Kursplan OSC Sportwelt Rheinhausen

Zeiten Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Raume Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubhaus. Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubhaus. Raum 1 Raum 2 Raum 3 Raum 1 Raum 2 Raum 3 Raum 1 Raum 2 Raum 3 Raum 1 e Raum 1 Raum 2
07:45 Reha Ortho
08:00 Reha Ortho Reha Ortho Isa Reha Ortho Reha Ortho
08:15 Christel Sarah 07:45-08:30 Uljana Christel
08:30 08:00-08:45 08:00-08:45 Yoga Reha Ortho 08:00-08:45 08:00-08:45
08:45 Friederike Isa
09:00 RiickenFit Reha Ortho Reha Herz RiickenFit Reha Ortho 08:30,10:00 RiickenFit Reha Ortho QRSN Reha Ortho Riicken 3D & Reha Ortho ZENbo
09:15 Anja Christel Reha Ortho Christel Margitta Sarah Sarah Anja Uljana Pilates FaszienFit Christel Balance
09:30 09:00-09:45 09:00-09:45 Uljana 09:00-10:00 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 ZUMBA Gold 09:00-09:45 Birgit .Svlvla. 09:00-09:45 'Nadja. ZUMBA Special bel
09:15-10:00 Yoga Souad 09:15-10:00 09:00:05:45 09:00:10:00 Anke Franzi
09:45 Friederike 09:30-10:15 09:30-10:25 | 09:30-10:30
10:00 RiickenFit Reha Ortho Reha Ortho Reha Ortho | Reha Ortho 09:30-11:00 Reha Ortho Piloxing
10:15 Anja Susanne Reha Herz Fit am Morgen Isa Body in Isa Anja Reha Ortho Pilates Reha Ortho Christel Sabine
om0 10:00-10:45 | 10:00-10:45 T Christel Astrid 10:00-10:45 Balance 10:00-10:45 | 10:00-10:45 — Elke Birgit Astrid 10:00-10:45 10:00-10:50 e
o - Ulrike 10:15-11:15 10:15-11:00 Margitta Muskelentsp. 10:15-11:00 10:15-11:00 10:15-11:00 Nadja
Anja 10:30-11:30 10:15-11:00 Petra 10:30-12:00 10:30-11:30
11:00 10:45-11:30 Reha Ortho Reha Ortho Pilates 10:30-11:15 Korce
11:15 Sussanne Reha Ortho Margitta Anja Reha Ortho Reha Ortho Entspannung Reha Ortho Sabine
11:30 Reha Ortho LOCILES Margitta Reha Diabetes Progressive ELOCCITES ELOCCITIS Lara Riicken-Gym. Souad nach Jacobsen Astrid Starker LRI
Anja 11:15-12:00 Christel Muskelent. 11:15-12:00 Petra 11:15-12:00 Elke 11:15-12:00 Riicken
11:30-12:15 11:30-12:15 Petra 11:30-12:15 11:15-11:45 Christel
11:45 Starker 11:30-12:30 11:30-12:15
12:00 Reha Ortho Riic.ken Reha Ortho Salsa Suelta
12:15 Brigitte Christel Reha Ortho Margitta Dani
12:00-12:45 | 11:45-12:30 Margitta 12:00-12:45 12:00-13:00
12:30 Reha Ortho 12:15-13:00 Reha Krebs Reha Diabetes
12:45 Anja Christel Christel
13:00 12:30-13:15 12:30-13:15 Reha Krebs 12:30-13:15
13:15 Christel
13:00-13:45
13:30 A n PR
Reha Herz Reha Lunge Zu den Kursen ist weiterhin eine
13:45 Christel Christel . .
Ta00 T 13:30-14:30 e = 13:30-14:15 Online-Anmeldung liber MySports
14:15 Souad Nelli Diabetes Reha Ortho notig!
14:30 14:00-14:45 14:00-14:45 (‘:hrlste-I Anja Reha Lunge
14:00-14:45 | 14.15.15:00 Christel
14:45 Reha Ortho 14:30-15:15 Die MySports — APP schon
15:00 Reha Ortho Reha 'I.unge Reha 'I.unge 14.‘:‘5':]135‘30 Reha qnha probiert?
15:15 Lara Christel Reha Ortho Christel Reha Ortho g 8 Astrid
om0 15:00-15:45 15:00-15:45 Isa 15:00-15:45 Anja 15:00-15:45
2 15:15-16:00 e 15:15-16:00 Reha Ortho = (=
15:30-16:1! =
16:00 Feldenkrais Reha Lunge Reha Ortho EEDEHD Reha Krebs Reha Ortho HulaHoop Anja Reha Ortho Reha Ortho HulaHoop .
16:15 Anja Christel Isa Susanne Anja Kirsten 15:45-16:30 Isa Astrid Kirsten
16:30 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 @ i AppStore
16:45 WS-Gym
17:00 Reha Ortho BodyBurner Reha Lunge Meditation & QiGong ZUMBA Reha Ortho WS-Workout Anja Reha Ortho ZUMBA Special bei
17:15 Anja Lara Christel Reiki Richard Justyna Anja Astrid 16:45-17:45 Isa Justyna Sylvia
1730 ZUMBA Riicken & 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 Nadja 17:00-17:45 17:00-17:45 | 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45
Souad Bauch 17:00-18:00
17:45 17:30-18:15 Alicia
18:00 17:30-18:15 Reha Ortho BodyPower B.O.P. QiGong ZUMBA Feldenkrais BodyPower ZUMBA Reha Ortho Riicken 3D & PIayStore
18:15 Anja Astrid Lucia Reha Ortho Richard Souad Anja Astrid Anke Isa FaszienFit
18:30 Jumping Reha Ortho 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 Anja 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-19:00 18:00-18:45 18;::-\:;45
Alicia Barbara 18:15-19:00 - -
18:45 18:30-19:15 | 18:30-19:15 K kt:
19:00 Pilates WS-Workout Yoga Pilates Reha Ortho Jumping WS-Gym Pilates WS-Workout Reha Ortho Jumping M
19:15 Birgit Astrid Steffi Anja Zaya Claudia Anja Birgit Astrid Isa Lucia Sportwe|t
19:00-19:45 19:00-19:45 18:55-19:55 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 Fit-Mix 19:00-19:45 19:00-19:45
1930 pound Yoga saskia 02065-68 78 400
19:45 Sabine Melissa 19:15.20:45
20:00 EEDIED 22202500 Pilates Reha Ortho Step & WS-Workout e
2015 Birgit Zaya Style Astrid Rehasport Orthopadie
20:30 20:00-20:45 20:00-20:45 Bianca 20:00-20:45
poanea 02065-68 78 406
20:45
Functional 19:30-20:15 Uhr Functional Fitness / Thomas 19:45-20:30 Uhr Functional Fitness / Nico Rehasport Innere Medizin
Outdoor 09:00-10:00 Uhr Nordic Walking/ Astrid 02065-73 800

Treffpunkt Parkplatz Topperbad

Entspannung-ruhige Kurse

I Body & Mind-Kurse

I Rehakurse

I Tanzkurse

I Fitnesskurse

I Powerkurse

Stand 04-25




Kursplan OSC Sportwelt Rheinhausen

Feldenkrais

Der Fokus liegt auf der

Progressive Muskelentspannung

Durch An- und Entspannung bestimmter

Achtsamkeit

Bewusst im Hier und Jetzt sein

QiGong

Ist eine chinesische Meditations-,

Entspannung nach
Jacobsen

Meditation

Mithilfe von Konzentrationsiibungen

ZENbo Balance

Ist ein sanftes

Reiki & Meditation

Reiki ist eine sehr alte, natirliche

jedes Fitnesslevel geeignet — es
verbindet Sport mit jeder Menge SpaR.

perfektionierst du Step by Step
deine Kondition und
Koordination.

Montag 19:30 Uhr
Dienstag 18:00 Uhr
Donnerstag 19:45 Uhr

Donnerstag 19:15 Uhr

Montag 18:30 Uhr
Mittwoch 19:00 Uhr
Freitag 19:00 Uhr
Sonntag 10:30 Uhr

Montag 19:30 Uhr

Mittwoch 20:00 Uhr

Korperwahrnehmung mit kleinen Muskelgruppen soll ein Zustand tiefer Lerne Strategien zum Stressabbau kennen und und m Durch An- und Entspannung wird eine tiefe und ein aining, bei dem Entspannungsmethode, die zur
w Bewegungen und hat das Ziel Entspannung des ganzen Korpers erreicht starke die Kérperenergien, die mentale und zur Kultivierung von Kérper und Geist. bestimmter Muskelgruppen soll veranderter d und Meditation in Harmonisierung des
2 unbewusste fehlerhafte werden. geistige Fitness. ein Zustand tiefer Entspannung erreicht, der die Stille, innere Leere Bewegung stattfinden. Durch Energiehaushaltes fiihrt. In einer
E Alllavg?bewegungen mittelfristign{ des ganzen Kérpers erreicht und das Freis%in von jeglichen B?Iance und bewusste : en?s'pa'nnlen Haltung lassen wir
E korrigieren und zum Ursprung zuriick zu werden. Die Gedanken zuldsst. Koérperwahrnehmung wird das R“EIkI flieBen und tanken so Kraft
o | kehren. Entspannungseinheit endet mit Stresslevel abgebaut. fiir unseren Alltag.
Empfehlung: einer Fantasiereise.
Anschluss nach Reha-VO
Montag 16:00 Uhr Dienstag 11:30 Uhr Dienstag 15:30 Uhr Dienstag 17:00 Uhr Donnerstag 11:15 Uhr Freitag 10:30 Uhr Freitag 09:00 Uhr Dienstag 17:00 Uhr
Mittwoch 18:00 Uhr Donnerstag 10:30 Uhr 18:00 Uhr
I
Body in Balance Pilates Yoga Special bei Sylvia
Ein Ganzkorpertraining mit flieBenden Ein Ganzkorpertraining fiir mehr Balance Die klassischen Yogatibungen verhelfen dem Cardio-Aerobic:
Yogaelementen zur priméren Kraftigung und Beweglichkeit, bei dem besonders die Koérper zu mehr Flexibilitat, Ausdauer und Kraft Im Fokus steht hier das Herzkreislauf-Training, das mit einfachen Aerobic-Schritten trainiert wird.
der Beckenboden-, Bauch- und Kérpermitte gestarkt und stabilisiert wird. und wirken ganzheitlich auf die Kérperstrukturen Aroha:
Riickenmuskulatur. Aber auch die Kérperhaltung, Koordination, und aktivieren den Energiefluss. Es ist ein Ausduertraining im % Takt mit ei Arm- und inspiriert vom Haka, Kung Fu und Taiji.
Atmung und Konzentration werden Yogilates:
_'g verbessert. Hier werden Elemente aus dem korperstraffenden und riickenstarkenden Pilates und dem entspannenden Yoga kombiniert.
2 YinYoga:
i YinYoga zeichnet sich insbesondere durch Ubungen aus, die ohne den aktiven und kraftvollen Einsatz der Muskeln erfolgen. Die Stérke liegt in der Zeit, da man
3 ber mehrere Minuten in den einzelnen Positionen verweilt.
@ Dienstag 10:15 Uhr Montag 19:00 Uhr & Montag 10:30 Uhr & Freitag 17:00 Uhr
20:00 Uhr 19:30 Uhr
Dienstag 19:00 Uhr Dienstag 08:30 Uhr &
Mittwoch 11:00 Uhr & 18:55 Uhr
19:00 Uhr Mittwoch 09:30 Uhr
Donnerstag 09:15 Uhr &
10:15 Uhr
T
kenFi ken & Bauch WS-Gym WS-Workout Fitam Morgen BodyPower/ BodyBurner/ HulaHoop Korce®
Starker Riicken B.O.P
Allgemeine Fitnesseinheiten mit dem Fokus Es ist ein besonderes riicken- und Ein Fitnesstraining fiir einen starken Ein traditioneller Aerobic-Kurs HulaHoop ist ein Fitnesstraining Kréftigungsiibungen mit dem Ein spezieller im Flow
Ein Beweglichkeits- und auf die Starkung der Rii fiES) Training, dass duRerst Riicken. mit aufbauender Choreografie. Ein Ganzkérper-Aerobic-Training mit mit einem Reifen, der Fokus ,Core” werden zeitgemaR ausgefiihrter Kurs fiir Riicken-
Kraftigungsprogramm, bei dem das wird mit Kleinmaterial (z.B. Hanteln, Balle) el t bei Riickenb. den und Hanteln, Steppern, Billen oder klassischerweise um die Hufte und sinnvoll mit Mobility- und und Faszien, bei dem die
Muskel halten mit ei gearbeitet. Ubergewicht ist. Empfehlung: Eigengewicht. gekreist wird. Beim HulaHoop ilitdtsu iniert. dreidi i
9 | Ubungen verbessert wird. Erfahrungen im Kurssport Bei dem B.0.P. Kurs liegt der Workout trainiert man Bei diesem dynamischen Workout der Wirbelséule und Hiifte vereint
g Empfehlung: Empfehlung: Schwerpunkt auf der Kraftigung von |r{5besondere die Talllle, sowie atbeltest de mltjienruem eigenen werden.
& | Anschluss nach Reha-VO Anschluss nach Reha-VO Oberschenkel-, GesaR- und die Ausdauer und die Kdrpergewicht fiir eine starke
3 Koordination. Kérpermitte.
Montag 11:45 Uhr Montag 09:00 Uhr & Mittwoch 19:00 Uhr Dienstag 19:00 Uhr Dienstag 10:15 Uhr Dienstag 17:00 Uhr & Mittwoch 16:00 Uhr Samstag 11:00 Uhr Freitag 09:00 Uhr &
Donnerstag 11:30 Uhr 10:00 Uhr & Donnerstag 16:45 Uhr Donnerstag 17:00 Uhr & 18:00 Uhr Freitag 16:00 Uhr 18:00 Uhr
Freitag 11:30 Uhr 17:30 Uhr 19:00 Uhr & Donnerstag 18:00 Uhr
Dienstag 09:00 Uhr 20:00 Uhr
Mittwoch 09:00 Uhr
T
ZUMBA® ZUMBA® Gold Salsa Suelta
Die von Lateinamerika inspirierte, ZUMBA Gold enthalt einfache Ein Tanz-Fitness-Programm ohne Partner, bei dem
leichtverstandliche und Choreographien, die sich vorrangig auf die verschiedene Grundschritte, kleine
kalorienverbrennende Tanz-Fitness- Verbesserung von Gleichgewicht, Schrittkombinationen und ganze Choreographien
Party. Bewegungsumfang und Koordination vermittelt werden. Dabei werden neben Salsa
konzentrieren. Die Intensitét ist geringer als. auch Elemente des Mambo, Chachas, Reggaeton
- in normalen ZUMBA Kursen. und vieles mehr mit eingebracht.
&
= Empfehlung:
Fir Einsteiger
Montag 17:30 Uhr Donnerstag 09.30 Uhr Samstag 12:00 Uhr
Mittwoch 17:00 Uhr &
18:00 Uhr
Donnerstag 18:00 Uhr
Freitag 17:00 Uhr
Sonntag 09:30 Uhr
I
Functional Fitness/ Fit-Mix Jumping Fitness Pound® Step & Style
Functional BodyWorkout
Ein 90-minitiges Ganzkarper-Aerobic- Ein gelenkschonendes Training auf dem Trampolin Es ist ein dynamisches, Gehe einen Schritt weiter und
Eine auspowernde und Training mit Langhanteln und Steppern. zur Ausdauersteigerung, energiegeladenes Ganzkorper-Cardio- nimm die néchste Stufe des
energiegeladene Trainingseinheit im Koordinationsverbesserung und Steigerung der Workout. Mit den leichtgewichteten Trainings am Step in Angriff!
Zirkelformat, bei der die verschiedenen Kérperbalance. Ripstix® in den Handen verschmilzt du Gepusht durch starke Beats
Ubungen im Functional- oder mit der Musik und wirst zum powerst du dich in diesem Kurs
Outdoorbereich mit Eigengewicht, kalorienverbrennenden Rockstar. Jeder mit SpaR und gut machbaren
Eg': Kleingerten oder am Tower ausgefiihrt findet sein Level und wird Teil der Band. Choreographien aus. Der Effekt:
S | werden. Dieses Workout ist fiir jedes Alter und Mit diesem Cardio-Training

Gartenstr. 9
47226 Duisburg




