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GESUNDHEIT & SPORT

am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Wir und alle fiir den Patienten!



ZENTRUM FUR
GESUNDHEIT & SPORT

am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Zentrum fiir Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital gGmbH Eschweiler

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

Kurse im Bereich
Pravention und Rehabilitation

Unsere Angebote im Uberblick:

Pravention

» Wirbelsdulengymnastik

« Intensive Riickenfitness

- Step-Aerobic

» Trockengymnastik bei Adipositas
» Wassergymnastik

» Wassergymnastik bei Adipositas
* Yoga

* Rehabilitationssport

* Herzsport

* Herz- und GeféaBtraining/PAVK

 Lungensport

« Sport in der Krebsnachsorge

* Sport und Bewegung bei Osteoporose

+ Sport und Bewegung bei Parkinson

+ Sport und Gymnastik bei Knie- und
Huftgelenkserkrankungen/TEP

» Sport und Bewegung bei orthopadischen
Erkrankungen und Training fir den Ricken

* Selbsthilfegruppen — Gesprachskreise




Allgemeine Hinweise und
Anmeldeverfahren

Allgemeine Hinweise und
Anmeldeverfahren

Anmeldung:

Eine Anmeldung zu den Kursen ist vor Beginn der
Kursteilnahme erforderlich:

persénlich
im Zentrum fur Gesundheit und Sport
wahrend der Birozeiten

schriftlich

Zentrum fir Gesundheit und Sport
Dechant-Deckers-StraBe 10

52249 Eschweiler

e-mail: gesundundfit@sah-eschweiler.de

telefonisch 02403/76-1155

Kursgebiihren:

Die KursgeblUhren werden unmittelbar nach Anmel-
dung féllig und werden in der Regel eine Woche nach
Kursbeginn per SEPA-Lastschrift von lhrem Konto
abgebucht.

Mitarbeiter des St.-Antonius-Hospitals gGmbH erhal-
ten 20% Rabatt bei Kursen, an denen sie persdnlich
teilnehmen.

Abmeldung:

Sollten Sie einen Kurs nicht antreten kénnen, ist eine
frihzeitige Abmeldung unbedingt erforderlich. Erfolgt
diese rechtzeitig, kann ein anderer Teilnehmer den
frei werdenden Platz belegen.

Eine Ruckerstattung der bereits bezahlten Kurs-
gebiihr erfolgt in diesem Fall unter Einbehaltung
einer Stornogebiihr in H6he von 5 €. Wir bitten um
lhr Verstiandnis, dass andernfalls die volle Kurs-
gebuhr erhoben werden muss.

Teilnehmerzahl:
Sofern die jeweilige Mindestteilnehmerzahl in einem
Kurs nicht erreicht wird, findet der Kurs nicht statt.

Riickzahlungen:

Bei Kursausfall bzw. Teilausfall von Kursen seitens
des Zentrums fur Gesundheit und Sport wird die ent-
richtete GebUhr zuriickerstattet, sofern einzelne Stun-
den nicht nachgeholt werden kénnen. Ruckerstattun-
gen aus anderen Griinden sind nicht mdglich. Alle
Angaben ohne Gewdhr. Anderungen vorbehalten.

Haftung:
Fir Schéaden, Verluste und Unfélle Gbernimmt das
Zentrum fir Gesundheit und Sport keine Haftung.

Parkplatze:

Die Parkplatze auf dem Gelédnde des St.-Antonius-
Hospital gGmbH sind gebuhrenpflichtig und sind fir
Patienten und Besucher vorgesehen. Geblhrenfreie
Parkplatze in der Nahe finden Sie an der IndestraBe,
der JahnstraBe, dem Griinen Weg und am Talbahn-
hof.

Zufahrt von der Dechant-Deckers-Str. Gber den
hauseigenen gebiihrenpflichtigen Parkplatz des
St.-Antonius-Hospital gGmbH Eschweiler bis zum
Elisabethheim

Bahnverbindung:

Heerlen/Aachen-Eschweiler-Diren

(Euregiobahn, Talbahnhof ca. 5 min. FuBweg)
Buslinien AVV (Bushof in unmittelbarer Nahe)
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Gymnastik

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik

Sie haben immer wieder Rlckenschmerzen, sind
chronisch verspannt, sind immer wieder mal von He-
xenschuss, Ischialgie, Nacken- oder Kreuzschmerzen
betroffen oder wollen einfach etwas fir Gesundheit
und Wohlbefinden tun?

Einseitige Belastungen in Alltag und Beruf flhren
héufig zu Ruckenbeschwerden mit schmerzhaften
Verspannungen — manchmal werden die Ricken-
schmerzen sogar chronisch. Die Stérung des musku-
laren Gleichgewichts als Folge der Fehlbelastung von
Wirbelsaule und anderen Gelenken fihrt haufig zu
erheblichen Einschrdnkungen. Ein sinnvoller Aus-
gleich ist notwendig, um chronischen Rickenbe-
schwerden vorzubeugen.

Wirbelsaulengymnastik mit einem gezielten Kraft- und
Beweglichkeitstraining fur die gesamte rumpfstabilisie-
rende Muskulatur kann hier gesundheitsférdernd wir-
ken: funktionsgerechte Dehn- und Kréftigungs-
bungen sowie Ubungen zur Verbesserung der Flexi-
bilitdt und Koordination wirken vorbeugend. Stretching
und Entspannungstraining sind in jede Kursstunde
integriert und kénnen auch im Alltag angewandt wer-
den. Ruckengerechte Verhaltensweisen im Alltag, wie
z.B. richtiges Heben und Tragen, werden angespro-
chen, Tipps fur riickengerechtes Verhalten im Alltag
immer wieder aufgegriffen.

Therabander, Gymnastikbélle, Stabe, Hanteln, Flexi-
bar, Gewichtsmanschetten und andere Kleingerate
sowie ein ansprechendes Bewegungsprogramm auch
mit Musik sorgen fiur ein attraktives Training, das in
der Gruppe SpaB und Gesundheit sinnvoll verbindet.
Die Kurse werden von speziell ausgebildeten Trainern
geleitet.

Auch Sport-Anfénger sind herzlich willkommen!

Leitung: Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin, Sporttherapeutin DVGS

Q01.1431.1: ab Mo 06.01.20/10:30 - 11:15/10x
Gebuhr: 35,00 € / Ort: Gemeinschaftsraume

Q01.1431.2: ab Mo 20.04.20/ 10:30 - 11:15/9x
Gebuhr: 31,50 € / Ort: Gemeinschaftsraume

Q01.1431.3: ab Mo 10.08.20/10:30 - 11:15/17x
Geblihr: 59,50 € / Ort: Gemeinschaftsraume

Q01.4461.1: ab Do 09.01.20/11:15 - 12:00/ 10x
Gebluhr: 35,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.4461.2: ab Do 23.04.20/11:15 - 12:00/ 8x
Gebihr: 28,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.4461.3: ab Do 13.08.20/11:15-12:00/17x
Gebluihr: 59,50 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.4461.9: ab Do 09.07.20/10:30 - 11:15/5x
Gebihr: 17,50 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Masseurin, med. Bademeisterin

Q01.1432.1: ab Mo 06.01.20 / 10:30 - 11:15/21x
Gebuhr: 73,50 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1432.2: ab Mo 10.08.20 / 10:30 - 11:15/17x
Gebhr: 59,50 € / Ort: Gymnastikraum




Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Monika Schneider, Gymnastiklehrerin
Ubungsleiterin Rehasport Profil "Orthopéadie*

Q01.1692.1: ab Mo 06.01.20 / 17:00 - 17:45 / 12x
Gebihr: 42,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1692.2: ab Mo 20.04.20 / 17:00 - 17:45 / 9x
Gebihr: 31,50 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1692.3: ab Mo 10.08.20 / 17:00 - 17:45 / 19x
Gebuhr: 66,50 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1722.1: ab Mo 06.01.20 / 17:45 - 18:30/ 12x
Gebhr: 42,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1722.2: ab Mo 20.04.20 / 17:45 - 18:30/ 9x
Gebihr: 31,50 € / Ort: Gymnastikraum

Q01.1722.3: ab Mo 10.08.20 / 17:45 - 18:30 / 19x
Gebuhr: 66,50 € / Ort: Gymnastikraum

Leitung: llona Prost
Ubungsleiterin Rehasport Profil "Orthopéadie*

Q01.2611.1: ab Di 07.01.20/ 15:00 - 15:45/ 12x
Geblihr: 42,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.2611.2: ab Di 21.04.20/ 15:00 - 15:45/ 10x
Gebluhr: 35,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.2611.3: ab Di 11.08.20/ 15:00 - 15:45 / 19x
Geblhr: 66,50 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q01.2611.9: ab Di 30.06.20 / 15:00 - 15:45 / 6x
Gebuhr: 21,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Leitung: Markus Vergossen
Ubungsleiter Rehasport Profil "Orthopadie"

Q01.2791.1: ab Di 07.01.20 / 19:30 - 20:15 / 22x
Geblihr: 77,00 € / Ort: Gemeinschaftsraume

Q01.2791.2: ab Di 11.08.20/ 19:30 - 20:15/ 19x
Geblihr: 66,50 € / Ort: Gemeinschaftsraume

Q01.2791.9: ab Di 30.06.20 / 19:30 - 20:15 / 6x
Gebuhr: 21,00 € / Ort: Gemeinschaftsraume

»Ruckentraining Intensiv*

Kondition und Leistungsféhigkeit 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 ,auspowern®
wollen. Einem kreislaufintensiven Aufwarmtraining
folgen intensive Kraftigungs- und Dehnungsibungen
fir die gesamte Skelettmuskulatur — die Teilnehmer
kommen dabei ganz schén ins Schwitzen!

Leitung: Elke Frings
Ubungsleiterin Rehasport Profil "Orthopadie"

Q05.1821.1: ab Mo 06.01.20/ 20:15 - 21:15/10x
Gebluihr: 50,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q05.1821.2: ab Mo 20.04.20 / 20:15 - 21:15/9x
Geblihr: 45,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q05.1821.3: ab Mo 10.08.20/ 20:15 - 21:15/ 9x
Geblihr: 45,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume

Q05.1821.4: ab Mo 26.10.20 / 20:15 - 21:15/ 8x
Gebuhr: 40,00 € / Ort: Gemeinschaftsrdume




Geratetraining

Geratetraining

Gerétetraining ist der Schwerpunkt dieses Kurses, der
Gelegenheit zum individuellen Training ausgewéhlter
Muskelgruppen im Geréatepacours bieten mochte.
Ohne Festlegung auf einen langen Zeitraum haben so
die Teilnehmer die Mébglichkeit, unter qualifizierter
Anleitung von Dipl.-Sportlehrern, Physiotherapeuten
bzw. Rehasport Ubungsleitern Profil ,Orthopadie“ ein
gezieltes Muskeltraining durchzufihren.

Nach einem ,Warm up“ auf dem Fahrradergometer
oder dem Laufband geht es an die einzelnen
Trainingsgeréate, an denen nach dem Prinzip des
LZirkeltrainings®, trainiert wird. Eingangs wird die Trai-
ningsbelastung individuell festgelegt, so dass jeder
tatsachlich seiner individuellen Leistungsfahigkeit
entsprechend trainieren kann.

Sport treiben, aber richtig ist hier die Devise — Uber-
lastung soll vermieden werden.

Das Training im Gerateraum bietet sich auch im An-
schluss an eine abgeschlossene Reha-MaBnahme
oder krankengymnastische Behandlung an. Aber auch
zur Vorbereitung auf den Winter, Wander- oder Trek-
kingurlaub eignet sich das Gerétetraining und kann
dazu beitragen, die Leistungsféhigkeit zu steigern.
Auch Altere sind in diesem Kurs herzlich willkommen.
Die Vorteile eines gesundheitsorientierten Trainings
liegen auf der Hand: Sporttreibende werden mit einer
deutlich héheren Lebensqualitat alter und kdnnen so
Gesundheitsférderung im Sinne der Pravention be-
treiben.

Spezielles ,Outfit* ist nicht erforderlich — funktionale
einfache Sportbekleidung ist absolut ausreichend.

Leitung: Irmi Falkenberg
Ubungsleiterin Rehasport Profil "Orthopadie"

Q02.1791.1: ab Mo 06.01.20 / 19:00 - 20:30 / 12x
Gebuhr: 96,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.1791.2: ab Mo 20.04.20 / 19:00 - 20:30 / 9x
Gebihr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.1791.3: ab Mo 10.08.20 / 19:00 - 20:30 / 9x
Gebdhr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.1791.4: ab Mo 26.10.20 / 19:00 - 20:30 / 8x
Gebhr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Leitung: Dorschel, Ralf
Ubungsleiter Rehasport Profil "Orthopadie*

Q02.2759.1: ab Di 07.01.20/18:00 - 19:30 / 12x
Gebuhr: 96,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.2759.2: ab Di 21.04.20 / 18:00 - 19:30 / 10x
Gebdhr: 80,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.2759.3: ab Di 18.08.20 / 18:00 - 19:30 / 8x
Gebuhr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.2759.4: ab Di 27.10.20 / 18:00 - 19:30 / 8x
Gebuhr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.3759.1: ab Mi 08.01.20 / 18:00 - 19:30/ 13x
Gebhr: 104,00 €/ Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum
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Geratetraining

Geratetraining

Q02.3759.2: ab Mi 22.04.20/ 18:00 - 19:30 / 10x
Gebdihr: 80,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.3759.3: ab Mi 12.08.20 / 18:00 - 19:30 / 9x
Gebuhr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.3759.4: ab Mi 28.10.20 / 18:00 - 19:30 / 8x
Geblihr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Leitung: Irene Willms, Sportlehrerin
Leitung: Marco Trautmann
Ubungsleiter Rehasport Profil ,,Orthopadie*

Q02.5639.1: ab Fr 10.01.20/ 15:30 - 17:00 / 12x
Gebhr: 96,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5639.2: ab Fr 17.04.20 / 15:30 - 17:00 / 10x
Gebdihr: 80,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5639.3: ab Fr 14.08.20 / 15:30 - 17:00 / 9x
Gebhr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5639.4: ab Fr 30.10.20/ 15:30 - 17:00 / 8x
Gebuhr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5659.1: ab Fr 10.01.20/17:00 - 18:30 / 12x
Gebuhr: 96,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5659.2: ab Fr 17.04.20 / 17:00 - 18:30 / 10x
Gebdihr: 80,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5659.3: ab Fr 14.08.20 / 17:00 - 18:30 / 9x
Gebdhr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5659.4: ab Fr 30.10.20/17:00 - 18:30 / 8x
Gebuhr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5759.1: ab Fr 10.01.20 / 18:30 - 20:00 / 12x
Gebdhr: 96,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5759.2: ab Fr 17.04.20 / 18:30 - 20:00 / 10x
Gebuhr: 80,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5759.3: ab Fr 14.08.20 / 18:30 - 20:00 / 9x
Gebthr: 72,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5759.4: ab Fr 30.10.20 / 18:30 - 20:00 / 8x

Gebdihr: 64,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Geratetraining - ,,Sommerkurs*

Q02.2759.9: ab Mo 29.06.20 / 19:00 - 20:30 / 6x
Gebdhr: 48,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5639.5: ab Fr 03.07.20 / 16:00 - 17:30 / 6x
Gebuhr: 48,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum

Q02.5659.5: ab Fr 03.07.20 / 17:30 - 19:00 / 6x
Gebuhr: 48,00 € / Ort: St.-Antonius-Hospital
Trainingsraum Euregio-Reha-Zentrum
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Step-Aerobic fur
Fortgeschrittene

Gymnastik fur Adipositas-
Betroffene

Step-Aerobic ist ein Ausdauer- und Koordinations-
training auf dem Step mit hdherer Intensitat.

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 mit Musik etwas ,auspowern® wollen.

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Fitness-/Aerobic Instructor

Q08.3792.1: ab Mi 22.01.20/19:30 - 21:00 / 11x
Gebhr: 88,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q08.3792.2: ab Mi 22.04.20 / 19:30 - 21:00 / 10x
Gebuhr: 80,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q08.3792.3: ab Mi 26.08.20 / 19:30 - 21:00 / 15x
Gebihr: 120,00 € / Ort: Gymnastikraum

Der Kurs hat schon begonnen und Sie méchten
sich trotzdem noch anmelden?
Rufen Sie uns an — sofern noch Platze frei sind,
nehmen wir Sie gerne in den Kurs auf!
Tel. 02403/76-1155

Dieser Kurs richtet sich besonders an die Personen,
die ihren Weg bereits in das interdisziplindre Thera-
piekonzept im Adipositaszentrum am St.-Antonius-
Hospital Eschweiler unter Leitung von
Chefarzt Dr. Mario Dellanna eingeschlagen haben
und eine Magenbypass-Operation in Uberlegung ist.

Leitung: Elisabeth Blackstock
Fitness-/Aerobic Instructor

Q03.3552.1: ab Mi 08.01.20 / 13:30 - 14:30 / 29x
Gebhr: kostenlos / Ort: Gymnastikraum

Q03.3552.2: ab Mi 05.08.20 / 13:30 - 14:30 / 20x
Gebuhr: kostenlos / Ort: Gymnastikraum

Q03.4552.1: ab Do 09.01.20 / 13:30 - 14:30/ 27x
Gebuhr: kostenlos / Ort: Gymnastikraum

Q03.4552.2: ab Do 06.08.20 / 13:30 - 14:30/ 20x
Gebhr: kostenlos / Ort: Gymnastikraum
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Wassergymnastik bei
Adipositas

Wassergymnastik fur
Adipositas-Betroffene

+~Wassergymnastik bei Adipositas lautet ein neues
Angebot, das sich vornehmlich an Personen mit
krankhaftem Ubergewicht wendet. Das Training im
Wasser verbindet die besonderen gesundheitlichen
Wirkungen des Wassers mit der gezielten Bewe-
gungsschulung einer Gymnastik und stellt ein wohl-
tuendes und aktivierendes Angebot dar.

Auftriebskraft und Widerstand des Wassers ermdgli-
chen ein gelenkschonendes Training des Herzkreis-
laufsystems und der gesamten Muskulatur — gerade
bei Adipositas und Ubergewicht ist das Training im
Wasser empfehlenswert. Bewegung, Sport und Trai-
ning stellen eine wichtige Saule im Therapiekonzept
bei Adipositas dar, um den zahlreichen Folgeerkran-
kungen wie Diabetes, Bluthochdruck und besonders
Herzkreislauferkrankungen vorzubeugen.

Dieser Kurs richtet sich besonders an die Personen,
die ihren Weg bereits in das interdisziplindre Thera-
piekonzept im Adipositaszentrum am St.-Antonius-
Hospital Eschweiler unter Leitung von
Chefarzt Dr. Mario Dellanna eingeschlagen haben
und eine Magenbypass-Operation in Uberlegung ist.

Die Wassertemperatur betragt 30-32° Grad, die Was-
sertiefe liegt bei 1,30 m. Nach regelméaBiger Teilnah-
me an der Wassergymnastik erhalten die Teilnehmer
eine Bescheinigung zur Vorlage bei der Krankenkas-
se.

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Masseurin, med. Bademeisterin

Q31.1753.1: ab Mo 06.01.20 / 18:45 - 19:30/ 12x
Gebuhr: 90,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.1753.2: ab Mo 20.04.20 / 18:45 - 19:30 / 9x
Gebuhr: 67,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.1753.3: ab Mo 10.08.20 / 18:45 - 19:30 / 17x
Gebuhr: 127,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.1783.1: ab Mo 06.01.20 / 19:30 - 20:15/ 12x
Gebuhr: 90,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.1783.2: ab Mo 20.04.20 / 19:30 - 20:15 / 9x
Geblihr: 67,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.1783.3: ab Mo 10.08.20 / 19:30 - 20:15/17x
Geblihr: 127,50 € / Ort: Bewegungsbad

Der Kurs hat schon begonnen und Sie méchten
sich trotzdem noch anmelden?
Rufen Sie uns an — sofern noch Pléatze frei sind,
nehmen wir Sie gerne in den Kurs auf!
Tel. 02403/76-1155
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Wassergymnastik

Wassergymnastik

Wassergymnastik verbindet die besonderen gesund-
heitlichen Wirkungen des Wassers mit der gezielten
Bewegungsschulung einer Gymnastik und stellt ein
wohltuendes und aktivierendes Training flr den Kor-
per dar. Auftriebskraft und Widerstand des Wassers
ermdglichen gelenkschonend die Dehnung und Kréfti-
gung der gesamten Muskulatur.

Besonders bei Erkrankungen von Wirbelsdule und
Gelenken mit oft schmerzhaften Muskelverspannun-
gen ist ein nach sporttherapeutischen Prinzipien ge-
staltetes Training im Wasser eine ideale Méglichkeit,
etwas fur Gesundheit und Wohlbefinden zu tun. Das
Ubungsprogramm in der Gruppe wird durch den Ein-
satz von Geraten und Musik abwechslungsreich ge-
staltet und ist so dosiert, dass Uberbelastungen ver-
mieden werden. Auch Nichtschwimmer kdénnen an
diesem Trainingsprogramm im 30-32° warmen Was-
ser teilnehmen. Die Wassertiefe betragt 1,30m.

Eine vorherige Riicksprache mit lhrem betreuen-
den Arzt ist besonders bei bestehenden Herz-
Kreislauf-Erkrankungen empfehlenswert.

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Masseurin, med. Bademeisterin

Q30.1663.1: ab Mo 06.01.20 / 16:30 - 17:15/ 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1663.2: ab Mo 20.04.20 / 16:30 - 17:15/ 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1663.3: ab Mo 10.08.20 / 16:30 - 17:15/ 9x
Gebihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1663.4: ab Mo 26.10.20 / 16:30 - 17:15/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1693.1: ab Mo 06.01.20 / 17:15 - 18:00 / 12x
Gebihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad
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Q30.1693.2: ab Mo 20.04.20 / 17:15 - 18:00 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1693.3: ab Mo 10.08.20 / 17:15 - 18:00 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1693.4: ab Mo 26.10.20/ 17:15 - 18:00 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1723.1: ab Mo 06.01.20/ 18:00 - 18:45 / 12x
Gebdihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1723.2: ab Mo 20.04.20 / 18:00 - 18:45 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1723.3: ab Mo 10.08.20 / 18:00 - 18:45 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.1723.4: ab Mo 26.10.20 / 18:00 - 18:45/ 8x
Gebiihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Leitung: Petra ClaBen
Ubungsleiterin Rehasport Profil "Orthopadie"

Q30.2663.1: ab Di 07.01.20 / 16:00 - 16:45 / 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2663.2: ab Di 21.04.20 / 16:00 - 16:45 / 10x
Gebuhr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2663.3: ab Di 11.08.20 / 16:00 - 16:45 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2663.4: ab Di 27.10.20 / 16:00 - 16:45 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2693.1: ab Di 07.01.20 / 16:45 - 17:30 / 12x
Gebihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2693.2: ab Di 21.04.20 / 16:45 - 17:30 / 10x
Gebihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad
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Wassergymnastik

Q30.2693.3: ab Di 11.08.20 / 16:45 - 17:30 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2693.4: ab Di 27.10.20 / 16:45 - 17:30 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Leitung: Irene Willms, Sportlehrerin

Q30.2723.1: ab Di 07.01.20/17:30 - 18:15/ 12x
Gebiihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2723.2: ab Di 21.04.20/17:30 - 18:15/ 10x
Gebuhr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2723.3: ab Di 11.08.20 / 17:30 - 18:15/ 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2723.4: ab Di 27.10.20 / 17:30 - 18:15/ 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q30.2753.1: ab Di 07.01.20 / 18:15 - 19:00 / 12x
Gebihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2753.2: ab Di 21.04.20 / 18:15 - 19:00 / 10x
Gebuhr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2753.3: ab Di 11.08.20 / 18:15 - 19:00 / 9x
Gebihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2753.4: ab Di 27.10.20 / 18:15 - 19:00 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q30.2783.1: ab Di 07.01.20 / 19:00 - 19:45 / 12x
Gebihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.2783.2: ab Di 21.04.20 / 19:00 - 19:45 / 10x
Gebihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Wassergymnastik
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Q30.2783.3: ab Di 11.08.20 / 19:00 - 19:45 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad
Leitung: Irene Willms, Sportlehrerin

Q30.2783.4: ab Di 27.10.20/ 19:00 - 19:45/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Leitung: Irene Willms, Sportlehrerin

Leitung: Stefan Heinen
Ubungsleiter Rehasport Profil "Orthopadie"
Gymnastiklehrer

Q30.4703.1: ab Do 09.01.20 / 17:50 - 18:35/ 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4703.2: ab Do 23.04.20 / 17:50 - 18:35/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4703.3: ab Do 13.08.20/ 17:50 - 18:35/ 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4703.4: ab Do 29.10.20 / 17:50 - 18:35/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4733.1: ab Do 09.01.20 / 18:35 - 19:20 / 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4733.2: ab Do 23.04.20 / 18:35 - 19:20 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4733.3: ab Do 13.08.20 / 18:35 - 19:20 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.4733.4: ab Do 29.10.20 / 18:35 - 19:20/ 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
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Wassergymnastik

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Masseurin, med. Bademeisterin

Q30.5653.1: ab Fr 10.01.20/ 16:00 - 16:45 / 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5653.2: ab Fr 24.04.20/ 16:00 - 16:45 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5653.3: ab Fr 14.08.20 / 16:00 - 16:45 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5653.4: ab Fr 30.10.20 / 16:00 - 16:45 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5683.1: ab Fr 10.01.20/ 16:45 - 17:30 / 12x
Gebiuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5683.2: ab Fr 24.04.20/ 16:45 - 17:30 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5683.3: ab Fr 14.08.20 / 16:45 - 17:30 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5683.4: ab Fr 30.10.20 / 16:45 - 17:30 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q30.5713.1: ab Fr 10.01.20 / 17:30 - 18:15/ 12x

Q30.5713.2: ab Fr 24.04.20/17:30 - 18:15/ 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5713.3: ab Fr 14.08.20 / 17:30 - 18:15 / 9x
Gebihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5713.4: ab Fr 30.10.20/17:30 - 18:15/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Wassergymnastik
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Q30.5743.1: ab Fr 10.01.20/ 18:15 - 19:00 / 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5743.2: ab Fr 24.04.20 / 18:15 - 19:00 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5743.3: ab Fr 14.08.20 / 18:15 - 19:00 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5743.4: ab Fr 30.10.20 / 18:15 - 19:00 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q30.5773.1: ab Fr 10.01.20 / 19:00 - 19:45 / 12x
Gebduhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5773.2: ab Fr 24.04.20/ 19:00 - 19:45 / 9x
Gebiihr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5773.3: ab Fr 14.08.20 / 19:00 - 19:45 / 9x
Gebuhr: 58,50 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.5773.4: ab Fr 30.10.20 / 19:00 - 19:45 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q30.6373.1: ab Sa 11.01.20/ 09:00 - 09:45 / 12x
Gebiihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6373.2: ab Sa 25.04.20 / 09:00 - 09:45 / 10x
Gebiihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6373.3: ab Sa 15.08.20 / 09:00 - 09:45 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6373.4: ab Sa 31.10.20 / 09:00 - 09:45 / 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
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Wassergymnastik

Q30.6433.1: ab Sa 11.01.20/10:30 - 11:15/ 12x
Gebiihr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6433.2: ab Sa 25.04.20/10:30 - 11:15/ 10x
Gebuhr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6433.3: ab Sa 15.08.20 /10:30 - 11:15/ 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q30.6433.4: ab Sa 31.10.20/10:30 - 11:15/ 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad
Q32.6463.1: ab Sa 11.01.20/11:15 - 12:00/ 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6463.2: ab Sa 25.04.20/11:15 - 12:00 / 10x
Gebuhr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6463.3: ab Sa 15.08.20 / 11:15 - 12:00 / 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6463.4: ab Sa 31.10.20 /11:15 - 12:00 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q33.6493.1: ab Sa 11.01.20/12:00 - 12:45/ 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

(Q33.6493.2: ab Sa 25.04.20/12:00 - 12:45/ 10x
Gebiihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q33.6493.3: ab Sa 15.08.20 / 12:00 - 12:45 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q33.6493.4: ab Sa 31.10.20/ 12:00 - 12:45 / 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Wassergymnastik

Q32.6523.1: ab Sa 11.01.20/12:45 - 13:30/ 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6523.2: ab Sa 25.04.20/12:45 - 13:30/ 10x
Gebiihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6523.3: ab Sa 15.08.20/ 12:45 - 13:30 / 8x
Gebiihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q32.6523.4: ab Sa 31.10.20/ 12:45 - 13:30 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Wassergymnastik ,,.Sommerkurse*

24

Leitung: N.N.

Q30.1663.9: ab Mo 29.06.20 / 16:30 - 17:15/ 4x
Q30.1693.9: ab Mo 29.06.20 / 17:15 - 18:00 / 4x
Q30.1723.9: ab Mo 29.06.20 / 18:00 - 18:45 / 4x

Gebiihr: 26,00 € / Ort: Bewegungsbad

Leitung: Stefan Heinen

Ubungsleiter Rehasport Profil "Orthopadie"
Gymnastiklehrer

Q30.4703.9: ab Do 02.07.20 / 17:50 - 18:35 / 4x
Q30.4733.9: ab Do 02.07.20 / 18:35 - 19:20/ 4x

Gebiihr: 26,00 € / Ort: Bewegungsbad
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Wassergymnastik ,,Sommerkurse*

Leitung: N.N.

Q30.5683.9: ab Fr 03.07.20 / 16:00 - 16:45 / 4x
Q30.5653.9: ab Fr 03.07.20 / 16:45 - 17:30 / 4x
Q30.5713.9: ab Fr 03.07.20 / 17:30 - 18:15/ 4x
Q30.5743.9: ab Fr 03.07.20 / 18:15 - 19:00 / 4x

Gebiihr: 26,00 € / Ort: Bewegungsbad

Wassergymnastik
far Gbergewichtige Frauen

Yoga + Hatha-Yoga

Gerade bei Ubergewicht stellt die Wassergymnastik
eine ideale Trainingsmoglichkeit dar. Auftriebskraft
und Widerstand des Wassers ermdglichen gelenk-
schonend die Dehnung und Kréftigung der gesamten
Muskulatur.

Das Ubungsprogramm in der Gruppe wird durch den
Einsatz von Gerédten und Musik abwechslungsreich
gestaltet und ist so dosiert, dass Fehl- und Uberbelas-
tungen vermieden werden.

Leitung: Elisabeth Anne L. Blackstock
Masseurin, med. Bademeisterin

Q31.6403.1: ab Sa 11.01.20/09:45 - 10:30 / 12x
Gebuhr: 78,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.6403.2: ab Sa 25.04.20/ 09:45 - 10:30 / 10x
Gebiihr: 65,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.6403.3: ab Sa 15.08.20 / 09:45 - 10:30 / 8x
Gebuhr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Q31.6403.4: ab Sa 31.10.20 / 09:45 - 10:30 / 8x
Gebihr: 52,00 € / Ort: Bewegungsbad

Mit Yoga entspannen und sich wohl fuhlen: eine Ein-
fuhrung in Atemtechnik und K&rperwahrnehmung,
Entspannung, sanftes Dehnen und Kréftigen stehen
im Mittelpunkt dieser Yoga-Kurse, die in jedem Alter
begonnen werden kénnen. Durch ausgewéhlte Ubun-
gen und speziell auf den gesamten Koérper abge-
stimmte Bewegungen soll auch wirbelsdulenbedingten
Beschwerden wie Kopf-, Nacken-, Schulter-, Arm- und
neuralgischen Schmerzen vorgebeugt werden.

Leitung: Heinrich Schmidt
Sport- und Yogalehrer (BDY/EY/GGF)

Q52.1792.1: ab Mo 06.01.20 / 19:30 - 21:00 / 12x
Gebuhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.1792.2: ab Mo 20.04.20 / 19:30 - 21:00 / 12x
Gebhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.1792.3: ab Mo 07.09.20 / 19:30 - 21:00 / 12x
Gebhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.3732.1: ab Mi 08.01.20/ 18:00 - 19:30 / 12x
Gebuhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.3732.2: ab Mi 22.04.20/ 18:00 - 19:30 / 10x
Gebdhr: 70,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.3732.3: ab Mi 09.09.20/ 18:00 - 19:30 / 12x
Gebdhr: 70,00 € / Ort: Gymnastikraum
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Yoga + Hatha-Yoga

Q52.5732.1: ab Fr 10.01.20 /17:30 - 19:00 / 12x
Gebuhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.5732.2: ab Fr 24.04.20 / 17:30 - 19:00 / 12x
Gebuhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.5732.3: ab Fr 11.09.20 / 17:30 - 19:00 / 12x
Gebihr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.5772.1: ab Fr 10.01.20 / 19:00 - 20:30 / 12x
Gebuhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.5772.2: ab Fr 24.04.20 / 19:00 - 20:30 / 12x
Gebhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Q52.5772.3: ab Fr 11.09.20 / 19:00 - 20:30 / 12x
Gebhr: 84,00 € / Ort: Gymnastikraum

Yoga + Hatha-Yoga ,,Sommerkurs*

Rehabilitationssport

Q52.3732.9: ab Mi 01.07.20/ 18:00 - 19:30 / 10x
Gebuhr: 70,00 € / Ort: Gymnastikraum

Auf Anfrage werden
,Praventionskurse“ Yoga + Hatha Yoga von den
Krankenkassen bezuschusst!

Nutzen Sie das Bonusheft Ihrer Krankenkasse!
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Sport und Gesundheit am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler e.V.

Rehabilitationssport — Gesundheit und Wohlbe-
finden, Leistungsfahigkeit steigern

Rehabilitationssport ist heute fester Bestandteil im
Therapiekonzept bei zahlreichen Erkrankungen und
kann é&rztlich verordnet werden. Zahlreiche wissen-
schaftliche Studien belegen die Effektivitat regelmaBi-
ger, moderater sportlicher Betatigung.

Qualifizierte Ubungsleiter mit den Schwerpunkten
Rehabilitationssport ,Innere Medizin“, ,Orthopadie®
und ,Neurologie“ sowie ,Sport in der Krebsnachsor-
ge“, Gymnastik-, Sportlehrer und Sporttherapeuten
gestalten fir Sie im Verein ,Sport und Gesundheit am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler e.V.”. Ein interes-
santes und abwechslungsreiches Sportangebot, das
Ihnen hilft, wieder leistungsfahig zu werden, weitest-
gehend Gesundheit und Wohlbefinden zuriickzuer-
langen und mit der Erkrankung umgehen zu lernen.

Der Rehabilitationssport ist auf der Basis des heutigen
Gesundheitsverstandnisses ganzheitlich orientiert und
unterstitzt Sie darin, lhre eigenen Gesundheitsres-
sourcen (wieder) zu entdecken und im Rahmen lhrer
individuellen Belastbarkeit zu trainieren. Viele erfah-
ren erstmals haufig bei gemeinsamen Sporttreiben in
der Rehasportgruppe, wie wohltuend das Sportreiben
fur Kérper und Geist ist, auf Leistungsféhigkeit und
Ausgeglichenheit im Alltag wirkt. Allerdings ist die
regelméaBige Teilnahme Voraussetzung, um solche
Trainingseffekte zu erzielen.

Im Gegensatz zur Krankengymnastik ist das Prinzip
des Rehasports die Durchfiihrung des Trainings in der
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Rehabilitationssport

Gruppe — so kénnen psychosoziale Aspekte und
gruppendynamische Prozesse in Gang gesetzt wer-
den, die eine langfristige und nachhaltige Teilnahme
sichern und auch die Integration von Bewegung in
den Alltag unterstitzen, denn - Bewegung ist Leben!
Den bekannten Slogan ,Im Verein ist Sport am
schonsten® bestatigen die zahlreichen Mitglieder un-
seres Vereins am St.-Antonius-Hospital Eschweiler
und mdchten ihren wdchentlichen Sport nicht mehr
missen.

Attraktive =~ Bewegungsangebote innerhalb  der
Rehasportgruppe — Training mit Gymnastikball, Flexi-
bar und Theraband, Hanteln, Gewichtsmanschetten
und zahlreichen Geraten, die sich vielfaltig einsetzen
lassen, ermdglichen ein freudbetontes Sportreiben
innerhalb der Gruppe ohne Uberlastung des Einzel-
nen. Behutsam werden Sie an die sportliche Belas-
tung herangeflihrt, so dass Sie sich nicht Uberfordern.
Weitere Sportgerate stehen ebenso wie moderne
Fahrradergometer zur Verfligung, mit denen Sie vor
allem lhr Herz-Kreislaufsystem gezielt trainieren kdn-
nen. Und wenn die Teilnehmer bei Wind und Wetter
zum Sport kommen, wird offensichtlich, wie wichtig
der Rehasport in der Gemeinschaft geworden ist!

Sie sind interessiert? Gerne helfen wir ihnen weiter.
Das Formular zur Verordnung von Rehasport erhalten
Sie wahrend unserer Blrozeiten, mit dem Sie zu-
nachst zu Ihrem Arzt und danach zu lhrer Kranken-
kasse gehen, die in der Regel die Kosten fiir die Teil-
nahme Ubernimmt!

Auch nach Ablauf der Verordnung kénnen Sie weiter
am Rehasport teilnehmen — diese Mdglichkeit

Rehabilitationssport
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sicherzustellen, ist ein Qualitatskriterium von
Rehasport!

Was Sie wissen sollten: alle Angebote des Vereins
»Sport und Gesundheit am St.-Antonius-Hospital
Eschweiler e.V.“ sind eigens zertifiziert und sind vom
BRSNW, dem Fachverband fiir Rehabilitation durch
Sport als Vertragspartner der Krankenkassen mit dem
LZertifikat als Leistungserbringer von Rehabilitations-
sport* anerkannt.

Lernen Sie unsere Rehasportgruppen kennen — ob im
Herz- und GeféBsport, im Training bei orthopadischen
Erkrankungen, im Sport in der Krebsnachsorge, im
Sport fur Parkinson-Betroffene, in der Lungensport-
gruppe und weiteren Gruppen. Aufgrund der groBen
Nachfrage kann es zu Wartezeiten vor Aufnahme in
die Sportgruppe kommen — dennoch sind wir stets
bemdiht, lhnen mdglichst zeitnah einen Platz in der
von lhnen gewlinschten Sportgruppe anzubieten.

Wir freuen uns, Sie als Teilnehmer in einer unserer
Rehasportgruppen begriiBen zu koénnen, winschen
Ihnen viel Freude beim Sport und vor allem Gesund-
heit!

Bei Fragen zu Ihrer Belastungsfahigkeit steht
lhnen beratend der 1. Vorsitzende des Vereins,
Norbert Schallenberg, Oberarzt der Klinik fiir
Fachiibergreifende Friihrehabilitation und Sport-
medizin, Facharzt Innere Medizin Physikalische
und Rehabilitative Medizin, Sportmedizin und
Chirotherapie am St.-Antonius-Hospital gerne
zur Verfiigung.
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Sport in der Krebsnachsorge

Sport in der Krebsnachsorge

,=Freude und Wohlbefinden wieder finden durch Be-
wegung und Sport“ — das ist das Motto dieser Sport-
gruppe im Verein ,Sport und Gesundheit am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler e.V.“, die sich
wdchentlich zum gemeinsamen Sporttreiben trifft.
Dieses Sportangebot richtet sich insbesondere an
Frauen, die an Brustkrebs erkrankt sind, aber auch
Frauen mit anderen Krebserkrankungen.

Ziel dieser Sportgruppe ist es einerseits, eventuellen
Bewegungseinschrankungen nach einer Operation im
Schulter-Armbereich entgegenzuwirken und anderer-
seits, die allgemeine kérperliche Leistungsféhigkeit zu
verbessern. So stehen gezielte Ubungen zur Dehnung
bestimmter Muskelgruppen, Ubungen zur Verbesse-
rung der Koordination sowie Atem- und Entspan-
nungsltbungen 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 Geraten
wie Therabander, Fitnessbélle, Kurzhanteln oder
Stretch-tiichern. Spezielle Ubungen zur Lymphédem-
Prophylaxe sind fester Bestandteil jeder Sportstunde.

Ubungen aus dem Bereich der ,Sensomotorik® und
dem Training bei Polyneuropathie sind ebenfalls Inhalt
des Sportprogramms, um eventuell vorhandenen
Nervenstérungen entgegenzuwirken.

Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt im Sport in der
Krebsnachsorge ist dartber hinaus die psychosoziale
Unterstitzung der Betroffenen, die uber den Sport in
der Gruppe, im Kontakt, Gesprach und Erfahrungs-
austausch mit anderen Frauen erreicht werden soll. In
der Gruppe leisten die Teilnehmerinnen einen aktiven
Beitrag zur Krankheitsbewaltigung.

Der Sport kann vom Arzt verordnet werden — die
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen der Ver-
einbarungen zum ambulanten Rehabilitationssport an
den Kosten.
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Interessierte kénnen sich informieren im Zentrum fir
Gesundheit und Sport am St.-Antonius-Hospital
Eschweiler bei Anne Piepel-Taeger, Tel. 02403/76-
1155 oder im Euregio-Brust-Zentrum bei Frau Mariet-
ta KaBner und Frau Beate Sellinger Fachbegleiterin
fur Brusterkrankte 02403/76-1162.

Termin: dienstags 16:00 - 17:00 Uhr
dienstags 17:00 - 18:00 Uhr
mittwochs 10:00 - 11:00 Uhr
freitags 10:00 - 11:00 Uhr

Dauer: fortwahrend / 60 min.

Leitung: Monika Schneider
Gymnastiklehrerin
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie“ und
»Sport in der Krebsnachsorge*®

Ort: Gymnastikraum
Arztliche
Begleitung: Dr. med. lon-Andrei Miiller-Funogea

Chefarzt Klinik far Frauenheilkunde,
Gynékologische Onkologie, Brustzent-
rum, Minimalinvasive Chirurgie, Kon-
tinenz und Beckenbodenchirurgie am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler

PD Dr. med. Peter Staib
Chefarzt Klinik fur Hamatologie
und Onkologie am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Information: Nahere Informationen zum
Rehabilitationssport sowie
Verordnungsformulare sind erhéltlich
im Zentrum fiir Gesundheit und Sport
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Lungensport

Lungensport

Chronische Atemwegserkrankungen und Sport — zwei
Dinge, die nichts miteinander zu tun haben? Keines-
wegs, denn die Ansicht, chronisch Atemwegserkrank-
te durften Sport allenfalls als Zuschauer im Stadion
oder vor dem Fernseher erleben, ist heute langst
Uberholt.

Im Gegenteil: Experten aus Medizin und Sportwissen-
schaft sind sich darin einig, dass eine gezielte sportli-
che Betétigung Teil der Behandlung sein sollte. Asth-
ma und COPD aktiv begegnen, ist deshalb die Devise
von heute. Insbesondere eine gezielte Atemgymnastik
und ausgewdahlte Dehnungsitibungen zur Verbesse-
rung der gesamten Atemfunktion und -6konomie sind
fester Bestandteil in diesem nach sporttherapeuti-
schen Prinzipien gestalteten Trainingsprogramm.

Angesprochen sind alle diejenigen, die mit COPD und
Lungenemphysem — d.h. chronischer Lungenuberblé-
hung mit eingeschrankter Lungenfunktion — sowie mit
chronischer Bronchitis oder anderen chronischen
Atemwegserkrankungen zu tun haben. Auch Asthma-
tiker profitieren von einem gezielten Training.

Atemnot besonders bei Belastungen ist ein typisches
Symptom bei der ,chronisch obstruktiven Lungener-
krankung“/COPD. Bewegungsmangel und Verlust der
Leistungsfahigkeit gehen haufig mit dieser Erkrankung
einher — Altagsaktivitaten fallen immer schwerer. Spe-
zielle Atemlbungen helfen, mit der Atemnot besser
umzugehen. In der Gruppe werden u.a. “atemerleich-
ternde Stellungen® erlernt, gymnastische Ubungen,
vor allem far Rumpf und Brustkorb sowie Entspan-
nungsiibungen durchgefuhrt. Auch ein dosiertes
»+Ausdauer- und auch Kraftprogramm® - wird der indi-
viduellen Belastbarkeit entsprechend absolviert, um
Gesundheit und Wohlbefinden, aber auch die Leis-
tungsfahigkeit fur den Alltag zu férdern.

Gerate wie Theraband, Kurzhanteln, Flexibar oder
.Fitnessball* sowie Spiel- und Bewegungsformen
nach Musik ermdglichen ein attraktives Training.
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~Wie nebenbei® werden Koordination, Ausdauer und
Kraft trainiert. Das Messen von Herzfrequenz, Blut-
druck und Sauerstoffkonzentration im Blut sowie
Peakflowmeter-Messungen zur aktuellen Beurteilung
der Atemsituation und Herzfrequenz geben Rickmel-
dung und tragen dazu bei, dass jeder im Rahmen
seiner individuellen Belastbarkeit ,trainiert® und sich
nicht Gberfordert. Zur Selbsteinschatzung der aktuel-
len Anstrengung wird zudem die Borg-Skala einge-
setzt. Alle Ubungen zielen insgesamt darauf ab, die
~<Atemodkonomie“ und die allgemeine Leistungsfahig-
keit zu verbessern bzw. zu erhalten.

Die Atemtechniken und -Ubungen geben den Be-
troffenen auch im Alltag Hilfe, friihzeitig mit gezielten
Atembhilfstechniken das Auftreten akuter Atemnot zu
vermeiden. Durch ein regelmaBiges sportliches Trai-
ning kénnen Alltagsbelastungen besser toleriert und
der Bedarf an Medikamenten teilweise sogar gesenkt
werden.

Die Teilnahme am Rehabilitationssport in der Lungen-
sportgruppe kann vom Arzt verordnet werden. Die
Krankenkassen beteiligen sich an den Kosten ent-
sprechend den Rahmenvereinbarungen zum Reha-
bilitationssport.

Termin: montags 11:15 - 12:15 Uhr
mittwochs  16:00 - 17:00 Uhr
mittwochs  17:00 - 18:00 Uhr
donnerstags 14:15 - 15:15 Uhr

Dauer: fortwahrend / 60 min.

Leitung: llona Prost & Martina Weniger
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin“

Ort: Gemeinschaftsrdume
Arztliche Oberarzt Dr. med. Christian Breuer
Begleitung: Stellvertretender Chefarzt Klinik flir

Innere Medizin und Internistische
Intensivmedizin am
St.-Antonius-Hospital Eschweiler
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Sport bei Parkinson

Rehabilitationssport hat auch fur Parkinson-Betroffene
einen wichtigen Stellenwert im Therapiekonzept der
Erkrankung. Eine gezielte Gymnastik und Bewegung
unter Berucksichtigung individueller Belastungsgren-
zen unterstutzen die Betroffenen in der Bewaltigung
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 ,Hilfe zur Selbsthilfe” sind ein weiterer
wichtiger Aspekt des Rehabilitationssports.

Schwerpunkt des sporttherapeutischen Programms
sind vor allem Koordinations- und Gleichgewichts-
schulung, Training von Mobilitdt im Hinblick auf All-
tagsbewaltigung und Kréaftigung der Muskulatur durch
eine ausgewahlte funktionelle Gymnastik. Atem-,
Dehnungs- und Entspannungsiibungen 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 15:45 -16:45 Uhr
Dauer: fortwahrend / 60 min.
Leitung: Anne Piepel-Taeger

Sportlehrerin/ -therapeutin DVGS
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Neurologie*

Ort: Gemeinschaftsraume

Arztliche

Begleitung: Oberarzt Markus Schlachter
Arztlicher Leiter
Euregio Reha Zentrum gGmbH

Sport bei Huft-/ Kniegelenks-
arthrosen - auch nach TEP
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Auch bei Arthrosen der Huft- und Kniegelenke stellt
das sporttherapeutische Training eine wichtige Séule
im Behandlungskonzept dar — selbst vor geplanten
Operationen ist ein gezieltes Training empfehlens-
wert, um den Rehabilitationsprozess zu férdern. Vor
allem die gelenkstabilisierenden Muskelgruppen wer-
den individuell dosiert gekraftigt und die zu Verkdr-
zung neigenden Muskeln sanft gedehnt. Darlber hin-
aus werden vor allem die Koordination und das
Gleichgewicht trainiert — auch im Sinne einer Sturz-
prophylaxe. Durch den Einsatz ausgewahliter Gerate
wird das Training interessant und macht zudem in der
Gruppe SpaB. Ziel des Trainings unter qualifizierter
Anleitung eines speziell ausgebildeten Therapeuten
ist es, die allgemeine Leistungsféhigkeit zu steigern
und die Alltagsmotorik zu verbessern.

Termin: dienstags 10:15-11:00 Uhr
dienstags 11:00 — 11:45 Uhr
dienstags 11:45-12:30 Uhr

Dauer: fortwahrend / 45 min

Leitung: Hans-Jochen Heck
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie*

Ort: Gymnastikraum

Arztliche

Begleitung: Oberarzt Markus Schlachter
Arztlicher Leiter
Euregio Reha Zentrum gGmbH

Information: Nahere Informationen zum
Rehabilitationssport sowie

Verordnungsformulare sind erhéltlich im Zentrum fir
Gesundheit und Sport.
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Sport 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. Tragféhigkeit, Harte und
Elastizitdt der Knochen nehmen ab und ein erhéhtes
Knochenbruchrisiko tritt ein.

Vorbeugende MaBnahmen haben in der Osteoporose-
Prévention einen wichtigen Stellenwert. Durch ein
regelmaBig durchgefiihries gezieltes Bewegungspro-
gramm werden Druck- und Zugbelastungen auf die
am Knochen ansetzende Muskulatur ausgeubt. Wis-
senschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
durch ausgewahlte Bewegungsprogramme der Ver-
lauf der Osteoporose positiv beeinflusst wird.
Schmerzzustande aufgrund von Verspannungen kén-
nen durch Lockerung und Dehnung der Muskulatur
reduziert werden - muskuldren Dysbalancen kann so
entgegengewirkt werden.

Ein Kraftigungsprogramm der wirbelsdulen- und ge-
lenkstabilisierenden Muskelgruppen gehért ebenso
wie die Schulung der Koordination und Alltagsmotorik
zu einem effektiven Osteoporose-Programm. Das
speziell auf das Krankheits- und Beschwerdebild ab-
gestimmte  bewegungstherapeutische = Programm
stutzt sich auf Konzepte orthopadischer Rehabilitati-
onskliniken.

Der Sport kann vom Arzt verordnet werden — die
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen der Ver-
einbarungen zum ambulanten Rehabilitationssport an
den Kosten.

Termin: dienstags  14:15—15:00 Uhr
dienstags  15:45 — 16:30 Uhr
donnerstags 09:15 — 10:00 Uhr
donnerstags 10:30 — 11:15 Uhr
donnerstags 11:30 — 12:15 Uhr

Dauer: fortwahrend / 45 min

Sport und Bewegung
bei Osteoporose

Leitung: llona Prost
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Anneliese Sebbesse
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie*

Ort: Gemeinschaftsrdume /
Gymnastikraum

Arztliche

Begleitung: Oberarzt Markus Schlachter
Arztlicher Leiter
Euregio Reha Zentrum gGmbH

Information: Nahere Informationen zum
Rehabilitationssport sowie
Verordnungsformulare sind erhaltlich
im Zentrum flir Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital.

Neue Teilnehmer flir Rehasport vereinbaren bitte
zunachst einen Termin fir ein Beratungsgesprach!
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Orthopadische Erkrankungen
und Training fur den Ruicken

Orthopadische Erkrankungen und

Training fur den Riicken

Einseitige Belastungen in Alltag und Beruf flhren
haufig zu Rickenbeschwerden mit schmerzhaften
Verspannungen bis hin zum Bandscheibenvorfall. Das
Ruickentraining zielt darauf ab, die Muskulatur zu kraf-
tigen, muskuldren Dysbalancen entgegenzuwirken
und das muskulare Gleichgewicht wiederherzustellen.
Wirbelsaulengymnastik mit einem gezielten Kraft- und
Beweglichkeitstraining fir die gesamte rumpfstabilisie-
rende Muskulatur kann hier gesundheitsférdernd wir-
ken: funktionsgerechte Dehn- und Kraftigungsibun-
gen sowie Ubungen zur Verbesserung der Flexibilitat
und Koordination sind Bestandteil des Training ab,
Tipps fur ruckengerechtes Alltagsverhalten werden
vermittelt.

Therabénder, Gymnastikballe, Stadbe, Hanteln, Igel-
bélle und andere Kleingerate sowie ein ansprechen-
des Bewegungsprogramm auch mit Musik sorgen fir
ein attraktives Training in der Gruppe. Die individuelle
Belastbarkeit wird durch Auswahl verschiedener
Ubungen bericksichtigt.

Termine: montags 09:00 — 09:45 Uhr
montags 09:45 — 10:30 Uhr
montags 11:15—-12:00 Uhr
montags 14:00 — 14:45 Uhr
montags 14:45 — 15:30 Uhr
montags 15:30 — 16:15 Uhr
montags 16:15—-17:00 Uhr
montags 18:30 — 19:15 Uhr
dienstags 08:30 — 09:15 Uhr
dienstags 09:15 —10:00 Uhr
dienstags 14:30 — 15:15 Uhr
dienstags 15:15 - 16:00 Uhr
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Dauer/Ort:

Arztliche
Begleitung:

dienstags
dienstags
dienstags
dienstags

mittwochs
mittwochs
mittwochs
mittwochs
mittwochs
mittwochs
mittwochs

donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags
donnerstags

freitags
freitags
freitags
freitags

18:00 — 18:45 Uhr
18:45 — 19:30 Uhr
19:30 — 20:15 Uhr
20:15 - 21:00 Uhr

08:30— 09:15 Uhr
09:15 - 10:00 Uhr
10:00 — 10:45 Uhr
15:30 — 16:15 Uhr
14:45 — 15:00 Uhr
19:30 — 20:15 Uhr
20:15 - 21:00 Uhr

10:00 — 10:45 Uhr
10:45 — 11:30 Uhr
14:45 — 15:30 Uhr
15:30 — 16:15 Uhr
16:15—-17:00 Uhr
17:00 — 17:45 Uhr
17:45 — 18:30 Uhr
17:15 - 18:00 Uhr
19:30 — 20:15 Uhr
20:15 - 21:00 Uhr

08:30 — 09:15 Uhr
09:15 - 10:00 Uhr
11:00 — 11:45 Uhr
11:45 - 12:30 Uhr

fortwahrend / 45 min.
Gemeinschaftsrdume /

Gymnastikraum

Oberarzt Markus Schlachter

Arztlicher Leiter

Euregio Reha Zentrum gGmbH
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Orthopadische Erkrankungen und
Training fur den Riicken

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Anneliese Sebbesse
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

llona Prost
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie*

Elke Muhlenberg
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Markus Vergossen
Ubungsleiter Rehasport
Profil ,Orthopadie”

Elke Frings
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Sandra Serafimovski
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,,Orthopadie*

Irmi Falkenberg
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie*

Orthopadische Erkrankungen und
Training fur den Riicken
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Claudia L6hmann
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Andrea Brand
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Stefan Heinen
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”, Gymnastiklehrer

Monika Schneider
Ubungsleiterin Rehabilitationssport,
Profil ,Orthopadie“, Gymnastiklehrerin

Hans-Jochen Heck
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Ralf Dorschel
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie®

Nadine Vergossen
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Orthopadie”

Annemie Neumann
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,,Orthopadie*

Marco Trautmann
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,,Orthopadie*
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Herzsport

Herzsport

Sport in ambulanten Herzsportgruppen unter
sporttherapeutischer Anleitung am Krankenhaus

Sie hatten einen Herzinfarkt, leiden an Bluthochdruck,
koronarer Herzkrankheit oder haben eine Bypass-
oder Herzklappen-Operation hinter sich?

Sie wollen wieder fit fir den Alltag werden, ihre allge-
meine Leistungsféhigkeit trainieren und verbessern
oder einer drohenden Herzerkrankung vorbeugen?

Unter fachkundiger Anleitung haben Sie die Méglich-
keit, am Sport in ambulanten Herzsportgruppen teil-
zunehmen, und zwar im Rahmen lhrer individuellen
Belastbarkeit. Speziell ausgebildete Herzgruppenleiter
bieten Ihnen die Mdglichkeit, vor allem Koordination
und Ausdauer zu trainieren. Regelmé&Bige Pulskontrol-
len und ein auf Sie individuell abgestimmtes Pro-
gramm helfen, Uberlastung zu vermeiden. Auf
Wunsch messen wir vor Sportbeginn Ihren Blutdruck.
Wir fihren Sie an das Training auf dem Fahrradergo-
meter heran und zeigen lhnen Ubungen zur Kréfti-
gung und Dehnung verschiedener Muskeln.

Training mit Physiotubes, Kurzhanteln, Theraband,
Flexibar, Step und Fitnessball sowie weiteren Geraten
ermdglichen fir ein abwechslungsreiches Training in
der Gruppe. Im Rahmen des individuell gestalteten
Ausdauertrainings haben die Teilnehmer Gelegenheit,
die Technik des Nordic Walkings zu erlernen. Locke-
rungs- und Entspannungsibungen sowie Tipps fur
den Alltag gehéren dazu.

Ziele des Herzsports sind:

Okonomisierung der Herz-Kreislauftatigkeit
Senkung des Ruhe- und Belastungspuls
Verbesserung der Durchblutung und der Sauer-
stoffversorgung des Herzmuskels

o Okonomisierung von Bewegungsablaufen und
damit Reduzierung des Sauerstoffbedarfs des
Herzmuskels
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Termin:

Fr
Dauer:
Ort:

Leitung:

Mo, Do, Fr
Mo

Mo

Mo

Mo

Di

Di

Di

Di, Mi, Do
Fr

Mi

Mi

Mi

Fr

09:00 — 10:30 Uhr
14:15 — 15:45 Uhr
15:45 - 17:15 Uhr
17:15-18:45 Uhr
18:45 — 20:15 Uhr
09:15-10.45 Uhr
10:45 - 12:15 Uhr
16:30 — 18:00 Uhr
18:00 — 19:30 Uhr
10:30 — 12:00 Uhr
08:30 — 10:00 Uhr
10:00 — 11:00 Uhr
11:00 — 12:30 Uhr
17:30 — 19:00 Uhr
19:00 — 20:30 Uhr

fortwahrend / jeweils 90 min.

Gemeinschaftsraume

Markus Vergossen
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Ralf Dorschel

Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Doris Miiller

Ubungsleiterin Rehabilitationssport

Profil ,,Innere Medizin®

Bernd Riitten

Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Annemie Neumann
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin“
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Herzsport

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/-therapeutin DVGS
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Elke Frings
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin"

Sonja Zippel

Dipl.-Sportlehrerin

Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Irmi Falkenberg
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Claudia Lohmann
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Anneliese Sebbesse
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin“

Sabine KieBler-Lirken

Dipl. Sportlehrerin

Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin“

Eliane Peters
Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin®

llona Prost
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Herzsport
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Arztliche
Begleitung:

Stefan Heinen

Ubungsleiter Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin®,
Gymnastiklehrer

Brunhilde Kujawski
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Regina Rheinstéadtler
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Nadine Vergossen
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Monika Schneider
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin®

Martina Weniger
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Prof. Dr. med. Uwe Janssens
Chefarzt Klinik fir Innere Medizin und
Internistische Intensivmedizin

am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Norbert Schallenberg

Oberarzt Klinik fir Fachubergreifende
Frihrehabilitation und Sportmedizin
am St.-Antonius-Hospital Eschweiler
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Herz- und Gefafltraining

Bei der peripheren arteriellen Verschlusskrankheit —
PAVK — kommt es oftmals zu Einengungen bzw. Ver-
schlissen in den Beinarterien. Die hinter diesen ,Ste-
nosen® liegenden Muskeln werden folglich nicht opti-
mal durchblutet — bei Belastungen, wie langerem Ge-
hen, Treppensteigen 0.4. mussen die Betroffenen
aufgrund des entstehenden Sauerstoffmangels und
der damit verbundenen Schmerzen stehen bleiben
und eine Pause einlegen. Die Gehstrecke bzw. ,We-
gebelastbarkeit* im Alltag ist aufgrund dieser arteriel-
len Durchblutungsstérungen oftmals massiv einge-
schrankt.

Ein gezieltes und ausgewéhltes sporttherapeutisches
Training kann bei diesen Durchblutungsstérungen den
weiteren Verlauf der Erkrankung positiv beeinflussen:
Durch forcierte Belastung der betroffenen Muskeln
kann die Entstehung von sog. ,Umgehungskreis-
l[Aufen® um die verengten bzw. verschlossenen Arte-
rien herum geftérdert werden. Der Muskelstoffwechsel
und vor allem die Koordination werden verbessert.
Ziel ist die Steigerung bzw. der Erhalt der Gehstrecke,
aber auch eine Leistungsverbesserung des Herz-
Kreislaufsystems allgemein. Der rapide Fortschritt der
Erkrankung soll durch das Training eingedammt wer-
den. Das Training bei der peripheren arteriellen Ver-
schlusskrankheit, im Volksmund oft als ,Schaufens-
terkrankheit® bekannt, ist wissenschaftlich fundiert und
seit Jahren als fester Bestandteil im Therapiekonzept
integriert.

Ausgewdhlte Ubungen mit speziellen Trainings-
geraten ermdglichen ein attraktives Training des ge-
samten Herz-/Kreislaufsystems, das in der Gruppe
auBerdem SpaB bringt und so die Teilnehmer zu dau-
erhaftem Sporttreiben im Sinne der Férderung 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.

Herz- und Gefaftraining

48

Termin: mittwochs 14:30 - 16:00 Uhr

freitags 16:00 - 17:30 Uhr
Dauer: fortwéahrend / 90 min.
Leitung: Claudia L6hmann

Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin®

Anne Piepel-Taeger
Sportlehrerin/ -therapeutin DVGS
Ubungsleiterin Rehabilitationssport
Profil ,Innere Medizin*

Arztliche

Begleitung: Prof. Dr. med. Uwe Janssens
Chefarzt Klinik fir Innere Medizin und
Internistische Intensivmedizin
am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Norbert Schallenberg

Oberarzt Klinik fur FachUbergreifende
Fruhrehabilitation und Sportmedizin
am St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Ort: Gemeinschaftsrdume im
Elisabethheim
Information:

Neue Teilnehmer flir Rehasport vereinbaren bitte
zunachst einen Termin fiir ein Beratungsgesprach!
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Selbsthilfegruppen —
Gesprachskreise

Bundesverband Arbeitskreis
uberaktives Kind e.V. —
Selbsthilfegruppe fiir Eltern von
ADS/ADHS-Kindern und -
Jugendlichen Eschweiler

Selbsthilfegruppe fiir Frauen, die an
Brustkrebs erkrankt sind

ADS, ADHS, MCD, Hyperaktivitat — Abklrzungen, und
Begriffe fir eine Diagnose, mit denen Sie bzw. Ihr
Kind konfrontiert werden? lhr Kind ist ein ,Zappelphi-
lipp“, wird als ,Traumerchen® bezeichnet, ist
»hyperaktiv®, zeigt eine nicht zu bremsende Impulsivi-
tat und leidet unter Aufmerksamkeitsstérungen in
Schule und Alltag? Der Kinderarzt spricht bei Inrem
Kind bereits von Aufmerksamkeitsdefizit-
/Hyperaktivitatsstérung? lhr Kind entwickelt Schul-
probleme, hat wenig Selbstvertrauen, ist und-
konzentriert bei der Bewaltigung seiner Aufgaben und
neigt ggf. auch zu Depressionen? Sie suchen Ge-
sprach und Erfahrungsaustausch mit anderen Be-
troffenen, um Strategien im Umgang mit diesem
Krankheitsbild zu entwickeln? Sie sind herzlich will-
kommen in der Selbsthilfegruppe des Bundesverban-
des Arbeitskreis Uberaktives Kind e.V. — schauen Sie
einfach mal vorbei!

Termin: am 2. Mittwoch im Monat, 20:00 Uhr
Leitung: Herta Biirschgens

Telefon: 02403/506466

Arztliche

Begleitung: Dr. med. Jiirgen Oppelt, Kinderarzt
Ort: Seminarraum 4

Diese Gesprachsrunde trifft sich monatlich und will
betroffenen Frauen Gelegenheit zum Gespréach und
Erfahrungsaustausch untereinander geben. Darlber
hinaus soll diese Gruppe auch einen Beitrag zur psy-
chosozialen Unterstiitzung und zur Krankheitsbewélti-
gung leisten. Schauen Sie einfach mal vorbei — Sie
sind herzlich willkommen!

Termine: am 1. Montag im Monat 18:00 Uhr
Leitung: Euphrosine Schmid

Telefon Nr. 02409/1725

Gisela Sonntag

Telefon-Nr. 02403/51155

Ort: Seminarraum 4
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Information / Anmeldung

lhre Ansprechpartner:

Ruth Heinz
Mitarbeiterin Verwaltung

Anneliese Sebbesse

Mitarbeiterin Verwaltung

Ubungsleiterin Rehabilitationsport

Profil ,Innere Medizin“ und ,Orthopadie*

Anne Piepel-Taeger

Sportlehrerin und Sporttherapeutin DVGS
Ubungsleiterin Profil ,Innere Medizin“, ,Orthopéadie®,
»Neurologie®, ,Sport in der Krebsnachsorge*

Biirozeiten:

Montag — Donnerstag 09:00 - 12:00 Uhr
Montag 14:00 — 16:00 Uhr
Dienstag ab 14:00 Uhr nach Terminvereinbarung

Tel.: 02403/76-1155 Fax: 02403/76-1834
Email: gesundundfit@sah-eschweiler.de

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern!

Leider kbnnen, wir Ihnen keinen kostenfreien Park-
platz auf dem Hospitalgelande zur Verfigung stellen.
Fragen Sie an der Information des Hospitals nach
dem Wegweiser fir kostenlose Parkmdglichkeiten in
Hospitalndhe oder informieren Sie sich auf unserer
Homepage: www.sah-eschweiler.de

Zentrum fir Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital gGmbH Eschweiler

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

St.-Antonius-Hospital gGmbH
Dechant-Deckers-Str.8

52249 Eschweiler

Amtsgericht Aachen HRB22220
Geschéftsfiihrer: ElImar Wagenbach
www.sah-eschweiler.de




SPORT & GESUNDHEIT
St.-Antonius-Hospital Eschweiler

Zentrum fiir Gesundheit und Sport
am St.-Antonius-Hospital Eschweiler und
Sport und Gesundheit am St.-Antonius-Hospital Eschweiler e.V.

Bewegung, Sport und Entspannung —
Kurse und Rehasportgruppen

Rufen Sie uns an, wir sind fiir Sie da!

Neue Teilnehmer fiir den Rehasport vereinbaren bitte zunachst
einen Termin fiir ein Beratungsgesprach.

Sie erreichen uns telefonisch: 02403-76-1155

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



