Rehabilitationssport
Physio-FIT Stunden Funktionstraining
Gesundheitsorientierte  bezuschusst von Wasser- & Trockengymnastik mit
Kurse ohne Verordnung deiner Krankenkasse  Verordnung vom Arzt
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Wir weisen darauf hin, dass aktuelle Termine, Uhrzeiten und Sportstatten der verschiedenen Sportstunden

auf unserer Homepage zu finden sind. Die Teilnahme an jeglichen Sportstunden kann nur mit vorheriger An-

meldung tber das Online-Anmeldesystem Supersaas, telefonisch, per Whats-App oder per Mail stattfinden.
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Vom Ubungsleiter auszufiillen!

Dieser Gutschein ist bis zum 31.07.2023 fur ein zweiwochiges Schnuppértraining
im Bereich Gesundheitssport - Physio FIT gultig. Dieser kann gemeinsam mit dem
Partner fur beliebig viele Termine genutzt werden. (TVN1894 e.\.)




,Der Gesundheitssport im TVN fordert durch Ausdauer, -Kraft, -Dehn,

und Entspannungsiubungen deinen Geist und alle lebenswichtigen
Vorgange deines Korpers!”

Starkung des Immunsystems

Beugt viele Krankheiten wie Osteoporose, Schlaganfall, Herzinfarkt,
Arterienverkalkung, Diabetes u.v.m. vor

Verbesserung der Lebensqualitat

Kraftigt die Herzmuskulatur

Senkung von Bluthochdruck

Die geistige Leistungsfahigkeit wird verbessert

Linderung von Beschwerden wie Ruckenschmerzen

Gesundheitssport im Turnverein Nordhorn erhilt deine
Beweglichkeit, Vitalitat und Selbstandigkeit!
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Praventionskurse

bezuschusst von den Krankenkassen

Unsere verschiedenen Gesundheitskurse sind nach § 20 Abs. 1 SGB V. geprtift und
zertifiziert. Die Kurse werden bei regelmaRiger Teilnahme durch deine Krankenkas-

se zwischen 80-100% bezuschusst.

Physio-Fit Gruppen fur Mitglieder

regelmaliges Vereinsangebot

Bei unregelmaBigen bis gar keinem Sport lasst die Muskelkraft, das Gleichgewicht
und die Ausdauer nach. Um dem vorzubeugen, bieten unsere qualifizierten Ubungs-
leiter regelmaliiges Ganzkorpertraining fur Erwachsene und Senioren an.

Rehabilitations- und Funktionstraining

auf Verordnung vom Arzt

Rehasport fordert die Ausdauer, Kraft und Koordination. Das Funktionstraining
behandelt gezielt und schonend bestimmte Korperpartien. Unsere qualifizierten
Ubungsleiter unterstiitzen Euch in Trocken- und Wassergymnastik, um Euch als er-
ganzende Leistung bei der Rehabilitation zu begleiten.



Unsere verschiedenen Gesundheitskurse sind nach § 20 Abs. 1 SGB V.
gepruft und zertifiziert. Deine Krankenkasse kann diese Kurse mit
bis zu 100% bezuschussen.

Fur den Zuschuss ist eine regelmalige Teilnahme notwendig
Mindestens 80 % des Kurses mussen wahrgenommen werden
Kurse sind zeitlich zwischen 10 -12 Kurseinheiten begrenzt
|deale Gesundheitsvorsorge

Keine Vorerfahrung notwendig

Erlernen eines gesunden und bewussten Lebensstil
Praventive Bewegung ist gesundheitsschonend und effektiv




SPORT PRO
GESUNDHEIT

ifiziertes Angebot

Bewegen statt schonen*

Dauer: 90 Minuten
10 Termine
Kosten: 99,00 €

Dauer: 90 Minuten
10 Termine
Kosten: 80,00 €

* Eine Mitgliedschaft im Turnverein Nordhorn ist fur die
Praventionskurse nicht notwendig!

Uhrzeit, Ort & Anmeldung

Wir weisen darauf hin, dass aktuelle Termine, Uhrzeiten und Sport-
statten der verschiedenen Sportstunden auf unserer Homepage zu
finden sind.

Die Teilnahme an jeglichen Sportstunden kann nur mit vorheriger
Anmeldung uber das Online-Anmeldesystem Supersaas, telefonisch,
per Whats App oder Mail stattfinden.



programm

Physio - FIT
Gruppen

.Bei unregelmalsigen bis gar keinem Sport lasst die Muskelkraft, das Gleichgewicht
und die Ausdauer nach. Um dem vorzubeugen, bieten
unsere qualifizierten Ubungsleiter regelmdciBiges Ganzkérpertraining fiir Erwachsene
und Senioren an.”

Auch geeignet nach Erkrankungen wie z.B. Corona

Pluspunkt
Gesundheits::

3% ‘1&4_ - DEUTSCHER TURNER-BUND

Informat|onen uber Termine, Zelten und Orte flnden Sie auf unserer

Homepage! Teilnahme nur mit Voranmeldung moglich.
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Physio FIT - Anfanger (geeignet z.B. nach Erkrankung)
Langsamer und leichter Einstieg in den Gesundheitssport

Lungen FIT (geeignet z.B nach Coronaerkrankung)
Langsamer Aufbau von Muskulatur, Belastbarkeit und Kondition fur
Asthma und COPD Patienten

Nordic-Walking (Outdoor) Pluspunkt
: - , . Gesundheit:
Ein dynamisches und bewusstes Gehen in der Natur et

Physio FIT-Senior
Ganzkaorpertraining mit Kleingeraten oder Eigengewicht im Stehen
oder auf der Matte fur Senioren

Gehirn FIT
VVerbesserung des Gedachtnis durch Konzentrationsubungen

Physio FIT-Man (nur Méanner)
Abwechslungsreiche Ubungen fur jeden Mann, wie Koordinations-,
Gleichgewichts-, Muskelaufbau- und Ausdauertraining

Faszien in Bewegung

Das Faszientraining kann VVerklebungen als auch Verspannungen |o-
sen und bei Beschwerden im ganzen Korper helfen

Walking mit Smoveys

Ein dynamisches Gehen mit Smoveys, bestimmter Technik, Korper-
haltung, Rhythmus und Tempo in der Natur

Aqua Fitness

Sanfte Ganzkorperbewegungen im Wasser

Sitz dich Fit
Kraftigung, Koordination, Gleichgewicht und Beweglichkeit werden
im Stehen und Sitzen trainiert

Physio FIT - Wirbelsaule
Spezielle Ubungen zur Kraftigung und Stabilisierung der
Ruckenmuskulatur



auf Verordnung vom Arzt

e  Fordert Ausdauer, Kraft, Koordination und das Selbstbewusstsein

e  (Gymnastik, Bewegungs- und Gruppenspiele sowie \Wasser-
gymnastik sind Bestandteil dieser Ubungsstunden

e Die Ubungen werden durch qualifizierte Ubungsleiter (iberwacht

e Inder Regel verordnet der Arzt 50 Ubungseinheiten innerhalb von
18 Monaten

e  Kostenubernahme durch die Krankenkasse

Unsere qualifizierten Ubungsleiter unterstiitzen Euch in Trocken- &
Wassergymnastik, um Euch als erganzende Leistung bei der
Rehabilitation zu begleiten.
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Pluspunkt
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Tag: Montags bis Freitags

Durch das Element Wasser konnen Bewegungen schmerzfrei
durchgefihrt werden, sowie die Dehnfahigkeit verbessern und
die Muskulatur gestarkt werden.

Trocken

Tag: Montags bis Freitags

Erhaltung und VVerbesserung der Beweglichkeit, Koordination,
Muskulatur und Gelenkfunktion in der Gruppe mit max. 15 Teil-
nehmern und Kleingeraten.

Sportstatten

Schwimmhalle Oberschule Deegfeld (Deegfelder Weg 90)
Sporthalle Vechtetalschule (Mickenweg 96)
Ludwig Povel Schwimmbhalle (Zamenhofstral3e 16)

Informationen tber Termine, Zeiten und Orte finden Sie auf unserer
Homepage. Teilnahme nur mit Voranmeldung und Verordnung moglich.



Funktions
Training

Behandelt gezielt und schonend bestimmte Korperpartien, wie
Gelenke und organische Erkrankungen, beispielsweise bei
Rheuma-Patienten

Gruppenubungen aus der Krankengymnastik und der Ergotherapie,
Trocken- und Wassergymnastik werden in diesen Ubungsstunden
durchgefuhrt

Der Arzt verordnet in der Regel ein bis zwei Ubungseinheiten pro
Woche innerhalb von12 Monaten

Kostenubernahme durch die Krankenkasse



Pluspunkt
s Gesundheit:F

DEUTSCHER TURNER -BUND

Tag: Montags bis Freitags

Durch das Element Wasser konnen Bewegungen schmerzfrei
durchgefuhrt werden, sowie die Dehnfahigkeit verbessert und
die Muskulatur gestarkt werden.

Tag: Montags bis Freitags

Erhaltung und VVerbesserung der Beweglichkeit, Koordination,
Muskulatur und Gelenkfunktion in der Gruppe mit max. 15 Teil-
nehmern und Kleingeraten.

Sportstatten KT

Schwimmbhalle Oberschule Deegfeld (Deegfelder Weg 90)
Sporthalle Vechtetalschule (Mickenweg 96)
Ludwig Povel Schwimmhalle (ZamenhofstralRe 16)

Informationen Uber Termine, Zeiten und Orte finden Sie auf unserer
Homepage. Teilnahme nur mit Voranmeldung und Verordnung moglich.
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Apotheke /e
am Postdamm

Helma und Dr. Gerd Uffelmann
Apotheker fiir Naturheilverfahren und Homdopathie
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‘ KARIN AMMELING e.K. ﬁ
%%OOKHOLTER NINO
APOTHEKE



Wir sagen DANg,
J

afschafter
lksbank eG

Marien-
@ Apotheke

—im Arztehaus an der Osnabriicker StraRe — |

Beatrix Wansing
Apothekerin fir Offizinpharmazie

Osnabrijcker Straf3e 1

48529 Nordhorn

Tel. 05921303177

Fax 05921303187
www.aerztehaus-nordhorn.de
marien-apotheke.nordhorn@freenet.de

Grafschaftt
Apotheke
Nordhorn

Bentheimer Str. 34 - Tel. 05921/4097

Die Gesundheitskasse.
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UNSERE
VEREINSANGEBOTE
VEREINEN JUNG UND ALT
UND DIE GANZE FAMILIE




