Unser Programm:

Préivention:
Bleiben Sie Gesund mit diesen Angeboten!

e  Fit und gesund mit Schwung ***
Funktionelles Ganzkérpertraining durch Einsatz spezieller, gefillter
Schwunghanteln (bei trockener Witterung Outdoor).

e  Outdoorfit — Vom Gehen zum Laufen ***
Laufen Ubt eine positive Wirkung auf unsere Gesundheit aus.

e  Muskelkorsett — Praventive Fitness ***
Erlernen von Mobilistions-, Bewegungs- und Kraftigungsiibungen zur Sta-
bilisierung der Wirbelsaule.

e Pilates ***

Ganzheitlich, nachhaltig wirksame Trainingsmethode, wodurch die stabili-
sierende Muskulatur gekraftigt wird.

e Nordisch fit mit Walking ***

Ganzkorpertraining, das Ruckenproblematik und Gelenkbeschwerden
vorbeugt, fur jeden durchfiihrbar, kann dem individuellen Leistungsstand
angepasst werden.

e  Fit und gesund for ever (ybody) ***
Verbesserung der Kondition, Beweglichkeit. Reaktion, Muskelausdauer,
Stressabbau, Schmerzfreiheit.

e Hatha Yoga
Mit einfachen Ubungen mehr Selbstvertrauen, Achtsamkeit und Lebens-
freude am eigenen Korper. Fitness und Gesundheit aufbauen.

e Entspannung
Progressive Muskelrelaxation, Entspannung, Atem- Bewusstsein und Per-
sonlichkeit starkende Phantasiereisen, zur Starkung der Selbstheilungs-
kréfte und Lebensenergie (8 Einheiten)

o  Spiralmuskeltraining
Das Riicken Spiralmuskel- System 6ffnet neue moderne effektive Thera-
piemoglichkeiten fir komplizierte Patienten mit Wirbelsaulenkrankheiten

*++ Djese Prdventionskurse werden von den gesetzlichen
Krankenkassen unterstiitzt

Rehabilitationssport:
lhre Reha-Vital-Sport-Gemeinschaft in Muhr am See bietet
lhnen die Moglichkeit, etwas fiir die Gesundheit zu tun!
Kommen Sie mit der Verordnung fiir Rehasport von lhrem Arzt
zu uns und lassen sich Giber unsere Rehasport Angebote bera-
ten.

Erlebte Inklusive Sportschule (EISs):
Inklusiver Sport und SpaR fiir Teilnehmer (7-30 Jahre) mit und
ohne Handicap. Alle gangigen Sportarten haben wir im Reper-
toire.

Breitensport:
Fitness-/Skigymnastik, Kegeln, Radwandern, Walking
Integratives Kanufahren

Ihre Ansprechpartnerin vor Ort

Koordinatorin fur die Abteilung Muhr am See
Andrea Hofmeier
Bahnhofstr. 26 ¢
91735 Muhr am See
Telefon: 09831-8849585
Mail: andrea.hofmeier@t-online.de

lhr Ansprechpartner fur alle
Vereinsangelegenheiten

Reha-Vital-Sport-Gemeinschaft
Vorsitzender
Herbert Holzinger
Kaiserweg 10
91541 Rothenburg
Telefon: 09861-3537
Mail: Holzinger@bvs-bayern.com

Aktuelles auf unserer Homepage

WWW.rvsg-muhr-am-see.de

www.rvsg-rothenburg.de

Fragen Sie uns, fordern Sie uns!
Wir freuen uns auf Sie, lhre
Gesundheit liegt uns am @@ |

Stand 16.04.2018

Reha-Vital-Sport-Gemeinschaft
Abteilung Muhr am See
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Wochenplan der RVSG Abteilung Muhr am See

UNSERE
SPORTSTATTEN

Schiitzenhaus
Muhr am See
Neuer Weg 8

Turnhalle
Grundschule
Muhr am See

Neuenmuhrer Weg

Physiopraxis Horn
Muhr am See
Industriestrale 2

Gemeindehaus
Muhr am See
SchloRstrafRe 9

Kegelbahn
Gasthof Hirschen
Wald

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag
Reha leicht Rehasport Rehasport / Outdoor
9:00 - 10:00 9:00 - 10:00 8:30 -9:30
Nordic Walking *
Spiralmuskel-Rehasport g Rehasport
(Fortgeschr.)
9:30-10:30 9:00 - 10:00
8:30-9:30
Reha leicht Pilates (Anfénger)* Reha leicht Rehasport Nordic Walking (Anf.)
10:00 - 11:00 10:00 - 11:00 9:00 - 10:00 10:00 - 11:00 9:00 - 10:00
Spiralmuskel-Rehasport Reha leicht Reha leicht
10:30-11:30 10:00 - 11:00 9:00 - 10:00
EISs- Kanu Rehasport
16:00 - 18:00 RVS G 9:30 - 10:30
EISs O
17:00 - 18:00 1 1 1 11
Rehasport Schwunghanteltraining* Spiralmuskel-Rehasport ElSs
17:30 - 18:30 17:00 - 18:00 16:30 - 17:30 Tdus Hen
Fitnesstraining™®
: inng Kegeln Hatha - Yoga** Spiralmuskel-Rehasport
Gesund for ever(ybody)*
17:45 - 19:45 17:30 - 18:30 17:30-18:30

18:00 - 19:00

Outdoor
Je nach Wetterlage

Pilates (Fortgeschr.)*

Nordic Walking *

HuB Muskelkorsett*
(Fortgeschr.)

EISs oder Kegeln

18:30-19:30 18:30-19:30 15:00 - 16:
18:00 - 19:00 >:00 ~16:00
Rehasport Rehasport
19:30 - 20:30 19:30-20:30

*mit Bezuschussung durch ihre Krankenkasse / ** ohne Bezuschussung // *** in Planung

Unsere Fachiibungsleiter:
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