Sportlich durch das Leben mit dem

Gesundheitssport

im Sportclub Hoyerswerda e.V.

Praventionssport und -kurse
Rehasport

Trendsport

Betriebliche Gesundheitsforderung




- NEU
SEIT 1. APRIL

TAGESKARTE STADT
HOYERSWERDA

DAS TICKET PASST ZU UNS -
LOHNT SICH AB DER ZWEITEN FAHRT

3,50 EUR

AM TAG Das Ticket gilt fir eine Person
MOB‘L in der Tarifzone Hoyerswerda

in allen Zigen und Bussen.

www.vvo-online.de




Gesundheit & Sport im
Sportclub Hoyerswerda e.V.

...ist mehr als nur Sport treiben...

Ihre Gesundheit ist Ihnen wichtig?

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

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

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

Sie wollen mit Gleichgesinnten das eigene Korpergefihl sowie die
Lebensqualitat verbessern und soziale Kontakte knlpfen?

Sie mochten SpaB 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.




Wirbelsdulengymnastik

Pilates

Ferndstliche Gymnastik
Praventives Herzkreislauftraining
Selbstverteidigung

Yoga

Schwangerensport
Sturzprévention

Nordic Walking

Jump dich fit

Mehr Bewegung durch Dehnung

Praventionskurse

RegelmaBig bieten wir Kurse an, welche zum
groéRten Teil von den Krankenkassen zertifi-
ziert sind und somit bis zu 100% bezuschusst
werden konnen. Diese stehen jedem zu, der
in die Krankenkasse einzahlt. Suchen Sie sich
einfach Ihren Lieblingskurs aus und melden
sich bei uns an.

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




Praventionssport

Diese Kurse dienen dem Vorbeugen von
Gesundheitsrisiken. AuBerdem kénnen
bereits kdrperliche Beeintrachtigungen
positiv beeinflusst oder behandelt werden.
Es erwartet Sie in jeder Gruppe ein abwechs-
lungsreiches Sportangebot, welches auf die
Winsche der Teilnehmer abgestimmt wird.
Das Training in der Gruppe steigert die
Motivation und das Gemeinschaftsgefuhl.

Gymnastik

Tanzen

Fitness

Pilates

(Step)-Aerobic
Herzsport - Nachsorge
Wirbelsaulengymnastik
JumpingFitness
PoleFitness
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Kursplan Rehabilitation

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

08:15 bis 09:15 Uhr
10:30 bis 11:30 Uhr
11:45 bis 12:45 Uhr

08:45 bis 09:45 Uhr

10:45 bis 11:30 Uhr
13:00 bis 13:45 Uhr

08:30 bis 09:30 Uhr

Osteoporosesport
VBH Arena

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

Rheumaliga
VBH Arena

10:30 bis 11:00 Uhr

Herzsport
VBH Arena

15:00 bis 16:00 Uhr

Diabetikersport
VBH Arena

09:45 bis 10:45 Uhr

Rehasport
0OS ,,Am Planetarium”

15:45 bis 16:45 Uhr
17:00 bis 18:00 Uhr

Rehasport
VBH Arena

16:15 bis 17:15 Uhr

_.::mmsmto-.n
VBH Arena

11:00 bis 12:00 Uhr

Wirbelsaulengymnastik
Grundschule ,,An der Elster”

18:00 bis 19:00 Uhr

Rehasport
Grundschule ,,Am Adler”

16:00 bis 17:00 Uhr

Omnmovo_.Ommm_uo-.n
VBH Arena

16:00 bis 16:45 Uhr

- Anderungen vorbehalten -




Herz-, Lungen-, Diabetikersport

Sport bei Wirbelsdulen und anderen
orthopddischen Erkrankungen

Osteoporose- und Rheumasport

Sport bei psychischen Erkrankungen

¢

Rehasport

~Rehabilitation”
Wiederherstellung

Das angestrebte Ziel der Rehabilitation ist es,
Menschen, die durch Krankheit oder
Behinderung eingeschrankt sind, wieder in
ihren urspringlich kérperlichen Zustand zu
versetzen.




NEU

JumpingFitness

JumpingFitness ist ein intensives Kraft-
ausdauertraining, das zu energiegelade-

PoleFitness

ner Musik auf speziell dafiir entwickelten

Trampolinen ausgefihrt wird. Es trainiert

das Herz-Kreislauf-System, die Koordination Eine Sportart, welche Tanz, Akrobatik und

(u.a. das Gleichgewicht) und speziell die Athletik verbindet. Das Training ist auch zur

Bauch- und Hiftbeugemuskulatur sowie die Reduzierung von Haltungsschwéchen und

Tiefenmuskulatur am Rumpf. Zudem belebt Haltungsschaden bestens geeignet.

es Geist und Seele fur ein psychisch besseres Es findet in kleinen Gruppen an mehreren

Wohlbefinden. Pole-Stangen statt. Dabei wird vor allem die

« kreative Arm-Bein-Kombinationen Schulter- Arm- und Rickpartie gekraftigt.

* langsame und schnelle/schnellkraftige * Kréftigung / Stretching

Spriinge und Schrittvariationen * Figuren

+ Balance- und Kraftiibungen * Tricks

« Choreographien + Choreographien



Betriebliche Gesundheitsforderung

Die Betriebliche Gesundheitsférderung dient der
Verbesserung der kdrperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit am
Arbeitsplatz und sorgt gleichzeitig fir ein ausgeglichenes Betriebsklima.
Stress, Bewegungsarmut oder dauernde Fehlbelastung des Kérpers
verursachen gesundheitliche Defizite und damit einhergehend:
Arbeitsausfall, Krankheitskosten und eine
erhohte Fehlerquote im Arbeitsprozess.

Wir schaffen Abhilfe und bieten ein vielseitiges und auf die
Bediirfnisse abgestimmtes Gesundheitsprogramm an.

Die Durchflihrung der Kurse basiert auf wissenschaftlich
fundierten Trainingsinhalten und findet u. a. mit Kleingeraten in den verein-
barten Raumlichkeiten statt.

Unser Angebot:

Wissensvermittlung gesundheitsforderlicher
Bewegungsabldufe in Alltag & Beruf

Sicherung der Leistungsfahigkeit, u. a. Riickenschule und Gangschulung

Stress- und Barrierenmanagement, u. a. mit Entspannungstechniken




VBH Arena

¢

Liselotte-Herrmann-Stral3e 11
02977 Hoyerswerda
Telefon: 03571 / 6079825
Mobil: 0157 / 38485555
EMail: gesundheitssport@sportclub-hoyerswerda.de
www.sportclub-hoyerswerda.de




Geschwister Zeitz

POTHEKEN

—In der Lausitz zu Hause

Sport halt Ihren Geist und
Korper fit! Und wenn’s doch

mal schmerzt ...

Die Geschwister Zeitz-Apotheken
haben bestimmt die richtige Pille
fiir Sie &

-----------‘

Geschwister Zeitz S \
POTHEKEN GUTSCHEIN N

r
|
|
| - . .
0 Mit diesem Gutschein erhalten Sie
i unseren Anti-Stress-Trainingsball bei
einem Einkauf ab 5 Euro gratis dazu.
()l() Nur solange der Vorrat reicht.
|

*Ausgenommen sind rezeptpflichtige Arzneimittel und Zuzahlungen.
Angebot gtiltig bis einschlieBlich 31.12.2022 und nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

L--------------------‘

WE 1
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POTH E K E i om APOTHEKE im
AM JAHNSTADION . T g N Blosus Hoverswerda
arl exKe



