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IIl. VORWORT

Sehr geehrte Leserin,

sehr geehrter Leser,

Ruckenschmerzen — wer kennt sie nicht? Im Landkreis Reutlingen haben mindestens 80 bis 90
Prozent der Bevolkerung schon einmal an diesem Symptom gelitten. 60 Prozent haben sogar
jahrlich damit zu kdmpfen. Es gibt viele Grinde, warum der Ricken schmerzt—und heute zum
Glick auch viele gute Therapien, um wieder fit zu werden. In vielen Fallen ganz wichtig: die
"Aktivierung der Betroffenen”. Bewegung ist im Ubrigen auch die beste Vorbeugung.

Im Landkreis Reutlingen gibt es ein vielfaltiges Bewegungsangebot speziell zur Rickengesundheit.
Die Arbeitsgruppe Ruckengesundheit der Kommunalen Gesundheitskonferenz im Landkreis
Reutlingen hat die Angebote fur Sie gesichtet und zusammengetragen.

Mit dem neu herausgegebenen Wegweiser steht Ihnen jetzt ein hervorragender Uberblick zur
Verfugung. Der Wegweiser ist auch im Internet unter www.kreis-reutlingen.de abrufbar.

Machen Sie dem Kreuz mit dem Kreuz ein Ende - und suchen Sie passende Bewegungsangebote
fur sich heraus.

Ich wiinsche lhnen viel Freude dabei.

/e

Thomas Reumann, Landrat



. ANMERKUNGEN

Der vorliegende Wegweiser richtet sich an alle, die etwas fur ihre Rickengesundheit tun wollen.
Er soll aber auch die Patientenberatung unterstiitzen und einen schnellen Uberblick iber die
entsprechenden Angebote im Landkreis Reutlingen bieten.

Die Beschreibung der jeweiligen Angebote stammt von den Anbietern selbst und wurden von uns
weitgehend Ubernommen. Fur die inhaltliche Richtigkeit kénnen wird keine Garantie Ubernehmen.
Das von uns vorgegebene Raster gewahrleistet lediglich eine einheitliche Darstellung. Berufliche
Qualifikationen wurden bei der Erfassung der Angebote speziell zur Rickengesundheit abgefragt,
und soweit sie angegeben wurden, in den Wegweiser mit aufgenommen. Die Katalogisierung

erfolgte nach Gemeinden und nach Angebotstiteln, nicht nach Anbietern.

Der Wegweiser bemuht sich um eine moglichst umfassende Darstellung, erhebt allerdings keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit. Erganzungen nimmt die Geschéaftsstelle der Kommunalen
Gesundheitskonferenz Reutlingen gerne entgegen. Die Internet-Version, die auRerdem aktuelle

fachliche Informationen rund um das Thema Rucken enthélt, finden Sie unter

www.kreis-reutlingen.de
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Bad Urach

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Urach Zittelstatt 6

Beschreibung

Der TSV Urach bietet ein breites Spektrum an Sport-
angeboten, mit denen man sich fit und gesund fur
den Alltag halten kann. Neben Gymnastik, Workout,
Bodyforming, Pilates und Zumba werden auch Kur-
se fur Kinder und Jugendliche, aber auch Aqua-
fithness angeboten. Nahere Infos unter
www.tsvurach.de. Kurse, die der Foérderung der
Ruckengesundheit dienen, sind im Wegweiser
detailliert aufgefthrt.

Kontakt

Geschaftsstelle

www.tsvurach.de, tsvurach@web.de,
07125-156871

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: keine Angabe

AOK-RiickenKonzept

Anbieter

AOK Neckar-Alb Stuttgarter Str.6

Zielsetzung

Kraftigung und Stabilisation der wirbelsédulenstitzen-
den Muskulatur - bestehenden Schmerzen entge-
genwirken bzw. chronischen Schmerzen vorbeugen
Beschreibung

MaRgeschneiderte Verbindung aus gerateunter-
stutztem Krafttraining und funktioneller Gymnastik
an speziell entwickelten Trainingsgeraten.

Kontakt

Thorsten Frank

thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

exklusiv fur AOK-Mitglieder

Fur dieses Programm muss eine arztliche Empfeh-
lung vorliegen.

Qualifikation:  Sportwissenschaftler und Physio-
therapeuten

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, Ruckenbeschwerden

Kosten: kostenlos fur AOK-Mitglieder

Intensivierte Rehabilitationsnachsorge
(IRENA) und Ambulantes
Stabilisierungsprogramm (ASP)

Anbieter
m&i Fachkliniken Hohenurach
Immanuel-Kant-StraRe 33

Zielsetzung

Nachsorgeleistung im Anschluss an Rehabiliations-
leistung

Beschreibung

Gesundheitliche Stabilisierung im Einklang mit dem
Berufsleben und Integration in die Freizeitgestal-
tung. Effektives Programm mit Gruppentherapie
trocken und im Bewegungsbad, Medizinischer
Trainingstherapie und Ausdauertraining.

Kontakt

Kurmittelhaus Bad Urach, 07125-1513000
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Patienten nach
Rehamalinahme, noch im Beruf

Kosten: Deutsche Rentenversicherung

Antrag Uber Arzt der Rehaklinik

Ruckenfit

Anbieter

TSV Urach Zittelstatt, obere Halle

Zielsetzung

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Mobilisation,
Gleichgewichtstraining

Beschreibung

durch gezielte Ubungen werden die Rumpfmuskeln
gestarkt und gedehnt. Zudem wird das Gleichge-
wicht und die Koordination geschult

Kontakt

TSV Urach, 07125-156871

Rahmenbedingungen

Einstieg nur zu Kursbeginn maglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: Kosten werden nach Kurslange berechnet,
ca. 60€ fur 10-14 Kurseinheiten

Sanftes Ruckentraining

Anbieter

AOK Neckar-Alb Stuttgarter Str.6

Zielsetzung

Langfristige Mativation zur Durchflihrung wirkungs-
voller Alltagsstrategien, Entwicklung von riicken-
freundlichem Kérperbewusstsein, Rumpfstabilisation
Beschreibung

Geazielte Kraftigung und Dehnung der Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Im Grundkurs werden Tipps fur
rickengerechtes Verhalten im Alltag vermittelt - im
Aufbaukurs werden die Inhalte und Ubungen vertieft.
Kontakt

Thorsten Frank

thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392



Bad Urach

Rahmenbedingungen

exklusiv fur AOK-Mitglieder

Qualifikation:  speziell ausgebildete Sportwissen-
schaftler und Physiotherapeuten

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit und ohne Riicken-beschwerden
Kosten: fur AOK-Mitglieder kostenlos

Wassergymnastik im Thermalwasser

Anbieter

AlbThermen Bad Urach Bei den Thermen 2
Zielsetzung

Starkung des gesamten Bewegungsapparates
Beschreibung

Stiindliche Wassergymnastik mit Ubungen von Kopf
bis FuRd

Ubungszeiten auf www.albthermen.de

Kontakt

Empfang der AlbThermen

07125-94360, info@albthermen.de,
www.albthermen.de

Rahmenbedingungen

Dauerangebot

Qualif ikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: Kurs kostenlos, Eintritt Thermalbad: 8,40
bis 10,80€ pro Person



Dettingen

Aktiv gegen den Schmerz

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn

SchillerstraRe 1

Zielsetzung

Schmerzreduzierung von akuten und chronischen
Ruckenschmerzen durch gezieltes Kraft- und
Koordinationstraining

Beschreibung

Durch ein gezieltes Aufbautraining der stabilisieren-
den Muskulatur der Wirbels&aule soll eine Schmerzre-
duzierung bewirkt werden.

Die Trainingsbelastung wird individuell an den
Patienten angepasst und langsam sanft gesteigert,
bis er seinen Alltag wieder moglichst schmerzfrei be-
waltigen kann.

Kontakt

Judith Pfleger

j-pfleger@kardiosport.de, 07123-972695
Qualifikation: Physiotherapeut, Sportwissenschaftler
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, Ruckenpatienten mit akuten/chron.
Ruckenschmerzen

Kosten: privat

Aktiv gegen den Schmerz

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn
Schillerstral3e 1

Zielsetzung

Langfristige und dauerhafte Stabilisierung der
Wirbelsaule, Beschwerdefreiheit im Alltag
Beschreibung

Bis sich der Riickenschmerz tiber Monate hinweg
deutlich reduziert hat, sollte weiterhin ein stabilisie-
rendes Rickentraining durchgefiihrt werden. Neben
dem muskuléaren Training von Kraft, Koordination
und Ausdauer an und mit verschiedenen Geraten
werden auch viele individuelle Ubungen fiir den All-
tag im Trainingsprogramm integriert.

Kontakt

Judith Pfleger

j-pfleger@kardiosport.de, 07123-972695
Qualifikation:  Physiotherapeut, Diplomsport-
wissenschaftler

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit abklingenden Riickenschmerzen
Kosten: privat

Aktiv gegen den Schmerz

Anbieter
Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn
SchillerstraRe 1

Zielsetzung

Stabilisierung der Wirbelsaule und Schmerz-
reduzierung

Beschreibung

Durch sanftes Kraft- und Koordinationstraining soll
die Wirbelséule muskular stabilisiert werden. Dafur
stehen spezielle Kraftgerate zur Verfigung.
AuRerdem wird ein kleines Ausdauerprogramm in-
egriert, um die allgemeine Fitness zu verbessern
oder eine Gewichtsreduzierung zu erarbeiten.
Kontakt

Judith Pfleger

j-pfleger@kardiosport.de, 07123-972695
Rahmenbedingungen

Verschiedene Kraftgerate, Ausdauerergometer,
Flexibar, Physiomat, Kletterwand und diverse Klein-
gerate, auch flir Personen ohne sportlichen Hinter-
grund oder mit zusatzlichen anderen Krankheits-
bildern.

Qualifikation:  Physiotherapeuten, Sportwissen-
schaftler

Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt, Personen
mit wiederkehrenden Rucken-schmerzen

Kosten: privat

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Dettingen

Schillerhalle, Uhlandhalle, Neuwiesenhalle,
Sportplatze

Beschreibung

Der TSV Dettingen bietet ein breites Spektrum an
Kursen an, mit denen man sich vital und gesund fur
den Alltag halten kann. Unter den Kursangeboten
findet man sowohl verschiedene Fitness-Gruppen fur
Frauen und/oder Manner und fir Frauen 50+ als
auch Laufgruppen (Nordic Walking, Walking,
Jogging), eine Jedermann Sportgruppe und die
Sportgruppe der Skizunft.

Tennis, Tischtennnis Inlineskating und auch FuRRball
werden angeboten.

Infos Uber die Inhalte und Rahmenbedingungen der
Einzelangebote findet man unter www.tsvdettingen-
erms.de.

Spezielle Angebote zur Forderung der Ruckenge-
sundheit (TSV Pluspunkt Gesundheits-programm)
sind detailliert aufgefuhrt.

Kontakt

Sabine Worner

www.tsvdettingen-erms.de,
geschaeftsstelle@tsvdetttingen-erms.de,
07123-888660

Rahmenbedingungen

die meisten Angebote sind Dauerangebote, Einstieg
jederzeit moglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Angebote kostenlos fiir Vereinsmitglieder



Dettingen

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Reutlingen, vhs vor Ort

Beschreibung

Die VHS Reutlingen (Stadtzentrum Reutlingen,
Betzingen, GOnningen, Mittelstadt, Rommelsbach,
Sondelfingen, Reicheneck, Ohmenhausen, Det-
tingen, Eningen, St.Johann und Wannweil) bietet
eine Vielzahl von Kursen an, mit denen man sich fit
und gesund fur den Alltag halten kann. So werden
sowohl Kurse zur Entspannung, Fitness und Gym-
nastikkurse (ge-mischt oder nur fir Frauen, ab 40
bzw. ab 60) als auch Bauch-Beine-Po-, (Step-) Aero-
bic-, Thairobic- und Bodyfit-Kurse angeboten. Im
Stadtzentrum Reutlingen besteht eine Knie- und eine
Huft-Sportgruppe.

Detaillierte Infos Uber die allgemeinen Bewegungs-
angebote erhalt man unter www.vhsrt.de. Kurse zur
Forderung der Rickengesundheit werden im Weg-
weiser gesondert aufgefihrt.

Kontakt

Sekretariat

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu
Kursbeginn maglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich - siehe Kurs-
angebot. Viele Kurse werden anteilig von den
Krankenkassen bezuschusst.

Fit fir den Alltag durch Kraft- und
Ausdauertraining

Anbieter

Physiotherapie Praxis Martin Hahn Schillerstrale 1
Zielsetzung

Beschwerdefrei durch den Alltag

Beschreibung

Durch ein abwechslungsreiches Kraft- und Aus-
dauerprogramm soll die Leistungsfahigkeit und das
Wohlbefinden im Alltag individuell geférdert und eine
Stabilisierung der Wirbelsaule und der Gelenke er-
zielt werden.

Kontakt

Judith Pfleger

j-pfleger@kardiosport.de, 07123-972695
Rahmenbedingungen

Kursangebot mit 10 Einheiten, Einstieg nur zu
Kursbeginn méglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 120€ pro Kurs mit 10 Einheiten

Fit mit dem Pezziball

Anbieter

TSV Dettingen Gymnastikraum Schillerschule
Zielsetzung

Dies ist ein Training, das speziell fur ein kontrollier-
tes Bewegen, fur eine gesunde Haltung und das da-
mit verbunden koérperliche Wohlbefinden abgestimmt
ist.

Beschreibung

Der Pezziball bietet dazu die Grundlage und kann in
allerlei Varianten wie Aerobic Schritte, Bauch-Beine-
Po, Muskelkraftigung wie Ricken, Bauch, Schulter-
glrtel, positiv einwirken. Das Sportgerat Pezziball ist
der griine AOK Gesundheitsball.

Kontakt

Sabine Wérner

www.tsvdettingen-erms.de,
geschaeftsstelle@tsvdettingen-erms.de,
07123-888660

Qualifikation:  Dipl. Sportpadagogin

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 20€ bei Vereinsmitgliedschaft, 40€ bei
Nichtmitgliedschaft

Fitness- und Gesundheitstraining

Anbieter

Fitnessclub INJOY Vogelsangstral3e 35
Zielsetzung

Vorbeugung von Riickenbeschwerden, Wirbel-
saulen- /Gelenkerkrankungen, Vorbeugen vor alters-
bedingten Beschwerden

Kraftigung der Muskulatur und Verbesserung der
Beweglichkeit

Beschreibung

Ganzheitliches Kraftigungstraining fiir die Muskulatur
Herz-Kreislauftraining und unterstitzendes Grup-
pentraining

Verbesserung der Fitness, Erhalt und der Kraft, Be-
weglichkeit, Gesundheit, Vitalitdt und des Wohlbe-
findens

Kontakt

Monika Fritz

www.injoy-dettingen.de, info@injoy-dettingen.de,
07123-87651

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: Clubmitgliedschaft erforderlich



Dettingen

INJOY -Rickentraining

Anbieter

Fitnessclub INJOY Vogelsangstralie 35
Zielsetzung

Schmerzlinderung / Erreichen von Schmerzfreiheit,
Reduzierung der Medikamenteneinnahme, Ausgleich
muskularer Dysbalancen und Wiederherstellung
eines belastungsfahigen Bewegungsapparates
Beschreibung

Wirbelsaulenberatung (Beschwerdeanalyse,
Ruckenstatustest, Feststellung muskularer Dysba-
lancen) spezifisches, riickenorientiertes Kraftigungs-
training

Bewegungs- und Verhaltenscoaching
ganzheitliches Grundlagentraining fur Muskulatur
und Herz-Kreislauf

regelméRige, professionelle Betreuung

Kontakt

Monika Fritz

www.injoy-dettingen.de, info@injoy-dettingen.de,
07123-87651

Qualifikation:  Physiotherapeut, IHK-Fach-trainer
fur Fitness, Gesundheit und Pravention, Reha-
Trainer

Zielgr uppe: altersibergreifend, gemischt

Kosten: Eigenfinanzierung

Nordic Walking

Anbieter

VHS Reutlingen Parkplatz Schillerhalle
Beschreibung

Wollen Sie méglichst lange gesund, fit und
beweglich bleiben? Dann erlernen Sie den wirkungs-
vollen Gesundheitssport Nordic Walking! Dabei wird
das Herz ohne Uberanstrengung optimal trainiert
und die Ruckenmuskulatur gestarkt. Knie- und
Huftgelenke werden durch die Stdcke entlastet.
Muskelverspannungen im Nacken- und Schulter-
bereich l6sen sich. Das Immunsystem wird gestarkt
und Psychostress abgebaut. Der Kurs vermittelt
schwerpunktmafig Schritt fur Schritt die gesund-
heitsfordernde Alfa-Technik und richtet sich auch an
Teilnehmer mit geringer Kondition.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Stocke kénnen gegen eine Gebihr von € 2,00 pro
Benutzung gestellt werden. Bitte bei der Anmeldung
angeben.

Qualifikation: DNV Nordic-Walking-Instructor
Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren +,
gemischt

Kosten: 35€ fir 8 Ubungsstunden

10

Pilates - sanft und effektiv

Anbieter

VHS Reutlingen Altes Rathaus

Beschreibung

Ein ausgewogenes Programm nach dem Trainings-
konzept von Joseph Pilates, bestehend aus Kraf-
tigungs- und Dehnungsibungen, verbessert die Kor-
perhaltung und sensibilisiert die Kérperwahrneh-
mung. Durch die Kraftigung der Muskulatur von in-
nen nach auf3en sowie durch den Aufbau eines
Kraftzentrums wird Riickenbeschwerden vorge-
beugt. Gleichzeitig wird die Beweglichkeit geférdert
und die Figur verbessert.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach Kurs-
angebot

Kosten: viele Kursangebote mit unterschiedlicher
Dauer und Kosten - sieche VHS Programm

Rucken im Alltag

Anbieter

VHS Reutlingen Schillerschule Gymnastikraum
Zielsetzung

Fur Junggebliebene, die schonend und bewusst
ihren Kérper, vor allem ihren Riicken, fit halten
wollen.

Beschreibung

Ziel ist, den Alltag weiterhin mit seinen Aufgaben und
Anforderungen meistern zu kénnen! Wir arbeiten mit
angemessenen Ubungen daran, Riickenmuskulatur
zu erhalten und zu stabilisieren. Dabei kommt natir-
lich Ihr Kérper als Ganzes nicht zu kurz! Dehnung
und Entspannung vervollstdndigen den Kursinhalt.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren +,
gemischt

Kosten: 79€ fiir 21 Ubungsstunden

Kurs wird teilweise von den Krankenkassen bezu-
schusst.



Dettingen

Rucken -fit mit dem Flexi -Bar

Anbieter

TSV Dettingen Gymnastikraum Schillerschule oder
Schillerhalle

Zielsetzung

Kraftigung der Rickenmuskulatur, speziell der Halte-
muskulatur zur Stabilisierung des Halteapparates
Ldsen von Verspannungen der Tiefenmuskulatur
durch Schwingungen

Beschreibung

Der in Schwung gebrachte Stab bewirk durch seine
Vibration eine auBergewdhnlich tiefgehende Re-
aktion des Kérpers. Beim Flexi-Bar Training arbeiten
die tief- und medialliegenden Riickenstrecker,
Bauchmuskeln und der gesamte Beckenboden. Das
Kraft-Ausdauer-Training sowie der Stoffwechsel und
die Herzfrequenz werden gesteigert.

Kontakt

Sabine Wérner

www.tsvdettingen-erms.de,
geschaeftsstelle@tsvdettingen-erms.de,
07123-888660

Rahmenbedingungen

8 Einheiten + 1 Schnupperstunde, bevorzugt
Einstieg zu Kursbeginn, aber Einstieg auch wahrend
des Kurses mdglich

Qualifikation: Dipl. Sportpadagogin

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 20€ bei Vereinsmitgliedschaft, 40€ bei
Nichtmitgliedschaft

VSG Versehrten- und Rehabilitations-
gruppe

Anbieter

TSV Dettingen Neuwiesenturnhalle

Beschreibung

Zur Zeit umfasst die Gruppe insgesamt 70 Mitglie-
der. Sie haben das ganze Jahr Giber Gelegenheit,
sich an einem auf3erst vielseitigen Angebot sport-
licher und geselliger Veranstaltungen zu beteiligen.
Selbstverstandlich stehen Gymnastik und Spiele
sowie Schwimmen und Thermalbadbesuche an
oberster Stelle. Aus dem Veranstaltungsprogramm
nicht mehr wegzudenken sind jedoch aus die regel-
mafRig stattfindenden Wanderungen und Kegel-
abende sowie Ausfliige und Besichtigungsfahrten.
Kontakt

Sabine Worner

www.tsvdettingen-erms.de,
geschaeftsstelle@tsvdettingen-erms.de,
07123-888660

Rahmenbedingungen

Die Mitgliedschaft in der Gruppe setzt voraus, dass
eine vom Versorgungsamt anerkannte Behinderung
von 25 % vorliegt.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren+,
gemischt
Kosten: keine Angaben

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

TSV Dettingen Gymnastikraum Schillerschule
Zielsetzung

Mobilisation, Muskelkréaftigung und Lockerung der
Wirbelsaule stehen im Mittelpunkt.

Beschreibung

Wirbelsaulengymnastik ist das optimale Fitness-
training fr den Ricken mit einem hohen Gesund-
heitswert. Mobilisation, Muskelkraftigung, Lockerung
der Wirbelsaule stehen im Mittelpunkt. Die Freude
an der Beweglichkeit - am Sport treiben soll durch
Gymnastik mit und ohne Handgeréte und durch Ko-
ordinations- und Entspannungsubungen gefoérdert
werden.

Kontakt

Sabine Worner

www.tsvdettingen-erms.de,
geschaeftsstelle@tsvdettingen-erms.de,
07123-888660

Qualifikation:  Dipl. Sportpadagogin

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 20€ bei Vereinsmitgliedschaft, 40€ bei
Nichtmitgliedschaft
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Engstingen

FPZ Center of Excellence —
Das Nachsorgeprogramm

Anbieter

Haid Reha Eberhard-Finckh-Stra3e 18
Beschreibung

Einjéhriges Nachsorgeprogramm. Bis zu 48 Praven-
tionseinheiten, einjahrige , individuelle Betreuung,
MalRnahmen bauen systematisch aufeinander auf.
Kontakt

Klaus Meyer

www.haid-reha.de, haid-reha@t-online.de,
07129-932623

Qualifikation:  Physiotherapeut mit Zusatzqualifika-
tion

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren 65+

Kosten: Die MaRnahmen werden von den Kranken-
kassen bezuschusst

FPZ-Ruckenkonzept

Anbieter

Haid Reha Eberhard-Finckh-Strafl3e 18

Zielsetzung

Rehabilitation von Menschen mit starken Riickenbe-
schwerden

Beschreibung

Integrierte funktionelle Riickenschmerztherapie. Bei
93% der am FPZ-Konzept teilnehmenden Patienten
reduzieren sich die vorhandenen Ruckenschmerzen.
Kontakt

Klaus Meyer

www.haid-reha.de, haid-reha@t-online.de,
07129-932623

Qualifikation:  Physiotherapeut mit
Zusatzqualifikation

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren 65+

Kosten: werden bei den Krankenkassen beantragt

Gymstick-Training

Anbieter

PHYSIO-Z Zentrum fir Physiotherapie
WilhelmstralRe 27

Zielsetzung

Den Korper durch gezielte Ubungen starken, Aus-
dauer und Kraft langfristig verbessern, Gewicht redu-
zieren

Beschreibung

Sie wollen etwas fir Ihren Kérper machen, dann ist
der Gymstick fur Sie das Richtige. Mit einem Geréat
den Korper langfristig starken, das Gewicht redu-
zieren, Ausdauer und Kraft verbessern
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Kontakt

Manuel Greitzke

www.physioz.de, inffo@physioz.de, 07129-7776
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kost en: Preis auf Anfrage, Dauer: 30 min pro
Einheit

Nordic Walking

Anbieter

Haid Reha Eberhard-Finckh-StraRe 18
Zielsetzung

Erlernen der richtigen Nordic-Walking-Technik
Beschreibung

Kraftigungs- und Dehnungsibungen
Ganzkdrpertraining mit Spaf3faktor

Kontakt

Klaus Meyer

www.haid-reha.de, haid-reha@t-online.de,
07129-932623

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn mdglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 70€ pro Kurs, wird von den Krankenkassen
bezuschusst

Nordic Walking

Anbieter

Physio-Fit Aleksandar Matkovic

Reutlinger StralRe 44

Zielsetzung

vermitteln der richtigen Technik, Verbesserung der
Kondition, Koordination und Gewichtsreduktion
Beschreibung

warm-up, Technikvermittlung, cool-down

Kontakt

Tatjana Hagg

07129-929590

Rahmenbedingungen

Kursbeginn Frihjahr, Herbst, Einstieg nur zu
Kursbeginn méglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene Senioren,
gemischt

Kosten: 80€ pro Kurseinheit, Zulassung fur alle
Kassen oder Selbstzahler



Engstingen

Pilates

Anbieter

Physio-Fit Aleksandar Matkovic

Reutlinger StralRe 44

Zielsetzung

Verbesserung der Bewegungskontrolle und Dehnung,
Kraftigung des Beckenbodens, Bauch-, Ricken- und
GesalRmuskulatur

Beschreibung

34 Ubungen des traditionellen Pilates mit verschiede-
nen Varianten, Pilatesentspannung, Powerhouse —
Training (Bauch, Ricken, Becken und Gesal)
Kontakt

Tatjana Hagg

07129-929590

Rahmenbedingungen

ganzjahriges Angebot, Einstieg nur zu Kursbeginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Frauen
Kosten: 80€ pro Kurseinheit, Zulassung fur alle
Kassen oder Selbstzahler

Praventionskurse Rickenschule

Anbieter

Physio-Fit Aleksandar Matkovic

Reutlinger Stral3e 44

Zielsetzung

Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesund-
heitssportliche Aktivitat

Beschreibung

Kdrperwahrnehmung, Kraft steigern, Bewegungsab-
laufe optimieren, Gleichgewicht und Haltung verbes-
sern

Kontakt

Aleksandar Matkovic

pamatkovic@aol.com, 07129-929590

Qualifikation: orthopadischer Riickenschulleiter
nach Dr. Briigger

Zielgrupp e: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: Zulassung fur alle Kassen oder Selbst-
zahler

Erreichbarkeit: Parkplatze vorhanden, Bushalte-
stelle in der Nahe

Praventionskurse Rickenschule

Anbieter

Physio-Fit Aleksandar Matkovic

Reutlinger Stral3e 44

Zielsetzung

Forderung der Leistungsfahigkeit nach einer
Erkrankung

Beschreibung

mit Hilfe von Sport und Bewegungsspielen werden
Ausdauer und Kraft gestarkt sowie die Koordination
und Flexibilitéat verbessert

Kontakt

Aleksandar Matkovic

pamatkovic@aol.com, 07129-929590
Qualifikation:  Ubungsleiterlizenz "Sport in der
Rehabilitation”

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: Zulassung fur alle Kassen oder
Selbstzahler

Erreichbarkeit: Parkplatze vorhanden,
Bushaltestelle in der Nahe

Rucken-fit

Anbieter

Haid Reha Eberhard-Finckh-Stra3e 18
Zielsetzung

Schmerzreduktion bis Schmerzfreiheit, Umgang mit
dem Schmerz

Beschreibung

Starkung der Gesundheitskompetenz mit Schwer-
punkt Riicken. Kraftigungs-, Dehnungs- und Ent-
spannungstbungen mit Spaf3faktor in der Gruppe.
Kontakt

Klaus Meyer

www.haid-reha.de, haid-reha@t-online.de,
07129-932623

Rahmenbedingungen

fortlaufende Termine, keine Bindung

Qualifikation: Physiotherapeut, Lehrer d. Neuen
Ruckenschule

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren 65+, gemischt

Kosten: 30€ im Monat, wird von vielen Kasse
bezuschusst

Sanfte Riuckenschule,
RehaSport —Angebot

Anbieter

PHYSIO-Z Zentrum fur Physiotherapie
WilhelmstralRe 27

Zielsetzung

Ein starker Rucken, der Sie fit und munter durch den
Alltag begleitet

Beschreibung

Sagen Sie lhren Riickenschmerzen ade und begin-
nen Sie Ihren Riicken mit gezielten Ubungen zu stér-
ken, Koordination und Gleichgewicht zu férdern. Hier
lernen Sie, was es heil3t, sich im Alltag richtig zu ver-
halten und Rickenproblemen entgegen zu wirken.
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Engstingen

Kontakt

Manuel Greitzke

www.physioz.de, inffo@physioz.de, 07129-7776
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg zu Kursbeginn mdéglich
Qualifikation:  Physiotherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 70€ pro 8 Einheiten mit 60 min, RehaSport
Angebot, von den meisten Kassen unterstiizt

Zirkel dich FIT

Anbieter

PHYSIO-Z Zentrum fiur Physiotherapie
WilhelmstralRe 27

Zielset zung

Harmonisierung der Muskulatur, Starkung schwa-
cher und Mobilisierung verspannter Muskulatur
Beschreibung

Ziel ist es durch ein ausgewahltes Ubungsprogramm
das Risiko an einer durch Fehlhaltungen resultieren-
de Schadigung zu erkranken herabzusetzen und
langfristig zu verbessern. Sie trainieren unter ande-
rem an modernen Geréaten unter physiotherapeuti-
scher Anleitung, um eine optimale Trainingssituation
zu erhalten

Kontakt

Manuel Greitzke

www.physioz.de, inffo@physioz.de, 07129-7776
Rahmenbedingun gen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation:  Physiotherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 85€ fur 12 Einheiten, ab dem 4. Kurs 80€,
von den meisten Kassen unterstitzt
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Eningen

Allgemeine Bewegungsangebo te

Anbieter

VHS Reutlingen vhs vor Ort

Beschreibung

Die VHS Reutlingen (Stadtzentrum Reutlingen,
Betzingen, GOnningen, Mittelstadt, Rommelsbach,
Sondelfingen, Reicheneck, Ohmenhausen, Det-
tingen, Eningen, St.Johann und Wannweil) bietet
eine Vielzahl von Kursen an, mit denen man sich fit
und gesund fur den Alltag halten kann. So werden
sowohl Kurse zur Entspannung, Fitness und Gym-
nastikkurse (gemischt oder nur fir Frauen, ab 40
bzw. ab 60) als auch Bauch-Beine-Po-, (Step-) Aero-
bic-, Thairobic- und Bodyfit-Kurse angeboten. Im
Stadtzentrum Reutlingen besteht eine Knie- und eine
Huft-Sportgruppe.

Detaillierte Infos Uber die allgemeinen Bewegungs-
angebote erhalt man unter www.vhsrt.de. Kurse zur
Forderung der Rickengesundheit werden im Weg-
weiser gesondert aufgefihrt.

Kontakt

Sekretariat

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu Kursbe-
ginn moglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich - siehe Kurs-
angebot. Viele Kurse werden anteilig von den Kran-
kenkassen bezuschusst.

Das Kreuz mit dem Kreuz

Anbieter

VHS Reutlingen Schillerschule

Beschreibung

Die Wirbelsaule ist durch unsere Alltagsbeschéfti-
gung oder Bewegungsarmut sehr haufig Fehlbe-
lastungen ausgesetzt. Dies kann zu verfrihter Ab-
nutzung der Bandscheiben, einer Herabsetzung der
Muskelspannung und reduzierter Atmung fihren.
Das Ubungsangebot dieser Kurse umfasst die Be-
reiche Dehnung, Kraftigung und Mobilisation der
Wirbelsaule. Ebenso werden spezielle Atem- und
Ent-spannungstibungen durchgefihrt.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen www.vhsrt.de,
gesundheit@vhsrt.de, 07121-336-173
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich. Hinweis: Akute Wirbelsdulenbeschwerden
vor Kursbeginn bitte arztlich abklaren!
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt
Kosten: 96€ fiir 28 Ubungsstunden

Rickenfitness

Anbieter

VHS Reutlingen

Musikschule Eningen, Kleiner Saal

Beschreibung

Funktions-, Kraftigungs- und Dehniibungen, nicht nur
fur unsere Wirbelsaule. Um Fehlhaltungen vorzubeu-
gen und unsere Wirbelséule zu entlasten, ist es not-
wendig, Ricken, Po, Bauch und Beine zu kréaftigen.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,

07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 56€ fiir 16 Ubungsstunden

Rickenfitness am Abend

Anbieter

VHS Reutlingen Bruckbergkindergarten Eningen
Beschreibung

Funktions-, Kraftigungs- und Dehnibungen, nicht nur
fir unsere Wirbelsaule. Um Fehlhaltungen vorzubeu-
gen und unsere Wirbelsaule zu entlasten, ist es not-
wendig, Ricken, Po, Bauch und Beine zu kréaftigen.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,

07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Qualifikatio n: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 56€ fiir 16 Ubungsstunden

Ruckenfitness am Vormittag

Anbieter

VHS Reutlingen Musikschule, Kleiner Saal
Zielsetzung

Begleitet von fetziger Musik wird dieser Kurs lhren
Rucken fit machen.
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Eningen

Beschreibung

Nach einem intensiven Aufwarmtraining werden wir
Kondition und Koordination starken. Um Fehlhal-
tungen vorzubeugen und unsere Wirbelsaule zu ent-
lasten, ist es notwendig, den Riicken, Po, Bauch und
Beine zu kraftigen. Entspannungsiibungen beenden
die Kursstunde.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 56€ fir 16 Ubungsstunden
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Gomadingen

Gymnastik fur Manner

Anbieter

S.V. Gomadingen

Zielsetzung

Reduzierung von Riickenschmerzen / Verbesserung
der Beweglichkeit

Beschreibung

rhythmische Gymnastik mit Musik, Gymnastik fur
den gesamten Korper, Dehnung - Mobilisation -
Muskelkréaftigung, Muskelentspannung (mit Musik)
und Ubungen mit Theraband

Kontakt

Karin Schottner-Vohringer
karin.schottner@t-online.de, 07385-965135
Qualifikation:  Physiotherapeutin

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren uber
80, nur fur Manner

Kosten: 35€ pro Kurs mit 10 Einheiten, Zuschuss
von AOK, IKK mdglich

Gymnastik fur Manner

Anbieter

S.V. Gomadingen

Zielsetzung

Verbesserung der Beweglichkeit und Rickenpraven-
tion

Beschreibung

Gymnastik fur den gesamten Koérper mit Musik und
anschlielender Entspannung. Mobilisation, Dehnung
und Muskelkraftigung mit Theraband

Kontakt

Karin Schottner-Véhringer
karin.schottner@t-online.de, 07385-965135
Rahmenbedingungen

Kursangebot im Frihjahr und Herbst, Einstieg nur zu
Kursbeginn maglich

Qualif ikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren+, nur
fur Manner

Kosten: 35€ fiur 10 Einheiten

Muskelaufbau und Ausdauertraining

Anbieter

Sternberg Reha Sternbergstralle 25
Zielsetzung

Muskelaufbau und Ausdauertraining
Beschreibung

Gymnastik an speziellen Geraten (auch
Krankengymnastik an Geraten)

Kontakt

Karin Schottner-Vohringer
karin.schottner@t-online.de, 07385-965135

Qualifikation:  Physiotherapeutin

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren +, gemischt

Kosten: 10er Karte 85€ (spater 70€) fur jeweils 1
Stunde, 80% Erstattung flir AOK-Patienten

Ruckenschule und Geratetraining

Anbieter

S.V. Gomadingen und Sternberg Reha
SternbergstralRe 22

Zielsetzung

Muskelaktivierung, Haltungsschulung, Kérperbe-
wusstsein

Beschreibung

Kréaftigungs- und Dehnungsubungen zur Verbesse-
rung der Haltung und der Muskulatur, Pravention
Kontakt

Sternberg Reha

SternbergstralRe 22

Rahmenbedingungen

Kursangebot mit 10 Einheiten, Einstieg nur zu
Kursbeginn mdéglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: etwa 36€
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Hayingen

Fit fir den Alltag

Anbieter

SV Ehestetten-Munzdorf, Haus d. Lilie

Zielsetzung

Herz-Kreislauf-Training und Kraftigung
Beschreibung

Aufwarmphase, arbeiten mit Kleingeraten und
Matten, Indiaca-Spiel

Kontakt

Helga Brof3

helga.bross@web.de

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: nur fur Frauen

Kosten: kostenlos, Vereinsmitgliedschaft erforder-
lich

Gymnastik sanft und effektiv

Anbieter

TSV Hayingen

Zielsetzung

Fit bleiben und Beweglichkeit erhalten.

Funktionelle Gymnastik der gesamten Muskulatur,
Haltung und Beweglichkeit verbessern bzw. erhalten.
Beschreibung

Nach kurzer Aufwarmphase widmen wir uns der
Mobilisation und der Stabilisation der Wirbelsaule
sowie Kraftigungsiibungen mit und ohne Kleingerate.
Verschiedene Entspannungsformen runden den
Kurs ab.

Kontakt

Barbara Breitbarth

fam.breitbarth@gmx.de, 07386-665
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

18



Hulben

Fithessgymnastik fir Frauen ab 18

Anbieter

Fitnessgruppe Hilben Rietenlauhalle

Zielsetzung

Kraftigung und Straffung der Muskulatur am ganzen
Kdrper, Verbesserung der Beweglichkeit, Vorbeu-
gung von Ruckenleiden

Beschreibung

Aufbau und Kréftigung aller Muskelgruppen mit
Herz-Kreislauf-Training.

Einfache Schrittkombinationen mit und ohne Hand-
gerate sorgen fur eine effektive Fettverbrennung bei
gleichzeitigem Training vieler Muskelgruppen

Kontakt

Dagmar Kaiser

kaiser-dagmar@web.de, 07125-5576
Rahmenbedingungen

Dauerangebot. Einstieg jederzeit méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: nur fir Frauen

Kosten: 5€ pro Monat, Vereinsmitgliedschaft
erforderlich

Fithnessgymnastik fir Frauen ab 55

Anbieter

Fitnessgruppe Hilben Rietenlauhalle

Zielsetzung

Verbesserung der Beweglichkeit zur Vorbeugung
von Verletzungen und gesundheitlichen Einschran-
kungen

Beschreibung

Gesundheitsgymnastik

Aufbau und Kraftigung der Muskulatur am ganzen
Kdrper mit Herz-Kreislauf-System

Kontakt

Dagmar Kaiser

kaiser-dagmar@web.de, 07125-5576
Rahmenbedingungen

Dauerangebot. Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: nur fur Frauen

Kosten: 5€ pro Monat, Vereinsmitgliedschaft
erforderlich
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Lichtenstein

"Was Hanschen nicht gelernt hat..."

Anbieter

Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann
Rathausplatz 9

Zielsetzung

Elternschule, Eltern und Betreuer sollen sensibilisiert
und angeleitet werden.

Beschreibung

Korrektes Handling des Sauglings zur Forderung
eines stabilen Wirbelsaulenaufbaus, Besprechung
von Hilfsmitteln, Hebe/Tragetechniken und der
motorischen Entwicklung.

Kontakt

Gabriele Ackermann

07129-4646

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Babies mit Eltern, gemischt

Kosten: 15€ pro Einheit und Saugling

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Pfullingen vhs vor Ort

Zielsetzung

RegelméaRige, korperliche Belastung unter fach-
licher Anleitung zum Erhalt bzw. zur Verbesserung
von Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer
Beschreibung

Die VHS Pfullingen (Pfullingen, Lichtenstein und
Sonnenbihl) bietet ein breites Spektrum an Kursen
zur Entspannung und Bewegung an. Sowohl Hatha-
Yoga, Qi-Gong als auch Fitness- und Gymnastik-
kurse, Wassergymnastik, Aqua-Fitness, Muskel-
aufbaukurse und verschiedene Lauftreffs werden
angeboten. Detaillierte Infos Uiber die Bewegungs-
angebote erhalt man unter www.vhs-pfullingen.de.
Spezielle Angebote zur Férderung der Riickenge-
sundheit sind im Wegweiser gesondert aufgefuhrt.
Kontakt

Ulrich Véhringer

www.vhs-pfullingen.de,
uli.voehringer@vhs-pfullingen.de, 07121-9923-30
Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel zur zu Kurs-
beginn mdglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebihren unterschiedlich — siehe Kursan-
gebot

Hatha-Yoga und Meditation

Anbieter
Yoga Sylvia Kolloch Fliederweg 7
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Zielsetzung

Verbesserte Haltung, mehr Vitalitét und gleichzeitig
innere Gelassenheit. Yoga und Meditation fhren zu
einem besseren Allgemeinbefinden, lassen und den
Alltag leichter bewaltigen und wir erlangen somit
eine bessere Lebensqualitat in allen Bereichen.
Beschreibung

Ganzheitliche, gezielte Ubungen firr Kérper , Geist
und Seele

Weniger Rickenschmerzen. Kopfschmerzen, Schlaf-
stérungen, Durchblutungsstérungen, Angst und
Depressionen

Kontakt

Sylvia Kolloch

www.yoga-lichtenstein.de,
yogakolloch@t-online.de, 07129-694544
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersuibergreifend, gemischt

Kosten: 80€ pro Quartal

Hatha-Yoga und Meditation

Anbieter

Yoga Sylvia Kolloch Fliederweg 7

Zielsetzung

Verbesserte Haltung, mehr Vitalitét und gleichzeitig
innere Gelassenheit. Yoga und Meditation fihren zu
einem besseren Allgemeinbefinden, lassen uns den
Alltag leichter bewaltigen und wir erlangen somit
eine bessere Lebensqualitat in allen Bereichen.
Beschreibung

Die Yogaubungen lindern Riickenschmerzen, da die
Ruckenmuskulatur entspannt und gekraftigt wird.
Ebenso forderlich bei Durchblutungsstérungen,
Schlafstérungen, nervése Beschwerden und Kopf-
schmerzen. Kombiniert mit Atemibungen und Me-
ditation kommen wir in einen entspannten Zustand.
Wichtig ist, dass alle Teilnehmer sich wohl fiihlen
und gestarkt dem Alltag begegnen kénnen.

Kontakt

Sylvia Kolloch

www.yoga-lichtenstein.de,
yogakolloch@t-online.de, 07129-694544
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation:  Yoga- und Gymnastiklehrerin
Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt

Kosten: 80€ pro Quartal

In 6 Einheiten zum stabilen Riicken

Anbieter
Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann
Rathausplatz 9



Lichtenstein

Zielsetzung

Dehnung / Kréftigung des Halteapparates
Beschreibung

Pathologische Haltungsmuster werden verdeutlicht,
eine physiologische Hausaufgabe zu jeder Stunde
erarbeitet. Vom Liegen zum Stand trainiert der
Patient Schritte zur Haltungsverbesserung im Alltag
angelehnt an die Entwicklungsneurologie.

Kontakt

Gerd Ackermann

07129-4646

Rahmenbedingungen

Kleingruppen mit individueller physiotherapeutischer

Betreuung oder Einzeltherapie.

Qualifikation: Ruckenschul- und Ergotrainer,
Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 80€ pro Kurs

Ruckengeratetraining

Anbieter

Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann
Rathausplatz 9

Zielsetzung

Ruckenwahrnehmung, Uberfiihrung ins
Fitnessstudio, dauerhafte Rickenkonditionierung
Beschreibung

Korrektes Geratetraining erlernen, individuelle
Grenzen und Moglichkeiten aufzeigen.

Kontakt

Gerd Ackermann, Berd Lackhoff

07129-4646

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn maéglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 60€ ab 3 Personen

Rickenschule fur Kinder und
Jugendliche

Anbieter

Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann
Rathausplatz 9

Zielsetzung

Eigenverantwortung fur Haltung, Kraftigung des
Halteapparates

Beschreibung

Der Aufbau der Wirbelsaule wird verstandlich erklart

und eine physiologische Haltung erarbeitet
Kontakt

Gabriele Ackermann, Yvonne Legat
07129-4646

Rahmenbedingungen

Dauerangebot

Qualifikation: keine Angabe
Zielgruppe: Kinder, Jugendliche, gemischt
Kosten: 8€ pro Stunde ab 3 Teilnehmern

Schwimmen

Anbieter

DLRG Lichtenstein Hallenbad Unterhausen
Zielsetzung

Aus- und Weiterbildung Schwimmen
Beschreibung

Erlernen des Schwimmens und Verbesserung der
Schwimmestile

Beeinflussung der Kérperspannung

Kontakt

K.D. H6hne

vorsitzender@lichtenstein.dlrg.de, 07129-2182
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Kinder, Jugendliche, Erwachsene,
Senioren, gemischt

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

VVon der Hantel bis zum Flexibar - von
der Sprudelflasche bis zum Besen-stiel

Anbieter

Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann
Rathausplatz 9

Zielsetzung

Entschmerzung, Kraftigung, ergonomische Haltung
Beschreibung

Wie sieht mein Arbeitsplatz aus, was kann getan
werden, um korrekte Haltungsweisen und Ubungen
in den Alltag einflieBen zu lassen.

Kontakt

Gerd Ackermann

07129-4646

Rahmenbedingungen

Kleingruppen mit individueller physiotherapeutischer
Betreuung oder Einzeltherapie.

Qualifikation: Rucken-/Geratetrainer, Physio-
therapeut

Zielgruppe: berufstatige Erwachsene, gemischt
Kosten: 15€ pro Stunde
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Metzingen

Functional Training / Athletiktraining

Anbieter

Physiotherapie und Sportrehabilitation Volker
Werner Friedrichstrale 12-18

Zielsetzung

Verbesserung von Flexibilitat, Kondition, Kraft und
Koordination

Beschreibung

Allgemeine Aktivierung durch spezifische Ubungen
zur Verbesserung der Flexibilitat in Verbindung mit
Aktivierung der gesamten rumpfstabilisierenden
Muskulatur. Freie Ubungen mit Trainingshilfsmitteln
(Balle, Seile, Tubes, Agility Leiter, Kreisel etc.).
Kleingruppen 6-10 Personen.

Kontakt

Volker Werner

www.physio-werner.de,

praxis@physio-werner.de, 07123-14646
Qualifikation:  Physiotherapeuten, Sportphysio-
therapeuten E.S.P.

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: Selbstzahler, 160€ fur 3 Monate mit 1
Einheit a 60min pro Woche

Medizinische Trainingstherapie,
Galileo®Vibrationstraining

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Physioloft Schur
Schwéllbogen 3/2

Zielsetzung

Muskelaufbau und -lockerung

Beschreibung

Galileo®Vibrationstraining. Galileo® ist eine Modg-
lichkeit mit geringem Zeitaufwand ein effizientes
Training zu absolvieren. Durch ver-schiedene In-
tensitaten wird idealesTraining zur Lockerung und
auch zum Muskelaufbau ermdéglicht. Individuell, ge-
zielt, Gelenk- und Wirbelséulen-schonend, effektiv.
Muskelaufbau, allgemeine Kraftigung, Bewegungs-
verbesserung, Schmerzfreiheit, ein gutes Korper-
gefihl

Kon takt

Tobias Schur

www.physioloft-schur.de,
info@physioloft-schur.de, 07123-953275
Qualifikation:  Physiotherapeut
Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 10er Karte fiir 165€
Erreichbarkeit: Parkplatze, Bushaltestelle,
barrierefrei
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Medizinisches Freihantel Training

Anbieter

Physiotherapie und Sportrehabilitation Volker
Werner Friedrichstrale 12-18

Zielsetzung

Steigerung der Belastbarkeit und Flexibilitat von
Muskulatur, Knochen, Bindegewebe und Gelenken
Beschreibung

Individuelles Muskelaufbautraining in Kleingruppen
(4-6 Personen) mit freien Gewichten und Hanteln
Verbesserung der Belastbarkeit und Lebensqualitat

Kontakt

Volker Werner

www. physio-werner.de,
praxis@pyhsio-werner.de, 07123-14646
Rahmenbedingungen

Kursangebot fir jeweils 2 Monate, Einstieg nur zu
Kursbeginn méglich

Qualifikation: Physiotherapeuten, Sportphysio-
therapeuten E.S.P.

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 160€ fir 2 Monate und 1 Einheit pro
Woche, Preisnachlass maglich

Mit starkem Ricken schmerzfrei
leben

Anbieter

Intergym- Dein Sportstudio Marienstrafle 9
Zielsetzung

ohne Ruckenschmerzen leben
Beschreibung

Kraftigung der Muskulatur

Leichter bewegen, leichter durchs Leben
Kontakt

Andreas Telaar

www.intergym.de, studio@intergym.de,
07123-200004

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einsteig jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 19,90€ im Monat, Mitgliedschaft erforder-
lich



Minsingen

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Miinsingen Miinsingen, Gomadingen,
Engstingen, Trochtelfingen, Hohenstein,
Mehrstetten, Zwiefalten

Beschreibung

Die VHS Munsingen (Minsingen, Gomadingen,
Engstingen, Trochtelfingen, Hohenstein, Mehrstet-
ten, Zwiefalten) bietet eine Vielzahl von Kursen an,
mit denen man sich fit und gesund fiir den Alltag
halten kann. So werden sowohl Kurse zur Entspan-
nung, Kérpererfahrung, als auch zur Fitness, Heil-
gymnastik und Bewegung im Wasser angeboten.
Detaillierte Infos Uber die allgemeinen Bewegungs-

angebote erhalt man unter www.vhs-muensingen.de.

Kurse zur Férderung der Ruckengesundheit werden
im Wegweiser gesondert aufgefiihrt.

Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg zu Semesterbeginn
Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich, Nachfrage

Aqua-Ruckenfit

Anbieter

VHS Miinsingen

Hohensteinschule, Schwimmhalle

Zielsetzung

Mobilisation und Kraftigung des Riickens sowie des
ganzen Korpers.

Beschreibung

Wir erlernen wirbelsaulenfreundliches Riicken-
schwimmen.

Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn,

auch fur Nichtschwimmer

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 65€ inkl. Eintritt fir 12 Ubungsstunden

Das Kreuz mit dem Kreuz

Anbieter

VHS Minsingen Altes Notariat Engstingen
Beschreibung

Der Kurs wendet sich and alle, denen der Riicken

manchmal Sorgen und Schmerzen bereitet. Ziel des
Kurses ist es, Ihnen eine gesunde Korperhaltung im
Alltag theoretisch und praktisch zu vermitteln.
Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 44€ fur 15 Unterrichtsstunden

Hatha Yoga fir den Riucken

Anbieter

VHS Minsingen Altes Rathaus, Blurgersaal
Beschreibung

Mit sanften Ubungen lockern sich Ver-spannungen
und verbessert sich die Beweglichkeit. Durch die
Schulung der Kérperwahrnehmung lernen Sie lhre
eigenen Grenzen kennen und kdnnen in Zukunft lhre
Wirbelsaule besser schitzen.

Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn

Fur Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 48€ fiur 9 Stunden

Nordic Walking

Anbieter

Schw. Albverein OG Gundelfingen

TP Bichishausen, Zollhaus

Beschreibung

Das Angebot ist offen fiir Jung und Alt, fir schnelle
und nicht so schnelle. Am Ende der Stunde sind
wieder alle gemeinsam am Ziel.

Das allgemeine Wohlbefinden wird gestarkt.
Kontakt

Paul Jorg

av-gundelfingen@t-online.de, 07383-1516
Rahmenbedingungen

Angebot wahrend der Sommerzeit, Einstieg jederzeit
maoglich. Wahrend der Winterzeit Gymnastik in der
Lautertalhalle.

Qualifikatio n: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: kostenlos
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Minsingen

Rucken - und Ausgleichsgymnastik far
alle

Anbieter

VHS Minsingen Turn- und Festhalle Minsingen-
Auingen

Zielsetzung

Der Kurs dient der Verbesserung von Koérperbe-
wusstsein und Kdrperhaltung.

Beschreibung

Die gymnastischen Ubungen, die insbesondere der
Kraftigung und Dehnung der Rumpf- und Beinmus-
kulatur dienen, werden erganzt durch Entspan-
nungs- und Atemschulung.

Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 41€ fur 12 Ubungsstunden

Ruckenfit fir Manner

Anbieter

VHS Minsingen Blrgersaal Mehrstetten
Beschreibung

Im Vordergrund stehen vielfaltige Ubungen zur
Kraftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur sowie
die Mobilisation des Rumpfes und der Wirbelsaule.
Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: nur fur Ménner

Kosten: 25€ fir 7 Stunden

Ruckenfitness

Anbieter

VHS Minsingen Alenberghalle, Gymnastikraum,
Minsingen

Beschreibung

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Ubungs-
programm zur Starkung, Dehnung und Mobilisation
des Rickens mit anschlieRender Entspannung.
Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
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Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 35€ fur 10 Stunden

Rickenkurs

Anbieter

VHS Minsingen Dorfgemeinschaftshaus
Hohenstein-Oberstetten

Beschreibung

Zur Vorbeugung und Bewaéltigung von Ruckenpro-
blemen durch Dehn- und Kraftigungsibungen.
Ruckengerechtes Verhalten sowie funktionelle
Gymnastik und Entspannung runden den Kurs ab.
Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 35€ fiir 10 Ubungsstunden

Riuckenschule

Anbieter

VHS Minsingen Sternberghalle Gomadingen
Beschreibung

Ubungen zur Entspannung, Kraftigung und Dehnung
des Korpers und zur Starkung des Rlickens.
Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 24€ fur 8 Unterrichtsstunden



Minsingen

Starker Rucken - flacher Bauch

Anbieter

VHS Miinsingen Altes Rathaus, Biirgersaal
Beschreibung

Wer hatte das nicht gerne? Ich zeig lhnen wie’s
geht, mit der neuen Fitnessformel. Mit dem Einsatz
der kontrollierten Kérperspannung wer-den wir die
Ruckenmuskulatur aufbauen und die Bauchmus-
kulatur straffen und kraftigen. Neugierig? Dann
einfach mal ausprobieren!

Kontakt

Tanja Kieser

www.vhs-muensingen.de,
info@vhs-muensingen.de, 07381-3844
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg zu Kursbeginn
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 41€ fir 12 Ubungsstunden
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Pfullingen

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Pfullingen

Pfullingen, Lichtenstein, Sonnenbhl

Zielsetzung

RegelméaRige, korperliche Belastung unter fachlicher
Anleitung zum Erhalt bzw. zur Verbesserung von
Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer
Beschreibung

Die VHS Pfullingen (Pfullingen, Lichtenstein und
Sonnenbihl) bietet ein breites Spektrum an Kursen
zur Entspannung und Bewegung an. Sowohl Hatha-
Yoga, Qi-Gong als auch Fitness- und Gymnastik-
kurse, Wassergymnastik, Aqua-Fitness, Muskelauf-
baukurse und verschiedene Lauftreffs werden ange-
boten. Detaillierte Infos tUber die allgemeinen Bewe-
gungsangebote erhalt man unter www.vhs-
pfullingen.de. Spezielle Angebote zur Férderung der
Ruckengesundheit sind im Wegweiser gesondert
aufgefihrt.

Kontakt

Ulrich Véhringer

www.vhs-pfullingen.de, uli.voehringer@vhs-
pfullingen.de, 07121-9923-30

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel zur zu
Kursbeginn moglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich - siehe Kursan-
gebot

Durch Yogaiubungen "Haltung" an-
nehmen

Anbieter

Yoga-Studio Heide Seeger Uhlandstral3e 60
Zielsetzung

Ganzheitliches Wohlbefinden

Starkung des gesamten Korpers im Einklang zwi-
schen Koérper und Geist

Beschreibung

Ubungen fiir bessere Beweglichkeit. Aktiv werden
und Geschehen lassen, Atemtechniken erlernen
Kontakt

Heide Seeger

www.yogastudio-pfullingen.de,
heide.seeger@t-online.de, 07121-73729
Rahmenbedingungen

Dauerangebot in Kursform, Einstieg nur zu
Kursbeginn méglich

Qualifikation: Sportlehrerin, Yoga-Lehrerin
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 7€ pro Stunde
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Kraftvoll und fit durch Yoga

Anbieter

Yoga Studio Heide Seeger Uhlandstral3e 60
Zielsetzung

Muskelaufbau - Beweglichkeit - Selbstvertrauen
Beschreibung

Koordination und Wahrnehmung verbessern, Bewe-
gungsmuster durchbrechen, Kérperstabilisierung
durch Asanas (Haltungen).

Kontakt

Heide Seeger

www.yogastudio-pfullingen.de,
heide.seeger@t-online.de, 07121-73729
Qualifikation: ~ Sportlehrerin, Yoga-Lehrerin
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, nach Reha, Verletzung, OP

Kosten: 7€ pro Stunde, Kurs durchgangig aul3er-
halb der Ferien

Kraftvoll und fit durch Yoga

Anbieter

Yoga Studio Heide Seeger Uhlandstral3e 60
Zielsetzung

die eigene Korperwahrnehmung verstarken
Beschreibung

Sie werden mit Feingefiihl zu kérperlichen Haltungen
gefihrt. Bewegung und Atmung formen die innere
und auere Ausrichtung. Entspannung und Stille-
tibungen runden die Ubungseinheiten ab.

Kontakt

Heide Seeger

www.yogastudio-pfullingen.de,
heide.seeger@t-online.de, 07121-73729
Qualifikation:  Sportlehrerin - Yoga-Lehrerin
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren bis
70

Kosten: 7€ pro Stunde - Kurssystem

Ruckenfithess

Anbieter

VHS Pfullingen Pfullingen VHS-Gebaude
Zielsetzung

Pravention und bei leichten Beschwerden
angemessene Belastung

Beschreibung

Dieser Kurs setzt sich aus einem Herz-Kreislauf-
Training und der Kréftigung des Muskel-stitzkorsetts
(Rucken, Bauch, Schulter-Nacken und GesaR) zu-
sammen. Unterstitzend hierbei wirken Therabénder,
kleine Hanteln, Stabe, Stepps u.a.

Kontakt

Ulrich V6hringer

www.vhs-pfullingen.de, uli.voehringer@vhs-
pfullingen.de, 07121-992330



Pfullingen

Rahmenbedingungen

Vorkenntnisse: maéglichst absolvierter Wirbelsaulen-
kurs.

Qualifikation:  staatl. geprifter Sportlehrer mit
Zusatzqualifikat

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 64€ fur 16 Unterrichtsstunden

Sport fiir Altere

Anbieter

Burgertreff Pfullingen e.V. Haus am Stadtgarten,
Grol3e Heerstral3e 9/1

Zielsetzung

Aktivierung von alteren Menschen

Beschreibung

Aufwarmen, Ganzkorpergymnastik mit Geraten,
Bewegung und Motorik, zum Abschluss
Entspannung

Positive Wirkung fur Kérper und Psyche

Kontakt

Th. Brenner

07121-5148897

Rahmenbedingungen

Dauerangebot (10 Einheiten mit je 60 min), Einstieg
jederzeit maglich

nach den Ubungsstunden besteht die Mdglichkeit,
sich noch einige Zeit im Kreise der Teilnehmer/innen
zu entspannen

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 4€ pro 60 min

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

VHS Pfullingen Pfullingen VHS-Gebaude
Zielsetzung

Pravention und bei leichten Beschwerden
angemessene Belastung

Beschreibung

Schmerzen und Beschwerden im Bereich der Wir-
belsaule gehodren heute zu den haufigsten Zivilisa-
tionskrankheiten. Durch Stress, einseitige Belastung
und Uberlastung des Koérpers entstehen haufig Fehl-
oder Schonhaltungen, die spater erhebliche Be-
schwerden hervorrufen kénnen. Diesen Fehlhal-
tungen und Muskeldysbalancen wird in unseren Kur-
sen mit Bewegungs-, Kraftigungs- und Dehnungs-
Ubungen entgegengewirkt.

Kontakt

Ulrich Véhringer

www.vhs-pfullingen.de, uli.voehringer@vhs-
pfullingen.de, 07121-992330

Rahmenbedingungen

Bei akuten Beschwerden oder intensiver arztlicher
oder krankengymnastischer Behandlung fragen Sie
bitte Ihren Arzt oder unsere Kursleiterin

Qualifikation:  staatl. geprifter Sportlehrer mit Zu-
satzqualifikat

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 64€ fur 20 Unterrichtsstunden

Wirbelsaulengymnastik/Riickenschule

Anbieter

Praxis Praeventja Dagmar Langeneck Romerstralie
153

Zielsetzung

Ruckenschule nach KddR-Richtlinien

Beschreibung

Ruckenschule / Pravention

Erlernen der korrekten Haltung, Ausgleichsiibungen,
Reduktion von Riickenschmerzen

Kon takt

Dagmar Langeneck

praeventja@t-online.de, 07121-790037
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit mdglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 119€ pro 10 Einheiten, Ersatzkassen
erstatten bis zu 75% der Kursgebuhr

Yoga

Anbieter

Yoga und Natur Lindenplatz 15/1

Zielsetzung

Starkung der Ruckengesundheit durch einen
ganzheitlichen Ansatz des Yoga

Beschreibung

Dieses Yogaangebot wendet insbesondere die
positiven Auswirkungen mentaler Ruhe und emo-
tionaler Ausgeglichenheit auf die Gesundheit des
Riickens an. Aktive sowie ruhige Ubungen férdern
gleichermalRen die seelische und kérperliche Kon-
stitution. Kdrperlich werden Koordination, Gleichge-
wicht, Muskelaufbau soweit Beweglichkeit gefordert.
Die harmonischen und prazisen Bewegungsfolgen
ermdglichen es zudem, psychischen Druck abzu-
bauen sowie das Vertrauen in kraftvolle und freudige
Bewegung zuriickzugewinnen.

Kontakt

Stefan Jammer

www.yoga-und-natur.de, 07121-820450
Qualifikation:  Yogalehrer mit med.-therap.
Schwerpunkt

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren 80+

Kosten: Beitrag pro Kurs mit 10-12 Kursstunden
Erreichbarkeit: zentrumsnah
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Pliezhausen

Ausbildung motoris cher
Grundfertigkeiten fur Kinder

Anbieter

Kindersportschule Pliezhausen

Pliezhausen und Teilorte

Beschreibung

Durch Geratearrangements, kleine Spiele, Krafti-
gung, Dehnung, Entspannung, elementare Bewe-
gungsaufgaben und Koordinationsibungen eine
solide Basis fir eine gesunde Entwicklung schaffen.
Frihe Gurndlagenausbildung. Fur eine gesunde,
korperliche, geistige, emotionale und soziale Ent-
wicklung.

Kontakt

KISS

Kindersportschule Pliezhausen
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Kinder, gemsicht

Kosten: 18€ pro Monat

Ausgleichsgymnastik fur Manner

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Koordinations- und Ausdauerschulung zur Verbes-
serung der Herz-Kreislauftatigkeit, Muskelstoff-
wechsel, Stressabbau

Beschreibung

Neben konditionellem Training werden Ubungen zur
Beweglichkeit und allgemeinen Kréftigung durchge-
fuhrt.

Kontakt

VHS Pliezhausen

Rahmenbedingungen

Kursangebot, 16 Termine.

Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: nur Manner, altersuibergreifend
Kosten: 102,40€ fur 16 Termine, Ermé&Rigung mog-
lich

Ausgleichsgymnastik 50plus fur Frauen
und Manner ab 50 Jahren

Anbieter

TSV Pliezhausen 1902 e.V.

Gemeindehalle Pliezhausen

Zielsetzung

Unterstlitzendes Ganzkdrpertaining zur Verbesse-
rung von Kraft, Ausdauer und Dehnfahigkeit wichti-
ger Muskelgruppen

Beschreibung

Frauen und Manner, die Spal3 an der Bewegung
mit Musik haben, sind herzlich willkommen
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Kontakt

Ruth Wermke

ruth.wermke@gmx.de, 07127-80081
Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten), Einstieg jederzeit mog-
lich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 3,50€ pro Stunde, 1,60€ pro Stunde fir
Mitglieder TSV Pliezhausen, SV Gniebel und SSV
Rubgarten

body & mind

Anbieter

TSV Pliezhausen 1902 e.V.

Mehrzweckraum Schulzentrum Pliezhausen
Zielsetzung

Mobilisieren des gesamten Bewegungsapparates
Beschreibung

Ein ganzheitliches, sanftes Bewegungstraining mit
Qigong, Yoga und Pilates. Kérperwahrnehmungs-,
Straffungs- und Entspannungsiibungen werden mit
einbezogen

Kontakt

Ruth Wermke

ruth.wermke@gmx.de, 07127-80081
Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten), Einstieg jederzeit mog-
lich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 3,50€ pro Stunde, 1,60€ pro Stunde flr
Mitglieder TSV Pliezhausen, SV Gniebel und SSV
Rubgarten

body + spirit

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Gutes Korpergefihl, Balance und Beweglichkeit soll
gefordert werden.

Beschreibung

Entspannungstechniken aus dem klassischen
Hatha-Yoga, verbunden mit Tai Chi-Bewegungen,
Kdrper und Geist sind im Einklang.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (14 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 59,70€ fur 14 Einheiten



Pliezhausen

Entspannen durch Anspannung und
Phantasie

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Entspannung fur den Korper. Gezielter Stressabbau.
Beschreibung

Durch An- und Entspannung einzelner Muskelgrup-
pern lernen Sie ihre Muskulatur zu lockern und Ver-
spannungen zu lésen.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (5 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 37,50€ fiir 5 Einheiten, ErmaRigung mog-
lich

Fit and Fun -Aerobic

Anbieter

TSV Pliezhausen 1902 e.V.

Mehrzweckraum Schulzentrum Pliezhausen
Zielsetzung

Koordinations- und Rhythmusschulung
Beschreibung

Aerobic (im Wechsel mit Aerobis-Step) als ab-
wechslungsreiches Herz-Kreislauf- Training mit
Funktions- und Kraftigungsgymnastik sorgen fir ein
gutes Korpergefihl

Kontakt

Ruth Wermke

ruth.wermke@gmx.de, 07127-80081
Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, gemischt
Kosten: 3,50€ pro Stunde, 1,60€ pro Stunde fur
Mitglieder TSV Pliezhausen, SV Gniebel und SSV
Ribgarten

FitMix

Anbieter

Physiotherapiepraxis Bach

Schulberg 3

Beschreibung

Verbesserung von Kondition, Kraft und Bewegich-
keit, Stabilisierung, Herz-Kreislauf-Training. Gesund-
heitsprophylaxe, Ubungen fiir Kraft, Dehnung und
Entspannung, Bewusstmachung der Kérperhaltung,

Sensibilisierung. Zusammenhange Herz-Kreislauf in
Theorie und Praxis, pulskontrolliertes Training, be-
wusstes Alltagsverhalten.

Kontakt

Physiotherapiepraxis Bach

info@motoria.de, www.motoria.de

07127-8694

Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten), Einstieg jederzeit még-
lich

Qualifikation: Sportlehrerin, Riickenschullehrerin
(KddR)

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 90 € fur 10 Einheiten

Fithnessgymnastik

Anbieter

LV Pliezhausen 2012 e.V.

Zielsetzung

Kraftigung der Muskulatur

Beschreibung

Bauch-Beine-Po Training mit high energy aerobic
Elementen. Muskelkraftigung, Verbesserung der
Ausdauer und Fitness, besseres Korpergefihl.
Kontakt

Kirstin Mayer

07121-677181

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, gemischt
Kosten: 72€ fur 18 Einheiten, 54€ fir Mitgleider

Fitness-Mix

Anbieter

SSV Ribgarten

Mehrzweckhalle Riibgarten

Zielsetzung

Trainingsprogramm fur den ganzen Kérper
Beschreibung

Abwechslungsreiche Fithess-Gymnastik in den Be-
reichen Muskelkréftigung, gezielter Muskelaufbau,
kérperformende Gymnastik, Ausdauer, Beweglich-
keit und Koordination

Kontakt

Melanie Jager

07127-972698

Rahmenbedingungen

Kursangebot (18 Einheiten mit je 60 min), Einstieg
jederzeit maglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 47€ fir 18 Einheiten, 32€ fir Mitglieder
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Pliezhausen

Funktionelle Gymnastik

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Kraftigung von Bauch, Beinen, Riicken und Armen
Beschreibung

Nach dem Aufwarmen werden gezielte Kraftigungs-
Ubungen gemacht.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (13 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
gemischt

Kosten: 55,50€ fiir 13 Einheiten, Ermafiigung mog-
lich

Gesunder Ricken - Ruckenfit

Anbieter

Gesundheit, Sport und Fitness Studio Andys Gym
SiemensstralRe 8/1

Zielsetzung

Verminderung der Ruckenschmerzen, starken der
Rumpfmuskulatur

Beschreibung

verschiedene gymnastische Ubungen um die Ziel-
setzung zur erreichen. In Verbindung mit einer
ausfuhrlichen und dauerhaften Be-wegungslehre
(Anatomie-Einweisung).

Kontakt

Herr Hasan, Frau Gohner

team@andysgym.de, 07127-80404

Qualifikation:  Sport-+Gymnastiklehrerin,
Gesundheitstrainerin

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren 65+, gemischt

Kosten: iber 10er oder Punkte-Karte und
Mitgliedschaften

2inl — Gymnastik und Krafttraining an
Geraten

Anbieter

Physiotherapiepraxis Bach

Schulberg 3

Beschreibung

Kraftigung, Verbesserung der Beweglichkeit, Koor-
dinations- und Gleichgewichtstraining, Verbesserung
der Haltung und des Bewegungsverhaltens, Verbes-
serung der Leistungsfahigkeit, Schmerzvermeidung,
Verhinderung von Kraftabnahme im Alter, Vorbeu-
gung von Haltungsschwachen und -fehlern, Regu-
ierung von Unter- und Ubergewicht, Steigerung von
Selbstgewusstein / Selbstwertgefihl
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Kontakt

Physiotherapiepraxis Bach

info@motoria.de, www.motoria.de

07127-8694

Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten mit je 90min)
Qualifikation: Sportlehrerin, Ruckenschullehrerin
(KddR), Referentin fir riickengerechte Verhaltnis-
pravention

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 135 € fir 10 Einheiten

Kraftigungsgymnastik und
Ruckenfitness auch fur Manner

Anbieter

VHS Pliezhausen

Gemeindehalle Walddorfhaslach

Zielsetzung

Kdrper durch abwechslungsreiches Programm in
Schwung bringen

Beschreibung

Abwechslungsreiches Programm bestehend aus
Ausdauer- Koordinations- und Beweglichkeits-
training sowie Kraftigen, Dehnen und Entspannen
der Muskulatur.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (13 Einheiten)

Qualifikation: keine Ang abe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
gemischt

Kosten: 55,50€ fur 13 Einheiten

Nordic Walking

Anbieter

LV Pliezhausen 2012 e.V.

Zielsetzung

Aufbau und Stabilisierung der Muskulatur, Kreislauf-
training

Beschreibung

Training 2 mal pro Woche etwa 75 min in einer
Gruppe

Kontakt

Werner Zinnert

werner.zinnert@web.de

07121-70807

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: kostenlos fir Vereinsmitglieder, Kursgebihr
auf Nachfrage



Pliezhausen

Pilates

Anbieter

Physiotherapiepraxis Bach

Schulberg 3

Beschreibung

Pilates ist eine Trainingsmehtode, die dem Koérper
mehr Kraft, Beweglichkeit und Balance verleiht. Auf
schondende Weise werden Kérperhaltung, Muskel-
koordination und — kraft, Atmung, Konzentraion, Ent-
spannungsfahigkeit und Ausdauer verbessert.
Kontakt

Physiotherapiepraxis Bach

info@motoria.de, www.motoria.de

07127-8694

Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten)

Qualifikation: Physiotherapeutin,  Sportlehrerin
Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 90 € fur 10 Einheiten

Pilates

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Schwéachere Muskelgruppen sollen gestarkt werden.
Ganzheitliches Kdrpertraining fiir eine korrekte und
gesunde Kdrperhaltung

Beschreibung

Die in der Kérpermitte liegende Muskulatur des
Beckenbodes und die tiefe Rumpfmuskulatur wer-
den gezielt angesprochen.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (14 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
gemischt

Kosten: 59,70€ fur 14Einheiten, ErmaRigung mog-
lich

Qi Gong — Chinesische Heilgymnastik

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Starkung des Korpers und Stressabbau, verbesserte
Beweglichkeit

Beschreibung

Leichte Beweungs- und Entspannungsiibungen 16-
sen Blockaden im Koérper

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (12 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
gemischt

Kosten: 51,20€ fur 12Einheiten

Rhythmische G ymnastik

Anbieter

VHS Pliezhausen

Zielsetzung

Kraftigung der Muskulatur des ganzen Kérpers,
Starkung des Herz-Kreislaufsystems und Verbesse-
rung der Beweglichekit und Koordinationsfahigkeit
Beschreibung

Leichte Beweungs- und Entspannungsiibungen 16-
sen Blockaden im Kérper

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (15 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
gemischt

Kosten: 64€ fir 15Einheiten

Rickenfit

Anbieter

Physiotherapiepraxis Bach

Schulberg 3

Beschreibung

Starkung der physikalischen Gesundheitsressourcen
Kraft, Beweglichkeit, Dehn- Koordinations- sowie
Kdrperwahrnehmungs- und Entspannungsfahigkeit.
Gezielte Meidung und Minderung von Risikofaktoren
bzw. -verhalten. Verbesserte Bewaltigung von
Ruckenbeschwerden. Starkung psychosozialer
Ressourcen wie Grundgestimmtheit, Handlungs- und
Effektwissen, soziale Unterstitzung. Stabilisie-rung
und Verbesserung des allgemeinen gesundheitlichen
Wobhlbefindens.

Kontakt

Physiotherapiepraxis Bach

info@motoria.de, www.motoria.de

07127-8694

Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten)

Qualifikation: Physiotherapeutin,  Sportlehrerin,
Ruckenschullehrerin (KddR)

Zielgruppe : Erwachsene, gemischt

Kosten: 90 € fur 10 Einheiten
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Pliezhausen

Turnen & Fitness fur jung gebliebene
Erwachsene

Anbieter

TSV Pliezhausen 1902 e.V.

Sporthalle Pliezhausen

Zielsetzung

Kraftigung und Beweglichkeit

Beschreibung

Turnen & Fitness fir jung gebliebene Erwachsene,
die Spal3 an der Bewegung, Koordination, Kérper-
spannung, Kréftigung und Dehung haben.
Kontakt

Ruth Wermke

ruth.wermke@gmx.de, 07127-80081
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einsiteg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, gemischt

Kosten: 3,50€ pro Stunde, 1,60€ pro Stunde fur
Mitglieder TSV Pliezhausen, SV Gniebel und SSV
Rubgarten

Vibrationstraining mit dem Flexibar

Anbieter

Physiotherapiepraxis Bach

Schulberg 3

Beschreibung

Vibration durch in Schwingung gebrachten Flexi-Bar
in verschiedenen Ausgangspositionen, Training der
Rumpfmuskulatur speziell der Tiefenmuskulatur,
Ruckentraining, Verbesserung der Kérperhaltung
Kontakt

Physiotherapiepraxis Bach

info@motoria.de, www.motoria.de

07127-8694

Rahmenbedingungen

Kursangebot (10 Einheiten)

Qualifikation: Physiotherapeutin,  Sportwissen-
schaftlerin

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 90 € fur 10 Einheiten

Wasserwirbelsdulengymnastik und
Schwimmen lernen fir Erwachsene

Anbieter

VHS Pliezhausen

Schwimmbhalle Otwin-Brucker-Schulzentrum
Zielsetzung

Gezielte Kraftigung der Wirbelsaule

Beschreibung

Dieser Kurs bietet Entspannung, Spaf3 und gezielte
Kraftigung der Wirbelsaule
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Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (15 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren gemischt
Kosten: 64€ + 24 € Eintritt fur 15 Einheiten

Wirbelsaulengymnastik fur Senioren und
Seniorinnen

Anbieter

VHS Pliezhausen

Gemeindehalle Pliezhausen

Zielsetzung

Beweglichkeit férdern und erhalten, zu dehnen und
zu kréftigen

Beschreibung

Beschwerden an Gelenken, VerschleilRerschei-
nungen und mangelnde Muskelkraft sollen verhin-
dert oder verbessert werden. Bei Arthrose, Osteopo-
rose, Rheuma und Gicht sollen sanfte, gezielte
Ubungen Erleichterung bringen.

Kontakt

Sekretariat GHS Pliezhausen

07127-977-200

Rahmenbedingungen

Kursangebot (15 Einheiten)

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren gemischt

Kosten: 64€ fur 15Einheiten

Wirbelsaulengymnastik / Riuckenschule

Anbieter

SSV Ribgarten

Mehrzweckhalle Ribgarten

Zielsetzung

Mobilisation und Muskelkraftigung der Wirbelsaule
Beschreibung

Ganzheitliche Starkung des Riickens: mit gezielten
Ubungen wird sowohl die Beweglichkeit als auch die
Stabilitat der Wirbelsaule verbessert.

Kontakt

Melanie Jager

07127-972698

Rahmenbedingungen

Kursangebot (18 Einheiten mit je 60 min), Einstieg
jederzeit moglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 52€ fur 18 Einheiten, 35€ fur Mitglieder



Reutlingen

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TG Go6nningen

Beschreibung

Die TG Gonningen bietet ein breites Spektrum an
allgemeinen Bewegungsangeboten, wie einen
Lauftreff, eine Nordic-Walking-Gruppe, Gymnastik
und Fitness-Gruppen (Kinder, Er-wachsene, Senio-
ren) aber auch Hatha-Yoga-Kurse an. Nahere Infos
dazu unter www.tg-goenningen.de. Angebote zur
Forderung der Riickengesundheit sind detailliert im
Wegweiser aufgefiihrt.

Kontakt

Geschaftsstelle TG Gdnningen

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: auf Nachfrage

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Reutlingen Stadtzentrum Reutlingen und
Aul3enstellen der Teilorte

Beschreibung

Die VHS Reutlingen (Stadtzentrum Reutlingen,
Betzingen, Gonningen, Mittelstadt, Rommelsbach,
Sondelfingen, Reicheneck, Ohmenhausen, Det-
tingen, Eningen, St.Johann und Wannweil) bietet
eine Vielzahl von Kursen an, mit denen man sich fit
und gesund fur den Alltag halten kann. So werden
sowohl Kurse zur Entspannung, Fitness und Gym-
nastikkurse (gemischt oder nur fir Frauen, ab 40
bzw. ab 60) als auch Bauch-Beine-Po-, (Step-)
Aerobic-, Thairobic- und Bodyfit-Kurse angeboten.
Im Stadtzentrum Reutlingen besteht eine Knie- und
eine Huft-Sportgruppe.

Detalillierte Infos Uiber die allgemeinen Bewe-
gungsangebote erhalt man unter www.vhsrt.de.
Kurse zur Forderung der Ruckengesundheit werden
im Wegweiser gesondert aufgefuhrt.

Kontakt

Sekretariat

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedi ngungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu
Kursbeginn méglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich - s. Kurs-
angebot. Viele Kurse werden anteilig von den
Krankenkassen bezuschusst.

AOK-Kurs: Sanftes Riickentraining

Anbieter

TSG Reutlingen Gymnastikraum TSG provital
Zielsetzung

Kréaftigen und dehnen Sie alle Muskeln, die Ihre Wir-
belsaule stitzen. Ziel ist ein starker Riicken, der Sie
auf Dauer regelrecht entziickt.

Kontakt

Ingo Ambs TSG provital
www.tsg-reutlingen.de/provital,
provital@tsg-reutlingen.de, 07121-928939
Rahmenbedingungen

Trimesterweise buchbar, offen fur Nichtmitglieder
Teilnehmerzahl (15 Personen) begrenzt, Anmeldung
erforderlich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt: AOK
Mitglieder, bei freien Platzen auch andere

Kosten: Einzelkurse 42€ pro Trimester flr
Mitglieder, 70€ fur Nichtmitglieder

AOK-RilckenKonzept

Anbieter

AOK Neckar-Alb Gustav-Werner-Str.25

Zielsetzun g

Kraftigung und Stabilisation der wirbelsaulenstitzen-
den Muskulatur - bestehenden Schmerzen entge-
genwirken bzw. chronischen Schmerzen vorbeugen
Beschreibung

MafRgeschneiderte Verbindung aus gerateunter-
stitztem Krafttraining und funktioneller Gymnastik an
speziell entwickelten Trainingsgeraten.

Kontakt

Thorsten Frank

thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

exklusiv fur AOK-Mitglieder

Fur dieses Programm muss eine arztliche Empfeh-
lung vorliegen.

Qualifikation:  Sportwissenschaftler und Physio-
therapeuten

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit Rickenbeschwerden

Kosten: kostenlos fur AOK-Mitglieder

Aquafitness

Anbieter

Schwimmschule Roth Schwimmbad Ohmenhau-sen,
Betzingen, Orschel-Hagen, Reutlingen

Zielsetzung

Freude an gesunder Bewegung im Wasser wecken
und erhalten und die physikalischen Eigenschaften
des Wassers nutzen
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Reutlingen

Beschreibung

dosiertes Herz-Kreislauf-Training, funktionale
Kraftigung und Dehnung des aktiven und passiven
Bewegungsapparates

Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination

Kontakt

Erhard Roth

www.schwimmschule-roth.de,
info@schwimmschule-roth.de, 07473-922150
Rahmenbedingungen

Kursangebot, 1 mal wéchentlich 12 Termine,
Einstieg jederzeit mdglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt
Kosten: 99-119€ zzgl. Eintritt fir 12 Einheiten

Aquafitness

Anbieter

VHS Reutlingen Schwimmbad Waldschule
Beschreibung

Es erwartet Sie ein fetziges, konditionsférderndes
Allround-Angebot mit intensiven Belastungen fir
Herz und Kreislauf, eine Kraftigung der gesamten
Muskulatur und Beweglic-keitsschulung, u. a. mit
Ballen, Brettern, Nudeln, Reifen usw. Durch Auftrieb
und Widerstand des Wassers erleben Sie eine vollig
neuartige Gymnastik, schonend und trotzdem sehr
effektiv.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Bei gesundheitlichen Problemen ist die Riicksprache
mit dem Arzt erforderlich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgrup pe: Erwachsene, Senioren, gemischt oder
Frauen

Kosten: 71€ fir 15 Ubungsstunden (inkl. Eintritt)

Aqua-Fitness

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie
und Kreisbildungswerk

Pestalozzistral3e 54, Kurs findet im Schwimmbad der
FH im Hohbuch statt

Zielsetzung

Bewegung im Wasser mit Musik und viel Schwung.
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Beschreibung

Anspruchsvolles Herz-Kreislauf-Training im Flach-
wasser oder Tiefwasser.

Verbesserung der Kondition. Gelenkschonende
Kraftigung aller Muskelpartien ohne Muskelkater.
Sowohl fir Schwimmerlnnen als auch Nichtschwim-
merinnen geeignet.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn mdglich
Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 8€ pro Einheit (6 Einheiten), 10% Preis-
nachlass fur Behinderte

Aquapower

Anbieter

Reutlinger Therapie- und Analysezentrum
Marie-Curie-Strafle 1

Zielsetzung

Kraftigung des gesamten Muskelapparates sowie
explizit der stabilisierenden Muskulatur, Férderung
des Herz-Kreislauf-Systems, Schulung der
koordinativen Fahigkeiten

Beschreibung

Ubungen im Wasser mit/ohne Zusatzgeréat, Nutzung
des Wasserwiderstandes sowie des Auftriebs, aus-
gewogenes Training von Kraft, Ausdauer, Koordina-
tion und Beweglichkeit mit viel Spal3

Reduktion von Ubergewicht, Entlastung der Gelenke,
Entgegenwirken und Préavention von Fehlhaltungen,
Verbesserung des Gleichgewichts

Kontakt

www.rta.de, 07121-96170

Rahmenbed ingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 82€ pro Person und 10 Einheiten

Aqua-Power - trainiere im Wasser, sei fit
an Land

Anbieter

VHS Reutlingen Schwimmbad Waldschule
Beschreibung

Aqua-Power ist ein ganzheitliches Training im Was-
ser, das alle konditionellen und koordinativen Fahig-
keiten anspricht. Auftrieb und Wasserwiderstand in
Verbindung mit Trainingsgeraten und Musik bieten
die Moglichkeit eines effizienten und gelenkschonen-
den Trainings fiir Personen jeden Alters und jeder
Fitnessstufe.



Reutlingen

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Bei gesundheitlichen Problemen ist die Riucksprache
mit dem Arzt erforderlich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Frauen
Kosten: 71€ fur 15 Ubungsstunden (inkl. Eintritt)

Aufrecht durchs Leben gehen

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreisbildungswerk
PestalozzistralRe 54

Beschreibung

Nach einem schwungvollen Aufwarmtraining, sowie
Koordinations- und Konditionstraining beinhaltet der
Kurs die Kréftigung von Rucken, Schultern, Bauch,
Beinen und Po. Die Wirbel-saule und die Gelenke
werden mobilisiert. Dehnungsiibungen runden die
Stunde ab.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn maéglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 5,60€ pro Einheit (18 Einheiten), 10%
Preisnachlass fur Behinderte

Bauchtanz - Orientalischer Tanz

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreisbildungswerk
Pestalozzistrale 54

Zielsetzung

Tanz der Weiblichkeit. Ausdruck von Frausein
Beschreibung

Im Orientalischen Tanz werden die Kdrperhaltung
und das Selbstbewusstsein verbessert. Durch flie-
Rende, weiche, aber auch kraftvolle Bewegungen
werden die gesamte Muskulatur und der Beckenbo-
denbereich gestarkt. Im Vordergrund steht die Freu-
de am Tanzen zu orientalischer Musik.

Dieser aus dem Frau-Sein entsprungene Tanz
schafft ein neues Erleben des eigenen Korpers, for-
dert die Koordination, erweitert das Korperbewusst-
sein und starkt das Selbstwertgefihl.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Frauen

Kosten: 8 Einheiten fur 58€, 10% Preisnachlass fur
Behinderte

Beckenbodengymnastik

Anbieter

Reutlinger Therapie und Analsysezentrum Marie-
Curie-StraRe 1

Zielsetzung

Verstandnis vom Aufbau des Beckenbodens
(Anatomie), Erlernen der physiologischen Vorgange,
verbesserte Kérperwahrnehmung, gekréftigte Mus-
kulatur, selbstandiges Uben

Beschreibung

Gymnastikibungen mit und ohne Gerat, im Stand
und auf der Matte zur Starkung der Beckenboden-
muskulatur in verschiedenen Belastungshaltungen
und fur den Alltag. Ubungen zur Ansteuerung der
Beckenbodenmuskulatur.

Kontakt

www.rta.de, 07121-96170

Qualifikation:  Sporttherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren

Kosten: 46%€ fir 6 Einheiten

Beckenbodentraining nach dem
Tanz-berger-Konzept

Anbieter

Roter Faden e.V. - Betzingen

HoffmannstraRe 12

Zielsetzung

gezielte Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur
Beschreibung

Der weibliche Beckenboden ist eine wichtige Stiitzte
der inneren Organe. Schwangerschaft, schwaches
Bindegewebe kénnen zum Nachlassen der Funkti-
onsfahigkeit fihren. Viele Frauen sind davon be-
troffen. Erste Anzeichen sind Kreuzschmerzen,
Druckgefuhl sowie beginnende Inkontinez. Durch
gezielte Kraftigung der Beckenboden- und Bauch-
muskulatur und Schulung der Gesamthaltung kann
diesen Beschwerden vorgebeugt werden.

Kontakt

Monika Eckle-Ammann

www.eckle-ammann.de,

eckle-ammann@gmx.de, 07121-372992
Qualifikation: Physiotherapeutin
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Reutlingen

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren +,
Frauen

Kosten: Selbstzahler, Zuschiisse durch Kranken-
kassen moglich

Fit & Aktiv-Gymnastik

Anbieter

Postsportgemeinschaft Reutlingen

WittumstralRe 39, Sporthalle BZN Rommelsbach
Zielsetzung

Beweglichkeit bis ins hohe Alter

Beschreibung

Kondition und Koordination, Bewegung mit Musik mit
Spald an der Bewegung

Kontakt

Andrea Glocker

gerd.glocker@kabelbw.de

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: 66 € pro Jahr, Vereinsmitgliedschaft erfor-
derlich

Fit mit Gymnastik - Schwerpunkt
Wirbelsaule

Anbieter

VHS Reutlingen Bildungszentrum Betzingen
Beschreibung

Der Kurs beinhaltet funktionelle Ubungen zur Deh-
nung, Mobilisation und Kraftigung der Muskeln rund
um die Wirbelsdule und die angrenzenden Gelenke.
Dazu kommen Ubungen zur Entspannung und Kor-
perwahrnehmung und Tipps zum wirbelsédulen-
freundlichen Alltagsverhalten.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Die Ubungen ersetzen keine arztliche bzw. kranken-
gymnastische Behandlung. Bei akuten Beschwerden
ist Rucksprache mit dem Arzt erforderlich.
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 60€ fir 16 Ubungsstunden

Fit Mix

Anbieter

rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus & Martin Rumpel

In Laisen 11
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Zielsetzung

allgemeine Kraftigung

Beschreibung

Kraftigung der verschiedensten Muskelgruppen mit
und ohne Kleingerate. Verbesserung der Koordinati-
on, Kondition und der allgemeinen Leistungsfahigkeit
Kontakt

Frau Molt

rehaktiv@t-online.de, 07121-580007

Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: wird von der AOK unterstutzt
Erreichbarkeit: Busanbindung, Aufzug im Gebaude

Fit Mix - Bewegung macht Figur

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Motivationsangebot fiir gesundheitsbewusstes Ver-
halten

Beschreibung

Ganzheitliches Ganzkérpertraining

Kraftigung und Mobilisation

Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjéhrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: kostenlos, exklusiv fir AOK-Mitglieder

Fit und Fun fir Frau und Mann

Anbieter

SV Eintracht Hohbuch Hohbuch-Halle

Zielsetzung

Erhaltung und Verbesserung des Muskel-Skelett-
Systems und des Bindegewebes

Beschreibung

HKL-Ubungen, Freiiibungen aller Art auch mit Gerét-
en, Entspannungs-, Dehn- und Kraftigungsibungen,
Freude and der Bewegung, evtl. schmerzfrei,
sozialer Kontakt

Kontakt

Kornelia Deyle

www.sve-hohbuch.de, tcs.deyle@kabelbw.de,
07127-88685

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich



Reutlingen

Fit und Fun fur Frau und Mann

Anbieter

SV Eintracht Hohbuch Hohbuch-Halle

Zielsetzung

Erhaltung und Verbesserung des Muskel-Skelett-
Systems und des Bindegewebes

Beschreibung

HKL-Ubungen, Freiiibungen aller Art auch mit Gera-
ten, Entspannungs-, Dehn- und Kréaftigungsibungen
Freude and der Bewegung, evtl. schmerzfrei,
sozialer Kontakt

Kontakt

Kornelia Deyle

www.sve-hohbuch.de, tcs.deyle@kabelbw.de,
07127-88685

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren gemischt

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

Fit und Fun nur fur Frauen

Anbieter

SV Eintracht Hohbuch Hohbuch-Halle

Zielset zung

Erhaltung und Verbesserung des Muskel-Skelett-
Systems und des Bindegewebes

Beschreibung

HKL-Ubungen, Freiiibungen aller Art auch mit Geréa-
ten, Entspannungs-, Dehn- und Krafti-gungstbungen
Freude an der Bewegung, evtl. schmerzfrei werden,
sozialer Kontakt

Kontakt

Kornelia Deyle

www.sve-hohbuch.de, tcs.deyle@kabelbw.de,
07127-88685

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit mdglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Frauen

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

Fithessgymnastik fur Frauen

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreisbildungswerk
PestalozzistraRe 54

Zielsetzung

intensives Muskeltraining fiir den ganzen Korper
Beschreibung

Nachdem wir zu fetziger Musik unseren Kreislauf in
Schwung gebracht haben, steht im Mittelpunkt die-
ses Kurses ein intensives Muskeltraining fiir den
ganzen Korper. Dehnungs- und Entspannungs-
Ubungen runden die Stunde ab.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,
07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn méglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Frauen

Kosten: 5,60€ pro Einheit (18 Einheiten), 10%
Preisnachlass fur Behinderte

Fithnessgymnastik fur Matter
(mit Kinderbetreuung)

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreisbildungswerk
PestalozzistralRe 54

Zielsetzung

Im Mittelpunkt dieses Kurses stehen gezielte Krafti-
gungsubungen fur Bauch, Beine, Po und Riicken.
Aber auch Dehnungs- und Entspannungsiibungen
sollen nicht zu kurz kommen.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn maéglich
Die Kinder kdnnen wahrend des Kurses in einem
separaten Raum von einer Fachkraft betreut werden.
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Frauen

Kosten: 5,60€ pro Stund zzgl. 2.50€ pro Stunde fur
die Kinderbetreuung, 10% Preisnachlass fur
Behinderte

Flexi-Bar

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Aktivierung der Tiefenmuskulatur, Stabilisation der
Wirbelsaule

Beschreibung

Kraftigung der tiefen Rickenmuskulatur fir eine ge-
stindere Haltung und einen starken Riicken mit dem
Flexi-Bar-Stab. Kraftigung der tiefen Muskel-
schichten, Stabilisation

Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjéhrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
maoglich
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Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: kostenlos, exklusiv fiur AOK-Mitglieder

Fir ein gesundes und aktives Leben

Anbieter

TSG Reutlingen RingelbachstralRe 9/1
Beschreibung

Die TSG Reutlingen bietet eine Vielzahl von Kursen
an, mit welchen Sie sich fit fur den Alltag halten kon-
nen. Die Kurse haben unterschiedliche Schwerpunk-
te: von Kraft- ber Ausdauer- und Beweglichkeits-
training bieten wir alles an. Unter unseren Kursen
Yogaelementen, Aerobic, Bodyfitness, Training mit
Kleingeraten und Langhanteltraining.

Infos zur den Allgemeinen Angeboten unter
www.tsg-reutlingen.de/fit&aktiv

Kontakt

Anne Langst TSG Geschaftsstelle
www.tsg-reutlingen.de/fit&aktiv, 047121-334250
Rahmenbedingungen

Trimesterweise buchbar, offen fur Nichtmitglieder.
Dreiwdchiges Kennenlernen des gesamten fit&aktiv-
Kursangebotes ist Giber den fit&aktiv-Schnupperpass
maoglich (auf der Geschaftsstelle erhaltlich).
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: Einzelkurse: Trimester 32,50€ fur TSG-
Mitglieder, 60€ fur Nichtmitglieder.

Bei Jahresabo 25% Rabatt.

Fur Korper und Seele Yoga, Qi Gong Tai
Chi

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreishildungswerk
PestalozzistralRe 54

Zielsetzung

Mit aktiven und ruhigen Ubungen aus dem Yoga, Tai
Chi und Qi Gong wollen wir unseren Korper dehnen
und kraftigen.

Beschreibung

Flexibilitat, Ausdauer und Stabilitat entwickeln wir
beim gemeinsamen Uben. Wir beobachten die At-
mung, verfeinern unsere Kérperwahrnehmung und
|I6sen Blockaden im Korper.

Durch das Erlernen leichter Entspannungsmethoden
flihlen Sie sich ausgeglichener und schdpfen Kraft
fur lhren Alltag.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611
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Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn mdglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 5,60€ pro Stunde

Ganzheitliche Rickentherapie

Anbieter

GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen
Otto-Fischer-Weg 6

Zielsetzung

Aufbau der Muskulatur

Beschreibung

Mit Funktions-, Kraftigungs- und Dehniibungen ent-
lasten wird die Wirbelséule und férdern den Spal3 an
der Bewegung

Kontakt

Nicole Linster,

www.gelema.de, nicole.linster@gelema.de, 07121-
4331360

Rahmenbedingungen

Wir sind ein vielseitiges Team in Sachen Gesund-
heit. Durch die Spezialisierung in Sport und Fitness,
Psyche, Erndhrung und verschiedenen Therapien
kann gezielt auf den Kunden eingegangen werden.
Qualifikation:  Sport- + Ruckenschullehrer, Nordic-
Walking-Trainer

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit Riickenschmerzen

Kosten: keine Angabe

Ganzheitliche Rickentherapie

Anbieter

GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen
Otto-Fischer-Weg 6

Zielsetzung

Stabilisierung des Behandlungszustandes
Beschreibung

Ein notwendiger Bestandteil der ganzheitlichen
Ruckentherapie ist die Riickenschulung. Sie stabili-
siert den Behandlungszustand durch Férderung der
Beweglichkeit und Kraftigung der entsprechenden
Muskelpartien. Das Ruckenschulungsprogramm
kann einfach zu Hause durchgefiihrt werden.
Kontakt

Nicole Linster,

www.gelema.de, nicole.linster@gelema.de, 07121-
4331360

Rahmenbedingungen

Wir sind ein vielseitiges Team in Sachen Gesund-
heit. Durch die Spezialisierung in Sport und Fitness,
Psyche, Erndhrung und verschiedenen Therapien
kann gezielt auf den Kunden eingegangen werden.



Reutlingen

Qualifikation:  Heil-und Chiropraktiker, Ergothera-
peutin

Zielgruppe : Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit Rickenschmerzen

Kosten : privat

Ganzheitliche Rickentherapie

Anbieter

GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen
Otto-Fischer-Weg 6

Zielsetzung

Aufbau der relevanten Muskelgruppen und
Entlastung der Wirbelsaule

Beschreibung

Die ganzheitliche Ruckentherapie beinhaltet speziel-
le Ubungen, die die Wirbelséule entlasten und Fehl-
haltungen vorbeugen. Einmal wdchentlich trainieren
wird gezielt und effektiv die Muskulatur. Parallel wird
durch sanfte Chiropraktik der Rucken dort behandelt,
wo er schmerzt.

Kontakt

Nicole Linster,

www.gelema.de, nicole.linster@gelema.de, 07121-
4331360

Rahmenbedingungen

Wir sind ein vielseitiges Team in Sachen Gesund-
heit. Durch die Spezialisierung in Sport und Fitness,
Psyche, Erndhrung und verschiedenen Therapien
kann gezielt auf den Kunden einge-gangen werden.
Qualifikation: Ruckenschullehrer und Chiroprak-
tiker

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit Rickenproblemen oder zur Pravention
Kosten: privat / Krankenkasse

GesundheitsFuhr erschein

Anbieter

VELIO - GesundheitsFahrschule
St-Leonhard-Stral3e 22

Zielsetzung

Praventionstraining, Bewegung als Medizin
Beschreibung

Spal’ und Training in kleinen Gruppen (10-15 Perso-
nen) mit motivierenden einfachen Geraten und erfah-
renen Ubungsleiter/innen in den Bereichen Kraft,
Ausdauer, Koordination

Kompetenz in den Bereichen Kraft, Ausdauer,
Koordination, Entspannung

Kontakt

Sonja Loser

www.VELIO.org, reutlingen@VELIO.org,
07121-6287486

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 53€ pro Monat, férderungsfahig durch
Krankenkassen, staatl. Stellen, Arbeitgeber

GesundheitsFihrerschein "Wiederfit"
"Gut drauf"

Anbieter

VELIO-GesundheitsFahrschule
St-Leonhard-StralRe 22

Zielsetzung

Praventionstraining, Bewegung als Medizin
Beschreibung

Ansprechen von Kérper - Seele - Geist, Spal’ und
Training in kleinen Gruppen mit motivierenden, ein-
fachen Geréaten und erfahrenen Ubungsleiterinnen
Spald an Bewegung v.a. durch Koordinationsschu-
lung, Information Uber unseren Kérper und die Wir-
kungsweise von Bewegung

Kontakt

S. Loser

www.VELIO.org, reutlingen@VELIO.org,
07121-6287486

Qualifikation:  Physiotherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, Leute, mit wenig Zugang zu Bewegung/
ihrem Koérper

Kosten: Selbstzahler + forderungsfahig durch
Krankenkasse und Arbeitgeber

Gesundheitsorientiertes Krafttraining an
Maschinen

Anbieter

Kieser Training LederstralRe 126-128

Zielsetzung

Problemldser bei Kraftdefiziten, Schmerzreduktion
Beschreibung

Praventives oder therapeutisches Krafttraining an
Maschinen. Drei Einfihrungstraining, Analysen und
arztliche Trainingsberatung im Abo inklusive.
Kontakt

reutlingenl@kieser-training.com,
www.kieser-training.com, 07121-339338
Qualifikation:  Physiotherapeuten, Sport- und
Gymnastiklehrer, ADO

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 45€ monatlich

Gym-Aerobic

Anbieter

Postsportgemeinschaft Reutlingen Moltkestral3e 37,
Sporthalle Freie Georgenschule

Zielsetzung

Ganzkdrper-Gymnastik
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Reutlingen

Beschreibung

Wirbelsaulen-, Kraftigungs- und Dehniibungen,
Problemzonen wie Bauch, Beine, Po und Riicken
Kontakt

Monika Ulmer

07121-22121

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Frauen

Kosten: 66€ pro Jahr, Vereinsmitgliedschaft
erforderlich

Gymnastik

Anbieter

Naturfreunde Reutlingen
Hermann Kurz Schule Reutlingen
Zielsetzung

Bewegung mit Spald
Beschreibung
Gymnastik-Aerobic

Kontakt

Andrea Pfeiffer
www.naturfreunde-reutlingen.de,
info@naturfreunde-reutlingen.de
Rahmenbedingungen
Dauerangebot

Qualifikation: keine Angabe
Zielgruppe: Erwachsene, gemischt
Kosten: 1€ pro Abend

Gymnastik rund um den Ricken

Anbieter

VHS Reutlingen Gemeindehaus Ohmenhausen
Beschreibu ng

Nachdem wir unser Herz-Kreislaufsystem mit Musik
in Schwung gebracht haben, arbeiten wir mit
gezielten Ubungen darauf hin, unsere gesamte
Rucken- und Rumpfmuskulatur zu starken, um so
Verspannungen und Fehlhaltungen
entgegenzuwirken. Eine wohltuende
Entspannungsphase rundet unsere Stunden ab.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren +,
Frauen

Kosten: 68€ fiir 13 Ubungsstunden
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Kinderiickenschule

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Michael VVohrer
KaiserstralRe 69

Zielsetzung

Erlernen einer aufrechten Sitz- und Kérperhaltung
Beschreibung

Vermittlung anatomischer Grundkenntnisse. Erlernen
einer aufrechten Sitzhaltung mit Variationsmaoglich-
keiten. Kraftigung der Ricken-und Bauchmuskulatur.
Kontakt

Petra Vohrer

vohrer_physio@t-online.de, 07121-493568
Rahmenbedingungen

5 Einheiten mit je 60 min, fur Kindergartenkinder,
Vorschiler und Grundschiler

Qualifikation:  Physiotherapeut

Zielgruppe: Kinder, gemischt

Kosten: Uber die Eltern-Bonusprogramme der
Krankenkassen

Kraft und Balance

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer
KaiserstralRe 69

Zielsetzung

Verbesserung von Kraft - Ausdauer - Balance,
Sturzpravention

Beschreibung

Forderung der Wahrnehmung als Grundvorausset-
zung fur Selbstandigkeit und Sicherheit. Férderung
der Sinneswahrnehmung und des Gleichgewichts.
Balancetraining, Atemibungen. Muskelaufbau mit
Hanteln und FuBmanschetten. Kréftigung der Halte-
muskulatur.

Kontakt

Frau von Munster

vohrer_physio@t-online.de, 07121-493568
Rahmenbedingungen

Kursangebot 10 Einheiten mit je 60 min, Einstieg
jederzeit moglich

Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: 85€ pro Kurs

LnB -Motion -Kurs,Bewegungslehre nach
Liebscher/Bracht

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen,

Haus der Familie und Kreisbildungswerk
PestalozzistralRe 54

Zielsetzung

Bewegungskraftigung



Reutlingen

Beschreibung

Das Training beinhaltet eine Ubungsfolge, die so-
wohl am Boden auf der Matte liegend als auch im
Stand ausgefiihrt wird.Die Ubungen der LnB-Motion-
Bewegungslehre starken den gesamten Koérper
durch Dehnungs-, Kraftigungs- und An-steuerungs-
Training.

Linderung von Schmerzzustanden bei Muskelver-
spannungen, Ricken- und Kniebeschwerden, Arm-
Schultersyndrom und Kopfschmerzen.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn maéglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 5,60€ pro Stunde, 10% Preisnachlass fur
Behinderte

Mach doch mit, denn Sport halt fit

Anbieter

TV Bronnweiler Geschéftsstelle: Brunostralle 4
Beschreibung

Der TV Bronnweiler bietet ein breites Spektrum an
Kursen an, mit denen man sich fit und gesund fur
den Alltag halten kann. Im Veranstaltungsprogramm
finden sich Fitness-Angebote fiir Frauen und/oder
Manner und auch fiir Madchen oder Jungen.

Auch Volleyball, Fu3ball, Selbstverteidigung und
Turnen fir Kleinkinder und Kinder wird angeboten.
Infos zu den Einzelkursen findet man unter www.tv-
bronnweiler.de. Angebote des TV Bronnweiler spe-
ziell zur Férderung der Rickengesundheit werden
detailliert aufgefihrt.

Kontakt

Lisann MufZmacher

lisann.mussmacher@gmx.de,
www.tv-bronnweiler.de, 07072-6007569
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: keine Angabe

Matrix -Regulations -Training

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer
Kaiserstral3e 69

Zielsetzung

Normalisierung des Zellstoffwechsels, Verbes-
serung der Regulationsféahigkeit aller Gewebe-arten,
Funktionsverbesserung der Muskulatur

Beschreibung

Training an Geraten mit Schwingungen von 10-25
Hz. Durch die Schwingungen wird die Matrix, die
jede Zelle umgibt, von Abfallstoffen gereinigt und
dadurch die Versorgung der Zelle mit Nahrstoffen
verbessert.

Kontakt

Michael Vohrer

vohrer_physio@t-online.de, 07121-493568
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 50€ pro Monat

Medizinische Trainingstherapie

Anbieter

Reutlinger Therapie und Analsysezentrum
Marie-Curie-StralRe 1

Zielsetzung

Kraftigung abgeschwéchter Muskulatur, Detonisie-
rung hypertoner Muskelpartien, segmentale Stabili-
sation

Beschreibu ng

Training abgeschwachter Muskelpartien an individu-
ell einstellbaren Trainingsgeraten.Vielfaltige Ubungs-
maoglichkeiten zur segmentalen Stabilisierung wie
Kletterwand, Sling Trainer und Posturomed. Gezielte
Ubungen zur Detonisierung von verspannter Musku-
latur. Individuell abgestimmter Trainingsplan.
Kontakt

www.rta.de, 07121-96170

Qualifikation:  Sporttherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 89€ fir eine 12er Karte. Mitgliedschaft: 1
Monat 71€, 3 Monate 63€, 6 Monate 58€, 12 Monate
53 € und 24 Monate 48€

More - Power - Relax - Aktivim Alltag

Anbieter

GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen
Otto-Fischer-Weg 6

Zielsetzung

Aktivierung und Freude an der Bewegung
Beschreibung

Bewegung, Kréaftigung und Entspannung fiihren zu
einem ganzheitlichen Konzept fir das Wohlbefinden
Kontakt

Nicole Linster

www.gelema.de, nicole.linster@gelema.de
Rahmenbedingungen

Kursangebot mit 8 Einheiten a 90min, Einstieg
jederzeit moglich

Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
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Kosten: 85€ pro Kurs, Preisnachlass von 30% auf
Folgekurs

Neue Ruckenschule

Anbieter

Techniker Krankenkasse Obere Wassere 4
Zielsetzung

Sie erlernen in Theorie und Praxis, wie Sie ihren
Rucken in Form halten und erfahren Strategien, wie
Sie mit Ruckenbeschwerden und Schmerzen besser
umgehen kdnnen.

Beschreibung

Auf Basis der aktuellen wissenschaftlichen Studien-
ergebnisse hat die Konfoderation der deutschen
Ruckenschulen (KddR) ein neues ganzheitlichen
Ruckenschulkonzept entwickelt. Das neue Konzept
fordert sanfte Bewegungsaktivitaten auch bei Be-
schwerden und raumt auf mit der tberholten Ein-
teilung in riickenfreundliche und riickenschéadliche
Kdrperhaltungen.

Dariiber hinaus sind auch Themen wie Kdérperwahr-
nehmung und Entspannung Bestandteil des Kurses.
Kontakt
www.tk.de/tk/leistungen-und-services/vorsorge-und
fureherkennen/tk-gesundheitskurse/133636
Rahmenbedingungen

Wer an ungeklarten akuten oder chronischen Be-
schwerden oder entziindlichen Erkrankungen der
Wirbelsaule leidet, kann nicht teilnehmen und sollte
zuerst den Rat seines Arztes einholen

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt,
gesund, die gelegentlich Riuickenbeschwerden haben
Kosten: keine Angabe

Nordic Walking

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Vermittlung der Grundtechnik gezieltes Ausdauer-
training

Beschreibung

durch den richtigen Einsatz der Nordic Walking-
Stocke wird der gesamte Korper trainiert und die
Kondition verbessert.

Ganzkorperkréaftigung und dosiertes Ausdauer-
training

Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjahrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe
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Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt
Kosten: kostenlos, exklusiv fir AOK-Mitglieder

Nordic Walking - Schnupperkurs

Anbieter

VHS Reutlingen Boule-Platz hinter dem Natur-
heater, Wiesaztal Génningen

Zielsetzung

Nordic Walking ist ein Ausdauertraining und gleich-
zeitig durch den kraftvollen Einsatz von Nordic Wal-
king Stocken ein Ganzkodrpertraining bei dem rund
90% der Muskulatur zum Einsatz kommen.
Beschreibung

Nordic Walking schont die Gelenke, verbessert die
korperliche Fitness und fordert die Fettverbrennung.
Mit unseren speziell ausgebildeten Dozentinnen und
Dozenten erlernen Sie die richtige Technik:
gesundheitsorientiert und bewegungsbewusst.
Leihmdglichkeiten fur Stocke bestehen im Kurs.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten : 16€ fiir 3 Ubungsstunden

Pilates

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Forderung der Kérperwahrnehmung und Kérper-
spannung

Beschreibung

sanftes und effektives Kraftigungs- und Dehnpro-
gramm

Kraftigung und Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung

Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjéhrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
mdoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: kostenlos, exklusiv fir AOK-Mitglieder
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Pilates

Anbieter

Reutlinger Therapie- und Analysezentrum
Marie-Curie-Strafie 1

Zielsetzung

Kraftigung der Rumpfmuskulatur (von innen nach
aul3en), segmentale Stabilisierung, Verbesserung
der Gelenkbeweglichkeit

Beschreibung

Pilates ist ein ganzheitliches Training der Haltungs-
schulung, basierend auf Ubungen die speziell die
tiefliegende Muskulatur der Kérpermitte aktivieren
und oberflachliche, mobilisierende Muskulatur ent-
lasten und dehnen. Es ist ein sanftes Krafttraining,
geeignet fir Manner und Frauen jeden Alters und fir
jeden Konditionstyp.

Gesteigertes Koérperbewusstsein, Herabsetzen des
Muskeltonus, Haltungsverbesserung

Kontakt

www.rta.de, 07121-96170

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit mdglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 75€ pro 10 Einheiten

Pilates — Mattentraining nach der
Pilates-Original-Methode

Anbieter

SV 1923 Ohmenhausen

Turn- und Festhalle

Zielsetzung

Starkung der Rumpfmuskulatur, Verbesserung der
Kdrperhaltung und Kérperwahrnehmung
Beschreibung

Wir kréaftigen und dehnen unseren Korper von Kopf
bis Ful. Der Schwerpunkt liegt hierbei auf der
Rumpfmuskulatur, die uns im Alltag Kraft gibt.
Kontakt

Lilo Maurer

www.sv-ohmenhausen.de, 07121-578115
Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg jederzeit mdglich
Qualifikation: Physiotherapeutin, Pilates-Matten-
trainerin

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 4€ pro Stunde, 3€ pro Stunde fur Vereins-
mitglieder

Pilates Ruckenfit

Anbieter
TV Bronnweiler Geschéftsstelle: Brunostraf3e 4

Zielsetzung

Starkung der Ruckenmuskulatur, mobilisieren des ge-
samten Bewegungsapparates

Beschreibung

Mischung aus Kraft- und Ausdauertibungen speziell
fur die Riickenmuskulatur, Starkung der Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Flexibilitat

Kontakt

Lisann MuRmacher

lisann.mussmacher@gmx.de,
www.tv-bronnweiler.de, 07072-6007569
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 3,60€ pro Stunde; bei Vereinsmitgliedschaft
2,40€ pro Stunde

Pilates -sanft und effektiv

Anbieter

VHS Reutlingen Spitalhof, Bildungszentrum Betzin-
gen, Lokschuppen Goénningen, Festhalle Mittelstadt,
Turnhalle Rommelsbach, Turnhalle Sondelfingen,
Gemeindehaus Ohmenhausen

Beschreibung

Ein ausgewogenes Programm nach dem Trainings-
konzept von Joseph Pilates, bestehend aus Kréfti-
gungs- und Dehnungstibungen, verbessert die Kor-
perhaltung und sensibilisiert die Kérperwahrneh-
mung. Durch die Kraftigung der Muskulatur von
innen nach auBen sowie durch den Aufbau eines
Kraftzentrums wird Riickenbeschwerden vorgebeugt.
Gleichzeitig wird die Beweglichkeit geférdert und die
Figur verbessert.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: viele Kursangebote mit unterschiedlicher
Dauer und Kosten - siehe VHS-Programm-

Pilates-Praventionstraining fur Senioren

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie
und Kreisbildungswerk Pestalozzistralle

Zielsetzung

Dehnung bzw. Kraftigung entsprechender Muskel-
gruppen und Korrektur alter Haltung- und Bewe-
gungsmuster
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Beschreibung

Gymnastische Ubungen zur Koordinations- und Be-
weglichkeitsschulung, Informationen und Gesprache
Uber Haltungsbild und Haltungsgefthl

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg nur zu Kursbeginn mdglich.
Bei akuten oder kombinierten Wirbelsaulenerkran-
kungen Rucksprache mit der Kursleitung erbeten.
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 5,60€ pro Stunde, 10% Preisnachlass fur
Behinderte

redcord -Training

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer
KaiserstralRe 69

Zielsetzung

neuromuskulare Aktivierung der stabilisierenden
Muskulatur des Rumpfes

Beschreibung

Training an 2 freihAngenden Seilen fir alle Muskel-
gruppen, fir jedes Alter und jedes Trainingsniveau
dosierbar, insbesondere Training der tiefliegenden,
stabilisierenden Muskeln

Kontakt

Michael Vohrer

vohrer_physio@t-online.de, 07121-493568
Rahmenbedingungen

fur alle Menschen mit Riickenbeschwerden, musku-
larer Dysbalance und Fehlstatik

Qualifikation:  Pyhsiotherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: Selbstzahler

Rehasport bei Wirbelsaulen- und
Haltungsschaden

Anbieter

TSG Reutlingen Gymnastikhalle

Ringelbachstral3e 140

Zielsetzung

Ziel des Rehaasportangebotes ist u.a. die Stabilisie-
rung der Wirbelsaule, die bessere Bewaltigung der
Alltagsbelastung, der Abbau von Angsten vor Belas-
tung und die Starkung des Vertrauens in die eigene
korperliche Leistungsfahigkeit

Beschreibung

Ubungen zur Kraftigung, Kérperwahrnehmung,
Koordination, Mobilisation und Entspannung. Die an-
gemessene Bewegung in der Rehasportgruppe ist
nicht nur gut, sondern macht auch Spaf3, steigert die
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Leistungsfahigkeit und das Selbstbewusstsein.
Kontakt

Teresa Hehle TSG Geschéftsstelle
www.tsg-reutlingen.de/rehasport,
info@tsg-reutlingen.de, 07121-334
Rahmenbedingungen

Sie sollten in der Lage sein, sich ochne Hilfe auf eine
Matte legen und wieder aufstehen zu kénnen.
Einstieg jederzeit moglich. Anmeldung per arzlicher
Verordnung Uber die TSG Geschéftsstelle.
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt. Fir Per-
sonen mit bestehender Erkrankung des Stitz- und
Bewegungsapparates

Kosten: bei arztlicher Verordnung nach SGB 8§44 ist
die Teilnahme kostenlos.

Rehasport nach Wirbelsaulen -
erkrankungen

Anbieter

Reutlinger Praventionssportverein
Marie-Curie-Strafle 1

Zielsetzung

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, segmentale Sta-
bilisierung, Erlernen von Ubungen zur Fortfiihrung zu
Hause, Ausgleich muskularer Dys-balancen
Beschreibung

Training der segmentalen sowie der Rumpfmusku-
latur durch gymnastische Ubungen im Stand, Sitz,
auf der Matte mit und ohne Zusatzmaterialien
(Theraband, Stabibar, Pezziball...). Die Teilnehmer
erhalten Anleitungen zum riickengerechten Verhal-
ten im Alltag. Teilnehmer kénnen Personen mit BSV,
VerschleiRerscheinungen oder sonstigen Erkran-
kungen der Wirbelsaule, aber auch allem die pra-
ventiv etwas fir ihre Wirbelséule tun wollen.
Kontakt

Roland Steinhilber

07121-961740

Qualifikation: ~ Sporttherapeut

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 126€ mit 50 Ubungseinheiten in 18
Monaten

Rucken basic

Anbieter

Techniker Krankenkasse Obere Wéssere 4
Zielsetzung

Bewegung ist ohne Zweifel das beste Mittel, um
Ruckenproblemen vorzubeugen.

Beschreibung

Sie erwartet ein interessanter Mix aus Ubungen zur
Kraftigung, Koordination, Geschicklichkeit und Be-
weglichkeit. Alle diese Faktoren gehéren dazu, um



Reutlingen

den Riicken langfristig in Form zu halten. Ubungen
mit Physioballen oder Latexbéndern wechseln sich
mit beruhigenden Ent-spannungssequenzen ab.
AuRerdem wird die Kérperwahrnehmung geschult.
Denn nur, wenn Sie lhren Kérper und seine Signale
spuren, kénnen Sie lhren Ricken gezielt schulen.
Kontakt
www.tk.de/tk/leistungen-und-services/vorsorge-und
fureherkennen/tk-gesundheitskurse/133636
Rahmenb edingungen

Sollten Sie bereit unter Riickenbeschwerden leiden,
fragen Sie zuvor lhren Arzt, ob die Teilnahme unbe-
denklich ist.

10 Veranstaltungen a 90 Minuten.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt, die
ihren Ricken zielgerecht in Form bringen méchten.
Kosten: keine Angabe

Ricken Plus

Anbieter

rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus & Martin Rumpel

In Laisen 11

Zielsetzung

Schmerzreduktion durch gezielte Bewegung
Beschreibung

Schulung der Kérperwahrnehmung, gezieltes Trai-
ning der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur,
Erlernen der Funktion und der Bedeutung der
Ruckenmuskulatur.

Kontakt

Frau Molt

rehaktiv@t-online.de, 07121-580007

Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgrupp e: Erwachsene, Senioren, Senioren 65+,
gemischt

Kosten: wird von Krankenversicherungen z.T. zu
80% unterstitzt

Erreichbarkeit: Busanbindung, Aufzug im Geb&aude

Rucken plus mit integriertem Geréate-
training

Anbieter

Techniker Krankenkasse Obere Wassere 4
Zielsetzung

Der Kurs ist in den ersten Stunden aufgebaut wie
"Ricken basic". Sie lernen Ihren Riicken zunéachst
kennen-was tut ihm gut, was mag er gar nicht und
welche Ubungen helfen ihm, in Form zu bleiben.
Beschreibung

Theorie und Praxis wechseln sich ab, wobei das
"Schwitzen" nicht zu kurz kommt. Sie erfahren alles
Uber das richtige Dehnen und gezieltes Koordina-

tions- und Muskeltraining. Auch fur Entspannungs-
pausen ist gesorgt. Auf dieser Basis lernen Sie dann
im zweiten Teil ein gesundheitsorientiertes Gerate-
training kennen. Die TK hat dafiir mit ausgewahlten
Fitnessstudios Vertrage abgeschlossen und die
Kursleiter ausfihrlich geschult.

Kontakt
www.tk.de/tk/leistungen-und-services/vorsorge-und
frueherkennen/tk-gesundheitskurse/133636
Rahmenbedingungen

Sollten Sie bereit unter Riickenbeschwerden leiden,
fragen Sie zuvor lhren Arzt, ob die Teilnahme
unbedenklich ist.

10 Veranstaltungen a 90 Minuten.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt, die
ihren Ricken mit Gerétetraining in Form halten
maochten.

Kosten: keine Angabe

Rucken und Haltungsschulung

Anbieter

fl - Zentrum fur Fitness und Gesundheit
Taleswiesenstralle 3

Zielsetzung

Erlernen und Umsetzung der richtigen Kdérperhaltung
im Alltag. Entlastung der Wirbelsé&ule.

Beschreibung

10 Grundbausteinen der aufrechten Kdrperhaltung:
ergonomische Sitzhaltung, anatomische Grundlagen,
Krankheitsbilder der Wirbelsaule und Korrekturmég-
lichkeiten, Tipps fir stehende und Sitzende Arbeits-
bedingungen Alltags- und arbeitsspezifische Gym-
nastikiibungen, Koordinationsschulung, Mobilisie-
rung / Tonisierung/Stabilisierung der gesamten
Wirbelsaule

Kontakt

Stelios Kapinieris

info@f1-fitnessundgesundheit.de, 07121-568092
Rahmenbedingungen

Insgesamt 8 Unterrichtsstunden a 60-90 min, davon
2 Blocke & 60 min Theorie nach den 10
Grundbausteinen der aufrechten Kérperhaltung
Qualifikation:  Diplomsportwissenschaftler MAT
Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 150€

Ricken und Pilates

Anbieter

rehaktiv - Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus + Martin Rumpel

In Laisen 11

Beschreibung

Schulung von Koordination und Beweglichkeit und
Aufbau der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur
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Ko ntakt

Peter Graschus + Martin Rumpel
07121-580007

Rahmenbedingungen

Kursangebot mit fortlaufendem Beginn
Qualifikation: Physiotherapeut
Zielgruppe: altersuibergreifend, gemischt
Kosten: 80<€ fur 10 Einheiten

Rucken, Bauch, Beine, Po

Anbieter

VHS Reutlingen Emil-Gminder-Haus Reutlingen, Bil-
dungszentrum Betzingen, Bibliothek am Laufbrunnen
Rommelsbach, Herzog-Ulrich-Halle Reicheneck
Zielsetzung

Im Vordergrund stehen die Verbesserung der
Kraftausdauer und gezielte Muskelkréftigung.

Besch reibung

Ein abwechslungsreiches Training um Bauch, Beine,
Po in Form zu bringen. Durch den Einsatz verschie-
dener Handgerate wird die Trainingsintensitéat ein-
zelner Ubungen erhoht. Ein weiterer Schwerpunkt
der Stunde ist die Starkung der Riicken- und Rumpf-
muskulatur und deren Mobilisierung. Mit abschlie-
Renden Dehnubungen und Entspannung wird das
Korperwohlbefinden abgerundet.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 72¢€ fiir 20 Ubungsstunden im Stadtzen-
trum Reutlingen bzw. in Rommelsbach

87€ fiir 25 Ubungsstunden im Bildungszentrum
Betzingen

53€ fiir 15 Ubungsstunden in Reicheneck

Ruckenfit

Anbieter

do it Fitnessclub Lembergstraf3e 9
Zielsetzung

Verandern Sie |hr Riickenleben mit dieser Trainings-
einheit.

Beschreibung

Praventives Rickentraining unter fachlich
qualifizierter Anleitung. Wirkt gegen Riicken-
probleme und beugt diesen vor.

Kontakt

Heike Kowatsch

www.doit-fitnessclub.de,
info@doit-fitnessclub.de, 07121-579744
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Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 44€ pro Monat, 39€ pro Monat fur Schler
und Studenten

Ruckenfit

Anbieter

Schule fur Kampfkunst und Gesundheit Uta Babbe
Ferdinand-Lasalle-Stral3e 14

Zielsetzung

Ganzheitliche Riuckenkréftigung, priméares und
sekundéres Praventionsangebot

Beschr eibung

Es werden die wichtigsten Muskulaturen, die fr
einen gesunden Riicken notwendig sind, mobilisiert,
gekraftigt und gedehnt. Die Ubungen werden im
Kurs mit unterschiedlichen Handgeraten ausgefihrt.
Inhalte zum physiologischen Stand/Sitz werden mit-
geubt, die Ansatze sind ganzheitlich. Der Kurs bein-
haltet Kérperwahrnehmung und Entspannungsver-
fahren.

Kontakt

Uta Babbe

UtaBabbe@aol.com, www.tkd-reutlingen.de
Rahmenbedingungen

Kurs mit 10 Einheiten, 1 mal pro Woche je 1 Stunde
Teilnehmerzahl: max. 12

Qualifikation: ~ Sportwissenschaften M.A. /
Sporttherapeutin , Riickenschullehrerin

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: Finanzierung tUber gesetzliche
Krankenkasse oder Eigenzahlung 80€ pro Kurs
Erreichbarkeit: Busanbindung, PKW-Parkplatze

Ruckenfit

Anbieter

SV Degerschlacht e.V. Turn- und Festhalle
Zielsetzung

Lockerung / Kraftigung der Oberkdrpermuskulatur
Beschreibung

Lockerungs- / Kraftigungsiubungen fur die Oberkor-
permuskulatur

Kontakt

Udo Mdller

ud-mueller@versanet.de

Rahmenbedingungen

Dauerangebot

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich



Reutlingen

Ruckenfit

Anbieter

TSG Reutlingen Gymnastikraum TSG provital
Zielsetzung

Halten Sie lhren Ricken fit. In dieser Stunde lernen
Sie Stabilisierungstibungen, Kréaftigungsiubungen fir
die Muskeln, die lhre Wirbelsaule stitzen, Dehn-
tibungen und Ubungen zur Entspannung kennen.
Beschreibung

Lernen Sie eine Vielfalt an Variationen der Bewe-
gung durch den Einsatz verschiedener Kleingerate
wie Theraband und Kurzhanteln kennen.

Kontakt

Ingo Ambs TSG provital
www.tsg-reutlingen.de/provital,
provital@tsg-reutlingen.de, 07121-928939
Rahmenbedingungen

Trimesterweise buchbar, offen fur Nichtmitglieder,
Teilnehmerzahl (15 Personen) begrenzt, Anmeldung
erforderlich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: Einzelkurse 42€ pro Trimester fir Mitglie-
der, 70€ fur Nichtmitglieder

Rickenfit

Anbieter

VHS Reutlingen Haus der Volkshochschule
Zielsetzung

Wirbelsaulengymnastik plus Bauch, Beine, Po
Beschreibung

In diesem Kurs werden alle Muskeln, die die Wirbel-
saule stitzen, mobilisiert, gekraftigt und gedehnt und
Anregungen zum Transfer in den Alltag gegeben.
Eine Entspannung rundet diese Stunde ab. Ziel ist
ein starker Rucken.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 72¢€ fiir 20 Ubungsstunden

Ruckenfit im Wasser

Anbieter
Schwimmschule Roth Schwimmbad Ohmenhausen,
Hallenbad Betzingen, Hallenbad Orschel-Hagen

Achalmbad Reutlingen

Beschreibung

Freude an rickenfreundlicher Bewegung im Wasser
wecken und erhalten unter Nutzung der physika-
lischen Eigenschaften des Wassers (Widerstand,
Dichte, Auftrieb, Massagewirkung). Dosiertes Aus-
dauertraining, funktionale Kraftigung und Dehnung
des aktiven und passiven Bewegungsapparates
unter besonderer Beachtung des Riickens, riicken-
freundliche Schwimmarten vermitteln.

Kontakt

Schwimmschule Roth
www.schwimmschule-roth.de,
info@schwimmschule-roth.de, 07473-922150
Qualifi kation: Sportlehrer, Aquafitness-Instructor
Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 12 Einheiten 99-119€ (Kinder/Erwachse-
ne), Eintritt extra

Rickenfit mit dem Flexibar

Anbieter

SV 1923 Ohmenhausen

Turn- und Festhalle

Beschreibung

Kraftigung der Rlickenmuskulatur. Wir trainieren ge-
zielt unsere Rickenmuskulatur. Durch die
Schwingungen des Flexi-Bars werden die tiefliegen-
den Rumpf-, Bauch- und Schultermuskeln aktiviert,
gleichzeitig werden Ausdauer und Koordination trai-
niert. Und auRerdem macht es Spal3!

Kontakt

Silvia List

www.sv-ohmenhausen.de, 07121-55472
Rahmenbedingungen

Kursangebot (3 mal im Jahr), Einstieg jederzeit
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene , gemsicht

Kosten: 4€ pro Stunde, 3€ pro Stunde fir Vereins-
mitglieder. Der Kurs wurde vom DTB mit dem Pra-
dikat ,,Pluspunkt Gesundheit* ausgezeichnet und
kann von Krankenkassen bezuschusst werden.

Ruckenfit mit Flexibar (AOK -Kurs)

Anbieter

rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus & Martin Rumpel

In Laisen 11

Zielsetzung

Kraftigung der Rickenmuskulatur

Beschreibung

Kraftigung der verschiedensten Muskelgruppen mit
und ohne Kleingerate. Verbesserung der Koordinati-
on, Kondition und der allgemeinen Leistungsfahigkeit
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Reutlingen

Kontakt

Frau Molt

rehaktiv@t-online.de, 07121-580007

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: wird von der AOK unterstitzt
Erreichbarkeit: Busanbindung, Aufzug im Gebaude

Rickenfit, Rickenzirkel, Stretch & Relax

Anbieter

easy sports Fitness

HeuberstraRe 11 und Ziegelweg 1/1

Zielsetzung

Ruckenkraftigung und Bauchkraftigung
Beschreibung

abwechslungsreiches workout zur Kraftigung der
Rucken- und Rumpfmuskulatur. Der ideale Kurs fir
alle, die Haltungs- und Riickenproblemen vorbeugen
mdochten

Kontakt

easy sports Fitness

WWWw.easy-sports.com,

07121-16010 oder —383620

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren uber
80, gemischt

Kosten: ab 39,90€ pro Monat

Ruckenfitness

Anbieter

f1 — Zentrum fur Fitness und Gesundheit
Taleswiesenstralie 3

Zielsetzung

Ruckengesundheit / praventive Rickengymnastik
Beschreibung

funktionelles Mobilisierungs- und Kréftigungspro-
gramm um die Wirbelséaule zu entlasten und Fehl-
haltungen vorzubeugen

Kontakt

Stelios Kapinieris
info@f1-fitnessundgesundheit.de, 07121-568092
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation:  Diplomsportwissenschaftler MAT
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene Senioren,
gemischt

Kosten: 47€ / Monat oder 10er Karte fur 159 €
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Rickenfitness fur Mutter/Vater

Anbieter

VHS Reutlingen Bildungszentrum Betzingen
Zielsetzung

Sind Sie Mutter/Vater von kleinen Kindern? Moéchten
Sie dauerhaft Ihre Riickenfitness verbessern? In die-
sem Kurs finden Sie mit einer Haltungs- und Bewe-
gungsschulung zu einem besseren Korpergefiihl und
einer rickenfreundlichen Korperhaltung.
Beschreibung

Wahrnehmungsubungen und Training der Muskula-
tur hinsichtlich Dehnféahigkeit, Kraft und Koordination
stabilisieren, starken und schitzen Wirbelsaule und
Gelenke. Tipps zum riickengerechten Alltagsverhal-
ten runden die Kurseinheiten ab.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
moglich. Die Ubungen ersetzen keine arztliche /
krankengymnastische Behandlung.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 52€ fir 13 Ubungsstunden, Kurs wird
anteilig von den Krankenkassen bezuschusst

Ruckenfitness: Schwerpunkt
~Ruckenkraft*

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie
und Kreisbildungswerk, Ev. Gemeindehaus
Sonnenstral3e 90

Zielsetzung

Kraftigung aller Muskelgruppen zur Stabilisierung der
Wirbelséaule

Beschreibung

Die Kursstunde beinhaltet als Schwerpunkt die Kraf-
tigung der Muskelgruppen, die wir zur Stabilisation
unserer Wirbelsaule brauchen — in Verbindung mit
einem Bewegungstraining zur Verbesserung der
Herz-Kreislauf-Funktion und Blutdruckregulation, zur
Mobilisation von Gelenken und Wirbelséule. Eine
wohltuende Entspannung rundet diese Stunde ab.
Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: Kursgebiihren



Reutlingen

Ruckenpower

Anbieter

Reutlinger Therapie- und Analysezentrum
Marie-Curie-Straf3e 1

Zielsetzung

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, segmentale Stabi-
lisation, Entgegenwirkung/Vorbeugung von Fehlhal-
tungen bis Haltungsschaden, Haltungsverbesserung
Beschreibung

Gymnastikibungen im Stand und auf der Matte, mit
und ohne Handgerate zur Kraftigung der Rumpfmus-
kulatur und Stabilisierung der Wirbelsaule. Tipps
zum rickengerechten Verhalten im Alltag.

Kontakt

www.rta.de, 07121-96170

Qualifikation:  Sporttherapeut

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, Senioren +,
gemischt

Kosten: 75€ fur 10 Einheiten

Rickenschule

Anbieter

Praxis fur Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Weymann

Kaiserstral3e 57/1

Zielsetzung

Verminderung oder Vorbeugung von Rickenschmer-
zen

Beschreibung

Anleitung zum gesundheitsbewussten Verhalten und
gezielte Bewegungsiibungen sollen helfen, Ricken-
problemen vorzubeugen, bereits vorhandene Be-
schwerden zu Uberwinden und chronische Schmer-
zen zu vermeiden.

Kontakt

Praxis Weymann

07121-44299

Qualifikation: Ruckenschullehrer

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: ggf. Erstattung durch Krankenkassen

Rickenschule

Anbieter

TG Gonningen, Abteilung Turnen
Lokschuppen Goénningen

Zielsetzung

Rucken-Aktivprogramm

Beschreibung

Dehn- und Kréaftigungsiibungen
Wohlbefinden durch kurze Entspannungseinheiten
Kontakt

Peter Heyer, peter.heyer@tg-goenningen.de
Rahmenbedingungen

3 Kurse pro Jahr mit 10 Kursstunden (60 min)

max. 14 Kursteilnehmer/innen

Qualifikation:  Physiotherapeut

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: Nichtmitglieder: 45€ pro Kurs
TG-Mitglieder: Einmalzahlung pro Jahr, 40€ Kurs-
beitrag

Ruckentraining - sanft und effektiv

Anbieter

SV 1923 Ohmenhausen

Turn- und Festhalle

Zielsetzung

Haltungsschulung, Kérperbewusstsein, Starkung der
Rumpfmuskulatur, Verminderung von Riicken-
schmerzen

Beschreibung

Mit effektiven Dehn- und Kraftigungsibungen fur die
Rucken-, Beckenboden- und Bauchmuskeln wird
Ruckenproblemen vorgebeugt sowie die Beweglich-
keit und Kérperwahrnehmung geférdert.

Kontakt

Silvia List

www.sv-ohmenhausen.de, 07121-55472
Rahmenbedingungen

Kursangebot, 10 bis 12 Einheiten

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 4€ pro Stunde, 3€ pro Stunde fir Vereins-
mitglieder. Der Kurs wurde vom DTB mit dem Préa-
dikat ,,Pluspunkt Gesundheit* ausgezeichnet und
kann von Krankenkassen bezuschusst werden.

Sanftes Ruckentraining

Anbieter

AOK Neckar-Alb Gustav-Werner-Str.25
Zielsetzung

Langfristige Motivation zur Durchfiihrung wirkungs-
voller Alltagsstrategien, Entwicklung von riicken-
freundlichem Kérperbewusstsein, Rumpfstabilisation
Beschreibung

Gezielte Kraftigung und Dehnung der Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Im Grundkurs werden Tipps fir
rickengerechtes Verhalten im Alltag vermittelt — im
Aufbaukurs werden die Inhalte und Ubungen vertieft.
Kontakt

Thorsten Frank

thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

exklusiv fur AOK-Mitglieder

Qualifikation: speziell ausgebildete
Sportwissenschaftler und Physiotherapeuten
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit und ohne Riickenbeschwerden
Kosten: fur AOK-Mitglieder kostenlos
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Seniorensport

Anbieter

Postsportgemeinschaft Reutlingen
Gustav-Werner-StralRe 6a, Treffpunkt fur Altere
Zielsetzung

Erhaltung und Verbesserung der kdrperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit und des allgemeinen
Wohlbefindens

Forderung von Muskeln, Beweglichkeit, Koordination
und Konzentrationsvermégen

Kontakt

Monika Ulmer

07121-22121

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 66€ pro Jahr, Vereinsmitgliedschaft
erforderlich

Senso-motorisches Training

Anbieter

Verein Initiative Schmerzfreie Bewegung e.V.
Aaraustra3e 65

Beschreibung

Aktivierung kaum gebrauchter Muskelpartien tiber
Balance zur Kréftigung kleiner und gréRerer Muskeln
Bessere Koordination, geschmeidige Bewegungen
Kontakt

Siegfried Marschke
gesundheit@siegfried-marschke.de,
07121-300170

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Senioren, gemischt

Kosten: 20€ pro Trainingseinheit,
Vereinsmitgliedschaft wiinschenswert

Step-Aerobic

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Koordinations- und Rhythmusschulung, gezieltes
Herz-Kreislauf-Training

Beschreibung

Bei flotter Musik werden einfache Choreographien
zusammengestellt und Schrittkombinationen erlernt.
Herz-Kreislauf-Training, Verbesserung der Koordi-
nation

Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392
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Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjéhrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
maoglich

Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: kostenlos, exklusiv fiur AOK-Mitglieder

Therapeutisches Yoga als Einzelbe-
handlung oder in Kleingruppen

Anbieter

Yogazentrum Reutlingen Andreas Donat,
KantstraRe 14

Zielsetzung

Ruckenbeschwerden, Schulterspannungen, Kopf-
schmerzen etc. durch individuelle Ubungsreihen
lindern, Lésen von Fehlhaltungen/ Spannungen und
Harmonisierung der Energien im Korper
Beschreibung

Aufbau von individuellen Ubungssequenzen, Ein-
Uben derselben fur zuhause und gelegentliches
Korrigieren unter Lehreraufsicht

Kontakt

Andreas Donat

www.entfaltungsfreiraum.de,
info@entfaltungsfreiraum.de, 07121-29134
Rahmenbedingungen

Einzelsitzung, Kleingruppe: 2-4 Personen
Termine nach Absprache, Dauer 30, 45 oder 60 min
Qualifikation:  Yoga-Lehrer SKA und YAP,
Dipl.-Kunsttherapeut (FH)

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 30, 45 oder 60€ bei Einzelbehandlung
32, 48 oder 64 € fiir die gesamte Gruppe

TK Gesundheitskurse

Anbieter

Techniker Krankenkasse Obere Wassere 4
Beschreibung

Die TK bietet eine Vielzahl von Kursen an, mit denen
man sich fit und gesund fur den Alltag halten kann.
Im Programm befinden sich diverse Fitness-Kurse,
Walking- und Nordic-Walking-Gruppen und auch
Kurse zur Stressbewaltigung und Entspannung (z.B.
progressive Muskelentspannung, Hatha Yoga,
Stresshewaltigung fir Kinder). Nahere Angaben zu
den Einzel-kursen unter www.tk.de/tk/vorsorge-und-
frueherkennen/tk-gesundheitskurse/kursinhalte-im-
ueberblick/38230

Kurse der TK speziell zur Foérderung der Riickenge-
sundheit werden im Detail aufgefuhrt.



Reutlingen

Kontakt
www.tk.de/tk/leistungen-und-services/vorsorge-und
fureherkennen/tk-gesundheitskurse/133636
Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg nur zu Kursbeginn mdaglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: keine Angabe

Traditionelles Taekwon-Do ohne
Korperkontakt

Anbieter

Traditionelle Kwon,Jae-Hwa Taekwon-Do-Schule
Uta Babbe Ferdinand-Lasalle-Stral3e 14
Zielsetzung

Vorbeugung chronischer Schaden am Bewegungs-
apparat, Haltungsschulung, Selbstbewusstsein-
sschulung, Selbstverteidigung

Beschreibung

Ganzheitliches Training mit dem kompletten Bewe-
gungsausmal samtlicher Kérperabschnitte in allen
Richtungen des Raumes. Alle sportlichen Haupt-
belastungsformen (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination) werden trainiert.

Kontinuierliches Taekwon-Do wirkt sich positiv
sowohl auf die korperliche Fitness als auch auf die
Psyche und das Allgemeinbefinden aus.

Kontakt

Uta Babbe

UtaBabbe@aol.com, www.tkd-reutlingen.de, 07121-
5153380

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich, Kennen-
lernangebot Gber VHS-Kurs in Reutlingen
Qualifikation: Sportlehrerin

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt
Kosten: 27-34€ pro Monat fur Kinder, 41,50-44,50€
pro Monat fur Erwachsene, Preisnachlass bei
Familien und Ehepaaren

kostenloses Probetraining

Trockengymnastik fur gemischte
Gruppen

Anbieter

Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft Reutlingen
Angebote in Pfullingen, Reutlingen, Eningen,
Grol3engstingen

Zielsetzung

Beweglichkeit erhalten, schmerzfrei werden
Beschre ibung

Von Physiotherapeuten und Krankengymnasten
angeleitete, gezielte Bewegungstbungen fiir den
ganzen Korper. Fit bleiben bis ins hohe Alter

Kontakt

Heidemarie Haarmann
reutlingen@rheuma-liga-bw.de, 07387-984817
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: 42€ pro Quartal

Volleyball

Anbieter

Naturfreunde Reutlingen
Hermann Kurz Schule Reutlingen
Zielsetzung

Bewegung mit Spal3

Beschreibu ng

Fit durch Volleyball

Kontakt

Andrea Pfeiffer
www.naturfreunde-reutlingen.de,
info@naturfreunde-reutlingen.de
Rahmenbedingungen
Dauerangebot

Qualifikation: keine Angabe
Zielgruppe: Erwachsene, gemischt
Kosten: 1€ pro Abend

Walken und Joggen im Wasenwald

Anbieter

VHS Reutlingen Boule-Platz hinter Naturtheater
Zielsetzung

Fur alle diejenigen, die ihre Ausdauerfahigkeit stei-
gern wollen und Bewegung an frischer Luft schatzen.
Beschreibung

Auf unterschiedlichen Laufstrecken im Wald und auf
der Rindenmulchlaufbahn werden Sie Ihre Herz-
Kreislauf-Téatigkeit verbessern, ihre Fettverbrennung
anregen und in der Gruppe die Natur bei Sonne,
Wind und Wetter geniel3en. Dieses Angebot ist fur
Personen, die grundsatzlich oder nach einer lange-
ren Winterpause (wieder) ins Joggen einsteigen wol-
len. In einem Wechsel von Walken und Joggen wer-
den wir uns so steigern, dass am Ende des Kurses
30 Minuten am Stiick im langsamen Tempo gejoggt
werden kann. Die Trainingseinheiten beginnen mit
Aufwarmibungen und enden mit Stretching.
Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 44€ fiir 11 Ubungsstunden

51



Reutlingen

Warmwassergymnastik

Anbieter

Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft Reutlingen Turn-
und Schwimmhalle der PH Reutlingen,
Pestalozzistral’e 53 bzw. Turn- und Schwimmhalle
Mégerkingen

Zielsetzung

Beweglichkeit erhalten, schmerzfrei werden
Beschreibung

Fit bleiben bis ins hohe Alter. Von Physiotherapeu-
ten+Krankengymnasten angeleitete, gezielte Bewe-
gungsiibungen fiir den ganzen Kérper

Kontakt

Heidemarie Haarmann
reutlingen@rheuma-liga-bw.de, 07387-984817
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: Physiotherapeuten

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: 42€ pro Quartal

Wirbelsaulen- und Beckenboden-
gymnastik

Anbieter

Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie
und Kreisbildungswerk Ev. Gemeindehaus RT-
Degerschlacht, LeopoldstraBe 9

Beschreibung

Dieser Kurs wendet sich an Frauen aller Altersgrup-
pen, die gezielt die Muskulatur der Wirbelsaule und
des Beckenbodens schulen wollen. Dabei wird auf
alltagliche korperliche Belastungen eingegangen,
denn Wirbelséule und der Beckenboden ausgesetzt
sind.

Kontakt

www.evang-bildung-reutlingen.de,
info.bildung@kirche-reutlingen.de,

07121-929611

Qualifikation:  Physiotherapeutin, Fachlehrerin
Zielgruppe: nur fur Frauen

Kosten: Kursgebiihr

Wirbelsaulen - und Beckenboden -
gymnastik

Anbieter

VHS Reutlingen Haus der Volkshochschule,
Bildungszentrum Betzingen

Beschreibung

Eine Vielfalt funktioneller, schonender Ubungen aus
der Riickenschule schafft einen Ausgleich zu den
einseitigen Belastungen unseres Alltags. Wir verbes-
sern unsere Beweglichkeit und unser Wohlbefinden.
Kraftige Beckenbodenmuskulatur steigert die Kon-
trolle Uber Blase und Darm und wirkt Gebarmutter-
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senkung entgegen.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: nur fur Frauen

Kosten: 96€ fiir 32 Ubungsstunden im Stadtzen-
trum Reutlingen

72¢€ fir 20 Ubungsstunden in Betzingen

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

Roter Faden e.V.-Betzingen HoffmannstraRe 12
Zielsetzung

Ruckengesundheit

Beschreibung

Die Wirbelsaule, unser, Ruckgrat, ist durch einseitige
Kdrperhaltung, Bewegungsmangel und Stress im
Alltag oft sehr belastet. Der Kurs mochte Ausgleich
schaffen, den Ricken ganz-heitlich starken und
Ruckenbeschwerden vorbeugen. Mit gezielten,
funktionellen Ubungen wird sowohl die Beweglichkeit
als auch die Stabilitat der Wirbelsaule verbessert.
Kontakt

Monika Eckle-Ammann

www.eckle-ammann.de,

eckle-ammann@gmx.de, 07121-372992
Qualifikation:  Physiotherapeutin

Zielgruppe: nur fur Frauen

Kosten: Selbstzahler, Zuschiisse durch
Krankenkassen maglich

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

TSG Reutlingen Gymnastikraum TSG provital
Zielsetzung

Sie haben o&fters einen verspannten Nacken, kennen
Bewegungseinschrankungen im Brustwirbelbereich
oder Beschwerden im Lendenwirbelbereich. Dann ist
dieser Gymnastikkurs das Richtige fir Sie!
Beschreibung

Ihre Wirbelséaule wird mobilisiert und stabilisiert. Dies
fuhrt zur Entlastung der Wirbelséaule im Alltag.
Kontakt

Ingo Ambs TSG provital
www.tsg-reutlingen.de/provital,
provital@tsg-reutlingen.de, 07121-928939
Rahmenbedingungen

Trimesterweise buchbar, offen fiir Nichtmitglieder
Teilnehmerzahl (15 Personen) begrenzt, Anmeldung
erforderlich

Qualifikation: keine Angabe



Reutlingen

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: Einzelkurse 42€ pro Trimester fur Mitglie-
der, 70€ fUr Nichtmitglieder

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

VHS Reutlingen Haus der Volkshochschule,
Bildungszentrum Betzingen, Lokschuppen
Gonningen, Bezirksamt Sondelfingen

Beschreibung

Immer mehr Menschen aller Altersgruppen sind von
Ruckenbeschwerden betroffen, denn wir belasten
uns einseitig, sitzen zu viel und nehmen oft falsche
Kdrperhaltungen ein. Unsere Kurse fordern den be-
wussten Umgang mit dem eigenen Riicken und bein-
halten eine Vielzahl funktioneller Wirbelsaulengym-
nastikilbungen aus den Bereichen Bewegung, Kraf-
tigung, Dehnung, Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung. Tipps zum rickenfreundlichen Alltagsverhalten
erganzen die Kurseinheiten.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,

07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Hinweis: Die Ubungen ersetzen keine arztliche bzw.
krankengymnastische Behandlung. Bei akuten Be-
schwerden ist Rucksprache mit dem Arzt erforderlich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: siehe VHS-Programm

viele Kurse werden anteilig von den Krankenkassen
bezuschusst

XCO - Training Indoor

Anbieter

AOK Neckar-Alb Kondrad-Adenauer- Stral3e 23,
Gesundheitszentrum Reutlingen

Zielsetzung

Aktivierung der Tiefenmuskulatur, Stabilisation der
Wirbelsaule

Beschreibung

Total-Body-Workout mit Fettverbrennung und Ent-
spannungseffekt durch spezielle XCO-Hanteln
Kraftigung der tiefen Muskelschichten, Stabilisation
Kontakt

Gesundheitszentrum Reutlingen
thorsten.frank@bw.aok.de, www.aok.de,
07121-209-392

Rahmenbedingungen

Kursangebot ganzjahrig, Einstieg nur zu Kursbeginn
maglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: kostenlos, exklusiv fur AOK-Mitglieder

XCO Walking

Anbieter

VHS Reutlingen

Boule-Platz hinter dem Naturtheater

Beschreibung

Der neue Fitnesstrend heif3t XCO-Walking. Statt
Stocke kommen spezielle, mit Granulat gefillte Han-
teln, sogenannte XCO-Trainer, zum Einsatz. Die
Granulatmasse im Inneren der XCO-Hanteln dient
als Schwung- und Kraftmasse und schafft somit ein
rickengerechtes Ganzkorperkraftigungs- und Aus-
dauersportprogramm. Durch die besondere Aktivie-
rung der Granulatmasse wird die Wirksamkeit des
Trainings deutlich verbessert. Gleichzeitig kann es
helfen, Rucken- und Nackenbeschwerden zu mini-
mieren.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 16€ fur 3 Ubungsstunden, 44€ fir 11
Ubungsstunden

Yoga fur Anfanger

Anbieter

rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus & Martin Rumpel

In Laisen 11

Zielsetzung

allgemeine Kraftigung

Beschreibung

Kraftigung der verschiedensten Muskelgruppen mit
und ohne Kleingerate. Verbesserung der Koordinati-
on, Kondition und der allgemeinen Leistungsfahigkeit
Kontakt

Frau Molt

rehaktiv@t-online.de, 07121-580007

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Koste n: wird von der AOK untersttitzt
Erreichbarkeit: Busanbindung, Aufzug im Gebaude

53



Reutlingen

Yoga fur Fortgeschrittene

Anbieter

rehaktiv - Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Peter Graschus + Martin Rumpel

In Laisen 11

Beschreibung

Hatha-Yoga fordert die ganzheitliche Selbstwahrneh-
mung. RegelmaRiges Uben verhilft uns zu mehr Be-
weglichkeit und Kraft, verbessert unser Atemgesche-
hen und schult unsere Aufmerksamkeit. Wir erwei-
tern unsere Konzentrationsfahigkeit und erleben
regenerative Entspannung.

Kontakt

Peter Graschus + Martin Rumpel

07121-580007

Rahmenbedingungen

Dauerangebot

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, gemischt

Kosten: 80€ fur 8 Einheiten

Yoga fur Kletterer

Anbieter

Andreas Donat Yogazentrum Reutlingen,
Kantstralle 14

Zielsetzung

Korrektur von Rundriicken, Aufbau und Dehnung der
entsprechenden Muskeln

Beschreibung

Durch das Sportklettern entwickelt sich eine sehr
einseitige Muskulatur des Rumpfes. Dies kann durch
sportliche Yoga-Ubungen gezielt ausgeglichen wer-
den.

Kontakt

Andreas Donat

www.entfaltungsfreiraum.de,
info@entfaltungsfreiraum.de, 07121-29134
Rahmenbedingungen

1 mal monatlich, 90 min

auch fur Nichtkletterer mit Rundriicken
Qualifikation:  Yoga-Lehrer SKA und YAP,
Dipl.-Kunsttherapeut (FH)

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 15€

Yoga zur Pravention im Samstags-
workshop

Anbieter

Andreas Donat Yogazentrum Reutlingen,
KantstraRe 14

Zielsetzung

Forderung der Beweglichkeit, Vorbeugung von
Ruckenbeschwerden, Kraftigung der Muskulatur, L6-
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sung von im Alltag sich festsetzenden Kérperspan-
nungen und Vermeidung von dadurch bedingten
Ruckenbeschwerden

Beschreibung

3 Stunden intensive Yoga-Korperarbeit, in denen
weitestgehend alle Muskelpartien angesprochen,
gedehnt und gekraftigt werden.

Kontakt

Andreas Donat

www.entfaltungsfreiraum.de,
info@entfaltungsfreiraum.de, 07121-29134
Rahmenbedingungen

Samstags 3 Stunden

Termine erfragen

Qualifikation:  Yoga-Lehrer SKA und YAP,
Dipl.-Kunsttherapeut (FH)

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 20€ pro Samstag

Yoga, therapeutisches Yoga, HathaYoga,
FlowYoga

Anbieter

Yoga Unity, Emil-Adolff-StraRe 1

Zielsetzung

durch bewusste Wahrnehmung friihzeitiges Erken-
nen von Uberbelastung von Kérper und Geist
Beschreibung

Durch Yoga der Achtsamkeit Uberlastung im tagli-
chen Leben erkennen, vermeiden und vorbeugen,
korperliche, ganzheitliche Fitness

Kontakt

Elke Klosseck

www.yogaunity.de, elke@yogaunity.de,
07121-6287873

Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich

Qualifi kation: Yogalehrerin, international registered
yoga school

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: ca. 12€ pro 90 Minuten, 20% Preisnach-
lass fur Alleinerziehende, Schiler und Studenten
und fiir jeden, der es bendtigt

Yoga, therapeutisches Yoga, HathaYoga,
FlowYoga

Anbieter

YogaUnity, Emil-Adolff-Stral3e 1

Zielsetzung

Vorbeugung, Stabilisierung und Aktivierung
Beschreibung

ganzheitliches Bewegungsangebot mit und ohne
Hilfsmittel, individuelle Betreuung, Gruppen-oder
Einzelunterricht, Meditation



Reutlingen

Kontakt

Elke Klosseck

www.yogaunity.de, elke@yogaunity.de,
07121-6287873

Qualifikation:  Yogalehrerin, international registered
yoga school

Zielgruppe: altersiibergreifend, gemischt

Kosten: monatlicher Betrag (kein Vertrag) oder
Punktekarte

Erreichbarkeit: Bus, Parkplatze im Hof

Yoga, Yoga fur Mutter/Vater, Yoga zu
Hause

Anbieter

Andreas Donat Yogazentrum Reutlingen,
KantstraRe 14

Beschreibung

Von Yoga fur Mutter/Vater bis zu Yoga zu Hause
wird vieles angeboten. Ziel ist die Stabilisierung des
Bewegungsapparates, Korrektur von Fehlhaltungen,
Harmonisierung von Kdorper-funktionen und Starkung
aller muskularen und vegetativen Systeme.

Weitere Infos zu den Kursen und -inhalten unter
www.entfaltungsfreiraum.de.

Kontakt

Andreas Donat

www.entfaltungsfreiraum.de,
info@entfaltungsfreiraum.de, 07121-29134
Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg am Anfang oder auf
Nachfrage

Qualifikation: Yoga-Lehrer SKA und YAP,
Dipl.-Kunsttherapeut (FH)

Zielgruppe: fir Mutter/Vater

Kosten: 80€ pro Quartal (60 min wochentlich), bei
Einzelarbeit und Hausbesuchen nach Absprache

ZERTH Zellbiologische Regulations-
therapie

Anbieter

Verein Initiative Schmerzfreie Bewegung e.V.
Aaraustral3e 65

Zielsetzung

Schmerzminderung, bessere Beweglichkeit
Beschreibung

Spezifisch ortlich angewandte Therapie mit dem Ziel,
die Transportwege (Blut und Lymphe) zu aktivieren.
Kontakt

Siegfried Marschke
gesundheit@siegfired-marschke.de,

07121-300170

Qualifikation: Heilpraktiker

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt, mit Rucken- und Gelenk-beschwerden
Kosten: Privatkassen / Beihilfe / Eigenzahlung
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Romerstein

Krankengymnastik mit Therapiehund

Anbieter

Praxis fur Physiotherapie Tanja Schonleber
Uhlandstral3e 23

Zielsetzung

Schulung von Gleichgewicht, Koordination, Motorik
und Beweglichkeit

Beschreibung

Es werden gezielte Ubungen , die individuell auf den
Patienten abgestimmt sind, gemeinsam mit einem
ausgebildeten Hund durchgefuhrt.

Das Tier ist wertfrei, motiviert den Patienten und
dient als Medium, Vermittler, lenkt von den Proble-
men ab und l6st Angste.

Kontakt

Tanja Schonleber

www.physio-schoenleber.de, 07382-941575
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: Physiotherapeut

Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt
Kosten: 45€ pro Stunde, kann auch in Zeitintervalle
gestuft werden (20min) oder als Gruppentherapie,
dann ware es fir den Einzelnen ginstiger
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Sonnenbuhl

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Genkingen

Beschreibung

Der TSV Genkingen bietet ein breites Spektrum an
Kursen an, mit denen man sich vital und gesund fir
den Alltag halten kann. Von Leichtathletik, Nordic
Walking und einem Lauftreff bis zu Step Aerobic und
Fitnessgymnastik fur Frauen wird vieles angeboten.
Fur Kleinkinder und Kinder gibt es ebenfalls Turn-
gruppen.

Infos Uber die Inhalte und Rahmenbedingungen der
Einzelkurse findet man unter www.tsvgenkingen.de
Kontakt

Heidrun Schulz Geschéftsstelle TSV Genkingen
www.tsvgenkingen.de, info@tsv-genkingen.de
Rahmenbedingungen

Alle Angebote sind Dauerangebote, Einstieg jeder-
zeit moglich.

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Die Angebote sind fiir Vereinsmitglieder
kostenlos.

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Pfullingen vhs vor Ort

Zielsetzung

RegelmaRige, korperliche Belastung unter fachlicher
Anleitung zum Erhalt bzw. zur Verbesserung von
Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer
Beschreibung

Die VHS Pfullingen (Pfullingen, Lichtenstein und
Sonnenbiihl) bietet ein breites Spektrum an Kursen
zur Entspannung und Bewegung an. Sowohl Hatha-
Yoga, Qi-Gong als auch Fitness- und Gymnastik-
kurse, Wassergymnastik, Aqua-Fitness, Muskelauf’-
bau-kurse und verschiedene Lauftreffs werden ange-
boten. Detaillierte Infos tber die allgemeinen Bewe-
gungsangebote erhalt man unter www.vhs-
pfullingen.de. Spezielle Angebote zur Férderung der
Ruckengesundheit sind im Wegweiser gesondert
aufgefihrt.

Kontakt

Ulrich Vohringer

www.vhs-pfullingen.de, uli.voehringer@vhs-
pfullingen.de, 07121-9923-30

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel zur zu
Kursbeginn maoglich

Zielgr uppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich - siehe Kursan-
gebot
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St. Johann

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Reutlingen vhs vor Ort

Beschreibung

Die VHS Reutlingen (Stadtzentrum Reutlingen,
Betzingen, Gonningen, Mittelstadt, Rommelsbach,
Sondelfingen, Reicheneck, Ohmenhausen, Det-
tingen, Eningen, St.Johann und Wannweil) bietet
eine Vielzahl von Kursen an, mit denen man sich fit
und gesund fiur den Alltag halten kann. So werden
sowohl Kurse zur Entspannung, Fitness und Gym-
nastikkurse (gemischt oder nur fur Frauen, ab 40
bzw. ab 60) als auch Bauch-Beine-Po-, (Step-) Aero-
bic-, Thairobic- und Bodyfit-Kurse angeboten. Im
Stadtzentrum Reutlingen besteht eine Knie- und eine
Huft-Sportgruppe.

Detalillierte Infos tiber die allgemeinen Bewegungs-
angebote erhalt man unter www. vhsrt.de. Kurse zur
Forderung der Rickengesundheit werden im Weg-
weiser gesondert aufgefihrt.

Kontakt

Sekretariat

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu Kursbe-
ginn moglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebihren unterschiedlich - siehe Kursan-
gebot. Viele Kurse werden anteilig von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Aquafitness

Anbieter

VHS Reutlingen

Lehrschwimmbecken Schule W irtingen
Zielsetzung

Fur alle, die Spall am Wasser und an sportlicher
Bewegung haben.

Beschreibung

Abwechslungsreiche und konditionsférdernde Kraf-
tigung und Dehnung der gesamtem Muskulatur, so-
wie Steigerung der Beweglichkeit. Die Gelenke wer-
den geschont, das Herz-Kreislauf-System wird trai-
niert.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbed ingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 51€ fir 13 Ubungsstunden
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Pilates - sanft und effektiv

Anbieter

VHS Reutlingen Schule Gachingen

Beschreibung

Ein ausgewogenes Programm nach dem Trainings-
konzept von Joseph Pilates, bestehend aus Kraf-
tigungs- und Dehnungstibungen, verbessert die Kor-
perhaltung und sensibilisiert die Kérperwahrneh-
mung. Durch die Kréaftigung der Muskulatur von
innen nach aufl3en sowie durch den Aufbau eines
Kraftzentrums wird Rickenbeschwerden vorgebeugt.
Gleichzeitig wird die Beweglichkeit geférdert und die
Figur verbessert.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren +, gemischt

Kosten: 66¢€ fiir 16 Ubungsstunden

Der Kurs wird teilweise von den Krankenkassen
bezuschusst.

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

VHS Reutlingen

Schule Lonsingen bzw. Schule Wirtingen
Beschreibung

Immer mehr Menschen aller Altersgruppen sind von
Ruckenbeschwerden betroffen, denn wir belasten
uns einseitig, sitzen zu viel und nehmen oft falsche
Kdrperhaltungen ein. Unsere Kurse fordern den be-
wussten Umgang mit dem eigenen Riicken und bein-
halten eine Vielzahl funktioneller Wirbelsdulengym-
nastikilbungen aus den Bereichen Bewegung, Kraf-
tigung, Dehnung, Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung. Tipps zum ruckenfreundlichen Alltagsverhalten
erganzen die Kurseinheiten.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,

07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
moglich. Hinweis: Die Ubungen ersetzen keine
arztliche bzw. krankengymnastische Behandlung.
Bei akuten Beschwerden ist Riicksprache mit dem
Arzt erforderlich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
Senioren+, gemischt

Kosten: 60€ fiir 16 Ubungsstunden, der Kurs wird
teilweise von den Krankenkassen bezuschusst.



Trochtelfingen

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Trochtelfingen

Beschreibung

Die VHS Trochtelfingen halt eine Vielzahl von Kur-
sen bereit, mit denen man sich fit und gesund fur
den Alltag halten kann. Es werden kurse zur Ent-
spannung, sowie Fitness als auch Hilfe fir Haltungs-
Ubungen und Wassergymnastik angeboten.

Kontakt

Edgar Dreher

trochtelfingen@vhs-muensingen.de
www.vhs-muensingen.de

Rahmenbedingung en

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu Semes-
terbeginn maoglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich — siehe Kursan-
gebot. Viele Kurse werden anteilig von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Magerkingen 1982 e.V.

Turnhalle in Magerkingen

Beschreibung

Fur die Erhaltung der Beweglichkeit sowie flr eine
gute Kondition und Fitness bietet der TSV Mager-
kingen neben den allgemeinen Breitensportangebo-
ten folgenden Kurse an:

Nordic Walking,

GUT = Gesund und Trainiert mit einem hierfur aus-
gebildeten Ubungsleiter,

Damengymnastik fir Damen ab 30 Jahren oder ab
60 Jahren.

Kontakt

Herbert Frank

07124-40166 oder 07124-2097
www.tsv-maegerkingen.de

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach An-
gebot

Kosten: Angebote fiir Vereinsmitglieder kostenlos
oder ein kleiner Beitrag zusatzlich zur Mitgliedschaft

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Steinhilben1903 e.V.

Beschreibung

Neben den Breitensportangeboten wie Ful3ball,
Volleyball, Tennis und Tischtennis bietet der TSV
Steinhilben in folgenden Gruppen Hilfe zur
allgemeinen Fitness und Wohlbefinden mit
eingebundenen Ubungen zur Riickengesundheit an:

Jedermanngruppe (nur fir Manner)
Damengymnastik altersgemischt

Spatlese (Uber 70 Jahre) fur altere Damen
Kontakt

Horst Burkhart

www. tsv-steinhilben.de
horst.burkhart@datalogic.com
07124-40180

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach An-
gebot

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TSV Trochtelfingen 1871 e.V.

Beschreibung

Mit drei verschiedenen Gymnastikgruppen fir éltere
Frauen sowie einer Gymnastikgruppe fir Frauen im
Alter zwischen 35 und 55 Jahren sowie einer Nordic
Walking Gruppe fir Herren ab 35 bietet der TSV
Trochtelfingen neben den ublichen Breitensportan-
geboten Méglichkeiten, Beweglichkeit, Fitness und
allgemeines Wohlbefinden bis ins hohe Alter aufzu-
bauen oder sich zu erhalten. Dies starkt im Allgemei-
nen auch den Ricken.

Kontakt

Bernd Schmid

www.tsv-trochtelfingen.de

schmid.ub@gmx.de

07124-4333

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach An-
gebot

Kosten: Vereinsmitgliedschaft erforderlich

AquaFitness - Warmwassergymnastik

Anbieter

Rheuma-Liga Baden-Wirttemberg e.V.
Beschreibung

Kurse in der Turn- und Schwimmbhalle
Trochtelfingen-Méagerkingen

Kontakt

Arbeitsgeminschaft Reutlingen
Vorsitzende Frau Heidemarie Haarmann
www.rheuma-liga-bw.de,
reutlingen@rheuma-liga-bw.de, 07387-984817
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Rheuma-Erkrankte, gemischt
Kosten: keine Angabe
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Trochtelfingen

Pilates

Anbieter

cplus physiotherapie

Beschreibung

Kraftigung und Starkung der Kérpermitte (gemeint
sind die tiefen Bauchmuskeln und die Muskeln rund
um die Wirbelsaule). Das Training beinhaltet
Ubungen, die den Oberkorper stabilisieren und den
gesamten Korper kraftigen und dehnen. Pilates -
Training verbessert die Muskelelastizitat und
Gelenkbeweglichkeit. Das Ziel ist ein gesunder,
schlanker, starker und flexibler Kérper und Geist.
Das Pilates - Mattentraining setzt sich aus verschie-
denen Ubungen zusammen, die im Verlauf des
Trainingsprogramms aufgebaut werden. Durch eine
geringe Zahl von Trainierenden ist eine entspannte
Atmosphére und eine individuelle Kontrolle der ein-
zelnen Ubungen gewabhrleistet.

Kontakt

cplus physiotherapie

www.cplus-physio.de, info(@cplus-physio.de,
07124-931990

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach An-
gebot

Kosten: keine Angabe

Ruckenschule, Beckenbodengymnastik,
Koordinationstraining, Wassergymnastik

Anbieter

Physio Therapie Zentrum im Haus Karrenweg
Beschreibung

keine Angabe

Kontakt

Physio Therapie Zentrum im Haus Karrenweg
07124-931056 oder 07387-1217

Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt
Kosten: keine Angabe

Ruckenschule fur Jedermann/frau

Anbieter

cplus physiotherapie

Beschreibung

Wir leben in einer Zeit der Bewegungsarmut und der
Stereotypie, d. h. wir fihren immer die selben Bewe-
gungen auf die selbe Art und Weise aus. Das gilt fur

den am Schreibtisch sitzenden Menschen, aber auch

fur den Schiler, Friseur, Zahnarzt, Kassierer, Bau-
arbeiter... oder fir die Hausfrau die immer in Bewe-

gung ist. Jeder hat im Laufe seines Lebens seine Art
der Haltung oder Bewegung entwickelt. Es kommt zu

automatisierten Bewegungsmustern. Sind diese un-
glnstig kann es mit der Zeit zu Stérungen im Bewe-
gungsapparat kommen. Vorbeugen ist besser als
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Heilen. Folgende Themen sollen Ihnen in diesem
Kurs nahe gebracht werden und lhnen eine Hilfe im
Alltag geben.

- Heben und Tragen

- Kraftigung der Rickenmuskulatur

- Anleitung zu Selbstiibungen

- Selbsthilfe

- Entspannung

Kontakt

cplus physiotherapie

www.cplus-physio.de, info(@cplus-physio.de,
07124-931990

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach An-
gebot

Kosten: keine Angabe

Yoga

Anbieter

Renate Miny.

Beschreibung

Verbesserung der Beweglichkeit von Wirbelsaule
und Gelenken, Kraftigung der Muskeln, Bander und
Sehnen, Verbesserung der Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf- und Atemsystems, Verbesserung
des Stoffwechsels, Starkung, Ausgeglichenheit und
Reaktionsfahigkeit des Nervensystems, Starkung
des psychischen Gleichgewichts

Kontakt

Renate Miny

pminy@t-online.de, 07124-1494

Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: altersibergreifend, gemischt

Kosten: 30€, wird durch das DRK unterstutzt



Walddorfhaslach

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

TV Haéslach

Zielsetzung

Allgemeine Fitness, Gesunderhaltung

Beschreibung

Vom Mutter-Kind-Turnen tber Fitness- und Gym-
nastikgruppen, Sport-Spiel-Spass, Workout/ Aerobic-
Gruppen bis zum Tanz bietet der TV Haslach eine
Vielzahl von Sportangeboten, mit denen man sich
vital und gesund fur den Alltag halten kann. Weitere
Infos zu den Einzelkursen unter www.tv-haeslach.de.
Angebote zur Férderung der Riickengesundheit wer-
den im Wegweiser detailliert aufgefuhrt.

Kontakt

Geschéftsstelle

www.tv-haeslach.de, 0 71 27-3380
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit méglich
Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: keine Angabe

Bauch Beine Po

Anbieter

Dynamic personliches Fitnesstraining
Bertha-Benz-Stral3e 2

Zielsetzung

Starkung der Rumpfmuskulatur

Beschreibung

Durch gezielte Kraftigungstubungen werden die Mus-
keln rund um die Wirbels&ule trainiert.

Aufrechte Haltung, Ausdauer innerhalb der Muskula-
tur.

Kontakt

Edina Schaal

www.dynamicfitness.de, dynamicfithess@aol.com,
0173-3030111

Rahmenbedingungen

Kursangebot 3 bis max 4 Monate, Einstieg jederzeit
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 6-7€ pro 60 min

Body Pump

Anbieter

Dynamic personliches Fitnesstraining
Bertha-Benz-Stral3e 2

Zielsetzung

Starkung der Rumpfmuskulatur

Beschreibung

Durch gezielte Kréaftigungsubungen werden die Mus-
keln rund um die Wirbelsaule trainiert.

Aufrechte Haltung, Ausdauer innerhalb der Muskula-
tur

Kontakt

Edina Schaal

www.dynamicfitness.de, dynamicfitness@aol.com,
0173-3030111

Rahmenbedingungen

Kursangebot 3 bis max 4 Monate, Einstieg jederzeit
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 6-7€ pro 60 min

Fit und gesund

Anbieter

SV Walddorf

Zielsetzung

Verbesserung der Fitness, Muskelaufbau, Entspan-
nungsfahigkeit

Beschreibung

Durch gesundheitsorientierte Bewegung und Gym-
nas-tik mit Musik wird ein Ausgleich zum Alltag
erreicht.

Stressabbau, Erhéhung der Beweglichkeit

Kontakt

Ingrid Hartlieb

inge-ha@web.de, 07127-23340
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: kostenlos fur Vereinsmitglieder, sonst 40€
fur 10 Abende

MatrixRhythmusTherapie

Anbieter

Praxis flr Manuelle Therapie Sonja Traber
TeckstralBe 7

Zielsetzung

Schmerzreduktion, Wiederherstellung der gestorten
Beweglichkeit, Entspannung

Beschreibung

Die MatrixRhythmusTherapie ist eine an der zellbio-
logischen Grundlagenforschung der Uni Erlangen
entwickelte Behandlungsform. Uber mechanische
Schwingungen werden Skelettmuskulatur und Ner-
vensystem angeregt und der Stoffwechsel erkrankter
Zellen verbessert. Die MatrixRhythmusTherapie be-
inhaltet eine Bestandsaufnahme und Behandlung
der gefundenen Dysfunktionen mit Mikrovibrationen
der Skelettmuskulatur.
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Kontakt

Sonja und Werner Traber

www.physio-traber.de, w.s.traber@t-online.de,
07127-922824

Qualifikati on: manuelltherapeutisch, osteopathisch
ausgebildeter Physiotherapeut

Zielgruppe: altersuibergreifend, gemischt

Kosten: privat

Pilates

Anbieter

Dynamic personliches Fitnesstraining
Bertha-Benz-Stral3e 2

Zielsetzung

Starkung der Rumpfmuskulatur

Beschreibung

Durch gezielte Kraftigungstubungen werden die Mus-
keln rund um die Wirbelsaule trainiert.

Aufrechte Haltung, Ausdauer innerhalb der Muskula-
tur

Kontakt

Edina Schaal

www.dynamicfitness.de, dynamicfitness@aol.com,
0173-3030111

Rahmenbed ingungen

Kursangebot 3 bis max 4 Monate, Einstieg jederzeit
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 6-7€ pro 60 min

Schénbuch - Lauftreff

Anbieter

TV Haslach Parkplatz am Ferienheim Walddorf
Zielsetzung

Allgemeine Fitness, bessere Ausdauer, Starkung
des Kreislaufes und des Immunsystems

Kontakt

H.G. Gaiser

HansGeorg.Gaiser@hggaiser.de
Rahmenbedingungen

Dauerangebot, Einstieg jederzeit moglich
Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene und Senioren, gemischt
Kosten: kostenlos

Wirbelsaulengymnastik
Anbieter

Dynamic personliches Fitnesstraining
Bertha-Benz-Stralle 2
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Zielsetzung

Starkung der Rumpfmuskulatur

Beschreibung

Durch gezielte Kraftigungstubungen werden die Mus-
keln rund um die Wirbels&ule trainiert.

Aufrechte Haltung, Ausdauer innerhalb der Muskula-
tur.

Kontakt

Edina Schaal

www.dynamicfitness.de, dynamicfithess@aol.com,
0173-3030111

Rahmenbedingungen

Kursangebot 3 bis max 4 Monate, Einstieg jederzeit
maoglich

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren,
gemischt

Kosten: 6-7€ pro 60 min



Wannwell

Allgemeine Bewegungsangebote

Anbieter

VHS Reutlingen vhs vor Ort

Beschreibung

Die VHS Reutlingen (Stadtzentrum Reutlingen, Bet-
zingen, Génningen, Mittelstadt, Rommelsbach, Son-
delfingen, Reicheneck, Ohmenhausen, Dettingen,
Eningen, St.Johann und Wannweil) bietet eine Viel-
zahl von Kursen an, mit denen man sich fit und ge-
sund fur den Alltag halten kann. So werden sowohl
Kurse zur Ent-spannung, Fitness und Gymnastik-
kurse (gemischt oder nur fur Frauen, ab 40 bzw. ab
60) als auch Bauch-Beine-Po-, (Step-)Aerobic-,
Thairobic- und Bodyfit-Kurse angeboten. Im Stadt-
zentrum Reutlingen besteht eine Knie- und eine
Huft-Sportgruppe.

Detalllierte Infos Gber die allgemeinen Bewegungs-
angebote erhalt man unter www. vhsrt.de. Kurse zur
Forderung der Riickengesundheit werden im Weg-
weiser gesondert aufgefihrt.

Kontakt

Sekretariat

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebote, Einstieg in der Regel nur zu Kurs-
beginn mdglich

Zielgruppe: verschiedene Zielgruppen je nach
Kursangebot

Kosten: Gebuhren unterschiedlich — siehe Kursan-
gebot. Viele Kurse werden anteilig von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Aquafitness mit Musik

Anbieter

VHS Reutlingen

Beschreibung

... ist ein Ausdauer- und Kréaftigungsprogramm, das
im Wasser durchgefiihrt wird. Neben Ubungen mit
verschiedenen Geréten lernen Sie Formen wie
Aqua-Aerobic und Aqua-Jogging kennen.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 60€ fur 12 Ubungsstunden, 71€ fir 16
Ubungsstunden

Der Kurs wird teilweise von den Krankenkassen
bezuschusst.

Pilates — sanft und effektiv

Anbieter

VHS Reutlingen Gemeindehaus

Beschreibung

Ein ausgewogenes Programm nach dem Trainings-
konzept von Joseph Pilates, bestehend aus Kraf-
tigungs- und Dehnungsiibungen, verbessert die Kor-
perhaltung und sensibilisiert die Kérperwahrneh-
mung. Durch die Kréaftigung der Muskulatur von
innen nach aufRen sowie durch den Aufbau eines
Kraftzentrums wird Riickenbeschwerden vorgebeugt.
Gleichzeitig wird die Beweglichkeit gefordert und die
Figur verbessert.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 52€ fiir 13 Ubungsstunden

72¢€ fiir 20 Ubungsstunden

Power Aquafitness

Anbieter

VHS Reutlingen

Zielsetzung

Einmal so richtig au3er Atem kommen!

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 71€ fur 16 Ubungsstunden

Der Kurs wird teilweise von den Krankenkassen be-
zuschusst.

Ricken, Bauch, Beine, Po

Anbieter

VHS Reutlingen Gemeindehaus

Zielsetzung

Ein abwechslungsreiches Training um Bauch, Beine,
Po in Form zu bringen und den Riicken zu starken.
Besc hreibung

Im Vordergrund stehen die Verbesserung der Kraft,
Ausdauer und gezielte Muskelkraftigung.

Durch den Einsatz verschiedener Handgerate wird
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die Trainingsintensitat einzelner Ubungen erhoht. Ein
weiterer Schwerpunkt der Stunde ist die Starkung
der Ricken- und Rumpfmuskulatur und deren Mobi-
isierung. Mit abschlieBenden Dehniibungen und Ent-
spannung wird das Kérperwohlbefinden abgerundet.
Thera-Bander kénnen mitgebracht oder im Kurs zu
ca. 5 € angeschafft werden.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 68€ fir 19 Ubungsstunden

Ruckenfit im Kraftzirkel

Anbieter

W + B Physiotherapie HauptstraBe 15
Zielsetzung

Verbesserung der Koordination und Kraftsituation
der Rumpfmuskulatur

Beschreibung

Krafttraining in Kleingruppen (3-5 Personen)
stéandige Betreuung durch eine(n) Physiothera-
peuten/in

Kontakt

Elmar Brings

www.whb-kg.de, 07121-381964
Rahmenbedingungen

1 bis 3 mal wéchentlich eine Stunde nach
Vereinbarung

Qualifikation:  Zertifikate: MT, PNF, MLD, KG-Gerét
Zielgruppe: Jugendliche, Erwachsene, Senioren
Kosten: Eigenfinanzierung, teilweise Férderung
durch die Krankenkasse

Wassergymnastik mit Musik

Anbieter

VHS Reutlingen

Beschreibung

Neben Ubungen zur Steigerung der Ausdauerlei-
stung und zur Kraftigung mit Hilfe verschiedener
Handgeréte liegt der Schwerpunkt auf Koordination
und Beweglichkeit. Intensives Springen und Hipfen
wird weitgehend vermieden.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Qualifikation: keine Angabe
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Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 67€ fiir 15 Ubungsstunden

Der Kurs wird teilweise von den Krankenkassen
bezuschusst.

Wirbelsaulengymnastik

Anbieter

VHS Reutlingen Turnhalle Uhlandschule

Zielse tzung

Immer mehr Menschen aller Altersgruppen sind von
Ruckenbeschwerden betroffen, denn wir belasten
uns einseitig, sitzen zu viel und nehmen oft falsche
Kdrperhaltungen ein.

Beschreibung

Unsere Kurse fordern den bewussten Umgang mit
dem eigenen Ricken und beinhalten eine Vielzahl
funktioneller Wirbelsdulengymnastikibungen aus
den Bereichen Bewegung, Kréaftigung, Dehnung,
Korperwahrnehmung und Entspannung. Tipps zum
riickenfreundlichen Alltagsverhalten erganzen die
Kurseinheiten.

Kontakt

Sekretariat VHS Reutlingen

www.vhsrt.de, gesundheit@vhsrt.de,
07121-336-173

Rahmenbedingungen

Kursangebot, Einstieg in der Regel nur zu Beginn
maoglich.

Hinweis: Die Ubungen ersetzen keine arztliche bzw.
krankengymnastische Behandlung. Bei akuten Be-
schwerden ist Ricksprache mit dem Arzt erforder-
lich

Qualifikation:  keine Angabe

Zielgruppe: Erwachsene, Senioren, gemischt
Kosten: 72€ fir 19 Ubungsstunden
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Allgemeines Angebot Stadt / Gemeinde | Anbieter Seite
Allgemeine Bewegungsangebote | Bad Urach TSV Urach 6
Allgemeine Bewegungsangebote Dettingen VHS Reutlingen 9
Allgemeine Bewegungsangebote Dettingen TSV Dettingen 8
Allgemeine Bewegungsangebote Eningen VHS Reutlingen 15
Allgemeine Bewegungsangebote Lichtenstein VHS Pfullingen 20
Allgemeine Bewegungsangebote Minsingen VHS Miinsingen 23
Allgemeine Bewegungsangebote Pfullingen VHS Pfullingen 26
Allgemeine Bewegungsangebote Reutlingen TG Go6nningen 33
Allgemeine Bewegungsangebote Reutlingen VHS Reutlingen 33
Allgemeine Bewegungsangebote Sonnenbihl VHS Pfullingen 57
Allgemeine Bewegungsangebote Sonnenbdihl TSV Genkingen 57
Allgemeine Bewegungsangebote St. Johann VHS Reutlingen 58
Allgemeine Bewegungsangebote Trochtelfingen VHS Trochtelfingen 59
Allgemeine Bewegungsangebote Trochtelfingen TSV Magerkingen 59
Allgemeine Bewegungsangebote Trochtelfingen TSV Steinhilben 59
Allgemeine Bewegungsangebote Trochtelfingen TSV Trochtelfingen 59
Allgemeine Bewegungsangebote Walddorfhaslach | TV Haslach 61
Allgemeine Bewegungsangebote Wannweil VHS Reutlingen 63
Agquafitness Reutlingen Schwimmschule Roth 33
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Aqua-Fitness Reutlingen Evangel_|sche Bildung Reutlingen, Haus der Familie 34
und Kreisbildungswerk

Aquafitness Reutlingen VHS Reutlingen 34

Aquafitness St. Johann VHS Reutlingen 58

ﬁg:t?kﬁtness - Warmwassergym- Trochtelfingen Rheuma-Liga Baden-Wiirttemberg e.V. 59

Aquafitness mit Musik Wannweil VHS Reutlingen 63

Aq.ug-Power - trainiere im Wasser, Reutlingen VHS Reutlingen 34

sei fit an Land

Aquapower Reutlingen Reutlinger Therapie- und Analysezentrum 34

Power Aquafitness Wannwell VHS Reutlingen 3563

Aufrecht durchs Leben gehen Reutlingen Evangel_|sche Bildung Reutlingen, Haus der Familie 35
und Kreisbildungswerk

Ausbildung motorischer Pliezhausen Kindersportschule Pliezhausen 28

Grundfertigkeiten fiir Kinder P

Ausgleichsgymnastik flr M&nner | Pliezhausen VHS Pliezhausen 28

Ausgleichsgymnastik 50plus fur . .

Frauen und Manner ab 50 Jahren Pliezhausen TSV Pliezhausen e.V. 28

B auch Beine Po Walddorfhéaslach Dynamic personliches Fitnesstraining 61

Bauchtanz - Orientalischer Tanz Reutlingen Evangel_|sche Bildung Reutlingen, Haus der Familie 35
und Kreisbildungswerk

body & mind Pliezhausen TSV Pliezhausen e.V. 28

body + spirit Pliezhausen VHS Pliezhausen 28

Body Pump Walddorfhaslach Dynamic personliches Fitnesstraining 61

Entspannen_durch Anspannung Pliezhausen VHS Pliezhausen 29

und Phantasie

Fit & Aktiv-Gymnastik Reutlingen Postsportgemeinschaft Reutlingen 36
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Fit and Fun-Aerobic Pliezhausen TSV Pliezhausen 29
Fit fur den Alltag Hayingen SV Ehestetten-Munzdorf, Haus dert Lilie 18
Fit fur den A!'t‘?‘g durch Kraft- + Dettingen Physiotherapie Praxis Martin Hahn 9
Ausdauertraining
FitMix Pliezhausen Physiotherapiepraxis Bach 29

Lo . rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Fit Mix Reutlingen Peter Graschus & Martin Rumpel 36
Fit Mix - Bewegung macht Figur Reutlingen AOK Neckar-Alb 36
Fit und Fun fur Frau und Mann Reutlingen SV Eintracht Hohbuch 36
Fit und Fun fur Frau und Mann Reutlingen SV Eintracht Hohbuch 37
Fit und Fun fur Frau und Mann Reutlingen SV Eintracht Hohbuch 37
Fit und gesund Walddorfhaslach | SV Walddorf 61
Fitness- und Gesundheitstraining Dettingen Fitnessclub INJOY 9
Fitnessgymnastik Pliezhausen LV Pliezhausen 2012 e.V. 29
Fitnessgymnastik fiir Frauen Reutlingen Evangel_|sche Bildung Reutlingen, Haus der Familie 37

und Kreisbildungswerk

Fitnessgymnastik fiir Frauen ab 18 Hiilben Fitnessgruppe Hilben 19
Jahren
Fitnessgymnastik fir Frauen ab 55 Hiilben Fitnessgruppe Hiilben 19
Jahren
Fitnessgymnastik fur Matter (mit . Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie

. Reutlingen S 37
Kinderbetreuung) und Kreisbildungswerk
Fitness-Mix Pliezhausen SSV Ribgarten 29
Flexi-Bar Reutlingen AOK Neckar-Alb 37
Funktionelle Gymnastik Pliezhausen VHS Pliezhausen 30

67
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Allgemeines Angebot Stadt / Gemeinde | Anbieter Seite
Fur ein gesundes und aktives Reutlingen TSG Reutlingen 38
Leben

GesundheitsFiihrerschein Reutlingen VELIO - GesundheitsFahrschule 39
Gym-Aerobic Reutlingen Postsportgemeinschaft Reutlingen 39
i:le-egi/g;nastik und Krafttraining Pliezhausen Physiotherapiepraxis Bach 30
Gymnastik Reutlingen Naturfreunde Reutlingen 40
'(r;rockengymnastik fr gemischte Reutlingen Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft Reutlingen 51

ruppen

Gymnastik fiir Manner Gomadingen S.V. Gomadingen 17
Gymnastik sanft und effektiv Hayingen TSV Hayingen 18
Gymstick-Training Engstingen PHYSIO-Z Zentrum fiir Physiotherapie 12
K raft und Balance Reutlingen Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer 40
_I?Laér:ggir;gh)ﬂgastik mit Romerstein Praxis fur Physiotherapie Tanja Schonleber 56
rIInL?éEAS(LtL()erl;grgih?ewegungSIehre Reutlingen Exgn'?reeliissgirrdeuaggl\jvrgkReutlingen, Haus der Familie 40
Mach doch mit, den Sport halt fit | Reutlingen TV Bronnweiler 41
Matrix-Regulations-Training Reutlingen Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer 41
Medizinisches Freihantel Training Metzingen Physiotherapie und Sportrehabilitation Volker Werner 22
:\élit;[esr:arkem Rucken schmerzfrei Metzingen Intergym- Dein Sportstudio 22
Xlﬁ;eg- Power - Relax - Aktiv im Reutlingen GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen 41
Nordic Walking Dettingen VHS Reutlingen 10
Nordic Walking Engstingen Haid Reha 12
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Nordic Walking Engstingen Physio-Fit Aleksandar Matkovic 12
Nordic Walking Minsingen Schw. Albverein OG Gundelfingen 23
Nordic Walking Pliezhausen LV Pliezhausen 2012 e.V. 30
Nordic Walking Reutlingen AOK Neckar-Alb 42
Nordic Walking - Schnupperkurs Reutlingen VHS Reutlingen 42
Pilates Engstingen Physio-Fit Aleksandar Matkovic 13
Pilates Pliezhausen Physiotherapiepraxis Bach 31
Pilates Pliezhausen VHS Pliezhausen 31
Pilates Reutlingen AOK Neckar-Alb 42
Pilates Reutlingen Reutlinger Therapie- und Analysezentrum 43
Pilates Trochtelfingen cplus physiotherapie 60
Pilates Walddorfhaslach | Dynamic personliches Fitnesstraining 62
P iatoe-Onina Methegeoc 47| Reutiingen SV 1923 Ohmenhausen 43
Pilates - sanft und effektiv Dettingen VHS Reutlingen 10
Pilates - sanft und effektiv St. Johann VHS Reutlingen 58
Pilates - sanft und effektiv Wannwell VHS Reutlingen 63
Pilates -sanft und effektiv Reutlingen VHS Reutlingen 43
Pilates-Praventionstraining fur Reutli Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie

Senioren eutlingen und Kreisbildungswerk 43
Qi Gong - chinesiche Pliezhausen VHS Pliezhausen 31

Heilgymnastik
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Allgemeine Aktivierungs- und Bewegungsangebote im L

andkreis Reutlingen von A-Z

Allgemeines Angebot Stadt / Gemeinde | Anbieter Seite
Rhythmische Gymnastik Pliezhausen VHS Pliezhausen 31
Schénbuch - Lauftreff Walddorfhaslach | TV Haslach 62
Schwimmen Lichtenstein DLRG Lichtenstein 21
Seniorensport Reutlingen Postsportgemeinschaft Reutlingen 50
Senso-motorisches Training Reutlingen Verein Initiative Schmerzfreie Bewegung e.V. 50
Sport fiir Altere Pfullingen Birgertreff Pfullingen e.V. 27
Step-Aerobic Reutlingen AOK Neckar-Alb 50
TK Gesundheitskurse Reutlingen Techniker Krankenkasse 50
gurnen & Fitness fir jung geblie- Pliezhausen TSV Pliezhausen 31
ene Erwachsene

Tr_aditionelles Taekwon-Do ohne Reutlingen Traditionelle Kwon,Jae-Hwa Taekwon-Do-Schule 51
Korperkontakt Uta Babbe

Volleyball Reutlingen Naturfreunde Reutlingen 51
Woalken und Joggen im Wasenwald | Reutlingen VHS Reutlingen 51
Warmwassergymnastik Reutlingen Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft Reutlingen 52
Wassergymnastik im Bad Urach AlbThermen Bad Urach 7
Thermalwasser

XCO - Training Indoor Reutlingen AOK Neckar-Alb 53
Hatha-Y oga und Meditation Lichtenstein Yoga Sylvia Kolloch 20
gﬁ;]c(ahh:nc;gr]aubungen "Haltung" Pfullingen Yoga-Studio Heide Seeger 26
Kraftvoll und fit durch Yoga Pfullingen Yoga Studio Heide Seeger 26
Kraftvoll und fit durch Yoga Pfullingen Yoga Studio Heide Seeger 26
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Allgemeine Aktivierungs- und Bewegungsangebote im L

andkreis Reutlingen von A-Z

Allgemeines Angebot Stadt / Gemeinde | Anbieter Seite
Yoga Pfullingen Yoga und Natur 27
Fur Korper und Seele Yoga, Qi Reutlingen Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie 38
Gong, Tai Chi 9 und Kreisbildungswerk
" N . rehaktiv-Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Yoga flir Anfénger Reutlingen Peter Graschus & Martin Rumpel 53
" . . rehaktiv - Krankengymnastik + Sportphysiotherapie
Yoga fur Fortgeschrittene Reutlingen Peter Gréaschus + Martin Rumpel 54
Yoga, therapeutisches Yoga, . .
HathaYoga, FlowYoga Reutlingen Yoga Unity 54
Yoga, Yoga fir Mitter/Vater, Yoga Reutlingen Andreas Donat 55
zu Hause
Yoga Trochtelfingen Renate Miny 60
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Aktiv gegen den Schmerz Dettingen Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn 8
Aktiv gegen den Schmerz Dettingen Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn 8
Aktiv gegen den Schmerz Dettingen Praxis fur Physiotherapie Martin Hahn 8
AOK-Kurs: Sanftes Riickentraining | Reutlingen TSG Reutlingen 33
AOK-RickenKonzept Bad Urach AOK Neckar-Alb 6
AOK-RUckenKonzept Reutlingen AOK Neckar-Alb 33
Aqua-Riickenfit Minsingen VHS Miinsingen 23
B eckenbodengymnastik Reutlingen Reutlinger Therapie und Analsysezentrum 35
?gﬁggg?ggfggﬁg;? e Reutlingen Roter Faden e.V. - Betzingen 35
Das Kreuz mit dem Kreuz Eningen VHS Reutlingen 15
Das Kreuz mit dem Kreuz Minsingen VHS Miinsingen 23
Fit mit dem Pezziball Dettingen TSV Dettingen 9
Qﬁr?étlgﬁrlgnaStik = SR Reutlingen VHS Reutlingen 36
E‘zzhgggggggﬁgﬁﬂence (DB Engstingen Haid Reha 12
FPZ-Riickenkonzept Engstingen Haid Reha 12
Functional Training / Athletiktraining | Metzingen Physiotherapie und Sportrehabilitation Volker Werner 22
Ganzheitliche Riickentherapie Reutlingen GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen 38
Ganzheitliche Riickentherapie Reutlingen GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen 38
Ganzheitliche Riickentherapie Reutlingen GELEMA Gesundheitsnetzwerk Reutlingen 39
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite

GesundheitsFuhrerschein . .

"Wiederfit" "Gut drauf" Reutlingen VELIO-GesundheitsFahrschule 39

Gesundheitsorientiertes . . -

Krafttraining an Maschinen Reutlingen Kieser Training 39

Gymnastik fiir Manner Gomadingen S.V. Gomadingen 17

Gymnastik rund um den Ricken Reutlingen VHS Reutlingen 40

Intensivierte

Rehabilitationsnachsorge(IRENA) | gag Urach m&i Fachkliniken Hohenurach 6

und Ambulantes

Stabilisierungsprogramm (ASP)

K_raftigu_ngsgymnasti_lf und Pliezhausen VHS Pliezhausen 30

Ruckenfitness auch fir Manner

MatrixRhythmusTherapie Walddorfhaslach Praxis flr Manuelle Therapie Sonja Traber 61

Med. Trainingstherapie, : e . . .

Galileo®Vibrationstraining Metzingen Praxis fur Physiotherapie Physioloft Schur 22

Medizinische Trainingstherapie Reutlingen Reutlinger Therapie und Analsysezentrum 41

Muskelauquu_und Gomadingen Sternberg Reha 17

Ausdauertraining

Pilates Riickenfit Reutlingen TV Bronnweiler 43

Iedcord-Training Reutlingen Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer 44

Rehasport b?l Wirbelsaulen- und Reutlingen TSG Reutlingen 44

Haltungsschaden

Rehasport nach . . . . .

Wirbelsaulenerkrankungen Reutlingen Reutlinger Praventionssportverein 44

Rucken basic Reutlingen Techniker Krankenkasse 44
" . . rehaktiv - Krankengymnastik + Sportphysiotherapie

Rucken und Pilates Reutlingen Peter Graschus + Martin Rumpel 45

Ruckenfit, Rlckenzirkel, Stretch & Reutlingen easy sports Fitness 48

Relax

INJOY-Ruckentraining Dettingen Fitnessclub INJOY 10

Rucken im Alltag Dettingen VHS Reutlingen 10
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
In 6 Einheiten zum stabilen Riicken | Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann 20
euingen eI eng sty sporpsioterspe |
ggﬁggrg:ﬁ;gﬂt T Reutlingen Techniker Krankenkasse 45
EL:‘;'TE” und Ausgleichsgymnastik | ynsingen VHS Miinsingen 24
Rucken und Haltungsschulung Reutlingen f1 - Zentrum fiur Fitness und Gesundheit 45
Rucken, Bauch, Beine, Po Reutlingen VHS Reutlingen 46
Rucken, Bauch, Beine, Po Wannweil VHS Reutlingen 63
Ruickenfit Bad Urach TSV Urach 6
Rucken-fit Engstingen Haid Reha 13
Ruckenfit Pliezhausen Physiotherapiepraxis Bach 31
Gesunder Ricken - Rickenfit Pliezhausen Gesundheit, Sport und Fitness Studio Andys Gym 28
Ruckenfit Reutlingen VHS Reutlingen 47
Ruckenfit Reutlingen do it Fitnessclub 46
Ruckenfit Reutlingen Schule fiir Kampfkunst und Gesundheit Uta Babbe 46
Ruckenfit Reutlingen TSG Reutlingen a7
Ruckenfit Reutlingen SV Degerschlacht e.V. 46
Ruckenfit fir Manner Munsingen VHS Miinsingen 24
Ruckenfit im Kraftzirkel Wannweil W + B Physiotherapie 64
Ruckenfit im Wasser Reutlingen Schwimmschule Roth a7
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Rucken-fit mit dem Flexi-Bar Dettingen TSV Dettingen 11
Ruckenfit mit dem Flexibar Reutlingen SV Ohmenhausen a7
Riickenfit mit Flexibar (AOK-Kurs) | Reutlingen Irje;zl:tg/;gsrgssgré?KAn;r:g\r?tgu;jire)?rtphysiotherapie 47
Ruckenfitness Eningen VHS Reutlingen 15
Ruckenfitness Minsingen VHS Miinsingen 24
Ruckenfitness Pfullingen VHS Pfullingen 26
Ruckenfitness Reutlingen f1 - Zentrum fir Fitness und Gesundheit 48
Ruckenfitness am Abend Eningen VHS Reutlingen 15
Ruckenfitness am Vormittag Eningen VHS Reutlingen 15
Ruckenfitness fur Mitter/Vater Reutlingen VHS Reutlingen 48
Bu_gkenfitnes?: Schwerpunkt Reutlingen Evangel_isc_he Bildung Reutlingen, Haus der Familie 48
Ruckenkraft und Kreisbildungswerk

Riickengeratetraining Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann 21
Ruckenkurs Minsingen VHS Miinsingen 24
Ruckenpower Reutlingen Reutlinger Therapie- und Analysezentrum 49
Praventionskurse Riickenschule Engstingen PHYSIO-FIT 13
Praventionskurse Riickenschule Engstingen PHYSIO-FIT 13
Ruckenschule Minsingen VHS Miinsingen 24
Kindertckenschule Reutlingen Praxis fur Physiotherapie Michael Vohrer 40
Riickenschule Reutlingen TG Gonningen, Abteilung Turnen 49
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Riickenschule Reutlingen Praxis fur Krankengymnastik + Sportphysiotherapie 49
Weymann

Neue Rickenschule Reutlingen Techniker Krankenkasse 42
Ruckenschule,
Becke.andengyr_nnastlk, Trochtelfingen Physio Therapie Zentrum im Haus Karrenweg 60
Koordinationstraining,
Wassergymnastik
Ruckenschule fir Jedermann/frau | Trochtelfingen cplus physiotherapie 60
Ruckengchule T Kime e Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann 21
Jugendliche
Ruckenschule und Geratetraining Gomadingen S.V. Gomadingen und Sternberg Reha 17
Ruckentraining - sanft und effektiv | Reutlingen SV Ohmenhausen 49
Sanfte Riickenschule, RehaSport Engstingen PHYSIO-Z Zentrum fur Physiotherapie 13
Angebot
Sanftes Riickentraining Bad Urach AOK Neckar-Alb 6
Sanftes Riickentraining Reutlingen AOK Neckar-Alb 49
Starker Riicken - flacher Bauch Minsingen VHS Miinsingen 24
Vibrationstraining mit dem Flexibar | Pliezhausen Physiotherapiepraxis Bach 32
Von der Hantel bis zum Flexibar -
von der Sprudelflasche bis zum Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann 21
Besenstiel
VSG Versehrten- und . .
Rehabilitationsgruppe Dettingen TSV Dettingen 11
"Was Hanschen nicht gelernt hat..." | Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum G+G Ackermann 20
Wassergymnastik mit Musik Wannwell VHS Reutlingen 64
Wirbelsaulen- und . Evangelische Bildung Reutlingen, Haus der Familie

. Reutlingen e 52
Beckenbodengymnastik und Kreisbildungswerk
Wirbelsaulen- und . .
Beckenbodengymnastik Reutlingen VHS Reutlingen 52
T EMaynE S § ROzEm- Pfullingen Praxis Praeventja Dagmar Langeneck 27

schule
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Spezielle Bewegungsangebote zur Riickengesundheit im

Landkreis Reutlingen von A-Z

spezielles Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Wirbelsaulengymnastik / Riicken- Pliezhausen SSV Riibgarten 32
schule

Wirbelsaulengymnastik Dettingen TSV Dettingen 11
Wirbelsaulengymnastik Pfullingen VHS Pfullingen 27
Wirbelsaulengymnastik Reutlingen TSG Reutlingen 52
Wirbelsaulengymnastik Reutlingen Roter Faden e.V. - Betzingen 52
Wirbelsaulengymnastik Reutlingen VHS Reutlingen 53
Wirbelsaulengymnastik St. Johann VHS Reutlingen 58
Wirbelsaulengymnastik Walddorfhaslach | Dynamic personliches Fitnesstraining 62
Wirbelsaulengymnastik Wannweil VHS Reutlingen 64
Wirbelsaulengymnastik und

Schwimmern lernen fir Pliezhausen VHS Pliezhausen 32
Erwachsene

erpelsaulengymr!as_tlk i Pliezhausen VHS Pliezhausen 32
Senioren und Seniorinnen

XCO Walking Reutlingen VHS Reutlingen 53
Hatha -Y oga fur den Riicken Munsingen VHS Munsingen 23
Yoga fir Kletterer Reutlingen Andreas Donat 54
VB 207 [Pl I (i Reutlingen Andreas Donat 54
Samstagsworkshop

Therapeutisches Yoga als

Einzelbehandlung oder in Reutlingen Andreas Donat 50
Kleingruppen

ZERTH_ Zellbiologische Reutlingen Verein Initiative Schmerzfreie Bewegung e.V. 55
Regulationstherapie

Zirkel dich FIT Engstingen PHYSIO-Z Zentrum fur Physiotherapie 14
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Allgemeine und spezielle Aktivierungs- und Bewegung

sangebote Zielgruppe ,Kinder*

Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Ausbildung motorischer

Kinder, gemischt Grundfertigkeiten fur Pliezhausen Kindersportschule Pliezhausen 28
Kinder

Kinder,  Jugendliche,

Erwachsene, Schwimmen Lichtenstein DLRG Lichtenstein 21

Senioren, gemischt

Kinder, Jugendliche, | Riickenschule fiir Kinder Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum 21

gemischt und Jugendliche G+G Ackermann

Kinder, gemischt Kindertckenschule Reutlingen Praxis fur Physiotherapie Michael 40

Vohrer
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Allgemeine und spezielle Aktivierungs- und Bewegung

fir Manner

sangebote nur fir Frauen bzw. nur

Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
nur fur Frauen Pilates Engstingen Physio-Fit Aleksandar Matkovic 13
nur fur Frauen Fit fir den Alltag Hayingen Ei\lfeEhestetten—Munzdorf, Haus der 18
. Fitnessgymnastik fir " . .
nur fur Frauen Frauen ab 18 Jahren Hulben Fitnessgruppe Hiilben 19
. Fitnessgymnastik fir " . .
nur fur Frauen Frauen ab 55 Jahren Hulben Fitnessgruppe Hiilben 19
. Aqua-Power - trainiere im . .
nur fur Frauen Wasser. sei fit an Land Reutlingen VHS Reutlingen 34
nur fir Frauen Aquafitness Reutlingen VHS Reutlingen 34
nur fir Frauen Beckenbodentraining nach Reutlingen Roter Faden e.V. - Betzingen 35
Tanzberger-Konzept
. . Evangelische Bildung Reutlingen,
nur fur Frauen Bauchtanz - Orientalischer Reutlingen Haus der Familie und 35
Tanz L
Kreisbildungswerk
. S Evangelische Bildung Reutlingen,
nur fur Frauen Fltr_wes_sgymnasuk fur Mutter Reutlingen Haus der Familie und 37
(mit Kinderbetreuung) o
Kreisbildungswerk
nur fir Frauen Fit und Fun nur far Frau Reutlingen SV Eintracht Hohbuch 37
. I Evangelische Bildung Reutlingen,
nur fur Frauen Fitnessgymnastik fr Reutlingen Haus der Familie und 37
Frauen L
Kreisbildungswerk
nur fir Frauen Gymnastlk rund um den Reutlingen VHS Reutlingen 40
Rucken
nur fur Frauen Gym-Aerobic Reutlingen Postsportgemeinschaft Reutlingen 39
nur fur Frauen Wirbelsdulengymnastik Reutlingen Roter Faden e.V. - Betzingen 52
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Allgemeine und spezielle Aktivierungs- und Bewegung

fir Manner

sangebote nur fur Frauen bzw. nur

Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
. . i Evangelische Bildung Reutlingen,
nur fir Frauen Wirbelsaulen- und : Reutlingen Haus der Familie und 52
Beckenbodengymnastik o
Kreisbildungswerk
nur fir Frauen Wirbelsaulen- und . Reutlingen VHS Reutlingen 52
Beckenbodengymnastik
Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
nur fir Manner AL_J_sgIelchsgymnastlk fur Pliezhausen VHS Pliezhausen 28
Manner
nur fir Manner Gymnastik fiir Manner Gomadingen S.V. Gomadingen 17
nur fir Manner Ruckenfit fur Manner Munsingen VHS Minsingen 24
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Allgemeine und spezielle Aktivierungs- und Bewegung

fir Manner

sangebote nur fir Frauen bzw. nur

Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Senioren, gemischt Ruckenfitness Eningen VHS Reutlingen 15
Senioren, gemischt Sport fiir Altere Pfullingen Burgertreff Pfullingen e.V. 27
Senioren, gemischt erla_elsaulengymnas_tlk fur Pliezhausen VHS Pliezhausen 32
Senioren und Seniorinnen
Senioren, gemischt E;ﬁgd Fun far Frau und Reutlingen SV Eintracht Hohbuch 37
Pilates-Praventionstrainin Evangelische Bildung Reutlingen,
Senioren, gemischt . . 9 Reutlingen Haus der Familie und 3943
fur Senioren L
Kreisbildungswerk
Senioren, gemischt Seniorensport Reutlingen Postsportgemeinschaft Reutlingen 50
Senioren, gemischt Senso-motorisches Reutlingen Verein Initiative Schmerzfreie 50

Training

Bewegung e.V.
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Allgemeine und spezielle Aktivierungs- und Bewegung

sangebote nur flr Mutter / Vater

Angebot Stadt / Gemeinde Anbieter Seite
Eltern mit Babies Was Hansc‘r]en nicht Lichtenstein Lichtensteiner Therapie Zentrum 20

gelernt hat... G+G Ackermann

. S Evangelische Bildung Reutlingen,

Miitter anessgymnasukfurMuner Reutlingen Haus der Familie und 37

(mit Kinderbetreuung) s

Kreisbildungswerk

Yoga, Yoga fur

Miitter, Vater Mitter/Vater, Yoga zu Reutlingen Andreas Donat 55

Hause
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Der Wegweiser wurde von den Mitgliedern der Experte  narbeitsgruppe der
Kommunalen Gesundheitskonferenz des Landkreises Reu tlingen konzipiert.

Mitwirkende in alphabetischer Reihenfolge

AOK - Die Gesundheitskasse Neckar-Alb
Thorsten Frank

Arztenetz Landkreis Reutlingen GbR
Dr. Bernhard Nibel

Bosch BKK Reutlingen
Hubertus Loffler

Chirurgie Pfullingen
Dr. Hansjorg Gutekunst

Fachkliniken Hohenurach
Dr. Jutta Hoffmann

IHK Reutlingen
Marjana Tomin

Michalik Physio und Training Physiotherapiepraxis
Klaus J. Michalik

Reutlinger Therapie und Analyse Zentrum GmbH
Jurgen Steinhilber

Sportwissenschaftlicher Berater und Padagoge
Christoph Anrich

Robert Bosch GmbH Reutlingen
Herr Dr. Falko Papenful3

Koordination

Gesundheitsamt Reutlingen
Dr. Gottfried Roller

Dr. Uta Rohrberg

Monika Firsching

Uschi Stecher

Anja Manns



