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Wassergymnastik/ Aquafitness

Zielgruppe:

e Fir AL L E, die ihren Gelenken ein wohltuendes Bewegungsprogramm
bieten wollen!
Besonders geeignet fur Personen, die Uber VerschleiBerscheinungen im
Bereich der Knie- und Huftgelenke sowie der Wirbelsaule klagen.

Inhalte:

e gelenkschonende Wassergymnastik mit verschiedenen Auftriebshilfen

¢ gezielte Muskelkraftigung durch Ubungen gegen den Wasserwiderstand

e Herz-Kreislauftraining zur Schulung der Ausdauer (Aquajogging, Aqua-
walking)

Angebote:

WASS A1l: Montag: 07.30 — 08.10 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 08.01.2024
WASS B1: Montag: 08.10 — 08.50 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 08.01.2024
WASS C1: Montag: 08.50 — 09.30 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 08.01.2024
WASS D1: Dienstag: 16.00 — 16.40 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 09.01.2024
WASS E1: Mittwoch: 07.30 — 08.10 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 10.01.2024
WASS F1: Mittwoch: 08.10 — 08.50 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 10.01.2024
WASS G1: Mittwoch: 08.50 — 09.30 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 10.01.2024
WASS H1: Donnerstag: 18.00 — 18.40 Uhr (10 Einheiten) Beg.: 11.01.2024
WASS H2: Donnerstag: 18.00 — 18.40 Uhr (10 Einheiten) Beg.: 11.04.2024
AQUA A1l: Donnerstag: 18.40 — 19.20 Uhr (10 Einheiten) Beg: 11.01.2024
AQUA A2: Donnerstag: 18.40 — 19.20 Uhr (10 Einheiten) Beg: 11.04.2024
WASS J1: Freitag: 07.30 — 08.10 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 12.01.2024
WASS K1: Freitag: 08.10 — 08.50 Uhr (20 Einheiten) Beginn: 12.01.2024

Leitung A1 - G1/J1-K1: Ruth Wolter, UL ,Sport in der Pravention*
Leitung H1/2 / AQUA A1/A2: Gunter Lemmerz, Physiotherapeut
Kursort: Schwimmbad in der Klinik M6hnesee

Kursgebiihren A1-G1/J1-K1: € 192,00 / Mitglieder: € 137,00
Kursgebiihren H1-2 / AQUA A1-A2: € 96,00 / Mitglieder: € 68,50
Hinweis:

Die Kurse WASS A1-G1 und J1-K1 werden durch die Osterferien
(25.03.-05.04.24) unterbrochen!
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2. Praventive Allroundfitness

Fitness flr alle - Fitnessgymnastik

Zielgruppe:

e Fir ALLE, die SpaRR an einem abwechslungsreichen Allround-Fitness-
programm haben und etwas fur ihre Kondition tun mdchten!

Inhalte:

¢ Neben einem gezielten Fitness — Training bietet der Kurs sowohl
Elemente der Ausdauer- und Funktionsgymnastik als auch Entspan-
nungsiibungen an.

Ganzkdrpergymnastik mit Musik, SpalR und Spielen

Forderung der Beweglichkeit und kérpereigenen Ausdauer
Kraftigung, Starkung und Dehnung aller Muskelgruppen

Wichtige Ausziige aus der Riickengymnastik

Arbeiten mit Geréaten

Vorbereitung und Hilfen fir eigenstandiges und sinnvolles Arbeiten
zu Hause oder am Arbeitsplatz

Angebote:

FITG A: Montag: 19.00 — 20.00 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 08.01.2024
Leitung: Martina Sprenger, Sport- und Gymnastiklehrerin

Kursort: Sporthalle, Klinik M6hnesee
Kursgebiihr: € 180,00 / Mitglieder: € 127,00

Hinweis:
Der Kurs wird durch die Osterferien (25.03. — 05.04.24) unterbrochen!
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Zumba — Dance Aerobic

Zielgruppe:

Zumba ist ein Fitnessprogramm, das Tanz und Aerobic kombiniert. Es bedient
sich verschiedener Tanzstile und Musikgenres wie Salsa, Merengue, Reggaeton
und Hip-Hop, um ein energiegeladenes Workout zu schaffen, das Spal macht
und gleichzeitig Kalorien verbrennt. Es ist fur alle Altersgruppen und Fitnesslevel
geeignet.

Inhalte:

- Ganzkorpertraining mit Musik und SpalRd

- Kréftigung und Starkung der gesamten Muskulatur
- Koordination- und Konditionstraining

- Training des Herz-Kreislauf-Systems

- Verbesserung von Flexibilitat und Gleichgewicht

Angebote:

DANC A: Donnerstag:17.30-18.30 Uhr (12 Einheiten), Beginn:; 11.01.2024
DANC B: Donnerstag:17.30-18.30 Uhr (07 Einheiten), Beginn: 16.05.2024

Leitung: Maria del Pilar Fernandez Bastos
Kursort: Sporthalle der Klinik M6hnesee
Kursgebihr A: € 108,00 / Mitglieder: € 76,00
Kursgebuhr B:€ 63,00 / Mitglieder: € 44,50
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Rehasport bei Wirbelsaulenerkrankungen 4. Beitragsordnung

Zielgruppe: Beitrag fur Sektion € / Halbjahr
Alle, die

e chronische Rickenschmerzen im Bereich der Lendenwirbelséule,

e degenerative Verdnderungen (z.B. Arthrosen, Gleitwirbel)

e und eine Bandscheibenvorwdlbung / Bandscheibenvorfall haben.

e nach einer Bandscheiben-Operation wieder moderat an die Be-
wegung und Belastung herangefiihrt werden missen.

Inhalte:

Das Training der Rumpfmuskulatur und die Steigerung der Koordination
sind die zentralen Ziele auf dem Weg zur Stabilisierung der Wirbelsaule.
Jede Einheit enthalt Ubungen zur Kraftigung, Dehnung sowie zur

Verbesserung der Koordination und Entspannung.

Das Stitz- und Haltesystem der Wirbelséule wird unter Beriicksichtigung
der jeweiligen Krankheitsbilder schonend trainiert, um eine langfristige
muskulare Stabilitat zu erreichen.

Angebote:
REHA Al: Montag: 16.30 -17.15 Uhr (18 Einheiten), Beginn: 08.01.2024

Kursleitung: Claudia Strater, Fachlbungsleiterin “Rehasport Orthopadie*
REHA B1: Mittwoch:18.10 - 18.55 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
REHA C1: Mittwoch:19.00 - 19.45 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
Kursleitung: Katja Ulrich, Fachibungsleiterin “Rehasport Orthopadie®
REHA D1: Mittwoch: 20.00 — 20.45 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
Kursleitung: Dr. sportwiss. Ulrike Eckey, Dipl.-Sportlehrerin (Rehasport)

Kursort: Sporthalle in der Klinik Méhnesee (Teilnehmerzahl max.15 pro Kurs)
Kursgebiihr: € 120,00 / Mitglieder € 100,00
Mit gultiger Verordnung (Rehasport Muster 56) ist die Teilnahme kostenfrei!

Hinweis: Kursunterbrechung durch die Osterferien (25.03. — 05.04.24)!
Nach Absprache uber die Kursleitung

a. Beitrage fur aktive Mitglieder (ab 18 Jahren)
Rehabilitationssport bei Herz-Kreislauferkrankungen

Alle weiteren Angebote

b. Beitrage fur passive Mitglieder

c. Beitrag fur Ehepaare

Beitrag fuir Ehepaare (Herzsport jahrlich)

45,00

15,00

15,00

25,50

70,00

Die Mitgliedsbeitrage und Kursgebihren sind auf das Konto des VGS Mdhnesee
e.V. mit IBAN-Nr. DE74414500750050014778 bei der Sparkasse Lippe Hellweg
zu zahlen. Die Beitréage werden halbjahrlich im Voraus gezahlt. Die Dauer der

Mitgliedschaft betragt mindestens 6 Monate.

Die Kiindigung muss bis spatestens 4 Wochen vor Ablauf des Halbjahres
schriftlich bei der Geschéftsstelle eingehen. Die Zahlung des Mitgliedsbeitrages.

erfolgt jeweils zum 1.1. u. 1.7. eines jeden Jahres.
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1. Rehabilitationssport
Sport bei Herzerkrankungen

Zielgruppe:
e von Herz-Kreislauferkrankungen betroffene Personen,
z. B. Herzinfarkt, Bypass, Herzklappenprothese, Schrittmachertrager
e Nachsorge = zur weiteren Rehabilitation nach Anschlussheilbehandlung

Voraussetzung:

o &rztliche Empfehlung / Verordnung
Sprechen Sie mit lhrem Arzt, um eine entsprechende Verordnung
zu erhalten.

Inhalte:

o personliche Belastbarkeit einschéatzen lernen / Freude an der Bewegung

e gezieltes, systematisches Training, d. h. Verbesserung der Ausdauer,
Koordination, Beweglichkeit (Lauftraining, Fahrradergometer, funktionelle
Gymnastik, kleine Sportspiele, Wassergymnastik und MTT)

o kontrolliertes Training durch Puls- und Blutdruckmessungen
Ubungsgruppe (bis zu 1 Watt / kg Kérpergewicht)
Trainingsgruppe (mehr als 1 Watt / kg Kérpergewicht)

Sportliche Leitung: Gaby Heimiiller, Diplom-Sportlehrerin (Rehasport)

Ruth Wolter, Ubungsleiterin ,Sport in Herzgruppen*“ / ,Sport in der Pravention®
Claudia Strater, Fachibungsleiterin ,Sport in Herzgruppen®

Arztliche Leitung: Dr. med. Christian Folttmann (Kardiologe)

Trainingsgruppe 1: Mo. 17.30 — 18.30 / Do. 18.45— 19.45 Uhr (Beg.: 08.01.24)
Ubungsgruppe 1: Di. 16.10 — 17.10 /Mi. 16.10 — 17.10 Uhr (Beg.: 09.01.24)
Ubungsgruppe 2: Di. 18.10 — 19.10 Uhr u. Mi. 17.00 — 18 Uhr (Beg.: 09.01.24)
Ubungsgruppe 3: Mi. 16.00 — 17.00 u. Fr. 08.50 — 09.50 Uhr (Beg.: 10.01.24)
Trainingsgruppe 2/3: Mi. 16.10 — 17.10 Uhr (Beg.: 10.01.24)

Teilnahme nur mit &arztlicher Verordnung und mit Nachweis eines aktuellen
Belastungs-EKG mdoglich!
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Cardio- u. Rickenfit — Das Gerétetraining zur Starkung des
Ruckens und der Wirbelsaule

Zielgruppe:
e Personen, die berufsbedingt vorwiegend sitzende bzw. einseitige

Tatigkeiten austiben und infolge dessen muskuldre Dysbalancen
sowie Haltungsfehler aufzeigen

e Personen mit einer schwach ausgepragten Rickenmuskulatur, die
durch ein effektives Training gezielt die Leistungsfahigkeit der Stiitz-

muskulatur (Rucken / Rumpf) verbessern mdchten

Inhalte:
e Herzkreislauftraining an 8 Cardiogeraten (u.a. Laufband,
Crosstrainer, Ruder- u. Fahrradergometer)
o Kraftigungszirkel an 8 Kombi-Krafttrainingsmaschinen der
Marke Proxomed Compass 600
e Funktionelles Training mit Kleingeraten (Seilzug, Klein- und Lang-
hanteln, TRX® Suspension Training®)

Angebote:

RUCK A1/ A2: Montag: 18.00-19.00 Uhr, Beg.: 08.01.2024 / 08.04.2024

RUCK B1/B2: Montag: 19.00-20.00 Uhr, Beg.: 08.01.2024 / 08.04.2024

RUCK C1/ C2: Dienstag: 17.00-18.00 Uhr, Beg.: 09.01.2024 / 09.04.2024
RUCK D1/ D2: Mittwoch : 18.00 — 19.00 Uhr, Beg.: 10.01.2024 / 10.04.24
RUCK E1/ E2: Mittwoch: 19.00-20.00 Uhr, Beg.: 10.01.2024 / 10.04.2024
RUCK F1/F2: Freitag: 12.00-13.00 Uhr, Beg.: 12.01.2024 / 11.04.2024

Leitung A1+2/B1+2/ D1+2/ E1+2 : Gaby Heimiiller (Dipl.-Sportlehrerin)
Leitung C1+2 F1+2: Ruth Wolter, UL ,Sport in der Prévention®

Kursort: Aktivraum im 1. OG Haus C, Klinik Méhnesee

Kursgebihr Al - F1: € 130,00 / Mitglieder: € 105,00 (12 Einheiten)
Kursgebiihr A2 - F2: € 108,00 / Mitglieder: € 87,50 (10 Einheiten)
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Allgemeine Geschéaftsbedingungen 16

Aquatherapie bei Hift- und Kniearthrose

Zielgruppe:
Personen mit einer Knie- und/oder Huftarthrose, die auf angenehme

Weise eine Linderung ihrer Beschwerden und eine Minderung der Krank-
heitsprogredienz erreichen wollen: = Wasser gibt Auftrieb!

N

iele:

Steigerung der Gelenkbeweglichkeit

Kraftigung der gelenkumgebenden Muskulatur und Verbesserung
der aktiven Gelenkstabilisierung

Steigerung der koordinativen Leistungsfahigkeit

Verbesserung der Gelenkerndhrung

Steigerung der allgemeinen Ausdauerleistungsfahigkeit
Linderung von Schmerzen

Entspannung sowie

Freude und Wohlbefinden

Inhalte:

¢ verschiedene gymnastische Ubungen und spielerische Ubungsformen
e Aquawalking und Aquajogging

e Entspannungsiibungen und ausgewahlte Spiele

Angebote:
AQUT A1: Mittwoch: 18.00 - 18.45 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
AQUT B1: Mittwoch: 18.45 - 19.30 Uhr (20 Einheiten), Beginn: 10.01.2024

Leitung: Dr. sportwiss. Ulrike Eckey, Dipl.-Sportlehrerin (Rehasport)
Kursort: Bewegungsbad, Klinik M6hnesee

Kursgebiihr:€ 160,00 / Mitglieder zahlen: € 120,00
Bei Vorlage einer giltigen Verordnung kostenfrei!

Die Kurse werden durch die Osterferien (25.03. — 05.04.24) unterbrochen!

5. Allgemeine Geschaftsbedingungen
a. Teilnahmebedingungen

Anmeldungen zu den Kursen

e Schriftiche Anmeldung mit dem Kursanmeldeformular persénlich an
der Rezeption der Klinik M6hnesee / Biiro Sporttherapie (Raum 136
im Sockelgeschoss), per Post, Fax, E-Mail oder Uber Internet:
www.vgs-moehnesee.de

e Eine telefonische Anmeldung ist nicht verbindlich! Sie erhalten keine
schriftiche Anmeldebestatigung. Wir melden uns bei ausgebuchten
Kursen oder Kursausfall umgehend bei Ihnen.

e Eine Anmeldung tber Voranmeldelisten gilt ebenfalls als verbindlich!

Zahlung

e per Lastschrift (Einzugserméachtigung)

e Uberweisung spatestens bis zum Tag der ersten Kurseinheit auf das
Konto der Sparkasse Hellweg-Lippe IBAN DE74414500750050014778

Die Gebiihren werden zum Kursbeginn von lhrem Konto abgebucht

e Bei verspateter Zahlung wird ein Sdumniszuschlag von € 5,00 erhoben!
Rucktritt

e Bitte treten Sie schriftlich von der Anmeldung zurtick.

e Konnen aus Krankheitsgriinden nur max. 25% der Kurseinheiten wahr-
genommen werden, kann eine Verrechnung mit spateren Kursge-
bihren erfolgen. Eine Ruckzahlung der Kursgebiihren ist nicht méglich.

e Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs beriicksichtigt.

e Bei gesundheitlichen Bedenken empfehlen wir, sich vor Kursbeginn
vom Arzt untersuchen zu lassen.

¢ Anmeldungen zum Rehasport bei Herzerkrankungen kdnnen nur nach
einem personlichen Vorstellungsgespréach erfolgen.

e Der VGS behélt sich einen Kursleiterwechsel aus organisatorischen
Grinden vor.
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3. Gesundheitsforderung fur Kinder

Anfangerschwimmen ab 4-5 Jahren (Hinfiihrung Seepferdchen)

Zielgruppe:
Fur Kinder im Vorschulalter (ab 4-5 Jahren), die unter Aufsicht einer

Begleitperson das Schwimmen lernen méchten!
Inhalte:

Wassergewohnung auf spielerische Art,

Erlernen der Arm- und Beinbewegung des Brustschwimmens

mit verschiedenen Auftriebshilfen (Schwimmbrett, Wassernudel, Schlori),
Abnahme ,Seepferdchen® gegen zusatzliche Geblhr moglich!
Voraussetzung: 25m Schwimmen und Tauchen im schultertiefen
Wasser

Wichtiger Hinweis: Die Wassertiefe betragt 1,35m! Aus diesem Grund
muss eine erwachsene Person das Kind im Schwimmbecken begleiten!

Angebote:

ASCH A1l:
ASCH B1:
ASCH C1:
ASCH D1:
ASCH E1:
ASCH A2:
ASCH B2:
ASCH C2:

Mittwoch: 14.30 — 15.15 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
Mittwoch: 15.15 — 16.00 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
Mittwoch: 16.00 — 16.45 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.01.2024
Samstag: 09.15 — 10.00 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 13.01.2024
Samstag: 10.00 — 10.45 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 13.01.2024
Mittwoch: 14.30 — 15.15 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.04.2024
Mittwoch: 15.15 — 16.00 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.04.2024
Mittwoch: 16.00 — 16.45 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 10.04.2024
ASCH D2: Samstag: 09.15 — 10.00 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 13.04.2024
ASCH E2: Samstag: 10.00 — 10.45 Uhr (10 Einheiten), Beginn:; 13.04.2024
Kursleitung: Ines Cordes

Kursort A1/2 — C1/2: Lehrschwimmbecken, Warstein-Sichtigvor

Kursort D1/2 — E1/2: Schwimmbad, Klinik Méhnesee

Kursgebiihr: € 96,00

Wichtiger Hinweis: Die Aufnahme erfolgt nur Uber eine Warteliste!

Haltung und Bewegung — Ein praventives Ganzkorpertraining
Zielgruppe:

Die aufrechte Kérperhaltung und die Stabilisation der Wirbelséaule und der
Gelenke sind wichtige Bestandteile aller Ubungen.

Ergadnzend dazu wird ein Training mit Hilfe von Faszienrolle und Minitrampolin
durchgefiihrt, um Verklebungen im muskularen Bindegewebe zu I6sen.

Inhalte:

Im Mittelpunkt des Kurses steht eine Ganzkdrperkraftigung, die mit den
Komponenten

-Mobilisation und Kdrperwahrnehmung

-sensomotorisches Training

-Dehn- und Entspannungsféhigkeit

-Entlastung der Schulter- und Nackenmuskulatur

erganzt werden.

Durch die Vielzahl an Ubungen mit unterschiedlichen Kleingeréaten in Verbindung
mit Musik wird die Kérperhaltung verbessert, der Transfer in den Alltag erméglicht

und die Motivation zur regelmaRigen Bewegung gefordert.

Angebote:
HALT Al: Donnerstag: 16.15 — 17.15 Uhr (12 Einheiten), Beginn: 11.01.2024

HALT B1: Freitag: 16.30 — 17.30 Uhr (12 Einheiten), Beginn 12.01.2024
HALTCL: Freitag: 17.30 — 18.30 Uhr (12 Einheiten), Beginn 12.01.2024
HALT A2: Donnerstag: 16.15 — 17.15 Uhr (12 Einheiten), Beginn: 11.04.2024
HALT B2: Freitag: 16.30 — 17.30 Uhr (12 Einheiten), Beginn 12.04.2024
HALT C2: Freitag: 17.30 — 18.30 Uhr (12 Einheiten), Beginn 12.04.2024
Leitung: Hannelore Bénig, Ubungsleiterin ,Sport in der Pravention®

DTB Ruckentrainerin und Kursleiterin Faszio Training
Kursgebiihr: € 108,00 / Mitglieder: € 76,00
Kursort: Sporthalle, Klinik M6hnesee

Hinweis:
Die Kurse sind im Rahmen der Gesundheitsférderung zertifiziert!
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Gymnastik ab 60plus — Fit in die 2. Lebenshalfte

Zielgruppe:

Teilnehmer 60+
e die ihre Koordination, Balance, Kraft und Beweglichkeit erhalten
bzw. verbessern wollen
e die durch regelméRiges Training ihr allgemeines Wohlbefinden positiv
beeinflussen mochten
e die wieder mehr kdrperlich aktiv sein mdchten

Mit zunehmendem Alter sammeln sich aufgrund mangelnder und einseitiger
Beweglichkeit Beschwerden, wie Riuckenschmerzen, durch Muskelverspan-
nungen an. Wer seinen Korper durch regelmaRiges Trainieren flexibel und fit
erhalt, hat gute Chancen, langer beschwerdefrei, selbststandig und mobil

zu bleiben. Das Gymnastiktraining 60 plus ist gezielt auf den gesamten Korper
ausgerichtet, wie z.B. Ricken, Nacken, Arme, Beine etc. Es hat das Ziel, die
Teilnehmer zu motivieren, Ubungen auch regelméRig zu Hause (ca. 15 Min.
tagl.) durchzufihren.

Inhalte:
e Hockergymnastik bzw. Pezziball (Kopf, Hals, Schulter, Arme, Hande)
e Funktionsgymnastik im Liegen, Stehen und Gehen
e Kleine Spiele zur Koordinations-, Ausdauer- und Balanceschulung

Angebot:
GY60 A: Freitag: 15.30 — 16.30 Uhr, Beginn: 12.01.2024 (10 Einheiten)

GY60 B: Freitag: 15.30 — 16.30 Uhr, Beginn: 12.04.2024 (10 Einheiten)
Leitung: Glnter Lemmerz, Physiotherapeut

Kursgebuhr: € 90,00 / Mitglieder: € 63,00

Kursort: Sporthalle, Klinik Méhnesee



Praventive Allroundfitness 7

Cardio-Power fir Trainierte und Einsteiger- Spinning®

Zielgruppe:

Spinning® (Indoor-Cycling) ist ein schweil3treibendes Ausdauertraining auf
stationaren Fahrradern (Spinning®-Bikes) in Kombination mit flotten
Power-Rhythmen.

Grundsatzlich ist Spinning® fir jeden geeignet, denn wie beim "normalen” Rad-
fahren nimmt der Sattel einen Grol3teil des Kdrpergewichts ab. So ist der
Trainingseffekt auch fur Einsteiger, bei Gelenkproblemen oder mit ein paar
Pfunden zu viel erfahrbar. Per Widerstandsregler kann zudem jeder seine
Belastung individuell bestimmen.

Inhalte:

Jeder Teilnehmer wird zur Kontrolle der Herzfrequenz angeleitet, um in seinem
individuellen Herzfrequenzbereich zu trainieren.

Das Training eignet sich hervorragend zur Fettverbrennung und zur Verbes-
serung der Ausdauer. Lassen Sie sich von der motivierenden Musik mitreif3en
und lernen Sie das Radfahren von einer anderen Seite kennen. Es ist wichtig,
schon wéhrend der Trainingseinheit ausreichend Flussigkeit zuzufihren, um
den SchweilRverlust auszugleichen. Weiterhin ist eine Radhose zu empfehlen!
Ein vorheriger medizinischer Gesundheits-Check (Belastungs-EKG) durch
den zusténdigen Arzt / Hausarzt wére fiir Einsteiger empfehlenswert!

Angebote:
SPIN Al: Dienstag: 18.45 — 19.45 Uhr, Beginn: 09.01.2024

SPIN A2: Dienstag: 18.45 — 19.45 Uhr, Beginn: 09.04.2024
Leitung A1/2: Frauke Schmidt, Spinning®Instructorin, Star Trac
Kursgebihr Al: € 93,00 / Mitglieder zahlen: € 72,50 (10 Einheiten)
Kursgebiihr A2:€ 56,00 / Mitglieder: € 36,00 (6 Einheiten)
Kursort: Sporthalle, Klinik M6hnesee
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Gesundheitswandern im Arnsberger Wald am Mdhnesee

Angebot A Erlebniswanderung
Das ca. 3stlindige, abwechslungsreiche Programm wird mit kleinen, kulinarischen
Kdstlichkeiten aus der Region abgerundet.

WAND A1.: Freitag, 26.04.2024, 14.30Uh, Parkplatz Torhaus, Méhnesee
Kursgebthr: € 15,00, Mindestteilnehmerzahl: 10

Kursleitung: Brigitta Senske / Gaby Heimiller

(Wanderfiihrerin / Wald-Gesundheitsscout)

Angebot B Gesundheitswandern / Waldbaden im Arnsberger Wald am
Mohnesee

Zielgruppe: “50 plus” und sportlich vorerfahren

Angesprochen sind alle Freunde des Wanderns, die Gesundheitswandern im
Wald mit all seinen Inhalten kennenlernen mdchten und gleichzeitig die Gesellig-
keit wie auch ein Naturerlebnis zu schatzen wissen.

Inhalte:

Es werden motorische Grundeigenschaften (Ausdauer, Kraft, Koordination) und
gesundheitliche Werte des Wanderns vermittelt. Der fortlaufende Kurs geht tiber
6 Wanderungen, startet an unterschiedlichen Strecken, die jeweils vorher
bekanntgegeben werden. Streckenlange ca.6-10 km in ca. 2,5-3 Std.

Termine: 24.05. / 07.06, / 14.06. / 21.06/ 28.06. und 05.07.2024

WAND B1.: Freitag, 24.05.2024, 14.30Uhr, Treffpunkt der ersten Wanderung

am Wanderparkplatz an der Heve in Neuhaus gegeniiber Haus Tackeberg

Kursleitung: B. Senske, Wanderfiihrerin / G. Heimiller, Gesundheitswanderfiihrerin

Kursgebuhr: € 80,00 (anteilmaRige Erstattung durch die Krankenkassen mdglich
und daher nur als Kompaktkurs buchbar?)

Wichtiger Hinweis: Die Teilnahme an den Gesundheitswanderungen des VGS-
Mo6hnesee erfolgt auf eigenes Risiko. Rechtsanspriche bei etwaigen Schaden
bestehen nicht. Vor den Wanderungen wird ein Haftungsausschluss unterschrieben.
Bitte auf witterungsbedingte Kleidung und festes Schuhwerk achten!
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e Alle Angaben im Programmbheft sind ohne Gewahr — Anderungen
bleiben vorbehalten.

e Arztliche Verordnungen zur Teilnahme am Rehasport miissen recht-
zeitig vor Kursbeginn durch die Krankenkasse genehmigt werden.
Liegt eine verspatete Verordnung vor, wird eine erhdhte Kursgebuihr
zum Ausgleich des Verlustausfalls berechnet.

b. Erstattung durch die Krankenkassen
e Rehasport wird von den Gesetzlichen Krankenkassen geman
§ 43 SGB V durch Zuschisse an den Trager unterstiitzt.
e Préaventionsangebote, die geméaR § 20, Abs. 1 SGB V den Richtlinien
der Forderung entsprechen, sind in Absprache mit der Krankenkasse
zu klaren. Infos unter www.zentrale-pruefstelle-praevention.de .
o Bei zertifizierten Angeboten kann tber die Kursleitung
in der letzten Kursstunde eine Bescheinigung ausgestellt werden.
e Eine Kosteniibernahme bzw. Bezuschussung muss im Bedarfsfall
Uber die Krankenkasse angefragt werden.
e Eine Garantie seitens des VGS kann hierfir nicht tbernommen
werden! Gerne kénnen sich die Teilnehmer im Vorfeld tiber die Ge-
schéftsstelle (Herr U. Feldmann, Tel. 02924 — 800561) informieren.

c. Parkplatznutzung
e Die Nutzung der Parkplétze auf dem Gelénde der Dr. Becker Klinik
Mohnesee ist fur alle VGS-Kursteilnehmer kostenpflichtig.
Hinweis: Parkscheinautomat mit Gebuhren


http://www.zentrale-pruefstelle-praevention.de/

Pravention

BOP-Training fur Frauen

Zielgruppe:

Fur ALLE, die ein neues, effektives Workout fir Bauch, Taille und Hufte
(HOOPIn-Fitness) in Kombination mit ausgewogenem Fitnesstraining
testen mochten.

Inhalte:

Intensives, gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training mit Schwerpunkt
auf Kraftigung von Bauch, Taille und Riickenmuskulatur

Verbesserung von Gleichgewichtssinn, Koordination und Beweglichkeit
Straffung des Bindegewebes (,Anti-Cellulite-Effekt*)

Einsatz von Kleingeraten wie z.B. Hanteln, Therabandern, Steppern und
Fitnesstrampolinen

TRX® Suspension-Training mit dem Schlingen-Trainer

Training zum Ausgleich von muskuléaren Dysbalancen unter Beriicksichtigung
der Wirbelsaule

Angebote:

BOPT A: Dienstag: 17.45 — 18.45 Uhr (22 Einheiten), Beginn: 09.01.2024
Leitung: Gaby Heimdller, Diplom-Sportlehrerin

Kursort: Sporthalle, Klinik M6hnesee

Kursgebiihr: € 198,00 / Mitglieder: € 140,00

Hinweis:

Der Kurs wird durch die Osterferien (25.03. — 05.04.24) unterbrochen!
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6. Datenschutzerklarung
Datenschutzerklarung

Sie haben jederzeit das Recht unentgeltlich Auskunft iber Herkunft, Empfanger
und Zweck Ihrer gespeicherten personenbezogenen Daten zu erhalten.

Sie haben au3erdem ein Recht, die Berichtigung, Sperrung oder Léschung
dieser Daten zu verlangen. Hierzu sowie zu weiteren Fragen zum Thema Daten-
schutz kénnen Sie sich jederzeit unter der im Impressum angegebenen Adresse
an uns wenden.

Anmeldeformular

Wenn Sie uns per Kontaktformular Anmeldungen zukommen lassen, werden lhre
Angaben zwecks Bearbeitung der Anfrage und fur den Fall von Anschlussfragen
bei uns fur die Dauer von einem halben Jahr (bis die nachsten Sportkurse wieder
anfangen) gespeichert. Diese Daten geben wir nicht ohne Ihre Einwilligung weiter.
Bei der Kursanmeldung fragen wir auch nach Ihrem Geburtsdatum. Das ist not-
wendig, weil alle Teilnehmer wahrend der Kursteilnahme bei uns unfallversichert
sind. Dazu melden wir einmal im Jahr alle Geburtsdaten anonym an den
Landesportbund, der damit ein Durchschnittsalter unserer Teilnehmer ermittelt und
die Versicherungspramie fir uns damit festsetzt.

Die Verarbeitung der im Formular eingegebenen Daten erfolgt somit ausschlief3lich
auf Grundlage lhrer Einwilligung (Art. 6 Abs. 1 lit. a DSGVO). Sie kdnnen diese
Einwilligung jederzeit widerrufen. Dazu reicht eine formlose Mitteilung per E-Mail
an uns. Die RechtmalRigkeit der bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitungs-
vorgange bleibt vom Widerruf unberihrt.

Die von Ihnen im Anmeldeformular eingegebenen Daten verbleiben bei uns, bis

Sie uns entweder zur Loschung auffordern, oder Ihre Einwilligung zur Speicherung
widerrufen oder der Zweck fiir die Datenspeicherung entféllt (z.B. nach abgeschlos-
sener Bearbeitung lhrer Anfrage). Zwingende gesetzliche Bestimmungen — insbeson-
dere Aufbewahrungsfristen — bleiben unberihrt.
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Praventive Allroundfitness

JumpingFitness® — Das Trampolin Workout

Zielgruppe:

Alle, die Spall am Springen haben, die sich gerne ,auspowern®
und eine neue sowie intensive Fitnessmethode erleben méchten!

Inhalte:

Unter dieser neuen Trendsportart versteht man ein anspruchsvolles
Herzkreislauf- sowie Kraftausdauertraining auf einem hochwertig
konstruiertem Minitrampolin. Durch die Fixierung mittels Gummiztigen wird
das Trampolintuch besonders nachgiebig und hat somit einen sehr intensiven
Trainingseffekt auf die Beinmuskulatur. Auch Gleichgewicht und Koordination
werden geschult, insbesondere durch das spontane, mehrfache Innehalten

im wackligen Tuch.

Das Hupfen fordert und kréftigt vor allem die tiefliegende Rickenmuskulatur,
die fur eine gute Haltung sorgt. Begleitet wird die Stunde durch entsprechende
Power-Beats, die den Springrhythmus unterstttzen.

Angebote:

JUMP A: Dienstag, 19.45 — 20.45 Uhr (10 Einheiten), Beginn: 09.01.2024
JUMP B: Dienstag, 19.45 — 20.45 Uhr (6 Einheiten), Beginn: 09.04.2024
Leitung: Frauke Schmidt, Ubungsleiterin C Freizeit- und Breitensport
Kursort: Sporthalle, Klinik Méhnesee

Kursgebuhr A: € 93,00 / Mitglieder zahlen: € 72,50

Kursgebiihr B: € 56,00 / Mitglieder zahlen: € 43,50
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An den Verein fur Gesundheitstraining und Sporttherapie 1998 Mohnesee e. V.
Schnappweg 2
59519 Mdéhnesee-Kdrbecke
SEPA Glaubiger ldentifikationsnummer: DE592Z2700000215217

Kursanmeldung

Hiermit melde ich mich fir folgende(n) Gesundheitskurs(e) zu den allge-
meinen Geschéaftsbedingungen des VGS Mdhnesee verbindlich an

Kursbezeichnung:
Name: Anschrift:

Telefon:
Geb.-Datum:

Datum / Unterschrift
(Mit meiner Unterschrift erklare ich mich mit der Datenschutzerklarung einverstanden.)

Einzugsermachtigung/SEPA-Mandat

Hiermit erteile ich dem VGS Mdhnesee e.V. die Erlaubnis, anfallende
Kursgebiihren und gegebenenfalls den Mitgliedsbeitrag bis auf Weiteres
von meinem Konto abzubuchen. Diese Erlaubnis gilt bis zu meinem

Widerruf. IBAN Nr. DE / / / / /
Institut BIC. [___
abzubuchen.

Datum / Unterschrift:

Beantragung der Mitgliedschaft

Hiermit beantrage ich die Mitgliedschaft im Verein fir Gesundheitstraining und Sporttherapie
1998 Mohnesee e.V. Als Vereinsmitglied kann ich zu ermafigten Kursgebuhren (It. Programm)
an den Veranstaltungen teilnehmen. Die Dauer der Mitgliedschaft betragt mindestens 6 Monate.
Spatestens 4 Wochen vor Ablauf der halbjahrlichen Vereinszugehdérigkeit ist eine Kiindigung

der Mitgliedschaft schriftlich méglich.

Datum / Unterschrift

- Bankverbindung VGS: IBAN: DE74414500750050014778
Bitte Formular abtrennen! BIC: WELADED1SOS - Sparkasse Hellweg-Lippe
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Verein fir Gesundheitstraining und Sporttherapie 1998
Moéhnesee e.V. in der Dr. Becker Klinik Mbhnesee

Liebe Mitglieder, Kursteilnehmer:innen, Ubungsleiter:innen und
Mitarbeiter:innen der Dr. Becker Klinik Mohnesee,

vor gut 4 Jahren brachte der VGS Moéhnesee e.V. sein letztes Programmheft
heraus. Danach hat die Corona-Krise mit ihren Auswirkungen den Kursbetrieb
und das Vereinsleben in den Folgejahren nachhaltig beeintrachtigt.

Der Verein hat die Krise mittlerweile iberwunden und kann nun weiterhin sein
bewahrtes Programm zur Férderung einer gesundheitsorientierten
Lebensfihrung fir die Bewohner:innen der Region M6hnesee in den
Raumlichkeiten der Dr. Becker Klinik Méhnesee fortsetzen.

Hier gilt mein besonderer Dank allen Ubungsleiter:innen, die trotz der
coronabedingten Einschrankungen dem Verein weiter die Treue gehalten
haben.

Die Nachfragen zur Teilnahme am Rehasport bei Herzerkrankungen und
orthopédischen Beschwerden nehmen weiter zu. Auch im Bereich
Kinderschwimmen ist der Bedarf durch die Folgen der Corona-Pandemie sehr
grof3 geworden. Ein mdglicher Einstieg ist hier mit einer langeren Wartezeit
verbunden.

Fiir das neue Kursprogramm wiinsche ich allen Ubungsleiter:innen viel Erfolg
sowie den Teilnehmer:innen und Mitgliedern viel Freude und Gesundheit bei
ihren Kursaktivitaten.

Mit sportlichen GriiRen

lhr Ulrich Feldmann







