Kursprogramm
ab Januar 2012

* Krebsnachsorge fiir Frauen Das Kursprogramm ist auch
* Pilates fiir Nichtmitglieder offen.
* Qi-Gong Anmeldung erforderlich!!!

» Sduglingsgynmastik
= Stepaerobic

= Ski- und Konditionsgymnastik
« THAI BO

* Wassergymnastik

= Wirbelsdulengymnastik
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Einige Gesundheitskurse sind mit dem
Qualitatssiegel PLUSPUNKT GESUNDHEIT und
SPORT PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet
worden. Krankenkassen ubernehmen einen Teil
der Gebiuihren dieser Kurse.

Bitte fragen Sie nach!




Sport- und Gesundheitskurse

SPORT IN DER KREBSNACHSORGE FUR FRAUEN

In den letzten Jahren werden in verstarktem Mafe die Moglichkeiten des Sports und seine
Bedeutung fiir eine gesundheitsfordernde Lebensfihrung sowie zur Krankheitsbewaltigung
erkannt und genutzt. Bewegung und Sport kénnen im weitesten Sinne einen Beitrag zur
physischen, psychischen und sozialen Stabilisierung leisten.

Um die erreichten Rehabilitationserfolge zu festigen, die Einschrankungen in den
Bewegungsfunktionen aufzufangen und 2zu kompensieren, sind Krebsnachsorge-
Sportgruppen am Wohnort eine im Lebensalltag verankerte Gesundheitsressource.

Sie kdnnen selbstverstandlich eine im Einzelfall notwendige Krankengymnastik,
Lymphdrainage oder Selbsthilfegruppe nicht ersetzen.

Dieses Rehasportangebot wird von einer selbstbetroffenen Ubungsleiterin  mit
Sonderqualifikation “Sport in der Krebsnachsorge” geleitet.

K12

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55
Zeit: dienstags, 18.00 - 19.00 Uhr

Teilnahme mit arztlicher Verordnung maglich.
Einstieg jederzeit méglich.

Hinweis zur Kosteniibernahme der Krankenkasse:

Dieses Rehasportangebot ist zertifiziert, so dass die Krankenkassen bei arztlicher
Verordnung den Kursbeitrag zu 100% tibernehmen. Weitere Informationen hierzu in der
WVSTV- Geschéftsstelle unter

0202-736067.

Kursleitung: Claudia Kathéfer

Pilates

Dieses Programm trainiet mit harmonisch fliefenden und sanften Bewegungen
Kaérpergefiihl,

Beweglichkeit und Haltung unter Berlcksichtigung der individuellen Starken und Schwachen,
Pilates - Ubungen kraftigen gezielt die Kérpermitte und bringen Bewegung und Atmung in
Einklang.

K04

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: freitags, 9.20 - 10.20 Uhr

Kurs I: ab 13.01.2012 19 x 1 Std. 95,00 Euro (Mitglieder 47,50 Euro)

K 05

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: freitags, 18.15 - 19.15 Uhr

Kurs II: ab 13.01.2012 19 x 1 Std. 95,00 Euro (Mitglieder 47,50 Euro)

K 14 Yogilates / Pilates

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: dienstags, 09.30 — 10.30 Uhr

Kurs : ab 10.01.2012 19 x 1 Std. 95,00 Euro (Mitglieder 47,50 Euro)

Kursleitung: Renate Thilo
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Sport- und Gesundheitskurse

Qi Gong
Qi Gong ist eine alte chinesische Entspannungsgymnastik.

K 17 Qi Gong - die fiinf Elemente

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: dienstags, 17.00 - 18.00 Uhr

Ab 10.01.2012 10 x 1 Std. 50,00 € (Mitglieder 25,00 €)

K 17 Il Qi Gong - die acht Brokate

Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: dienstags, 17.00 - 18.00 Uhr

Ab 17.04.2012 10 x 1 Std. 50,00 Euro (Mitglieder 25,00 Euro)

Kursleitung: Inge Mikosch

K 41 Sauglingsgymnastik (6-15 Monate)

Sauglingsgymnastik ist Gymnastik mit gesunden Sauglingen ab 6 Monate. Sie soll die
normalemotorische Entwicklung des Kindes unterstitzen. In einer Uberschaubaren
Kleingruppe kommt es zum Erfahrungsaustausch Uber das Zusammenleben mit Sauglingen.
Hierbei kommen auch andere Themen wie Ermahrung und Sicherheitsaspekte nicht zu kurz.
Ein Einstieg in diese Gruppe ist zu jeder Zeit mdglich!

Ort: VSTV - Studio am Bruch, Kaiserstr. 55, 42327 Wuppertal
Zeit: mittwochs,11.00 - 11.45 Uhr
Kurs ab 11.01.2012 20 x 1 Std. 100,00 Euro ( Mitglieder 50,00 Euro)

Kursleitung: Britta Meya

Step - Aerobic

Nach dem Motto ,Rauf und Runter' trainieren wir in dieser schweilitreibenden Stunde vor
allem Ausdauer sowie Bein- und Oberk&rpermuskulatur. Auf abgestimmte Musik werden
Grundschritte zu kleineren Choreographien zusammengesetzt.

K19 Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55

Zeit: montags, 19.00-20.00 Uhr

Kurs ab 09.01.2012 19x 1 Std. 90,00 Euro ( Mitglieder 47,50 Euro)
Kursleitung: Ulrike Ederle

K11 Ort: VSTV - Studio Am Bruch, Kaiserstr. 55
Zeit: mittwochs, 18.30-19.30 Uhr
Kurs ab 11.01.2012 20 x 1 Std. 100,00 Euro (Mitglieder 50,00 Euro)















