Kursplan OSC Sportwelt Rheinhausen

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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 Raum 1
Reha Ortho
Reha Ortho Reha Ortho Isa Reha Ortho Reha Ortho
Uljana Sarah 07:45-08:30 Uljana Christel
08:00-08:45 08:00-08:45 Yoga Reha Ortho 08:00-08:45 08:00-08:45
Reha Ortho Friederike Isa
RiickenFit Uljana Reha Herz RiickenFit Reha Ortho 08:30-10:00 RiickenFit Reha Ortho 08:30-09:15 ZUMBA Gold Reha Ortho Riicken 3D Reha Ortho ZENbo
Anja 08:45-09:30 Christel Margitta Sarah Sarah Anja Sarah Uljana Pilates & FaszienFit Christel Balance
09:00-09:45 Reha Ortho 09:00-10:00 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 Birgit Sylvia 09:00-09:45 Nadja
Uljana Yoga 2 xim Monat 09:15-10:00 09:00-09:45 09:00-10:00
09:30-10:15 Rililailie
- . 09:30-11:00 —
RiickenFit Reha Ortho Reha Ortho Reha Ortho Reha Ortho Reha Ortho Piloxing
Anja Susanne Reha Herz Fitam Isa Body in Isa Anja Reha Ortho Pilates Reha Ortho Christel Sabine
10:00-10:45 10:00-10:45 Yoga Christel Morgen 10:00-10:45 Balance 10:00-10:45 10:00-10:45 Progressive Elke Birgit Astrid 10:00-10:45 ditation 10:00- Jumping/
Reha Ortho Ulrike 10:15-11:15 Astrid Margitta Muskelentsp. 10:15-11:00 10:15-11:00 10:15-11:00 Nadja 10:50 Jumping
Anja 10:30-11:30 10:15-11:00 10:15-11:00 Petra 10:30-12:00 Health
10:45-11:30 | Reha Ortho Reha Ortho Pilates 10:30-11:15 Korce (@)
Susanne Reha Ortho Margitta Anja Reha Ortho Reha Ortho Entspannung Reha Ortho Sabine 10:30-
11:00-11:45 Margitta 11:00-11:45 11:00-11:45 Lara Souad nach Jacobsen Astrid 11:00- 11:30
Reha Ortho 11:15-12:00 Reha Neuro Progressive 11:15-12:00 Riicken-Gym. 11:15-12:00 Elke 11:15-12:00 11:50
Anja Nelli Muskelent. Petra 11:15-11:45
11:30-12:15 Reha Diabetes 11:30-12:15 Petra 11:30-12:15
Christel 11:30-12:30 Reha Ortho Salsa
11:45-12:30 Reha Ortho Margitta Suelta
Reha Ortho Margitta Reha Ortho 12:00-12:45 Dani
Anja 12:15-13:00 Souad 12:00-
12:30-13:15 12:30-13:15 13:00
Reha Ortho
Souad
13:0013:45 Reha Lunge Zu den Kursen ist
Claudia weiterhin eine
Reha Ortho 13:30-14:15 '
Souad e Online-Anmeldung
14:00-14:45 Anja Reha Lunge tiber MySports
14:15-15:00 Reha Reha Ortho Claudia notig!
Reha Ortho Reha Lunge Diabetes Anja 14:30-15:15 Reha Ortho
Lara Claudia Reha Ortho Reha Ortho Christel 14:45-15:30 Astrid .
15:00-15:45 | 15:00-15:45 Isa Anja 14:45-15:30 15:00-15:45 Die MySports —
15:15-16:00 15:15-16:00 Reha Herz APP schon
Reha Claudia Reha Ortho probiert?
Feldenkrais Reha Lunge Reha Ortho BrainGym Reha Krebs Reha Ortho Diabetes 15:30-16:30 Anja Reha Ortho Reha Ortho HulaHoop
Anja Claudia Isa Marika Susanne Anja Christel 15:45-16:30 Isa Astrid Kirsten
16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45 15:45-16:30 16:00-16:45 16:00-16:45 16:00-16:45
HulaHoop
Kirsten WS-Gym Dance /
16:30-17:15 Reha Ortho BodyBurner Meditation Cycling Reha Ortho WS-Workout Anja Reha Ortho ZUMBA Special bei Bodega
Anja Lara & Reiki Dennis Anja Astrid 16:45-17:45 Isa Justyna Sylvia Nicola AppStore
17:00-17:45 17:00-17:45 Nadja 17:00-17:55 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 17:00-17:45 16:45-17:30
ZUMBA Riicken & 17:00-18:00
Justyna Bauch
17:30-18:15 Alicia Reha Ortho BodyPower B.O.P. QiGong ZUMBA Feldenkrais BodyPower ZUMBA Reha Ortho Riicken 3D Functional
17:30-18:15 Anja Astrid Lucia Thomas Sarah/ Anja Astrid Anke Isa & FaszienFit Step
18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 Reha Ortho Javier Romina 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-19:00 18:00-18:45 Sylvia Sabine
T Reha Ortho Anja 18:00-18:45 || 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 || PlayStore
Alicia Barbara 18:15-19:00 2x im Monat
18:30-19:15 18:30-19:15 Pilates WS- Yoga Pilates Reha Ortho Jumping WS-Gym Pilates WS-Workout Reha Ortho Jumping/ Kontakt:
Birgit Workout Steffi Anja Zaya Claudia Anja Birgit Astrid o Isa Booty Sportwelt
Pound Yoga 19:00-19:45 Astrid 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 F't'M.'x 19:00-19:45 02065-68 78 400
Sabine Meli 19:00-19:45 SarlE 19:00-19:45
19:30-20:30 19:30-21:00 HBHEY Kontakt:
Rehasport
Pilates Reha Ortho Step & Style WS-Workout 02065-68 78 406
Birgit Zaya Bianca Astrid
20:00-20:45 20:00-20:45 20:00-20:45 20:00-20:45
19:30-20:15 Uhr Functional Fitness / Thomas 19:15-20:00 Uhr Functional Fitness / Max & Passi 19:45-20:30 Uhr Functional Fitness / Nico 09:00-10:00 Uhr Nordic Walking/ Astrid Sta nd 01'26
Treffpunkt Parkplatz Topperbad SASSIINT A TN
Body & Mind-Kurse Rehakurse Tanzkurse Fitnesskurse Powerkurse




Kursplan OSC Sportwelt Rheinhausen

Feldenkrais®

Der Fokus liegt auf der
Kérperwahrnehmung mit kleinen

Progressive Muskelentspannung

Durch An- und Entspannung bestimmter
Muskelgruppen soll ein Zustand tiefer

Reiki & Meditation

Reiki ist eine sehr alte, natirliche
Entspannungsmethode, die zur Harmonisierung

QiGong

Ist eine chinesische Meditations-,
Konzentrations- und Bewegungsform

Entspannung nach
Jacobsen

Durch An- und Entspannung

Meditation

Mithilfe von Konzentrationsiibungen

ZENbo Balance®

Ist ein sanftes

wird eine tiefe und ein
veranderter d

aining, bei dem
und itation in

verbindet Sport mit jeder Menge SpaR.

deine Kondition und
Koordination.

Kraft, Ausdauer, Koordination und
Core-Stabilitat — motivierend,

gefordert, und die Ausdauer
durch Elemente aus dem Fitness-

w Bewegungen und hat das Ziel Entspannung des ganzen Korpers erreicht des Energiehaushaltes fiihrt. In einer entspannten zur Kultivierung von Kérper und Gesist. bestimmter Muskelgruppen soll
2 unbewusste fehlerhafte werden. Haltung lassen wir Reiki flieRen und tanken so ein Zustand tiefer Entspannung erreicht, der die Stille, innere Leere Bewegung stattfinden. Durch
E Allle{g?bewegungen mittelfristig 2 Kraft fir unseren Alltag. des ganzen Kérpers erreicht und das Freisg‘in von jeglichen B?Iance und bewusste :
2 korrigieren und zum Ursprung zuriick zu werden. Die Gedanken zuldsst. Koérperwahrnehmung wird das
S| kehren. Entspannungseinheit endet mit Stresslevel abgebaut.
Empfehlung: einer Fantasiereise.
Anschluss nach Reha-VO
Montag 16:00 Uhr Dienstag 11:30 Uhr Dienstag 17:00 Uhr Dienstag 18:00 Uhr Donnerstag 11:15 Uhr Freitag 10:30 Uhr Freitag 09:00 Uhr
Mittwoch 18:00 Uhr Donnerstag 10:30 Uhr
I
Body in Balance Pilates Yoga Special bei Sylvia BODEGA reflow® BrainGym®
Ruhige und nach dem Chakren- Brain Gym® ist ein einfaches
Ein Ganzkorpertraining mit flieBenden Ein Ganzkorpertraining fiir mehr Balance Die klassischen Yogaiibungen verhelfen dem Cardio-Aerobic: System aufgebaute Bewegungsprogramm zur
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. Stretchingflows, welche Forderung von Konzentration,
der Beckenboden-, Bauch- und Korpermitte gestarkt und stabilisiert wird. und wirken ganzheitlich auf die Korperstrukturen Aroha®: Bewegungen aus dem Yoga und Koordination und mentaler
Riickenmuskulatur. Aber auch die Korperhaltung, Koordination, und aktivieren den Energiefluss. Esisia Ausduertraining im % Takt mit ei Arm- und inspiriert vom Haka, Kung Fu und Taiji. dem funktionellen Stretch Balance. Durch gezielte Ubungen
Atmung und Konzentration werden Yogilates: vereinen, machen unseren Kérper werden beide Gehirnhalften
T verbessert. Hier werden Elemente aus dem korperstraffenden und riickenstérkenden Pilates und dem entspannenden Yoga kombiniert. nicht nur mobiler und aktiviert — fir mehr Fokus, innere
s YinYoga: beweglicher, sondern I6sen Ruhe und Klarheit im Alltag. Fiir
& 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 "jﬁg"che _BIOC_kaden und l?ringen alle, die_ihre gei_stigg Fitness und
§' iiber mehrere Minuten in den einzelnen Positionen verweilt. die Energie wieder zum FlieRen. Ausgeglichenheit starken
@ mochten.
Dienstag 10:15 Uhr Montag 19:00 Uhr & Montag 10:30 Uhr & Freitag 17:00 Uhr Freitag 16:45 Uhr Dienstag 16:00 Uhr
20:00 Uhr 19:30 Uhr
Dienstag 19:00 Uhr Dienstag 08:30 Uhr &
Mittwoch 11:00 Uhr & 18:55 Uhr 14-tagig
19:00 Uhr Mittwoch 09:30 Uhr
Donnerstag 09:15 Uhr &
10:15 Uhr
T
kenfFi ken & Bauch WS-Gym WS-Workout Fit am Morgen BodyPower/ BodyBurner/ HulaHoop Korce® Jumping Health®
Riicken 3D & FaszienFit B.O.P
Allgemeine Fitnesseinheiten mit dem Fokus Es ist ein besonderes riicken- und Ein Fitnesstraining fir einen starken Ein traditioneller Aerobic-Kurs HulaHoop ist ein Fitnesstraining Kraftigungsiibungen mit dem Es ist ein ganzheitliches und
Ein Beweglichkeits- und auf die Starkung der Ri . Es Training, dass duRerst Riicken. mit aufbauender Choreografie. Ein Ganzkérper-Aerobic-Training mit mit einem Reifen, der Fokus ,Core” werden zei a itsforderndes Training,
Kraftigungsprogramm, bei dem das. wird mit Kleinmaterial (z.B. Hanteln, Bélle) el t bei R den und Hanteln, Steppern, Bllen oder klassischerweise um die Hiifte und sinnvoll mit Mobility- und das im moderaten Tempo den
Muskel-Gelenkverhalten mit einfachen gearbeitet. Ubergewicht ist. Empfehlung: Eigengewicht. gekreist wird. Beim HulaHoop ilitatsi iniert. Organi: starkt.
2 | Ubungen verbessert wird. Erfahrungen im Kurssport Bei dem B.O.P. Kurs liegt der Workout trainiert man Bei diesem dynamischen Workout Nach dem Warm-up folgt eine
2 | Empfehlung: Empfehlung: Schwerpunkt auf der Kraftigung von insbesondere die Taille, sowie arbeitest du mit deinem eigenen Kombination aus Kraft-,
£ | Anschluss nach Reha-vO Anschluss nach Reha-VO Oberschenkel-, GesaR- und die Ausdauer und die Kérpergewicht fiir eine starke Koordination-, Balance- und
) Koordination. Korpermitte. Stretchinglibungen.
Donnerstag 11:30 Uhr Montag 09:00 Uhr & Mittwoch 19:00 Uhr Dienstag 19:00 Uhr Dienstag 10:15 Uhr Dienstag 17:00 Uhr & Montag 16:30 Uhr Samstag 11:00 Uhr Sonntag 10:30 Uhr
Freitag 09:00 Uhr & 10:00 Uhr & Donnerstag 16:45 Uhr Donnerstag 17:00 Uhr & 18:00 Uhr Freitag 16:00 Uhr (2x im Monat)
18:00 Uhr 17:30 Uhr 19:00 Uhr & Donnerstag 18:00 Uhr
Dienstag 09:00 Uhr 20:00 Uhr
Mittwoch 09:00 Uhr
I
Zumba® Zumba® Gold Salsa Suelta Dance
Die von Lateinamerika inspirierte, ZUMBA Gold enthilt einfache Ein Tanz-Fitness-Programm ohne Partner, bei dem Ein energiegeladenes Tanz-Workout mit mitreiBender
leichtverstandliche und Choreographien, die sich vorrangig auf die verschiedene Grundschritte, kleine Musik! Tanzbewegungen werden zu einer kreativen
kalorienverbrennende Tanz-Fitness- Verbesserung von Gleichgewicht, Schrittkombinationen und ganze Choreographien Choreografie kombiniert, die gleichzeitig Fitness,
Party. Bewegungsumfang und Koordination vermittelt werden. Dabei werden neben Salsa Ausdauer und Koordination fordert.
konzentrieren. Die Intensitat ist geringer als auch Elemente des Mambo, Chachas, Reggaeton
i in normalen ZUMBA Kursen. und vieles mehr mit eingebracht.
&
= Empfehlung:
Fiir Einsteiger
Montag 17:30 Uhr Donnerstag 09.00 Uhr Samstag 12:00 Uhr Freitag 16:45 Uhr
Mittwoch 18:00 Uhr (14tagig)
Donnerstag 18:00 Uhr -
Freitag 17:00 Uhr 2xim Monat Gartenstr. 9
Sonntag 09:30 Uhr .
47226 Duisburg
T
Functional Fitness Fit-Mix Jumping Fitness® Pound® Step & Style Functional Step Piloxing® Boostar® Cycling
Mach dich bereit fir ein
Eine auspowernde und Ein 90-mintitiges Ganzkorper-Aerobic- Ein gelenkschonendes Training auf dem Trampolin Es ist ein dynamisches, Gehe einen Schritt weiter und Functional Step kombiniert Es ist ein hochintensives Ein All-in-One-Cardio-Workout: energiegeladenes Cycling-
energiegeladene Trainingseinheit im Training mit Langhanteln und Steppern. zur Ausdauersteigerung, energiegeladenes Ganzkorper-Cardio- nimm die nachste Stufe des funktionelles Training mit dem Intervalltraining, welches Boxen, hocheffektiv und dabei super Erlebnis, das deine Fitness auf
Zirkelformat, bei der die verschiedenen Koordinationsverbesserung und Steigerung der Workout. Mit den leichtgewichteten Trainings am Step in Angriff! Step. In 2—3 Bewegungsblocken Pilates und kurze Tanzeinlagen kurzweilig! Dieser holistische neue Hohen katapultiert! In
Ubungen im Functional- oder Kérperbalance. Ripstix® in den Handen verschmilzt du Gepusht durch starke Beats werden funktionelle Ubungen miteinander verbindet. Das Herz- Cardio-Mix kombiniert einfache diesem intensiven Event bringen
Outdoorbereich mit Eigengewicht, mit der Musik und wirst zum powerst du dich in diesem Kurs erarbeitet und am Ende der Kreislauf-System sowie die athletische Bewegungen zu einem dich motivierende Beats, ein
Kleingeraten oder am Tower ausgefiihrt kalorienverbrennenden Rockstar. Jeder mit SpaR und gut machbaren Stunde zu einer dys h tieferli den Muskelgruppen Herzkreislauf-Booster mit einzigartiges Teamgefiihl und
5 werden. findet sein Level und wird Teil der Band. Choreographien aus. Der Effekt: Choreografie zusammengesetzt. werden gestarkt, die rekordverdéchtigem viele Umdrehungen zum
2 Dieses Workout ist fiir jedes Alter und Mit diesem Cardio-Training Das Ergebnis: Ein effektives Beweglichkeit durch im Stehen Kalorienumsatz! Schwitzen. Dieser Kurs bietet fur
1< jedes Fitnesslevel geeignet — es perfektionierst du Step by Step Ganzkérpertraining mit Fokus auf ausgefiihrte Pilates-Ubungen jeden Teilnehmer das richtige

Tempo, die passende Intensitat
und jede Menge neuer

energiegeladen und effektiv! Boxen verbessert. Herausforderungen.
Montag 19:30 Uhr Donnerstag 19:15 Uhr Montag 18:30 Uhr Montag 19:30 Uhr Mittwoch 20:00 Uhr Freitag 18:00 Uhr Samstag 10:00 Uhr Freitag 19:00 Uhr Mittwoch 17:00 Uhr
Dienstag 19:15 Uhr Mittwoch 19:00 Uhr (2x im Monat) (2x im Monat)
Donnerstag 19:45 Uhr Freitag 19:00 Uhr 2xim Monat

Sonntag 10:30 Uhr 2xim Monat




