEA
ynseuwdn

AYyn OL:LL S1q 0L:9L

44N 00:91 siq 00:SL
eUBIY HEA
abiosysenN-110dsziaH

Jyn 00:91L Siq 00:SL
»l4ed Wy* 3nyaspuni
ynseuwdn

4N 0€:60 S1q 0€:80

44N 00:SL s!q 00:vL

4N 0€:60 S 0£:80

4N 00:5l siq 0€:€L
4yn 0€:€l siq 00:L
4yn 0¢€:LL siq 00:0L

4N 0€:60 SIq 0€:80

UV HEA LPUBLIPRIS WY 3INYISIAGO BUAIY HEA 3lleH 11 DS 3]IeH 11 DS
ynseuwAbuajnes|aqiim ynseuwdn ynseuwAbuanes|dagiim ynseuwdn s1a.njzuel
beyaay bejsiauuoqg yaomIumw hejsuaig bejuopy

uonuaAead uejdsiny




Kursplan Rehabilitation

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
Rehasport Wirbelsdaulengymnastik | Osteoporosesport Wirbelsaulengymnastik
VBH Arena VBH Arena VBH Arena VBH Arena

08:30 bis 09:30 Uhr
10:15 bis 11:15 Uhr

08:30 bis 09:30 Uhr

13:30 bis 14:15 Uhr
10:30 bis 11:15 Uhr

08:15 bis 09:15 Uhr

Osteoporosesport
VBH Arena

09:30 bis 10:15 Uhr
15:00 bis 15:45 Uhr

Rheumaliga
VBH Arena

11:00 bis 11:30 Uhr

Herzsport
VBH Arena

15:00 bis 16:00 Uhr

Diabetikersport
VBH Arena

09:45 bis 10:45 Uhr

Rehasport
VBH Arena

15:00 bis 16:00 Uhr

Rehasport
VBH Arena

16:15 bis 17:15 Uhr

Lungensport
VBH Arena

11:00 bis 12:00 Uhr

Rehasport
Grundschule ,,An der Elster”

18:00 bis 19:00 Uhr

Rehasport Orthopadie
VBH Arena

16:30 bis 17:30 Uhr

Omnmovo_.Ommm_oo-.n
VBH Arena

16:15 bis 17:00 Uhr

- Anderungen vorbehalten -




Rehasport

,Rehabilitation”
Wiederherstellung

Das angestrebte Ziel der Rehabili-
tation ist es, Menschen, die durch
Krankheit oder Behinderung ein-
geschrankt sind, wieder in ihren
ursprunglich kérperlichen Zustand
zu versetzen.

Wir bieten:

* Herz-, Lungen-,
Diabetikersport

e Sport bei Wirbelsaulen und
anderen orthopadischen
Erkrankungen

e Osteoporose- und
Rheumasport

* Sport bei psychischen
Erkrankungen




Betriebliche Gesundheitsforderung

Die Betriebliche Gesundheitsférderung dient der Verbesserung
der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit am Arbeits-
platz und sorgt gleichzeitig fir ein ausgeglichenes Betriebsklima.

Haufig sind Stress, Bewegungsarmut oder dauernde
Fehlbelastung des Kérpers Ursachen fur gesundheitliche Defizite.

Zur Folge kdnnten zahlen: Arbeitsausfall, Krankheitskosten und
eine erhoéhte Fehlerquote im Arbeitsprozess.

Daher bieten wir Firmen ein vielseitiges und auf die Bedurfnisse
abgestimmtes Gesundheitsprogramm an.

Die Durchfuhrung der Kurse basiert auf wissenschaftlich
fundierten Trainingsinhalten und findet u. a. mit Kleingeraten
in den vereinbarten Raumlichkeiten statt.

Unser Angebot:

 Wissensvermittlung gesundheitsforderlicher
Bewegungsablaufe in Alltag und Beruf

* Sicherung der Leistungsfahigkeit, u. a. Riickenschule
und Gangschulung

* Stress- und Barrierenmanagement, u. a. Erlernen von
Entspannungstechniken



PoleFitness

Eine Sportart, welche Tanz, Ak-
robatik und Athletik verbindet.
Das Training ist auch zur Reduzie-
rung von Haltungsschwachen und
Haltungsschaden bestens geeig-
net.

Es findet in kleinen Gruppen an
mehreren Pole-Stangen statt. Da-
bei wird vor allem die Schulter-
Arm- und Rickpartie gekraftigt.

o Kraftigung

* Figuren

e Tricks

* Choreographien
* Stretching

Trainingsort:

Sportclubladen
FriedrichsstraRBe 5
02977 Hoyerswerda
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VBH Arena

Liselotte-Herrmann-Stral3e 11
02977 Hoyerswerda
Telefon: 03571 / 6079825
EMail: info@sportclub-hoyerswerda.de
www.sportclub-hoyerswerda.de

.
5 Ostsichsische
Sparkasse Dresden

Design; jp.Jana Wersch / Fotos: Sportclub Hoyerswerda, jp.Jana Wersch



Geschwister Zeitz

POTHEKEN

—In der Lausitz zu Hause

»WIr sind Partner des

Sportclubs Hoyerswerda,
weil uns der Sport in der
Region am Herzen liegt!“

Dr. Sten-Gunnar Zeitz

Geschwister Zeitz

POTHEKEN GUTSCHEIN

22 % Rabatt”

auf lhren Einkauf bei uns!

*Ausgenommen sind rezeptpflichtige Arzneimittel und Zuzahlungen.
gultig bis einschlieBlich 31.01.2021 Rabatt nur nach einmaliger Vorlage dieses

scheins, flr 1 Produkt lhrer Wahl gliltig und nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

POTHEKE

AM JAHNSTADION



