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In Kooperation 
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St.-Antonius-Hospital
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... ein Weg zur Stärkung Ihrer Vitalität 
und zu mehr Lebensqualität
Unter ärztlicher Begleitung und Anleitung 
eines hochqualifizierten Teams aus Sport- und
Physiotherapeuten bieten Geräte-Trainings-
kurse Ihnen Bewegungs- und Entspannungs-
programme, die Ihrem Gesundheitszustand
angepasst sind.

Unsere Info-Hotline: 

Montag � Donnerstag
Von 9.00 bis 12.00 Uhr • Tel.: 02403/76-1155 

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern!

Leider können wir Ihnen keine kostenfreien
Parkplätze auf dem Hospitalgelände zur 
Verfügung stellen. Fragen Sie an der Informa-
tion des Hospitals nach dem Wegweiser für
kostenlose Parkmöglichkeiten in Hospitalnähe
oder informieren Sie sich auf unserer Home-
page: www.sah-eschweiler.de

Ihr Gesundheitszentrum 
im Herzen der Stadt:

St.-Antonius-Hospital
Akademisches Lehrkrankenhaus 
der RWTH Aachen
Katholische Kirchengemeinde 
St. Peter und Paul
Dechant-Deckers-Str. 8, 52249 Eschweiler

Erfahrung • Kompetenz • Vertrauen



Unsere Angebote im Überblick

Kurse im Bereich Prävention 
und Rehabilitation

� Gymnastik
� Wirbelsäulengymnastik und 

Rückenschule
� Gymnastik für Senioren
� Intensive Rückenfitness
� Step-Aerobic
� Sport und Rückentraining für Senioren

� Walking
� Beckenbodengymnastik /-training
� Wassergymnastik
� Eltern-Kind-Angebote
� Entspannung / Körperwahrnehmung
� Rehabilitationssport

� Gefäßsport   
� Herzsport   
� Sport bei Asthma und chronischen 

Atemwegserkrankungen
� Sport für Diabetiker
� Sport in der Krebsnachsorge
� Sport bei Arthrose und Osteoporose
� Sport und Bewegung nach Schlaganfall
� Sport und Bewegung bei Parkinson
� TEP-Gymnastik und Sport mit 

künstlichem Hüft- oder Kniegelenk
�Rückengruppen

� Selbsthilfegruppen - Gesprächskreise

Leitung: 

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/
Sporttherapeutin
DVGS

Kontakt
Tel.: 02403/76 - 1155
Fax: 02403/76 - 1834 

E-Mail:
gesundundfit@
sah-eschweiler.de

Bürozeiten 
Mo-Do 9-12 Uhr
Mo 14-16:30 Uhr 

Postanschrift:
Zentrum für 
Gesundheit 
und Sport
am St.-Antonius-
Hospital
52233 Eschweiler
Postfach 1360

www.
sah-Eschweiler.de

Zentrum für Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital 

Storchenbiß e.V.
Alles rund ums Kinderkriegen

Unsere Angebote im Überblick:

vor der Geburt

� Hebammensprechstunde
� Geburtsvorbereitung

� Kurse für Paare
� Kurse für Frauen
� Wochenendkurse
� Kurse für Mehrgebärende

� Schwangerschaftsgymnastik
� Wassergymnastik
� Säuglingspflege
� Informationsabende

� Geburtshilfe
� Kinderheilkunde
� Naturheilkunde
� Formalitäten

nach der Geburt

� Rückbildungsgymnastik
� Gesprächskreise
� Kontakttreffen
� Babymassage
� Spiel und Bewegung für Säuglinge
� Zwillingsstreffen
� Stillberatung

Besuchen Sie uns auch im Internet:
www.storchenbiss-ev.de

Information und 
Anmeldung:

Storchenbiß e.V. 
am St.-Antonius-
Hospital

Bürozeiten 
Mo - Fr 9-11 Uhr
Tel.: 02403 / 76-1800

www.
sah-Eschweiler.de



1 

Allgemeine Hinweise und  
Anmeldeverfahren 

 
Anmeldung: 
Eine Anmeldung zu den Kursen und Seminaren ist grundsätzlich 
erforderlich und kann auf folgende Weise erfolgen: 

persönlich: 
im Zentrum für Gesundheit und Sport während 
der Bürozeiten 

schriftlich: 
Zentrum für Gesundheit und Sport 

 Dechant-Deckers-Straße 8 
 52249 Eschweiler 

e-mail: gesundundfit@sah-eschweiler.de 
telefonisch: 

02403/76-1155  
Mit der Aufnahme der Personalien wird die Anmeldung verbindlich. 
 
Kursgebühren: 
Sie werden unmittelbar nach Anmeldung fällig und werden per 
Lastschrift von Ihrem Konto abgebucht. Mitarbeiter des St.-
Antonius-Hospitals erhalten 20  % Rabatt bei Kursen, an denen sie 
persönlich teilnehmen. 
Materialkosten: 
Entstehen besondere Materialkosten, werden sie durch den/die 
Kursleiterin direkt abgerechnet. 
Abmeldung: 
Sollten Sie einen Kurs nicht antreten können, ist eine frühzeitige 
Abmeldung unbedingt erforderlich. Erfolgt diese rechtzeitig, kann 
ein anderer Teilnehmer den frei werdenden Platz belegen. Eine 
Rückerstattung der bereits bezahlten Kursgebühr erfolgt in diesem 
Fall unter Einbehaltung einer Stornogebühr in Höhe von 5,-  . Wir 
bitten um Ihr Verständnis, dass andernfalls die volle Kursgebühr 
erhoben werden muss. 
Teilnehmerzahl: 
Sofern die jeweilige Mindestteilnehmerzahl in einem Kurs nicht 
erreicht wird, findet der Kurs nicht statt. 
Rückzahlungen: 
Bei Kursausfall bzw. Teilausfall von Kursen seitens des Zentrums 
für Gesundheit und Sport wird die entrichtete Gebühr zurückerstat-
tet, sofern einzelne Stunden nicht nachgeholt werden können. 
Rückerstattungen aus anderen Gründen sind nicht möglich. Alle 
Angaben ohne Gewähr. ˜nderungen vorbehalten. 
Haftung: 
Für Schäden, Verluste und Unfälle übernimmt das Zentrum für 
Gesundheit und Sport keine Haftung. 
Parkplätze: 
Sie können auf dem Krankenhausgelände gegen Gebühr parken. 
Gebührenfreie Parkplätze in der Nähe finden Sie an der Indestraße, 
der Jahnstraße, dem Grünen Weg und am Talbahnhof.  
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Gymnastik / Rückenschule 

Wirbelsäulengymnastik 
 
Sie haben immer wieder Rückenschmerzen, sind 
chronisch verspannt, sind immer wieder mal von He-
xenschuss, Ischialgie, Nacken- oder Kreuzschmerzen 
betroffen oder wollen einfach etwas für Gesundheit 
und Wohlbefinden tun?  
 
Einseitige Belastungen in Alltag und Beruf führen 
häufig zu Rückenbeschwerden mit schmerzhaften 
Verspannungen � manchmal werden die Rücken-
schmerzen sogar chronisch. Die Störung des musku-
lären Gleichgewichts als Folge der Fehlbelastung von 
Wirbelsäule und anderen Gelenken führt häufig zu 
erheblichen Einschränkungen. Ein sinnvoller Aus-
gleich ist notwendig, um chronischen Rückenbe-
schwerden vorzubeugen. 
 
Wirbelsäulengymnastik mit einem gezielten Kraft- und 
Beweglichkeitstraining für die gesamte Rumpf-
stabilisierende Muskulatur kann hier gesundheits-
fördernd wirken: funktionsgerechte Dehn- und Kräfti-
gungsübungen sowie Übungen zur Verbesserung der 
Flexibilität und Koordination wirken vorbeugend. 
Stretching und Entspannungstraining sind in jede 
Kursstunde integriert und können auch im Alltag an-
gewandt werden. Rückengerechte Verhaltensweisen 
im Alltag, wie z.B. richtiges Heben und Tragen, wer-
den angesprochen, Tipps für rückengerechtes Verhal-
ten im Alltag immer wieder aufgegriffen. Therabänder, 
Gymnastikbälle, Stäbe, Hanteln, Igelbälle und andere 
Kleingeräte sowie ein ansprechendes Bewegungs-
programm auch mit Musik sorgen für ein attraktives 
Training, das in der Gruppe Spaß und Gesundheit 
sinnvoll verbindet. Die Kurse werden von speziell aus-
gebildeten Trainern geleitet. 
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Wirbelsäulengymnastik 
 
G01.1431.1: ab Mo 04.01.10 / 10:30 - 11:15 / 11x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.1431.2: ab Mo 19.04.10 / 10:30 - 11:15 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger, 
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.1431.3: ab Mo 30.08.10 / 10:30 - 11:15 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger, 
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
 
G01.1432.1: ab Mo 04.01.10 / 10:30 - 11:15 / 24x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G01.1432.2: ab Mo 30.08.10 / 10:30 - 11:15 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock, 
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G01.1461.1: ab Mo 04.01.10 / 11:15 - 12:00 / 11x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger, 
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.1461.2: ab Mo 19.04.10 / 11:15 - 12:00 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.1461.3: ab Mo 30.08.10 / 11:15 - 12:00 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
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Wirbelsäulengymnastik 
 
G01.1462.1: ab Mo 04.01.10 / 11:15 - 12:00 / 24x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock, 
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G01.1462.2: ab Mo 30.08.10 / 11:15 - 12:00 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock, 
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G01.1791.1: ab Mo 04.01.10 / 19:30 - 20:15 / 11x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Sabine Kießler-Lürken, Dipl.-Sportlehrerin 
 
G01.1791.2: ab Mo 19.04.10 / 19:30 - 20:15 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Sabine Kießler-Lürken, Dipl.-Sportlehrerin 
 
G01.1791.3: ab Mo 30.08.10 / 19:30 - 20:15 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Sabine Kießler-Lürken,, Dipl.-Sportlehrerin 
 
 
G01.2661.1: ab Di 05.01.10 / 16:15 - 17:00 / 26x 
Gebühr: 91,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Regina Rheinstädtler,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.2661.2: ab Di 31.08.10 / 16:15 - 17:00 / 15x 
Gebühr: 52,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Regina Rheinstädtler,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
 
G01.2791.1: ab Di 05.01.10 / 19:30 - 20:15 / 11x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Claudia Löhmann,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
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Wirbelsäulengymnastik 
 
G01.2791.2: ab Di 20.04.10 / 19:30 - 20:15 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Claudia Löhmann,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.2791.3: ab Di 31.08.10 / 19:30 - 20:15 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Claudia Löhmann,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
 
 
G01.3791.: ab Mi 06.01.10 / 19:30 - 20:15 / 25x 
Gebühr: 87,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Claudia Löhmann,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.3791.2: ab Mi 01.09.10 / 19:30 - 20:15 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Claudia Löhmann,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 

 
G01.4461.1: ab Do 07.01.10 / 11:15 - 12:00 / 10x 
Gebühr: 35,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.4461.2: ab Do 15.04.10 / 11:15 - 12:00 /11 x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G01.4461.2: ab Do 02.09.10 / 11:15 - 12:00 / 14x 
Gebühr: 49,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
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Wirbelsäulengymnastik 
 
G01.4701.1: ab Do 07.01.10 / 17:15 - 18:00 / 21x 
Gebühr: 73,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.4701.2: ab Do 02.09.10 / 17:15 - 18:00 / 14x 
Gebühr: 49,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.4791.1: ab Do 07.01.10 / 19:30 - 20:15 / 21x 
Gebühr: 73,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 
 
G01.4791.2: ab Do 02.09.10 / 19:30 - 20:15 / 14x 
Gebühr: 49,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,  
Übungsleiterin �Profil� Orthopädie 

Wirbelsäulengymnastik - 
"Sommerkurs" 
 
 
 
G01.4461.9: ab Do 15.07.10 / 11:15 - 12:00 / 7x 
Gebühr: 24,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
 

Wirbelsäulengymnastik auch in den 
Sommerferien! 

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern! 
Tel. 02403 / 76-1155 
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Wirbelsäulengymnastik 
Rückenschule 
 
Ein gesunder Rücken ist heute für viele mehr Wunsch 
als Wirklichkeit. Rückenprobleme sind zu einer Zivili-
sationskrankheit geworden  � fast jeder 2. leidet unter 
Rückenschmerzen. 
Rückenschädliche Verhaltensweisen in Alltag und 
Beruf beschleunigen oder verursachen sogar die vor-
zeitige Degeneration, den Verschleiß der Wirbelsäule- 
�Hexenschuss�, Ischias-Probleme, Bandscheibenvor-
fall  oder auch nur schmerzhafte Muskelverspannun-
gen sind  für viele �Rücken-Geplagte� oft  der Grund, 
einen Orthopäden aufzusuchen. Erwerbsunfähigkeit 
oder vorzeitige Berentung sind nicht seltene Spät-
folgen.  
 
�Vorbeugen ist besser als Heilen�  ist das Motto des  
Kurses  �Rückenschule�, der sich an Gesunde, aber 
auch an bereits Betroffene wendet und an den rücken- 
schädlichen  Verhaltensweisen selbst ansetzt. In die-
sem Kurs sollen einerseits  wirbelsäulengymnastische 
Übungen vermittelt werden, andererseits soll aber 
auch ein grundlegendes Verständnis für rückenge-
rechtes Alltagsverhalten entwickelt werden.  
Mit Hilfe von Anschauungsmaterialien sollen Zusam-
menhänge zwischen ungünstigen Körperhaltungen 
beim Liegen, Stehen, Sitzen Heben und Tragen etc. 
sowie der jeweiligen Bandscheibenbelastung erläutert 
werden und rückenschonende Techniken im �Rücken-
parcours� praktisch eingeübt werden. 
 
G01.1692.1: ab Mo 04.01.10 / 17:00 - 17:45 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad, Physiotherapeut BC 
 
G01.1692.2: ab Mo 19.04.10 / 17:00 - 17:45 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad, Physiotherapeut BC 
 
G01.1692.3: ab Mo 30.08.10 / 17:00 - 17:45 / 13x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad, Physiotherapeut BC 
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Individuelles Wirbelsäulentraining … 
auch für Anfänger/-innen 
 
Sie haben immer wieder Rückenschmerzen, sind 
chronisch verspannt und  wollen  etwas für Gesund-
heit und Wohlbefinden tun?  
Sie haben lange keinen Sport betrieben und sind inte-
ressiert an einem schonenden Gymnastik-Programm 
für die wirbelsäulenstabilisierende Muskulatur? 
 
Dieser Kurs richtet sich an Männer und Frauen, die 
länger sportlich eher inaktiv waren und für den Anfang 
ein individuell dosiertes Gymnastikprogramm  suchen.  
Individualität wird hier groß geschrieben, Tipps für 
Übungen zuhause werden vermittelt. 
Gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen auch mit 
Geräten wie ŒTheraband und Co.• stehen auf dem 
Programm.  
 
Entspannungsübungen sind integriert. Rückengerech-
te Alltagsverhaltensweisen werden immer wieder an-
gesprochen und Tipps für den Alltag gegeben. Ent-
spannungsübungen runden jede Kursstunde 
 
 
G01.1722.1: ab Mo 04.01.10 / 17:45 - 18:30 / 11x 
Gebühr: 38,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad,  Physiotherapeut BC 
 
 
G01.1722.2: ab Mo 19.04.10 / 17:45 - 18:30 / 12x 
Gebühr: 42,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad,  Physiotherapeut BC 
 
 
G01.1722.3: ab Mo 30.08.10 / 17:45 - 18:30 / 15x 
Gebühr: 52,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Andreas Gad,  Physiotherapeut BC 
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Gerätetraining  

 
ŒGerätetraining zum Kennen lernen• ist das Thema 
dieses Kurses, der Gelegenheit zum individuellen 
Training ausgewählter Muskelgruppen bieten will. 
Ohne Festlegung auf einen langen Zeitraum haben so 
die Teilnehmer die Möglichkeit, unter qualifizierter 
Anleitung einer/s Dipl.-Sportlehrer/in  ein gezieltes 
Muskeltraining durchzuführen.  
 
Nach einem ŒWarm up• auf dem Fahrradergometer 
geht es an die einzelnen Trainingsgeräte, an denen 
nach dem Prinzip des ŒZirkeltrainings• der Reihe 
nach, im Rahmen der persönlichen Belastbarkeit, 
trainiert wird. Eingangs wird die Trainingsbelastung 
individuell festgelegt, so dass jeder tatsächlich seiner 
sportlichen Leistungsfähigkeit entsprechend trainieren 
kann. Sport treiben, aber richtig ist hier die Devise … 
Überlastung soll vermieden werden. 
 
Das Training im Geräteraum  bietet sich auch im An-
schluss an eine abgeschlossene Reha-Maßnahme 
oder krankengymnastische Behandlung an. Aber auch 
zur Vorbereitung auf den Winter, Wander- oder Trek-
kingurlaub eignet sich das Gerätetraining und kann 
dazu beitragen, die Leistungsfähigkeit steigern. 
 
Auch Ältere sind in diesem Kurs herzlich willkommen. 
Die Vorteile eines gesundheitsorientierten Trainings 
liegen auf der Hand: Sporttreibende werden mit einer 
deutlich höheren Lebensqualität älter und können so 
Gesundheitsförderung im Sinne der Prävention be-
treiben. 

Spezielles ŒOutfit• ist nicht erforderlich … funktionale 
einfache Sportbekleidung ist absolut ausreichend … 
wir beraten Sie gern! 
 
G02.1759.1: ab Mo 18.01.10 / 18:30 - 20:00 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 



13 

Gerätetraining  
 
G02.1759.2: ab Mo 19.04.10 / 18:30 - 20:00 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.1759.3: ab Mo 30.08.10 / 18:30 - 20:00 / 6x 
Gebühr: 48,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.1759.4: ab Mo 25.10.10 / 18:30 - 20:00 / 7x 
Gebühr: 56,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
 
G02.2759.1: ab Di  19.01.10 / 18:30 - 20:00 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.2759.2: ab Di  20.04.10 / 18:30 - 20:00 / 11x 
Gebühr: 88,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.2759.3: ab Di  31.08.10 / 18:30 - 20:00 / 6x 
Gebühr: 48,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.2759.4: ab Di  26.10.10 / 18:30 - 20:00 / 7x 
Gebühr: 56,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
 
G02.5639.1: ab Fr  22.01.10 / 15:30 - 17:00 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
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Gerätetraining  
 
G02.5639.2: ab Fr  23.04.10 / 15:30 - 17:00 / 11x 
Gebühr: 88,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5639.3: ab Fr  03.09.10 / 15:30 - 17:00 / 6x 
Gebühr: 48,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5639.4: ab Fr  29.10.10 / 15:30 - 17:00 / 8x 
Gebühr: 64,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
 
G02.5659.1: ab Fr  22.01.10 / 17:00 - 18:30 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5659.2: ab Fr  23.04.10 / 17:00 - 18:30 / 11x 
Gebühr: 88,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5659.3: ab Fr  03.09.10 / 17:00 - 18:30 / 6x 
Gebühr: 48,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5659.4: ab Fr  29.10.10 / 17:00 - 18:30 / 8x 
Gebühr: 64,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
 
G02.5759.1: ab Fr  22.01.10 / 18:30 - 20:00 / 10x 
Gebühr: 80,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
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Gerätetraining  
 
G02.5759.2: ab Fr  23.04.10 / 18:30 - 20:00 / 11x 
Gebühr: 88,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5759.3: ab Fr  03.09.10 / 18:30 - 20:00 / 6x 
Gebühr: 48,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
 
G02.5759.4: ab Fr  29.10.10 / 18:30 - 20:00 / 8x 
Gebühr: 64,00   / Ort: St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler Trainingsraum Frühreha 
Leitung: N. N. 
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Intensive Rückenfitness 
 
Dieser Kurs richtet sich an eher sportlich Ambitionier-
te, die vorbeugend ein intensives Rückentraining ab-
solvieren wollen und keine Rückenbeschwerden ha-
ben. Zielgerichtete Übungen zur Kräftigung der ge-
samten rumpfstabilisierenden Muskulatur, wie Bauch- 
und Rückenmuskeln, sowie Kräftigungsübungen, vor 
allem auch für Bein- und Gesäßmuskeln stehen auf 
dem Programm und werden in einer höheren Intensi-
tät … auch mit Geräten … durchgeführt. 
Nach einem intensiven ŒWarm-up• werden neben 
Theraband, Fitnessball und Stretchtuch auch Kurz-
hanteln und Gewichtsmanschetten eingesetzt … ŒCool 
down und Stretching• beenden jede Trainingsstunde. 
 
 
G04.2372.1: ab Di  05.01.10 / 08:30 - 09:15 / 11x 
Gebühr: 44,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
 
G04.2372.2: ab Di  13.04.10 / 08:30 - 09:15 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G04.2372.3: ab Di  31.08.10 / 08:30 - 09:15 / 6x 
Gebühr: 24,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,   
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
 
G04.3272.4: ab Di  26.10.10 / 08:30 - 09:15 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
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Intensive Rückenfitness 
 
G04.4341.1: ab Do 07.01.10 / 08:15 - 09:00 / 11x 
Gebühr: 44,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G04.4341.2: ab Do 22.04.10 / 08:15 - 09:00 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,   
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
G04.4341.3: ab Do 19.08.10 / 08:15 - 09:00 / 16x 
Gebühr: 64,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anne Piepel-Taeger,  
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 

 Rückentraining Intensiv 
 
Kondition und Leistungsfähigkeit verbessern … das ist 
das Motto dieses Kurses, der sich vor allem an sport-
lich Ambitionierte richtet, die einen Ausgleich zum 
Alltag suchen und sich abends etwas Œauspowern• 
wollen.  Einem kreislaufintensiven Aufwärmtraining 
folgen intensive Kräftigungs- und Dehnungsübungen 
für die gesamte Skelettmuskulatur … die Teilnehmer 
kommen dabei ganz schön ins Schwitzen! 
 
G05.1821.1: ab Mo 04.01.10 / 20:15 - 21:00 / 11x 
Gebühr: 55,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G05.1821.2: ab Mo 19.04.10 / 20:15 - 21:15 / 12x 
Gebühr: 60,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G05.1821.3: ab Mo 30.08.10 / 20:15 - 21:15 / 13x 
Gebühr: 65,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Elke Frings,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Step-Aerobic  

 
Step-Aerobic ist eine Ausdauer Kombination aus 
Tanz- und Ausdauertraining auf dem Step mit höherer 
Intensität. 
Kondition verbessern … das ist das Motto dieses Kur-
ses, der sich vor allem an sportlich Ambitionierte rich-
tet, die einen Ausgleich zum Alltag suchen und sich 
abends etwas Œauspowern• wollen. 
Step-Aerobic ist gleichzeitig ein ausgezeichnetes 
Koordinationstraining, kräftigt und strafft die Muskeln 
… vor allem auch Beine und Gesäß und bringt jede 
Menge Spaß. 

Anfänger 
 
G08.3692.1: ab Mi  06.01.10 / 17:00 - 18:00 / 13x 
Gebühr: 58,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.3692.2: ab Mi  21.04.10 / 17:00 - 18:00 / 13x 
Gebühr: 58,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock, 
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
 
G08.3692.3: ab Mi  01.09.10 / 17:00 - 18:00 / 6x 
Gebühr: 45,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
 
G08.3692.4: ab Mi  27.10.10 / 17:00 - 18:00 / 8x 
Gebühr: 54,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
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Step-Aerobic 

Fortgeschrittene 
 
G08.2812.1: ab Di  05.01.10 / 20:00 - 21:00 / 11x 
Gebühr: 49,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.2812.2: ab Di  13.04.10 / 20:00 - 21:00 / 14x 
Gebühr: 63,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.2812.3: ab Di  31.08.10 / 20:00 - 21:00 / 6x 
Gebühr: 45,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.2812.4: ab Di  26.10.10 / 20:00 - 21:00 / 8x 
Gebühr: 54,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
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Step-Aerobic 

Fortgeschrittene 
 
G08.3792.1: ab Mi  06.01.10 / 19:30 - 21:00 / 13x 
Gebühr: 80,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.3792.2: ab Mi  21.04.10 / 19:30 - 21:00 / 13x 
Gebühr: 80,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.3792.3: ab Mi  01.09.10 / 19:30 - 21:00 / 6x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G08.3792.4: ab Mi  27.10.10 / 19:30 - 21:00 / 8x 
Gebühr: 60,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 

 
 
 
 

Der Kurs hat schon begonnen und Sie 
möchten Sie trotzdem noch anmelden?  
Rufen Sie uns an … sofern noch Plätze frei 

sind, nehmen wir Sie gerne in den Kurs auf! 
Tel. 02403 / 76-1155 
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Skigymnastik 
 
Gesund und fit in den Ski-Urlaub … in diesem speziel-
len Kurs werden vor allem die beim Wintersport ge-
forderten Muskeln gezielt trainiert und auf die Bean-
spruchungen beim Skifahren vorbereitet. Vor allem 
relativ Untrainierte sollten die Gelegenheit nutzen, 
durch ausgewählte Übungen Kraft, Flexibilität und 
auch die Koordination zu verbessern, um so Verlet-
zungen vorzubeugen. 

 
 
G06.4452.1: ab Fr  08.01.10 / 10:45 - 11:30 / 11x 
Gebühr: 44,00   / Ort: Gymnastikraum  
Leitung: Elisabeth  Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G06.4452.3: ab Fr  03.09.10 / 10:45 - 11:30 / 6x 
Gebühr: 24,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
 
G06.4452.4: ab Fr  29.10.10 / 10:45 - 11:30 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
Fitness / Aerobic Instructor 
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Gymnastik und Bewegung 
für Ältere 
 
Gerade im Alter kann ein angemessenes und dosier-
tes Sport- und Bewegungsprogramm Gesundheit und 
Wohlbefinden unterstützen und fördern. Neben der 
allgemeinen Ausdauerleistungsfähigkeit können Kraft, 
Beweglichkeit und insbesondere die Koordination … 
das Zusammenspiel zwischen Nerv und Muskel … 
auch beim älteren Menschen trainiert und verbessert 
werden.  
 
Nach dem Prinzip ŒAnstrengung fördert, Überan-
strengung schadet• ist dieser Kurs für Senioren so 
gestaltet, dass jeder im Rahmen seiner individuellen 
Belastbarkeit an der Gymnastik teilnehmen kann und 
der Spaß am Sporttreiben in der Gruppe sowie der 
Austausch untereinander nicht zu kurz kommen. 
 
 
 
G09.2591.1: ab Di  05.01.10 / 14:30 - 15:30 / 11x 
Gebühr: 44,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Siglinde Hövelmann,   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
 
G09.2591.2: ab Di  20.04.10 / 14:30 - 15:30 / 13x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Siglinde Hövelmann,   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
 
G09.2591.3: ab Di  31.08.10 / 14:30 - 15:30 / 6x 
Gebühr: 24,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Siglinde Hövelmann,  
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
 
G09.2591.4: ab Di  02.11.10 / 14:30 - 15:30 / 7x 
Gebühr: 28,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Siglinde Hövelmann,  
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
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Walking 

Vom Walking zum Nordic-Walking 
 
Walkung ist die sportlichere Variante des Gehens und 
eignet sich für Untrainierte und Trainierte jeden Alters. 
Auch bei Übergewicht und orthopädischen Erkran-
kungen stellt das Walking bzw. Nordic-Walking eine 
ideale Möglichkeit dar, gelenkschonend etwas für 
Herz und Kreislauf zu tun, die Ausdauer und allge-
meine Leistungsfähigkeit zu verbessern. Die spezielle 
Technik des Nordic Walking unterstützt vor allem 
auch durch den Arm- und Stockeinsatz die Lockerung 
verspannter Muskeln im Schulter-/Nackenbereich und 
trainiert außerdem die gesamte Rückenmuskulatur.  
 
 
 
Die Teilnehmer werden über das Walking an die 
Technik des Nordic Walking herangeführt. Die Ent-
wicklung des richtigen ŒTempogefühls• mit Pulsmes-
sung und Atemfrequenzbeobachtung, Technikschu-
lung sowie spezielle Dehnungsübungen für die bean-
spruchte Muskulatur sind Inhalt des Kurses, mit dem 
Grundlagen für ein regelmäßiges und individuell do-
siertes Training gelegt werden sollen. Nordic-Walking-
Stöcke werden gestellt, atmungs-aktive Kleidung und 
Walking- bzw. Lauf-/Joggingschuhe sind empfeh-
lenswert. Nordic Walking ist auch für Diabetiker ge-
eignet. 
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Vom Walking zum Nordic-Walking 
 
 
G07.2699.1 Di / 17:00 - 18:30 / Termine auf Anfrage  
 
Treffpunkt 1. Kursstunde im Zentrum f. Gesundheit u. 
Sport am St.-Antonius-Hospital Eschweiler, Vorraum 
Sporthalle 
 
 
Ab 2. Kursstunden 
Wilhelminenstr., Abzweig Jägerspfad 
Leitung: Ursula Herbke,   
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nordic-Walking-Stöcke werden bei Bedarf vom 
Zentrum für Gesundheit und Sport zur Verfügung  

gestellt! 
Präventionskurse werden von den Kranken- 

kassen bezuschusst. 
Haben Sie noch Fragen rufen Sie uns an! 

Tel. 02403/76-1155 
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Rückentraining für Senioren 
 
Auch chronisch erkrankten Personen möchte man mit 
diesem Kurs die Teilnahme an einem individuell do-
sierten Sportprogramm anbieten. Ausgewählte und 
gezielte Übungen sollen dazu beitragen, vor allem die 
rumpfstabilisierenden Muskelgruppen zu kräftigen und 
zu dehnen mit dem Ziel, die Leistungsfähigkeit für den 
Alltag zu verbessern und das Wohlbefinden zu för-
dern. 

So sollen insbesondere Personen mit Fibromyalgie, 
die oft unter andauernden und schmerzhaften Mus-
kelverspannungen zu leiden haben, mit diesem Kurs 
angesprochen werden. Aber auch Personen, die auf-
grund anderer Erkrankungen, z.B. von Wirbelsäule 
und Gelenken stark bewegungseingeschränkt sind 
und eher eine Œschonende• Gymnastik suchen, sollen 
hier im Rahmen ihrer individuellen Belastbarkeit trai-
nieren. Tipps für rückengerechtes Alltagsverhalten 
sowie Übungen für ein individuelles Training zu Hause 
werden vorgestellt. Entspannungsübungen zur Tonus-
regulation der Muskulatur schließen jede Kursstunde 
ab. 
 
G12.4662.1: ab Do 07.01.10 / 16:15 - 17:00 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4662.2: ab Do 22.04.10 / 16:15 - 17:00 / 10x 
Gebühr: 40,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4662.3: ab Do 02.09.10 / 16:15 - 17:00 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4662.4: ab Do 28.10.10 / 16:15 - 17:00 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Rückentraining für Senioren 
 
G12.4692.1: ab Do 07.01.10 / 17:00 - 17:45 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4692.2: ab Do 22.04.10 / 17:00 - 17:45 / 10x 
Gebühr: 40,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4692.3: ab Do 02.09.10 / 17:00 - 17:45 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4692.4: ab Do 28.10.10 / 17:00 - 17:45 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 

Rückentraining für Senioren 
 "Sommerkurs" 
 
G12.4662.9: ab Do 15.07.10 / 16:15 - 17:00 / 7x 
Gebühr: 28,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G12.4692.9: ab Do 15.07.10 / 17:00 - 17:45 / 7x 
Gebühr: 28,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Beckenbodengymnastik/-
training 

Training bei Inkontinenz für Männer 
 
Beckenbodentraining für Männer ist ein spezielles 
Kursangebot, das in Rehabilitationskliniken schon 
lange etabliert ist, aber wohnortnah kaum angeboten 
wird: Nicht so in Eschweiler … hier haben Betroffene 
die Gelegenheit, nach einem speziellen Kurskonzept 
Übungen zur Kräftigung der Beckenbodenmuskulatur 
zu erlernen und diese nach dem Prinzip ŒHilfe zur 
Selbsthilfe• im Heimtraining fortzuführen. Mit gezielten 
Übungen will man hier einer Schließmuskelschwäche 
von Blase bzw. After entgegenwirken, die oftmals im 
Zusammenhang mit Prostataleiden steht. 
 
 
G11.4722.1: ab Do 07.01.10 / 17:45 - 18:30 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
G11.4722.2: ab Do 22.04.10 / 17:45 - 18:30 / 10x 
Gebühr: 40,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
G11.4722.3: ab Do 02.09.10 / 17:45 - 18:30 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
G11.4722.4: ab Do 28.10.10 / 17:45 - 18:30 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller, Physiotherapeutin 
 
 

Der Kurs hat schon begonnen und Sie 
möchten sich trotzdem noch anmelden? 
Rufen Sie uns an … sofern noch Plätze frei 
sind, nehmen wir Sie gerne in den Kurs auf! 
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Training bei Inkontinenz /  
Gebärmuttersenkung für Frauen 
 
Zahlreiche Frauen sind mit einer sog. Belastungs- 
oder Stressinkontinenz konfrontiert: Belastungen, wie 
Treppensteigen, Laufen oder das Anheben von 
schwereren Gegenständen und selbst Husten, Niesen 
und Lachen können bereits zum Problem werden, 
wenn der Blasenschließmuskel nicht mehr richtig 
funktioniert. Ein gezieltes Training der gesamten Be-
ckenbodenmuskulatur ist Bestandteil im Therapien-
Konzept der sog. ŒBelastungs- oder Stressinkonti-
nenz• und  kann der Beckenbodenschwäche, die oft-
mals mit einer Gebärmuttersenkung einhergeht, ent-
gegenwirken … eine Operation kann ggf. durch das 
Training vermieden werden. Aber auch nach bereits 
erfolgter Operation ist ein spezielles Beckenboden-
training empfehlenswert. Atemübungen, Tipps für den 
Alltag und Anleitung zum individuellen Training sind 
ebenfalls Inhalt dieses Kurses. 
 

Anfänger 
 
 
G11.4782.1: ab Do 07.01.10 / 19:15 - 20:00 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum  
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 
G11.4782.2: ab Do 22.04.10 / 19:15 - 20:00 / 10x 
Gebühr: 40,00   / Ort: Gymnastikraum  
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 
G11.4782.3: ab Do 02.09.10 / 19:15 - 20:00 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum  
Leitung: Margret Müller , Physiotherapeutin 
 
 
G11.4782.4: ab Do 28.10.10 / 19:15 - 20:00 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum  
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
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Training bei Inkontinenz /  
Gebärmuttersenkung für Frauen 
 
Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die bereits über 
Erfahrung im ŒBeckenbodentraining• verfügen, aber 
an einem weiterführenden Training teilnehmen wollen. 
Spezielle Beckenbodenübungen werden wiederholt 
und mit höherer Intensität durchgeführt. Ergänzt wird 
dieser Kurs durch Kräftigungs- und Dehnungs-
Übungen für die Muskelgruppen von Wirbelsäule und 
Gelenken. Atem- und Entspannungsübungen runden 
das Kursprogramm ab. 

 
Fortgeschrittene 
 
G11.4752.1: ab Do 07.01.10 / 18:30 - 19:15 / 14x 
Gebühr: 56,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 
G11.4752.2: ab Do 22.04.10 / 18:30 - 19:15 / 10x 
Gebühr: 40,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 
G11.4752.3: ab Do 02.09.10 / 18:30 - 19:15 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 
G11.4752.4: ab Do 28.10.10 / 18:30 - 19:15 / 8x 
Gebühr: 32,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Margret Müller,  Physiotherapeutin 
 
 

Sie haben ein Bonusheft Ihrer 
Krankenkasse? 

Die Teilnahme an Kursen des Zentrums für 
Gesundheit und Sport stempeln wir Ihnen in  

Ihrem Heft gern ab! 
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Wassergymnastik  

Wassergymnastik verbindet die besonderen gesund-
heitlichen Wirkungen des Wassers mit der gezielten 
Bewegungsschulung einer Gymnastik und stellt ein 
wohltuendes und aktivierendes Angebot im Bewe-
gungsbad dar. Auftriebskraft und Widerstand des 
Wassers ermöglichen gelenkschonend die Dehnung 
und Kräftigung der gesamten Muskulatur. Besonders 
bei Erkrankungen von Wirbelsäule und Gelenken mit 
oft schmerzhaften Muskelverspannungen ist ein nach 
sporttherapeutischen Prinzipien gestaltetes Training 
im Wasser eine ideale Möglichkeit, etwas für Gesund-
heit und Wohlbefinden zu tun. Das Übungsprogramm 
in der Gruppe wird durch den Einsatz von Geräten 
und Musik abwechslungsreich und ist so dosiert, dass 
Fehl- und Überbelastungen vermieden werden. Auch 
Nichtschwimmer können an diesem Trainingspro-
gramm im 30-32° warmen Wasser teilnehmen. 

Wassertiefe 1,30m. 

 
Wassergymnastik  
 
G30.1663.1: ab Mo 04.01.10 / 16:15 - 17:00 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1663.2: ab Mo 19.04.10 / 16:15 - 17:00 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1663.3: ab Mo 30.08.10 / 16:15 - 17:00 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1663.4: ab Mo 25.10.10 / 16:15 - 17:00 / 7x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 



31 

Wassergymnastik  
 
G30.1693.1: ab Mo 04.01.10 / 17:00 - 17:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1693.2: ab Mo 19.04.10 / 17:00 - 17:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1693.3: ab Mo 30.08.10 / 17:00 - 17:45 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1693.4: ab Mo 25.10.10 / 17:00 - 17:45 / 7x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G30.1723.1: ab Mo 04.01.10 / 17:45 - 18:30 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1723.2: ab Mo 19.04.10 / 17:45 - 18:30 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1723.3: ab Mo 30.08.10 / 17:45 - 18:30 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1723.4: ab Mo 25.10.10 / 17:45 - 18:30 / 7x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 



32 

Wassergymnastik präventiv 
 
G30.2663.1: ab Di  05.01.10 / 16:00 - 16:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2663.2: ab Di  20.04.10 / 16:00 - 16:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2663.3: ab Di  31.08.10 / 16:00 - 16:45 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2663.4: ab Di  26.10.10 / 16:00 - 16:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
 
G30.2693.1: ab Di  05.01.10 / 16:45 - 17:30 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2693.2: ab Di  20.04.10 / 16:45 - 17:30 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2693.3: ab Di  31.08.10 / 16:45 - 17:30 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2693.4: ab Di  26.10.10 / 16:45 - 17:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2723.1: ab Di  05.01.10 / 17:30 - 18:15 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2723.2: ab Di  20.04.10 / 17:30 - 18:15 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
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Wassergymnastik präventiv 
 
G30.2723.3: ab Di  31.08.10 / 17:30 - 18:15 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2723.4: ab Di  26.10.10 / 17:30 - 18:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
 
G30.2753.1: ab Di  05.01.10 / 18:15 - 19:00 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2753.2: ab Di  20.04.10 / 18:15 - 19:00 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2753.3: ab Di  31.08.10 / 18:15 - 19:00 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2753.4: ab Di  26.10.10 / 18:15 - 19:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
 
G30.2783.1: ab Di  05.01.10 / 19:00 - 19:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2783.2: ab Di  20.04.10 / 19:00 - 19:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
 

ŒWassergymnastik präventiv• wird von den 
Krankenkassen bezuschusst! 

Haben Sie noch Fragen? 
Dann rufen Sie uns an! 

02403/76-1155 
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Wassergymnastik präventiv 
 
G30.2783.3: ab Di  31.08.10 / 19:00 - 19:45 / 6x 
Gebühr: 39,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
G30.2783.4: ab Di  26.10.10 / 19:00 - 19:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Irene Willms,  Sportlehrerin 
 
 
 
G30.4673.1: ab Do 07.01.10 / 16:30 - 17:15 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4673.2: ab Do 15.04.10 / 16:30 - 17:15 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4673.3: ab Do 02.09.10 / 16:30 - 17:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4673.4: ab Do 28.10.10 / 16:30 - 17:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
 
 
G30.4703.1: ab Do 07.01.10 / 17:15 - 18:00 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4703.2: ab Do 15.04.10 / 17:15 - 18:00 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4703.3: ab Do 02.09.10 / 17:15 - 18:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
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Wassergymnastik präventiv 
 
G30.4703.4: ab Do 28.10.10 / 17:15 - 18:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad  
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4733.1: ab Do 07.01.10 / 18:00 - 18:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4733.2: ab Do 15.04.10 / 18:00 - 18:45 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4733.3: ab Do 02.09.10 / 18:00 - 18:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
G30.4733.4: ab Do 28.10.10 / 18:00 - 18:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Marina Dickmeis,  Physiotherapeutin 
 
 

Wassergymnastik  
 
G30.5653.1: ab Fr  08.01.10 / 16:00 - 16:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5653.2: ab Fr  23.04.10 / 16:00 - 16:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 

Der Kurs hat schon begonnen und Sie 
möchten sich trotzdem noch anmelden? 
Rufen Sie uns an … sofern noch Plätze frei 

sind, nehmen wir Sie gerne in den 
Kurs auf! 
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Wassergymnastik  
 
G30.5653.3: ab Fr  03.09.10 / 16:00 - 16:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5653.4: ab Fr  29.10.10 / 16:00 - 16:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G30.5683.1: ab Fr  08.01.10 / 16:45 - 17:30 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5683.2: ab Fr  16.04.10 / 16:45 - 17:30 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5683.3: ab Fr  03.09.10 / 16:45 - 17:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5683.4: ab Fr  29.10.10 / 16:45 - 17:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G30.5713.1: ab Fr  08.01.10 / 17:30 - 18:15 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5713.2: ab Fr  16.04.10 / 17:30 - 18:15 / 13x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik  
 
G30.5713.3: ab Fr  03.09.10 / 17:30 - 18:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5713.4: ab Fr  29.10.10 / 17:30 - 18:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G30.5743.1: ab Fr  08.01.10 / 18:15 - 19:00 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5743.2: ab Fr  16.04.10 / 18:15 - 19:00 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5743.3: ab Fr  03.09.10 / 18:15 - 19:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5743.4: ab Fr  29.10.10 / 18:15 - 19:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5773.1: ab Fr  08.01.10 / 19:00 - 19:45 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5773.2: ab Fr  16.04.10 / 19:00 - 19:45 / 13x 
Gebühr: 84,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik  
 
G30.5773.3: ab Fr  03.09.10 / 19:00 - 19:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5773.4: ab Fr  29.10.10 / 19:00 - 19:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6373.1: ab Sa 09.01.10 / 09:00 - 09:45 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6373.2: ab Sa 17.04.10 / 09:00 - 09:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6373.3: ab Sa 04.09.10 / 09:00 - 09:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6373.4: ab Sa 30.10.10 / 09:00 - 09:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
G30.6433.1: ab Sa 09.01.10 / 10:30 - 11:15 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6433.2: ab Sa 17.04.10 / 10:30 - 11:15 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik  
 
G30.6433.3: ab Sa 04.09.10 / 10:30 - 11:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6433.4: ab Sa 30.10.10 / 10:30 - 11:15 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6463.1: ab Sa 09.01.10 / 11:15 - 12:00 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6463.2: ab Sa 17.04.10 / 11:15 - 12:00 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6463.3: ab Sa 04.09.10 / 11:15 - 12:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6463.4: ab Sa 30.10.10 / 11:15 - 12:00 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6523.1: ab Sa 09.01.10 / 12:45 - 13:30 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 

Der Kurs hat schon begonnen und Sie 
möchten sich trotzdem noch anmelden? 
Rufen Sie uns an … sofern noch Plätze frei 

sind, nehmen wir Sie gerne in den 
Kurs auf! 
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Wassergymnastik  
 
 
G32.6523.2: ab Sa 17.04.10 / 12:45 - 13:30 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6523.3: ab Sa 04.09.10 / 12:45 - 13:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6523.4: ab Sa 30.10.10 / 12:45 - 13:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 

Wassergymnastik  
für übergewichtige Frauen 
 
Gerade bei Übergewicht stellt die Wassergymnastik 
eine ideale Trainingsmöglichkeit dar. Auftriebskraft 
und Widerstand des Wassers ermöglichen gelenk-
schonend die Dehnung und Kräftigung der gesamten 
Muskulatur. Das Übungsprogramm in der Gruppe wird 
durch den Einsatz von Geräten und Musik ab-
wechslungsreich gestaltet und ist so dosiert, dass 
Fehl- und Überbelastungen vermieden werden. Auch 
Nichtschwimmer können an diesem Trainingspro-
gramm im 30-32° warmen Wasser teilnehmen. 
Wassertiefe 1,30m. 
 
G31.6403.1: ab Sa 09.01.10 / 09:45 - 10:30 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G31.6403.2: ab Sa 17.04.10 / 09:45 - 10:30 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik  
für übergewichtige Frauen 
 
G31.6403.3: ab Sa 04.09.10 / 09:45 - 10:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G31.6403.4: ab Sa 30.10.10 / 09:45 - 10:30 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 

Wassergymnastik spezial -  
Konditions- und Aufbautraining 
 
Kondition- und Aufbautraining stehen im Vordergrund 
dieses Kurses, der sportlich Ambitionierten Gelegen-
heit zum intensiveren Training im Wasser bieten will. 
Wassertiefe 1,30m. 
 
 
G33.6493.1: ab Sa 09.01.10 / 12:00 - 12:45 / 11x 
Gebühr: 71,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G33.6493.2: ab Sa 17.04.10 / 12:00 - 12:45 / 12x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G33.6493.3: ab Sa 04.09.10 / 12:00 - 12:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G33.6493.4: ab Sa 30.10.10 / 12:00 - 12:45 / 8x 
Gebühr: 52,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik "Sommerkurse " 
 
G30.1663.9: ab Mo 19.07.10 / 16:15 - 17:00 / 4x 
Gebühr: 26,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1693.9: ab Mo 19.07.10 / 17:00 - 17:45 / 4x 
Gebühr: 26,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.1723.9: ab Mo 19.07.10 / 17:45 - 18:30 / 4x 
Gebühr: 26,00   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Ursula Bauer,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5653.9: ab Fr  16.07.10 / 16:00 - 16:45 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5683.9: ab Fr  16.07.10 / 16:45 - 17:30 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5713.9: ab Fr  16.07.10 / 17:30 - 18:15 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.5743.9: ab Fr  16.07.10 / 18:15 - 19:00 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
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Wassergymnastik "Sommerkurse " 
 
G30.6373.9: ab Sa 17.07.10 / 09:00 - 09:45 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G30.6433.9: ab Sa 17.07.10 / 10:30 - 11:15 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G31.6403.9: ab Sa 17.07.10 / 09:45 - 10:30 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,  
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G32.6463.9: ab Sa 17.07.10 / 11:15 - 12:00 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
G33.6493.9: ab Sa 17.07.10 / 12:00 - 12:45 / 5x 
Gebühr: 32,50   / Ort: Bewegungsbad 
Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock,   
Masseurin/med. Bademeisterin 
 
 
 
 
 

Der Kurs hat schon begonnen und Sie 
möchten sich trotzdem noch anmelden? 
Rufen Sie uns an … sofern noch Plätze frei 

sind, nehmen wir Sie gerne in den 
Kurs auf! 

02403/76-1155 
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Eltern-Kind-Angebote 

Eltern-Kind-Turnen ab 1 Jahr 
 
Gesundheit beginnt im Kindesalter … unter diesem 
Motto bieten diese Kurse Kindern in altersspezifischen 
Gruppen die Gelegenheit zu vielfältigen Bewegungs-
erfahrungen. Bewegung hat eine elementare Bedeu-
tung für die Entwicklung und Persönlichkeits-Bildung … 
die gesamte Motorik und insbesondere die Koordina-
tion wird spielerisch trainiert. 
 
Bewegen nach Musik, mit anderen Kindern zusam-
men Raum, Körper und verschiedene Geräte, wie 
Fallschirm, Balanciergeräte oder Bälle erfahren und 
kennen lernen sowie an interessanten Gerätearran-
gements klettern, springen oder auch mal rutschen … 
welches Kind möchte da nicht mitmachen 
 
 
G40.3392.1: ab Mi  06.01.10 / 09:30 - 10:30 / 12x 
Gebühr: 54,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Ilona Prost,  Erzieherin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.3392.2: ab Mi  14.04.10 / 09:30 - 10:30 / 14x 
Gebühr: 63,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Ilona Prost,  Erzieherin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.3392.3: ab Mi  01.09.10 / 09:30 - 10:30 / 6x 
Gebühr: 27,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Ilona Prost,  Erzieherin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.3392.4: ab Mi  27.10.10 / 09:30 - 10:30 / 8x 
Gebühr: 36,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Ilona Prost,  Erzieherin 
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Eltern-Kind-Turnen ab 1 Jahr 
 
G40.4412.1: ab Do 07.01.10 / 10:15 - 11:15 / 11x 
Gebühr: 49,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.4412.2: ab Do 15.04.10 / 10:15 - 11:15 / 11x 
Gebühr: 49,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.4412.3: ab Do 02.09.10 / 10:15 - 11:15 / 6x 
Gebühr: 27,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.4412.4: ab Do 28.10.10 / 10:15 - 11:15 / 8x 
Gebühr: 36,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
 
G40.5392.1: ab Fr  08.01.10 / 09:30 - 10:30 / 12x 
Gebühr: 54,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.5392.2: ab Fr  23.04.10 / 09:30 - 10:30 / 11x 
Gebühr: 49,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.5392.3: ab Fr  03.09.10 / 09:30 - 10:30 / 6x 
Gebühr: 27,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
G40.5392.4: ab Fr  29.10.10 / 09:30 - 10:30 / 8x 
Gebühr: 36,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Eltern-Kind-Turnen ab 2 Jahren 
 
G41.3411.1: ab Mi  06.01.10 / 10:00 - 11:00 / 12x 
Gebühr: 54,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
 
G41.3411.2: ab Mi  21.04.10 / 10:00 - 11:00 / 13x 
Gebühr: 58,50   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
 
G41.3411.3: ab Mi  01.09.10 / 10:00 - 11:00 / 6x 
Gebühr: 27,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
 
G41.3411.4: ab Mi  27.10.10 / 10:00 - 11:00 / 8x 
Gebühr: 36,00   / Ort: Gemeinschaftsräume 
Leitung: Anneliese Sebbesse,   
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
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Entspannung  
Körperwahrnehmung 

 

Progressive Muskelentspannung 
nach Jacobsen 
 
In diesem Kurs geht es vor allem um Wahrnehmung 
und Bewusstmachung von Anspannung und Entspan-
nung. Über das Erlernen und Erleben einer bewuss-
ten, systematischen Anspannung einzelner Muskel-
gruppen und der darauf folgenden Entspannung soll 
das Gefühl einer tiefen Entspannung erreicht werden. 
Positiv an dieser Entspannungsmethode ist vor allem, 
dass der Übende aktiv und bewusst in den Entspan-
nungsprozess eingreifen kann. Auch bei  chronischen 
Schmerzzuständen wird dieses Entspannungsverfah-
ren empfohlen … der Kurs erfolgt in Kooperation mit 
der Schmerz-Ambulanz/Dr. med. Hans-Georg Lühr im 
St.-Antonius-Hospital. 
Darüber hinaus kann die Methode der progressiven 
Muskelentspannung vergleichsweise schnell erlernt 
werden und andere bewegungstherapeutische Ver-
fahren gezielt ergänzen.  
 
G50.5692.1: ab Fr  05.03.10 / 17:00 - 18:45 / 5x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Klaus Volmar,  
Gesundheitspädagoge (Kneipp GPV) 
 
G50.5692.4: ab Fr  05.11.10 / 17:00 - 18:45 / 5x 
Gebühr: 78,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Klaus Volmar, 
Gesundheitspädagoge (Kneipp GPV) 
 

 

Auf Anfrage werden 
ŒPräventionskurse• von den 

 Krankenkassen bezuschusst! 
Dann rufen Sie uns an! 

02403/76-1155 
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ŒGelassen und sicher im Stress• 
 
… Stressbewältigung nach Prof. Kaluza … 
 
Das Gesundheitsförderungsprogramm ŒGelassen und 
sicher im Stress• ist ein Gruppenverfahren zur Stress-
bewältigung und damit ein zentrales Aufgabenfeld der 
psychologischen Gesundheitsförderung. Informatio-
nen und Ratschläge zum Themenfeld ŒStress• gibt es 
zahlreich. Doch Betroffene brauchen aber strukturierte 
Unterstützung, um einen gesunden und nachhaltigen 
Umgang mit Stressbelastungen im beruflichen und 
privaten Umfeld zu erlernen. In diesem Kurs geht es 
u.a. um das Erkennen persönlicher Stressverstärker 
und Stresssituationen sowie um die Entwicklung von 
Verhaltensstrategien, um konstruktiv mit diesen Situa-
tionen umgehen zu können. Ziel soll u.a. sein, eine 
Balance zwischen Arbeit und Freizeit durch  den Auf-
bau regenerativer Aktivitäten zu finden. Aspekte wie 
Zeitplanung und Notfallstrategien werden in diesem 
effektiven und praxisbezogenen Training ebenfalls 
angesprochen. 
 
Der Kurs ist im Rahmen der Primärprävention aner-
kannt und kann von den Krankenkassen bezuschusst 
werden. 
 
Auf Anfrage werden Kurse auch am Wochenende als 
Kompaktseminar bzw. als fortlaufender Kurs innerhalb 
wöchentlicher Kurstermine angeboten. 
 
Leitung: Klaus Volmar,     
Sozial- u. Erziehungswissenschaftler 
Dipl.-Betriebswirt, Gesundheitspädagoge 
 
 
 

Termine werden auf Anfrage eingerichtet. 
Haben Sie noch Fragen? 

Rufen Sie uns an wir beraten Sie gern! 
02403/76-1155 
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Autogenes Training 
 
Die Anforderungen unserer hoch technisierten Gesell-
schaft an den Einzelnen in Alltag und Beruf führen bei 
sehr vielen Menschen zu einer Belastung, die an die 
physischen und psychischen Grenzen stößt. Hektik, 
Ruhelosigkeit, Reizüberflutung, überhöhter Leistungs-
anspruch und Konkurrenzdenken führen zu Dauerbe-
lastung und Stress, die häufig  krankmachen. Recht-
zeitige Vorsorge ist notwendig.  
 
Das Autogene Training kann die vorhandenen seeli-
schen und körperlichen Energien aktivieren und so 
Schlafstörungen, innerer Unruhe, vegetativer Dystonie 
und vielen Organstörungen entgegenwirken. Auch bei 
Erkrankungen der Atemwege wie Asthma und chroni-
scher Bronchitis sowie Kopfschmerzen, Migräne und  
Bluthochdruck kann Autogenes Training regulierend 
und ausgleichend wirken. Durch stufenweise erlernba-
re Übungen werden die Teilnehmer angeleitet, Zu-
stände körperlicher und seelischer Ruhe und Ent-
spannung zu erreichen und positiv Gesundheit und 
Wohlbefinden zu beeinflussen.  
 
Der Kurs ŒAutogenes Training• richtet sich vor allem 
an Anfänger/-innen, aber auch Fortgeschrittene haben 
hier die Möglichkeit, unter Leitung einer qualifizierten 
Dipl.-Psychologin Kenntnisse und Techniken aufzu-
frischen. Krankenkassen beteiligen sich ggf. auf An-
frage an den Kosten. 
 
 
G51.4792.1: ab Do 14.01.10 / 20:00 - 21:00 / 10x 
Gebühr: 65,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Kathrin Forst,  Dipl.-Psychologin 
 
 
G51.4792.2: ab Do 22.04.10 / 20:00 - 21:00 / 10x 
Gebühr: 65,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Kathrin Forst,  Dipl.-Psychologin 
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Autogenes Training 
 
G51.4792.3: ab Do 02.09.10 / 20:00 - 21:00 / 7x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Kathrin Forst,  Dipl.-Psychologin 
 
G51.4792.4: ab Do 04.11.10 / 20:00 - 21:00 / 7x 
Gebühr: 45,50   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Kathrin Forst,  Dipl.-Psychologin 
 
 
 

Yoga für den Rücken + Hatha-Yoga 
 
Mit Yoga entspannen und sich wohl fühlen: eine Ein-
führung in Atemtechnik und Körperwahrnehmung, 
Entspannung, sanftes Dehnen und Kräftigen stehen 
im Mittelpunkt dieser Yoga-Kurse, die in jedem Alter 
begonnen werden können. Durch ausgewählte Übun-
gen und speziell auf den gesamten Körper abge-
stimmte Bewegungen soll auch wirbelsäulenbedingten 
Beschwerden wie Kopf-, Nacken-, Schulter-, Arm- und 
neuralgischen Schmerzen vorgebeugt werden. 
 
 
G52.1792.1: ab Mo 04.01.10 / 19:30 - 21:00 / 12x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.1792.2: ab Mo 19.04.10 / 19:30 - 21:00 / 12x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.1792.3: ab Mo 30.08.10 / 19:30 - 21:00 / 13x 
Gebühr: 91,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
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Yoga für den Rücken + Hatha-Yoga 
 
G52.3732.1: ab Mi  06.01.10 / 18:00 - 19:30 / 13x 
Gebühr: 91,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.3732.2: ab Mi  21.04.10 / 18:00 - 19:30 / 13x 
Gebühr: 91,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.3732.3: ab Mi  01.09.10 / 18:00 - 19:30 / 14x 
Gebühr: 98,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
 
 
G52.5772.1: ab Fr  08.01.10 / 19:00 - 20:30 / 12x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.5772.2: ab Fr  23.04.10 / 19:00 - 20:30 / 12x 
Gebühr: 84,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
G52.5772.3: ab Fr  03.09.10 / 19:00 - 20:30 / 14x 
Gebühr: 98,00   / Ort: Gymnastikraum 
Leitung: Heinrich Schmidt,  Elke Schmidt  
Sport- und Yogalehrer/-rin (BDY/EYU/GGF) 
 
 
 

Auf Anfrage werden Œ 
Präventionskurse• von den 

 Krankenkassen bezuschusst! 
Wir stempeln Ihr Bonusheft ab! 
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Rehabilitationssport 
Sport und Gesundheit  
am St.-Antonius-Hospital Eschweiler e.V. 

Sport  in der Krebsnachsorge 
 
ŒFreude und Wohlbefinden wieder finden durch Be-
wegung und Sport• … das ist das Motto dieser  Sport-
gruppe im Verein ŒSport und Gesundheit am St.-
Antonius-Hospital•, die sich wöchentlich zum gemein-
samen Sporttreiben trifft. Dieses Sportangebot richtet 
sich insbesondere an Frauen, die an Brustkrebs er-
krankt sind, aber auch Frauen mit anderen Krebs- 
erkrankungen. 
 
Ziel dieser Sportgruppe ist es einerseits, eventuellen 
Bewegungseinschränkungen nach einer Operation im 
Schulter-Armbereich entgegenzuwirken und anderer-
seits die allgemeine körperliche Leistungsfähigkeit zu 
verbessern. So stehen gezielte Übungen zur Dehnung 
bestimmter Muskelgruppen, Übungen zur Verbesse-
rung der Koordination sowie Atem- und Entspan-
nungsübungen auf dem Programm. Auch ein indivi-
duelles und dosiertes Ausdauertraining … unter Ein-
satz ansprechender Musik … ist Inhalt dieses Sport-
konzeptes. Abwechslungsreich und interessant wird 
das Sportprogramm durch den Einsatz von Geräten 
wie Theraband, Fitnessball, Kurzhanteln oder Strech-
tüchern. Spezielle Übungen zur Lymphödem-Prophy-
laxe sind fester Bestandteil jeder Sportstunde.  
 
 
Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt im Sport in der 
Krebsnachsorge ist darüber hinaus die  psychosoziale 
Unterstützung  der Betroffenen, die über den Sport in 
der Gruppe, im Kontakt, Gespräch und Erfahrungs-
austausch mit anderen Frauen erreicht werden soll. In 
der Gruppe leisten die Teilnehmerinnen einen aktiven 
Beitrag zur Krankheitsbewältigung im Gegensatz zu 
der eher passiven Rolle in der onkologischen Nach-
sorge. 
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Sport in der Krebsnachsorge 
 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden … die 
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen der Ver-
einbarungen zum ambulanten Rehabilitationssport an 
den  Kosten.  
 
Interessenten können sich informieren im Zentrum für 
Gesundheit und Sport am St.-Antonius-Hospital 
Eschweiler bei Anne Piepel-Taeger, Tel. 02403/76-
1155 oder im Euregio-Brust-Zentrum bei Anke Krott, 
02403/76-1162.  
 
 
 
Termin:  dienstags,  16:45 - 17:45 Uhr 
 
Termin:  mittwochs, 11:00 - 12:00 Uhr 
  
Dauer:  fortwährend / 60 min. 
Leitung: Anke Krott, 

Koordinatorin des EBZ 
Fachbegleiterin für Brusterkrankte 

 
Ort:  Gymnastikraum 
 
Ärztliche  
Begleitung: Prof. Dr. med. Christian Karl 

Klinik für Gynäkologie und Geburts-
Hilfe am St.-Antonius-Hospital 

 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 

 
 

Information: 
Die Teilnahme am Rehasport ist auch nach 
Ablauf der Verordnung weiterhin möglich! 
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Herz- und Gefäßtraining 
 
Bei der peripheren arteriellen Verschlusskrankheit 
kommt es oftmals zu Einengungen bzw. Verschlüssen 
in den Beinarterien. Die hinter diesen ŒStenosen• lie-
genden Muskeln werden folglich nicht optimal durch-
blutet … bei Belastungen, wie längerem Gehen, Trep-
pensteigen o.ä. müssen die Betroffenen aufgrund des 
entstehenden Sauerstoffmangels stehen bleiben und 
eine Pause einlegen. Die Gehstrecke bzw. ŒWegebe-
lastbarkeit• im Alltag ist aufgrund dieser arteriellen 
Durchblutungsstörungen oftmals massiv einge-
schränkt.  
 
Ein gezieltes und ausgewähltes sporttherapeutisches 
Training kann bei diesen Durchblutungsstörungen den 
weiteren Verlauf der Erkrankung positiv beeinflussen: 
Durch forcierte Belastung der betroffenen Muskeln 
kann die Entstehung von sog. ŒUmgehungskreis-
läufen• um die verengten bzw. verschlossenen Arte-
rien herum gefördert werden. Der Muskelstoffwechsel 
und vor allem die Koordination werden verbessert. 
Ziel ist die Steigerung bzw. der Erhalt der Gehstrecke. 
Der rapide Fortschritt der Erkrankung soll durch das 
Training eingedämmt werden. Das Training bei der 
peripheren arteriellen Verschlusskrankheit, im Volks-
mund oft als ŒSchaufensterkrankheit• oder ŒRaucher-
bein• bekannt, ist wissenschaftlich fundiert und seit 
Jahren als fester Bestandteil im Therapiekonzept inte-
griert. 
 
Ausgewählte Übungen mit speziellen Trainings-
Geräten ermöglichen ein attraktives Training des ge-
samten Herz-/Kreislaufsystems, das in der Gruppe 
außerdem Spaß bringt und so die Teilnehmer zu dau-
erhaftem Sporttreiben im Sinne der Förderung der 
Gesundheit motiviert.  
 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden. Die Kran-
kenkassen beteiligen sich im Rahmen der Vereinba-
rungen zum ambulanten Rehabilitationssport an den  
Kosten.  
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Herz- und Gefäßtraining 
 
Termin:  mittwochs,  15:00 - 16:30 Uhr 
  freitags,      16:00 - 17:30 Uhr 
 
Dauer:  fortwährend / 90 min. 
Leitung: Claudia Löhmann  

Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Ilona Prost  
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Anne Piepel-Taeger  
Sportlehrerin/ -therapeutin DVGS 

Ärztliche  
Begleitung: Prof. Dr. med. Uwe Janssens  

Dr. med. Matthias Ploch 
Medizinische Klinik am St.-Antonius-
Hospital 
Dr. med. Rudolf Müller 
Chefarzt Gefäßchirurgie 

Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 
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Sport bei Asthma und chronischen 
Atemwegserkrankungen 
 
Asthma und Sport … zwei Dinge, die nichts miteinan-
der zu tun haben? Keineswegs, denn die Ansicht, 
Asthmatiker dürften Sport allenfalls als Zuschauer im 
Stadion oder vor dem Fernseher erleben, ist heute 
längst überholt. 
 
Im Gegenteil: Experten aus Medizin und Sportwissen-
schaft sind sich darin einig, dass eine gezielte sportli-
che Betätigung Teil der Behandlung sein sollte. Dem 
Asthma aktiv begegnen, ist deshalb die Devise von 
heute. Insbesondere eine gezielte Atemgymnastik und 
ausgewählte Dehnungsübungen zur Verbesserung 
der gesamten Atemfunktion und -ökonomie sind fester 
Bestandteil in diesem nach sporttherapeutischen 
Prinzipien gestalteten Trainingsprogramm.  
 
Angesprochen sind alle diejenigen, die mit Asthma, 
Lungenemphysem … d.h. chronischer Lungenüberblä-
hung mit eingeschränkter Lungenfunktion, chronischer 
Bronchitis oder anderen chronischen Atemwegs-
erkrankungen zu tun haben.  
 
Denn hier kommt es aufgrund der Einengung der 
Atemwege zur Behinderung der Atmung … schwere 
Atemnot kann auftreten.  
Um hier vorzubeugen, werden spezielle Atem-
Techniken und sog. •Atemerleichternde Stellungen• 
erlernt, gymnastische Übungen, vor allem für Rumpf 
und Brustkorb sowie Entspannungsübungen durchge-
führt. Auch ein dosiertes ŒAusdauer-Programm … u.a. 
auch Nordic Walking - wird der individuellen Belast-
barkeit entsprechend absolviert, um Gesundheit und 
Wohlbefinden zu fördern.  
Verschiedene Geräte wie Therabänder, leichte Kurz-
hanteln, Stretchtücher oder ŒFitnessball• und Spiel- 
und Bewegungsformen nach Musik ermöglichen ein 
attraktives Training und vermitteln die Erkenntnis, 
trotz der eingeschränkten Atmung noch leistungsfähig 
zu sein. 
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Sport bei Asthma und chronischen 
Atemwegserkrankungen 
 
 ŒWie nebenbei•  werden Koordination, Ausdauer und 
Kraft trainiert. Puls-, Blutdruck- und Peakflowmeter-
Messungen zur aktuellen Beurteilung von  Atemsitua-
tion und Herzfrequenz sorgen dafür, dass jeder im 
Rahmen seiner individuellen Belastbarkeit Œtrainiert• 
und sich nicht überfordert. 
 
Alle Übungen zielen insgesamt darauf ab, die ŒAtem-
ökonomie• und die allgemeine Leistungsfähigkeit zu 
verbessern bzw. zu erhalten. 
Die Atemtechniken und  -übungen geben den Betrof-
fenen auch im Alltag Hilfe, frühzeitig mit gezielten 
Atemhilfstechniken das Auftreten akuter Atemnot zu 
vermeiden. Durch ein regelmäßiges sportliches Trai-
ning können Alltagsbelastungen besser toleriert  und 
der Bedarf an antiasthmatischen Medikamenten teil-
weise sogar gesenkt werden. 
 
Die Teilnahme am Sport bei Asthma und chronischen 
Atemwegserkrankungen kann vom Arzt verordnet 
werden.  Die Krankenkassen beteiligen sich an den 
Kosten entsprechend den Rahmenvereinbarungen 
zum Rehabilitationssport.  
 
Termin:  mittwochs, 16:30 - 18:00 Uhr  
Dauer:  fortwährend / 90 min. 
Leitung: Ilona Prost  

Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Ärztliche  
Begleitung:  Dr. med. Christian Breuer  

Medizinische Klinik am  
St.-Antonius-Hospital 

Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 
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Sport bei Diabetes 
 
Die Empfehlung von sportlicher Aktivität bei der The-
rapie des Diabetes, der ŒZuckerkrankheit• ist so alt 
wie die Entdeckung des Diabetes selbst. Durch ver-
mehrte Muskeltätigkeit lässt sich die Aufnahme von 
ŒZucker• aus dem Blut in den Muskel steigern und die 
Senkung des Blutzuckerspiegels unterstützen. Bewe-
gung und Sport sind fest im Therapiekonzept dieser 
Stoffwechselerkrankung integriert. 
 
Durch ein gezieltes Training soll nicht nur der Stoff-
wechsel positiv beeinflusst, sondern auch das Herz-
Kreislaufsystem trainiert werden. Gerade der Diabeti-
ker hat im Gegensatz zum Stoffwechsel-Gesunden 
ein deutlich erhöhtes Herzinfarkt-Risiko und sollte 
daher ein moderates Ausdauertraining betreiben.  
 
Neben Gymnastik mit verschiedenen Geräten, Atem- 
und Entspannungstraining sowie Übungen zur Ver-
besserung der Koordination wird auch ŒNordic-
Walking• zur Verbesserung von Ausdauer und allge-
meiner Leistungsfähigkeit angeboten. Stretching und 
Dehnen beenden jede Sportstunde.  
 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden. Die Kran-
kenkassen beteiligen sich im Rahmen der Vereinba-
rungen zum ambulanten Rehabilitationssport an den 
Kosten.  
 
 
Termin:  Mo, Do, Fr  09:00 … 10:30 
  Di   09:15 … 10:45 
  Di   10:45 … 12:15 

Fr   10:30 … 12:00 
Mi   08:45 … 10:15 

 Mi   11:00 … 12:30 
Mo   15:00 … 16:30 
Mo   16:30 … 18:00 
Mo, Di, Mi, Do,   18:00 … 19:30 

  Fr   17:30 … 19:00 
Fr   19:00 … 20:30 
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Sport bei Diabetes 
 
Dauer:  fortwährend / jeweils 90 min. 
 
Leitung: Doris Müller   

Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Regina Rheinstädtler   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Anne Piepel-Taeger   
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS 
Elke Frings   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Siglinde Hövelmann   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Claudia Löhmann   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Ilona Prost   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Sabine Kießler-Lürken 
Dipl. Sportlehrerin  
Andreas Gad,  
Physiotherapeut BC 
Anneliese Sebbesse 
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 

 
 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
Ärztliche 
Begleitung: Prof. Dr. med. Uwe Janssens,  

Dr. med. Matthias Ploch 
Medizinische Klinik am St.-Antonius-
Hospital 

 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 
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Sport und Bewegung  
nach Schlaganfall 
 
Der Schlaganfall hat oftmals schwerwiegende Folgen 
für die Betroffenen.  Arbeitsunfähigkeit und Behinde-
rungen, wie z.B. Lähmungen, Sprach-, Gleichge-
wichts- und Bewegungsstörungen führen häufig zu 
sozialer Isolation; Depressionen kommen oft hinzu. 
Gerade hier will der Rehabilitationssport ansetzen: 
Nach dem jahrelang erfolgreich praktizierten Konzept 
der Herzsportgruppen (u.a.) will man auch Schlagan-
fall-Betroffenen die Möglichkeit bieten, über den Sport 
vor allem die Lebensqualität wieder zu steigern. Nach 
dem Motto ŒHeraus aus der Isolation … hinein in die 
Gruppe und zurück in den Alltag• sollen die Betroffe-
nen über den Sport Kontakte knüpfen und  Erfahrun-
gen austauschen können.  Gymnastik, spezielle Be-
wegungs- und Spielformen sollen die allgemeine Leis-
tungsfähigkeit verbessern, so z. B. das Gleichgewicht 
und die Koordination schulen, die in der Krankengym-
nastik (wieder-)erlernten Bewegungen für den Alltag 
festigen und  das Herz-Kreislaufsystem trainieren. 
Übungen zur Wiedererlangung von  Körpergefühl und 
Wahrnehmung  sind integriert. Blutdruck- und Puls-
kontrollen gehören zu jeder Sportstunde dazu, die von 
einer eigens dafür ausgebildeten Sporttherapeutin 
geleitet wird. 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden; die Kran-
kenkassen beteiligen sich im Rahmen der Vereinba-
rungen zum ambulanten Rehabilitationssport an den 
Kosten.  
 
Termin:  auf Anfrage 
Dauer:  fortwährend / 90 min.   
Leitung: Anne Piepel-Taeger  

Sportlehrerin/-therapeutin DVGS 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
Ärztliche Prof. Dr. med. Uwe Janssens,  
Begleitung: Dr. med. Matthias Ploch 

Medizinische Klinik am St.-Antonius-
Hospital 
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Sport und Bewegung bei Parkinson 
 
Rehabilitationssport hat auch für Parkinson-Betroffene 
einen wichtigen Stellenwert im Therapiekonzept der 
Erkrankung. Eine gezielte Gymnastik und Bewegung 
unter Berücksichtigung individueller Belastungsgren-
zen unterstützen die Betroffenen in der Bewältigung 
ihrer Alltagsbelastungen. Die Akzeptanz und der bes-
sere Umgang mit der Erkrankung sind weitere Ziele 
des Rehabilitationssports. Erfahrungsaustausch und 
Kontakt mit anderen Betroffenen in der Gruppe nach 
dem Prinzip ŒHilfe zur Selbsthilfe• sind ein weiterer 
wichtiger Aspekt des Rehabilitationssports. 
 
Schwerpunkt des sporttherapeutischen Programms 
sind vor allem Koordinations- und Gleichgewichts-
schulung, Training von Mobilität im Hinblick auf All-
tagsbewältigung und Kräftigung der Muskulatur durch 
eine ausgewählte funktionelle Gymnastik. Atem-, 
Dehnungs- und Entspannungsübungen sind ebenfalls 
integriert.  
 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden … die 
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen der Ver-
einbarungen zum ambulanten Rehabilitationssport an 
den  Kosten.  
 
Termin:  donnerstags, 16:10 -17:10 Uhr 
Dauer:  fortwährend / 60 min. 
Leitung: Sonja Papesch , Dipl.-Sportlehrerin 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
Ärztliche 
Begleitung:  Chefarzt Dr. med. E. Schneider  
  Klinik f. Fachübergreifende  

Frührehabilitation und Sportmedizin 
 
 

Info: Ein weiterer Termin 
ŒSport und Bewegung bei Parkinson• 

ist in Planung … rufen Sie uns an, 
wir beraten Sie gern! Tel.: 02403 / 76-1155 
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Gymnastik, Bewegung und Sport 
bei Hüft- und Knieproblemen … 
auch nach TEP 
 
Auch bei Arthrosen der Hüft- und Kniegelenke stellt 
das sporttherapeutische Training eine wichtige Säule 
im Behandlungskonzept dar … selbst vor geplanten 
Operationen ist ein gezieltes Training empfehlens-
wert, um den Rehabilitationsprozess zu fördern.  Vor 
allem die gelenkstabilisierenden Muskelgruppen wer-
den individuell dosiert gekräftigt und die zu Verkür-
zung neigenden Muskeln sanft gedehnt. Darüber hin-
aus werden vor allem die Koordination und das 
Gleichgewicht trainiert … auch im Sinne einer Sturz-
prophylaxe. Durch den Einsatz ausgewählter Geräte 
wird das Training interessant und macht zudem in der 
Gruppe Spaß. Ziel des Trainings unter qualifizierter 
Anleitung eines speziell ausgebildeten Therapeuten 
ist es, die allgemeine Leistungsfähigkeit zu steigern 
und die Alltagsmotorik zu verbessern 
 
 
Termin:  dienstags, 10:30 … 11:15 Uhr 
  dienstags, 11:15 … 12:00 Uhr 
   
Dauer:  fortwährend / 45 min 
 
Leitung: Andreas Gad  

Physiotherapeut BC 
Ort:  Gymnastikraum  
 
Ärztliche 
Begleitung:  Chefarzt Dr. med. E. Schneider  
  Klinik f. Fachübergreifende  

Frührehabilitation und Sportmedizin 
 
 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 
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Sport und Bewegung 
bei Osteoporose 
 
Bereits heute erkrankt jede 3. Frau an Osteoporose, 
einer Stoffwechselerkrankung der Knochen. Etwa 
zwischen dem 45. und 50. Lebensjahr beginnt der 
schmerzlose Knochenabbau. Tragfähigkeit, Härte und 
Elastizität der Knochen nehmen ab und ein erhöhtes 
Knochenbruchrisiko tritt ein. 
 
Vorbeugende Maßnahmen haben in der Osteoporose-
Prävention einen wichtigen Stellenwert. Durch ein 
regelmäßig durchgeführtes gezieltes Bewegungspro-
gramm werden Druck- und Zugbelastungen auf die 
am Knochen ansetzende Muskulatur ausgeübt. Wis-
senschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass 
durch ausgewählte Bewegungsprogramme der Ver-
lauf der Osteoporose positiv beeinflusst werden. 
Schmerzzustände aufgrund von Verspannungen kön-
nen durch Lockerung und Dehnung der Muskulatur 
reduziert werden - muskulären Dysbalancen kann so 
entgegengewirkt werden.  
 
Termin:  donnerstags, 09:30 … 10:15 Uhr 
  donnerstags, 11:30 … 12:15 Uhr 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
 
Leitung: Anneliese Sebbesse  

Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
Ort:  Gymnastikraum 
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Sport und Bewegung 
bei Osteoporose 
 
Ein Kräftigungsprogramm der wirbelsäulen- und ge-
lenkstabilisierenden Muskelgruppen gehört ebenso 
wie die Schulung der Koordination und Alltagsmotorik 
zu einem effektiven Osteoporoseprogramm. Das spe-
ziell auf das Krankheits- und Beschwerdebild abge-
stimmte bewegungstherapeutische Programm stützt 
sich auf Konzepte orthopädischer Rehabilitationsklini-
ken. 
 
Der Sport kann vom Arzt verordnet werden … die 
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen der Ver-
einbarungen zum ambulanten Rehabilitationssport an 
den  Kosten.  
 
Termin:  dienstags,     15:30 … 16:15 Uhr 
  dienstags,     17:00 … 17:45 Uhr 
  donnerstags, 10:30 … 11:15 Uhr 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
 
Leitung: Regina Rheinstädler  

Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
Anne Piepel-Taeger  
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS 

 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
Ärztliche 
Begleitung:  Chefarzt Dr. med. E. Schneider  
  Euregio Reha Zentrum 
  
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 

 
Info: Ein weiterer Termin 

ŒSport und Bewegung bei Osteoporose• 
ist in Planung … rufen Sie uns an, 

wir beraten Sie gern! Tel.: 02403 / 76-1155 
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Rehabilitationssport …  
Rückentraining 
 
Einseitige Belastungen in Alltag und Beruf führen 
häufig zu Rückenbeschwerden mit schmerzhaften 
Verspannungen bis hin zum Bandscheibenvorfall. 
Auch nach Bandscheiben-Operation ist ein Rücken-
training erforderlich, um die Muskulatur zu kräftigen, 
muskulären Dysbalancen entgegenzuwirken und das 
muskuläre Gleichgewicht wiederherzustellen... 
 
 
Wirbelsäulengymnastik mit einem gezielten Kraft- und 
Beweglichkeitstraining für die gesamte rumpfstabilisie-
rende Muskulatur kann hier gesundheitsfördernd wir-
ken: funktionsgerechte Dehn- und Kräftigungsübun-
gen sowie Übungen zur Verbesserung der Flexibilität 
und Koordination sind Bestandteil des Trainings. 
Dehnungs- und Entspannungsübungen runden das 
Training ab, Tipps für rückengerechtes Alltagsverhal-
ten werden vermittelt.  
 
 
Therabänder, Gymnastikbälle, Stäbe, Hanteln, Igel-
bälle und andere Kleingeräte sowie ein ansprechen-
des Bewegungsprogramm auch mit Musik sorgen für 
ein attraktives Training in der Gruppe. Die individuelle 
Belastbarkeit wird durch Auswahl verschiedener  
Übungen berücksichtigt. Die Teilnahme am Rehabili-
tationssport kann Ihnen Ihr Arzt verordnen! Die Kran-
kenkassen beteiligen sich an den Kosten entspre-
chend der Rahmenvereinbarungen zum Rehabilita-
tionssport.  
 
 
 

Info: Ein weiterer Termin 
ŒRückentraining• 

ist in Planung … rufen Sie uns an, 
wir beraten Sie gern! Tel.: 02403 / 76-1155 

 
 



66 

Rehabilitationssport …  
Rückentraining 
 
 
Termin:  montags, 09:00… 09:45 Uhr 

montags, 09:45 … 10:30 Uhr 
dienstags, 09:30 … 10:15 Uhr 

 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
Leitung: Elke Frings  

Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
Ort:  Gymnastikraum 
 
 
 
Termin:  montags,  14:00… 14:45 Uhr 

montags,  14:45… 15:30 Uhr 
montags,  15:30… 16:15 Uhr 
donnerstags, 15:30… 16:15 Uhr 
 

Dauer:  fortwährend / 45 min 
Leitung: Margret Müller 

Physiotherapeutin,  
Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 

 
Ort:  Gymnastikraum 
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Rehabilitationssport …  
Rückentraining 
 
Termin:  montags, 16:15… 17:15 Uhr 

montags, 18:30… 19:15 Uhr 
 
 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
Leitung: Andreas Gad 

Physiotherpeut BC 
Übungsleiter ŒProfil• Orthopädie 

 
 
Ort:  Gymnastikraum 
 
 
Termin:  dienstags,  20:15 … 21:00 Uhr 

mittwochs, 20:15 … 21:00 Uhr 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
Leitung: Claudia Löhmann ,   

Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 

 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
 
 
Termin:  donnerstags, 20:15 … 21:00 Uhr 
Dauer:  fortwährend / 45 min 
Leitung: Elke Frings  

Übungsleiterin ŒProfil• Orthopädie 
 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
 
Information:  Nähere Informationen zum Reha- 

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport 
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Herzsport 
 
Herzsport: Sport in ambulanten Herzsportgruppen 
unter sporttherapeutischer Anleitung am Kranken-
haus  
 
Sie hatten einen Herzinfarkt, leiden an Bluthochdruck, 
koronarer Herzkrankheit oder haben eine Bypass- 
oder Herzklappen-Operation hinter sich?  
Sie wollen wieder fit für den Alltag werden, ihre allge-
meine Leistungsfähigkeit trainieren und verbessern 
oder einer drohenden Herzerkrankung vorbeugen? 
 
Unter fachkundiger Anleitung haben Sie die Möglich-

zunehmen, und zwar im Rahmen Ihrer individuellen 
Belastbarkeit. Speziell ausgebildete Herzgruppenleite-
rinnen bieten Ihnen die Möglichkeit, vor allem Koordi-

Pulskontrollen und ein auf Sie individuell abgestimm-
tes Programm helfen, Überlastung zu vermeiden. Auf 
Wunsch messen wir vor Sportbeginn Ihren Blutdruck. 
Wir führen Sie an das Training auf dem Fahrradergo-
meter heran und zeigen Ihnen Übungen zur Kräfti-
gung und Dehnung verschiedener Muskeln. 
 
Training mit Physiotubes, Kurzhanteln, Therabändern, 
Ball, Stretchtüchern, Step und Fitnessball sowie wei-
teren Geräten sorgen für ein abwechslungsreiches 
Training in der Gruppe. Im Rahmen des individuell 
gestalteten Ausdauertrainings haben die Teilnehmer 
Gelegenheit, die Technik des Nordic Walkings zu 
erlernen. Dehnungs- und Entspannungsübungen sind 

 
 
 

Information: 
Die Teilnahme am Rehasport ist auch nach 
Ablauf der Verordnung weiterhin möglich! 

 
 

Bestandteil einer jeden Trainingsstunde … Tips für den  

nation und Ausdauer zu trainieren. Regelmäßige 

keit, am Sport in ambulanten  Herzsportgruppen teil-

Alltag gehören dazu. 
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Herzsport 
 
Ziele des Herzsports sind:  
 
�¾ Ökonomisierung der Herzarbeit allgemein  
�¾ Absenken von Ruhe- und Belastungspuls 
�¾ Verbesserung der Durchblutung und der Sauer-

stoffversorgung des Herzmuskels 
�¾ Ökonomisierung von Bewegungsabläufen und 

damit Reduzierung des Sauerstoffbedarfs des 
Herzmuskels 

 
Sie haben Interesse, aber noch weitere Fragen? Ru-
fen Sie uns an, wir sind für Sie da! Übrigens: Die Teil-
nahme am Herzsport kann Ihnen Ihr Arzt verordnen! 
Die Krankenkassen beteiligen sich an den Kosten 
entsprechend der Rahmenvereinbarungen zum Re-
habilitationssport.  
 
Termin:  Mo, Do, Fr  09:00 … 10:30 
  Di   09:15 … 10.45 
  Di   10:45 … 12:15 

Mo, Di, Mi, Do,   18:00 … 19:30 
Mo   15:00 … 16:30 
Mo   16:30 … 18:00 
Fr   10:30 … 12:00 

  Mi   08:45 … 10:15 
Mi   11:00 … 12:30 
Fr   17:30 … 19:00 
Fr   19:00 … 20:30 

 
Dauer:  fortwährend / jeweils 90 min. 
Ort:  Gemeinschaftsräume 
 
Leitung: Markus Vergossen ,   

Übungsleiter ŒProfil• Innere Medizin 
Anneliese Sebbesse   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Regina Rheinstädtler   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Doris Müller  
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Anne Piepel-Taeger   
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS 
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Herzsport 
    

Leitung:  
Elke Frings  
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Sonja Papesch   
Dipl.-Sportlehrerin 
Siglinde Hövelmann   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Claudia Löhmann   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Ilona Prost   
Übungsleiterin ŒProfil• Innere Medizin 
Sabine Kießler-Lürken 
Dipl. Sportlehrerin  
Andreas Gad 
Physiotherapeut 
 

Ort:  Gemeinschaftsräume 
Ärztliche 
Begleitung: Prof. Dr. med. Uwe Janssens ,  

Dr. med. Matthias Ploch 
Medizinische Klinik am St.-Antonius-
Hospital 

 
Information:  Nähere Informationen zum Reha-

bilitationssport sowie Verordnungs-
formulare sind erhältlich im Zentrum 
für Gesundheit und Sport. 
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Selbsthilfegruppen …  
Gesprächskreise 

Bundesverband Arbeitskreis 
überaktives Kind e.V. … Selbsthilfe- 
gruppe für Eltern von ADS/ADHS- 
Kindern und -Jugendlichen 
Eschweiler  
 
ADS, ADHS, MCD, Hyperaktivität … Abkürzungen, und 
Begriffe für eine Diagnose, mit denen Sie bzw. Ihr 
Kind konfrontiert werden? Ihr Kind ist ein ŒZappel- 
philipp•, wird als ŒTräumerchen• bezeichnet, ist Œhyper- 
aktiv•, zeigt eine nicht zu bremsende Impulsivität und 
leidet unter Aufmerksamkeitsstörungen in Schule und 
Alltag? Der Kinderarzt spricht bei Ihrem Kind bereits 
von Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung? 
Ihr Kind entwickelt Schulprobleme, hat wenig Selbst-
vertrauen, ist unkonzentriert bei der Bewältigung sei-
ner Aufgaben und neigt ggf. auch zu Depressionen? 
Sie suchen Gespräch und Erfahrungsaustausch mit 
anderen Betroffenen, um Strategien im Umgang mit 
diesem Krankheitsbild zu entwickeln? Sie sind herz-
lich willkommen in der Selbsthilfegruppe des Bundes-
verbandes Arbeitskreis überaktives Kind e.V. …
schauen Sie einfach mal vorbei! 
 
Termin:  am 2. Mittwoch im Monat, 20:00 Uhr 
 
Leitung: Herta Bürschgens  
 
Ärztliche 
Begleitung: Dr. med. Jürgen Oppelt , Kinderarzt 
Ort:  Seminarraum  
 
 
 
 
 
 



72 

Frauen in den Wechseljahren … 
Gesprächskreis 
 
Sie sind bereits in den Wechseljahren, haben öfter mit 
depressiven Verstimmungen, Hitzewallungen oder 
anderen Auswirkungen der hormonellen Umstellung in 
dieser Zeit zu tun und suchen einen Erfahrungsaus-
tausch mit anderen betroffenen Frauen?  
Dieser Gesprächskreis trifft sich dazu monatlich ein-
mal, um aktuelle Fragen zu klären und evtl. Hilfen und 
Strategien im Gruppen- oder Einzelgespräch zu ent-
wickeln. Schauen Sie einfach mal ganz unverbindlich 
bei uns vorbei, Sie sind herzlich willkommen! 
 
Termin:  am 2. Mittwoch im Monat, 17:45 Uhr 
Leitung: Ilse Müller 
Telefon: 02403/26734 
Ärztliche 
Begleitung: Prof. Dr. med. Christian Karl  

am St.-Antonius-Hospital 
Ort:  Seminarraum 5 

 
Selbsthilfegruppe für Frauen, 
die an Brustkrebs erkrankt sind 
 
Diese Gesprächsrunde trifft sich monatlich und will 
betroffenen Frauen Gelegenheit zum Gespräch und 
Erfahrungsaustausch untereinander geben. Darüber 
hinaus soll diese Gruppe auch einen Beitrag zur psy-
chosozialen Unterstützung und zur Krankheitsbewälti-
gung leisten. Schauen Sie einfach mal vorbei … Sie 
sind herzlich willkommen! 
 
Termine: am 1. Montag im Monat 19:00 Uhr 
Leitung: Euphrosine Schmid  

Telefon Nr. 02409/1725 
Gisela Sonntag  
Telefon-Nr. 02403/51155 

Ort:  Seminarraum 4 

Geburtshilfe  
Abteilung für Gynäkologie und 



Unsere Angebote im Überblick

Kurse im Bereich Prävention 
und Rehabilitation

€ Gymnastik
€ Wirbelsäulengymnastik und 

Rückenschule
€ Gymnastik für Senioren
€ Intensive Rückenfitness
€ Step-Aerobic
€ Sport und Rückentraining für Senioren

€ Walking
€ Beckenbodengymnastik /-training
€ Wassergymnastik
€ Eltern-Kind-Angebote
€ Entspannung / Körperwahrnehmung
€ Rehabilitationssport

€ Gefäßsport   
€ Herzsport   
€ Sport bei Asthma und chronischen 

Atemwegserkrankungen
€ Sport für Diabetiker
€ Sport in der Krebsnachsorge
€ Sport bei Arthrose und Osteoporose
€ Sport und Bewegung nach Schlaganfall
€ Sport und Bewegung bei Parkinson
€ TEP-Gymnastik und Sport mit 

künstlichem Hüft- oder Kniegelenk
€Rückengruppen

€ Selbsthilfegruppen - Gesprächskreise

Leitung: 

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/
Sporttherapeutin
DVGS

Kontakt
Tel.: 02403/76 - 1155
Fax: 02403/76 - 1834 

E-Mail:
gesundundfit@
sah-eschweiler.de

Bürozeiten 
Mo-Do 9-12 Uhr
Mo 14-16:30 Uhr 

Postanschrift:
Zentrum für 
Gesundheit 
und Sport
am St.-Antonius-
Hospital
52233 Eschweiler
Postfach 1360

www.
sah-Eschweiler.de

Zentrum für Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital 

Storchenbiß e.V.
Alles rund ums Kinderkriegen

Unsere Angebote im Überblick:

vor der Geburt

€ Hebammensprechstunde
€ Geburtsvorbereitung

€ Kurse für Paare
€ Kurse für Frauen
€ Wochenendkurse
€ Kurse für Mehrgebärende

€ Schwangerschaftsgymnastik
€ Wassergymnastik
€ Säuglingspflege
€ Informationsabende

€ Geburtshilfe
€ Kinderheilkunde
€ Naturheilkunde
€ Formalitäten

nach der Geburt

€ Rückbildungsgymnastik
€ Gesprächskreise
€ Kontakttreffen
€ Babymassage
€ Spiel und Bewegung für Säuglinge
€ Zwillingsstreffen
€ Stillberatung

Besuchen Sie uns auch im Internet:
www.storchenbiss-ev.de

Information und 
Anmeldung:

Storchenbiß e.V. 
am St.-Antonius-
Hospital

Bürozeiten 
Mo - Fr 9-11 Uhr
Tel.: 02403 / 76-1800

www.
sah-Eschweiler.de



Zentrum für 
Gesundheit und Sport

Kursheft 2010

am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

In Kooperation 
mit Sport und 
Gesundheit am 
St.-Antonius-Hospital
Eschweiler e.V.

... ein Weg zur Stärkung Ihrer Vitalität 
und zu mehr Lebensqualität

Unter ärztlicher Begleitung und Anleitung 
eines hochqualifizierten Teams aus Sport- und
Physiotherapeuten bieten Geräte-Trainings-
kurse Ihnen Bewegungs- und Entspannungs-
programme, die Ihrem Gesundheitszustand
angepasst sind.

Unsere Info-Hotline: 

Montag … Donnerstag
Von 9.00 bis 12.00 Uhr · Tel.: 02403/76-1155 

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern!

Leider können wir Ihnen keine kostenfreien
Parkplätze auf dem Hospitalgelände zur 
Verfügung stellen. Fragen Sie an der Informa-
tion des Hospitals nach dem Wegweiser für
kostenlose Parkmöglichkeiten in Hospitalnähe
oder informieren Sie sich auf unserer Home-
page: www.sah-eschweiler.de

Ihr Gesundheitszentrum 
im Herzen der Stadt:

St.-Antonius-Hospital
Akademisches Lehrkrankenhaus 
der RWTH Aachen
Katholische Kirchengemeinde 
St. Peter und Paul
Dechant-Deckers-Str. 8, 52249 Eschweiler

Erfahrung · Kompetenz · Vertrauen




