Das Gesundheitssport-Team

Anke Badtke Physiotherapeutin
Andrea Friese Ubungsleiterin

Dr. med. Wolfgang Friese Arzt

Dr. med. Rudolf Janzen Arzt

Viktor Leinweber Physiotherapeut
Diana Sabrjanskaja Ubungsleiterin
Ulrich Seidel Sportlehrer

Seit 1988 Gesundheitssport
im TSV

Die ersten Gesundheitssportgruppen im TSV
wurden 1988 gegriindet. Seit 2000 nutzt fast je-
des vierte Vereinsmitglied ein Angebot des Ver-
eins in den 29 Ubungsgruppen im Gesund-
heitssport.

Der TSV Osnabriick erhielt bisher jedes Jahr fiir
seine qualifizierten Angebote das Qualitatssiegel
"Pluspunkt Gesundheit" des Deutschen Turner-
Bundes.

Zur Nutzung der Sportangebote ist die Mit-
gliedschaft im TSV Osnabriick erforderlich.

Auszug aus unserer Beitragsstaffel:

Erwachsene:.....ccccooeeeeeiiieiennnn. 15,00 € monatlich
Ehepaare/Familien: .................. 25,50 € monatlich
Kinder/Jugendliche

bis 18 Jahre.........ccovvvvueeeenen. 09,50 € monatlich

Studierende bis zum 25. Jahre.10,00 € monatlich
(Nachweis erforderlich!)

Far einige Angebote werden Zusatzbeitrage er-
hoben. Im Gesundheitssportbereich z.Zt. far

Warmwassergymnastik........... 18,50 € monatlich
Herzsport (ohne Verordnung).....5,00 € monatlich

Kontakt

TSV Osnabriick
An der Humboldtbriicke 7
49074 Osnabrick

Telefon: 0541-27059, Fax: 0541-2022617
E-Mail: tsv-osnabrueck@t-online.de

Burozeiten der Geschéftsstelle:
Montag und Mittwoch:15:00 - 17:00 Uhr
Dienstag und Donnerstag: 09:00 - 12:00 Uhr

Internet: www.tsv-osnabrueck.de

Stand: August 2017, Anderungen vorbehalten.
TSV Osnabriick, Dirk Koentopp (1. Vors.)

Gesundheitssport
im

Der Sportverein im
Zentrum der Stadt




Ambulante Herzgruppen
(Rehabilitation)

Nach Herzoperationen, Infarkten bzw. Schrittma-
cher Implantationen wird eine wohnortnahe
Ubungsmaglichkeit zur Verbesserung der Belast-
barkeit angeboten. Die Ubungs- und Trainings-
gruppen trainieren einmal wochentlich unter der
Leitung eines erfahrenen, lizensierten Ubungslei-
ter und der Aufsicht eines Arztes. Die schlechter
belastbaren Teilnehmer befinden sich in der
Ubungsgruppe.

Montag: 11:00 - 12:00 Uhr (gemischte Gruppe)
Dienstag: 18:00 - 19:00 Uhr (<75 W., Ubungsgr.)
Dienstag: 19:00 - 20:15 Uhr (>75 W., Trainingsgr.)

Osteoporose-Gruppe

(Préavention/Rehabilitation)

Durch ein gezieltes Krafttraining in der Gruppe
wollen wir dem Knochenschwund entgegenwir-
ken. Funktionsgymnastik fordert die Beweglichkeit
und verbessert die Bewegungssicherheit. Ubun-
gen mit Musik wirken sich positiv auf die Motivati-
on aus und helfen die Ausdauer zu verbessern.

Freitag: 09:00 - 10:00 Uhr
Freitag: 10:00 - 11:00 Uhr

Beckenbodengymnastik fiir
Manner

Beckenbodentraining ist nicht nur fir Frauen sinn-
voll. Auch Méanner profitieren von speziellen
Ubungen fiir en Beckenboden. RegelmaBiges
Training wirkt gegen eine VergréBerung der Pros-
tata und Erektionsstérungen. Harninkontinenz ist
ein Tabuthema und kann verschiedene Ursachen
haben. Nach einer Prostata Operation kann die
Beckenbodengymnastik dabei helfen, méglichst
schnell wieder ein normales Leben zu flhren.

Dienstag:17:00 - 18:00 Uhr

Training far Hifte und Knie
(Rehabilitation)

Dieses Angebot richtet sich speziell an Betroffene
mit Arthrose, Gelenkersatz, Frakturen und &hnli-
chen Erkrankungen der unteren Extremitaten.
Gezielte Ubungen kraftigen die gelenkumgeben-
de Muskulatur. Weitere Inhalte sind Koordinati-
onslibungen, sanfte Dehnungen, Gangschulung
und das Uben von Bewegungsablaufen des tagli-
chen Lebens.

Dienstag: 10:30 - 11:30 Uhr
Mittwoch: 09:00 - 10:00 Uhr

Wirbelsaulengymnastik

(Préavention/Rehabilitation)

Kraftigung, Lockerung und Dehnung der wirbel-
saulenstitzenden Muskulatur sind die Hauptin-
halte der Wirbelsaulengymnastik. AuBerdem
werden rickenschonende Verhaltensweisen be-
wusst gemacht und in der Praxis gelbt; Ent-
spannungsitbungen runden das Programm ab.

Montag: 09:00 - 10:00 Uhr

Montag: 20:00 - 21:00 Uhr

Mittwoch: 17:00 - 18:00 Uhr

Mittwoch: 19:00 - 20:00 Uhr ("fittere" Teilnehmer)
Donnerstag: 15:30 - 16:30 Uhr

Donnerstag: 16:30 - 17:30 Uhr

Warmwasser-Gymnastik

Bei ca. 32° Wassertemperatur lassen sich insbe-
sondere Muskelverspannungen optimal bekamp-
fen. Wassergymnastik eignet sich ausgezeichnet
zum Aufbautraining nach Riicken-, Schulter,-
HUft- und Knieoperationen. Ubergewichtige fih-
len sich aufgrund der Auftriebskrafte im Wasser
pudelwohl.

Né&here Informationen zu den Ubungszeiten er-
halten Sie in der TSV-Geschéftsstelle.

Schulter- Arm-Rehagruppe

Schulterschmerzen kénnen eine Vielzahl von
Ursachen haben. Die meisten Schulterbe-
schwerden werden unter dem Begriff Schulter-
Arm-Syndrom zusammengefasst. Haufige
Erkrankungen sind dabei das Engpass-
Syndrom, Schultersteife, verschleiB3-bedingte
Veréanderungen des Schultergelenks sowie
Arthrose, Sehnenscheiden-und Schleimbeutel-
entziindungen.

Die Gruppe wird von einer erfahrenen Physio-
therapeutin geleitet. Physiotherapeutische
Ubungen, Zug- und Dehniibungen, Automobili-
sation, Kraftigungsibungen sowie Entspan-
nungstechniken sind die Hauptelemente der
Gruppenstunde.

Mittwoch: 20:00 - 21:00 Uhr

Muskelfunktionstraining

Nach Sportverletzungen und Operationen ist
ein gezieltes Muskelfunktionstraining wichtig,
um die Kraft und Beweglichkeit wieder zu er-
langen. Unter physiotherapeutischer Anleitung
lernen Sie an speziellen Geraten wie Sie wie-
der lhre alte Leistungsfahigkeit erreichen. Na-
tarlich gilt dieses Angebot auch far Sportler
Innen unseres Vereins, die nach Verletzungen
wieder fit werden mdchten.

Montag: 10:00 - 11:00 Uhr
Montag: 19:00 - 20:00 Uhr
Mittwoch:10:00 - 11:30 Uhr
Mittwoch: 18:00 - 19:00 Uhr

Nach einer Einfihrung, ist die individuelle
Nutzung des Fitnessraumes auch zu anderen
Terminen mdglich.



