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Anmeldebedingungen

In regelmaBigen Absténden bietet die
Reha-Klinik Lidenscheid Praventionskurse
an. Fir die meisten Kurse erstatten die
gesetzlichen Krankenkassen anteilig die
Kosten (ca. 80-100%). Daher sollten Sie
sich in jedem Fall vor Beginn des Kurses
bei Ihrer Krankenkasse informieren und

die konkreten Erstattungsbedingungen
erfragen. Voraussetzung ist das Erfillen der
Qualitédtsanforderungen basierend auf dem
sogenannten ,Leitfaden Pravention®, der
gemeinschaftlich von allen Krankenkassen
erarbeitet wurde und fUr alle verbindlich ist.

Die Reha-Klinik Lidenscheid erfiillt in
hohem MaBe die Qualitdtsanforderungen,
u. a. durch hoch qualifizierte Kursleiter,
strukturierte Kurskonzepte, angemessene
rdumliche Voraussetzungen und Gruppen
bis maximal 15 Teilnehmer. Wir bieten da-
riber hinaus konkrete Kooperationskurse
mit Krankenkassen (z.B. AOK) an. Bitte
sprechen Sie uns an, wir beraten Sie gerne.

Die Kurse der Reha-Klinik Ludenscheid
werden nur bei Erreichen der angegebenen
Mindestteilnehmerzahlen durchgefihrt.
Aus organisatorischen Griinden kann es zu
einer Zusammenlegung oder Ausfall eines
Kurses kommen. In diesem Fall werden
Sie von uns telefonisch oder schriftlich
informiert.

Bitte bringen Sie fur die Umkleideschranke
ein 1- bzw. 2- Euro Stiick als Pfand fir lhre
Utensilien mit.

Anmeldung

Fur alle Kurse werden nur schriftliche
Anmeldungen entgegengenommen, mit der
Sie sich verbindlich zum Kurs anmelden
und die Kursgebuhr fallig wird.

Bei Bar- und EC- Zahlung wird eine Bear-
beitungsgebiihr in Héhe von 2,00 € be-
rechnet. Sie kdnnen sich vorab telefonisch
informieren, ob in dem gewtlinschten Kurs
noch freie Kapazitdten vorhanden sind. Die
Reihenfolge der schriftlichen Anmeldungen
entscheidet. Sollte der Kurs bereits belegt
sein werden Sie ebenfalls benachrichtigt.
Eine besondere Anmeldebestatigung
erfolgt nicht!

Teilnahmebescheinigung
Teilnahmebescheinigungen werden auf
Nachfrage ausgestellt.

Rucktrittsregelung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich
zur Zahlung der KursgebUhr. Sie kénnen
sich bis eine Woche vor Kursbeginn in
schriftlicher Form (per Post oder Mail an
praevention@reha-mk.de) kostenlos wieder
abmelden. Bei Nichtbeachtung der Frist
wird eine Bearbeitungsgebihr von 21,00 €
erhoben. Mit Beginn des Kurses wird die
komplette Kursgebihr fallig. Bei gesund-
heitlichen Problemen, die eine Kursteilnah-
me um mehr als 50% verhindern, wird um
persdnliche Rucksprache gebeten.

Kostenlos parken

Die Teilnehmer der Préaventionskurse der
Reha-Klinik Ludenscheid haben die M&g-
lichkeit, auf den ausgewiesenen Parkplat-
zen rund um das Gebaude kostenlos zu
parken.
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Vielseitig - Flexibel - Unbefristet

Unsere 10er Karten Angebote

10 Termine in einem
unbefristeten Zeitraum nutzen

» Vielseitige Kurse besuchen
wann Sie méchten

» flexibel ein gesundheitsorien-
tiertes Fitnesstraining im
RehAktiv mit kostenlosem
Probetraining durchfiihren!

» RehAktiv

medizinisches Geratetraining

Mo-Fr 7.00 — 20.00 Uhr Sa 8.00 - 14.00 Uhr
Freies Training ganz nach lhren Wiinschen
und Vorstellungen. Vereinbaren Sie jetzt
einen kostenlosen Probetermin unter Tel.
02351 46-5555

» RehAktiv Samstagskarte
Gilt nur fir das Training am Samstag von
08.00 — 12.30 Uhr

n Sie sich unter

ierel
Jridelnit 6-5555,

der Telefonnummer 02351 4
das Reh :
gerne uber Rahmenbedmgungen
und Kosten!

Aktiv-Team informiert Sie

» Kursangebot

Dance Fitness - ein ganzheitliches Fitness
Workout mit kleinen Choreographien zur
Herz-Kreislauf-Starkung und anschlie-
Bendem HIIT.

FASZInation Riicken - Faszientraining
flr verspanntes Bindegewebe im Korper,
haufiger Ausloser fur Riickenschmerzen
aller Art.

Pilates - Kraft aus der Kérpermitte, mehr
Entspannung, verbesserte Beweglichkeit.

Riicken Fit Wirbelsdulengymnastik -
Ganzheitliches Training zur Vorbeugung
und Reduzierung von Rickenschmerzen.

Kurs ‘Mo ‘Di ‘Mi ‘Do ‘Fr ‘Dauer
Dance Fitness 17:00 Uhr 60 Min.
FASZination Riicken 18:30 Uhr 60 Min.
Pilates 19:00 Uhr 60 Min.
. . 18:00 Uhr .
Riicken Fit 19:00 Uhr 19:00 Uhr |17:00 Uhr 45 Min.

Zum Zeitpunkt der Verdffentlichung des Préaventionsflyers
konnten noch keine genauen Termine fUr die Aqua Fitness
Kurse bekannt gegeben werden.

Bitte informieren Sie sich auf der Homepage
in der Lidenscheider Rubrik im Praventions- und
Gesundheitsprogramm.



Dance Fitness

...ist ein ganzheitliches Fitness Workout. Im  Teilnehmerzahl: min. 6
ersten Teil der Stunde werden zu motivie-
renden Songs ténzerische Elemente zu
einer Choreographie zusammengebaut. Zu-
séatzlich wird das gezielte Training verschie-

Jeden Dienstag
von 17:00-18:00 Uhr

nstieg ist jederzeit moglich!

dener Muskelgruppen integriert und das Ein flexibler Ei. Angebot eines
Herz-Kreislauf-System gestarkt. HIIT steht Nutzen Sie unser mins. Wir bitten um
fur hochintensives Intervalltraining und kostenlosen Probeter .

schlieBt sich im zweiten Teil der Stunde an. telefonische Voranmeldunrg o
Hierbei trainiert jeder in seinem person- der Telefonnun‘;rsl‘\e

lichen Rahmen und lasst Korperfett 02351-46-5555-
schmelzen.

Herz-Kreislauf-Training

Das Herz-Kreislauf-Training ist ein Kurs-
programm, das an verschiedenen Ausdau-
ergeraten in der medizinischen Fitness und
Uber verschiedene Ausdauereinheiten in
der Sporthalle stattfindet. Das Training wird
abwechslungstreich gestaltet, wobei sich
Kraftausdauereinheiten mit einem Trai-
ning spezifischer Muskelgruppen in das
Gesamtkonzept einfiigen. Neben Ergome-
tern werden Laufbander und Crosswalker
genau so eingesetzt wie Stepper.

Der Kurs dient der gezielten Verbesserung
der Ausdauerleistung und Aktivierung des
Stoffwechsels. Die Trainingssteuerung
findet vor allem (iber die Herzfrequenz und  Kurs vor allem fir Menschen mit Herz-
das subjektive Belastungsempfinden statt. ~ beschwerden an. Besondere Vorausset-
Die Teilnahme am Herz-Kreislauf-Kurs ist zungen sind nicht notwendig.

auf Anfédnger und Wiedereinsteiger zuge-

schnitten. Darliber hinaus bietet sich dieser ~ Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. ‘ Tag ‘ Einheit Kosten
270021900 |20.06.23 19:00 60 Di 8 88,00 €
270031900 [08.08.23 19:00 60 Di 8 88,00 €

270041900 [24.10.23 19:00 60 Di 8 88,00 €

Nordic Walking Workshop

Nordic Walking ist ein gelenkschonendes Schrittvarianten, Kraftigungstbungen und
und sanftes Ganzkdrpertraining und leicht Ubungen zur Dehnung gestalten eine Ein-
zu erlernen. Die Lauftechnik ist der Bewe- heit abwechslungsreich.
gungsausfiihrung beim Skilanglauf sehr

ahnlich. Durch den bewussten Einsatz der Im Workshop wird in einzelnen Schritten
Stocke werden neben der Aktivierung der die Grundtechnik des Nordic Walkings er-

Beinmuskulatur die Muskeln des Ober-
kérpers gezielt eingesetzt.

arbeitet. Durch das 60-minUtige Herz-Kreis-
lauf-Training soll das korperliche Wohlbe-
finden gestérkt werden.

Das Walking Tempo und die Effektivitat der

Trainingseinheit kann durch den kréaftigen Stécke kdnnen gestellt werden.

Einsatz der Arm- und Oberkorpermusku-
latur gezielt gesteigert werden.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. ‘ Tag ‘ Einheit Kosten
200021630 |05.06.23 16:30 60 Mo 3 33,00 €
200031630 [03.07.23 16:30 60 Mo 3 33,00 €
200041630 [07.08.23 16:30 60 Mo 3 33,00 €

» AKtiv

1m Job

| mit der Reha-Klinik
k Lidenscheid

BGM- Betriebliches Gesundheitsmanagement

Wir helfen Unternehmen, die sich fiir die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter stark machen. Sprechen Sie uns an!

BEC  Biiro Ergonomie Coaching
SMove Bewegungsprogramm am Arbeitsplatz




Flexi-Bar® Training

Mit dem Zauberstab ,,Flexi-Bar®* wird die
Tiefenmuskulatur des Korpers gekréaftigt,
denn durch die Schwingungen dieses
multifunktionalen Trainings- und Thera-
piegerates kommt es zu einer reflexartigen
Anspannung der Rumpfmuskeln, die be-
wusst nicht zu aktivieren sind.

Dadurch entsteht eine besondere, tief-
gehende Reaktion des Korpers. Haltungs-
verbesserung, Bindegewebsfestigung

sowie die Verbesserung der Koordination
sind nur einige der positiven Auswirkungen
eines regelmaBigen Trainings mit dem
Flexi-Bar®. Im Verlauf der Kursstunde
entsteht ein Kraftausdauertraining und der
Stoffwechsel wird aktiviert.

Der Flexi-Bar® wird wahrend der Kurs-
stunden zur Verfliigung gestellt.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. Tag ‘ Einheit

150031800 [15.06.23 18:00 45 Do 8 72,00 €
150041800 [10.08.23 18:00 45 Do 10 90,00 €
150051800 [26.10.23 18:00 45 Do 8 72,00 €

Functional Training

Der Kurs verbindet ein Training in Mus-
kelketten mit koordinativen Ubungen und
bringt jede Menge Stabilitat in den Korper.
So entsteht ein effektives Training mit dem
eigenen Kérpergewicht, das sich sehr gut

auch in den Alltag integrieren I&sst. Der
SpaB kommt dabei sicher nicht zu kurz!

Teilnehmerzahl: mind. 6

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. ‘ Tag ‘ Einheit Kosten
190031900 [15.06.23 19:00 60 Do 8 88,00 €
190041800 [31.07.23 18:00 60 Mo 8 88,00 €
190051800 [31.08.23 18:00 60 Do 8 88,00 €

Rehﬂktiv

Funktionelles
Geratetraining

¢ Individuelle auf Ihre Bedlrfnisse abgestimmte
Trainingsplanerstellung

e Kontinuierliche Betreuung durch unsere qualifizierten
Mitarbeiterlnnen

Ausziige aus unserem Betreuungssortiment:
e Ausdauertestung zur Ermittlung der
Herz-Kreislauf-Fahigkeit
e CORE-Training fir mehr Rumpfstabilitét
e 3-Dimensionales Training zur Férderung
der Alltagsfitness
e Gerategestitztes Ruckentraining
e Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
¢ Muskelaufbautraining nach Sportverletzungen

Trainingsmaoglichkeiten im RehAktiv:
Basisvertréage: - 3-Monatsvertrag

- 6-Monatsvertrag

- 12-Monatsvertrag

- Partnervertrag

- 10er Karten

Individuelle Firmenkonditionen im Rahmen
des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM)

Sprechen Sie uns an! Telefon: 02351 46-5555
Unsere Offnungszeiten:

Mo-Fr 7.00-20.00 Uhr - Sa 8.00-12.30 Uhr
Die Trainingszeiten kénnen u.U. abweichen.




Mobility Training - viel mehr als nur Flexibilitat 23 :
Bei dem Begriff Mobility denken viele und Widerstandsb&ndern durchgefihrt. @ M AnmeldefOImUIar *\

Menschen erstmal an Dehnen und Stret- Die Bewegungsablaufe sind hierbei auf : ;
ching. Stabilisationsiibungen gehdren aber  das jeweilige Niveau des Teilnehmenden ] : bitte heraustrennen

' S

ebenso zum Training dazu. Dabei geht es abgestimmt. Mobility Training hilft dabei {
darum, die motorische Kontrolle und damit schmerzhafte Verspannungen und Verkle- r 48
die aktive Beweglichkeit Gber den vollen bungen zu I16sen sowie den Kérper beweg- ' !
Bewegungsradius eines Gelenkes zu er- licher und starker zu machen. Es sind keine

reichen bzw. zu verbessern. Dafiir werden Vorerfahrungen notwendig. |
Ubungen mit dem eigenen Kérper und !
Kdrpergewicht sowie mit der Faszienrolle Teilnehmerzahl: mind. 6 L

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit -
290011800 [10.08.23 18:00 60 Do 8 88,00 € |4
290021800 [31.08.23 18:00 60 Do 8

A®K AOK NordWest

Die Gesundheitskasse. - 0 an
Gesundheit in besten Handen

Die Reha-Klinik Lidenscheid bietet Innen bleibgesund-Kurse
in groBer Auswahl an - fiir AOK-Kunden exklusiv und kostenfrei! Allgemeine Hinweise
_ —

+ Bei Barzahlung/EC-Kartenzahlung wird eine
Bearbeitungsgebihr in Héhe von 2,00 € fallig.

+ Die Barzahlung erfolgt unaufgefordert vor Kursbeginn
am Empfang der Reha-Klinik Lidenscheid

+ Sie kénnen auch bereits im Vorfeld
des Kurses lhre TeilnahmegebUhr entrichten.

+ Bringen Sie fur die Nutzung der

: Umkleideschranke bitte ein
=9 S TRTAERC IS0 R -_—
AOK Faszien Fit Do.,19.10.23 18 60 10 ‘ 1- oder 2 € -Stlck mit.
AOK Kraftworkout im Studio Di., 26.09.23 A 90 10
AOK Pilates Fr., 29.09.23 g 60 8
AOK Pilates Di., 17.10.23 : 60 8
AOK PMR Do.,19.10.23 H 90 8
AOK Riicken Power Mo., 25.09.23 H 60 10
~ AOK Riicken Power Di., 17.10.23 H 60 10
AOK sanftes Riickentraining Mo., 25.09.23 2 90 [

Beginn Uhrzeit Dauer/Min Einheit

Wellness pur!
Medy Jet

eine relaxende Massage - ganz unkompliziert
fur zwischendurch!

Wohlige Warme und die Kraft des Wassers
Nahere Informationen zu den Kursen erhalten Sie beim Team der Sport- sorgen fir elementare Entspannung.
therapie, Tel.: 02351 46-5015. Anmeldung bitte direkt an die AOK NordWest

(kursanmeldung-sw@nw.aok.de - Tel.: 0800 2655-503791 - www.aok.de/nw).

Sprechen Sie uns an!
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Riicken Fit - Wirbelsdulengymnastik

Der Ricken Fit Kurs steht allen Interes-
sierten offen, die regelmaBig gesund-
heitsférderliche und sportliche Aktivi-
taten durchfliihren méchten. Hier stehen
Ausdauersequenzen, Stabilisations- und
Kdrperwahrnehmungstibungen auf dem
Programm.

Verschiedene Entspannungsformen runden
die Einheiten ab. Immer wieder werden
Hinweise zur Durchflihrung riicken- und
gelenkfreundlicher Haltungen und Bewe-
gungen im Alltag in den Kurs einflieBen.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit

250091700 |15.06.23 17:00 45 Do 8 72,00 €
250101900 [02.08.23 19:00 45 Mi 10 90,00 €
250111800 |08.08.23 18:00 45 Di 10 90,00 €
250111900 |08.08.23 19:00 45 Di 10 90,00 €
250121700 [10.08.23 17:00 45 Do 10 90,00 €
250131900 |18.10.23 19:00 45 Mi 8 72,00 €
250141800 [24.10.23 18:00 45 Di 8 72,00 €
250141900 |24.10.23 19:00 45 Di 8 72,00 €
250151700 [26.10.23 17:00 45 Do 8 72,00 €
FASZInation Riicken

Faszien - das menschliche kollagene Bin-
degewebsnetzwerk - beeinflussen nachhal-
tig die Kraft und die Feinabstimmung einer
Bewegung. Sie umgeben jeden Muskel,
jedes Organ und auch jede Bandstruktur
und vernetzen den ganzen Korper. Verkle-
bungen und starke Spannungszustande im
Fasziengewebe verursachen Schmerzen.
Aber auch Stresssymptome wirken negativ
auf die faszialen Strukturen und flhren zu
Schmerzen im Rickenbereich.

Das ganzheitliche Training sorgt fir einen
geschmeidigen Korper, festigt das Binde-
gewebe und beugt Verletzungen vor.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit Kosten
260041830 [02.08.23 18:30 60 Mi 10 110,00 €
260051830 [18.10.23 18:30 60 Mi 8 88,00 €

Fit bis ins hohere Alter

»Wer rastet, der rostet”! Deshalb ist Bewe-
gung im Alter wichtig, um méglichst lange
selbststéndig, fit und gesund zu leben.

Der Kurs beinhaltet Ubungen und Spiele
zur Férderung der Stand- und Gangsicher-
heit. Muskeln werden gezielt gekraftigt, die
Gleichgewichtsfahigkeit wird geschult und
die Beweglichkeit durch Dehnungs- und
Mobilisierungsiibungen geférdert.
Bewegung und SpaB mit Gleichgesinnten
soll die Lebensqualitat positiv beeinflussen.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit Kosten
140031400 [09.06.23 14:00 60 Fr 8 88,00 €
140041400 [11.08.23 14:00 60 Fr 10 110,00 €
140051400 [27.10.23 14:00 60 Fr 8 88,00 €

Sturzpravention - Trittsicher durchs Leben

Sie mdchten bis ins hohe Alter Dinge tun,
die das Leben lebenswert machen: mit den
Enkeln spielen, den Garten bestellen, reisen
und Hobbys nachgehen? Dann sind Sie
hier richtig!

Durch Trittischer-Bewegungskurse sichern
Sie Ihre eigene Mobilitét, erhalten Ihre
Selbsténdigkeit und férdern den Verbleib
im eigenen Zuhause mit zielgerichteten
Ubungen zur Verbesserung der Beinkraft
und Standfestigkeit.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit Kosten
170040900 [06.06.23 9:00 90 Di 6 90,00 €
170050900 [25.07.23 9:00 90 Di 6 90,00 €
170061530 [04.08.23 15:30 90 Fr 6 90,00 €
170070900 [12.09.23 9:00 90 Di 6 90,00 €
170080900 |07.11.23 9:00 90 Di 6 90,00 €

15
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Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine wissen-
schaftlich erprobte und duBerst effektive
Entspannungsmethode mit langer Tradition.
Das Verfahren wurde von dem deutschen
Arzt J. H. Schulz entwickelt, kann von je-
dem erlernt und in nahezu allen Situationen

Kursnummer ‘Beginn ‘Uhrzeit
232021600 |18.10.23 16:00 60

‘ Dauer/Min.

des Alltags unterstlitzend eingesetzt
werden. Es steigert die Lebensqualitat, das
allgemeine Wohlbefinden und die korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit.

Teilnehmerzahl: min. 6

‘ Tag ‘ Einheit Kosten
i 88,00 €

Progressive Muskelrelaxation

Bei der Progressiven Muskelentspannung
nach Edmund Jacobson, wird eine zuneh-
mende Entspannung Uber den Wechsel von
Anspannung und Entspannung einzelner
Kdrperteile herbeigeftihrt.

Die Technik ist einfach und kann in fast
allen Lebenssituationen angewendet
werden.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. ‘ Tag ‘ Einheit Kosten
230041730 |02.08.23 17:30 60 Mi 8 88,00 €
230051730 [18.10.23 17:30 60 Mi 8 88,00 €

Hatha Yoga

Hatha Yoga ist die bekannteste Yoga-Form
und umfasst Yogastellungen, Atemiibungen
sowie Tiefenentspannungstechniken, die
zur Harmonisierung von Korper und Geist
fihren und bietet somit viele Mdglichkeiten,
die Gesundheit aktiv zu verbessern und
einen Ausgleich zum Alltag zu finden. Die
Ubungen haben positive Auswirkungen auf
Muskelkraft, Durchblutung, Gleichgewicht
und Beweglichkeit und zeigen darlber
hinaus positive Effekte auf das mentale und
emotionale Erleben. Sie unterstitzen die
Fahigkeiten sich zu entspannen und neue
Energien zu mobilisieren.

Durch das Praktizieren von Yoga kann es
u.a. zur Verbesserung von Ricken- und
Kopfschmerzen und Schulter-und Nacken-
verspannungen kommen.

Vorerfahrungen sind nicht notwendig.

Kursnummer ‘ Beginn ‘ Uhrzeit ‘ Dauer/Min. Tag Einheit Kosten
210041630 [12.07.23 16:30 60 Mi 8 88,00 €
210051630 |13.09.23 16:30 60 Mi 6 66,00 €
210061630 [08.11.23 16:30 60 Mi 6 66,00 €

CASPAR ||

Rehnktiv /

¢ Flexibles digitales Training

e Ganz einfach per App von zu Hause aus

¢ |Individuelles Training und persoénliche
Betreuung durch unsere Therapeuten

¢ |m 6- Monatsabo privat buchbar
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Pilates

Mit Dehnungs-, Kraftigungs- und Mobi-
lisationstibungen trainiert Pilates Korper
und Geist im Einklang mit der Atmung. Die
Konzentration wird gezielt auf kdrperliche
Vorgénge und Bewegungsabldufe gerichtet.
Pilates schult die Eigenwahrnehmung des
Korpers, kraftigt und fordert die korperliche
Flexibilitat, Ausdauer und Koordination.

Die Kdrperhaltung verbessert sich ent-
scheidend, die tiefe stabilisierende Rumpf-
muskulatur wird trainiert, Gelenke werden
entlastet und die Wirbelsaule flexibel.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit Kosten
220081700 [12.06.23 17:00 60 Mo 8 88,00 €
220081800 [12.06.23 18:00 60 Mo 8 88,00 €
220081900 [12.06.23 19:00 60 Mo 8 88,00 €
220091700 [15.06.23 17:00 60 Do 8 88,00 €
220101600 [02.08.23 16:00 60 Mi 10 110,00 €
220111700 |07.08.23 17:00 60 Mo 10 110,00 €
220111800 [07.08.23 18:00 60 Mo 10 110,00 €
220111900 |07.08.23 19:00 60 Mo 10 110,00 €
220121700 [10.08.23 17:00 60 Do 10 110,00 €
220131600 |18.10.23 16:00 60 Mi 8 88,00 €
220141700 [23.10.23 17:00 60 Mo 8 88,00 €
220141800 |23.10.23 18:00 60 Mo 8 88,00 €
220141900 [23.10.23 19:00 60 Mo 8 88,00 €
220151700 |26.10.23 17:00 60 Do 8 88,00 €

Pilates fiir Einsteiger

Kraftigungs- und Dehnibungen lassen
so ein ganzheitliches Kdrpertraining ent-
stehen.

Im Einsteigerkurs lernen Sie alle grundle-
genden Prinzipien des Pilates kennen. Wir
kombinieren ruhige und flieBende Bewe-
gungen mit der Atmung.

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag Einheit Kosten
224041600 |07.07.23 16:00 60 Fr 4 44,00 €
224051800 |08.08.23 18:00 60 Di 8 88,00 €
224061600 |24.11.23 16:00 60 Fr 4 44,00 €

Qigong

Qigong gehort zu den finf Saulen der
Traditionellen Chinesischen Medizin und

ist eine praventiv wirksame Heilgymnastik.
Meditative Korpertibungen mit flieBenden,
sanften Bewegungen werden in Verbindung
mit einer harmonischen Atmung durchge-
fuhrt. Es kommt u. a. zu einer ganzheitlich
positiven Auswirkung auf die Wirbels&ule,

das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt
und Gelenke beweglicher. Der Korper lernt
sich besser zu entspannen und erhdht
seine Stresstoleranz. In diesem Kurs gibt
es keine Altersbegrenzung. Vorerfahrungen
sind nicht notwendig.

Teilnehmerzahl: min. 6

Kursnummer | Beginn | Uhrzeit | Dauer/Min. | Tag | Einheit

240011900 |27.07.23 19:00 60 Do 4 44,00 €
240021900 [14.09.23 19:00 60 Do 6 66,00 €
240031900 |02.11.23 19:00 60 Do 6 66,00 €

e Personliche und individuelle Betreuung durch
unsere qualifizierten Sporttherapeuten

e vielseitiges Training

e kompetente Hilfestellung

e zeitliche Flexibilitat

Sprechen Sie uns an!
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Vortrag (kostenfrei)

Thema: Starker Riicken

Funktionelles Training — das steckt hinter
dem Trendbegriff?

Unser Vortrag gibt Auskunft daruber, fiir
wen ein solches Training eigentlich geeig-
net ist, welche Ubungen durchgefiihrt wer-
den und wie das Training die Riickenbe-
findlichkeit steigert. Ein wichtiges Element
ist die Verbesserung von Koordination und
Core-Stabilitat, um alltdgliche und auch

Mobility Training - viel mehr als nur
Flexibilitat

Bei dem Begriff Mobility denken viele
Menschen erstmal an Dehnen und Stret-
ching. Stabilisationsiibungen gehodren aber
ebenso zum Training dazu. Dabei geht

es darum, die motorische Kontrolle und
damit die aktive Beweglichkeit Uber den
vollen Bewegungsradius eines Gelenkes
zu erreichen bzw. zu verbessern. Das Team
der Sporttherapie erlautert Ihnen in diesem
Vortrag die verschiedenen Facetten des
Trainings und zeigt Ihnen erste praktische

sportliche Belastungen besser meistern zu
kénnen. Wir erlautern Ihnen, wodurch die
Bewegungen mit dem eigenen Kérper das
Wohlbefinden starken und was noch dahin-
ter steckt? Wir laden Sie herzlich zu uns in
die Reha-Klinik Lidenscheid ein.

‘ Uhrzeit
18:00-19:00

Kursnummer ‘ Datum

910021800 24.07.2023

Ubungen mit der Faszienrolle und Wider-
standsbandern, die Sie in Alltagskleidung in
die téglichen Ablaufe integrieren kdnnen.

Mobility Training hilft schmerzhafte Ver-
spannungen und Verklebungen zu I6sen
sowie den Kdrper beweglicher und stérker
zu machen. So ist man langfristig mit einem
regelmaBigen Beweglichkeits- und Stabili-
sationstraining gestinder unterwegs.

Kursnummer Datum Uhrzeit

910031800 03.08.2023 18:00-19:00

Thema: Entspannung

Informationsabend Progressives Muskel-
entspannung

Die Progressive Muskelrelaxation bietet
Entspannung fiir Kérper und Geist. Die
Technik ist sehr leicht erlernbar und daher
in kurzer Zeit Uberall anwendbar. Erfahren
Sie mehr Uber die Anwendung im Alltag

GESUNDHEIT ZU
VERSCHENKEN ...
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und was Sie fir Méglichkeiten haben, tber
einen Zeitraum von 8 Wochen angeleitet zu
werden.

‘ Uhrzeit
17:30-18:30

Kursnummer ‘ Datum

910041730 11.10.2023

... mit einem Gutschein fiir einen unserer
Gesundheitskurse, Praventionskurse,

einer Massage oder Warmeanwendung.

Infos unter Tel. 02351-46-5015

Ernahrung
Gesund und fit mit Essen und Trinken

Alles rund um die Erndhrung erfahren Sie
bei unserer Erndhrungsberatung, die indivi-
duell auf Sie abgestimmt wird. Die eigene
Leistungsfahigkeit erhalten und verbessern
durch abwechslungsreiche, vitalstoffreiche
Nahrungsmittel, Vorbeugung oder Behand-
lung von Krankheiten wie z.B. Ubergewicht,
Diabetes Mellitus, Bluthochdruck, ein
erhohter Cholesterinspiegel oder Verdau-
ungsstoérungen sind mdglich.

Sie haben die Moglichkeit, einen persén-
lichen Beratungstermin zu vereinbaren.
Eine Beteiligung der Krankenkassen an den
Kosten ist mdglich.

Kontakt

Ingrid Medjedovic
Diatassistentin
Tel. 02351-46 5004
ingrid.zapke
@reha-mk.de



Wellness in der Reha-Klinik Liidenscheid

Aroma Massage - entspannen mit den
schoénsten Diiften der Natur

Eine ausgiebige Massage wirkt wohltuend
auf den ganzen Korper und schlieBt auch
Geist und Seele mit ein. Sie steigert das
Wohlbefinden und fihrt zu einer harmo-
nischen Entspannung. Mit Aroma Massa-
gedlen wird sie zu einem Erlebnis, das die
Sinne berilhrt - Alltag und Stress missen
drauBen bleiben!

Verschenken

Entspannung durch
Klangschalenmeditation

Der wohltuende Klang der Schalen lasst
Sie vom Alltag abschalten und beruhigt
sowohl die Atmung als auch das Herz- und
Nervensystem. Ihre Leistungsfahigkeit wird
positiv beeinflusst und der Geist gleichzei-
tig entspannt. Dies Art der Entspannung
findet in einer Kleingruppe statt.

Sie eine wohltuende

Wellnessmassage!

Sprechen Sie uns an. Wir geben
Ihnen gerne nahere Informationen!

Tel. 02351-46-5015

Bitte bringen Sie sich eine Decke, ein
Kissen und ein groBes Handtuch mit.

Kursnummer | Beginn |Uhrzeit | Dauer/Min. |Tag | Einheit

940061700 [13.06.23 17:00 45

Di 1

15,00 €

Weitere Termine werden Uber Aushang
oder Presse bekannt gegeben.

Vortrage, aktuelle Aktionen & kostenlose Probetermine

Beachten Sie sowohl unsere Zeitungsartikel in der aktuellen Tagespresse als auch die
aktuellen Informationen auf der Homepage.

Wir freuen uns uliber lhren Besuch!
Besuchen Sie uns auch auf Facebook!

Kontakt: Ansprechpartnerinnen:
Markische Reha-Kliniken GmbH Katrin Gleitze
Reha-Klinik Lidenscheid Sarah Weinreich
Paulmannshéher Str. 14

58515 Ludenscheid fon (02351) 46 - 5015

fax (02351) 46 - 675015
www.reha-mk.de
praevention@reha-mk.de

lhr Weg zu uns:

@ Haupteingang
@ Eingang West
Haupthaus Q Besucherparkplatz

® Bushaltestelle
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