Ein kleiner Einblick

> Rehasport | Herzsport

Ausgebildete Ubungsleiter:innen bieten unter
arztlicher Aufsicht ein gezieltes Ubungsprogramm
mit Laufen und Gymnastik an. Ziel ist die Starkung
des Herzkreislaufsystems, um mogliche korperliche
Einschrankungen nach einer kardiologischen Be-
handlung wieder herzustellen. Die Einteilung in ver-
schiedene Kursstufen erfolgt u.a. durch die Empfeh-
lung eines Arztes oder einer Rehabilitationsklinik.

Rehasport Neurologie

Sport und Bewegung, Spiele mit SpaR, Hirnleis-
tungstraining und Entspannung in der Gruppe
fiihren zu einer besseren Krankheitsbewaltigung
und mehr Lebensqualitat. Die Teilnehmer:innen
sollen die Bewegungskontrolle wiedererlangen,
die in der Einzeltherapie erlernten Bewegungen
festigen und Gelenkversteifungen vermeiden.

Rehasport nach Krebs (Brustkrebs):

Sanfte Gymnastik, Koordinationsiibungen und
moderates Ausdauertraining zur Steigerung der
allgemeinen Leistungsfahigkeit sowie der Korper-
wahrnehmung und zur Starkung des Immunsystems.

Rehasport Orthopddie

Ein Angebot fir Menschen mit Erkrankungen des
Stiitz- und Bewegungsapparates z.B. nach einer
Anschlussheilbehandlung zur Steigerung von Be-
weglichkeit, Kraft, Ausdauer und Koordination.

> Rehasport bei Osteoporose |
Seniorengymnastik

Ausreichende, regelmaRige und gezielte Bewegung
ist eine wesentliche Hauptsaule der Osteoporose-
prophylaxe und -therapie. Durch den Wechsel aus

Spannung und Entspannung, Kérperwahrnehmung
und Kraftigungsiibungen, flieRenden Bewegungen
kombiniert mit Atemuibungen wird der ganze Korper
auf wohltuende Weise beansprucht. Koordinations-
tibungen erh6hen die Bewegungssicherheit um Stiir-
zen und evtl. mogliche Folgen vorzubeugen.

> Sport fiir Seele
Von Sport und Bewegung und der Gemeinschaft
konnen Menschen mit einer psychischen Erkrankung
enorm profitieren. RegelmaRige sportliche Aktivitat
lindert die Symptomatik bei verschiedenen psychi-
schen Erkrankungen deutlich.

> Wassergymnastik
Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer und Koordination wer-
den in der Wassergymnastik, dank der besonderen Be-
schaffenheit des Wassers, auf besonders gelenkscho-
nende Art und Weise trainiert. Durch das Training im
Flachwasser konnen auch unsichere Schwimmer:innen
sich angstfrei bewegen.

> Entstauungsgymnastik als Yoga
Das Heilwissen des Yoga kennt zahlreiche sanfte
Ubungsfolgen, um die Lymphe im Kérper in Bewegung
zu halten. Die Abfolge der Ubungen orientiert sich da-
bei an der Lymphdrainage nach Foldi. Dabei werden
die tiefe Atmung, die Aufrichtung und die flieBenden
Bewegungen trainiert.
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| MONTAG

8.50—-9.45

2 Herzsport | 75 Watt
Birgit
Gymnastikhalle
10.00—-10.45
Rehasport Orthopadie
Stella

Relax

16.00

16.00—17.00
Sport fiir die Seele
Steffi

Fitnesshalle

DIENSTAG

9.00-9.45

Rehasport Osteoporose

Iris

Ballettsaal

10.00—-10.45
Rehasport Orthopadie
Iris

Ballettsaal

16.30—17.15
Herzsport | 75 Watt
Flavia

Fitnesshalle
17.15-18.00
Herzsport | 100 Watt
Flavia

Fitnesshalle
18.00—18.45
Rehasport Orthopadie
Birgit

Gymnastikhalle

19.00 —19.45 Uhr

Rehasport Wassergymnastik

Iris

Hallenbad | Lehrschwimmbecken

MITTWOCH

17.00—17.45

Rehasport Wassergymnastik
Stephanie

Hallenbad | Springerbecken

18.00—18.45
Rehasport Orthopadie
Stephanie

Multimediaraum | Dreifeldhalle

DONNERSTAG

8.50—9.45
Herzsport | 75 Watt
Flavia

Gymnastikhalle

11.15-12.15
Rehasport Neurologie
Roland

Relax

16.00—16.45
Herzsport | 75 Watt
Bernhard

Fitnesshalle
16.45-17.30
Herzsport | 100 Watt
Bernhard

Fitnesshalle
17.30—18.30
Rehasport nach Krebs
Birgit

Fitnesshalle

17.30-19.00

Entstauungsgymnastik als Yoga

Anika

Turnhalle (Sportkindergarten Rieselfeld)

18.00—18.45
Rehasport Orthopadie
Iris

Gymnastikhalle
19.00-19.45
Rehasport Orthopadie
Iris

Gymnastikhalle

Qualifizierter Rehabilitationssport

Rehabilitationssport bietet Innen die Moglichkeit gemein-
sam mit Anderen durch Bewegung, Spiel und Sport die
Bewegungsfahigkeit zu verbessern und den Verlauf von
Krankheiten positiv zu beeinflussen.

Der Einstieg in den Rehabilitationssport erfolgt mit einer
vom gesetzlichen Kostentrager genehmigten arztlichen

Bitte beachten Sie ...

> Eine Teilnahme an den Angeboten nur nach Absprache mit der FT-Geschéftsstelle (rehasport@ft1844-freiburg.de, 0761/3899 18 44).

Verordnung. Die Verordnung (Rehabilitationsverordnung, Form-
blatt 56) wird vom behandelnden Arzt ausgestellt. Die Dauer der
MaRnahmen liegt zwischen 12 und 36 Monaten —in Abhangig-
keit der jeweiligen Indikation.

Die Durchfiihrung des Rehasportes ist in Gruppen. Speziell ausge-
bildete Ubungsleiter:innen leiten die Gruppen und werden teil-
weise von Mediziner:innen unterstutzt.

> In den Ferien kann es zu Anderungen im Rehasportprogramm kommen.

I FREITAG SAMSTAG

9.00—-9.45

Rehasport Orthopadie
Iris

Ballettsaal

10.00-10.45
Rehasport Osteoporose
Stephanie

Ballettsaal

11.00—-11.45
Rehasport Orthopadie
Stephanie

Ballettsaal

Indikationen fiir Rehabilitationssport sind beispielsweise:
> Erkrankungen der Wirbelsaule und Gelenke

> Osteoporose (Pravention, Sturzprophylaxe)

> Nach kiinstlichen Gelenken

(z.B. Knie- oder Hiiftprothese) oder Operationen
Herzerkrankungen

Krebsnachsorge

Schlaganfall

Parkinson

Psychische Erkrankungen

GefaRerkrankungen und Lymphodeme
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