Zeiten Montag Dienstag Mittwoch
07:00-21:30 Uhr 08:00-21:30 Uhr 07:00-21:30 Uhr
Réume Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubhaus Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubhaus Raum 1 Raum 2 Raum 3 Club
haus
08:00 Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
08:30 Brigitte Nicole Sarah Yoga Isa
08:00-08:45 08:15-09:00 08:00-08:45 Friederike 07:45-08:30
08:30-10:00
09:00 RiickenFit Rehasport Rehasport RiickenFit Rehasport uick it hasport hasport
09:30 Anja Brigitte Nicole Margitta Sarah Sarah Anja Isa
09:00-09:45 09:00-09:45 09:15-10:00 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 08:30-09:15
10:00 RiickenFit Rehasport Yoga Fitam Body in Balance Rehasport Rehasport Yoga
10:30 Anja Brigitte Ulrike Herzsport Morgen Margitta Isa Anja Friederike
10:00-10:45 10:00-10:45 10:30-11:30 Nicole Astrid 10:15-11:00 10:00-10:45 10:00-10:45 09:30-11:00
10:30-11:30 10:15-11:00
11:00 Rehasport Rehasport Progressive Rehasport Pilates
11:30 Rehasport Brigitte Margitta Muskelent. Birbel Anja
Anja 11:00-11:45 11:15-12:00 Petra 11:00-11:45 11:00-11:45
12:00 11:30-12:15 h t Rehasport 11:30-12:30
12:30 Rehasport Brigitte Margitta Rehasport
Anja 12:00-12:45 12:15-13:00 Barbel
13:00 12:30-13:15 12:00-12:45
13:30
14:00 Rehasport Rehasport
14:30 Souad Anja
14:00-14:45 14:15-15:00
15:00 Rehasport Rehasport Achtsam- hasport
15:30 Lunge Isa keit Anja
Barbel 15:30-16:15 Marika 15:15-16:00
15:00-15:45 15:30-16:15
16:00 Kids Dancing Rehasport Rehasport - HulaHoop Rehasport
16:30 Dancing Kids (ab6l.) Kids Lunge Kids Kirsten Krebs
(11).-151.) Lucia (6J.-10j.) Barbel (12-17).) 16:00-16:45 Susanne
Lara 16:30-17:15 Lara 16:00-16:45 Isa 16:00-16:45
16:30-17:15 16:00-16:45 16:30-17:15
17:00 Kids Rehasport Yoga Kids Rehasport Yoga ZUMBA Rehasport Rehasport
17:30 ZUMBA (ab61J.) Anja Sabrina Lunge Steffi Justyna Anja Krebs
Souad Lucia 17:00-17:45 17:00-17:45 Barbel 17:00-18:00 17:00-17:45 17:00-17:45 Susanne
17:30-18:15 17:30-18:15 17:00-17:45 17:00-17:45
18:00 Rehasport BodyPower B.O.P. Rehasport QiGong ZUMBA Feldenkrais Shaolin
18:30 JumpFit Rehasport Anja Astrid Lucia Anja Richard Souad Anja Kempo
Ines Barbara 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45 18:15-19:00 18:00-18:45 18:00-18:45 18:00-18:45
19:00 18:30-19:15 18:30-19:15 Pilates WS-Gym JumpFit Pilates Rehasport JumpFit WS-Gym Pilates
19:30 Pound Yoga Birgit Astrid Franzi Anja Zaya Ines Anja Birgit
Sabine Melissa 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45
19:30-20:30 19:30-21:00
20:00 Pilates VHS Rehasport Yoga Pilates
20:30 Birgit Zaya Steffi Birgit
20:00-20:45 20:00-20:45 20:00-21:00 20:00-20:45
Zeiten Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08:00-21:30 Uhr 07:00-21:00 Uhr 09:00-18:00 l§ 09:00-18:00 | Anmeldung zu den Kursen bitte
Réume Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubk Raum 1 Raum 2 Raum 3 Clubhaus iiber den persénlichen Login auf
08:00 '. t LA sport der Homepage
08:30 Nicole i www.osc-rheinhausen.de
08:00-08:45 08:00-08:45
09:00 | t Pilates h t Nordic X
09:30 ZUMBA Gold Nicole Birgit Brigitte Walking ZUMBA ggggéele;;r;;crognter
Souad 09:00-09:45 09:15-10:00 09:00-09:45 Astrid Anke
10:00 09:30-10:15 Rehasport Pilates Rehasport Rehasport 09:00-10:00 09:30-10:30
10:30 Elke Birgit Astrid Brigitte Meditation Treffpunkt
10:15-11:00 10:15-11:00 10:15-11:00 10:00-10:45 Nadja liarkplatz Abteilungsexterne Angebote:
10:30-11:30 Tépperbad S SR AT
11:00 Rehasport Rehasport Shaolin Kempo
11:30 Riicken-Gym. Souad nach Astrid Ansprechpartner:
Petra 11:15-12:00 Jacobsen 11:15-12:00 Michael Hérle
11:30-12:15 e 0157-34391661
11:15-11:45
12:00 Salsa
12:30 Suelta
Dani Rehasport fiir Kinder
12:00- Ansprechpartner:
13:00 Marina Dormann Miriam Oheim
02065/ 6878406 02065/ 73800
13:30
14:30 Rehasport Rehasport
Anja '-“"‘Ele Rehasport Herz/ Lunge/ Krebs
15:00 14:45-15:30 Rehasport Nicole Ansprechpartner:
Astrid 14:30-15:15 Zu den Miriam Oheim
15:30 Rehasport 15:00-15:45 H 02065/ 73800
16:00 Anja Rehasport — Rehasport HulaHoop Ku rsen ist
15:45-16:30 Kids Astrid Kirsten i H i -
16:30 WS-Gym (6-11J.) 16:00-16:45 16:00-16:45 WEIterhl n i l:())sct-’ LAY schon
Anja Isa A R - probiert:
16:45-17:30 16:00-16:45 eine Online
17:00 WS-Gym Rehasport ZUMBA Jumpil
17:30 Astrid Isa Justyna Kids (ab 6J.) An me I d u ng
17:00-17:45 Easy-Step- 17:00-17:45 17:00-17:45 Lucia otiocl
Workout 17:00-17:45 nOtlg :
18:00 BodyPower Margitta Rehasport Riicken 3D Shaolin .
18:30 Astrid 17:30-19:00 Isa & FaszienFit Kempo www-osc-rheinhausen.de
18:00-18:45 18:00-18:45 Sylvia
18:00-18:45
19:00 WS-Gym hasport JumpFit Cardio&Stretch/
19:30 Astrid Fit-Mix Isa Lucia Yogilates
19:00-19:45 Saskia 19:00-19:45 19:00-19:45 Sylvia
19:15-20:45 19:00-19:45
20:00 WS-Gym Functional
20:30 Astrid Fitness
20:00-20:45 Nico
19:45-20:30
Legende:
Rehasport — Orthopadie Rehasport — Orthopéadie — Kinder Rehasport — Lunge Rehasport — Herz/ Krebs Kinderkurse
Powerkurse Tanzform Fitnesskurs Entspannung/ ruhige Kurse Abteilungsexterne Angebote



http://www.osc-rheinhausen.de/

RiickenFit 1|F
Allgemeine Fitnesseinheiten mit
dem Fokus auf die
Riickenmuskulatur. Es wird mit
Kleinmaterial z.B. Hanteln, Bélle

WS-Gym by 1| F
Anja

Allgemeine Fitnesseinheiten mit
dem Fokus auf die
Riickenmuskulatur. Es wird mit

Riicken 3D &
FaszienFit

Ein spezieller im Flow ausgefiihrter
Kurs fur Ricken- und Faszien, bei
dem die dreidimensionalen

1| F

Fitam
Morgen

1-2 F/T

Ein traditioneller Aerobic-Kurs
mit aufbauender Choreografie.

L2 [F]

Allgemeine Fitnesseinheiten mit dem
Fokus auf die Riickenmuskulatur. Es
wird mit Kleinmaterial z.B. Hanteln,
Bille etc. gearbeitet.

WS-Gym by Astrid

BodyPower 2-3 F
Ein Ganzkdrper-Aerobic- Training
mit Hanteln, Steppern, Ballen oder
Eigengewicht.

etc. gearbeitet. Kleinmaterial z.B. Hanteln, Balle Bewegungen der Wirbelsdule und [ Dienstag [ 10:15uhr | [ Dienstag [ 1800uhr |
etc. gearbeitet. Hiifte vereint werden. Empfehlung: | Donnerstag | 18:00uhr |
Empfehlung: Erfahrungen im Kurssport
Anschluss nach Reha-VO Empfehlung: [ Freiteg [ 1s00Uhr | Step- 12 | F| Dienstag 19:00 Uhr Meditation 1| E
Anschluss nach Reha-VO Workout Donnerstag 17:00 Uhr /
Montag 09:00 Uhr/ 19:00 Uhr / Verschiedene Techniken zur
10:00 Uhr [ Mittwoch [ 19:00uhr | Revival aus den 80ern. Choreos 20:00 Uhr kdrperlichen- und geistigen
Dienstag 09:00 Uhr | Donnerstag | 16:45 Uhr_| mit und um den Stepper. Entspannung zum Abschalten aus
Mittwoch 09:00 Uhr dem Alltag.
Freitag 10:00 Uhr | Donnerstag I 17:30 Uhr |
| Freitag | 10:30 Uhr |
B.O.P 1-2 | F Yoga 1-2 | F/E Funktionelle 1 | F/E Body in 1| E Pilates 1-2 | F/E Feldenkrais 1 | E
ticken-Gym Balance

Das klassische- Training mit
Hanteln, Steppern, Ballen oder
Eigengewicht.

Ist eine Ubungspraxis die aus
Atemtechniken, korperlichen
Ubungen und Meditation
besteht. Ziel ist mehr
Flexibilitat, Ausdauer, Kraft fur

Ziel ist es, das Muskel-
Gelenkverhalten mittels einfachen
Bewegungen zu verbessern.

Ganzkérpertraining zur
Kréaftigung der Muskulatur,
primar Beckenboden-, Bauch-

Ganzkorpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur, primar Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur.

Kérperwahrnehmung durch kleine
Bewegungen ohne Anstrengung.
Ziel ist unbewusste fehlerhafte
Alltagsbewegungen mittels
Ubungen mittelfristig zu korrigieren

| Dienstag | 18:00 Uhr Beweglichkeit und Kraftigung und Ruckenmuskulatur, mit Montag 19:00 Uhr /
ein besseres Korpergefuhl. stehen dabei im Mittelpunkt. flieRenden Yogaelementen. 20:00 Uhr und zum Ursprung zuriick zu
Fitnesslevel Dienstag 19:00 Uhr kehren.
— Montag 10:30 Uhr [ Donnerstag | 11:30Uhr | | [ Dienstag 10:15 Uhr Mittwoch 11:00 Uhr Empfehlung:
1 | Einsteiger 19:30 Uhr 19:00 Uhr/ Anschluss nach Reha-vVO
" Dienstag 08:30 Uhr 20:00 Uhr
2 | sportlich 17:00 Uhr Donnerstag 09:15 Uhr/ [ mittwoch [ 18:00Uhr |
3 | trainiert Mittwoch 09:30 Uhr 10:15 Uhr
20:00 Uhr

Achtsamkeit 1 E Entspannung 1| E QiGong 1] E Progressive 1 E Meditation 1| E Yogilatis 1| E

Bewusst im Hier und Jetzt sein

Starken der Kérperenergien,
geistigen und mentalen Fitness.
Lerne Stressabbaustrategien
kennen.

nach Jacobsen

Durch An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen soll
ein Zustand tiefer Entspannung
des ganzen Korpers erreicht
werden. Die

Ist eine chinesische Meditations-,
Konzentrations- und
Bewegungsform zur Kultivierung
von Korper und Geist.

Muskelentsp.

Durch An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen soll
ein Zustand tiefer Entspannung
des ganzen Korpers erreicht

Durch Konzentrationstibungen tiefe
Entspannung und veranderte
Bewusstseinszustande erreichen. Ziel ist
die Stille oder auch innere Leere, das
Freisein von jeglichen Gedanken.

Yoga und Pilates verbunden, pragen
diese Kursform.

Freitag 19:00 Uhr

o [ pienstag 18:00 Uhr | werden.
Entspannung‘selr.\helt endet | Dienstag | 1130 Uhr | | Freitag | 10:30 Uhr
| Montag | 16:30 Uhr | einer Fantasiereise. | Donnerstag | 10:30 Uhr |
| Donnerstag | 11:15 Uhr |
ZUMBA Gold 1T Salsa Suelta 1| T ZUMBA 23 | T HulaHoop 1-2 | F Rehasport @

Kombination aus Aerobic mit
lateinamerikanischen sowie
internationalen Tanzen.

Ist eine Tanzform ohne Partner
aus verschiedenen
Grundschritten von Rumba liber
Cha Cha Cha bis zu Reggaetons,

Kombination aus Aerobic mit
lateinamerikanischen sowie
internationalen Tanzen.

HulaHoop ist ein Fitnesstraining
mit einem Reifen, der
klassischerweise um die Hiifte
gekreist wird. Beim HulaHoop

Durch den Arzt verordnete und von der Krankenkasse iibernommene
Sporteinheiten, als ergdnzende MaRnahmen zur Physiotherapie fiir Menschen
mit orthopédischen oder internistischen Erkrankungen. Es wird in Kleingruppen

mit Kleinmaterial trainiert.

Empfehlung: unterstrichen von kubanischer Montag 17:30 Uhr Workout trainiert man Orthopidie
Fur Einsteiger anregender Musik. Dienstag 10:00 Uhr insbesondere die Taille, sowie Montag 08:00 Uhr/ 08:15 Uhr/ 09:00 Uhr/ Sportwelt
Mittwoch 17:00 Uhr die Ausdauer und die 09:15 Uhr/ 10:00 Uhr/ 11:00 Uhr/
[ mittwoch | 18:00Uhr | | [ Samstag 12:00 Uhr Freitag 17:00 Uhr Koordination. 11:30 Uhr/ 12:00 Uhr/ 12:30 Uhr/
| Donnerstag | 09:30Uhr | Sonntag 09:30 Uhr 14:00 Uhr/17:00 Uhr/ 18:00 Uhr/
[ Mittwoch | 16:00 Uhr | 18:30 Uhr
| Freitag [ 16:00uhr | Dienstag 08:00 Uhr/ 09:00 Uhr/ 11:15 Uhr/ Sportwelt und
12:15 Uhr/ 15:30 Uhr/ Clubhaus
JumpFit 1-2 Pound 2-3 Functional 2-3 Fit-Mix 2-3 18:15 Uhr/ 19:00 Uhr/ 20:00 Uhr
Fitness Mittwoch 07:45 Uhr/ 08:30 Uhr/ 09:00 Uhr/ Sportwelt
Ein gelenkschonendes Training Auspowernde-und Ein Ganzkdrper-Aerobic- 10:00 Uhr/ 11:00 Uhr/ 12:00 Uhr/
auf dem Trampolin zur abwechslungsreiche Eine auspowernde Trainingseinheit Training mit Langhanteln und 14:15 Uhr/ 15:15 Uhr/ 17:00 Uhr
Ausdauersteigerung, Trainingseinheit zu Rock- und im Zirkelformat. Es werden Steppern. 90 Minuten Donnerstag | 08:00 Uhr/ 09:00 Uhr/ 10:15 Uhr/ Sportwelt
Koordinationsverbesserung und Elektromusik mit Drumsticks. verschiedene Ubungen aus 11:15 Uhr/ 14:45 Uhr/ 15:45 Uhr/
Steigerung der Korperbalance. Durch rhythmische Eigengewicht, Kleingeréten oder im | [ Donnerstag 19:15 Uhr i 17:00 Uhr/ 18:00 Uhr/ 19:00 Uhr/
Bewegungen wird vor allem Cube ausgefiihrt. Freitag 08:00 Uhr/ 09:00 Uhr/ 10:15 Uhr/ Sportwelt
Montag 18:30 Uhr Oberschenkel, Arme, Bauch, 11:15 Uhr/ 15:00 Uhr/ 16:00 Uhr
Dienstag 17:00 Uhr Riicken und Po beansprucht. | Dienstag | 19:45 Uhr I Lungensport
Mittwoch 19:00 Uhr ["Donnerstag | 1945Uhr | Dienstag | 15:00 Uhr/ 16:00 Uhr/ 17:00 Uhr | Sportwelt (Raum 2)
Freitag 19:00 Uhr [ Montag [ 19:30uhr | Freitag [ 14:30 Uhr Sportwelt (Raum 3)
Samstag 10:00 Uhr Rehasport in der Krebsnachsorge
Sonntag 10:30 Uhr Mittwoch | 16:00 Uhr/ 17:00 Uhr [ sportwelt (Raum 3)
" " " " " Herzsport
Yoga Kids 1)K Jumping Kids 1K ?anczlglKldISJ. 1] K _ Montag 1430 Uhr Sportwelt (Raum 2)
ine ki h ! h el 10). &11).-15). T Tanzform Dienstag 19:30 Uhr Ulmenstr Turnhalle
'Sze'”e '”d_erg_erec te Sgersge’ec ftz Sp'ie und . o o Mittwoch | _17:00 Uhr/ 18:30 Uhr Ulmenstr Turnhalle
A ungspra)fls € fus . ungen au er.n rampoiin Tanz!<.urs fir Kinder. M'E Sple]en F Fitness Freitag 16:00Uhr Ulmenstr Turnhalle
temtechniken, kérperlichen zur Ausdauersteigerung, und Ubungen werden tinzerische —— —— 1
Ubungen und Meditation Verbesserung der Koordination Grundschritte und Kérperbalance E Entspannung port fiir Kinder - Orthopddie
besteht. Ziel ist mehr Flexibilitdt, | und Kérperbalance. 2ur Hip Hop- Inspirierten Musik Dienstag | 16:30 Uhr [ clubhaus
Ausdauer, Kraft fiir ein besseres erlernt. R Rehasport Donnerstag | 16:00 Uhr | Sportwelt
Kérpergefiihl. Montag 16:30 Uhr .
[ pienstag 17:00 Uhr | 17:30 Uhr Montag (11- 16:30 Uhr K Kinderkurse
Freitag 17:00 Uhr 15))
Dienstag (6- 16:00 Uhr
10j.)
Beitragsstruktur des OSC 04 Rheinhausen e.V.
[ Vereinsbeitrag/ Monat [
| 14,50 € ERW *12,50 €KIND_|
| Abteilungsbeitrag/Monat |
Sportwelt Badminton FuBball Leichtathletik Schach Shaolin Kempo Skigym Turnen Tanzsport Reha Handball
ERW KIND ERW/KIND ERW/KIND ERW/KIND ERW/KIND ERW/KIND ERW ERW/KIND KIND ERW ERW/KIND
18 € Bronze 8€
16 € Bronze erm. 6 € (2te Kind) 2,50€ 1,30€ 1,67 € 1,00 € 6,33 € 0,33¢€ 1,00 € 0,00€ 0,00€ 0,00€
23 € Silber Jugendliche
21 € Silber erm. 15€
27 € Gold
25 € Gold erm.
ErmaRigter Tarif fur Ehepartner, Schiler,
Studenten, Auszubildende

- | Monatlicher Beitrag




