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Die AWO Leverkusen ist auf allen
Gebieten sozialer Arbeit tatig und AWO-Seniorenzentrum
bietet alten Menschen ein breitge- in Leverkusen-Rheindorf
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,»Wer neu anfangen will, soll es sofort tun.

Denn eine tiberwundene Schwierigkeit vermeidet hundert neue.”
ARISTOTELES, GRIECH. PHILOSOPH

Guten Tag liebe Mitglieder,

das Jahr 2019 ist fiir den VGS bisher gut gelaufen, was uns darin bestarkt, unser Konzept
fortzusetzen. Ein groRer Fortschritt fiir uns war die Verlegung der Verwaltung in unser Ge-
sundheitszentrum. So haben wir jetzt die Organisation und fast alle Kursabldufe unter einem
Dach. Dies bedeutet fiir uns, dass wir noch kundenorientierter arbeiten kénnen. Die Ande-
rungen und neuen Angebote im kommenden Halbjahr kdnnen Sie in Ruhe in dem Ihnen nun
vorliegenden neuen Programmbheft nachschlagen. Sie werden vertraute Kurse und Angebote
finden und vielleicht sind Sie auch interessiert, an den vielen Schnupperkursen und Work-
shops teilzunehmen. Die Trainingsmoglichkeiten im Geratetraining haben wir weiter erhoht
und weisen gerne auf den Kurs ,Jumping Fitness" hin, der sehr gut angenommen wurde.
Und damit sich das freie Geratetraining besser von unserem restlichen Programm unterschei-
den ldsst, werden wir in den ndchsten Wochen die Kurse und das Gerdtetraining unter dem
neu definierten ,Fit Club" anbieten. Natiirlich bieten wir weiterhin ein individuelles Training
in Form eines effektiven ,,personal training” an, um Probleme an Schulter, Knie oder Riicken
zu lindern. Denken Sie auch daran, evtl. Ihren Hausarzt auf die Moglichkeit einer drztlichen
Verordnung fiir manchen Kurs hinzuweisen. Eines der Alleinstellungsmerkmale des VGS ist
immer noch die effektive und erfolgreiche Zusammenarbeit mit qualifizierten Sporttherapeu-
ten und niedergelassenen Arzten in Leverkusen. Besuchen Sie unsere Internetseite oder rufen
Sie uns an, wir beraten Sie gerne. Wir wiinschen Ihnen weiter ein erfolgreiches Jahr.

Dr. med. Rudi Brecht
Arzt fiir Innere Medizin // Kardiologie // Sportmedizin

1. Vorsitzender des Vereins fiir Gesundheitssport und Sporttherapie Leverkusen e. V.

»Wer nicht jeden Tag etwas fiir seine Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages sehr viel Zeit fiir seine Krankheit opfern®

S. KNEIPP

Impressum:
Herausgeber: Verantwortlich: Vertretungsberechtigter Vorstand:
VGS Leverkusen e.V. Geschéftsfiihrer Dr. Rudi Brecht (1. Vorsitzender)
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51377 Leverkusen Dr. Peter Travnik (stv. Vorsitzender)
Telefon: 021474445 Redaktion / Layout:
Fax: 0214/75152 Meike Mayer, Renate Wroblewski
E-Mail: info@vgs-lev.de
Homepage: www.vgs-lev.de Druck: Registergericht: Amtsgericht KéIn

medienzentrum std, Koln, Registernummer: VR 401442
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HIER FINDEN SIE UNS

Die VGS Kurse finden in und rund um Leverkusen in verschiedenen Stadtteilen statt — sicher
finden Sie das passende Angebot auch in lhrer Ndhe.

AlkenrathHugo-KukeIhaus-SchuIe ............................ Rehasport ................................................. -
................................ Elisabeth-von-Thadden-StraBe 16 . s
Hitdorf Sankt-Stephanus-Schule Psychomotorik in Planung
LohrstraBe 85 (Bewegungsforderung)
Manfort .............. Fre|ze|tbadCaLevorn|aAquaangebote ..........................................
BismarckstraBe 182
GHS, Scharnhorststralle 5 Taijiquan
VGS Gesundheitszentrum Rehasport
NorderneystrafBe 31 Atemgruppen / Lungensport

Bewegungsangebote fiir Kinder
und Jugendliche

Entspannte Schultern
Erndhrungsberatung
Faszien-Fitness

Fitness

Gelenktraining

Herzsport

Krebsnachsorge
Neurologie-Gruppen
Orthopddische Angebote
Pilates

Physyolates

Qi Gong

Rebounding

Riickenkurse

»Schmerzfrei und beweglich"
nach Liebscher & Bracht
Taijiquan

Wunschgewicht (Erwachsene)
Zumba

Opladen Remigius-Krankenhaus Rehasport
An St. Remigius 26 Dialysesport
Herzsport



VGS LEVERKUSEN

Opladen

VGS-Sporttherapieraum
im Arztehaus (3. 0G)
An St. Remigius 28

Kollegschule
StauffenbergstraBe 21-23

Rat-Deycks-Schule
Haus-Vorster-StraBe 42-48

Atemgruppen / Lungensport
Diabetes

Entspannte Schultern
Fitness

Herzsport
Neurologie-Gruppen
Orthopddische Angebote
Pilates

Riickenkurse
Seniorenfitness

Rehasport

Rehasport
Herzsport
Riickenkurse

Schlebusch

Klinikum Leverkusen
Am Gesundheitspark 11

Diinnwalder Grenzweg
P+R-Endhaltestelle der Linie 4
GGS

Morsbroicher StraRe 14

Freiherr-vom-Stein-Gymnasium
Morsbroicher StralRe 77

Aquaangebote
Nordic Walking
Fitness

Riickenkurse
Herzsport

Pfarrsaal St. Franziskus Kirche
Karl-Jaspers-Stralie 56
Montanusrealschule
Steinbiicheler Strake 50

Wiesdorf

St. Josef-Krankenhaus
AdolfsstralRe 15

Best Western Hotel
Am Biichelter Hof 11

Rehasport
Dialysesport

Aquaangebote
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Juni 2017
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...FUR SIE BEANTWORTET

Hier haben wir die am hdufigst gestellten Fragen

und Antworten fiir Sie zusammengestellt.

Wie geht es los?

Wie sind die Kosten?

Welche finanzielle
Unterstiitzung gibt es
durch die Krankenkassen?

Wozu bendtige
ich eine Verordnung?

Praventionskurse
gem. § 20 SGB V

Wie melde ich mich an?

Wie kann ich kiindigen?

Kann ich nur zu Anfang
eines Halbjahres beginnen?

Gibt es bei Ausfall Ersatz
oder Kostenerstattung?

Was ist ein EVL-Rabatt?

Bankverbindung

Personliche Beratung und kostenlose Schnupperstunde nach Terminabsprache mit
der Verwaltung oder dem VGS-Gesundheitszentrum. Eingehende Gesundheitsbera-
tung unter Beriicksichtigung vorhandener Wiinsche und Diagnosen mit Empfehlung
entsprechender Angebote.

Neben dem Rehasport gibt es sporttherapeutische Zusatzmodule. Rehasport ist
kostenfrei bei Vorlage einer genehmigten Verordnung. Teilnehmer ohne geneh-
migte Rehasport-Verordnung kénnen mit Zahlung eines Beitrags teilnehmen. Bei
den sporttherapeutischen Zusatzmodulen zahlen Sie einen angebotsspezifischen
Beitrag. Zur Aufnahme ist die einmalige Geblihr von 25 Euro fiir die Bearbeitung
notwendig.

Fiir die passive Mitgliedschaft zahlen Sie 36 Euro pro Halbjahr. Nach den Voraus-
setzungen fiir eine passive Mitgliedschaft erkundigen Sie sich bitte in der VGS-Ver-
waltung.

Im Bereich der Rehabilitation gibt es die gesetzlich vorgeschriebene Férderung bei
Vorlage einer drztlichen Verordnung. Ein entsprechendes Antragsformular liegt die-
sem Programmheft bei. Die von der Krankenkasse genehmigte Verordnung muss zu
Beginn vorgelegt werden.

Die Angebote zur Rehabilitation erfordern eine von lhrem Arzt ausgestellte
Reha-Verordnung. Lassen Sie diese bitte von lhrer Krankenkasse genehmigen und
legen Sie sie uns vor Beginn vor.

Zertifizierte PraventionsmaRnahmen (siehe Hinweis bei den Angeboten) kdnnen
durch die Krankenkassen gefordert werden. Eine entsprechende Teilnahmebeschei-
nigung erhalten Sie nach erfolgreichem Abschluss. Die Kursleiterliste mit Qualifika-
tionen finden Sie auf den folgenden Seiten.

Ihre Anmeldung erfolgt mit dem beigefiigten Anmeldeformular (am Ende des Pro-
grammbheftes).

Die Teilnahme verldangert sich automatisch um 6 Monate, wenn vier Wochen vor
dem 30.06. oder 31.12. eines Jahres keine schriftliche Kiindigung in der Verwaltung
vorliegt. Bei Rehasport besteht die Moglichkeit, nach Ablauf der drztlichen Verord-
nung schriftlich zu kiindigen (spatestens 4 Wochen vorher).

Ein Quereinstieg ist nach Verfligbarkeit auch spater moglich.

Kann eine Stunde nicht stattfinden, bemiiht sich der VGS um Ersatz. Ist der Ausfall
kurzfristig, muss diese Stunde im Ausnahmefall ohne Ersatz gestrichen werden. Eine
Riickerstattung kann leider nicht gewdhrt werden.

Wenn Sie Inhaber der EVL-Card sind, erhalten Sie 50 % ErmaRigung auf die Auf-
nahmegebiihr.

Sparkasse Leverkusen
IBAN: DE62 3755 1440 0122 2934 34, BIC: WELADEDLLEV

Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.




Profitieren Sie von der vielfdltigen Fachkompetenz unserer Mitarbeiter: Sportwissenschaftler und
Gymnastiklehrer, Sport- und Physiotherapeuten, FitnessTrainer sowie TC(M-Therapeut und Masseur:
wir arbeiten Hand in Hand fiir SIE UND IHRE GESUNDHEIT!

Blomenkamp Astrid Diplom-Sportwissenschaftlerin, Aqua-Fitness-Instructor

Breukers Nadine Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Riickenschullehrerin BBGS

Dmitrovic Florentina Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin

Ellmann Anke Pilatestrainerin

Foth Géraldine Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Yogalehrerin BYY

Gola Beate Diplom-Sportwissenschaftlerin, Riickencoach,
Nordic Instructor DSHS, Bowtech Practitioner

Grzesikiewicz Katharina Diplom-Sportwissenschaftlerin

Hammling Marion Diplom-Sportwissenschaftlerin, Pilatestrainerin

Hanenberg Luisa Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, MTT Qualifikation

Haye Iris Diplom-Sportwissenschaftlerin

Heinrich Marc Sportwissenschaftler B. Sc.

Helmer Dr. Gerd Sportwissenschaftler

Herbeck Ulrich Diplom-Sportlehrer, Spiraldynamikmaster

Herbertz Jessica Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Physiotherapeutin

Jahnig Feline Sportwissenschaftlerin B. Sc., MTT Qualifikation,
Riickenschulleiterin DVGS

Kessel Beate DOSB-Ubungsleiter B, Privention

Kirschbaum Janine Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin

Knoller Jacqueline  Diplom-Sportwissenschaftlerin, Riickenschullehrerin

Kolodziej Theresa Diplom-Sportwissenschaftlerin

Krug Ralf Diplom-Sportwissenschaftler

Kubens Vasco Staatl. gepriifter Gymnastiklehrer

Linden Heidi Diplom-Sportwissenschaftlerin, Sporttherapeutin DVGS,
Riickenschulleiterin, MTT Qualifikation

Linnhoff Jiirgen Diplom-Sportwissenschaftler, Riickenschulleiter,
Bowtech-Master, NLP-Master, QiGonglehrer

Lucke Beate Yogalehrerin BDY / EYU, Diplom-Entspannungspddagogin

Mayer Meike Diplom-Sportwissenschaftlerin, Erndhrungsberaterin,
Riickenschulleiterin

Murawska Emilia Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Zumba-Fitness-Trainerin,
Jumping-Fitness-Instructor

Nett Milena Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin

Neumann Hans Rehasporttrainer Innere Organe

Peters Margret Diplom-Sportlehrerin, Sporttherapeutin (DVGS), Medical NW

Pieper Maximilian  Sport- und Fitnesskaufmann, Rehasporttrainer Orthopddie,
Fitness- und Gesundheitstrainer (A-Lizenz)

Raabe Silvia Diplom-Sportlehrerin, Feldenkrais-Therapeutin

Redell Susanne Diplom-Sportwissenschaftlerin

Richartz-Schuckart Barbara Physiotherapeutin

Rieger-Reddig Dorothea Diplom-Sozialarbeiterin, Entspannungspddagogin

Rittscher Elke Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Sporttherapeutin DVGS,
Riickenschulleiterin, Pilatestrainerin

Schmidt Isa Diplom-Sportwissenschaftlerin

Schul Wiebke Diplom-Sportwissenschaftlerin

Schulze Probsting Theresa Sportwissenschaftlerin cand.

Schwarz Ellen Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Aquatrainerin
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Seegler
Struckmeyer
Vaskovic

Vetter

Vogt

Vogt
Vukovié-Reifenrath
Wang

Wunderlich
Zieglschmid

Zillgen

Zimmer

Steffen
Daniela
Mira

Udo
Marco
Wolfgang
Anja
Xueding
Astrid
Cord
Andreas
Joachim

Fitnesstrainer B

Diplom-Sportdkonom, Rehasporttrainerin
Diplom-Sportwissenschaftlerin, Sporttherapeutin DVGS,
Riickenschulleiterin, TRE® provider
Diplom-Sportwissenschaftler

Fitnesstrainer B

Zumba® fitness Instructor, Kapow® Instructor

Staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin

Tajiquan-Lehrer

Diplom-Sportwissenschaftlerin, Physiotherapeutin
Sporttherapeut DVGS, Riickenschulleiter, Sportwissenschaftler
TCM-Therapeut, Masseur

Diplom-Sportwissenschaftler, Sporttherapeut DVGS,
Riickenschulleiter




Menschlich.

Kompetent.
Nah.

Die Krankenhduser und Seniorenheime
der Katholischen Kranken- und Pflege-
einrichtungen sind feste Gréen im
Leverkusener Stadtbild. Das St. Remigius
Krankenhaus Opladen und das St. Josef
Krankenhaus Wiesdorf sind medizinisch
und organisatorisch eng miteinander

verbunden und versorgen fach- und
haustibergreifend ihre Patienten. Un-
sere Patienten und Bewohner kénnen
auf eine umfassende und kompetente
Therapie und Pflege zahlen, ohne auf
die personliche Atmosphdre vor Ort
verzichten zu missen.

e
Fuir Sie in Leverkusen

St. Remigius Krankenhaus Opladen
An St. Remigius 26, 51379 Leverkusen
Telefon 021 71/4 09-0

Telefax 02171/409-2013

| Klinik fir Innere Medizin

| Klinik fir Viszeral- und Thoraxchirurgie

| Klinik fir Orthopadie und Unfallchirurgie
— Orthopédie und Endoprothetik
— Wirbelsdulenzentrum
— Unfallchirurgie und Handchirurgie

B Frauenklinik

B HNO-Belegabteilung

| Klinik fir Andsthesiologie und operative
Intensivmedizin

Remigius Reha

| Klinik fir ambulante Rehabilitation
— Ambulante orthopadische Rehabilitation
— APRIL — Ambulante pneumologische
Rehabilitation

L]
rmn
sEEEs
Ll

Informieren Sie sich
auch im Internet iiber
die Einrichtungen der
Kplus Gruppe unter
www.kplusgruppe.de

St. Josef Krankenhaus Wiesdorf
Adolfsstralie 5, 51379 Leverkusen
Telefon 02 14/3 72-0

Telefax 02 14/3 72-120

B Geriatrie und Geriatrische Tagesklinik

St. Albertus Altenheim
TalstralRe 31,51379 Leverkusen
Telefon 02171/392-0

Telefax 02171/392-257

St. Albertus Servicewohnen
TalstralRe 31a, 51379 Leverkusen
Telefon 02171/392-0

Telefax 02171/392-257

Haus Rheinpark Seniorenzentrum
Haus Rheinpark Servicewohnen
Hauptstalle 140, 51373 Leverkusen
Telefon 02 14/8 92 90-0

Telefax 02 14/8 92 90-1 60

Katholische Kranken- und

Pflegeeinrichtungen Leverkusen
Ein Unternehmen der Kplus Gruppe



GESUNDHEITSSPORT

1. GESUNDHEITSSPORT
1.1 VGS-GESUNDHEITSSTUDIO

Neben den vielen wohnortnahen Sportstdtten in den verschiedenen Stadtteilen Leverkusens
bieten wir Ihnen in unserem VGS-Gesundheitsstudio viele Angebote ,,unter einem Dach".
Im VGS-Zentrum bieten wir Ihnen eine barrierefreie Anlage mit verschiedenen Hallen sowie
offener Trainingsflache fiir

+ eine groBe Vielfalt von Kursen im Gesundheits- und Praventionsbereich sowie
Rehabilitationssport und Sporttherapie

+ ein buntes Paket von ,,Studio-und Fitnesskursen", die Sie flexibel besuchen kdnnen

+ einen hochwertigen Gerdtebereich, den Sie im Rahmen des Freien Gerdtetrainings
nutzen konnen

In einer offenen und angenehmen Atmosphadre bieten wir Ihnen einen Ort zum Wohlfiihlen:
Gonnen Sie sich nach dem Training

*+ einen Saunagang zum Entspannen

+ ein Getrdank im Bistro oder auf der AuBenterrasse

- eine Energie- oder Wohlfiihimassage

+ oder treffen Sie sich mit Freunden zu einem Spiel an der VGS-Bouleanlage.

UNSERE OFFNUNGSZEITEN:
Montag bis Freitag 8.30 — 21.30 Uhr
Samstag und Sonntag 11.00 - 15.00 Uhr
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,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts®.
ARTHUR SCHOPENHAUER

Nehmen Sie IHRE Gesundheit in die Hand!

Mit dem ,Freien Gerdtetraining” bieten wir Ihnen ein zeitlich flexibles Training an, das ef-
fektiv auf lhre personlichen Ziele, Fitness, Pravention oder auch Rehabilitation ausgerichtet ist.
Betreut werden Sie dabei von unserem Team von erfahrenen Trainern und Sporttherapeuten.
In einem vorausgehenden personlichen Einstiegsgesprdch erfolgt eine ausfiihrliche Anamnese,
in der die gesundheitlichen Parameter erfasst und individuelle Ziele festgelegt werden; ent-
sprechend wird der Trainingsplan fiir jeden Einzelnen ,,maBgeschneidert" und im Trainingsver-
lauf systematisch angepasst. Fiir das Ausdauertraining als Sdule einer gesundheitsorientierten
Trainingsplanung stehen lhnen u.a. Fahrradergometer, CrossTrainer, Laufbander und Ruderer-
gometer zur Verfligung; der hochwertige Kraftgeratebereich wird ergdanzt um den Bereich Seil-
zugtraining, das ein weiteres breites Spektrum an komplexen Ubungsméglichkeiten bietet.
Mit der Kombination von Kursangeboten (z.B. Studiokurse, Rehabilitationssport) runden Sie lhr
Trainingsprogramm ab; wir bieten lhnen spezifische Konditionen und ErmaRigungen.

Kostenfreies Zusatzangebot fiir Mitglieder im ,Freien Gerdtetraining":

FUNCTIONAL FITNESS

montags 18.15 - 18.45 Uhr mit Marc Heinrich
donnerstags 19.00 - 19.30 Uhr mit Marc Heinrich

Wir beraten Sie gerne.

Zum unverbindlichen Einstieg in das Freie Gerdtetraining empfehlen wir unsere spezifi-
schen KOMPAKT-Angebote*! Vereinbaren Sie Ihren persdnlichen Starttermin!

KOMPAKT-Angebot , Freies Gerdtetraining":
Sie trainieren 6 Wochen fiir 49 Euro (64 Euro inklusive Studio-Kurse): inklusive Anamnese,
individuellem Trainingsplan und personlicher Einweisung in das Gerdtetraining.

KOMPAKT-Angebot ,,Schritt fiir Schritt zum Wunschgewicht"

Sie trainieren 8 Wochen fiir 89 Euro (109 Euro inklusive Studio-Kurse): individuelle Kor-
peranalyse, personliche Erndhrungsberatung sowie regelmadRige Erndahrungs-Checks plus
.Freies Gerdtetraining".

KOMPAKT-Angebot ,,0rtho-Spezial” (in Planung)
Bei spezifischen Beschwerde- und Krankheitsbildern (u.a. Schulter- und Gelenkbeschwerden)

* Sie sparen die Einweisungsgebiihr von 34 Euro.
Ein Kompakt-Angebot kann nur einmalig in Anspruch genommen werden.



STUDIOPREISE (MONATLICHER BEITRAG) **

Erwachsene Jugendliche/Studenten
mit ohne VGS-Kurs mit ohne VGS-Kurs
VGS-Kurs *** inkl. 6 Euro VGS-Kurs *** inkl. 6 Euro
Grundbeitrag Grundbeitrag
Freies Gerdte- 19 Euro 25 Euro
training (FGT) *
Studiokurse
FGT* und 29 Euro 49 Euro 29 Euro Euro
Studiokurse 2 2 ° 5

* Mit Einstieg in das Gerdtetraining wird die Einweisungspauschale von 34 Euro erhoben
(die Gebiihr entféllt, wenn die Einweisung bereits im Rahmen des Kompaktangebotes
bzw. im Kurs erfolgt ist).

** Als Neumitglied zahlen Sie einmalig 25 Euro Vereinsaufnahmegebiihr.

*** Fiir aktive VGS-Mitglieder in beitragspflichtigen Dauerangeboten ist die Teilnahme am

.Freien Gerdtetraining"” und an den Studiokursen ermaRigt.

Die Grundgebiihr der Reha-Kurse kann nur bei Teilnahme an einem zusatzlichen Préven-
tionskurs beriicksichtigt werden.

Unsere Sonder-Tarife fiir das ,Freie Gerdtetraining":

.Mittag und Feierabend"-Tarif
montags bis freitags in der Zeit von 13.00 — 15.00 Uhr bzw. 19.30 - 21.30 Uhr: monatlich 25 Euro.

+Wochenendtarif"
freitags, samstags und sonntags zu unseren Offnungszeiten: monatlich 25 Euro.

NEU: ZEHNERKARTE FUR VGS-STUDIO-KURSE

Du hast Lust auf Fitnesskurse, willst dabei flexibel sein und dich nicht vertraglich binden?
Dann probiere unsere 10er-Karte aus und mach' dich fit fiir den Sommer! Dich erwarten
u.a. Zumba Fitness®, CorExpress und BodyWorkOut mit professionellen Trainern in einem
angenehmen Ambiente. Wir freuen uns auf dich!

Den Kursplan findest Du auf www.vgs-lev.de oder auf unserer Facebook-Seite.
Die 10er-Karte ist fiir 5 Monate giiltig. 59 Euro
45 Euro flir VGS-Mitglieder

Wir freuen uns auf SIE! Vereinbaren Sie lhren personlichen Beratungs- bzw. Starttermin
unter Tel: 0214 / 96 00 24 46 oder zentrum@vgs-lev.de
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1.1.2 STUDIOKURSE

Ein weiteres Angebot im VGS-Gesundheitszentrum besteht in den ,Studiokursen”, die Sie
als ,,Paket” buchen und an denen Sie flexibel teilnehmen kénnen. Das Kursprogramm ist
auf die verschiedenen Komponenten von Fitness (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordi-
nation) ausgerichtet und wird Sie auf vielfdltige Art fordern und motivieren.

Bauch-Fit (mit Jacqueline Kndller)

Flach, straff, knackig — so kann der Bauch sein, wenn man gezielt daran arbeitet. In diesen
effektiven Kursstunden werden die unterschiedlichen Strukturen der Bauchmuskeln ebenso
wie die Riickenmuskeln als ,Gegenspieler" trainiert.

BodyWorkOut (mit Emilia Murawska)

Das BodyWorkOut ist ein vielseitiges Ganzkorpertraining zur Forderung der allgemeinen Fit-
ness. Der Einsatz von Musik und Kleingerdaten (Bdlle, Hanteln, Stdbe etc.) bringt Dynamik
und Abwechslung in lhr Training.

CorExpress (mit Wolfgang Vogt)

CorExpress zielt auf die Kraftigung, Re-Modellierung und Straffung der ,,Core" -, d.h. Rumpf-
muskulatur, mit Konzentration auf die tiefliegende Muskulatur sowie den Beckenboden
bei gleichzeitiger Entspannung nicht aktivierter Muskelgruppen. Das funktionelle Training
erfolgt gelenkentlastend und riickenschonend mit eigenem Korpergewicht.

Nach diesem ausgewogenen, individuell ausgerichteten Training werden Sie mit dem Ge-
fiihl belohnt, etwas GUTES fiir sich und Ihren Korper getan zu haben.
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Langhanteltraining (mit Marc Heinrich)

In diesem Kurs werden mit Hilfe von Langhanteln alle Muskelgruppen des Korpers trainiert.
Es ist ein individuell angepasstes Ganzkdrpertraining, das der Kraftigung und Straffung der
Muskulatur sowie der Kraftausdauer und Haltungsverbesserung dient.

Pilates fiir Einsteiger (mit Anke Ellmann)

Die Prinzipien von Bewegungsweite, Zentrierung und Atmung sind kennzeichnend fiir das
ganzheitliche Pilates-Training. In flieRenden Ubungsabldufen wird besonders die tiefe
Muskulatur der Kérpermitte, das sogenannte Powerhouse, gestdrkt.

Stretch & Relax (mit Wolfgang Vogt)

Das Kursangebot ist auf Beweglichkeit und Entspannungsfahigkeit ausgerichtet und ist eine
wertvolle Ergdnzung des muskelaufbauenden Trainings. Zudem dient Stretching auch als
wichtige Vorbeugung gegen chronisch fortschreitende Beweglichkeitseinschrankungen des
bewegungsarmen Alltags. Schwerpunkte liegen u.a. auf den Bereichen fiir Riicken, Schulter/
Nacken, Becken/Hiifte/Beine. Der Kurs klingt mit einer Entspannungsphase aus.

Zumba® Fitness (mit Emilia Murawska)

Zumba® Fitness ist ein weltweit bekanntes Tanz-Fitnesstraining. In mitreiBender Party-
Atmosphdre werden zu feurigen lateinamerikanischen und internationalen Tanzrhythmen
abwechslungsreiche Bewegungsabfolgen erarbeitet und erlernt. Hierbei werden Elemente
u.a. aus den Tanzrichtungen Merengue, Salsa, Cumbia, Tango und Rock'n'Roll verwendet.

Zumba® Gold (mit Emilia Murawska)

Zumba® Gold ist dhnlich wie Zumba® Fitness ein effektives Ganzkdrpertraining, das sich
speziell an aktive dltere Erwachsene, Anfanger oder andere Sporttreibende, die Abwechs-
lung in ihrem Training suchen, richtet. Geeignet auch fiir Menschen mit leichten orthopa-
dischen Beschwerden (z.B. Knie- und Riickenproblemen).

Weitere Kurse in Planung.

Aktualisierungen des Kursplans entnehmen Sie bitte den Aushdngen im
VGS-Gesundheitszentrum bzw. unserer Homepage (www.vgs-lev.de).
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Mo Di Mi Do Fr So

11:30- CorExpress
12:30 Uhr (1:30 - 12:30)

Stretch &
Relax
(12:30 - 13:30)

12:30-
13:30 Uhr

16:00-
17:00 Uhr

Zumba Gold
(16:30 - 17:30)
17:00- Zumba Gold

18:00 Uhr BodyWork- Zumba (17:00 - 18:00)

""""""""""" Out Fitness
18:00- | 730718 b orpxpress (730 1830)
19:00 Uhr (18:00 - 18:45)

(7:u5 -~ 18:45) Jumping Pilates fiir

Fitness* Einsteiger
(18:00 —18:45) : (18:00 - 19:00)

Jumping

Fitness*
19:00- (18:30 - 19:15)

20:00 Uhr

Bauch Fit
(18:30 - 19:15)

Stretch &
Relax
20:00- 930 - 2030)
21:00 Uhr

* Jumping Fitness Kurse nur mit 10er-Karte fiir VGS-Mitglieder 45 Euro /
Nicht-Mitglieder 59 Euro (an der Infotheke erhdltlich)!

Bei Fragen erreichen Sie uns: VGS Gesundheitszentrum, 0214-96002446 oder
zentrum@vgs-lev.de

Neuer Studio-Kursplan ab 01.07.2019, Anderungen vorbehalten
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1.1.3 JUMPING-FITNESS: DAS POWER-WORKOUT AUF DEM

MINI-TRAMPOLIN

Jumping Fitness ist ein intensives Ganzkorper-Workout auf speziell dafiir entwickelten
Trampolinen. Bei mitreiRender Musik werden Kraftausdauer wie auch Gleichgewicht und
Korperkoordination trainiert.

Lasst Euch von Emilias Energie anstecken!

mittwochs, 18.30 - 19.15 Uhr
freitags, 18.00 — 18.45 Uhr
mit Emilia Murawska, Gymnastiklehrerin, Jumping-Fitness-Instructor

Die Teilnahme ist nur mit Zehnerkarte und nach vorheriger Anmeldung maoglich.
Zehnerkarte fiir Nicht-Mitglieder 59 Euro / fiir VGS-Mitglieder g5 Euro

Zum Kennenlernen werden regelmdRig Workshops am Wochenende angeboten. Zum
»sanften Einstieg" in das Training auf dem Mini-Trampolin ist das Angebot ,,Rebounding”
geeignet.
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Fiir VGS-Mitglieder wird pro Quartal ein Grundbeitrag in Hohe von 18,- Euro erhoben
und Sie zahlen dann fiir die Praventionsangebote eine niedrigere Gebiihr. Bei Teilnahme
an mehreren Angeboten wird dieser Grundbeitrag pro Quartal nur einmal erhoben. Die
Praventionsbescheinigungen werden grundsétzlich iiber die Gebiihr, die Sie gezahlt ha-
ben, ausgestellt. Welche Praventionsangebote zertifiziert sind, entnehmen Sie bitte den
einzelnen Angeboten.

1.2.1.1 FITNESSTRAINING IN DER SPORTHALLE
In diesem Angebot stehen SpaB und Freude an Bewegung im Vordergrund.

Eine bunte Mischung aus Ausdauer-, Kraftigungs- und Dehnungsiibungen so wie Spielen
steigert Fitness, Reaktionsvermdgen und Wohlbefinden. Folgende Bewegungsaktivitaten
werden unter anderem angeboten: Ausdauertraining in unterschiedlichster Form, Aerobic,
Funktions- und Wirbelsdulengymnastik, Zirkeltraining, verschiedene Ballspiele (Basketball,
Federball etc.) sowie Entspannungstechniken.

Leverkusen-Schlebusch
Gemeinschaftsgrundschule, Sporthalle gem. § 20 5GB v
In den Sommerferien (15. Juli = 27. August 2019)
findet dieses Angebot nicht statt.

Préiventionskurse

donnerstags, 18.00 — 19.30 Uhr Jessica Herbertz
Termin 1.1 4. Juli = 26. September 2019
Termin 1.2 10. Oktober — 19. Dezember 2019
Gebiihr 73,50 Euro pro Quartal

37,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder
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1.2.1.2 REBOUNDING — DAS SANFTE TRAINING AUF DEM MINI-TRAMPOLIN

.Der Schwerkraft entfliehen" - der ideale Ausgleich zu den Belastungen des Alltags

REBOUND ,,BALANCE-FIT-RELAX"

Rebounding ist ein effektives ganzheitliches Bewegungskonzept mit intensiver Wirkung auf
das Kreislaufsystem, auf Muskulatur, Haltung und Stoffwechselsystem. Das sanfte Training
auf dem Mini-Trampolin ist gelenkentlastend, trainiert vor allem die tiefe Muskulatur in
Beinen, Rumpf und Beckenboden, verbessert Gleichgewichts- und Koordinationsfahigkeit
und vermittelt eine wohltuende Leichtigkeit des Korpers. Ergdnzt werden die Einheiten
durch Entspannungselemente wie Atem- und Qigong-Ubungen.

Sie werden sich leicht und beschwingt fiihlen.
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Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 16.30 — 17.30 Uhr keine . Meike Mayer
Termin 1.1 1. Juli - 30. September 2019 ng:'\fntuonskurse h -,
Termin 1.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 §205GB V

dienstags, 18.45 — 19.45 Uhr keine . Meike Mayer
Termin 2.1 2. Juli - 24. September 2019 Pravennonskurse

gem §20 SGB V

Termin 2.2 1. Oktober — 17. Dezember 2019

Gebiihr fiir 123,00 Euro
10 Termine 85,50 Euro fiir VGS-Mitglieder

REBOUNDING FUR EINSTEIGER

Hier werden die Basistechniken des Schwingens vermittelt. Sie werden an Bewegungssi-
cherheit gewinnen und |hr Gleichgewichtsgefiihl sowie Ihre Kérperaufrichtung verbessern.
Das Training wirkt aktivierend, lockernd und spannungslosend. Einflihrungskurse finden in
regelmdRigen Abstanden als Wochenend-Workshop bzw. Wochenangebot statt. Aktuelle
Termine geben wir auf unserer Homepage (www.vgs-lev.de) bekannt. Wir informieren Sie
bei Interesse gerne per Newsletter und facebook.

1.2.2 AQUAFIT

Das Medium Wasser bietet die Moglichkeit, mit und ohne Gerdten gegen sehr variablen
Widerstand zu arbeiten. Es werden nahezu alle Muskeln des Korpers trainiert, ohne dabei
die Gelenke zu belasten.

Hauptbestandteil ist Aquajogging im flachen und tiefen Wasser mit Auftriebsgiirtel. Hinzu
kommen Wassergymnastik sowie Entspannungsiibungen. Die sportlichen Aktivitdten sind
einfach zu erlernen und stellen keine koordinative Uberforderung dar. Die Differenzierung
nach Belastbarkeit beugt Uberanstrengung vor. Aquajogging in Verbindung mit Schwimmen
ist somit eine effektive Methode zum Training von Herz, Kreislauf und Muskulatur.

Gesundheitsorientierte, Ubergewichtige und Freizeitsportler finden Freude an diesem Angebot.

Auch fiir Nichtschwimmer geeignet!




Leverkusen-Schlebusch,
Klinikum Leverkusen, stadt. Schwimmbhalle im MediLev am Gesundheitspark

Termin 1.1
Termin 1.2

Termin 2.1
Termin 2.2

Termin 3.1
Termin 3.2

Termin 9.1
Termin 9.2

donnerstags, 13.45 — 14.30 Uhr
4. Juli — 26. September 2019

8eém. § 20 SGB v
10. Oktober — 19. Dezember 2019

Préiventionskurse

Géraldine Foth

donnerstags, 18.30 - 19.15 Uhr T i
4. Juli — 26. September 2019
10. Oktober — 19. Dezember 2019

........

donnerstags, 19.15 — 20.00 Uhr s
4. Juli — 26. September 2019
10. Oktober — 19. Dezember 2019

donnerstags, 20.00 — 20.45 Uhr keine
4. Juli — 26. September 2019 k
10. Oktober — 19. Dezember 2019

Praventlonskurse )
“.£°m. § 20 565 v.

Antonia Heiermann,
, Praventlonskurse
gem §20 5GB V '

Ellen Schwarz

Antonia Heiermann,

- Praventionsky e
gem §20 SGB V '

Ellen Schwarz

Antonia Heiermann,

Ellen Schwarz

Gebiihr

105,00 Euro pro Quartal
69,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Leverkusen-Wiesdorf,
Best Western Hotel

Termin 10.1
Termin 10.2

montags, 15.00 — 16.00 Uhr i
1. Juli — 30. September 2019
7. Oktober — 16. Dezember 2019

.::. Praventmnskurse
EEm §20 SGB V "_.~"

Jacqueline Knoller

montags, 16.00 — 17.00 Uhr et Jacqueline Kndller
Termin 5.1 1. Juli = 30. September 2019 ". praVEntlonskurse
Termin 5.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 gm§2° SGBY
Gebiihr 138 Euro pro Quartal

102 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder
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1.2.3 NORDIC WALKING

Nordic Walking wird im Gesundheitssport sehr geschdtzt, denn es bietet eine Menge Vor-
teile. Nordic Walking ist ein Bewegungskonzept, mit dem sich Ziele wie Gewichtsreduktion,
Fitnesszustand, Korperhaltung und Stressabbau leichter realisieren lassen. Ebenso hilfreich
ist Nordic Walking bei Riickenbeschwerden, Gelenkerkrankungen, neurologischen und or-
thopddischen Erkrankungen sowie Herz-Kreislauferkrankungen.

Nordic Walking richtig angewandt ist nahezu fiir jedes Krankheitsbild geeignet.

TECHNIKTRAINING

Angebot fiir Teilnehmer, die ihre Technik verbessern wollen, damit sich keine Fehler ein-
schleichen. Fester Bestandteil der Stunde sind das Ausdauertraining, das Dehnen und Kraf-
tigen, sowie fachkundige, individuelle Korrekturen und Technikiibungen. Kontrolliert in
freier Natur bewegen und dabei den sozialen Kontakt mit Gleichgesinnten genieBen.

Leverkusen-Schlebusch
Diinnwalder Grenzweg, P+R-Endhaltestelle der Linie 4

dienstags, 19.00 — 20.00 Uhr
Termin 8.1 2. Juli = 24. September 2019
(individuelles Tempo)
Termin 8.2 1. Oktober - 17. Dezember 2019
(individuelles Tempo)

. Margret Peters
Praventionskurse
8eém. § 20 SGB v

donnerstags, 17.00 — 18.00 Uhr
Mindestteilnehmerzahl notwendig
Termin 3.1 4. Juli — 26. September 2019
(in Planung)
(Anfanger)
Termin 3.2 10. Oktober — 19. Dezember 2019
(in Planung)
(Anfanger)

Margret Peters

Préventionskurse
8eém. § 20 SGB v

Gebiihr 90,00 Euro pro Quartal
52,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Alle Abendangebote im Winter auf beleuchteten Wegen oder mit Stirnlampen!




1.2.4.1 RUCKENFIT IN DER HALLE

Alles was dem Riicken zu Gute kommt, wird in diesem Kursangebot vereint. Gezielte Funk-
tionsgymnastik verhilft zu einer verbesserten Beweglichkeit der Wirbelsdule sowie zur Kraf-
tigung und Starkung der Riicken- und Rumpfmuskulatur. Entspannungs- und Kérperwahr-
nehmungsiibungen entlasten den Riicken und geben Lockerheit zuriick. Mit einem starken
und entspannten Riicken meistern Sie Ihren Alltag.

Leverkusen-Opladen,

Rat-Deyks-Schule, Aula

In den Sommerferien (15. Juli = 27. August 2019)
finden diese Angebote nicht statt.

montags, 18.00 - 19.00 Uhr keine ™.  Daniela Struckmeyer
Termin 3.1 1. Juli = 30. September 2019 ':ar‘fn;tonskurse .,
Termin 3.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 0 SGBV

mittwochs, 17.15 — 18.15 Uhr ey Daniela Struckmeyer
Termin 12.1 3. Juli = 25. September 2019 PraVeﬂtlonskurse ",
g m. § 20 SGB V

Termin 12.2 2. Oktober — 18. Dezember 2019

Gebiihr 84,00 Euro pro Quartal
46,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Leverkusen-Schlebusch
Gemeinschaftsgrundschule, Sporthalle

In den Sommerferien (15. Juli — 27. August 2019)
findet dieses Angebot nicht statt.

mittwochs, 19.00 — 20.00 Uhr Vasco Kubens
Termin 15.1 3. Juli = 25. September 2019

Termin 15.2 2. Oktober — 18. Dezember 2019

Préventionskurse

gem. § 20 SGB v

Gebiihr 84,00 Euro pro Quartal
46,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!
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1.2.4.2 STARK UND GESUND

Dieses Bewegungsangebot kombiniert die Vorziige funktioneller Gymnastik mit einem
gezielten und individuellen Ausdauer- und Muskelaufbautraining an Gerdten. Entspan-
nungs- und Wahrnehmungsiibungen ergdanzen das kraftvolle Training und schaffen ein
entspanntes Gleichgewicht.

Ihr Trainingsplan richtet sich nach Ihren Bediirfnissen und Anforderungen.

Sie trainieren individuell in Begleitung von Sporttherapeuten.
Ein idealer Ausgleich zu einem bewegungsarmen und einseitigen Alltag.

Leverkusen-Opladen,
VGS-Sporttherapieraum im Arztehaus (3. 0G)
am Remigius-Krankenhaus

..........

montags, 19.30 — 20.45 Uhr =7 keine Beate Gola
Termin 2.1 1. Juli — 30. September 2019 pgr:VEHtlonskurse
. - -
Termin 2.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 § 20 5GB 2

Gebiihr 121,50 Euro pro Quartal
84,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 20.00 — 21.15 Uhr Jessica Herbertz
Termin 3.1 1. Juli = 30. September 2019

Termin 3.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019

Pr'a'ventionskurse
8em. § 20 SGB v

Gebiihr 121,50 Euro pro Quartal
84,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!




1.2.4.3 FASZIEN-FITNESS

Neueste wissenschaftliche Forschungen richten sich auf das Fasziensystem des Korpers, das
den Korper wie ein Netzwerk durchzieht und Muskeln, GefdRe und Organe verbindet und
Funktion und Koordination aller Abldufe gewadhrleistet. Jedoch lassen u.a. Bewegungs-
mangel und Fehlhaltungen diese Strukturen verkleben und verfilzen, fiihren zu Stérungen
der Kdrperstatik und konnen damit vielfdltige Beschwerden auslosen.

Das innovative Konzept ,Faszien-Fitness" bietet einen wertvollen Ausgleich und setzt
aktuellste Erkenntnisse in die Trainingspraxis um.

Lernen Sie in diesem Kurs die Prinzipien des Faszien-Trainings kennen und erleben Sie in
einem abwechslungsreichen Bewegungsprogramm im Einklang mit Elementen aus Func-
tional Training, Pilates und Yoga neue Geschmeidigkeit, Beweglichkeit und Spannkraft. Es
gibt kaum eine bessere Altersvorsorge fiir Ihre Gelenke - lassen Sie sich von lhrem Kdrper
mit neu gewonnener Jugendlichkeit und Spannkraft faszinieren.

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 19.30 — 20.30 Uhr keine . Astrid Wunderlich
Termin 1.1 1. Juli = 30. September 2019 pgrzxfntionskurse "";.,
Termin 1.2 7. Oktober - 16. Dezember 2019 520568 =
Gebiihr 118,50 Euro pro Quartal

81,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

1.2.4.4 PILATES

1.2.4+.4.1 PILATES FUR EINSTEIGER

Die Pilates-Prinzipien wie Bewegungsweite, Zentrierung und Atmung werden Sie durch die
Pilates-Stunden leiten; sie unterstiitzen Sie, die Bewegungen mit hoher Aufmerksamkeit
und Qualitdt durchzufiihren.

In regelmdRigen Abstanden bieten wir zum Kennenlernen an Wochenenden ,Workhops fiir
Einsteiger" an; alternativ laden wir Sie gerne zu einem kostenlosen Probetraining ein (nur
nach vorheriger Absprache)

Aktuelle Termine geben wir auf unserer Homepage www.vgs-lev.de bekannt sowie auf
facebook.

Bei Interesse werden wir Sie gerne per Newsletter informieren.
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1.2.4.4.2 PILATES FUR FORTGESCHRITTENE

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der das bewusste und
harmonische Zusammenspiel von Korper und Geist im Vordergrund

steht und die Kérperwahrnehmung geschult wird. Der ganze Korper — =+...
wird effektiv gekraftigt und gleichzeitig gedehnt und entspannt. Die *3
spezielle Atemtechnik erhdht den Erfolg dieser sanften Trainingsmetho- ==
de. Die gesundheitsorientierten Pilatesiibungen verdandern spiirbar den
Korper, schenken Wohlbefinden und fiihren zu mehr Energie und Balance.

PILATES®
Baodymotion

Leverkusen-Opladen,
VGS-Sporttherapieraum im Arztehaus (3. 0G) am Remigius-Krankenhaus

mittwochs, 17.00 — 18.00 Uhr keine Dorothea

Termin 16.1 3. Juli — 25. September 2019 Pgr:r‘;fnt:onskurse .  Rieger-Reddig
Termin 16.2 2. Oktober — 18. Dezember 2019 o SGBY -

Gebiihr 118,50 Euro pro Quartal
81,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder
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Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 10.00 — 11.00 Uhr

Nadine Breukers

Praventtonskurse

Termin 2.1 1. Juli — 30. September 2019 gem. § 20 s6g |/
Termin 2.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019
montags, 20.00 - 21.00 Uhr keina ™. Anke Ellmann
Termin 3.1 1. Juli — 30. September 2019 Pgr:xfﬂtlonskurse
Termin 3.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 ~5°M- §20 5GB V.
donnerstags, 18.00 — 19.00 Uhr p Marion Hammling
. . raVentlonskurse
Termin 5.1 4. Juli — 26. September 2019 8em. § 20 sGp
Termin 5.2 10. Oktober — 19. Dezember 2019
donnerstags, 19.00 — 20.00 Uhr Marion Hammling
. X Praventlonskurse
Termin 8.1 4. Juli — 26. September 2019 8em. § 20 sGp
Termin 8.2 10. Oktober — 19. Dezember 2019
freitags, 16.00 — 17.00 Uhr Nadine Breukers
. ; Préventionsiyrs
Termin 14.1 5. Juli — 27. September 2019 gem. § 20 son Ve
Termin 14.2 4. Oktober — 20. Dezember 2019
freitags, 17.00 — 18.00 Uhr keine . Anke Ellmann
Termin13.1 5. Juli - 27. September 2019 Pgrz:’ne”tlonskurse
Termin13.2 4. Oktober - 20. Dezember 2019 ™. fff’.SGB V.
Gebiihr 118,50 Euro pro Quartal

81,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

1.2.4.5 PHYSYOLATES

physyolates® ist ein ganzheitliches Trainings- und Gesundheitskon-

zept. Dabei werden Pilatesiibungen unter sportwissenschaftlichen physvolalgs@)
und medizinischen Gesichtspunkten modifiziert und mit harmoni-

schen Yoga-Elementen ergdnzt.
physyolates® ist eine intelligente Trainingsmethode, um unabhdngig vom

Alter und Trainingszustand gesund und fit zu bleiben bzw. fit zu werden.
Termine liber Physyolates-Workshops finden Sie zeitnah auf unserer Homepage
www.vgs-lev.de und bei facebook.
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Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 18.30 = 19.30 Uhr Astrid Wunderlich

PféVentionskurse

Termin 1.1 1. Juli — 30. September 2019 gem. § 20 <gp
Termin 1.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 v
mittwochs, 19.30 - 20.30 Uhr . Astrid Wunderlich
. . praVentionsku
Termin 2.1 3. Juli — 25. September 2019 gem. 5 29 5 rse
Termin 2.2 2. Oktober — 18. Dezember 2019 9
Gebiihr 118,50 Euro pro Quartal

81,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

1.2.4.6 ,SCHMERZFREI UND BEWEGLICH" NACH LIEBSCHER & BRACHT

Aktivieren Sie Ihren ,Inneren Arzt"!

Ca. 80 % unserer Schmerzen im Bewegungsapparat werden durch muskuldr-fasziale Uber-
spannungen verursacht. Spezielle Dehn- und Kraftigungsiibungen konnen diese Schmerzen
deutlich reduzieren. Das Angebot richtet sich speziell an diejenigen, die mehr iiber ihren
Korper wissen wollen, um gezielt und selbstbestimmt ihre Schmerzen durch Bewegung ak-
tiv zu reduzieren und die eigene Lebensqualitdt zu verbessern. Seien Sie dabei - es wirkt!

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

donnerstags, 17.15 — 18.15 Uhr keine Iris Haye
Termin 1.1 1. Juli - 26. September 2019 ., Préventionsiyrsg ™.,
. ~.88M. § 20 SGp .+
Termin 1.2 10. Oktober — 19. Dezember 2019 R
Geblihr fiir 148,00 Euro
10 Termine 112,00 Euro fiir VGS-Mitglieder




1.2.5 KORPER, GEIST UND SEELE

1.2.5.1 SHENG ZHEN HEILUNGS QI GONG

Sheng Zhen Heilungs Qi Gong 6ffnet Herz, Lunge und alle Meridiane, es verleiht eine unge-
wohnte Leichtigkeit des Seins. Diese Qualitdt Gibertragt sich auch in den Alltag!

In dem Kurs wird eine Mischung aus stillen und bewegten Qigongformen vermittelt. Das
Aufwdrmprogramm stdarkt zudem alle Sehnen und Bander, mobilisiert die Gelenke und fes-
tigt die Knochen. Durch die verstarkte Atmung in der Form, wird viel Sauerstoff in alle Zellen
des Korpers gebracht, was sehr wichtig bei allen chronischen Erkrankungen ist. Die Bewe-
gungen, Meditationen und Selbstmassagen werden sowohl im Stehen, im Liegen als auch
im Sitzen durchgefiihrt und sind fiir jeden geeignet. Des Weiteren werden Hintergriinde
und Zusammenhdnge der ferndstlichen Philosophie und Medizin vermittelt.

Die erlernten Bewegungen und Meditationen fiihren langfristig zu einer tiefen Harmonisie-
rung und Stabilisierung von Korper und Geist!

Mdgliche Einsatzgebiete sind:

+ Beschwerden an Wirbelsdule oder Gelenken

+ Autoimmunerkrankungen

+ Storungen der inneren Organe

+ Stress bzw. Burnout

+ oder einfach zur Erhaltung der Gesundheit und aus purer Lebensfreude

Leverkusen-Manfort

VGS Gesundheitszentrum T
keine

P . .
donnerstags, 19.30 — 21.00 Uhr gr:‘,f”;wnskurse " Jirgen Linnhoff
. ) 20
Termin 2 4. Juli - 19. Dezember 2019 SGBY -

Gebiihr fiir 351 Euro
21 Termine 279 Euro fiir VGS-Mitglieder



KLINIKUM

Ein auBergewodhnlicher Gesundheitsstandort im Rheinland

Das Klinikum Leverkusen steht fiir stationare und ambulante Spitzen-
versorgung. Medizinische Fachkompetenz trifft hier auf menschliche
Zuwendung und interdisziplindre Zusammenarbeit. Mehr als 2.300
hoch qualifizierte Arzte, Pflegekrafte und weitere Mitarbeiter sind im
Klinikum Leverkusen fiir Sie im Einsatz — damit es lhnen bald wieder
besser geht.

Mittelpunkt im Gesundheitspark

Das Klinikum Leverkusen ist der Mittelpunkt im Gesundheitspark.
Zahlreiche niedergelassene Arzte, Apotheker, Therapeuten und
Pflegedienste sind dort angesiedelt und arbeiten eng zusammen.
Fiir Sie als Patient bedeutet das: kurze Wege und eine interdisziplinare
Rundumversorgung, von der Pravention iiber Diagnostik und
Therapie bis hin zu Rehabilitation.

Klinikum Leverkusen
www.klinikum-lev.de

Am Gesundheitspark 11

51375 Leverkusen

Hochste Versorgungsqualitat durch:
12 medizinische Fachkliniken
hoch qualifizierte Arzte und
Pflegekrafte
interdisziplindre Zusammenarbeit
schnelle Behandlung von Notfallen
Service und Wohlfiihlatmosphare
auf unseren Komfortstationen
umfassendes Qualitatsmanagement
kurzzeitchirurgische Eingriffe im
TagesOperationsZentrum
Mitgliedschaft im Aktionsbiindnis
Patientensicherheit e. V.
Erholung in unserer Parkanlage
DIN EN ISO 9001 Zertifizierungen

Telefon 0214 13-0

info@klinikum-lev.de

LEVERKUSEN




Kaum bekannt - Tagespflege fiir Senioren

Das Angebot der Tagespflege fiir Senioren ist wenig bekannt. Sie bietet aber gerade alteren Menschen
die Mdglichkeit den Tag in Gemeinschaft mit anderen Menschen zu verbringen und den Angehdrigen die
Méglichkeit der Entlastung an diesen Tagen. Die Erfahrung hat gezeigt, dass Menschen, die regelmafig
die Tagespflege besuchen, langer in der eigenen Wohnung bleiben kénnen, da durch die Abwechslung
und die Forderung der geistigen und kérperlichen Fahigkeiten, diese auch langer bestehen bleiben.

Wer kann die Tagespflege besuchen?

Die Tagespflege besuchen altere und pflegebediirftige Menschen, die noch in ihrer eigenen Wohnung
leben, aber Hilfe und Unterstlitzung bei der Versorgung und Tagesgestaltung benétigen. Auch Personen
mit dementiellen oder anderen psychischen Erkrankungen sind willkommen.

Welches Ziel hat die Tagespflege?

Durch die Tagespflege wird der Verbleib alterer pflegebedirftiger Menschen in der eigenen Wohnung
unterstiitzt, in dem Vereinsamung und Isolation vermieden werden und der Krankheitsverlauf positiv
beeinflusst wird. Damit leisten wir auch einen Beitrag zur Entlastung pflegender Angehdriger.

Was ist eine Tagespflege?

Die Tagespflege fiir Senioren ist ein Ort, wo die Besucher den Tag in Gemeinschaft verbringen. Sie
werden liebevoll betreut und finden anregende Beschaftigung, Aktivitdten und Unterhaltung mit anderen
Besuchern. Friihstiick, Mittagessen und Kaffeetrinken sowie Zwischenmahlzeiten werden gemeinsam
eingenommen. Zum Ausruhen stehen Ruhesessel und Liegemdglichkeiten zur Verfligung. Bei Bedarf
kénnen auch pflegerische Hilfestellungen gegeben werden (z. B. Behandlungspflege, Begleitung zur
Toilette).

Wie sieht denn ein typischer Tagesablauf in der Tagespflege aus?

Die Tagespflegegéste werden von zu Hause abgeholt und treffen ab 8.00 Uhr in der Tagespflege ein. Der
Tag beginnt mit einem gemeinsamen Frihstlick. AnschlieRend finden Zeitungsrunde, Gymnastik und
wechselnde Beschaftigung statt. Gegen 12.00 Uhr wird das Mittagessen eingenommen. AnschlieRend ist
Mittagsruhe. Am Nachmittag wird gemeinsam Kaffee getrunken. Mit Gesellschaftsspielen, Unterhaltung
und Spaziergangen wird der Tag zwischen den Mahlzeiten gefiillt. Gegen 16.00 Uhr werden die Besucher
dann wieder nach Hause gebracht.

Welche Angebote rund um die Betreuung gibt es?
In der Tagespflege gibt es ein breites Spektrum an seniorengerechten Beschaftigungs- und
Betreuungsmafnahmen. Dazu gehdren u. a.

Seniorengymnastik und Spaziergénge
Gedachtnisiibungen

Basteln und handwerkliche Arbeiten
Mithelfen bei hauswirtschaftlichen Tatigkeiten
Singen und musizieren

Gesellschaftsspiele

Kegeln

Sinnesiibungen

Ausflige und Feste

YVVVVYVYVYVVYY

Natirlich gibt es noch viele weitere Angebote und Maoglichkeiten den Tag abwechslungsreich und
erlebnisreich zu gestalten.



Wie funktioniert die medizinische Versorgung?

Examinierte Pflegekrafte ibernehmen auch, wenn erforderlich, die Durchfihrung éarztlich verordneter
MaRnahmen, z. B. Medikamentengabe oder Verabreichung von Spritzen. Bei Bedarf organisieren wir fir
die Besucher ambulante Therapien, die sonst in der hauslichen Umgebung stattfinden, wie z.B.
Logopéadie, Krankengymnastik oder Ergotherapie kdnnen vom Leistungserbringer in der Tagespflege
durchgefiihrt werden.

Welche Kosten entstehen beim Besuch einer Tagespflege?

Die Organisation der Tagespflege wird durch die gesetzlichen Vorgaben der Pflegeversicherung geregelt
und gewahrleistet eine hohe Qualitat der Pflege und Betreuung. Die dafir erforderlichen Entgelte sind mit
den Pflegekassen vereinbart worden. Ein Tag in der Tagespflege kostet mit Hin- und Riickfahrt ca. ab
75,00 Euro (je nach Pflegegrad). Bei Vorliegen eines Pflegegrades Ubernimmt die Pflegekasse einen
groRen Teil der Kosten bis zum jeweiligen monatlichen Héchstsatz von:

Pflegegrad 1 0€
Pflegegrad 2 689 €
Pflegegrad 3 1.298 €
Pflegegrad 4 1612 €
Pflegegrad 5 1.995 €

Eine Kostenlibernahme fir den Besuch der Tagespflege ist zusatzlich neben der gewéahlten
Pflegeleistung in der Hauslichkeit mdglich. Die entstandenen Unterkunfts-, Verpflegungs- und ggf.
Investitionskosten missen vom Pflegebeddrftigen gezahlt werden. Auf Wunsch werden Sie entgeltlich von
Ihrem Zuhause abgeholt und wieder nach Hause gefahren.

Wenn die entsprechenden Voraussetzungen erfiillt sind, kann auch beim Sozialamt ein Antrag auf
Unterstlitzung gestellt werden. In allen Fragen zur den anfallenden Kosten werden Sie kompetent gern
auch beraten.

< AWO Leverkusen

Wenn Sie weitere Fragen haben, konnen Sie sich gerne an die beiden AWO Tagespflegen in Leverkusen
wenden

AWO Seniorenzentrum ,Rheindorf* gGmbH AWO Seniorenzentrum ,Stadt Leverkusen® gGmbH
Konigsberger Platz 26 Tempelhofer Str. 2

51371 Leverkusen 51375 Leverkusen

Tel.: 0214 26 06 300 Tel.: 0214 350 6700

E-Mail: tp-rheindorf@awo-lev.de E-Mail: tagespflegeleitung@awo-lev.de

www.awo-seniorenzentrum-rheindorf.de www.awo-lev.de



Bei uns dreht sich alles
nur um eins: um Sie.

g AN 0w/ i O
‘.f‘b“"h "L
11l AT S

o LTl ] o

5 e

Absicherung, Altersvorsorge, Vermdgensaufbau, Bausparen:
Bei unserer Rundum-Beratung stehen Sie als Kunde voll und
ganz im Mittelpunkt. Mit dem bewahrten Allfinanzkonzept

bieten wir lhnen maBgeschneiderte Lésungen, die alle Lebens-

bereiche abdecken und zu Ihren Wiinschen, Ideen und Zielen

Deutsche
Vermdgensberatung

Vermégensaufbau fir jeden!
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passen — aus einem Kopf und einer Hand. So schaffen wir die
Basis fiir eine individuelle und langfristige Planung. Profitieren
Sie vor Ort von unserer weitreichenden Erfahrung und Kompe-
tenz. Nehmen Sie Kontakt auf und lassen Sie sich beraten.

Représentanz fr
Deutsche Vermogensberatung

Grit Rohda e.K.

Norderneystr. 31

51377 Leverkusen
Telefon 0214 89239300
Grit.Rohda@dvag.de

I 1 T



GESUNDHEITSSPORT

1.2.5.2 TAUIQUAN-TRAININGSGRUPPEN

Zur Forderung der Gesundheit werden chinesische Heiliibungen wie Taijiquan mit groRem
Erfolg eingesetzt. Die runden, zeitlupenartigen Bewegungen trainieren den Korper, indem
sie ihn dehnen, kraftigen und geschmeidig halten. Dieses Angebot ist ein inneres psy-
chosomatisches Training, welches auf geistige Ruhe, Atemregulierung und Konzentration
ausgerichtet ist. Die Formen der chinesischen Bewegungskunst sind daher durch einen
liberwiegend langsamen, fast meditativen Bewegungsablauf gekennzeichnet.

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

montags, 18.30 — 19.45 Uhr Dr. Gerd Helmer
Termin 2.1 1. Juli = 30. September 2019

Termin 2.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 Pfavent:onskurse
8em. § 20 sGR v

montags, 19.45 — 21.00 Uhr Dr. Gerd Helmer
Termin 4.1 1. Juli = 30. September 2019

Termin 4.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019 (auch fiir Einsteiger)

Gebiihr 108,00 Euro pro Quartal
72,00 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder

Taiji Chuan ist chinesische Kampfkunst und Gesundheitssport in einem. Es umfasst zahlrei-
che Aspekte, wie z.B. die Gesundheit, Meditation und Selbstverteidigung sowie die Mog-
lichkeit zur personlichen Entfaltung. Jede Bewegung der Taiji Chuan Form hat eine oder
mehrere Beziige zur Kampfkunst. Beim VGS wird Taiji Chuan in erster Linie zur Gesunder-
haltung und Steigerung des Wohlbefindens praktiziert.

Leverkusen-Manfort, Gemeinschaftshauptschule, Gymnastikhalle
In den Sommerferien (15. Juli — 27. August 2019) finden diese Angebote nicht statt.

mittwochs, 19.00 — 20.30 Uhr Xueding Wang
ab 20.15 Uhr bis 21.30 Uhr Taiji und Qigong fiir Einsteiger
Termin 1.1 3. Juli = 25. September 2019 keine )
Termin 1.2 2. Oktober - 18. Dezember 2019 PraVeﬂtmnskurse

gem. §20$GBV

Information  Die fortgeschrittenen Teilnehmer trainieren die Peking-,
die 48er-, die Schwertform und den Chen Stil.

Gebiihr 84,00 Euro pro Quartal
46,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder




HOLLER

ORTHOPADIE SCHUHTECHNIK

FURSTENBERG UND OLBERTZ GBR
Zertifizierter Meisterbetrieb

Wir freuen uns
auf Siel!

Unsere Leistungen:
orthopadische Einlagen
Schuhzurichtungen
orthopadische MaBschuhe ,
Kompressionsstriimpfe Der Schuh zum Wohlfiihlen.
Bandagen
medizinische FuBpflege
Schuh-Reparaturen
Bequem-Schuhe

\ |
N

.. ii\' -'
WALDLAUEER
Und was durfen Wir fur LAUFKOMFORT SPURBAR ERLEBEN

SIE tun?
Wir beraten Sie gerne!
Kommen Sie doch einfach einmal herein.

Alkenrather Str. 14 Offnungszeiten:

51377 Leverkusen Montags bis Freitags 9:00 - 13:00
Tel.: 0214 - 850 52 70 15:00 - 18:30
Email: info@hoeller-orthopaedie.net Samstags 10:00 - 13:00

www.hoeller-orthopaedie.net

Besuchen Sie uns auf
Facebook!
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1.2.5.3 YOGA

Durch eine ganzheitliche Vorgehensweise werden Korper, Gedanken und Gefiihle in Ein-
klang gebracht. Die aus dem Hatha-Yoga stammenden Asanas (Kdrperhaltungen) sensibili-
sieren den Korper und l6sen Verspannungen. Durch Atemiibungen und Meditation wird der
natiirliche Muskeltonus wiederhergestellt. Das abschlieRende bewusste Entspannen des
ganzen Korpers wirkt sich sowohl wohltuend, als auch vitalisierend auf den gesamten Kor-
per aus. Bitte bringen Sie eine Decke und eine Matte mit.

Leverkusen-Steinbiichel,
St. Franziskus Kirche, Pfarrsaal
In den Ferien finden diese Angebote nicht statt.

montags, 18.00 — 19.30 Uhr Beate Lucke
Termin 1.1 1. Juli — 30. September 2019

Termin 1.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019

Pfé'ventionskwse
8em. § 20 sGR

montags, 19.30 — 21.00 Uhr Beate Lucke
Termin 2.1 1. Juli = 30. September 2019

Termin 2.2 7. Oktober — 16. Dezember 2019

Préiventionskurse
gem. § 2o SGB v

Gebiihr 84,00 Euro pro Quartal
46,50 Euro pro Quartal fiir VGS-Mitglieder
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MElKE MAYER www.meikemayer.de

mail@meikemayer.de
Dipl. Sportwissenschaftlerin mobil 0179/2 2307 23

SPORTTHERAPIE,
GESUNDHEITS- UND
ERNAHRUNGSBERATUNG

Ganzheitliche Konzepte zu Bewegung,
Ernahrung, Stressregulation, Regeneration

»Schritt fir Schritt zum Wunschgewicht« - Das Konzept zur Gewichtsreduktion
»Entspannte Schultern geldster Nacken« - Der Weg zu neuem >Kérperwohlgefiihl<
»Bewegt & Entspannt« - Resistent gegen Stress

Spezifische Angebote fiir Herzpatienten

Vortrage, Workshops, Seminare und Schulungen

Kompetentes Gesundheitscoaching
Individuell - effektiv - zielgerichtet

Personliche Korperanalyse: Diagnostik, Gesundheitscheck und Beratung
»Personal Training«, das auf Ihre individuellen Bedirfnisse
und gesundheitlichen Belange zugeschnitten ist...




GESUNDHEITSSPORT

1.2.6 SCHRITT FUR SCHRITT ZUM WUNSCHGEWICHT

das Bewegungs- und Erndhrungskonzept zur Gewichtsreduktion

Im Rahmen eines differenzierten Konzepts unterstiitzen und begleiten wir Sie effektiv auf
dem Weg zu lhrem Wunschgewicht.

RegelmaRige Korperanalysen auf Basis der BIA-Messung (Bioimpedanzanalyse) bilden die
Grundlage, die fiir Sie entscheidenden Schritte individuell zu planen und zu kontrollieren.
Das Erndhrungskonzept unterstiitzt Sie, Ihre Erndhrungsgewohnheiten zu {iberpriifen und
die Grundsatze einer ausgewogenen Erndahrung praktikabel in den Alltag umzusetzen. Die
Gruppentreffen bieten Raum fiir die Vermittlung aktueller Erkenntnisse, wertvoller Tipps
sowie Erfahrungsaustausch fiir den Alltag. So lernen Sie systematisch lhre Essgewohnheiten
zu verdndern, um lhren Erfolg dauerhaft zu sichern.

Das jeweilige gezielte Bewegungsangebot ist auf eine effektive Aktivierung des Stoffwech-
sels ausgerichtet und unterstiitzt Sie auf lhrem Weg zum Wunschgewicht.

Informationsabende im VGS-Gesundheitszentrum, Norderneystr. 31

Termin Mittwoch, 25. September 2019, 18.30 Uhr Meike Mayer

Weitere persdnliche Informations- und Beratungstermine bieten wir nach vorheriger Ab-

sprache an:

Kontakt: Meike Mayer, Dipl. Sportwissenschaftlerin, Gesundheits- und Erndhrungsberaterin
0214 / 96 00 24 46 bzw. m.mayer@vgs-lev.de
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In diesem Jahr feiern
wir unser 175-jdhriges
Jubildum und sagen
allen Danke!

Feiern Sie gemeinsam mit uns und entdecken unsere
Jubilaumsaktionen auf:

175Jahre—sparkasse-]ev.de

[J
— Sparkasse
Leverkusen

175Jahre-sparkasse-lev.de
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1.2.6.1 LEICHT UND FIT — DAS KURSANGEBOT ZUM WUNSCHGEWICHT

Das Kursangebot bringt Sie ,,Schritt fiir Schritt" mit einem differenzierten und individuell
abgestimmten ,,Ganzkdrpertraining" in Bewegung.

Das pulsgesteuerte Ausdauertraining per Fahrradergometer aktiviert individuell dosiert und
gelenkschonend Kreislaufsystem wie Fettstoffwechsel. Gleichzeitig bietet es Gelegenheit fiir
wertvollen Austausch zu Erndhrungsfragen.

Das ergdnzende Bewegungsprogramm setzt sich aus vielseitigen Kraftigungs-, Mobilisa-
tions- und Dehniibungen zusammen, mit denen lhr Korper ,,rundum' in Bewegung ge-
bracht wird; es vermittelt wertvolle Impulse, die Sie in lhren Alltag integrieren kdnnen.

Sie werden sich fitter und beweglicher fiihlen und neue Bewegungslust im Alltag entdecken.

Priventi
Leverkusen-Manfort fdventionskyrsa
VGS Gesundheitszentrum

gem. § 20 sGp v

mittwochs, 17.45 — 19.15 Uhr, 8 Termine Meike Mayer
Termin ab 9. Oktober 2019
Gebiihr 8-wochiges Kursangebot inkl. personlichem Begleitheft

und zwei BIA-Analysen

144 Euro

108 Euro fiir VGS-Mitglieder

8-wdochiges Kursangebot plus 8 Wochen ,Freies Gerdtetraining”
inklusive Gerdateeinweisung

207 Euro

171 Euro flir VGS-Mitglieder




VitaIBao[ Burscheid

Wohltuend Entspannend

® Natursole-Aktivbecken
® Sauna & Dampfbad

e VALO®-Bad ;

= At
° Hell'.i-KaIt-Becken MV|'ta I Bad
® Kneippgang W BURSCHEID
» AquaPo.wer-Gymnashk Im Hagen 9, 51399 Burscheid
o Cafeteria Telefon 021 74 -78 78 70

Offnungszeiten: Mo 14.00 - 21.30, Di - Fr 7.00 - 21.30 Uhr, Einlass bis 20.45 Uhr
Sa/So und Feiertage 8.00 - 19.00 Uhr, Einlass bis 18.00 Uhr

*Unbegrenzte Badezeit! www.vitalbad-burscheid.de




GESUNDHEITSSPORT

1.2.6.2 , WUNSCHGEWICHT-KOMPAKTANGEBOT" FUR 8 WOCHEN

Das Wunschgewicht-Kompaktangebot bietet Ihnen ein individuelles und zeitlich flexibles
Konzept.

Es umfasst fiir eine Dauer von 8 Wochen:

+ personliche Erndhrungsberatung sowie regelmdRige Erndhrungs-Checks

+ zweimalige individuelle Kérperanalyse (Bio-Impedanzanalyse)

+ Begleitheft

+ ,Freies Gerdtetraining"” im VGS-Gesundheitsstudio personliche Anamnese und
Gerdteeinweisung und Erstellen eines individuellen Trainingsplans
(zeitlich flexibles Trainieren)

ort: Leverkusen-Manfort, VGS Gesundheitszentrum

Gebiihr 89 Euro

Vereinbaren Sie lhren personlichen Einstiegstermin unter 0214 9600 2446.

1.2.6.3 INDIVIDUELLE BERATUNG UND PERSONLICHE KORPERANALYSE

Sie haben sich gesundheitliche Ziele gesetzt: Gewichtsreduktion? — verbesserter Fitness-
status? Wir geben Ihnen professionelle Unterstiitzung durch effektive persénliche Beratung.
Diagnostik und Korperanalyse erfolgen auf Basis der ,bioelektrischen Impedanz-Analyse"
(BIA-Messung): Mit dieser duRerst zuverldssigen Methode zur Bestimmung der Kérperzusam-
mensetzung wird u.a. die Verteilung des Korpergewichts auf Muskulatur, Kérperfett und Was-
seranteil ermittelt, aus der sich wertvolle Hinweise fiir den Korper- und Gesundheitsstatus
ergeben. Mittels konkreter Empfehlungen zur Erndhrungsumstellung, Bewegungsaktivierung
und Trainingsdosierung zeigen wir die effektiven Schritte zu Ihren personlichen Zielen auf.

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

Termin nur nach Vereinbarung
Ansprechpartnerin: Meike Mayer
Terminvereinbarung: 0214 / 96 00 24 46, m.mayer@vgs-lev.de

Gebiihr 35 Euro
25 Euro fiir VGS-Mitglieder




2. WORKSHOPS AM WOCHENENDE

Mit Workshops bieten wir Ihnen die Méglichkeit, in entspannter Atmosphdre und der Ruhe
des Wochenendes in Angebote hinein zu schnuppern, innovative Konzepte kennenzulernen
und besondere Themen zu vertiefen. Sie werden neue Facetten lhres Kérpers fiir sich ent-
decken und viele Anregungen fiir den eigenen Alltag mitnehmen.

+ Aufatmen - auftanken: Atem als Energiequelle

+ Beinachsentraining: Knie-Hiifte

+ Entspannte Schultern — geldster Nacken

+ Erste Hilfe - MaBnahmen im kardialen Notfall

 Faszinierende Faszien

+ Feldenkrais: , Kreuzbein- unterer Riicken — Beckenboden" am 6. Juli um 11.30 Uhr
+ Feldenkrais: ,,Warum denn so verbissen?" am 21. September um 11.00 Uhr
+ Jumping Fitness

+ Pilates — Yoga — Physyolates

* Rebounding - das sanfte Training auf dem Mini-Trampolin

+ Sheng Zhen Heilungs Qi Gong

+ Spiraldynamik — FuBtraining

- Stressbewdltigung und Entspannung

+ TRE Tension Release Exercises
Das Konzept zum Entspannen, Stressabbau und zur Traumaldsung

+ Yoga - Faszien — Physiotherapie
* Zumba - Zumba Gold — Zumba Step

+ viele weitere Themen in Vorbereitung

Aktuelle Termine finden Sie auf der Homepage des VGS: www.vgs-lev.de und auf facebook.
Bei Interesse wenden Sie sich an zentrum@vgs-lev.de, Tel.: 0214 / 96 00 24 4,6 oder info@vgs-
lev.de; auf Anfrage schicken wir lhnen gerne den monatlichen VGS-Newsletter per Mail zu.
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3. REHABILITATIONSSPORT

»,Gdbe es ein Medikament, welches alle gesundheitlich
positiven Wirkungen von korperlicher Bewegung auf Herz,
Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Nerven- und
Hormonsystem in sich vereinigen wiirde — es wiirde wohl als
das Medikament des Jahrhunderts bezeichnet werden.”

PROF. DR. WILDOR HOLLMANN

In diesem Sinne haben Bewegung und Sport dhnlich einem Medikament wertvolle Ef-
fekte und sollten mdoglichst individuell dosiert sein. Fiir die verschiedensten Formen von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, orthopddischen sowie neurologischen Erkrankungen ist
Bewegung das ,Mittel der Wahl", die individuelle Belastbarkeit zu stabilisieren und ver-
lorengegangene Lebensqualitdt wiederzugewinnen.

3.1 REHABILITATIONSSPORT

Rehabilitationssport ist eine ergdnzende MaBnahme, die bei verschiedensten Beschwerde-
und Krankheitsbildern im Anschluss an eine stationdre oder ambulante Rehabilitation bzw.
physiotherapeutische Behandlung vom Arzt verordnet werden kann.

Das Ziel ist, durch ein weiterfiihrendes Training die Erfolge der vorherigen MaBnahmen zu
sichern, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen und die Belastbarkeit im Alltag sowie
die Lebensqualitat zu steigern.

Die Bewegungsangebote werden wohnortnah in entsprechenden Gruppen zu festen Zeiten
von einem qualifizierten ,Fachiibungsleiter Rehabilitationssport” durchgefiihrt und ange-
leitet.

Das vielseitige Programm mit Inhalten wie Ausdauertraining, Ubungen zur Verbesserung
von Kraft- und Beweglichkeit, spielerischem Koordinationstraining ist auf die spezifischen
Krankheitsbilder sowie die individuelle Belastbarkeit des Teilnehmers ausgerichtet.



Der VGS bietet Reha-Sport bei verschiedensten Indikationen an:

1. Herzsportgruppen fiir Herzpatienten

2. Reha-Sport bei Beschwerden und Erkrankungen des Bewegungsapparates
(Wirbelsdule und Gelenke) sowie muskuldre Beschwerden (Riickenbeschwerden, nach
Knie- bzw. Hiiftersatz, Arthrose)

3.Reha-Sport bei inneren Erkrankungen (Diabetes, Adipositas, Lungenerkrankungen,
Krebserkrankungen)

4.Reha-Sport bei neurologischen Erkrankungen (Parkinson, Schlaganfall)

5.Reha-Sport fiir Kinder und Jugendliche

Alle Reha-Sportangebote finden liber die Dauer von 45 Minuten statt, mit Ausnahme vom
Herzsport (60 Minuten).

Rehabilitationssport wird von lhrem Arzt verordnet mit

+ 50 Ubungseinheiten in 18 Monaten (Regelfall)

+ 120 Ubungseinheiten in 36 Monaten (nur bei festgelegten bzw. chronischen Erkrankungen)

- sowie 90 Ubungseinheiten in 24 Monaten bei Rehabilitationssport in einer Herzgruppe
bei Betreuung durch einen Arzt

Das Formblatt 56 ,Antrag auf Kosteniibernahme von Rehabilitationssport” liegt dem VGS-
Programmheft bei.

Mit der Genehmigung durch die Krankenkasse ist die kostenfreie Teilnahme am Rehabili-
tationssport moglich.

Vor der Teilnahme am Rehabilitationssport ist ein persdnliches Beratungsgesprach erfor-
derlich, um das fiir SIE passende Reha-Sportangebot zu finden.

Wenden Sie sich zur Terminvereinbarung an das
VGS-Gesundheitszentrum Tel.: 0214 | 96 00 24 46 oder an die
VGS-Verwaltung Tel.: 0214 I 7 44 45

Unser Anliegen ist es, mit Ihnen das fiir Sie ,,maRBgeschneiderte" Angebot zu finden, damit
Sie unter Beriicksichtigung lhrer persdnlichen Situation und Beschwerden lhre persdnlichen
Ziele bestmoglich erreichen kdnnen.
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3.2 SPORTTHERAPEUTISCHE ZUSATZMODULE
Zur Erweiterung des Rehabilitationssports bieten wir Ihnen auf Wunsch ,,Sporttherapeuti-
sche Zusatzmodule".

Diese differenzierten Angebote ermdglichen durch spezifische MaBnahmen auf die Belange
des individuellen Rehabilitationsprozesses einzugehen, um damit die personlichen Zielset-
zungen noch effektiver und nachhaltiger umzusetzen.

Diese Zusatzmodule sind darauf ausgerichtet, die besonderen individuellen Belange des
Rehabilitationsverlaufes besser zu beriicksichtigen und die ergdnzenden Inhalte gezielt da-
rauf auszurichten.

Sie zeichnen sich u.a. aus durch

zusitzliche Ubungsdauer

intensive und individuelle Betreuung in kleineren Gruppen
spezifische Inhalte mit besonderer Gerdteausstattung
Gerdtetraining nach individuellem Trainingsplan

besonders qualifizierte Kursleiter mit Zusatzqualifikationen

(u.a. Sportwissenschaftler, Sporttherapeuten, MTT-Ausbildung in der MedizinischeTrainings-
Therapie)

Die ,Sporttherapeutischen Zusatzmodule" sind mit einer freiwilligen Leistungsvereinba-
rung verbunden, die sich nach Umfang, Inhalt und Ausstattung des jeweiligen Angebotes
richtet.

Diese zusatzlichen Leistungen konnen im Rahmen einer kostenpflichtigen Mitgliedschaft in
Anspruch genommen werden.

Als Teilnehmer der sporttherapeutischen Gruppen konnen Sie zusatzlich zum Gruppen-
angebot das terminungebundene Gerdtetraining zum ermadRigten Preis von 19,- Euro im
Monat im VGS-Gesundheitsstudio durchfiihren. Dabei konnen Sie zeitlich flexibel unter
qualifizierter Anleitung trainieren.



3.2.1 HERZSPORT

In den sporttherapeutisch und arztlich betreuten Herzgruppen steht die Verbesserung der
Ausdauer im Mittelpunkt der einzelnen Stunden und wird mittels Fahrradergometrie bzw.
Geh- oder Lauftraining sowie Koordinationsschulung erreicht. Ebenso werden Funktions-
gymnastik, kleine Sportspiele und Entspannungsformen durchgefiihrt.

Mit dem Ziel mogliche Risikofaktoren zu verringern, erhalten Sie liber das vielseitige Bewe-
gungsprogramm hinaus wertvolle Unterstiitzung zur positiven Verdnderung lhres Lebens-
stils z.B. bei der Optimierung von Erndhrungsgewohnheiten oder beim Erlernen von Ent-
spannungstechniken.

+ Sie werden sowohl bei der Bewadltigung krankheitsbedingter Beschwerden als auch der
Verringerung moglicher gesundheitlicher Einschrankungen unterstiitzt.

+ Sie lernen lhre personliche Belastbarkeit einzuschdtzen, Belastungen im Sport und Alltag
individuell zu dosieren, um im Alltag auftretende Uberforderungen und hiermit verbun-
dene Gefahrdungen zu vermeiden.

+ Sie finden gezielte Unterstiitzung, Ihre vorausgegangenen stationdaren Malnahmen wah-
rend der Rehabilitation zu Hause fortzufiihren und wertvolle Vorsdtze zur Lebensstilan-
derung im Alltag umzusetzen.

Die differenzierten Herzgruppenangebote beriicksichtigen die individuelle kardiale Be-
lastbarkeit wie auch evtl. zusdtzliche Beschwerdebilder.

In allen Ubungsgruppen stehen Ihnen Fahrradergometer zur Verfiigung; sie erméglichen
dosiertes Training trotz geringer Belastbarkeit oder bei Gelenkbeschwerden.

In den Trainingsgruppen wird die Ausdauer in Form von Geh- oder Lauftraining bzw. Gym-
nastik trainiert. Darliber hinaus bieten die Sporthallen Raum fiir verschiedene Spielformen.

Die Koro-Fit-Gruppen ermaglichen lhnen ein individuelles moderates Training zur Ver-
besserung der allgemeinen Ausdauer sowie der muskuldren Kraftausdauer. Das Angebot
verbindet in idealer Weise kardiales wie auch orthopddisches Training.
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Alle Herzgruppen finden jeweils zweimal wochentlich statt.
Die Herzgruppenzuweisung erfolgt individuell nach einem Beratungsgesprach.

- {Uibungsgruppen und Trainingsgruppen
werden wohnortnah in verschiedenen Stadtteilen von Leverkusen angeboten.

+ Koro-Fit-Gruppen
finden im VGS-Gesundheitszentrum in Leverkusen-Manfort und im Arztehaus am
Remigius-Krankenhaus in Leverkusen-0Opladen statt.

+ Schwimmgruppe
Einmal pro Woche findet in Leverkusen-Schlebusch (stadt. Schwimmhalle im Medilev
am Gesundheitspark) eine Herzsportschwimmgruppe statt.

Arztliche Leitung Kursleitung
Dr. Rudi Brecht, Kardiologe, Beate Gola, Katharina Grzesikiewicz, Iris Haye,
Sportmediziner Feline Jahnig, Jacqueline Kndller, Jiirgen Linnhoff,

Emilia Murawska, Margret Peters, Susanne Redell,
Elke Rittscher, Isa Schmidt, Wiebke Schul,
i Mira Vaskovic, Udo Vetter, Anja Vukovi¢-Reifenrath

Unterstiitzende Angebote fiir Herzpatienten und ihre Angehdrigen

- Herz-Lungen-Reanimation (nach Ankiindigung)
- Erndhrungsberatung
- Vortrdage zur Herz-Gesundheit

i




3.2.2 ATEMGRUPPEN / LUNGENSPORT

,Der Atem ist es, der der Seele

die Lebenskraft zufiihrt und sie erneuert.”
HERAKLIT

Diese Bewegungs- und Sporttherapie richtet sich an Betroffene mit Atemwegs- und Lunge-
nerkrankungen wie z.B.

+ COPD (Lungenemphysem),

* Lungenfibrose,

+ nach Lungenoperationen,

+ Asthma,

+ Schlafapnoe,

+ Zustand nach Lungenkarzinom,

die durch ein speziell aufihre Erkrankung ausgerichtet korperliches Training ihre Leistungs-
fahigkeit steigern und als Folge dessen ihre Lebensqualitdt erhohen mdchten. Es stehen
Elemente des Kraft- und Ausdauertrainings sowie des Beweglichkeits- und Koordinations-
trainings im Vordergrund, die durch das Erlernen von Atemtechniken und Entspannungs-
sequenzen ergdanzt werden und als atemtherapeutische Bewegungstherapie den Kreislauf
von Atemnot und Bewegungseinschrankungen aufzuldsen hilft.

Durch ein gezieltes korperliches Training innerhalb der Bewegungstherapie kann die Leis-
tungsfahigkeit gesteigert und ggfls. Ubergewicht abgebaut sowie eine Verbesserung der
korperlichen Fitness erreicht werden.

Auch eine sehr eingeschrankte Belastbarkeit, etwa wdhrend einer Langzeit-Sauerstoff-
Therapie, ist kein Hinderungsgrund fiir die Teilnahme am Lungensport.

Die Einstufung in die Gruppen findet im Rahmen der personlichen Beratung statt.
Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!
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Leverkusen-Schlebusch,
Klinikum, stddt. Schwimmbhalle im Medilev am Gesundheitspark

Termin A1 dienstags 16.00 Uhr Margret Peters

Leverkusen-Opladen,
VGS-Sporttherapieraum im Arztehaus (3.0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin C5 dienstags 9.30 Uhr Joachim Zimmer
Termin C7 dienstags 11.00 Uhr Joachim Zimmer
Termin C9 dienstags 12.30 Uhr Joachim Zimmer
Termin (1 dienstags 14.00 Uhr Joachim Zimmer
Termin C2 dienstags 15.30 Uhr Joachim Zimmer
Termin (3 donnerstags 14.00 Uhr Joachim Zimmer
Termin (g donnerstags 15.30 Uhr Joachim Zimmer
Termin C8 freitags 10.30 Uhr Mira Vaskovic
Termin $1 dienstags 17.00 Uhr Susanne Redell
Termin ASy donnerstags 17.50 Uhr Barbara Richartz-Schuckart

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

Termin (1 montags 10.00 Uhr Margret Peters
Termin (12 dienstags 12.15 Uhr Wiebke Schul
Termin C10 mittwochs 10.00 Uhr Wiebke Schul
Termin (13 donnerstags 13.00 Uhr Wiebke Schul

Termin C14 freitags 11.30 Uhr Anja Vukovié-Reifenrath




3.2.3 DIALYSESPORT

Die Bewegungstherapie in Koln und Kerpen-Horrem wird durch das Kuratorium fiir Dialyse
und Nierentransplantation e.V. unterstiitzt. In Leverkusen-Wiesdorf sowie in Leverkusen-
Opladen wird das Bewegungsangebot durch die Gemeinniitzige Dialyse-Gesellschaft am St.
Josef-Krankenhaus unterstiitzt.

Ihr Arzt oder Ihr Sporttherapeut geben Ihnen vor Ort gerne weitere Informationen.

3.2.4 BEWEGUNGSTRAINING FUR DIABETIKER

Gezielte korperliche Aktivitat ist neben einer medikamentdsen Therapie und der Erndh-
rungsumstellung ein zentraler Bestandteil der Diabetesbehandlung. Durch ein gezieltes
Muskelaufbau- und Ausdauertraining verbessert sich die Stoffwechselfunktion, es kommt
zur aktiven Senkung der Blutzuckerwerte und somit zur Senkung der Insulindosis.

Das Bewegungsangebot beinhaltet Ausdauertraining (Fahrradergometrie) sowie Muskelauf-
bautraining. Die Wahrnehmungs- und Entspannungsiibungen runden das Bewegungstrai-
ning ab. Ein personlicher Trainingsplan hilft Ihnen die Leistungsfahigkeit und Ihr Wohlbe-
finden zu verbessern.

Das Bewegungsangebot findet in einer kleinen Gruppe (bis zu 10 Teilnehmern) statt. Sie
trainieren individuell und in Begleitung von erfahrenen Sporttherapeuten.

Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!

Leverkusen-Opladen,
VGS-Sporttherapieraum im Arztehaus (3.0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin mittwochs 9.00 Uhr N.N.
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3.2.5 BEWEGUNGSTHERAPIE BEI NEUROLOGISCHEN ERKRANKUNGEN

3.2.5.1 NEUROLOGIE-GRUPPEN

Diese Gruppentherapie richtet sich an Personen mit einer neurologischen Erkrankung
(Parkinson, Schlaganfall-Betroffene, MS-Patienten, Epilepsie, Schadel-Hirn-Trauma), die
sich mit oder ohne Gehhilfe selbstandig bewegen kdnnen.

Die Gangschulung und die Koordinationsiibungen verhelfen lhnen, sich im Alltag sicherer
zu bewegen. Durch Gleichgewichtstraining bekommen Sie mehr Selbstvertrauen in lhre
Korperhaltung. Kleine Spiele erleichtern die Therapie und bringen SpalR an der Bewegung.
Ergdnzendes Laufband- und Ergometertraining verbessern das Gangbild und verhelfen zur
besseren Ausdauerfahigkeit. Ein Angebot enthdlt auch Muskelaufbautraining und ist fiir
mobilere Teilnehmer (kein Rollator, kein Rollstuhl, keine starken Sehstérungen).

Einstieg nach Absprache jederzeit maoglich!

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

Termin 3 mittwochs 13.15 Uhr Katharina Grzesikiewicz
Termin 1 freitags 13.00 Uhr Katharina Grzesikiewicz
Termin 2 freitags 14.00 Uhr Beate Gola

Die beiden Vercine VGS
(Verein fir Gesundheitssport
und Sporttherapie e. V) und
der MGV Loreley-Schlebusch
e. V. haben eine Kooperation
vereinbart. |
Zweck ist eine Verstarkung der positiven Wirkungen in den bestehen.
den Aklivitaten der beiden Vereine.

Der VGS ist bestrebt, auf die Gesundheit der Menschen zu achten und
die Lebensqualitit zu verbessern.

Mit dem MGV Loreley-Schlebusch wird durch das Singen in einer Ge:
meinschaft ein hohes MaR an wohltuenden Gefiihlen, verbesserter At
mung und Herz-Kreislauf-Fitness erreicht.

www.loreley-schlebusch.de




3.2.5.2 IN BEWEGUNG BLEIBEN // AUCH MIT EINER NEUROLOGISCHEN ERKRANKUNG

Das Angebot richtet sich an Patienten mit einer neurologischen Erkrankung des zentralen
Nervensystems (Parkinson, Schlaganfall-Betroffene, MS-Patienten) sowie an Patienten mit
einer neuromuskuldren Erkrankung (wie Muskelschwund).

Das Gehtraining verbessert die Herz-Kreislauf-Funktion und fordert die Gehfahigkeit. Das
Gleichgewichtstraining fordert Ihre Bewegungskoordination und -sicherheit. Das moderate
Muskelaufbautraining dient der Erhaltung der Selbstandigkeit im Alltag und verbessert lhre
Korperstabilitdt. Die Bewegungstherapie findet in einer kleinen Gruppe (bis zu 10 Teilneh-
mern) statt.

Sie trainieren individuell und in Begleitung von erfahrenen Sporttherapeuten.

Leverkusen-Opladen,
VGS-Sporttherapieraum im Arztehaus (3.0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin 1 montags 15.45 Uhr Beate Gola
Termin 2 mittwochs 10.15 Uhr N.N.

3.2.6 ORTHOPADISCHE BEWEGUNGSANGEBOTE

Orthopddische Probleme haben sehr unterschiedliche Ursachen. In unseren unterschiedli-
chen und differenzierten Gruppen werden Sie mit lhren Beschwerden optimal betreut. Sie
erhalten viele Anregungen, wohltuende Bewegungen in den Alltag zu integrieren.

Sie werden lernen, Ihre Angst vor vermeintlichen ,falschen” Haltungen und Bewegungen
zu verlieren und gewinnen Zutrauen in die eigene Leistungsfahigkeit.

Der monatliche Vortrag ,Aktiv Riicken- und Gelenkbeschwerden begegnen" gibt einen
Uberblick iiber die vielfdltigen Angebote.

Im Sinne einer ,,Gebrauchsanleitung fiir Ihren Korper" werden die wesentlichen MaRk-
nahmen vorgestellt, mit denen man aktiv Beschwerden begegnen kann. Verschiedenste
Mdéglichkeiten von spezifischen Bewegungsangeboten, Rehabilitationssport und sportthe-
rapeutischen MaBnahmen werden aufgezeigt, damit Sie lhren effektiven und individuell
stimmigen Weg zur Beschwerdefreiheit finden werden.

Referentin Meike Mayer

Aktuelle Termine unter www.vgs-lev.de
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3.2.6.1 ENTSPANNTE SCHULTERN — GELOSTER NACKEN
- das sanfte Training fiir Riicken und Gelenke -

»Lockerheit und Entspannung sind das Lachen des Korpers!“
ERIC FRANKLIN

Vielen Riicken- und Gelenkbeschwerden liegen Verspannungen und Bewegungseinschran-
kungen zugrunde. Vor allem im Schulter- und Nackenbereich spiegeln sich die Belastungen
des Alltags von Fehlhaltungen und psychischer Anspannung.

Ziel des Angebotes ist es, einen Weg aus dem beriichtigten Teufelskreis von Verspannung -
Bewegungsvermeidung — Schmerz aufzuzeigen, um Beweglichkeit und Beschwerdefreiheit
wiederzuentdecken. Durch sanfte mobilisierende und entspannende Formen der Korperar-
beit (u.a. Eutonie und Feldenkrais) gewinnt der Kérper seine Beweglichkeit und Aufrichtung
zurlick; Alltagshaltungen werden bewusst gemacht und verdandert.

Sie erhalten vielfdltige Anregungen, um kleine Bewegungsiibungen mit groRer Wirkung in
lhren Alltag zu integrieren: Spannungsldsend, spielerisch, wohltuend!

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

Termin 9 montags 11.15 Uhr Jacqueline Knoller
Termin 8 dienstags 11.15 Uhr Susanne Redell
Termin 3 dienstags 12.30 Uhr Meike Mayer
Termin 1 dienstags 17.15 Uhr Meike Mayer
Termin 4 mittwochs 16.30 Uhr Meike Mayer
Termin 7 donnerstags 14.00 Uhr Nadine Breukers
Termin 2 donnerstags 16.45 Uhr Meike Mayer

Leverkusen-Opladen, VGS-Sporttherapieraum im
Arztehaus (3. 0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin 10 donnerstags 11.15 Uhr Dorothea Rieger-Reddig



PHYSIOTHERAPIE

Krankengymnastik (ZNS) - Hausbesuche
Manuelle Therapie - Massage
Lymphdrainage - Geratetraining
Kieferbehandlung - Sturzprophylaxe
Sektoraler Heilpraktiker

Barrierefrei / Rollstuhlgerecht

OFFNUNGSZEITEN:

Mo.-Do. 08:00 - 12:00 Uhr
14:00 - 18:00 Uhr
Freitag 08:00 - 14:00 Uhr

Behandlungszeiten nach Vereinbarung

0214 - 20276480

Bergische Landstraf3e 26 | 51375 Leverkusen - Schlebusch

www.physio-haberstock.com
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3.2.6.2 RUCKENTRAINING IN DER HALLE

Das Gruppentraining bietet |hnen ein ausgewogenes und abwechslungsreiches Bewe-
gungsprogramm und ist darauf ausgerichtet, Riickenbeschwerden effektiv zu begegnen.
Die vielseitige Funktionsgymnastik zielt vor allem auf die verbesserte Beweglichkeit der
Wirbelsdule sowie auf die Kraftigung der Riicken- und iibrigen Rumpfmuskulatur ab. Damit
werden der Abbau von muskuldren Verspannungen und eine Reduzierung lhrer Schmerzen
bewirkt. Sie lernen wirksame Ubungen kennen, die Sie in Ihren Alltag integrieren kénnen,
um friihzeitig moglichen Beschwerden entgegenzuwirken. Entspannungs- und Korper-
wahrnehmungsiibungen runden die Trainingseinheit ab.

Leverkusen-Steinbiichel,
Montanusrealschule
In den Sommerferien (15. Juli = 27. August 2019) findet dieses Angebot nicht statt!

Termin 8 montags 16.00 Uhr Ralf Krug

Leverkusen-Opladen,
Rat-Deycks-Schule, Aula
In den Sommerferien (15. Juli — 27. August 2019) findet dieses Angebot nicht statt!

Termin 4 montags 19.00 Uhr Daniela Struckmeyer

Leverkusen-Manfort,
VGS Gesundheitszentrum

Termin 2 dienstags 14.00 Uhr Jacqueline Knoller
Termin 9 dienstags 18.15 Uhr Iris Haye
Termin 1 dienstags 19.15 Uhr Iris Haye
Termin 18 mittwochs 16.30 Uhr Nadine Breukers
Termin 19 mittwochs 17.30 Uhr Nadine Breukers
Termin 7 freitags 9.00 Uhr Heidi Linden

3.2.6.3 AQUATHERAPIE // BEWEGUNGSTHERAPIE IM WASSER

Das Element Wasser eignet sich in besonderer Weise als Therapiemdglichkeit bei orthopd-
dischen Beschwerden und bietet vielfdltige Vorteile. Der Auftrieb des Wassers gewdhrleistet
Entlastung der Gelenke und minimiert das Verletzungsrisiko. Der Widerstand und Druck des
Wassers ermoglichen eine gezielte Krdftigung der Muskulatur und der Stoffwechsel wird
aktiviert.
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3.2.6.3.1 ORTHOPADISCHES RUCKENSCHWIMMEN

Die Aquatherapie fiir den Riicken ist besonders fiir Langzeitpatienten hilfreich, deren Be-
schwerden bisher nicht verringert werden konnten. Die Stiitzfunktion der Riickenmuskulatur
wird verbessert, die Bandscheiben werden entlastet und die Riickenbeschwerden werden
verringert. Spezielle Riickentechniken werden vermittelt, die auch von Anfangern in kiir-
zester Zeit erlernt werden konnen. Genauso kommen Techniken zum Einsatz, die fiir den
postoperativen Einsatz nach Bandscheibenoperationen geeignet sind.

Die Beherrschung der Riickenlage im Wasser ist eine Voraussetzung fiir diesen Kurs.

Leverkusen-Schlebusch,
Klinikum, stddt. Schwimmbhalle im Medilev am Gesundheitspark

Termin donnerstags 13.00 Uhr Géraldine Foth

3.2.6.3.2 AQUA-TEP // AQUAJOGGING

Aquajogging mit Auftriebsgiirtel ist eine hervorragende Maoglichkeit, ein effizientes, gelenk-
schonendes Kraft- und Ausdauertraining durchzufiihren. Durch die aufrechte Korperhal-
tung im Wasser wird eine Fehlbelastung der Wirbelsdule nahezu vermieden und der Kopf
bleibt immer liber Wasser. Auch fiir Nicht-Schwimmer geeignet!

Das Angebot eignet sich deshalb besonders fiir alle Menschen mit Gelenkbeschwerden,
Ubergewicht oder fiir schwicher belastbare Menschen, fiir welche ein Ausdauertraining zu
Lande (z.B. Nordic Walking) zu belastend ist. Trotzdem stellt Aquajogging auch fiir ,fitte”
Menschen eine echte Herausforderung dar, da sich der Widerstand durch Erhohung des
Tempos variabel steigern ldsst!

Im Herbst wird das Calevornia fiir 2 Wochen geschlossen. Der Termin wird rechtzeitig bekannt
gegeben.

Leverkusen-Manfort
Freizeitbad-Calevornia

Termin1 montags, 15.15 Uhr Katharina Grzesikiewicz
(Treff am Becken)

Termin 2 montags, 16.00 Uhr Katharina Grzesikiewicz
(Treff am Becken)

Termin 3 donnerstags, 12.30 Uhr Katharina Grzesikiewicz

(12.15 Uhr Treff im Foyer)



3.2.6.3.3 RUCKENTRAINING IM WASSER

Das Riickentraining im Wasser fordert eine gezielte Kraftigung der Haltungsmuskulatur so-
wie eine gleichzeitige Lockerung verspannter Muskeln: Dies sorgt fiir einen starken Riicken,
wodurch Bewegungseinschrankungen verringert und Schmerzen gelindert werden kénnen.

Leverkusen-Schlebusch
Klinikum Leverkusen, stadt. Schwimmhalle im MediLev am Gesundheitspark

Termin 24 dienstags 17.15 Uhr Margret Peters
Termin 5 dienstags 20.00 Uhr Ralf Krug
Termin 23 mittwochs 19.00 Uhr N.N.
Termin 16 mittwochs 20.00 Uhr N.N.
Termin 25 mittwochs 21.00 Uhr N.N.

3.2.6.4 SPEZIFISCHES TRAINING ZUM MUSKELAUFBAU

3.2.6.4.1 SPEZIFISCHES ORTHOPADISCHES TRAINING

Das Bewegungsangebot richtet sich an Personen mit spezifischen Beschwerden des Be-
wegungsapparates, z.B. bei chronischem Wirbelsaulensyndrom, nach einem Bandschei-
benvorfall, nach Knie- und Schulterverletzungen, bei Arthrose sowie Gelenkersatz. Es eig-
net sich besonders, um bisherige RehamaBnahmen fortzufiihren und durch regelmaRiges
Training Beschwerden zu verringern. Es sollten jedoch keine akuten oder entziindlichen
Erkrankungen vorliegen.

Zu Beginn mobilisiert die allgemeine Aufwarmung an gelenkschonenden Ausdauergerdten
Ilhren Stoffwechsel und trainiert auBerdem Ihr Herz-/ Kreislaufsystem. AnschlieRend krafti-
gen Sie intensiv die Gelenk- bzw. wirbelsdulestabilisierende Muskulatur. Die von Arthrose
betroffenen Gelenke werden gezielt bewegt. Es wird ein gezieltes Muskelaufbautraining
durchgefiihrt, welches speziell auf Ihre Beschwerden abgestimmt wird. Eine Dehn- und
Entspannungsphase schlieRt das Programm ab. Sie werden intensiv und optimal dosiert
mit Ihrem Trainingsplan vertraut gemacht. Dieser wird speziell fiir Sie erstellt sowie fort-
laufend an lhren Gesundheits- und Trainingsstand angepasst. Im weiteren Verlauf wer-
den Sie selbstandiger und gemeinsam mit den iibrigen Teilnehmern als Kleingruppe lhre
Reha-Erfolge steigern.

Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!
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Leverkusen-Opladen, VGS-Sporttherapieraum im

Arztehaus (3. 0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin 21 montags 8.45 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 23 montags 11.15 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 24 montags 12.30 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 30 montags 14.30 Uhr Beate Gola
Termin 25 montags 17.00 Uhr Beate Gola
Termin 22 montags 18.15 Uhr Beate Gola
Termin 34 dienstags 18.30 Uhr Susanne Redell
Termin 26 mittwochs 18.00 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 27 mittwochs 19.15 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 32 donnerstags 8.45 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 35 donnerstags 10.00 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Leverkusen-Manfort,

VGS Gesundheitszentrum

Termin 09 montags 14.15 Uhr Anja Vukovi¢-Reifenrath
Termin 14 montags 16.30 Uhr Vasco Kubens
Termin 15 montags 17.45 Uhr Vasco Kubens
Termin 28 dienstags 8.45 Uhr Beate Gola
Termin 31 dienstags 9.15 Uhr Anja Vukovi¢-Reifenrath
Termin o7 dienstags 12.15 Uhr Iris Haye
Termin 06 dienstags 16.45 Uhr Iris Haye
Termin 20 dienstags 17.30 Uhr Theresa Schulze Probsting
Termin o5 mittwochs 8.45 Uhr Heidi Linden
Termin 10 mittwochs 10.15 Uhr Heidi Linden
Termin o8 mittwochs 19.45 Uhr Emilia Murawska
Termin 29 donnerstags 13.45 Uhr Jacqueline Kndller
Termin 37 donnerstags 15.00 Uhr Nadine Breukers
Termin 19 donnerstags 18.15 Uhr Jiirgen Linnhoff
Termin oy donnerstags 19.45 Uhr Meike Mayer
Termin 11 freitags 10.00 Uhr Heidi Linden

Termin 13 freitags 11.15 Uhr Heidi Linden
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3.2.6.4.2 ORTHOPADISCHES TRAINING IM HOHEN ALTER

Sie mochten mobil und kraftig bleiben und sich im Alltag wieder sicher bewegen. Mit
moderatem Muskelaufbautraining in Kombination mit einem Gleichgewichtstraining be-
kommen Sie mehr Selbstvertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit und fiihlen sich im
Alltag wieder korperlich wohl. Denn ein gezieltes Training ist die beste Voraussetzung fiir
ein moglichst langes selbstandiges Leben.

Leverkusen-Opladen, VGS-Sporttherapieraum im
Arztehaus (3. 0G) am Remigius-Krankenhaus

Termin 3 mittwochs 11.30 Uhr Daniela Struckmeyer
Termin 2 mittwochs 15.45 Uhr Dorothea Rieger-Reddig
Termin 4 donnerstags 12.15 Uhr Dorothea Rieger-Reddig

Leverkusen-Manfort,
VGS-Gesundheitszentrum

Termin 17 mittwochs 11.30 Uhr Heidi Linden




3.2.6.5 GELENKTRAINING

Mit kiinstlichem Gelenkersatz (Knie- und Hiift-TEP) und / oder Gelenkproblemen werden
Sie Kraft und Beweglichkeit wiedererlangen. In der Gruppe wird ein ausgewogenes Bewe-
gungsprogramm durchgefiihrt, das auf die Wiederherstellung der Gelenkfunktion ausge-
richtet ist. Es werden Ubungen zur Verbesserung der Gelenkbeweglichkeit, des Muskelauf-
baus sowie zur Gleichgewichts- und Gangschulung durchgefiihrt. Sie werden beweglicher
und lhre Bewegungssicherheit im Alltag wird verbessert.

Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!

Leverkusen-Manfort,
VGS-Gesundheitszentrum

Termin 2 montags 13.00 Uhr Nadine Breukers
Termin 1 freitags 14.00 Uhr Nadine Breukers

3.2.7 BEWEGUNG IN DER KREBSNACHSORGE

In diesem Angebot, das sich an Personen nach einer Krebserkrankung richtet, steht die
Freude an der Bewegung im Vordergrund. Bewegung und Gymnastik kdnnen eine wert-
volle Hilfe bei der Krankheitsbewdltigung sein und tragen zur Starkung der Vitalitat und
des Immunsystems bei. Ganzheitliche und pflegerische Gymnastikiibungen sorgen fiir eine
Starkung des Immunsystems und zu einer Verbesserung der allgemeinen Korperfunktionen,
wie Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Funktionelle Gymnastik, als auch Atem-, Wahrneh-
mungs- und Entspannungsiibungen machen neue und positive Kérpererfahrungen mog-
lich. Dariiber wird neue Energie geschopft und das Vertrauen in die eigenen Krafte gestarkt.
Ein Termin orientiert sich an den Bediirfnissen der Teilnehmer, die begleitend oder im
Anschluss an ihre Therapie ihre Kraft, Beweglichkeit und ihre Ausdauer wiedererlangen
maochten. Mit spezifischen Bewegungsangeboten (z.B. individuelles Training an Gerdten
fiir Kraft und Ausdauer, Gymnastik und Entspannung) mochten wir dazu beitragen, dass
Beschwerden (wie z.B. Fatigue-Syndrom, Polyneuropathie) abgebaut und das Wohlemp-
finden wiedererlangt wird.

Leverkusen-Manfort,
VGS-Gesundheitszentrum

Termin 2 montags 15.30 Uhr Anja Vukovi¢-Reifenrath
Termin 1 freitags 13.30 Uhr Anja Vukovié-Reifenrath
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3.2.8 BEWEGUNGSANGEBOTE FUR KINDER UND JUGENDLICHE

SPORTLICHES UND ORTHOPADISCHES TRAINING

Das Angebot an sportlichen, orthopadischen Aktivitdten richtet sich an Kinder (10-12 Jahren)
und Jugendliche (13-16 Jahren).

Variationsreiche Bewegungsangebote wecken die Bewegungsfreude und fiihren zum korper-
lichen Wohlempfinden, dabei wirken sie aufbauend und kraftigend auf die Haltungsmusku-
latur, verbessern die Ausdauer und steigern den Energieverbrauch zur Gewichtsregulation.

Gerne beraten wir Sie in einem personlichen Gesprach.
Einstieg nach Absprache jederzeit moglich!

In den Sommerferien (15. Juli = 27. August 2019) findet dieses Angebot nicht statt!

Leverkusen-Manfort,
VGS-Gesundheitszentrum

Termin 8 dienstags 16.30 Uhr Theresa Schulze Probsting
Emilia Murawska

..
BEWEGUNGSFORDERUNG (PSYCHOMOTORIK)

Dieses Angebot ist speziell fiir Kinder (5 bis 10 Jahre), denen die Moglichkeit fehlt, mit SpaR
und Freude neue Bewegungserfahrungen zu sammeln sowie ihr Verhaltensrepertoire zu
erweitern.

Es werden individuelle Bewegungsangebote mit kindgerechtem, ansprechendem Material
geboten. Die Kinder erfahren eine erweiterte Erlebniswelt und entwickeln eine differen-
zierte Korperwahrnehmung. Das Ziel ist, dass sich Ihr Kind selbstbewusst, sicher und mit
Freude bewegt. Mit maximal 10 Kindern pro Gruppe ist eine hohe Aktivitdt sowie eine in-
dividuelle Betreuung gewdhrleistet.

das Angebot findet statt in : Kursleitung

Leverkusen-Hitdorf (Sankt-Stephanus-Schule)

Florentina Dmitrovic

In den Sommerferien (15. Juli = 27. August 2019) findet dieses Angebot nicht statt!



REISEN

VGS-SKI- UND WANDER-FREIZEIT

Termin 8. - 15. Mdrz 2020
ort Windischgarsten / Spital am Pyhrn, Oberdsterreich mittlere Hohenlage mit

Tal- und Hohenloipen; direkter Loipeneinstieg vom Hotel aus moglich;
alpines Skigebiet, im Bedarfsfall mit Kunstschnee, praparierte Talabfahrten

Kosten 890 Euro pro Person

100 Euro Einzelzimmerzuschlag
zuziiglich Kosten fiir einen Skipass

Hohenlage 500 m bis knapp 2.000 m

Skilanglauf- und Skialpinangebote sowie Wanderungen unter Anleitung unserer
Dipl. Sportlehrer | Sporttherapeuten unter Beriicksichtigung kardiologischer und
orthopddischer Erkenntnisse in unter schiedlichen Skigebieten wie z.B. Hinterstoder /
Schladming. Zusatzlich zu den Skikursen besteht die Moglichkeit, an Ausfliigen und
Besichtigungen teilzunehmen.

Medizinische Betreuung durch mitreisende VGS-Arzte

+ ergdanzende Riickengymnastik und Fitnesstraining im Wasser und in der Sporthalle

gesellige Abende mit Tanz und Musik, Hiitten- und Heimatabende u.v.a.m.

+ Unterkunft in gemiitlichem Hotel mit Halbpension. Hotelschwimmbad und Sauna

vorhanden. Zimmer mit Du/WC, TV und Telefon,
Friihstlicksbuffet und Meniiauswahl u.a. Vollwertmenii mit Salatbuffet

+ Anreise im komfortablen Reisebus, der uns auch vor Ort taglich zur Verfiigung steht

NORDIC (BEACH) WALKING

Termin 25. April = 2. Mai 2020
ort Insel Langeoog
Kosten 910 Euro pro Person

150 Euro Einzelzimmerzuschlag

ein einmaliges Erholungs- und Sportprogramm am 14 km langen Sandstrand,
durch Wiesen, Watt, Wald und Diinentaler; Spiel und Spal, Schwimmen und Tanz
Riickengymnastik, Pilates, muskuldres Aufbautraining und Aquafitness

+ Nordic Walking Einfiihrungskurs und Nordic Training

Fahrradinseltour, Kutschfahrt, Ortsfiihrung, u.a.

Weitere Informationen und Anmeldeformulare konnen ab November in unserer Verwal-
tung und im Gesundheitszentrum angefordert werden.
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Konzeption Web Beratung & Planung Transport
Marketing App Druckvorstufe Lagerhaltung
Print Video CTP-Belichtung Bestandsmanagement
Crossmedia Animation Offsetdruck Kommissionierung
Satz & Layout 3D Digitaldruck Warenprifung
Text Weiterverarbeitung Recycling
\_ . \_ .

Von der cleveren Idee bis zum fertigen, mal3geschneiderten Produkt sind es
manchmal nur ein paar Meter. Zumindest bei uns.

Denn das medienzentrum stid im Herzen von Kdln bietet grafisches
Know-how und die komplette Medienproduktion aus einer Hand.

Bei uns arbeiten Kreativ-, Digital-, Druck- und Logistikexperten Hand in Hand
an der Umsetzung unterschiedlichster Projekte.

Was duirfen wir fiir Sie tun?

medienzentrum sid

Bischofsweg 48-50 Fon: 0221 29925-0 info@mzsued.de o . o
50969 KolIn Fax: 0221 29925-200 www.mzsued.de (
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315 Millionen®
Treffer sind
keine Antwort.

Die Losung: TheraKey —

Ihr Patientenportal mit
gesicherten Informationen zu
den groBen Volkskrankheiten —
exklusiv von Ihrem Arzt.

www.therakey.de

*Google-Anfrage zu Diabetes, Stand: Juni 2018

Sen e TheraKey’

360° Arzt-Patienten-Kommunikation




Www.vgs-|ev.de

In einem unverbindlichen personlichen
Beratungsgesprach bieten wir Ilhnen an,

aus dem vielfdltigen VGS-Angebot das fiir

SIE maRBgeschneiderte Angebot zu finden: G s
Freies Gerdtetraining im VGS-Gesundheitsstudio

mit Studio-Kursen (Zumba/Zumba Gold - Body Workout u.a.)

Rehabilitationssport
Herzsport — Lungensport — Riickentraining - Gelenktraining
Schlaganfallgruppen - Krebsnachsorge

Praventions- und Fitnessangebote

Riickenfit - Pilates — Physyolates — Rebounding
Schritt fiir Schritt zum Wunschgewicht — Leicht und Fit
Qigong - Taijiquan

Das VGS-Team freut sich auf SIE!

........................................................................ . FIT UND GESUND - DABEI.

Terminabsprachen VGS Verwaltung VGS Gesundheitszentrum

fiir Beratung und NorderneystraBe 31 NorderneystralRe 31

Probestunden: 51377 Leverkusen-Manfort 51377 Leverkusen-Manfort
Telefon 0214 * 7 44 45 Telefon 0214+ 96 00 24 46
info@vgs-lev.de zentrum@vgs-lev.de




