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Gesundheits- und Rehasport

im Sportzentrum der TSG Soflingen
Harthauser Strafle 99 - 89081 Ulm-Soflingen

www.tsg-soeflingen.de - gesundheit@tsg-soeflingen.de




Diese Kurse sind (iber einen Verordnungsschein der Krankenkasse buchbar.
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Tag /Uhrzeit Nr. Kurs

Montag

17.00-18.00 63 Reha Innere
17.30-18.30 31 Reha Wirbelsaule "Fit + vital"
18.00-19.00 56 Reha Herzsport

19.00 - 20.00 61 Reha Herzsport

Dienstag

08.00 - 09.00 32 Reha Wirbelsaule
09.00-10.00 34 Reha Hiifte/Knie

13.30 - 14.30 76 Reha Lungensport

14.30 - 15.30 77 Reha Lungensport

18.00 - 19.00 57 Reha Herzsport

19.00 - 20.00 1 Reha Wirbelséule/entsp. Riicken
19.00-20.00 58 Reha Herzsport

Mittwoch

09.00-10.00 18 Reha Hiifte/Knie
15.00-16.00 83 Reha Hiifte/Knie
15.30-16.30 74 Reha Schulter/Nacken
17.00-18.00 92 Long Covid - Lungensport
18.00-19.00 79 Reha Herzsport
19.00-20.00 59 Reha Herzsport
Donnerstag

09.00-10.00 90 Reha Lungensport
09.00-10.00 14 Reha Wirbelsaule
10.00-11.00 62 Reha Innere
15.00-16.00 33 Reha Wirbelsaule
16.00-17.00 13 Reha Hiifte/Knie
16.00-17.00 78 Reha Lungensport
17.00-18.00 84 Reha Lungensport
17.00-18.00 10 Reha Wirbelséule

Freitag

10.00 - 11.00 93 Reha Osteoporose/Arthrose
"ELH = Erwin-Lander-Halle

Ort

SZ Kuhberg
ELH'

SZ Kuhberg
SZ Kuhberg

Studio 1
Studio 6
ELH!
Studio 6
SZ Kuhberg
Studio 1

SZ Kuhberg

Studio 2
Studio 2
Studio 1
SZ Kuhberg
SZ Kuhberg
SZ Kuhberg

Studio 2
Studio 1
ELH

Studio 7
Studio 2
Studio 7
Studio 3
Studio 1

Studio 1

Trainer/-in

Brigitte Lumpp
Dorothee Spiertz
Brigitte Lumpp
Brigitte Lumpp

Ariane lttner
Sandra Wioka
Brigitte Lumpp
Brigitte Lumpp
Carola Fried!

Elke Bannert-Heinze
Carola Fried!

loan Cimpoia
loan Cimpoia
Gerald Lechner
Andrea Schmidt
Andrea Schmidt
Andrea Schmidt

Petra Eberhardt
loan Cimpoia
Petra Eberhardt
loan Cimpoia
loan Cimpoia
Brigitte Lumpp
Brigitte Lumpp
loan Cimpoia

loan Cimpoia







Tag / Uhrzeit
Montag
09.00 - 09.45
09.45-10.30
17.15-18.00
18.15-19.00
19.00 - 19.45
19.15-20.00
Dienstag
17.00 - 17.45
18.15-19.00
19.15-20.00
19.30 - 20.15
20.15-21.00
Mittwoch
07.45 - 08.30
08.30 - 09.15
17.15-18.00
18.15-19.00
19.15-20.00
Donnerstag
18.15-19.00
19.15 - 20.00
Freitag

09.00 - 09.45
09.45-10.30

86
87
40
50
45
51

28
52
80
48
49

46
47
43
53
44

41
42

88
89

Aqua Fit

Aqua Jogging/stabiler Riicken
Aqua Jogging/stabiler Riicken
Aqua Fit

Aqua Power

Aqua Jogging/stabiler Riicken

Aqua Power

Aqua Fit

Aqua Jogging/stabiler Riicken
Aqua Power

Aqua Power

Aqua Fit

Aqua Fit

Aqua Jogging/stabiler Riicken
Aqua Power

Aqua Jogging/stabiler Riicken

Aqua Fit
Aqua Jogging/stabiler Riicken

Aqua Fit
Aqua Jogging/stabiler Riicken

Ort

Donaubad
Donaubad
Donaubad
Donaubad
Westbad

Donaubad

Westbad
Donaubad
Donaubad
Westbad
Westbad

Donaubad
Donaubad
Donaubad
Donaubad
Donaubad

Donaubad
Donaubad

Donaubad
Donaubad

Trainer/-in

Volker Rupp
Volker Rupp
Osmay Silva
Andrea Greiner
Nadine Barth
Andrea Greiner

Nadine Barth
Reiner Wolff
Reiner Wolff
Annika Schlenk
Annika Schlenk

Volker Rupp
Volker Rupp
Birgit Ulrich
Birgit Ulrich
Birgit Ulrich

Patricia Kuster
Patricia Kuster

Volker Rupp
Volker Rupp
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14.00
14.30
18.00

Yoga: Kurse 64, 66, 67 und 68 - Sportzentrum Kuhberg (Gymnastikraum)






Tag / Uhrzeit
Montag
09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
10.00 - 11.00
10.00 - 11.30
16.00 - 17.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
19.00 - 20.00
19.00 - 20.00
19.00 - 20.15
Dienstag
08.00 - 09.00
08.45 - 09.45
09.00 - 10.00
09.00-10.30
10.00 - 11.00
14.00 - 15.00
14.00 - 15.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
17.00 - 18.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
Mittwoch
08.30-09.15
09.00-10.00
09.45-11.15
10.15 - 11.00
16.00 - 17.00
16.00 - 17.00
16.30 - 17.30
16.45 - 18.00
17.00 - 18.00
17.30 - 18.30
17.30 - 18.30
18.15-19.30
18.30 - 20.00

99
22
24
4

101
102

16
81
85
70
98
66

96
26

75
37
100

15
29
25
60
54
55

35
91
20
38
39
17
11
67
95

97
68
73

Kurs

Mobility Arthroseprophylaxe
Beckenboden

Wirbelséule Senioren

Yoga

Wirbelsdule Haltungsschwache
Yoga mit Baby

Yoga fiir Schwangere
Wirbelsdule Schongymnastik
Wirbelsdule Prdvention
Bewegung bringt Bewegung
Bewegung bringt Bewegung
Yoga

Stabile Mitte - Riickentraining
Yoga

Kraft & Balance Training
Wirbelséule Senioren
Wirbelsdule Préavention

Yoga

Gesund und Trainiert
Sturzprophylaxe

Wirbelsdule Haltungsschwache
Wirbelsédule & Stretch

Yin Yoga
Beckenboden/Wirbelsdule
Wirbelsdule Préavention

U50 Gesund und Trainiert
U50 Wirbelsaule - Fit im Beruf

Entspannung und Meditation
Wirbelsdule Haltungsschwéche
Gesund und Trainiert

Indoor Cycling 60+
Beckenboden?

Wirbelsédule Senioren
Wirbelsdule Préavention

Yoga

Wirbelsédule & Stretch
Wirbelsdule Haltungsschwache
Wirbelsdule Prévention

Yoga

Yoga

Ort

Studio 7
Studio 7
Studio 1
Studio 5
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Studio 5
Studio 1
SZ Kuhberg

Studio 6
Studio 7
Studio 1
Studio 3
Studio 1
Studio 7
Studio 1
Studio 1
Sportopia-Halle
Studio 1
Studio 7
Studio 2
Studio 2

Sportopia-Halle
Studio 6

ELH!

Studio 3
Studio 6

Studio 2

Studio 1

SZ Kuhberg
Studio 3

Studio 1
Sportopia-Halle
SZ Kuhberg
Sportopia-Halle

Trainer/-in

Enzo Masaracchio
Enzo Masaracchio
loan Cimpoia
Anna Schreiber
loan Cimpoia
Sabine HauBmann
Sabine HauBmann
loan Cimpoia

loan Cimpoia
Renate Gebhard
Renate Gebhard
Anke Holster-Fabian
Claudia Schreiber
Stefanie Mastle

Sandra Wloka
Volker Rupp
Ariane Ittner
Stefanie Mastle
Gabor Czako
Enzo Masaracchio
loan Cimpoia
Frederike Paiss
Kathrin Maier
Frederike Paiss
loan Cimpoia
Franziska Weidle
Franziska Weidle

Kathrin Maier
Renate Gebhard
Volker Rupp

loan Cimpoia

Diane Krips

loan Cimpoia
Gerald Lechner
Inge Kithn-Baumann
Gabor Czako
Gerald Lechner
loan Cimpoia

Inge Kiihn-Baumann
Anna Schreiber



Tag / Uhrzeit Nr. Kurs

Donnerstag

08.00-09.00 12 Wirbelsédule Senioren
09.30-10.30 72 Schmerzfrei aus eigener Kraft
10.30-11.30 82  QiGong

10.00 - 11.00 19 Wirbelsédule Senioren

14.00 - 15.00 21 Gesund und Trainiert

14.30 - 15.30 30 Beckenboden Manner

15.30 - 16.30 27 Mobility Riicken

18.00 - 19.00 7 Wirbelsdule Prdvention
1815-19.30 64  Yoga

19.30-20.30 69  Yoga

Freitag

08.00-09.00 36  Cardio Fit

08.00-09.00 103 Stabile Mitte - Riickentraining
09.00 - 10.00 8 Wirbelsdule Haltungsschwéche
09.00 - 10.00 23 Beckenboden

17.00 - 18.00 9 Wirbelsdule Schongymnastik
18.00 - 19.00 94 Wirbelsdule Prdvention

"ELH = Erwin-Lander-Halle 2 Beckenbodentraining nach der Franklin-Methode®
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Damit sich Arzte noch

besser um Sie kimmern.

Mit dem AOK-HausarztProgramm und dem

AOK-FacharztProgramm bieten wir lhnen beste Voraus- ¥

setzungen flr eine optimale medizinische Versorgung:
Eine ausfuhrlichere Beratung, eine ganzheitlich und
individuell auf Sie abgestimmte Behandlung, kurzere
Wartezeiten und vieles mehr. Naheres in jedem
AOK-KundenCenter und unter aok.de/bw

Ort

Studio 7
Studio 5
Studio 5
Studio 1
Studio 7
Studio 1
Studio 1
Studio 3
SZ Kuhberg
Studio 5

Studio 3
Studio 2
Studio 1
Studio 7
Studio 1
Studio 1

Trainer/-in

Volker Rupp

Christian Ventura
Christian Ventura

loan Cimpoia
loan Cimpoia

Nadine Mangold
Nadine Mangold

Frederike Paiss

Inge Kiihn-Baumann

Yvonne Graf

Gabor Czako
Annika Schlenk
loan Cimpoia

Nadine Mangold
Claudia Schreiber
Claudia Schreiber

Foto: peterheck.de



Voraussetzung fiir lhre Teilnahme:

Sie bendtigen einen Antrag auf Kosteniiber-
nahme flir Rehabilitationssport, der von lhrem
Hausarzt / Facharzt ausgefillt wird. Der An-
trag enthalt lhre Diagnose und die Art und
Anzahl der wochentlichen Ubungsstunden.
Die verordnete Anzahl muss in einem festge-
legten Zeitraum in Anspruch genommen
werden. Nach erfolgter Verordnung wenden
Sie sich bitte an Ihre Krankenkasse und lassen
sich diese genehmigen. Der Rehasport wird
in der Regel fiir 50 Ubungseinheiten inner-
halb von 18 Monaten genehmigt.

Die Kurse konnen auch als Selbstzahler belegt
werden. Unsere Rehabilitationssportangebote
sind Langzeitangebote, sodass der Einstieg
in bestehende Angebote nach Absprache jeder-
zeit moglich ist. Nach Beendigung der Kosten-
tibernahme fiir Rehabilitationssport durch die
Krankenkasse beraten wir Sie gerne, wie Sie
Ihren Kurs als Selbstzahler fortfiinren kdnnen.
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Die Ziele der Rehasportgruppen sind:

¢ Training des Herz-Kreislauf-Systems und Ver-
besserung der Ausdauer (je nach Gruppe)

¢ Aufbau von Muskelkraft

¢ Erlangen einer neuen Korperwahrnehmung

Schulung von Koordination und

Beweglichkeit i

Entspannungstibungen, Abbau von Angsten

Erleichterung des Alltags- und Berufsleben

Schulung zur Lebensstildnderung

Austausch mit anderen Betroffenen

Folgenden Themenschwerpunkten
bieten wir an:

¢ Beckenboden Training
(Senkungs- und Prostataproblemen,
Belastungsinkontinenz)
* Long Covid - Lungensport
* RehaHerzsport
* Koronarer Herzkrankheit
und stabile Angina Pektoris
* nach Herzinfarkt
* Bypassoperationen, Ballondilatation
und Stentimplantation
* Herzklappenfehler/Herzklappenoperation
e Schrittmacher- und Defibrillator-
implantation
e Herzinsuffizienz
e Periphere Verschlusskrankheiten
* Reha Hiifte/Knie
* RehaInnere
¢ Reha Lungensport (Asthma, COPD-
Patienten sowie bei Lungenemphysem)
* Reha Osteoporose/Arthrose
¢ Reha Schulter/Nacken
¢ Reha Wirbelsdule



Kombiangehot:
Gesundheitssport plus Fitness-Studio

Nur fiir Mitglieder der TSG Soflingen zu einem
ermaBigten Monatsbeitrag von 18 € zzgl. einer
einmaligen Aufnahmegebiihr von 13 €.

Gilt nicht fiir Mitglieder oder Nichtmitglieder,
die auf Verordnungsschein im Gesundheits-
und Rehasportbereich trainieren.

Das Fitness-Studio bietet lhnen moderne
Fitnessgerdte sowie qualifizierte Betreuung
durch unser Fitness-Trainerteam. Sie werden
iber die verschiedenen Trainingsformen,
Vertragsarten und Preise am Check-In infor-
miert. Gerne konnen Sie einen Termin flir ein
kostenloses Probetraining vereinbaren, bei
dem ein individuell, auf Ihre Wiinsche und
physischen Voraussetzungen, abgestimmter
Trainingsplan erstellt wird.

Offnungszeiten Fitness-Studio / Check-In:

Sommer (vom 01.04. bis 30.09.)

Montag, Mittwoch, Freitag 07.00 - 22.00 Uhr
Dienstag und Donnerstag  08.00 - 22.00 Uhr
Samstag 14.00 - 18.00 Uhr
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr

Winter (vom 01.10. bis 31.03.)

Montag, Mittwoch, Freitag 07.00 - 22.00 Uhr
Dienstag und Donnerstag  08.00 - 22.00 Uhr
Samstag 14.00 - 18.00 Uhr
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr




JOGGING

Brot&Brotchen /

S

!

ICH BIN JOGGER AUS LEIDENS

WEIL BANANEN NICHT NUR AUF BAUMEN WACHSEN!



Aqua Fit

Aqua Fit ist das optimale gelenkschonende
Training zur Verbesserung der Ausdauer, Star-
kung des Herz-Kreislauf-Systems und Kréfti-
gung der Muskulatur. Das Training wird im
stehtiefen Wasser durchgefiihrt und ist durch
den Wasserauftrieb besonders schonend
fiir Gelenke, Wirbelsdule und Bandscheiben.

Aqua Jogging / stabiler Riicken

Nur fiir Schwimmer. Im Vordergrund stehen
Freude und SpalB an der Bewegung. Fiir eine
maximale Entlastung der Gelenke findet das
Training ohne Bodenkontakt statt.

Aqua Power

Nur fiir Schwimmer. Fitnesstraining fiir den
ganzen Korper unter Entlastung der Gelenke,
Bénder und der Wirbelséule. Das Element
\Wasser eignet sich hervorragend als spiele-
rische Komponente zur Steigerung von Kraft,
Koordination und Ausdauer.

Beckenhodentraining

Das Beckenbodentraining versteht sich als
ganzheitlich therapeutisches MaBnahmen-
paket zur Pravention und Verbesserung eines
zu schwachen Beckenbodens. Dies kdnnen
Riickenbeschwerden, fehlende Wirbelsédulen-
stabilitdt, Senkungs- und Prostataprobleme
sein. Ebenso ist es ein gezieltes Aufbautraining
nach Geburten und Operationen des Unterleibes.
Fiir Einsteiger:

Kurs 29/ 352

Fiir Fortgeschrittene:

Kurs 22 /23/25/27 /30 (Ménner) / 392

2 Beckenbodentraining nach der Franklin-Methode®

Cardio Fit

Dieses Training teilt sich in ein préventives
Herz-Kreislauftraining sowie einem Ganz-
korperkraftigungstraining mit Koordinations-
und Dehnilibungen auf und ist fiir alle Alters-
klassen sowie flir Frauen und Ménner geeignet.

Bewegung bringt Bewegung

Der Weg ist das Ziel! Damit die Fitness ,,U60"
noch passt, starten wir rechtzeitig mit 50 plus.
Beweglich bleiben ohne Hiipfen und Springen.
Mit abwechselnden Kleingeréten, die moti-
vieren und Freude machen, wie zum Beispiel
Béllen, Brasil’s, Hanteln, Gummibéndern, Flexi-
bar oder Aero-Steps, trainieren wir flieBend
Bewegungsverbindungen mit Musik, auch mal
im %-Takt. Gleichgewicht, Koordination und
auch das achtsame Erspiiren des Korpers
sind wichtige Bestandteile dieser Sportstunde.

Entspannung und Meditation

Meditationspraxis und Atemiibungen bringen
mehr innere Ruhe, Stabilitdt, starke Nerven,
mehr Leichtigkeit im Leben, stérken das Im-
munsystem und verschaffen oftmals Klarheit.
Die anschlieBende Tiefenentspannung ermdg-
licht Korper & Geist sich auszuruhen und sich
zu regenerieren um anschlieBend daraus neue
Kraft fiir den Alltag zu schopfen.

Gesund und Trainiert

Das Ganzkdrpertraining fordert die Beweg-
lichkeit, sowie das Herz-Kreislaufsystem und
sorgt zudem fiir die Kréaftigung der Musku-
latur. Es eignet sich als gesundheits- und
fitnesserhaltendes Angebot flir alle Alters-
gruppen sowie fiir Frauen und Méanner.



Indoor Cycling 60+

Ein sanftes und motivierendes Herz-Kreis-
lauf-Gruppentraining auf Indoor-Bikes. Ins-
besondere fiir Einsteiger und fiir die Alters-
gruppe 60+ geeignet! Zu leichter, rhyth-
mischer Musik bewegen Sie sich mit viel
SpaB und bei stidndiger Pulskontrolle ent-
sprechend lhrem Leistungsvermégen. Mit
diesem Trainingsprogramm erreichen Sie
eine optimale Fettverbrennung und der ideale
Einstieg in das Ausdauertraining ist gewahr-
leistet.

Kraft & Balance Training

Diese Stunde beinhaltet ein gezieltes und
gelenkschonendes Kraftausdauertraining aller
groBen und wichtigen Muskelgruppen.
Zusdtzlich wird hier durch ein Balance - und
Koordinationstraining (zur Sturzprophylaxe)
eine Verbesserung der Bewegungsqualitét
erlangt. Dieses Training ist fir jede Alters-
klasse geeignet.

Long Covid - Lungensport

Viele Menschen, die mit Corona infiziert waren,
leiden auch Monate spater an Symptomen
wie schneller Erschdpfung und eingeschrénk-
ter Leistungsfahigkeit. Dieser Kurs soll dazu
beitragen die Atmung zu verbessern und das
Lungenvolumen wieder zu erhéhen. Des
Weiteren wird in dieser Stunde durch Kraft-
und Fitnessiibungen die allgemeine Leistungs-
féhigkeit verbessert, um den Alltag- und das
Berufsleben zu erleichtern.
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Mobhility Arthroseprophylaxe

In diesem Kurs wird ein sanftes dreidimen-
sionales Beweglichkeitstraining durchge-
flihrt. Hier werden alle Gelenke mobilisiert
und somit Verletzungen und Arthrose pra-
ventiv vorgebeugt.

Mobility Riicken

Diese Stunde beinhaltet ein ganzheitliches,
flieBendes, dreidimensionales Beweglich-
keitstraining, auch mit besonderem Fokus
auf der Atmung, das zu mehr kérperlichem
Wohlbefinden im Alltag flhrt.

Qi Gong

Unter Qi Gong versteht man eine Vielzahl
von wertvollen und bewdhrten Ubungs-
formen in Bewegung und Ruhe, die alle die
Verbesserung des Wohlbefindens hin zu
mehr Vitalitat und Ausgeglichenheit als Ziel
haben. Ihre wohltuende Wirkung ist fiir alle
geeignet, die sich etwas Zeit flir sich selbst
und ihre Gesundheit nehmen wollen. Die
Ubungen werden meist im Stehen oder auch
sitzend ausgeiibt und sind durch langsame,
achtsame Bewegungen charakterisiert.

Reha Herzsport

Zielgruppe sind Patienten mit koronaren
Herzerkrankungen wie nach Myokardinfarkt,
einer Bypass-Operation, Koronardilatation
oder bei stabiler Angina Pectoris. Therapie-
ziele sind die Verbesserung der korperlichen
Leistungsfahigkeit, Steigerung der Lebens-
qualitat sowie die Verbesserung des Risiko-
profils. Die Leistungsféhigkeit wird von einem
Arzt beurteilt und betreut.



Reha Hiifte / Knie

Diese Stunde ist speziell fiir Teilnehmer nach
Hiiftoperationen, bei Kniearthrose und Bein-
fehlstellungen geeignet. Durch spezielle
Dehn- und Kraftigungsiibungen soll die Bewe-
gungsqualitdt verbessert und Beschwerden
gelindert werden. Aufgrund einer kleinen
Gruppenstarke von maximal 8 Teilnehmern
und einer individuellen Betreuung wird eine
Zuzahlung von 5 € pro Stunde erhoben.

Gemeinsam mit Gleichgesinnten liegt in
dieser Bewegungstherapie der Schwerpunkt
auf Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination. Durch das gemeinsame Trai-
ning und Kontrolle von Puls und Blutdruck
wird in jeder Kursstunde das Bewusstsein
fir eine gesunde Lebensflihrung gestérkt.
Diese Kurse sind vor allem fiir Diabetiker
und Herzsportpatienten, die keine artzliche
Betreuung mehr bendtigen, geeignet.

Reha Lungensport

Erkrankungen der Lunge schlieBen Sport
nicht aus - ganz im Gegenteil! Ein gezieltes
Training der Atemhilfsmuskulatur macht die
Atmung effizienter. Durch Kréftigungsiibun-
gen der groBen Muskelgruppen nimmt die
korperliche Leistungsfahigkeit zu und das
Korperbewusstsein wird verbessert.

Reha Schulter/Nacken

Wahrend des Kurses korrigieren wir ge-
meinsam die Haltung von Kopf- und Schul-
tergirtel, [6sen Verspannungen und krafti-
gen abgeschwdachte Muskelpartien.

Durch eine verbesserte Korperwahrneh-
mung soll dem Nackenschmerz dauerhaft
vorgebeugt werden. Besonders Menschen
mit einer sitzenden Tatigkeit konnen dauer-
haft von dieser speziellen Halswirbelsdulen-
gymnastik profieren.

Diese Stunde ist speziell fiir Teilnehmer mit
Problemen der Muskulatur in den Bereichen
Riicken, Schulter und Nacken. Ubungen zur
Lockerung und Kréftigung sollen die Bewe-
gungsqualitat verbessern und Beschwerden
lindern. Ebenso sollen praktische Tipps ein
Umdenken flir den Alltag bewirken.

Reha Wirbelséule "Fit + vital"

In Kombination mit den Ubungen aus der
Reha Wirbelsaule ist dies ein abwechslungs-
reiches Training gepaart aus Ausdauerelemen-
ten, Koordinationsiibungen und kognitiven
Training nach der Link Moves Methode.

Schmerzfrei aus eigener Kraft

Da der GroBteil aller Schmerzen mit ange-
spannten und verkiirzten Muskeln und Faszien
in unserem Korper zu tun haben, die oftmals
durch einseitige Bewegungsmuster in unserem
Alltag bedingt sind, dehnen und l6sen wir in
diesem Kurs spezifisch von Kopf bis FuB alle
Problemzonen und Engpédsse im Gewebe auf.
Als Methoden nutzen wir Liebscher und Bracht
Engpassdehnungen sowie sanfte Griffe aus
dem Japanischen Heilstromen.



Stahile Mitte - Riickentraining fiir den Alltag

Der Rumpf ist nicht nur die Verbindung zwi-
schen Kopf, Armen und Beinen, sondern auch
hauptverantwortlich daflir, dass wir unsere
Arme und Beine bewegen, aufrecht stehen und
gehen konnen. Durch Mobilisation, Stabilisati-
on und Kraftigung wollen wir in diesem Kurs
unseren Rumpf und Riicken trainieren. Ubun-
gen mit und ohne Kleingerdten, die alleine, zu
zweit oder im Team ausgeflihrt werden, sollen
zur Erarbeitung und Festigung der ,stabilen
Mitte* dienen, Schmerz vorbeugen oder beste-
hende Riickenbeschwerden lindern.

Sturzprophylaxe

Durch ein gezieltes neuromuskuldres Trai-
ning werden funktionelle koordinative All-
tagshewegungen ausgefiihrt, um damit op-
timale Verletzungsprophylaxe und
Sturzprévention zu betreiben. Dieses ganz-
heitliche Training beinhaltet: Beweglich-
keit, Gleichgewicht, Koordination, Kraft,
Reaktion, Orientierung und Wahrnehmung.

U50 Gesund und Trainiert

Dieses Ganzkérpertraining soll dazu beitra-
gen fit im Alltag zu sein und zu bleiben. In
dieser Stunde steht die Kraftigung der ge-
samten Korpermuskulatur im Vordergrund.
Unterschiedliche Geratschaften wie z.B. Han-
teln und Tubes sorgen fiir ein abwechslungs-
reiches und effizientes Training.

U50 Wirbelséule - Fit im Beruf
Bewegungsmangel am Arbeitsplatz sowie
Fehlbelastungen der Wirbelsaule fiihren oft

zu muskuldren Dysbalancen, die wiederum
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Riickenbeschwerden hervorrufen.

Das Ziel dieser Stunde ist die Rumpf- vor allem
die Stiitzmuskulatur zu trainieren, um schad-
lichen Alltagsbelastungen entgegenzuwir-
ken bzw. diese vorzubeugen.

Wirbelsaulengymnastik

Ein zielgerichtetes Training mit Pezziball,
Stében, Aero-Step sowie Handgerdte um
Riickenschmerzen vorzubeugen. Ebenso sollen
praktische Tipps flir den Alltag ein Umdenken
bewirken. Um allen gerecht zu werden, gibt es
verschiedene Stufen:

e Haltungsschwéche

Speziell geeignet fiir Teilnehmer mit leichten,
aber erkennbaren muskuldren Dysbalancen
und Insuffizienzen, die weniger sportlich ge-
iibt sind.

®  Prédvention

Fir Teilnehmer, die sich korperlich fit halten
wollen. Vorbeugend gegen Riickenbeschwer-
den und Nackenverspannungen.

e Senioren

Die Ubungen sind speziell auf lhre Bedrf-
nisse zugeschnitten und zielen vor allem da-
rauf Muskeln und Gelenke in ihrer Funktions-
fahigkeit zu erhalten und zu starken damit
Ilhnen auch weiterhin viel Kraft, Beweglich-
keit und Mobilitdt gegeben ist.

e Schongymnastik

Fir Teilnehmer, die nur leichte oder kleine
Probleme mit der Wirbelséule haben.

e  Stretch

Durch gezielte Kréftigung der geschwachten
Rickenmuskulatur werden Beschwerden ver-
hindert, minimiert, oder sogar beseitigt. Durch
harmonische, langsame Dehniibungen aller
verkirzten Muskelgruppen verstarkt sich die
Korperwahrnehmung und bringt uns in eine
entspannende Bewusstseinsebene.



Yoga

Yoga wirkt auf Korper, Geist und Seele har-
monisierend und verbindend. Durch Yoga ent-
steht eine innere, emotionale Ausgeglichen-
heit, geistige Ruhe und Zufriedenheit. Zudem
verbindet Yoga korperliche Anstrengung mit
bewusster Atmung und tiefer Entspannung.

Yin Yoga

Yin Yoga schenkt durch seine Langsamkeit
tiefe Entspannung und Regeneration auf allen
Ebenen. Es kann auch meditativ wirken und
es kénnen Verspannungen in Muskeln und
Faszien gelGst werden. Yin Yoga fordert die
Achtsamkeit gegeniiber unserem Korper.

Yoga mit Bahy

Stellt Sie der Alltag mit Ihrem Baby vor ganz
viele neue Herausforderungen? Fiihlen Sie
sich mide und erschopft? Das geht vielen
Mittern so und Sie sind damit nicht allein.
Ziel des Kurses ist es, dass Sie korperlich,
mental und emotional wieder zu Kréften kom-
men, sich entspannen und Ihr Selbstvertrau-
en starken

Yoga fiir Schwangere

Yoga in der Schwangerschaft bietet die
wundervolle Maglichkeit, in geschitztem
Raum, dem Wunder der Schwangerschaft
und des Gebérens, mit Hingabe, Achtsam-
keit, und Zeit zu begegnen. Du lernst spezifi-
sche Bewegungen und Haltungen (Asanas),
die dir wéhrend der Geburt Erleichterung ver-
schaffen. Die Atemiibungen, die speziell auf
die Bediirfnisse der Schwangerschaft und
Geburt abgezielt sind, helfen dir das Ver-
trauen in deine eigene Kraft zu entwickeln!

Neu: Studio 7

i

Studio 1

Studio 2



Neu bei der TSG Soflingen: Physiotherapie Andreas Lacher

Wir freuen uns sehr Andreas Lacher mit sei-
ner eigenen Physiopraxis ab Oktober 2021 auf
unserem Geldnde begriiBen zu diirfen und
wiinschen ihm einen guten Start.

e staatlich gepriifter Physiotherapeut

¢ Manualtherapeut

e  Sportphysiotherapeut

e Sports Manual Therapy Certified

e 20jahrige Tatigkeit im Bereich Profi- und
Leistungssport als hauptverantwortlicher

Physiotherapeut bei ratiopharm Ulm Bas-
ketball

Weitere Informationen unter: www.physio-lacher.de

Kontakt:

E-Mail: info@physio-lacher.de
Telefon: 0731 /96 910 505
Mobil: 01511 /13 37 777

PHYSIOTHERAPIE ‘
Neueroffnung
WWW.PHYSIO-LACHER.DE

Harthauser Str. 95
89081 Ulm 4

ANDREAS LACHER



Turn- und Sportgemeinde (TSG) Soflingen 1864 e.V.
Harthauser StraBe 99 - 89081 Ulm

Telefon: 0731 /93 666-14 - Fax: 0731 / 93 666-23

E-Mail: info@tsg-soeflingen.de

www.tsg-soeflingen.de - www.facebook.com/TSG1864
Glaubiger-ldentifikationsnummer:

DE 82 777 00000157961

Hiermit erkldre ich meinen Beitritt zum Gesundheits- und
Rehasport der TSG Soflingen 1864 e.V.. Ich erkenne die
Vereinssatzung an und gebe die Einwilligung gemas dem
Bundesdatenschutzgesetz zur Erhebung, Verarbeitung
und Nutzung meiner personenbezogenen geschitzten
Daten. Zudem erkenne ich die aktuelle Beitragsordnung
des Hauptvereins an. Ebenso stimme ich den Nutzungs-
bestimmungen der TSG Séflingen zu.

Die Anmeldung fiir Kurse im Gesundheits- und Reha-
sport verlangert sich automatisch fiir das folgende
Tertial. Eine schriftliche Abmeldung ist bis 4 Wochen
vor Tertialsende miglich. Die Riickerstattung der Kurs-
gebiihr ist verwaltungstechnisch nicht méglich.

Hiermit melde ich mich verbindlich an:

Kurs Nr. Kurs Nr.
O Mitglied der TSG O Nichtmitglied

Kursbeginn

Angaben zur Person / zum Zahlungspflichtigen:

Hinweise:

- Die Angaben der IBAN und BIC/SWIFT-Nummern sind
zwingend erforderlich.

- Eine Riickgabe des Lastschriftmandats an die
TSG Soflingen 1864 e.V. ist nur im Original,
nicht jedoch als Fax oder E-Mail zuléssig.

- Es kann nur ein Lastschriftmandat bzw. eine
Kontoverbindung hinterlegt werden.

- Abbuchungen von einem Sparbuch sind nicht méglich.

Teilnahme iiber einen Verordnungsschein Rehabilitation:
Ab dem Jahr 2021 ist eine Mindestteilnahme erforderlich.
3. Tertial 2021: mindestens an 10 von 14 Terminen
1. Tertial 2022: mindestens an 8 von 12 Terminen
2. Tertial 2022: mindestens an 8 von 12 Terminen
Sollten weniger Termine als die geforderte Mindestteilnahme

wahrgenommen werden, wird die Differenz berechnet.

Ich ermdchtige/wir erméchtigen die TSG Soflingen 1864
e.V. Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein/weisen
wir unser Kreditinstitut an, die TSG Soflingen 1864 e.V.
auf mein/unser Konto gezogene Lastschriften einzuldsen.
Ich kann/wir kdnnen innerhalb von acht Wochen,
beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrags verlangen.

Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

Das SEPA-Lastschriftmandat gilt fiir folgende Zahlungen:
(bitte ankreuzen)

O Gebiihren Gesundheits- und Rehasport

Name Angaben zum Kontoinhaber:
Vorname Name Vorname
StraBe und Hausnummer StraBe und Hausnummer
PLZ und Ort Telefon PLZ und Ort
Geburtsdatum Eintrittsdatum Geburtsdatum Telefon
oe._ ___._.no o __
E-Mail Adresse IBAN
Ort Datum BIC / SWIFT

Unterschrift Zahlungspflichtige/r

Unterschrift Kontoinhaber/in
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Endlich wieder ab ins Fitness-Studio. -
- Soflingen
Power-Preise | Jetzt zuschnappen! 1864

No more Sport alone! G

Warum zu viel bezahlen?

Unschlagbar und einzigartig in Preis und Leistung.
Sehen Sie selbst:

pro Monat

Uber 40 Sport-Kurse 25 pro Monat 17 bei 1 Sportkurs

*Flatrate* pro Woche*

EMS Training 10 Einheiten 150€°

Fitness-Studio-Beitrag pro Monat 28€°
100 Gesundheits- und Reha-Sport-Kurse pro Woche

Trainieren Uber Verordnungsschein? JA! Top Trainer
Profi-Qualitat ist fiir uns selbstverstandlich. Top Angebote
Trainieren Sie mit ausgebildeten Trainern und Physiotherapeuten. Top Qualitét
Bestes Preis-Leistungs-Verhaltnis. Top Verein

Absolut ALLES was das gesunde Herz begehrt unter einem Dach. www.tsg-soeflingen.de

SWu

TSG Soéflingen 1864 e.V.

Geschéftsstelle - Harthauser Str. 99 - 89081 Ulm

Telefon 0731 / 93 666-0 - Telefax 0731/ 93 666-23 f TSG1864
info@tsg-soeflingen.de - www.tsg-soeflingen.de www.facebook.com/TSG1864




