Il Herzsport

Wir bieten differenzierte Leistungsgruppen (70
und 120 Watt) unter arztlicher Aufsicht an. Beim
Koronarsport handelt es sich um eine Trainings-
form, in der gezielt auf Erkrankungen, wie z.B.
Herzinfarkt, Bluthochdruck, Herzschwache einge-
gangen wird. Die Ubungseinheiten fiihren mit viel-
seitigen, sportlichen Bewegungen bei leichter
Belastung zu mehr Gesundheit und Wohlergehen.

B Lungensport

Mit diesem Angebot stellen wir eine Sport- und
Bewegungstherapie u.a. fir Asthma- und COPD-
Patienten zur Verfiigung. Ausdauer-, Kraft- und
Atemibungen werden individuell auf Teilnehmer
abgestimmt, so dass niemand iber- oder unterfor-
dert wird. Ziel ist es, etwaige Atemnot zu verrin-
gern und die Leistungsfahigkeit zu steigern.

H Neurologie

Ziel des Kurses ist es, bei Erkrankungen wie z. B.
MS oder Parkinson ,normale” Bewegungsfunktio-
nen wiederzuerlangen - und das ohne Leistungs-
druck! Mit speziellen Ubungen werden Koordina-
tion, Gleichgewicht, Feinmotorik, Reaktion, Kraft
und Flexibilitat trainiert.

l Demenz

Auch unser Gehirn braucht regelmaRiges Training.
Je mehr es gefordert wird, desto mehr Nervenver-
bindungen bilden sich. Durch regelmafige Bewe-
gung entwickelt sich Demenz nachweislich auch
bei bereits erkrankten Menschen langsamer!
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M Schlaganfall

Bewegung mit Freude, Spiele mit Spal, sportliche
Hirnleistungstraining und Entspannungstibungen in
der Gruppe sollen zu einer besseren Krankheitshe-
waltigung und mehr Lebensqualitat fiihren. Im
kognitiven Bereich steht neben der Verbesserung
von Konzentrationsfahigkeit und Aufmerksamkeit
auch eine Intensivierung der eigenen Korperwahr-
nehmung im Vordergrund.

Il Orthopadie

Dieser Rehasport-Kurs richtet sich an Menschen,
die Probleme mit dem Stiitz- und Bewegungsap-
parat haben. Dies konnen Ricken- oder Nacken-
schmerzen oder aber auch Probleme mit Gelenken
wie Knie, Hufte, FuB oder Schulter sein. Durch
abwechslungsreiche Ubungen wird eine allgemeine
Steigerung der Beweglichkeit erreicht.

M Psychische Erkrankung/ Long COVID

In diesem Angebot lautet die Devise ,Raus aus dem
Kopf - rein in die Bewegung“. Wir wollen den nega-
tiven Auswirkungen unterschiedlicher Krankheits-
bilder, wie z. B. Fatigue oder Depression entgegen-
wirken, indem wir uns besonders auf die eigene
Korperwahrnehmung konzentrieren.

H Onkologie

Die Verbesserung von Bewegungseinschrankungen,
die Vermeidung von Stauungszustanden/Lymphe,
die Korrektur von Fehlhaltungen, die Kraftigung des
Stlitzapparates sowie die Starkung des Herz-Kreis-
laufsystems stehen hier im Mittelpunkt.
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SCHNECKENHAUS

Dein Sport- und Vereinszentrum

Anfahrt zum Schneckenhaus
(Parkplatze vorhanden)

Offnungszeiten Biiro

Montag 08:00 - 20:30 Uhr
Dienstag 08:00 - 20:30 Uhr
Mittwoch 08:00 - 20:30 Uhr
Donnerstag  08:00 - 20:30 Uhr
Freitag 08:00 - 18:00 Uhr

Turbo-Schnecken Liidenscheid e.V.
Brauckenstr. 95, 58511 Liidenscheid
Telefon: 023 51-97 444 80

E-Mail: reha@turbo-schnecken.com
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...beim Rahasport,

lhrem ersten Schritt in ein fitteres und mobileres
Leben! Rehasport ist mehr als nur eine herkommliche
Sportaktivitat. In unseren Rehasport-Gruppen finden
Sie Menschen, die ahnlich wie Sie, von einer korper-
lichen Einschrankung betroffen sind. Unser Programm
ist speziell darauf zugeschnitten und kann Ihnen
helfen, sich von Operationen zu erholen, gesundheit-
liche Einschrankungen zu minimieren und lhre
korperlichen Fahigkeiten zu verbessern.

Beim Sport in der Rehabilitation geht es primar
darum, eine gleichmafige Kraftigung aller Muskel-
gruppen herbeizufiihren. Dabei verfolgen wir stets
einen ganzheitlichen Ansatz, bei dem Sie im Mittel-
punkt stehen. Neben dem gemeinsamen Sporttreiben
ist auch der Austausch mit ,Leidensgenossen” ein
ganz wichtiges und soziales Element.

Wir bieten lhnen:

« eine max. Teilnehmerzahl von 15 Pers. pro Gruppe
- Ubungseinheiten von 45 - 60 Minuten

« Gruppentraining mit verschiedenen Kleingeraten

+ vielfaltige Entspannungstibungen

- speziell geschulte Ubungsleitungen

Was bringen Sie zum Training mit?
« Versichertenkarte

* Handtuch

- Getrank in einer Kunststoffflasche
+ bequeme Kleidung

+ Sportschuhe mit einer hellen und sauberen Sohle
- flr den Herzsport: den letzten Arztbericht

Anderungen
vorbehalten

Lungensport
10:00 - 11:00 Uhr

Lungensport
11:00 - 12:00 Uhr

Orthopadie
15:00 - 16:00 Uhr

Dienstag

Schlaganfall
15:00 - 16:00 Uhr

Orthopadie
15:45 - 16:45 Uhr

Orthopadie
19:00 - 20:00 Uhr

Orthopadie
20:15-21:15 Uhr

Mittwoch

Orthopadie
08:15-09:15 Uhr

Herzsport (70W)
09:30 - 10:30 Uhr
Orthopadie
09:30 - 10:30 Uhr

Orthopadie
10:45 - 11:45 Uhr

Onkologie
11:00 - 12:00 Uhr

Psyche/Long COVID
12:15-13:15 Uhr

Demenz
15:15-16:15 Uhr

Herzsport (70W)
15:30 - 16:30 Uhr

Herzsport (120W)
16:45 - 17:45 Uhr

Ubersicht Reha-Kurse im Schneckenhaus

Donnerstag

Orthopadie
09:00 - 10:00 Uhr

Orthopadie
10:00 - 11:00 Uhr
Neurologie
10:30 - 11:30 Uhr

Orthopadie
11:15-12:15 Uhr

Orthopadie
16:30 - 17:30 Uhr

Orthopadie
20:15-21:15 Uhr

So sind Sie dabei

lhr Weg zum Rehasport:

Sie haben eine ,Verordnung 56 - Antrag auf Kosten-
ibernahme fiir Rehabilitationssport” von Ihrem
Arzt oder wahrend der stationaren Rehabilitation
erhalten und wissen nicht wie es weitergeht?
Melden Sie sich gerne telefonisch im Biro des
Schneckenhauses. Wir nehmen Ihre Kontaktdaten
auf und finden den passenden Kurs fiir Sie. Eine
Genehmigung der Verordnung durch die Kranken-
kasse ist zu diesem Zeitpunkt noch nicht erfor-
derlich!

- Bedenken Sie jedoch, dass die Nachfrage nach
Rehasport-Kursen in der Regel sehr groB ist!
Unter Umstanden kann es sein, dass wir Sie
zunachst auf eine Warteliste setzen.

Ansprechpartnerin Rehasport:

Nicole Koch

E-Mail: reha@turbo-schnecken.com
Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V.
Brauckenstr. 95, 58511 Lidenscheid




