Walking / Nordic Walking

Ein dosiertes Ausdauer-Training an frischer Luft starkt Herz
und Kreislauf, die Muskulatur und das Immunsystem.

Kraft-/ Gerdte - Training NEY
Die Muskulatur - Gesund- und Schlankmacher

fotolia

Rehabilitationssport NEY

Rehabilitationssport unterscheidet sich maf3geblich von
anderen Sportbereichen. Er wird arztlich verordnet und
findet unter spezieller Betreuung statt.

Ziel ist es, korperliche Defizite aus Krankheit oder
Behinderung durch gezieltes Training auszugleichen.

Aber wenn auch die Voraussetzungen zu anderen Sportar-
ten vollig verschieden sind, so sind die Konsequenzen oft
dieselben: Steigerung der Lebensqualitdt, Verbesserung der
Leistungsfahigkeit und Starkung des Selbstbewusstseins.
Der Reha-Sport wirkt ganzheitlich, d.h. alle Personlichkeits-
bereiche betreffend. Er soll den Grundstein legen fiir ein
langfristiges, selbststandiges und eigenverantwortliches

Wirbelsaulengymnastik

Eine gezielte Gymnastik kraftigt die Riicken- und Bauch-
muskulatur, stabilisiert die Trag- und Bewegungsfunktion
der Wirbelsaule und kann Riickenbeschwerden vorbeugen
und lindern.

Mitttwoch: 18:00 — 19:00 Uhr

Ort: Sport- und Rehazentrum
OL: Stefan
Step & More

Step-Aerobic ist eine Wohltat fiir das Herz-Kreislauf-System
und starkt gleichzeitig Muskeln, die im Alltag vernachlas-
sigt werden. Hinzu kommen der Spal§ an Bewegung mit
Musik und dem Training in der Gruppe.

Jagu$S ?

Was bedeutet dieser Name tberhaupt,
welcher Gedanke steckt dahinter
und was macht lhr eigentlich so alles?
Diese Fragen werden uns oft gestellt-
Grund genug fiir dieses Info-Blatt.

Der ungewohnliche Vereinsname ist bereits der Hinweis
auf die vielseitigen, interessanten
Sportmaglichkeiten die dieser Verein bietet.
Unser Name ist Programm:
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Mit Nordic Walking werden dariiber hinaus erheblich mehr [B-Jivxig::g;?;ail:lrzgj;?g“g; uggiztn(iirg;ha-es:\:: Mit‘t‘”“h: 19:00 - 20:00 Uhr das ,J" steht fir Judo, “bei Schneider”
Kalorien verbraucht und damit eignet sich das Training auch gen, gel gavg . PP Ort: Sport- und Rehazentrum das ,,A” fiir den Abenteuersport,
anstaltungen organisiert werden, sowie Manahmen zum UL: Andrea

Gesundheits- und Reha-Sport
im Zentrum

hervorragend zur Fettverbrennung.

Aktive Muskeln aktivieren den Kérper, regen den Kalorienver- das ,,G” fur die vielen unterschiedlichen

Erlernen behinderungsgerechten Verhaltens.
brauch an und beeinflussen das Immunsystem und den Stoff-

BBP - Bewegung bringt Power

Montag 18:30 - 20.00 Uhr nd be ! den . ‘ . Gymnastikangebote
Ort: Treffen vor dem Sport- und Rehazentrum wechsel positiv. Sie halten den Korper anr?th' stabilisieren Taglich: nach Absprache mit dem Reha-Trainer Hier werden wir unsere Problemzor.\en - BaleC.h, Beine, Po und das groBe ,,$” am Ende des Wortes
oL Andrea die Gelenke und kénnen Gelenkschaden, Riickenschmerzen Ort: Sport- und Rehazentrum - straffen und kréftigen. Herz-/ Kreislauftraining und auch

Gymnastik - U 55

Eine gezielte Gymnastik fiir die Riicken-

oder Schulterproblemen vorbeugen.
Daruber hinaus sind Muskeln unglaublich hungrige Fett-
verbrenner — und das 24 Stunden am Tag. Ein nachhaltig

Spinning

Indoor-Cycling ist ein

Kraftigung und Dehnung des gesamten Bewegungsappa-
rates kommen nicht zu kurz. Am Ende der Stunde fiihlst Du
dich wohl und bist fit fir den Tag.

steht nicht nur flr Spiel, Sport und Spinning,
dem neuesten Trendsportangebot unseres
Vereines, sondern ganz besonders auch fiir den

erfolgreicher Weg, Gewicht zu reduzieren geht also iber den ideales Bewegungsangebot fiir Men- Dienstag: 09:00 - 10:00 SpaB am sportlichen Miteinander, und der wird bei
und Bauchmuskulatur. : > ’

Muskelaufbau. So verbraucht arbeitende Muskulatur zum schen jeden Alters. Ort: Sport- und Rehazentrum uns eben ganz groB geschrieben
Montag: 16:30-17:30 Uhr einen mehr Energie, zum anderen bringen ihre Botenstoffe Bei fetziger Musik trainiert man auf OL: Petra
Ort: Sport- und Rehazentrum Fettpolster zum Schmelzen und das sogar tGiber dem aktiven inn-Bi .
UL: UTIa Gewpebe. ’ ?nec?;f (pSIrr:Jn Btlek('eedoch trotzdem indivi- Body-Formmg Ansprechpartner:

duell und gre)lé:\kschonend Ein Mix aus BBP und Pilates (I;r1a7n322%1”2§868 / 02866 4537
" . . . . . o ) Wir kréftigen und formen den Kérper, starken Bauch- und

Montag: 12:15-13:15Uhr  Franz - 1
Sport der Alteren - ° 15:00 - 16:00 Uhr  Klaus : E;r;tzrgggwua_lsfch::ﬂ;:?nsaufbau und Ruickenmuskulatur, bauen ein starkes Kérperzentrum auf Beate Brucksteg (Reha-Sport)
Grundlagen Ausdauertraining .00 — 20 s . g ' und verbessern die Haltung. Die Bewegungen fliihren wir DIEYE S0 PLED 1222

. . 1900 2000 Uhl’ KIaUS Tralnlngszelten: . . KIaUS Rekers
und Funktionsgymnastik 2015 -21:15Uhr  Andrea zusammen mit der Atmung bewusst und konzentriert aus.
: _— . . . I Z Montag: Klaus 18:00 - 19:00 Uhr Donnerstag:  10:00 — 11:00 Uhr QlZoE 272251k v28ccI 2l
Ein Kombinationstraining aus Dienstag: 10:00 - 11:00 Uhr  Petra .
, ) 1o, Sabine 19:00 - 20:00 Uhr Ort: Sport- und Rehazentrum
Grundlagen im Bereich der 18:00 - 19:00 Uhr  Klaus And 20:15-21:15 Uhr OL: Pet
Konditions-Ausdauer sowie der 19:00 - 20:00 Uhr  Klaus y ' ’ : etra
Funktionsgymnastik abgestimmt ¢ Mittwoch:  19:00 - 20:00 Uhr  Stefan Mittwoch: Tanja 08:45 - 09:45 Uhr Body-Active & More
auf Menschep ab ca. 60 J.ahren Donnerstag: 1?(1)(5) - 12;8 8::" \F(ran; dicheab Donnerstag: Klaus 18:00 - 19:00 Uhr Eine bunte Mischung trendiger Fitness-Elemente bringt
soll helfen, eine allgemeine WU - To r Yannic (Jugendiiche ab16J) Martina  19:00 - 20:00 Uhr Ihren Kérper richtig in Schwung. Zusammen mit gezielter
Fitness herbeizufiihren bzw. zu 18:00 - 19:00 8::" Eeate Jérg 20415 - 21:15 Uhr Funktions- und Problemzonengymnastik ein effektives
19:00 - 20:00 ’ ’ i
erhalten. 5000 2100 Uhr  Fram Freitag: Marion  09:30 - 10:30 Uhr Allround-Training.
. SV T Al r ranz Jbrg/Peter 17:00 - 17:45 Uhr Dienstag: 18:00 - 19:30 Uhr

Donnerstag: 13:15-14:15 Uhr Freitag: 08:30 - 09:30 Uhr  Beate (fU'r Jugenaliche) 19:30 — 21:00 Uhr Sportstitten
Ort: Sport- und Rehazentrum 19:00 - 20:00 Uhr  Nicole ) o Donnerstag:  09:00 — 10:00 Uhr Sport- & Rehazentrum Schneider - Urbanusring 20 - 46286 Dorsten-Rhade
UL: Franz Mart!na 18..00 - 19..00 Uhr Ort: Sport- und Rehazentrum ¥urn2a::e Erlsr StraB(:] |

Ort: Sport- und Rehazentrum Martina ~ 19:00 - 20:00 Uhr OL: Andrea urnhatle Brbanusschule

Ort: Sport- und Rehazentrum

Abenteuersport - Hakenweg 59 - 46286 Dorsten-Rhade
E-Mail: sg-jagus-verwaltung@gmx.de

Das Programm

www.sg-jagus-rhade.de



Sport der Alteren

Unsere Gesellschaft verdndert sich - die Alteren werden
mehr und sie werden aktiver.

Dieser demographischen Entwicklung entspricht das
Sportangebot fiir die Alteren. In der Gruppe werden al-
tersgerechte Gymnastik- und Kréftigungsiibungen fiir den
gesamten Korper angeboten.

Jch bin zu alt” - die Ausrede zéhlt ab sofort nicht mehr!
Denn vom regelmafigen Training profitiert man in jeder
Lebensphase.

Montag: 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Gymnastikhalle Urbanusschule
OL: Ulla
Donnerstag:  14:00 - 15:00 Uhr
15:00 - 16:00 Uhr
Ort: Sport- und Rehazentrum
OL: Elfriede

Sturzprophylaxe NEV

Sturz im Alter - mich betrifft das doch nicht!
Oder doch?

Schatzungen zufolge stiirzt jeder Dritte Gber 65-jahrige
mindestens einmal jahrlich. Bei der Gruppe der Giber
85-jahrigen sind es bereits mehr als die Halfte.

Wer einmal gestlirzt ist, hat Angst vor einem neuerli-
chen Sturz. Das verleitet viele Menschen dazu, Wege zu
vermeiden und sich immer weiter zurlickzuziehen. Der
Verlust der Mobilitat kann die Lebensqualitdt empfindlich
beeintrachtigen und in weiterer Folge sogar zum Verlust
der Lebensfreude fiihren.

-

In diesem Kurs werden die not- I"‘I ‘
wendigen Schutzfaktoren wie z.B. P 1
Reaktionsfahigkeit und Beweglich-
keit trainiert um so die Stand- und

Gangsicherheit zu erhalten bzw. zu
verbessern.

Dienstag: 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: Sport- und Rehazentrum
OL: Elfriede

Lasumba-Aerobic NEY
Die Bewegungen zu lateiname-
rikanischen Rhythmen laden
zum Mitmachen ein - gute
Laune und Spaf3 inklusive!
Merenge, Calipso, Salsa & Co
verbrennen Kalorien mit Spaf3
und Bewegung.

Flr Lasumba spricht nicht
zuletzt, dass die Schritte leicht
zu erlernen sind und dass man
keine tanzerischen Vorkenntnis-
se bendtigt.

Mittwoch 11:00 - 12:00 Uhr
Freitag 20:15-21:15 Uhr
Ort: Sport- und Rehazentrum
UL: Nicole

Tae Bo Bootcamp

Tae Bo ist eine Fitness-Sportart, die Elemente aus
asiatischen Kampfsportarten wie Karate, Taeckwondo oder
Kickboxen verbindet und in Workouts meist zu schneller
Musik praktiziert wird.

Es ist jedoch selbst kein Kampfsport und keine Selbstvertei-
digung, sondern reine Fitnessgymnastik.
Tae Bo starkt den gesamten Korper, gibt Ausdauer und Kraft
und starkt das Selbstbewusstsein.
Mittwoch 10:00 - 11:00 Uhr

Sport- und Rehazentrum

Sonntag  19:00 - 20:00 Uhr
Gymnastikhalle Urbanusschule
OL: Nicole

Pilates

Ganzheitliches Training fiir Seele, Geist und Korper

Pilates ist ein sanftes Training zwischen An- und Entspan-
nung, dass unter Berlicksichtigung der eigenen individu-
ellen Grenzen durch bewusste Ansteuerung bestimmter
Muskelzentren nachhaltig tiefenstabilisierend wirkt und
die Teilnehmer wieder in ,ihre Mitte” bringt.

Das ideale Training zur Auflésung von Blockaden, Verspan-
nungen und Riickenschmerzen bis hin zu einer gesunden
Korperhaltung.

Josef Pilates: ,Nach 10 Stunden sptirst Du den Unterschied;
nach 20 siehst Du den Fortschritt und nach 30 hast Du
einen ganz neuen Korper”!

Mittwoch 20:15-21:30
Ort: Sport- und Rehazentrum
UL: Karin

Flexi-Bar NeY

Jede Ubung unseres
Workouts wird 60 bis 90
Sekunden durchgefiihrt.
Der Flexi-Bar wird mit
einer kurzen Bewegung in
Schwingung gebracht und
anschlieBend in Schwin-
gung gehalten.

So hilft das Training mit dem Flexi-Bar bei Problemen mit
dem Riicken, Verspannungen in Schulter oder Nacken und
Schwierigkeiten in Lendenwirbelsdule und Hiifte.

Weitere positive Effekte sind z.B. eine bessere Kraftausdau-
er, Festigung des Bindegewebes und ein angekurbelter
Stoffwechsel.

Montag: 20:15-21:15
Ort: Gymnastikhalle Urbanusschule
UL: Ulla

Abenteuersport

. Es ist die Aufgabe der Erlebnispadagogik, dem Leben das
Geheimnis, das in der Moderne zu verschwinden droht,
wieder zurlickzugeben!”.................. =

(Kurt Hahn)

Trainingzeiten:

Fiir Madchen und Jungen des
1. bis 3. Schuljahres

Montag von 16:00 - 17:30 Uhr
Fiir Madchen und Jungen des
4, bis 6. Schuljahres

Dienstag von 16:00- 17.30
Uhr

Ort: Waldgeldnde des
SG JaguS am Hakenweg
UL: Franz

Bouncerball

Diese Sportart fordert das Durchsetzungsvermégen und
die Teamfahigkeit der einzelnen Spieler.

Bouncerball hat bis jetzt jedem Spall gemacht,

der angefangen hat zu spielen.

Da man diese Sportart schnell erlernt, kann man auch
schnell anfangen zu spielen, ohne vorher umfangreiche
Regeln oder Techniken zu erkldren oder Gben zu missen.

Samstag oder Sonntag
nach Absprache

Ort: Turnhalle an der
Erler StraBe

UL: Stefan

Judo

Selbstverteidigung, Selbstbehauptung

Judo-,Der sanfte Weg” oder ,Siegen durch Nachgeben’, die
japanische Kunst der Selbstverteidigung ohne

Waffen schult nicht nur die vielseitigen
Beanspruchungsformen wie Kraft, Ausdauer,

Koordination, Reaktions- und Bewegungs-Schnelligkeit, es
fordert auch in besonderer Weise die Bildung von Person-
lichkeit, starkt das Selbstwertgefihl, und

vermittelt die Toleranz und Fairness.

Fiir Kinder 6 -12 Jahre

Mittwoch von 16:00 - 17:30 Uhr

UL: Annalena, Simon

Fiir Kinder ab 12 Jahre

Mittwoch von 17:30 Uhr - 19:00 Uhr
UL: Franz

Ort: Turnhalle an der Erler StraBe

Freitag: 16:00 - 17:00 Uhr
Ort: Sport- und Rehazentrum

Gymnastik
Spiel, SpaB und Sport fiir Kinder

hat fiir den ganzheitlichen Entwicklungsprozess des Kindes
eine ganz fundamentale Bedeutung.

Ein breites Bewegungsangebot wie Ball-, Lauf- und
Reaktionsspiele, Gerateturnen, Kletterparcours, Ubungen
und Spiele mit Kleingeraten, kindgerechte Wirbelsaulen-
und FuBgymnastik und Entspannungsiibungen, soll zu einer
Kraftigung des gesamten Korpers, sowie zu einer Verbesse-
rung der Beweglichkeit, der Koordination und des
Gleichgewichtes fiihren

Fiir Madchen und Jungen ab 3 Jahre - 6 Jahre
Montag von 16:15 bis 17:30 Uhr
UL: Simon

Fiir Madchen und Jungen ab 6 Jahre - 8 Jahre
Dienstag von 16:00 bis 17:30 Uhr

Ort: Turnhalle an der Erler Stral3e

UL: Andy

Leichtathletik fiir Kinder NEY

Uber Spiele und Kampfe sollen die Kinder in den unteren
Leistungsbereich der Leichtathletik herangefiihrt werden.
Abgerundet werden die Einheiten durch

Koordinations- Ubungen und Zirkeltrainings mit
SpaBeinlagen

Fiir Madchen und Jungen ab 9 Jahre bis 12 Jahre
Freitag von 16:00 Uhr - 17:30 Uhr

Ort: Turnhalle an der Erler Str.

UL: Andy



