Reha-Sport nach Krebs

Mittwochs 10:30 - 11:30 Uhr

Rehasport nach Krebs hilft,
Nebenwirkungen der Therapie zu
lindern, Kraft aufzubauen und das

Sen iOrengym naSti "d|! Rezidivrisiko zu senken.

Seniorengymnastik |
Osteoporose

Montags 09:30 - 10:30 Uhr

Die Ubungen erfolgen im Stehen sowie Mittwochs 09:30 - 10:30 Uhr Ziele: Verbesserung der kérperlichen
im Sitzen auf Stiihlen und férdern das Seniorengymnastik ist eine speziell auf Leistungsfahigkeit, Stérkung des
Herz-Kreislauf-System, die Koordination, die Bediirfnisse &lterer Menschen Immunsystems, Reduzierung von
das Gleichgewicht, die Muskulatur und  abgestimmte Bewegungsform Fatigue (Erschopfung).

auch die geistige Fitness.

Ziele: Erhaltung der Mobilitat,
Sturzprophylaxe, Steigerung des
Wohlbefindens und Férderung der
Gedachtnisleistung.

Alle Ubungen sind auf iltere Teilnehmer
abgestimmt und kénnen individuell an
die kérperlichen Mdglichkeiten
angepasst werden.

Formen: Sitzgymnastik fiir weniger
mobile Personen, Ubungen im Stehen,

oder mit Kleingeriten wie Billen, Trainingsort:
Therabindern oder Stiben. Maintalhalle in Maintal Dérnigheim

Berliner StralRe 64

Mach mit,'bleib

Kosten der jeweiligen Kurse:
”‘ ’ 10 Ubungsstunden 30,00 €




