E+was Bewegen

mit dem vib

Gesundheitssport

Kursprogramm 2. Halbjahr 2010

Agqua-Sport
Hatha-Yoga
Qigong

Pilates

Cardio-Fitness

T
yolbow 9508 Nz siq Bunyyeisiaualsoy

Gehirn-Jogging

Kinderschwimmen

Alle Praventionskurse werden durch die gesetzlichen Krankenkassen gefordert.




Das ,Arzte-Fahrzeug“ des vfb
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Gemeinschaftspraxis
Arzte fir Anasthesiologie Bonn



Herzlich Willkommen

Liebe Interessenten,

Es gibt viele Grinde sich auf den
bevorstehenden Sommer und Herbst
im Zeichen des Sports zu freuen...

Im Mai kAmpfen die Herren bei der Eishockey-
Weltmeisterschatft in Deutschland um den
Sieg. Der Juni und Juli bringt uns ! inke
FiRRe wahrend der sonnigen Fussball-
WM in Sidafrika. August und September
warten dann mit der Basketball-WM in der
Tirkei auf..." Und das ist nur eine kleine
Auswahl von sportlichen Hohepunkten im
Sommer und Herbst 2010, die viele von
uns vor Ort oder im Fernsehen gebannt
verfolgen werden.

Doch nur beim Zuschauen soll es nicht
bleiben" Werden Sie selbst aktiv"

Starten Sie mit Spaf3, Sport und ein wenig
Spatsommersonne in den Herbst/Winter.
Schenken Sie lhrer Gesundheit eine
erfrischende Energie-Dusche fir die kalte
Jahreszeit.

Tun Sie sich etwas Gutes" Bringen Sie lhr
Herz-Kreislauf-System durch strukturiertes
Ausdauertraining in Schwung, verbessern Sie
Ihre Kraft und Dehnfahigkeit und sagen
Sie den Ruckenschmerzen den Kampf
an. Lernen Sie mit Hilfe von gezielten Ent-
spannungsmethoden den Alltagsstress zu
bewaltigen.

Der vfb hat fir jeden ein passendes
Sportangebot. Das Gesundheitssport-
programm reicht von Qigong, Hatha-Yoga,
Entspannungstraining PMR bis hin zu
Aqua-Sport. Bringen Sie mit ,Cardio-
Fitness" oder ,Latino-Fever Ihre ungeliebten
Fettpolsterchen zum Schmelzen.

Nutzen Sie unsere weiterfilhrende Kurse
und formen Sie Ihren Koérper mit ,Pilates”
und Co. Erleben Sie gemeinsam mit anderen
Sportbegeisterten ein echt bewegendes
Kursangebot.

Jetzt anmelden - wir freuen uns auf Sie!

Ein Anmeldeformular mit den Anmeldebe-
dingungen des vib # nden Sie in der Mitte
unseres Heftes. Formlose Anmeldungen
sind leider nicht mdglich”

lhr vfb -Team
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Herzlich Willkommen

Folgende Kooperationspartner  helfen uns
u.a. durch die Bereitstellung von gqualitativ
hochwertigen Raumlichkeiten neue Kurs-
inhalte, aber auch zuséatzliche Angebote in
beliebten Bereichen zu erstellen:

« Artemisa - Bonner Heilpraktikerschule

¢ Bonner Zentrum fuir ambulante
Rehabilitation GmbH (BZfAR)

« Brotfabrik Beuel

e Christophorusschule Bonn -
Rheinische Férderschule

¢ Haus Rosental

« Johanniter Krankenhaus

e Kath. Kirchengemeinde St. Peter Vilich
e Mieterverein Bonn

e Praxis Bernhard Dregger

e Praxis fur Ergotherapie Jirgen Graf

e Praxis fur ganzheitliche Krankengymnastik
im Praxishaus Nuchel

* Rheinische Kliniken Bonn

¢ Sankt-Adelheid-Gymnasium

e Sport + Baderamt der Stadt Bonn
e Sportfabrik Beuel

 Studio 50

e Tenten-Haus der Begegnung

e Universitatsklinikum Bonn

Impressum:
Herausgeber: Verein fur Behindertensport Bonn/Rhein-Sieg e.V.
Hans-Bockler-StraRe 16
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Layout: Roswitha Demuth
Au! age: 4.000 Exemplare
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Praventionssport

Allgemeine Informationen zu Praventionssportprogram

88 20 und 20a SGB V

Fast alle gesetzlichen Krankenkassen
fordern zwei oder mehr Primarpraven-
tionssportkurse pro Kalenderjahr!

Pro Kalenderjahr haben die Mitglieder der
gesetzlichen Krankenkassen die Mdglichkeit
finanziell unterstitzt in der Regel (i.d.R.)
zwei Kurse aus den unten aufgefiihrten
unterschiedlichen Handlungsfeldern wahr-
zunehmen.

Die Anzahl der Kurse sowie die genaue
Kostenerstattung ist bei der jeweiligen
Krankenkasse zu erfragen.

Diese Praventionsangebote werden
gefordert!

Die gesetzlichen Krankenkassen fordern
folgende Praventionshandlungsfelder:

1. Bewegungsgewohnheiten
Prinzipien:
» Reduzierung von Bewegungsmangel
durch gesundheitssportliche Aktivitat

(darunter fallen alle Kurse aus dem
Herz-Kreislauf-Training)

» Vorbeugung und Reduzierung
spezieller Risiken durch geeignete
verhaltens- und gesundheits-
orientierte Bewegungsprogramme
(alle Kurse aus dem Bereich

Muskel-Skelett-System)

2. Ernahrung
3. Stressreduktion/Entspannung
4. Genuss- und Suchtmittelkonsum

men nach

Das sind die Vorteile fir den
Kursteilnehmer!

Die gesetzlichen Krankenkassen kdnnen
jedes Mitglied bei einer regelmaRigen
Teilnahme (d.h. mind. 80% Anwesenheit
der Gesamtkursstunden) untersttitzen.
Bis zu 80% der Kursgebuhr oder i.d.R.
max. 75 Euro kann die Kasse erstatten.
Voraussetzung ist, dass die Krankenkassen
das ausgewahlte Praventionssportangebot
unterstttzen.

Unsere 8 bis 12-stiindigen Kurse werden
ausschlief3lich von Fachkréften wie staatlich
gepriften Gymnastiklehrern, Diplom- oder
Magister Artium Sportlehrern, Sportwissen-
schaftlern und Physiotherapeuten geleitet.
Alle unsere Kurse sind qualitatsiberprift
und mit dem Gutesiegel ,Sport pro Gesund-
heit“ des LandesSportBundes NRW ausge-
zeichnet.

Nutzen Sie die positiven Wassereigen-
schaften um lhre Muskulatur auf energe-
tisierende und spielerische Art mit ,Aqua-
Power* zu kraftigen. Bringen Sie lhr
Herz-Kreislauf-System mit kultigen Hits
im Kurs ,Cardio-Fitness" auf Trab.
Stabilisieren Sie wohltuend Ihren Riicken
mit ,Riicken-Power XL - mit Pilates Elementen*
und finden Sie wertvolle Entspannung und
einen Ausgleich zum Alltag mit ,Qigong*“
oder ,Hatha-Yoga"“.

Machen Sie mit und ,Bewegen” Sie sich!
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www.sparda-west.de

Vielfach empfohlen -

unsere kostenlosen” Girokonten!

Filialen in Bonn:

I Wesselstrale 2, 53113 Bonn

I Heussallee 12-14, 53113 Bonn

I RochusstraBe 118-120, 53123 Bonn-Duisdorf

Gebithrenfrei anrufen: 0800 - 330 605 9

Sparda-Bank

e ]
"Mitgliedschaft Voraussetzung. MC‘L &0%\!}
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Entspannung

Entspannung

Taglich sind wir mit Erwartungen konfrontiert. Nicht nur der
Lebenspartner und die Familie, die Kollegen und der Chef
stellen Anforderungen. Auch wir selbst versuchen, den
eigenen Erwartungen zu entsprechen und die Herausforder-
ungen des taglichen Lebens zu meistern.

Der dadurch entstehende Anspannungszustand kann sogar
zu korperlichen Beschwerden wie etwa Bluthochdruck,
Verdauungsstérungen oder Kopfschmerzen fihren.

Was also tun gegen Stress, Alltagshektik, Arger am
Arbeitsplatz?

Mit gezielten Entspannungsubungen kénnen Koérper und
Geist regenerieren und neue Kraft tanken. Um also ,ganz-
heitlich* entspannt zu sein, missen Psyche und Physis in
ein entspanntes Gleichgewicht gebracht werden. Dazu bieten
wir lhnen hilfreiche Methoden, bei denen die sinnlich-
korperlichen Erlebnisse das Ziel sind und nicht das Erreichen
einer bestimmten Leistung.

Bringen Sie Kdrper, Geist und Seele in ein
harmonisches Gleichgewicht!
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Autogenes Training - mit Live-Musik

Autogenes Training - mit live gespielter,
instrumentaler Musikuntermalung

Das Autogene Training strebt eine ,konzentrative Selbst-
entspannung“ durch intensive geistige Arbeit an. Sechs
klassische Ubungen der Unterstufe (Schwere, Warme,
Herz, Atmung, Sonnenge! echt, Kopf) werden erklart und
geubt. Mit Hilfe des durch den Kursleiter live gespielten
Monochords und von Klangschalen entstehen sanfte Klange,
die den Teilnehmer wéhrend der Entspannungsphase
beruhigend begleiten und bei den Ubungen mit gesproch-
ener Anleitung unterstiitzen. Erfahren Sie einen angenehmen
Ruhezustand"

Bonn-Vilich
3. Quartal 4. Quartal Kursort fur Kurse
: . 310-EN-2D / 410-EN-2D:
Dienstag Dienstag
Krankengymnastikpraxis
Kurs 310-EN-2D* Kurs 410-EN-2D J. Ackermann/
Jurgen Ackermann Jirgen Ackermann U.-L. Treppmann
19.15-20.15h 19.15-20.15h - Kursraum -
8 Einheiten 8 Einheiten SchultheiRstr. 4
31.08. - 19.10.2010 26.10. - 14.12.2010 53225 Bonn-Vilich
75,00 Euro 75,00 Euro .
Zu erreichen:
Bus: 540, 640
Hinweis: «  Bitte bringen Sie warme, bewegungsfreundliche LVilich Kloster*

Kleidung und eine Decke bzw. ein groRes Handtuch mit! Bahn: 66
LVilich®

*Hinweis: «  Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Entspannungstraining (PMR)

Entspannungstraining - Schwerpunkt:
Progressive Muskelentspannung (PMR)

Dieser Kurs wird lhnen die progressive oder auch fort-
schreitende Muskelentspannung naher bringen. Es handelt
sich hierbei um eine Methode, die der amerikanische Arzt
Edmund Jacobson 1928 entwickelt hat. Das Grundprinzip
besteht darin, dass verschiedene Muskelgruppen gezielt
angespannt und anschlielend wieder geldst werden. Lernen
Sie das Zusammenspiel ihrer Muskulatur kennen. Durch
eine intensiv erlebte Aktivierung lhres Korpers kénnen Sie
innerlich ruhig und ausgeglichen den Tag ausklingen lassen.

Bonn-Beuel
Kursort fir Kurs 310-EN-6A: 3. Quartal (Blockseminar) Hinweis:
Tenten-Haus d. Begegnung Samstag/Sonntag « Bitte bringen Sie warme,
- Gymnastikraum im 1. OG - bewegungsfreundliche
An der Wolfsburg 35 I\K/I%rlfllfezll-oK-eEb,\tl)gﬁjs Kleidung und eine Decke
53225 Bonn-Beuel 13.15 - 15.45 h bzw. ein groRes Handtuch mit!
Zu erreichen: 10 Einheiten
Bus: 540, 550, 640 03.07./04.07.und
»An der Wolfsburg* 10.07./11.07.

95,00 Euro

Bonn-Zentrum

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4. Quartal
310-EN-2C / 410-EN-2C: ) )
Dienstag Dienstag

Haus Rosental
- Gymnastikraum - Kurs 310-EN-2C* Kurs 410-EN-2C
Rosental 80-88 18.30-19.30 h 18.30-19.30 h
53111 Bonn-Zentrum Gisela Furhoff Gisela Furhoff

, _ 8 Einheiten 8 Einheiten
Zu e_rrelchen. 31.08. - 19.10.2010 26.10. - 14.12.2010
Bus: 551, 600, 601 75,00 Euro 75,00 Euro
.Beethovenhalle und SWB*
oder
,An der Esche* Hinweise: » Bitte bringen Sie warme, bewegungsfreundliche

Kleidung und eine Decke bzw. ein grol3es Handtuch mit!

*  Parken im Innenhof des Haus Rosental méglich,
Eingang uber Heinrich-Sauer-Str.

« Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Fachklinik fiir Rehabilitative Medizin
Orthopadie

Geriatrie

Innere Medizin

Traditionelle Chinesische Medizin

Unser Ziel ist die bestmégliche Herstellung
der Gesundheit und des Wohlbes ndens
unserer Patienten.

Fuhlen Sie sich wie zu Hause und doch als Gast
aufmerksam umsorgt.

Kostenlose Servicenummer
0800 6833800

Wir informieren Sie gerne!

Die Rehabilitationsklinik im Herzen der Stadt Bonn

Graurheindorfer StraBe 137 « 53117 Bonn « Telefon (0228) 6833-0
www.kaiser-karl-klinik.de



Hatha-Yoga - Anfanger(l)

Kursort fur Kurse
310-EN-2E / 410-EN-2E:

Studio 50

- Bruckenforum -
Hermannstr. 2
53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 606

L<Hermannstr.“

oder

Bus: 537, 603
Bahn: 62, 66
,Konrad-Adenauer-Platz*

Hatha-Yoga fur Anfanger ( 1)

Beim Hatha-Yoga wird mit Hilfe von ,Asanas” (Korper-
haltungen) der Korper aktiviert und der Stoffwechsel des
Korpers angeregt.

Zusatzlich erganzen ,Pranayamas"” (Atemtechniken) die
Inhalte des Kurses. Beide Techniken helfen, das ,Prana
(Lebensenergie) zu erhéhen, innere Blockaden zu I6sen sowie
Korper und Geist in ein harmonisches Gleichgewicht zu
bringen. Auch ,Shavasana“ (Tiefenentspannung) gehért zu
den Grundbestandteilen des Kurses. Durch ,Hatha-Yoga“
wird lhr allgemeines Wohlbe! nden gesteigert.

Bonn-Beuel
3. Quartal 4. Quartal
Dienstag Dienstag
Kurs 310-EN-2E* Kurs 410-EN-2E
20.00-21.30 h 20.00-21.30h
Diana Fusco Barbara Feldmann
8 Einheiten 8 Einheiten
31.08. - 19.10.2010 26.10. - 14.12.2010
90,00 Euro 90,00 Euro
Hinweis: «  Bitte bringen Sie warme, bewegungsfreundliche
Kleidung und eine Decke bzw. ein grof3es Handtuch mit!
*Hinweis: » Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Sanftes Hatha-Yoga(l)/Hatha-Yoga (II)

Sanftes Hatha-Yoga ( 1)

Hier kénnen sich alle angesprochen fiihlen, die mit ganz
leichten ,Asanas” und ,Pranayamas"“ den Kurs absolvieren
mochten. Besonders fir Interessenten die sich eine sanfte
Einfihrung in das Thema wiinschen, bietet dieser Kurs
einen optimalen Einstieg.

Bonn-Zentrum

3. Quartal Hinweis:
Donnerstag - Bitte bringen Sie warme,
Kurs 310-EN-4B* bewegungsfreundliche
17.00 - 18.30 h Kleidung und eine Decke
An'neli e Etier bzw. ein groRRes Handtuch mit!
8 Einheiten
07.10. - 25.11.2010
90,00 Euro

*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Hatha-Yoga (Il) - Anfanger mit Vorkenntnissen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie schon mindestens einen
Kurs Hatha-Yoga absolviert haben. Bereits erlernte Asanas
und Pranayamatechniken werden weiterentwickelt oder
verbessert und neue Positionen eingeubt.

Bonn-Beuel
3. Quartal Hinweis:
Mittwoch - Bitte bringen Sie warme,
Kurs 310-EN-3A* bev_vegungsfre_undllche

Kleidung und eine Decke

20.15-21.45h bzw. ein groRes Handtuch mit!
Diana Fusco -eng :
8 Einheiten
01.09. - 20.10.2010
90,00 Euro

*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Neu!

Kursort fir Kurs 310-EN-4B:

Artemisa -

Bonner Heilpraktikerschule
Wachsbleiche 8-9

53111 Bonn-Zentrum

Zu erreichen:
Bus: 551, 600, 601
,Beethovenhalle und SWB*

Kursort fuir Kurs 310-EN-3A:

Praxis fur Ergotherapie
Jurgen Graf
Gottfried-Claren-Str. 5
53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 603, 607, 608, 609
Bahn: 62, 66,
,Konrad-Adenauer-Platz"
oder

Bus: 606

L,Hermannstr. “
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Kursort fur Kurse
310-EN-2A / 410-EN-2A:

Tenten-Haus d. Begegnung
- Gymnastikraum im 1. OG -
An der Wolfsburg 35

53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:
Bus: 540, 550, 640
»An der Wolfsburg*

Kursort fur Kurse
310-EN-2B / 410-EN-2B:

Bonner Zentrum fur
Ambulante Rehabilitation
- Kursraum -
Modestusstr. 6-8

53229 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 537,608, 609
,Putzchen Kloster"
oder

Bus: 537
,Holtdorfer Str."

Qigong

Mobilisations- und Dehnungstibungen lockern die Muskulatur,
so dass Blockaden geldst werden. Harmonische Bewegungen
und spezielle Atemilbungen lassen das ,Qi“ (Lebenskraft)
von Kopf bis Ful frei ! ieBen. Sie kénnen das Leben ent-

spannt genieRen"
Bonn-Beuel

3. Quartal
Dienstag

Kurs 310-EN-2A*
15.15-16.45h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

31.08. - 19.10.2010
90,00 Euro

4, Quartal
Dienstag

Kurs 410-EN-2A
15.15-16.45h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

26.10. - 14.12.2010
90,00 Euro

*Hinweis: e Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bonn-Beuel

3. Quartal
Dienstag

Kurs 310-EN-2B*
18.15-19.45h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

31.08. - 19.10.2010
90,00 Euro

4, Quartal
Dienstag

Kurs 410-EN-2B
18.15-19.45h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

26.10. - 14.12.2010
90,00 Euro

*Hinweis: » Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Qigong

Bonn-Beuel

3. Quartal
Donnerstag

Kurs 310-EN-4A*
16.00-17.30 h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

02.09. - 21.10.2010
90,00 Euro

4. Quartal
Donnerstag

Kurs 410-EN-4A
16.00-17.30 h
Ulrike-L. Treppmann
8 Einheiten

28.10. - 16.12.2010
90,00 Euro

*Hinweis: « Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Kursort fiir Kurse

310-EN-4A / 410-EN-4A:

Brotfabrik

- Studio Il -
Kreuzstr. 16
53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 537, 603, 607
,Doktor-Weis-Platz*
Bahn: 62

,Obere Wilhelmstr.*
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Herz-Kreislauf-Training

Herz-Kreislauf-Training

Unser Herz schlagt ca. 3 Milliarden mal in unserem Leben.
Es wird Zeit unserer Pumpe mehr Aufmerksamkeit zu
schenken.

Wie auch unsere Autos zwischendurch immer mal wieder
auf langere Strecken geschickt werden sollten, um die
Lebensdauer des Motors zu erhéhen, braucht auch unser
Herz-Kreislauf-System Training, um mdglichst lange und
o6konomisch seine Aufgabe erfiillen zu kénnen.

Unsere Angebote im Bereich Ausdauertraining helfen lhnen
den Stoffwechsel anzuregen, die Fettverbrennung zu akti-
vieren und den Muskel-Skelett-Apparat zu starken. Durch
die erhdhte Sauerstoffversorgung des ganzen Korpers
erfreuen Sie nicht nur lhr Herz-Kreislauf-System, sondern
kénnen auch mit neuem Elan die Aufgaben des Alltags
meistern.

Tun Sie sich etwas Gutes!

Mit richtig viel SpaR bieten Ihnen die Kurse des vfb in der
Halle oder im Wasser die Moglichkeit Ihren Kérper mit einer
Energiedusche zu versorgen.
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Fit ab 60 - Ausdauergymnastik fir Senioren

Fit ab 60 - Ausdauergymnastik fur Senioren

60 plus - na und!

Die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt mit zunehmendem
Alter ab. Stirze sind kein Klacks mehr, Knochen werden
briichiger, die Atmung kirrzer. Durch regelmaRige korperliche
Aktivitat kann aber den altersbedingten Minderungen der
Leistungsfahigkeit von Organsystemen wie Herz, Stoff-
(©LSBNRWI wechsel oder Muskulatur entgegengewirkt werden.

Foto: {Andrea Bowinkelmann} Bewegung im Alter ist nicht nur gut fiir den Kérper - auch
Kopf und ,Gemit* werden gefordert und gefordert. Wer sich
ausreichend bewegt und seine Muskulatur trainiert, hat gute
Aussichten auch im hohen Alter noch top! t und gesund zu
sein.

Mit Hilfe vielfaltiger Ubungen fiir das Herz-Kreislauf-System
wird lhr Korper spielerisch in Bewegung gebracht. Sanfte
Kraftigungs- und Dehnungstbungen runden das Programm
ab. Bleiben Sie Fit und machen sie Mit"

Bonn-Beuel
Kursort fur Kurs 310-HK-1A: 3. Quartal
Haus der Begegnung Montag
Adelheidisstr. 19
53225 Bonn-Beuel Kurs 310-HK-1A

. 11.00-12.00 h
zu erreichen: Gundula Muller-Napp
Bus: 540, 640 12 Einheiten
,Vilich Kloster* 30.08. - 06.12.2010
Bahn: 66 115,00 Euro
»Vilich Bahn*
Hinweis: «  Bei einer diagnostizierten Herzerkrankung muss vor

Kursbeginn eine Unbedenklichkeitsbescheinigung
des behandelnden Arztes vorgelegt werden!

Hinweis: « Dieser Kurs findet nicht in den Herbstferien statt!
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Cardio-Fitness

Kursort fiir Kurs 310-HK-5B:

St.-Adelheid-Gymnasium
- Sporthalle -

Putzchens Chaussee 133
53229 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 537, 608, 609
,Putzchen Kloster*
oder

Bus: 529, 538, 603
LZur Autobahn“

Cardio-Fitness

Fehlt Ihnen ein wenig Schwung? Gibt es das ein oder
andere Fettpolsterchen, das Sie nervt? Fuhlen Sie sich
innerlich unausgeglichen?

Unser neues Angebot Cardio-Fitness ist ein effektives
Herz-Kreislauf-Training, das lhnen hilft wieder mit neuem
Elan den Tag zu erleben!

Und so geht's: Durch eine gezielte Kombination von
wirkungsvollem Cardiotraining und speziellen Muskel-
Ubungen bringt man nicht nur das Fett regelrecht zum
Schmelzen, sondern aktiviert Kérper und Geist. Sagen Sie
Ihrer Lustlosigkeit Ade und bringen Sie sich gut gelaunt in
Bestform.

Bonn-Beuel

3. Quartal

Freitag

Kurs 310-HK-5B
17.30-18.30h
Simone Adam

12 Einheiten

03.09. - 03.12.2010
115,00 Euro

Hinweis: «  Dieser Kurs findet nicht in den Herbstferien statt!
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Moderates Ausdauertraining ,Latino Fever*

Moderates Ausdauertraining ,Latino Fever*

Dieser Kurs wartet mit einem kreativen Ausdauertraining
zu lateinamerikanischen Rhythmen auf. Die schwungvolle
musikalische Mischung aus Merengue, Bachata, Salsa und
Co. sorgen fir eine mitreilende Stimmung.

Mit viel Spal3, Gefuihl und ! ieBenden Bewegungen wird das
Herz-Kreislauf-System angeregt und die Grundlagenausdauer
verbessert. Aber auch die Koordinations- und Kraftfahigkeit
wird stimuliert. Gute-Laune-Rhythmen gehen direkt ins Blut
und in die FuRe.

Bonn-Beuel
3. Quartal 4. Quartal Kursort fir Kurse
Frei Frei 310-HK-5C / 410-HK-5B:
reita reita
ag ag Studio 50
Kurs 310-HK-5C* Kurs 410-HK-5B - Briickenforum -
19.45-20.45 h 19.45-20.45h Hermannstr. 2

Angela Dittrich-Orozco
8 Einheiten

03.09. - 22.10.2010
75,00 Euro

Angela Dittrich-Orozco
8 Einheiten
29.10.-17.12.2010
75,00 Euro

53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:
Bus: 606

L2Hermannstr.“
oder

Bus: 537, 603
Bahn: 62, 66

- wird nicht gefdrdert Gber die IKK-Nordrhein - )
.Konrad-Adenauer-Platz

*Hinweis: «  Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Agqua-Fitness

Kursort fur Kurse
310-HK-1E / 410-HK-1E:

Rheinische Kliniken

- Hauptgebaude -
Kaiser-Karl-Ring 20
53111 Bonn-Zentrum

Wassertemperatur:
grofRes Becken: 29"
kleines Bewegungsbad: 34"

Zu erreichen:
Bahn: 61
+Rheinische Kliniken*

Herz-Kreislauf-Training im Wasser: Aqua-Sport

Badespal’ oder Gesundheitstraining? Die Wasserangebote
des vfb bieten Ihnen beides. GenielRen Sie die vitalisierenden
Aqua-Angebote!

Elemente aus dem Lauftraining, temperamentvolle Gymnastik,
sanfte Kraftigung oder Stretching sorgen fur jede Menge
Abwechslung. Entdecken Sie unser Aqua-Training! Sowohl
Aquajogging als auch Aquae tness oder Aqua-Power sind
mehr als nur ein nasser Plansch-Spal3.

Wassersport fordert nicht nur die Kraftausdauer der Muskulatur,
sondern bringt vor allem das Herz-Kreislauf-System in
Schwung. Im Wasser werden Muskeln und Gelenke von
der Last des eigenen Koérpergewichts weitgehend befreit,
so dass der gesamte Korper besonders schonend trainiert
wird.

Aqua-Fitness

Sowohl mit spielerischen Elementen als auch mit Ubungen
aus der klassischen Wassergymnastik und schwungvoller
Musik im stehtiefen Wasser eignet sich dieser Kurs besonders
fir Sportanfanger und -wiedereinsteiger.

Bonn-Zentrum

3. Quartal 4. Quartal
Montag Montag
Kurs 310-HK-1E* Kurs 410-HK-1E
17.00-18.00 h 17.00-18.00 h
Lisa Stewart Lisa Stewart
8 Einheiten 8 Einheiten
30.08. - 18.10.2010 25.10. - 20.12.2010
80,00 Euro 80,00 Euro
*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Agqua-Fitness

Aqua-Fitness

Bonn-Zentrum

3. Quartal 4. Quartal
Dienstag Dienstag
Kurs 310-HK-2A* Kurs 410-HK-2A
19.00 - 20.00 h 19.00 - 20.00 h
Jessica Boullier Jessica Boullier
8 Einheiten 8 Einheiten
31.08. - 19.10.2010 26.10. - 14.12.2010
80,00 Euro 80,00 Euro
Donnerstag Donnerstag
Kurs 310-HK-4A* Kurs 410-HK-4A
17.00 - 18.00 h 17.00 - 18.00 h
Natascha Naumann Natascha Naumann
8 Einheiten 8 Einheiten
02.09. - 21.10.2010 28.10. - 16.12.2010
80,00 Euro 80,00 Euro

*Hinweis: . Diese Kurse finden auch in den Herbstferien statt!

Bonn-Venusberg

3. Quartal (Ferienkurs)

Mittwoch

Kurs 310-FHK-3A
18.30-19.30 h

M. Weingartz-Lopéz

8 Einheiten
07.07. - 25.08.2010
80,00 Euro

Kursort fiir Kurse
310-HK-2A / 410-HK-2A
310-HK-4A / 410-HK-4A:

Rheinische Kliniken

- Hauptgebaude -
Kaiser-Karl-Ring 20
53111 Bonn-Zentrum

Wassertemperatur:
grol3es Becken: 29«
kleines Bewegungsbad: 34¢

Zu erreichen:
Bahn: 61
,Rheinische Kliniken*

Kursort fuir Kurs 310-FHK-3A:

Universitatsklinikum Bonn
Haus 311

Fachbereich Orthopadie

- Schwimmbad -
Sigmund-Freud-Str. 25
53127 Bonn-Venusberg

Wassertemperatur: 32¢

Zu erreichen:
Bus: 600, 601, 630
~Hauptpforte Kliniken*
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Agqua-Fitness

Aqua-Fitness

Bonn-Venusberg

3. Quartal 4. Quartal
Mittwoch Mittwoch
. Kurs 310-HK-3A* Kurs 410-HK-3A
Kursort fir Kurse 18.30-19.30 h 18.30-19.30 h
310-HK-3A / 410-HK-3A: M. Weingartz-Lopéz M. Weingartz-Lopéz
. e R 8 Einheiten 8 Einheiten

ggn’sergsl'tfts""”'k“m Bonn 01.09. - 20.10.2010 27.10. - 15.12.2010

80,00 Euro 80,00 Euro

Fachbereich Orthopadie
- Schwimmbad -

Slgmund'FreUd'Str' 25 *Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
53127 Bonn-Venusberg

Wassertemperatur: 32¢

Zu erreichen:
Bus: 600, 601, 630
.Hauptpforte Kliniken*

Bonn-Bad Godesberg

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4. Quartal
310-HK-3B / 410-HK-3B:
: Mittwoch Mittwoch
Johanniter-Krankenhaus
- Schwimmbad - Kurs 310-HK-3B* Kurs 410-HK-3B
Johanniterstr. 3 19.00-20.00 h 19.00-20.00 h
53113 Bonn- Jasper Pinckernell Jasper Pinckernell
Bad Godesberg 8 Einheiten 8 Einheiten
; 01.09. - 20.10.2010 27.10.-15.12.2010

Wassertemperatur: 30¢ 80.00 Euro 80.00 Euro
- Bitte Badeschuhe

mitbringen! -
Zu erreichen:
Bus: 610, 611
L~Johanniter-Krankenhaus"
Bahn: 63, 66
,Ollenhauerstr."

*Hinweis: * Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Anmeldebedingungen des vfb

1. Anmeldung

Die Anmeldung zu den Kursen erfolgt schriftlich (postalisch oder per Fax) beim: Verein fir Behindertensport
Bonn/Rhein-Sieg e.V. (vfb ), Hans-Bockler-Str. 16, 53225 Bonn, Fax: (0228) 46 33 - 78 oder Uber
das Internet: www.vfb-bonn.de . Bitte geben Sie bei einer Anmeldung Name, vollstandige Adresse,
Kursnummer, Krankenkasse, sowie eine Telefonnummer, unter der Sie tagsuber erreichbar sind, an.
Nutzen Sie die fur die Anmeldung beigefiigten Anmeldeformulare oder das Online-Anmeldeformular
auf unserer Homepage im Bereich Pravention. Mit der schriftichen Anmeldung erkennen Sie die
Anmeldebedingungen des vfb als verbindlich an. Die schriftliche Anmeldung verpflichtet zur
Zahlung der festgesetzen Kursgebuhr. Es erfolgt keine schriftliche Bestatigung. Wir benachrichtigen
Sie, falls eine Veranstaltung belegt ist oder ausfallt.

2. Kursgebiihr

Die Kursgebihr ist unmittelbar nach erfolgter Anmeldung auf das Konto 450 809, BLZ 370 501 98 bei
der Sparkasse KoélnBonn unter der Angabe der Kursnummer und des Kursnamens zu iberweisen
oder bar in der Geschéftsstelle des vfb zu entrichten.

3. Teilnehmerzahl

Der Veranstalter behélt sich vor, bei zu geringer Teilnehmerzahl Kurse ersatzlos zu streichen. Bereits
bezahlte Kursgebuhren werden erstattet.

4. Wartelisten

Bei erhdhter Nachfrage nach einem Kurs besteht die Moglichkeit, Gber eine Warteliste bis zum Kurs-
beginn nachzuriicken. Ein Rechtsanspruch zur Teilnahme ergibt sich aus der Aufnahme in die Warte-
liste nicht.

5. Rucktritt

Ein Ricktritt kann bis zwei Wochen vor Kursbeginn ohne Angabe von Griinden, oder mit &rztlichem
Attest bis Kursbeginn, schriftlich an die Geschéftsstelle erfolgen. Bezahlte Kursgebiuihren werden
erstattet. Erstattungen aus anderen Griinden oder nach Kursbeginn sind nicht mdglich. Erfolgt kein
schriftlicher Ricktritt bis Kursbeginn, wird auch bei Nichtteilnahme die Kursgebuhr fallig!

6. Teilnahmebestatigung

Im AnschluR an jeden Kurs erhalten alle gesetzlich versicherten Teilnehmer ab drei Wochen nach
Kursende, bei regelmaRiger Teilnahme (80%), eine schriftliche Bestatigung zur Abrechnung mit den
Krankenkassen zugeschickt.

7. Rucksprache mit dem Arzt

Es wird empfohlen, insbesondere bei langerer Sportpause oder Erkrankung im Vorfeld des Kurs-
besuches, Ricksprache mit dem Hausarzt zu halten.

8. Ferien und Feiertage

Wahrend der Schulferien und den gesetzlichen Feiertagen des Landes NRW " nden i.d.R. keine
Kurse statt. In Ausnahmefallen werden die Teilnehmer rechtzeitig informiert.




Anmeldung Praventionskurs

Alle Angaben bitte in Druckschrift.

Hiermit melde ich mich verbindlich an und akzeptiere die umseitigen Anmeldebedingungen
des vfb .

Kurs-Nr.:

Kursname:

Name:

Vorname:

Krankenkasse:

Geb.:

StralRe (mit Hausnr.):

PLZ:

Ort:

Telefon:

Kontoverbindung (Kein Lastschriftauftrag - Nur fur den Fall einer Riickerstattung!)

Geldinstitut:

BLZ:

Konto-Nr.:

Inhaber:

Datum: Unterschrift:
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Anmeldung Praventionskurs

Alle Angaben bitte in Druckschrift.

Hiermit melde ich mich verbindlich an und akzeptiere die umseitigen Anmeldebedingungen
des vfb .

Kurs-Nr.:

Kursname:

Name:

Vorname:

Krankenkasse:

Geb.:

StralRe (mit Hausnr.):

PLZ:

Ort:

Telefon:

Kontoverbindung (Kein Lastschriftauftrag - Nur fur den Fall einer Riickerstattung!)

Geldinstitut:

BLZ:

Konto-Nr.:

Inhaber:

Datum: Unterschrift:
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Anmeldebedingungen des vfb

1. Anmeldung

Die Anmeldung zu den Kursen erfolgt schriftlich (postalisch oder per Fax) beim: Verein fir Behindertensport
Bonn/Rhein-Sieg e.V. (vfb ), Hans-Bockler-Str. 16, 53225 Bonn, Fax: (0228) 46 33 - 78 oder Uber
das Internet: www.vfb-bonn.de . Bitte geben Sie bei einer Anmeldung Name, vollstandige Adresse,
Kursnummer, Krankenkasse, sowie eine Telefonnummer, unter der Sie tagsuber erreichbar sind, an.
Nutzen Sie die fur die Anmeldung beigefiigten Anmeldeformulare oder das Online-Anmeldeformular
auf unserer Homepage im Bereich Pravention. Mit der schriftichen Anmeldung erkennen Sie die
Anmeldebedingungen des vfb als verbindlich an. Die schriftliche Anmeldung verpflichtet zur
Zahlung der festgesetzen Kursgebuhr. Es erfolgt keine schriftliche Bestatigung. Wir benachrichtigen
Sie, falls eine Veranstaltung belegt ist oder ausfallt.

2. Kursgebiihr

Die Kursgebihr ist unmittelbar nach erfolgter Anmeldung auf das Konto 450 809, BLZ 370 501 98 bei
der Sparkasse KolnBonn unter der Angabe der Kursnummer und des Kursnamens zu iberweisen
oder bar in der Geschéftsstelle des vfb zu entrichten.

3. Teilnehmerzahl

Der Veranstalter behélt sich vor, bei zu geringer Teilnehmerzahl Kurse ersatzlos zu streichen. Bereits
bezahlte Kursgebuhren werden erstattet.

4. Wartelisten

Bei erhdhter Nachfrage nach einem Kurs besteht die Moglichkeit, Gber eine Warteliste bis zum Kurs-
beginn nachzuriicken. Ein Rechtsanspruch zur Teilnahme ergibt sich aus der Aufnahme in die Warte-
liste nicht.

5. Rucktritt

Ein Ricktritt kann bis zwei Wochen vor Kursbeginn ochne Angabe von Griinden, oder mit &rztlichem
Attest bis Kursbeginn, schriftlich an die Geschéftsstelle erfolgen. Bezahlte Kursgebiuihren werden
erstattet. Erstattungen aus anderen Griinden oder nach Kursbeginn sind nicht mdglich. Erfolgt kein
schriftlicher Ricktritt bis Kursbeginn, wird auch bei Nichtteilnahme die Kursgebuhr fallig!

6. Teilnahmebestatigung

Im AnschluR an jeden Kurs erhalten alle gesetzlich versicherten Teilnehmer ab drei Wochen nach
Kursende, bei regelmaRiger Teilnahme (80%), eine schriftliche Bestatigung zur Abrechnung mit den
Krankenkassen zugeschickt.

7. Rucksprache mit dem Arzt

Es wird empfohlen, insbesondere bei langerer Sportpause oder Erkrankung im Vorfeld des Kurs-
besuches, Ricksprache mit dem Hausarzt zu halten.

8. Ferien und Feiertage

Wahrend der Schulferien und den gesetzlichen Feiertagen des Landes NRW " nden i.d.R. keine
Kurse statt. In Ausnahmefallen werden die Teilnehmer rechtzeitig informiert.







Aqua-Fitness fur Mollige

Aqua-Fitness fir Mollige

Haben Sie Mut zur Bewegung mit ,,Gleichgewichtigen* und
.Gleichgesinnten“! Durch die Tragkraft des Wassers wird
ein gelenkschonendes Training ermdglicht und ein intensiver
Kalorienverbrauch geférdert. Verlieren Sie nicht die Geduld

aber Ihr Gewicht bei Aqua-Fitness fur Mollige!

Bonn-Endenich

Kursort fur Kurs 310-HK-4B: 3. Quartal
Joseph-von-Eichendorff-Schule
- Schwimmbad - Donnerstag
Am Probsthof 102 Kurs 310-HK-4B
53121 Bonn-Endenich 20.00 - 21.00 h

) . Jessica Boullier
Wassertemperatur: ca. 27-28 12 Einheiten
ZU erreichen: 02.09. -02.12.2010
Bus: 610, 611, 631 120,00 Euro
~Auf dem Hugel*
Bahn: 16, 63
,,PI’ObSthOf Nord Hinweis: . Dieser Kurs findet nicht in den Herbstferien statt!

Bonn-Venusberg

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4, Quartal
310-HK-5A / 410-HK-5A: . ]
Universitatsklinikum Bonn, Freitag Freitag
Haus 311 Kurs 310-HK-5A* Kurs 410-HK-5A
Fachbereich Orthopadie 18.00 - 19.00 h 18.00 - 19.00 h
- Schwimmbad - Jessica Boullier Jessica Boullier
Sigmund-Freud-Str. 25 8 Einheiten 8 Einheiten
53127 Bonn-Venusberg 03.09. - 22.10.2010 29.10.-17.12.2010

. 80,00 Euro 80,00 Euro
Wassertemperatur: 32
Zu erreichen:
Bus: 600, 601, 630
~.Hauptpforte Kliniken*

*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Agua-Jogging

Aqua-Jogging

Im schwimmtiefen Wasser sorgt ein Aquagdrtel fur den
notigen Auftrieb um im Wasser zu laufen ,was das Zeug
halt“. In gut gelaunter Runde bietet der Kurs eine tolle Alter-
native zum Joggen im Park. Auch Kleingerate wie Schwimm-
bretter oder Poolnudeln kommen hier zum Einsatz.

Bonn-Bad Godesberg

3. Quartal
Montag

Kurs 310-HK-1J*
20.00-21.00 h
llona Handschke

8 Einheiten

05.07. - 04.10.2010
80,00 Euro

*Hinweis: .

4. Quartal
Montag

Kurs 410-HK-1J
20.00 - 21.00 h
llona Handschke

8 Einheiten

25.10. - 20.12.2010
80,00 Euro

Dieser Kurs findet nicht in den Sommerferien statt"

Kursort fiir Kurse
310-HK-1J / 410-HK-1J:

Bodelschwinghschule
- Schwimmbad -

Am Woltersweiher 10
53175 Bonn-

Bad Godesberg

Wassertemperatur: 27-28!

Zu erreichen:

Bus: 612
~Klufterplatz*

oder

Bus: 631
,Bernkasteler Str.“
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Aqua-Power

Aqua-Power

Dynamische Kraftausdaueriibungen werden in diesem Kurs
mit spielerischen Elementen im stehtiefen Wasser kombiniert.
Kleingerate wie Hanteln, Spezial-Handschuhe oder Bein-
schwimmer steigern die Intensitat zusatzlich. Aqua-Power
ist besonders fur sportliche und/oder gut belastbare Teilnehmer
geeignet.

Bonn-Zentrum

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4. Quartal
310-HK-1H / 410-HK-1H
310-HK-4C / 410-HK-4B: Montag Montag
Rheinische Kliniken Kurs 310-HK-1H* Kurs 410-HK-1H
- Hauptgebaude - 19.00 - 20.00 h 19.00 - 20.00 h
Kaiser-Karl-Ring 20 Lisa Stewart Lisa Stewart
53111 Bonn-Zentrum 8 Einheiten 8 Einheiten

30.08. - 18.10.2010 25.10. - 20.12.2010
Wassertemperatur: 80,00 Euro 80,00 Euro
grofRes Becken: 29«
kleines Bewegungsbad: 34+ Donnerstag Donnerstag
zu erreichen: Kurs 310-HK-4C* Kurs 410-HK-4B
Bahn: 61 20.00-21.00 h 20.00-21.00 h
,Rheinische Kliniken“ Angelita Mahl-Hunsche Angelita Mahl-Hunsche

8 Einheiten 8 Einheiten

02.09. - 21.10.2010 28.10.-16.12.2010

80,00 Euro 80,00 Euro

*Hinweis: » Diese Kurse finden auch in den Herbstferien statt!
Kursort fir Kurse
ST STl Sonn-Venusberg
Universitatsklinikum Bonn
Haus 311 3. Quartal 4. Quartal
Fachbereich Orthopadie Montag Montag
- Schwimmbad -
Sigmund-Freud-Str. 25 Kurs 310-HK-1G* Kurs 410-HK-1G
53127 Bonn-Venusberg 19.00 - 20.00 h 19.00 - 20.00 h
_ Gundula Muller-Napp Gundula Muller-Napp
Wassertemperatur: 32 8 Einheiten 8 Einheiten
: . 30.08. - 18.10.2010 25.10. - 20.12.2010
UL 80,00 Euro 80,00 EUro
.Hauptpforte Kliniken*
*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Training flr das Muskel- und Skelett-System

Training fur das Muskel- und Skelett-System

Man weifd gar nicht so genau wie es passiert ist: das Essen
ist lecker, die Arbeit lang. Sport, na ja, mach ich morgen,
und auf einmal ist aus unserem Waschbrett-Bauch ein
Waschbar-Bauch geworden. Die Schultern sind vom vielen
Sitzen vor dem Computer nach vorne gesunken. Der Riicken
schmerzt mal hier, mal da. Sie méchten etwas &ndern? Dann
sind Sie bei uns genau richtig!

Die folgenden Kurse stellen verschiedene Trainingsmethoden
dar, die den Haltungs- und Bewegungsapparat verbessern.
Lernen Sie mit uns lhren Kdrper ausgeglichen zu be- und
entlasten, begreifen Sie die Arbeitsweise lhrer Muskeln,
Béander/Sehnen und Gelenke. Kréftigen und stabilisieren
Sie lhr Muskel-Skelett-System.

Leichte Riuckenbeschwerden verschwinden, die Figur strafft
sich und Bewegungseinschrankungen werden sanft abgebaut.

——4 gewinnt——

Professionell, zuverlassig, flexibel und aufmerksam
Das ist ihr Fahrdienst-Team!
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Pilates - Anfanger(l)

Pilates fir Anfanger ( 1)

Pilates ist ein sanftes, ganzheitliches Korperformungs-
training. Die Bauch-, Becken- und Rickenmuskulatur wird
nachhaltig aufgebaut und gestarkt, sowie die Flexibilitat des
Bewegungsapparates verbessert. Lernen Sie alle lhre
Bewegungen durch das Powerhouse, die innere Bauch-
muskulatur, auszufuhren.

Mit ! ieBenden Bewegungen, bewusster Atmung, Kontrolle
und Konzentration starken Sie lhre Muskulatur und verbessern
Ihre Koérperwahrnehmung. Gesundheit, Ausgeglichenheit
und neue Energie sind lhnen sicher"

Bonn-Zentrum

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4, Quartal
310-MS-2A / 410-MS-2A: , .
Dienstag Dienstag

Mieterverein Bonn
Berliner Freiheit 36 Kurs 310-MS-2A* Kurs 410-MS-2A
53111 Bonn-Zentrum 19.00 - 20.00 h 19.00 - 20.00 h

; Iris Thiem Iris Thiem
zu erreichen: 8 Einheiten 8 Einheiten
Bus: 529, 537, 600 31.08. - 19.10.2010 26.10. - 14.12.2010
Bahn: 62, 65, 66 75,00 Euro 75,00 Euro

.Bertha-von-Suttner-Platz"
- wird nicht gefordert Uiber die IKK-Nordrhein und AOK -

*Hinweis: *  Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bonn-Bad Godesberg

Kursort fir Kurse 3. Quartal 4. Quartal
310-MS-1C / 410-MS-1C:
. Montag Montag
Praxis B. Dregger
Koblenzer Str. 63 Kurs 310-MS-1C* Kurs 410-MS-1C
53173 Bonn-Bad Godesberg 19.15 - 2015 h 19.15 - 2015 h
) Eva Rudnick Eva Rudnick
zu erreichen: 8 Einheiten 8 Einheiten
Bus: 610, 612, “614 16.08. - 04.10.2010 25.10. - 20.12.2010
.,Péoblenzer Slig 75,00 Euro 75,00 Euro
oaer
Bus: 611, 61?’ 614 - wird nicht geférdert Gber die IKK-Nordrhein und AOK -
~Am Kurpark
*Hinweis: «  Dieser Kurs beginnt in den Sommerferien!
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Pilates - Anfanger mit Vorkenntnissen(ll)

Pilates fir Anfanger mit Vorkenntnissen (1)

Vertiefen Sie die im Pilates-Kurs (l) erlernten Anfanger-
Grundubungen. Hier wird systematisch das Anfanger-
programm aufgearbeitet, weiterentwickelt und stabilisiert.
Die Pilates-Prinzipien (Konzentration, Kontrolle, Genauigkeit,
Atmung, Zentrum, ! Ussige Bewegungen) " nden noch mehr

Beachtung.

Bonn-Beuel
3. Quartal 4. Quartal Kursort fir Kurse
310-MS-1B / 410-MS-1B:
Montag Montag
Bonner Zentrum flr
Kurs 310-MS-1B* Kurs 410-MS-1B Ambulante Rehabilitation
18.30 - 20.00 h 18.30 - 20.00 h - Kursraum -
Iris Thiem Iris Thiem Modestusstr. 6-8
8 Einheiten 8 Einheiten 53229 Bonn-Beuel
30.08. - 18.10.2010 25.10. - 20.12.2010 )
90,00 Euro 90,00 Euro zu erreichen:

- wird nicht geférdert tber die IKK-Nordrhein und AOK -

*Hinweis: «  Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bus: 537,608, 609
LPutzchen Kloster"
oder

Bus: 537
,Holtdorfer Str.”

Bonn-Beuel
3. Quartal 4. Quartal Kursort fir Kurse
. ) 310-MS-3C / 410-MS-3C:
Mittwoch Mittwoch
Praxis fur Ergotherapie
Kurs 310-MS-3C* Kurs 410-MS-3C Jirgen Graf
19.00 - 20.00 h 19.00 - 20.00 h Gottfried-Claren-Str. 5
Iris Thiem Iris Thiem 53225 Bonn-Beuel
8 Einheiten 8 Einheiten )
01.09. - 20.10.2010 27.10.-15.12.2010 zu erreichen:
75,00 Euro 75,00 Euro Bus: 603, 607, 608, 609

- wird nicht geférdert tiber die IKK-Nordrhein und AOK -

*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bahn: 62, 66,
,Konrad-Adenauer-Platz"
oder

Bus: 606

,Hermannstr. “
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Rucken-Power - mit Pilates Elementen

Kursort fir Kurs 310-MS-6A:

Tenten-Haus d. Begegnung
- Gymnastikraum im 1. OG -
An der Wolfsburg 35

53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:
Bus: 540, 550, 640
»An der Wolfsburg*

Kursort fur Kurse
310-MS-3B / 410-MS-3B:

Sportfabrik
Auguststr. 32-36
53229 Bonn-Beuel

Zu erreichen:

Bus: 529, 538, 603
.Beueler Bahnhofsplatz*
Bahn: 62

~Beuel Bahnhof*

Rucken-Power - mit Pilates Elementen

Ein gesunder, gestarkter Rucken - und das mit Pilates?
Pilates ist eine ganzheitliche, gelenkschonende Kréftigungs-
methode, die nach speziell entwickelten Prinzipien ausge-
fuhrt wird. In unserem Rucken-Power-Kurs ! ief3en neben
Ubungen aus der klassischen Riicken-Fitness auch einige
Elemente aus dem Pilates mit ein.

Auf langsame, genaue und harmonische Weise wird so Ihr
Korper gekraftigt. Lassen Sie sich von unserem Rucken-
Power-Kurs begeistern"

Bonn-Beuel

3. Quartal (Blockseminar)

Samstag/Sonntag

Kurs 310-MS-6A

10.00-12.30 h

Gundula Muller-Napp

10 Einheiten

03.07./04.07 und

10.07./11.07.

95,00 Euro

3. Quartal 4, Quartal

Mittwoch Mittwoch

Kurs 310-MS-3B* Kurs 410-MS-3B

19.30-20.30h 19.30-20.30h

Birgit Simo Birgit Simo

8 Einheiten 8 Einheiten

01.09. - 20.10.2010 27.10. - 15.12.2010

75,00 Euro 75,00 Euro
*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Fachanwaltskanzlei Bernhard H. Jansen

Unsere Rechtsgebiete

Die Kanzlei ist eine vorwiegend familienrechtlich und sozialver-
sicherungsrechtlich ausgerichtete Allgemeinkanzlei. Sie umfasst
aufgrund der gewonnenen Interessen- und Tatigkeitsschwerpunkte
insbesondere die nachfolgenden Rechtsgebiete:

Familienrecht

Mediation

Sozialrecht und Sozialversicherungsrecht

Rentenberatung

Heimrecht und Heimvertragsrecht

Erbrecht

Fachanwaltskanzlei Bernhard H. Jansen
Fachanwalt fur Sozialrecht und Mediator

Kaiserplatz 8, 53113 Bonn

Telefon: (0228) 241 278
Mobil: (0151) 153 535 34
Fax: (0228) 242 668 5
Email: info@jansen-ra.de
Web: www.jansen-ra.de



Rucken-Power - mit Pilates Elementen

Kursort fur Kurse
310-MS-1A/ 410-MS-1A
310-MS-3A / 410-MS-3A:

Praxis B. Dregger
Koblenzer Str. 63
53173 Bonn-Bad Godesberg

Zu erreichen:

Bus: 610, 612, 614
,Koblenzer Str.”
oder

Bus: 611, 612, 614
»~Am Kurpark*

Rucken-Power - mit Pilates Elementen

Bonn-Bad Godesberg

3. Quartal 4. Quartal

Montag Montag

Kurs 310-MS-1A* Kurs 410-MS-1A

18.00 - 19.00 h 18.00 - 19.00 h

Eva Rudnick Eva Rudnick

8 Einheiten 8 Einheiten

16.08. - 04.10.2010 25.10. - 20.12.2010

75,00 Euro 75,00 Euro

Mittwoch Mittwoch

Kurs 310-MS-3A* Kurs 410-MS-3A

12.00 - 13.00 h 12.00 - 13.00 h

Eva Rudnick Eva Rudnick

8 Einheiten 8 Einheiten

18.08. - 06.10.2010 27.10. - 15.12.2010

75,00 Euro 75,00 Euro
*Hinweis: « Diese Kurse beginnen in den Sommerferien!
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Rucken -Power (XL) - mit Pilates Elementen

Rucken-Power (XL) - mit Pilates Elementen

Bonn-Beuel
3. Quartal 4, Quartal
Freitag Freitag
Kurs 310-MS-5A* Kurs 410-MS-5A
17.00-18.30 h 17.00-18.30h
Gundula Miller-Napp Gundula Miller-Napp
8 Einheiten 8 Einheiten
03.09. - 22.10.2010 29.10. - 17.12.2010
90,00 Euro 90,00 Euro
*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt! Kursort fir Kurse

310-MS-5A / 410-MS-5A:

Tenten-Haus d. Begegnung
- Gymnastikraum im 1. OG -
An der Wolfsburg 35
53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:
Bus: 540, 550, 640
»An der Wolfsburg*
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Ricken-Fithess im Wasser

Ricken-Fitness im Wasser

Planschen im Wasser? Nein, natirlich nicht. Hier ist jeder
gut aufgehoben, der seine Muskeln sanft kraftigen und
gleichzeitig durch das Wasser eine angenehm massierende
Wirkung erfahren mdochte.

Unsere Riickengymnastikkurse ! nden im 29-32" warmen
Wasser statt. Besonders gut eignet sich dieses Training
fr Personen mit leichten Bewegungseinschréankungen, da
durch den Wasserauftrieb der Druck des eigenen Koérper-

gewichtes auf die Gelenke reduziert wird.

Bonn-Venusberg

3. Quartal 4. Quartal Kursort fur Kurse
. . 310-MS-3D / 410-MS-3D:
Mittwoch Mittwoch
Universitatsklinikum Bonn
Kurs 310-MS-3D* Kurs 410-MS-3D Fachbereich Orthopad|e
19.30-20.30 h 19.30-20.30 h Haus 311
M. Weingartz-Lopéz M. Weingartz-Lopéz - Schwimmbad -
8 Einheiten 8 Einheiten Sigmund-Freud-Str. 25
01.09. - 20.10.2010 27.10.-15.12.2010 53127 Bonn_Venusberg
80,00 Euro 80,00 Euro
Wassertemperatur: 32!
Zu erreichen:
Bus: 600, 601, 630
*Hinweis: « Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt" ,,Hauptpforte Kliniken*
Kursort fur Kurse
Bonn-Bad Godesberg 310-MS-3E / 410-MS-3E:
Johanniter Krankenhaus
3. Quartal 4. Quartal - Schwimmbad -
. ) Johanniterstr. 3
Mittwoch Mittwoch 53113 Bonn-Bad Godesberg
Kurs 310-MS-3E* Kurs 410-MS-3E Wassertemperatur: 30!
20.00 - 21.00 h 20.00-21.00 h - Bitte Badeschuhe
Jasper Pinckernell Jasper Pinckernell mitbringen -
8 Einheiten 8 Einheiten .
01.09. - 20.10.2010 27.10.-15.12.2010 zu erreichen:
80,00 Euro 80,00 Euro Bus: 610, 611

*Hinweis: ¢ Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt"

L,Johanniter-Krankenhaus*
Bahn: 63, 66
,Ollenhauerstr.”
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Allgemeine Gesundheitsférderung

Allgemeine Gesundheitsforderung
Gesundheitsportkurse
gesetzlichen Krankenkassen

Warum werden einzelne Kurse von den
gesetzlichen Krankenkassen (GKV)
gefordert und andere nicht?

Nach dem Praventionsleitfaden vom 2.
Juni 2008 ,Gemeinsame und einheitliche
Handlungsfelder und Kriterien der Spitzen-
verbande der gesetzlichen Kranken-
kassen zur Umsetzung von 88 20 und 20a
SGB V* wird ein Gesundheitssportangebot
nur dann ! nanziell von den GKVen unter-
stutzt, wenn Nachweise der Wirksamkeit
eines Praventionsprogramms in Form von
wissenschaftlichen Evaluationsstudien aus-
gewertet vorliegen und ein entsprechender
Fachverband fiur eine qualitatsuberprifte
Ausbildung garantiert.

Fachverbande wie z.B. der Feldenkrais-
Verband Deutschland e.V.® bieten in
vielen Bewegungsbereichen eine umfang-
reiche und qualitatstiberprifte Ausbildung
an. Wissenschaftliche Untersuchungen
zur Wirksamkeit der jeweiligen Sportarten
bzw. Inhalte gibt es in Hiille und Fille. Nur
die wenigsten orientieren sich jedoch an
den Anspriichen des Handlungsleitfadens
vom 2. Juni 2008, so dass lediglich eine
begrenzte Anzahl von Sportarten/Inhalten
mit Unterstuitzung der gesetzlichen Kranken-
kassen angeboten werden kénnen. Da die
Wissenschaft jedoch nie still steht, kénnen
sich von Jahr zu Jahr die férderungsfahigen
Inhalte in der Primarpravention verandern.

ohne Kostenbeteiligung durch die

Was bedeutet das fur Sie?

Aller Voraussicht nach werden Sie die
Kursgebihren selber tragen missen. Selbst-
verstandlich werden unsere Kurse im Bereich
Gesundheitssport ebenso wie die im Bereich
Pravention von hochquali! zierten Kursleitern
angeboten.

Da unsere Sportlehrer alle entsprechenden
Fachausbildungen mit sportartspezi! schen
Schwerpunkten absolviert haben, empfehlen
wir Ihnen, auch bei den zur Zeit nicht
forderungsfahigen Angeboten, Riicksprache
mit Ihrer Krankenkasse zu halten und sich
dort individuell beraten zu lassen - vielleicht
ist eine Forderung in absehbarer Zeit doch
moglich”
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Inhalt Allgemeine Gesundheitsférderung

Allgemeine Gesundheitsférderung
- von den Krankenkassen ¢ nanziellnicht unterstitzt -

Gehirn-Jogging

Kinderschwimmen (1) - fur Nichtschwimmer
Kinderschwimmen (lI) - fur anghende Schwimmer
Kinderschwimmen (I11) - fir Schwimmer

Integrativer Schwimmkurs (l11) - fur Madchen

(c) LSB NRW |
Foto: {Andrea Bowinkelmann}

(c) LSB NRW |
Foto: {Andrea Bowinkelmann}
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Gehirn-Jogging

(c) LSB NRW |
Foto: {Andrea Bowinkelmann}

Kursort fur Kurse
310-GT-1A/410-GT-1A:

Tenten-Haus d. Begegnung

- Gruppenraum
Erdgeschoss -

An der Wolfsburg 35

53225 Bonn-Beuel

Zu erreichen:
Bus: 540, 550, 640
»An der Wolfsburg“

Gehirn-Jogging
- Gedachtnistraining fur Jedermann -

Wo habe ich nur meine Brille hingelegt? Wie lautet nochmal
die Telefonnummer von meinem Bekannten? Sie haben
keine Ahnung mehr, wo Sie eine wichtige Datei im Computer
abgespeichert haben?

Wenn lhnen diese Fragen und Situationen bekannt vorkommen,
sind Sie in unseren ganzheitlichen Gedéchtnistrainings-
kursen genau richtig. Durch spezielle Gedéachtnisspiele und
Ubungen zur Verbesserung der Konzentration, der Merk-
fahigkeit und des logischen Denkens werden gezielt beide
Hirnhalften aktiviert, der Gehirnstoffwechsel angeregt und
alle Sinne einbezogen.

Verbessern und trainieren Sie Ihre kognitiven Fahigkeiten
in lockerer Atmosphére mit Spald und Freude. Steigern Sie
Ihre geistige Fitness!

Bonn-Beuel
3. Quartal 4, Quartal
Montag Montag
Kurs 310-GT-1A* Kurs 410-GT-1A
10.30 - 12.00 h 10.30-12.00 h
Petra Banger Petra Banger
8 Einheiten 8 Einheiten
30.08. - 18.10.2010 25.10. - 20.12.2010
75,00 Euro 75,00 Euro
*Hinweis: . Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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Kinderschwimmen(l) - fur Nichtschwimmer

Kinderschwimmen (1) - fir Nichtschwimmer
Der beste Schutz vor Ertrinken ist Schwimmfahigkeit!

Die Kurse richten sich an Kinder, die schwimmen lernen
mdchten. Wir werden Auftrieb und Widerstand des Wassers
erfahren, sichere Bewegungen Uiber und unter Wasser erlernen
und in kleinen Gruppen mit viel Spafd schwimmen lernen

oder unsere Fahigkeiten verbessern.
(c) LSB NRW |
Foto: {Andrea Bowinkelmann}

Bonn-Bad Godesberg

3. Quartal 4. Quartal Kursort fir Kurse
310-HK-1B / 410-HK-1B:
Montag Montag
Bodelschwinghschule
Kurs 310-HK-1B Kurs 410-HK-1B - Schwimmbad -
15.30-16.15h 15.30-16.15h Am Woltersweiher 10
Simone Schleiter Simone Schleiter 53175 Bonn-
6 Einheiten 7 Einheiten Bad Godesberg
30.08. - 04.10.2010 25.10. - 13.12.2010
50,00 Euro 55,00 Euro Wassertemperatur: 27-28e
Zu erreichen:
Hinweis: »  Dieser Kurs ist nur fur Nichtschwimmer ! Bus: 612

~Klufterplatz*

oder

Bus: 631
.Bernkasteler Str.“

Hinweis: ¢ Inden Ferien und an Feiertagen findet
kein Sportprogramm statt.
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Kinderschwimmen(ll) und(ll)- fir Schwimmer

Kinderschwimmen (Il) - fir angehende Schwimmer

Die Kurse richten sich an alle Kinder, die schon erste Erfahr-
ungen beim Schwimmen gesammelt haben und ihre Fahig-
keiten im Wasser weiterentwickeln und festigen mochten.

Bonn-Bad Godesberg

3. Quartal 4. Quartal

Montag Montag

Kurs 310-HK-1C Kurs 410-HK-1C
16.15-17.00 h 16.15-17.00 h
Simone Schleiter Simone Schleiter

6 Einheiten 7 Einheiten

30.08. - 04.10.2010 25.10. - 13.12.2010
50,00 Euro 55,00 Euro

Kinderschwimmen (lIl) - fir Schwimmer

Hier sind alle Kinder gut aufgehoben, die bereits sicher
schwimmen konnen. Durch verschiedene Schwimm- und
Tauchubungen wird die Orientierung im Raum erfahren und
die Sicherheit im Wasser verbessert. Mit Spiel und Spald
wird die Ausdauer trainiert und die Gemeinschaft in kleinen
Gruppen erlebt.

Bonn-Bad Godesberg

3. Quartal 4, Quartal

Montag Montag

Kurs 310-HK-1D Kurs 410-HK-1D
17.00-17.45h 17.00-17.45h

Simone Schleiter Simone Schleiter

6 Einheiten 7 Einheiten

30.08. - 04.10.2010 25.10. - 13.12.2010
50,00 Euro 55,00 Euro

Hinweis: »  Seepferdchen ist erwiinscht, jedoch keine Voraussetzung!

(ORESERN A
Foto: {Andrea Bowinkelmann}

Kursort fiir Kurse
310-HK-1C / 410-HK-1C
310-HK-1D / 410-HK-1D:

Bodelschwinghschule
- Schwimmbad -

Am Woltersweiher 10
53175 Bonn-

Bad Godesberg

Wassertemperatur: 27-28

Zu erreichen:

Bus: 612
~Klufterplatz*

oder

Bus: 631
.Bernkasteler Str.“
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Integrativer Schwimmkurs(lll)- ftr Madchen

Integrativer Schwimmkurs (I11) - fir Madchen

Dieser Kurs richtet sich ausschlieBlich an Madchen
ab 6 Jahren, die bereits schwimmen kdénnen und ihre
Schwimmfahigkeit verbessern mdéchten. Spielerisch
werden verschiedene Schwimmstile erarbeitet und
stabilisiert. Die Madchen werden von zwei weiblichen
Kursleiterinnen in einer kleinen Gruppe betreut. Mit viel
(©LSBNRWI Spall haben sie die Mdoglichkeit das Medium Wasser
Foto: {Andrea Bowinkelmann} noch besser zu begreifen und beherrschen.

Bonn-Bad Godesberg

Kursort fiir Kurse 3. Quartal 4. Quartal
310-HK-1F / 410-HK-1F:
Montag Montag
Bodelschwinghschule
- Schwimmbad - Kurs 310-HK-1F Kurs 410-HK-1F
Am Woltersweiher 10 18.00-18.45h 18.00-18.45h
53175 Bonn-Bad Godesberg Simone Schleiter Simone Schleiter
6 Einheiten 7 Einheiten
Wassertemperatur: 27-28¢ 30.08. - 04.10.2010 25.10. - 13.12.2010
- Seepferdchen ist 50,00 Euro 55,00 Euro
erwunscht, jedoch
keine Voraussetzung! - Hinweis: ¢ Wir bitten um Verstandnis, dass mannliche Betreuer/
Zu erreichen: Familienangehérige sich wahrend des Kurses nicht
Bus: 612 im Badbereich aufhalten dirfen.
~Klufterplatz*
oder
Bus: 631
.Bernkasteler Str."
Hinweis: . In den Ferien und an Feiertagen findet

kein Sportprogramm statt.
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Sportlehrer/-innen

Ackermann, Jurgen

Adam, Simone

Banger, Petra

Boullier, Jessica
Dittrich-Orozco, Angela

Etter, Annelie
Feldmann, Barbara

Fusco, Diana

Firhoff, Gisela

Handschke, llona

Kebbekus, Monika

Mahl-Hunsche, Angelita
Muller-Napp, Gundula
Naumann, Natascha
Pinckernell, Jasper

Rudnick, Eva

Schleiter, Simone
Simo, Birgit
Stewart, Lisa
Thiem, Iris

Treppmann, Ulrike-Luise

Weingartz-Lopéz, Melanie

Staatl. geprufter Krankengymnast/
Entspannungstrainer AT

Diplom-Sportwissenschatftlerin
Gedéachtnistrainerin/Heilpraktikerin
Diplom-Sportwissenschatftlerin
Diplom-Sportlehrerin

BDY-Yogalehrerin/Exam. Lehrerin
BDY-Yogalehrerin/Heilpadagogin
Yogalehrerin/Bachelor Psychologin

Staatl. geprufte Physiotherapeutin/
Qigonglehrerin

Staatl. geprufte Gymnastiklehrerin

Entspannungstrainerin/
Diplom-Sozialpadagogin

Diplom-Sportwissenschatftlerin
Staatl. geprufte Gymnastiklehrerin
Sportwissenschaftlerin M.A.
Diplom-Sportwissenschaftler

Staatl. geprufte Gymnastiklehrerin/
Pilatestrainerin

Sportwissenschaftlerin M.A.
Praventionstrainerin/Arzthelferin
Diplom-Sportlehrerin
Diplom-Sportlehrerin/Pilatestrainerin

Staatl. geprufte Krankengymnastin/
Qigonglehrerin

Sportwissenscha! erin M.A.

Gesundheitssport 02/10






Bonn & Rhein-Sieg-Kreis

Verein fur Behindertensport Bonn/Rhein Sieg e.V.

Geschafts - und Beratungsstelle

Hans-Bockler-Strafle 16
53225 Bonn

Telefon (0228) 40 36 7-0
Telefax (0228) 46 33 78

E-mail: kurse@vfb-bonn.de
Internet: www.vfb-bonn.de

Offnungszeiten:
Mo -Fr 09:00-17:00 h

Eingetragen im Vereinsregister Bonn
unter Nr.: 6217

Steuer-Nr.: 206/5883/0117

IK 44 05 3 7224

Kontoverbindung:
Sparkasse KélnBonn
BLZ: 37050198
Konto-Nr.: 450 809

Wegbeschreibungen Gber www.vrsinfo.de

Die Geschéftsstelle des vfb st
Zu erreichen:

Bus: 600, 601, 602

Bahn: 62, 65 ,Beuel Rathaus*

Ambulanter Rehasport fir alle
Behinderungen/Einschrankungen

Beratungsstelle flr Mitglieder

Infoveranstaltungen zu
aktuellen Themen

Praventionssport/
allgemeine Gesundheitsforderung

Kooperationen mit Kindergarten,
Kindertagesstatten und Schulen

Reisen/Freizeiten fiir Behinderte
und Nicht-Behinderte

Behindertengerechter Fahrdienst
Dezentraler Aus- und Fortbildungs-

standort des Behindertensport-
verbandes NRW (BSNW)




