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Allgemeine Informationen

In regelmaBigen Abstanden bietet das
Reha-Zentrum Iserlohn Praventionskurse
an. Die gesetzlichen Krankenkassen er-
statten im Regelfall anteilig die Kurskosten
(ca. 80 — 100%). Daher sollten Sie sich in
jedem Fall vor Beginn des Kurses bei lhrer
Krankenkasse informieren und die kon-
kreten Erstattungsbedingungen erfragen.
Voraussetzung ist das Erflllen der Quali-
tatsanforderungen basierend auf dem so
genannten ,Leitfaden Pravention®, der
gemeinschaftlich von allen Krankenkassen
erarbeitet wurde und fir alle verbindlich ist.

Das Reha-Zentrum Iserlohn erfillt in hohem
MaBe die Qualitdtsanforderungen, u. a.
durch hochqualifizierte Kursleiter, struktu-
rierte Kurskonzepte, angemessene raum-
liche Voraussetzungen und Gruppen bis
maximal 15 Teilnehmer. Wir bieten dartiber
hinaus Kooperationskurse mit Krankenkas-
sen (AOK, TKK) an. Bitte sprechen Sie uns
an, wir beraten Sie gerne.

Die Kurse des Reha-Zentrums Iserlohn
werden nur bei Erreichen der angegebenen
Mindestteilnehmerzahlen durchgefihrt.
Aus organisatorischen Griinden kann es zu
einer Zusammenlegung oder Ausfall eines
Kurses kommen.

In Kombination mit einem RehAktiv-15-
Monatsabo kann eine zusétzliche Kursfla-
trate gebucht werden. Zusatzlich bieten wir
in unserer Einrichtung zahlreiche Reha-
sportgruppen und fir deren Teilnehmer
verglnstigte Konditionen fir das Gerate-
training an.

Anmeldungen

Fir alle Kurse werden nur schriftliche
Anmeldungen entgegengenommen, mit der
Sie sich verbindlich zum Kurs anmelden
und mit der die Kursgebuhr féllig wird. Sie
kdnnen sich vorab telefonisch informieren,
ob in dem gewiinschten Kurs noch freie
Kapazitdten vorhanden sind. Die Reihenfol-
ge der schriftichen Anmeldungen entschei-
det.

Die Teilnahme an Kursen mit 15er Karte
oder mit der Kursflatrate kann nur nach
vorheriger Anmeldung und bei freien Ka-
pazitaten erfolgen. Ein Anspruch auf einen
festen Platz besteht nicht. Informieren Sie
sich dazu bitte bei unserem Team auf der
Trainingsflache oder unter 02371-829852.

Teilnahmebescheinigung

Eine besondere Anmeldebestatigung
erfolgt nicht! Teilnahmebscheinigungen
werden auf Nachfrage ausgestellt.

Riicktrittsregelung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich zur
Zahlung der Kursgebuhr. Sie kénnen sich
zwei Wochen vor Kursbeginn in schrift-
licher Form kostenlos wieder abmelden.
Bei Nichtbeachtung der Frist wird eine
Bearbeitungsgebihr von 21,- € erhoben.
Mit Beginn des Kurses wird die komplette
Kursgebuhr fallig. Bei gesundheitlichen
Problemen, die eine Kursteilnahme verhin-
dern, wird um persoénliche Ricksprache
gebeten. Sollte die Kursgebuhr nicht vor
Beginn des Kurses entrichtet worden sein,
wird von Seiten der Markische Reha-KIi-
niken GmbH eine Rechnung Uber die
komplette Summe zuziglich einer Bear-
beitungsgebihr in Héhe von 21,- € erstellt.
Die weitere Teilnahme am Kurs ist erst nach
Begleichung der Rechnung mdglich.

Kostenlos parken

Die Teilnehmer der Praventionskurse des
Reha-Zentrums Iserlohn haben die M8g-
lichkeit, auf den ausgewiesenen Parkplat-
zen rund um das Gebaude kostenlos zu
parken.

Preiserh6hungen

Die angegebenen Preise beziehen sich auf
den aktuellen Stand der Planung. Das
Reha-Zentrum Iserlohn behalt sich etwai-
ge Preiserhéhungen vor. Alle Teilnehmer
und Patienten werden hierliber rechtzeitig
informiert.




Kraft- und Ausdauertraining am Gerat

Das Kraft- und Ausdauertraining ist ein
Kursprogramm, in dessen Mittelpunkt das
Training an modernen Ausdauer- und
Sequenzgeraten steht und welches das
Erlernen selbstandig durchzufihrender
Ubungen beinhaltet.

Das Herz-Kreislauf-System sowie das
Muskel-Skelett-System und die intramus-
kuldre Koordination werden dabei gezielt
gestérkt. Dartiber hinaus dient der Kurs
der gezielten Verbesserung der Ausdauer-
leistung, der Aktivierung des Stoffwechsels
und der Verbesserung der Muskelkraftaus-
dauer.

Das Geratetraining ist sowohl auf Anfanger,
als auch auf Wiedereinsteiger zugeschnit-
ten.

Besondere Voraussetzungen sind nicht
erforderlich.

Teilnehmerzahl: mind. 6

Kostenbeitrag: 188,00 €

Erstattungsfahig durch die Krankenkasse
Weitere Termine bieten wir bei diesem Kurs
gerne auf Anfrage an.

Zeitraum \ Uhrzeit \ Dauer

Mi 10.01. - 13.03. 18:00 10 x 90 min
Mi 10.04. - 19.06. 18:00 10 X 90 min
Riicken Fit

Bei diesem RuckenTraining erwartet Sie
ein interessanter Mix aus Ubungen zur
Kraftigung, Koordination, Geschicklichkeit
und Beweglichkeit. Alle diese Faktoren
gehodren dazu, um den Riicken langfristig
in Form zu halten. Ubungen mit Physiobal-
len oder Latexbandern wechseln sich mit

beruhigenden Entspannungssequenzen ab.

AuBerdem wird die Kérperwahrnehmung
geschult. Denn nur, wenn Sie lhren Kérper
und seine Signale spuren, kénnen Sie Ihren
Ricken gezielt schulen.

Dieses Angebot ist fiir diejenigen geeig-
net, die ihren Riicken zielgerichtet in Form
bringen mdchten. sollten Sie bereits unter
Rickenbeschwerden leiden, fragen Sie
zuvor lhren Arzt, ob eine Teilnahme unbe-
denklich ist.

Teilnehmerzahl: mind. 6
Kostenbeitrag: 132,00 €
Erstattungsfahig durch die Krankenkasse

Zeitraum \ Uhrzeit \ Dauer

Di 09.01.-12.08. 17:00 10 x 60 min
Di 09.01. - 12.03. 18:00 10 x 60 min
Mi 10.01. - 13.03. 18:00 10 x 60 min
Di 09.04. - 11.06. 17:00 10 x 60 min
Di 09.04. - 11.06. 18:00 10 x 60 min
Mi 10.04. - 19.06. 18:00 10 x 60 min

Aqua-Fitness

Aqua-Gymnastik bietet die Moglichkeit,
mehr Bewegung mit dem Element Wasser
zu verbinden. Im Mittelpunkt dieses Kurses
steht die sanfte Verbesserung von Ausdau-
er, Kraft und Beweglichkeit. Da der Auftrieb
des Wassers den Kdrper nahezu schwe-
relos werden l&dsst, werden die Gelenke
wenig belastet und die Muskulatur

schonend gekréaftigt, Herz- und Kreis-
laufsystem werden in Schwung gebracht.
Gegen den Wasserwiderstand wird mit und
ohne Gerét gearbeitet.

Teilnehmerzahl: min. 6
Kostenbeitrag: 138,00 €
Erstattungsfahig durch die Krankenkasse

Zeitraum ‘ Uhrzeit ‘ Dauer
Di 283.01.-09.04. 19:00 10 x 45 min
Di. 16.04. - 18.06 19:00 10 x 45 min

Five-Riicken und Gelenkkonzept

FIVE trainiert Muskeln auf Lange. Wie
wichtig ein gut funktionierender Bewe-
gungsapparat ist, wird uns meist erst dann
bewusst, wenn Glieder schmerzen und

wir in unserem Alltag eingeschrankt sind.
Unser Korper arbeitet mit Muskelschlingen,
in denen sich die zu bewegenden Gelenke
befinden. Eine schmerzfreie Bewegung
funktioniert nur, wenn sich ein Muskel aktiv
zusammenzieht und der Partnermuskel

auf der anderen Seite dementsprechend
nachgibt.

Fir das koérperliche Wohlbefinden sowie
die reibungslosen Bewegungsablaufe ist
nicht die kraftige oder schwache Muskula-
tur ausschlaggebend, sondern alleine die
Lange und Spannung eines Muskels. Jeder
Muskel kann sich durch mangelnde Bewe-
gung und falsche Korperhaltung verkirzen.

Kostenbeitrag: 135,00 €
Erstattungsfahig durch die Krankenkasse
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Kurse fiir AOK-Versicherte

die AOK weitergeleitet. Die Kurse sind fiir
alle AOK-Versicherten kostenfrei.

: | ; h kt IV Pilates 30.01. - 19.08.
23.04. - 18.06.

Anmeldungen aller AOK-Versicherten wer- Genaue Termine entnehmen Sie bitte dem
den von uns entgegengenommen und an AOK Flyer oder erfragen Sie diese bei uns.

AOK &)

Di 9:00 8 x 60 min
. - 31.01. - 03.04. . .
- Sanftes Rlickentrainin Mi 16:30 10 x 90 min
Funktionelles 9 17.04. - 26.06.
Geratetrainin . 30.01. - 19.08. . .
g Aqua Fitness 53.04. - 11.06. Di 18:00 8 x 45 min
Kraft-Workout im Studio 228421 : gggg Fr17:30 10 x 90 min
® |ndividuelle auf Ihre Bedurfnisse abgestimmte o o

Trainingsplanerstellung
e Kontinuierliche Betreuung durch unsere qualifizierten

Mitarbeiterlnnen ,
Ausziige aus unserem Betreuungssortiment: :
® Ausdauertestung zur Ermittlung der :
Herz-Kreislauf-Fahigkeit : f
CORE-Training fir mehr Rumpfstabilitat i
' -

3-Dimensionales Training zur Forderung der Alltagsfitness
Gerategestitztes Rickentraining

Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Muskelaufbautraining nach Sportverletzungen

Trainingsmoglichkeiten im RehAktiv:

2 Monatsvertrag (nur in Kombination mit einer
Heilmittelverordnung buchbar)

® 3 Monatsvertrag
® 6 Monatsvertrag
® 12 Monatsvertrag
[ J

13+ Monatsvertrag (unbefristeter Vertrag fiir Kunden,
die seit mindestens 12 Monaten Mitglied im RehAktiv sind)

Individuelle Firmenkonditionen im Rahmen
des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM)




Vielseitig-Flexibel-Unbefristet

So lautet unser Motto fiir verschiedene Angebote in unserem Haus.

Behandlungskarte

10 Einheiten (+1 Einheit gratis) Krankengymnastik, Massage, manuelle Therapie
Bitte informieren Sie sich bei unseren Therapeuten

Unsere 15er Karten Angebote

+ 15 Termine in einem unbefristeten Zeitraum nutzen
+ Vielseitige Kurse besuchen, wann sie méchten
* Flexibel ein gesundheitsorientiertes Fitnesstraining
im RehAktiv mit kostenlosem Probetraining durchfiihren

RehAKktiv - medizinisches Geratetraining

Eingangsanalyse 37,50 €
Wir erstellen eine elektronisch gesteuerte Maximalkraftmessung.
Ihrer Muskulatur, um firr Sie einen optimalen Trainingsplan erstellen zu kénnen.

15er Karte: 187,50 €
Freies Training ganz nach lhren
Wiinschen und Vorstellungen

Mo 7:00 - 20:00 Uhr
Di 7:00 - 19:00 Uhr
Mi 7:00 - 20:00 Uhr

Do und Fr  7:00 - 19:00 Uhr
und Sa 8:00 - 12:00 Uhr

Vereinbaren Sie jetzt einen Termin

unter 02371-829852.

Gesundheitskurse 150,- €
15er Karte

Pilates (Open level)

Kraft aus der Korpermitte, mehr Entspannung
und verbesserte Beweglichkeit

mittwochs um 10:30 Uhr

Weitere Angebote

des REHA-Zentrums Iserlohn

Krankengymnastik

Manuelle Therapie

Massage

Manuelle Lymphdrainage
Elektrotherapie

Praventionskurse

Betriebliche Gesundheitsforderung
Medizinisches Fitnesstraining
Ambulante Rehabilitation
Erweiterte ambulante Physiotherapie (EAP)
Hausbesuche

Rehasport

Ergotherapie

0 -
@,.&’ Hans-Bockler-Str.

Ra

TN ANEEANNRA NI INITANIND Bahnhof
Karl-Arnold-Str.

A\e%ande"s“'
Griiner Weg
So finden Sie uns

REHA-Zentrum Iserlohn
Bethanienallee 3 - 58644 Iserlohn

Ansprechpartner

Markus Berken
Betriebsleitung

Tel.: 02371 829-80
markus.berken@reha-mk.de

Alexander Fehr
(Sportwissenschaftler B.Sc.)
Tel.: 0170 9186101
alexander.fehr@reha-mk.de

Maurice Ferreira E Silva
Sportwissenschaftler B. Sc.
Tel.: 02371 829-852
maurice.silva@reha-mk.de

Das Reha-Zentrum Iserlohn finden
Sie direkt am Ev. Krankenhaus
Bethanien, ganz in der N&he des
Bahnhofs. Parkmdglichkeiten sind in
unmittelbarer Nahe vorhanden.
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Reha-Zentrum Iserlohn

Bethanienallee 3 - 58644 Iserlohn
fon: 02371 8298-0

fax: 02371 8298-29
www.reha-mk.de



