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Bitte mitbringen

Die Trainingszeit findet dienstags von
18.00-19.00 in der Johannes-
Brahms-Halle, Fahltskamp 36 statt.
Neuaufnahmen sind nur an jedem 1.
Dienstag im Monat mdglich. Dazu
bringen Sie bitte folgende Dinge mit:

. aktuellen Arztbrief mit allen
Diagnosen

. Liste der aktuellen Medikamente
mit Dosierung

. Ergebnisse des aktuellen
Belastungs-EKGs

. Arztliche Verordnung fur
Rehabilitationssport

. bequemes Sportzeug &
Sportschuhe

. etwas zu trinken

Eine weitere Trainingszeit gibt es
mittwochs von 14.30-15.30 im VfL-
Sportzentrum. Dieses Training ist
Menschen mit einer Herzinsuffizienz
vorbehalten.

KONTAKT

Anmeldung und Beratung beim VfL-
Reha-Team: Tel: 04101 556020

Mit einer giiltigen Reha-Verordnung ist
der Herzsport fiir Teilnehmer kosten-
los. Ohne Verordnung ist eine
Teilnahme im Rahmen der VfL-
Mitgliedschaft (Stufe 6) moglich.
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Was ist eine ambulante

Herzsportgruppe?

Was wird durch den
Herzsport verbessert?

Was geschieht in der
Herzsportgruppe?

An diesem Gruppenprogramm kdnnen
Personen mit stabiler koronarer Herz-
krankheit teilnehmen. D.h. nach einem
Herzinfarkt, einer Bypass-Operation, einer
Stentversorgung oder einer Ballon-Dilatation
ist man in dieser Gruppe gut aufgehoben.
Ebenso ist das Angebot an TeilnehmerInnen
mit Herzrhythmusstérungen, Herzklappen-
fehlern, Herzinsuffizienz, Bluthochdruck oder
anderen Herzerkrankungen gerichtet.

Einmal wdéchentlich kommt die Gruppe zu-
sammen, um miteinander Gesundheitssport
zu treiben und gemeinsam die Umstellung
auf die neue Lebenssituation zu meistern.
Neben der Bewegungstherapie helfen Ent-
spannungsubungen und Gruppengesprache.

Das betreuende Team aus Arzten und
Ubungsleitern steht IThnen mit Rat und Tat
zur Seite. FUr die Zeit der arztlichen Verord-
nung ist die VfL-Mitgliedschaft erforderlich,
aber beitragsfrei. Somit Ubernehmen die
Krankenkassen die Leistung und Sie sind
wahrend des Sporttreibens versichert!

Der Gesundheitssport wird Ihnen Freude
und SpaB3 an der Bewegung vermitteln, oh-
ne dabei Leistungsdenken zu erzeugen.
Sie lernen:

sich mit SpaB zu bewegen

ihre Belastungsfahigkeit richtig einzu-
schatzen und so die Angst vor Herz-
Kreislauf-Stérungen zu verlieren
kdrperliches und psychisches Wohlbe-
finden zu verbessern

Stress abzubauen

die glnstige Wirkung eines planvollen
Bewegungsprogramms auf Herz,
Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel zu
erkennen.

Ihre Lebensqualitat wird gesteigert und

die Prognose der Erkrankung
verbessert.

Alle Bewegungsprogramme werden von
speziell ausgebildeten Ubungsleitern ge-
leitet. Je nach Belastungsfahigkeit steht
Ihnen die Ubungs-gruppe oder die Trai-
ningsgruppe zur Verfigung.

In der Ubungsgruppe trainieren alle Teil-
nehmerlnnen mit geringer Belastbar-
keit. Hier wird durch ein spezielles Be-
wegungsangebot Ihre koérperliche Be-
weglichkeit verbessert. Durch die Opti-
mierung der Bewegungsablaufe kénnen
Sie Ihre Belastbarkeit behutsam stei-
gern.

Bei hoherer Belastbarkeit bieten wir
Ihnen die Teilnahme in den Trainings-
gruppen an. Dort wird Ihr Herz-
Kreislauf-System gezielt trainiert.
Inhalte dieser Stunden sind Bewegungs-
spiele, Ausdauertraining wie Walking &
Jogging sowie Kraftigungs- und
Lockerungsibungen.

Alle Angebote werden erganzt durch
Entspannungstibungen, die Ihr
psychisches Wohlbefinden verbessern.




