Rheumaliga Ziirich,
Zug und Aargau
Bewusst bewegt

Bewegungskurse
Im Kanton Aargau

Rhythmus, Gleichgewicht, Muskelkraft oder
Entspannung: Wahlen Sie einen Kurs, der Sie bewegt!
Bei uns finden Sie die Bewegung, die Ihnen entspricht
und Sie lhren Korper besser wahrnehmen lasst.
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Informationen zu unseren
Bewegungskursen

Sich bewegen! Unser Kursangebot, ob therapeutisch
oder vorbeugend, richtet sich an alle. Und dass es
auch Spass macht, dafur sorgen unsere motivierten
und engagierten Kursleiterinnen und Kursleiter.
Denn ihr Ziel ist es zu vermitteln, dass gelenk-
schonende Bewegung nicht nur gut tut, sondern
auch Freude bereitet.

Und darum sind unsere Kurse fur Sie besonders attraktiv:

« Kurse tagsuber und abends

« Fortlaufende Semesterkurse mit wochentlichen Lektionen

« Kostenlose Probelektion (nach Voranmeldung)

« Einstieg jederzeit moglich, auch ohne Vorkenntnisse

« Kurse zu fairen Preisen in bester Qualitat

« Die Wassertemperatur betragt rund 30 °C

« Kompetente und freundliche Beratung

« Qualifizierte Kursleitende mit einer Fachausbildung in den
vorbeugenden und dipl. Physiotherapeutinnen und
Physiotherapeuten in den therapeutischen Kursen

« Hohes Niveau durch standige Qualitatskontrollen und
Fortbildungen unserer Kursleitenden

Gleichwohl, ob Sie mit dem Kursbesuch eine Starkung lhres
Bewegungsapparates und somit eine bessere Alltagsbewaltigung
anstreben oder einfach praventiv etwas fur Ihre Gesundheit machen
mochten: Bei uns finden Sie das passende Angebot.

Machen Sie mit!

Was erwartet Sie in unseren
Kursen?

Freuen Sie sich auf ein abwechslungsreiches
Training, das |hren BedUrfnissen entspricht und
den gewunschten Nutzen im Alltag bringt. Ob
durch sanftes oder forderndes Training.

Unseren Bewegungskursen ist gemeinsam, dass sie dazu bei-
tragen, muskuloskelettalen Beschwerden vorzubeugen oder
bestehende zu lindern sowie die Alltagsfunktionen zu erhalten
und zu verbessern.

Ziel

« Verbesserung von Beweglichkeit, Koordination und
Gleichgewicht

« Steigerung von Ausdauer und Kraft

« Starkung des Herz-Kreislauf-Systems

« Verminderung von Knochenablbau und Vermeidung von
Frakturen bei Osteoporose

« Forderung von Wohlbefinden und Entspannung

« Verbesserung der Atmung

« Freude an der Bewegung

Zielgruppe
Egal fur welchen Kurs Sie sich entscheiden: Einsteigerinnen,
Einsteiger und Fortgeschrittene sind jederzeit willkommen.

Kosten (exkl. MwSt.) pro Lektion
Mitglieder CHF 18 - CHF 21
Nichtmitglieder CHF 21-CHF 24

Die Preisspanne ergibt sich durch unterschiedliche Lektionsdauer.



Aquawell - Das Wassertraining

Aqguawell ist ein besonders wirksames und
gelenkschonendes Ganzkdrpertraining und
findet immer im stehtiefen Wasser statt.

Mit abwechslungsreichen GymnastikUibungen trainieren Sie nach
Ihrem personlichen Leistungsvermaogen und erfahren bewusst die
positiven Eigenschaften des Wassers. Aquawell eignet sich fur Sie,
wenn Sie mit gelenkschonenden Ubungen eine effektive Trainings-
form suchen, um Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit zu trainie-
ren und die Kérperwahrnehmung zu verbessern. Die Warme und
der Auftrieb im Wasser schenken zudem Wohlbefinden und
Entspannung.

Zusatzliche Information
e FUr Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer

geeignet

Lektionen a 40/45 Minuten

Aarau, zeka Dienstag 20.00-20.45 Uhr
Bad Zurzach, Thermalbad* Mittwoch 18.10-18.50 Uhr
Bremgarten, St. Josef-Stiftung Mittwoch 16.50-17.30 Uhr

Mittwoch 17.35-18.15 Uhr

*  Kurskosten (Mitglieder CHF 9, Nichtmitglieder CHF 12) plus 80 %
vom Einzeleintritt im Thermalbad.

Menziken, Therapiebad Spital

Zofingen, Spital Zofingen

Donnerstag 17.15-17.55 Uhr
Donnerstag 18.05-18.45 Uhr

Mittwoch 17.40-18.25 Uhr
Mittwoch 18.30-19.15 Uhr




Aquacura - Das sanfte
Wassertraining

Im Aquacura steht die sanfte Bewegung mit geziel-
ter Férderung der Beweglichkeit, Koordination und
Kérperwahrnehmung im Vordergrund.

Zusatzlich wird das Herzkreislauf-System angeregt und durch den
Wasserwiderstand die Muskeln gekraftigt. Sie befinden sich dabei
immer in stehtiefem Wasser. Dieser Kurs ist fur Sie geeignet, wenn
Ihre Mobilitat eingeschrankt ist oder Sie ganz einfach sanfte,
besonders gelenkschonende und wohltuende Gymnastik im
Wasser schatzen. Nach Verletzungen und Operationen ist
Aquacura ein ideales Aufbautraining.

Zusatzliche Information
o FUr Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer

geeignet

Lektion a 30 Minuten

Bremgarten, St. Josef-Stiftung Mittwoch 16.15-16.45 Uhr

Feldenkrais - Mit Leichtigkeit
bewegen lernen

Mit sehr langsamen Bewegungen schulen Sie die
Wahrnehmung lhres Korpers. Sie verbessern Gleich-
gewicht, Beweglichkeit und Koordination und lernen
Ihre Bewegungsmuster kennen und verandern.

Im Feldenkrais stehen alltagliche Bewegungen im Vordergrund.
Sich aufrichten, sich drehen, stehen oder gehen sind Bestandteile
einer vielfaltigen und abwechslungsreichen Lektion. Durch bewusst
und spielerisch ausgefuhrte Ablaufe nehmen Sie Ihren Korper
besser wahr, erweitern den Bewegungsradius und speichern neue
Bewegungsmoglichkeiten im Gehirn ab. Mit einer naturlichen
Atmung lernen Sie, beim Ausfuhren der Bewegungen auf die
Qualitat und den Bewegungsfluss zu achten. Durch den bewusste-
ren Umgang mit Ihrem Korper steigern Sie Ihr Wohlbefinden.

Lektion a 60 Minuten

Wettingen, Yogaschule Ananda Donnerstag 12.00-13.00 Uhr




Personal Training
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Nordic Walking

Bei Nordic Walking ist die Gelenkbelastung gering, da die Aufprall-
krafte bei jedem Schritt nicht sehr stark ausfallen. Beimm Gehen mit
Stocken verteilt sich das Korpergewicht zusatzlich auf Arme und
Oberkorper, dadurch werden Gelenke und Wirbelsaule wirksam
entlastet. Ein Ausdauersport fUr Menschen mit einer muskuloske-
lettalen Erkrankung und Personen, die vorbeugend etwas fur ihr
Wohlbefinden tun wollen.

Krafttraining

Regelmassiges Krafttraining ist sehr wertvoll, um die wichtige
Beinkraft im Alter zu erhalten. Ebenso gilt es die Schnellkraft zu
trainieren, um Sturzen und Unfallen vorzubeugen. Mit Krafttraining
konnen Sie die Mobilitat und Leistungsfahigkeit positiv beeinflus-
sen. Ebenso ist Krafttraining fur den Ausdauersport sehr empfeh-
lenswert.

Entspannung

Der Alltag beansprucht und Entspannung ist angesagt. Tagliche
Entspannung kann helfen, Stresssymptome von vornherein zu
verhUten oder bereits vorhandene Stresssymptome wie funktionel-
le Korperbeschwerden oder psychische Beschwerden zu lindern
oder vollstandig zu kurieren. Ziel ist es, die Balance zwischen
Spannung und Entspannung wahrzunehmen und geistige und
physische Stabilitat zu erlangen.

Sind Sie an Nordic Walking, Krafttraining und Entspannung interes-
siert? Ein ausgebildeter Personal Trainer begleitet Sie individuell
und stellt ein geeignetes Programm nach Ihren BedUrfnissen
zusammen. Sie bestimmen, welches Angebot Sie ausprobieren
und wann und wo Sie in dieses eingefuhrt werden.

Kosten (exkl. MwSt) pro Lektion a 75 Minuten

Einzellektion Zwei Personen
Mitglieder CHF 120 Mitglieder CHF 220
Nichtmitglieder CHF 140 Nichtmitglieder  CHF 260

Pilates - Die Kraft aus der Mitte

Die Pilates Methode, nach Joseph Hubertus Pilates,
ist ein ganzheitliches Kdérpertraining, das Kraftubun-
gen, Koordination, Stretching und Atemtechnik
fliessend miteinander verbindet.

Im Zentrum aller Ubungen ist das Training der StUtzmuskulatur.
Ein regelmassiges Training verhilft Innen zu einer besseren
Koérperwahrnehmung und zu Wohlbefinden.

Lektion a 60 Minuten

Aarau, Alegria Tanz- und Montag 10.20-11.20 Uhr
Bewegungsraum

mn



Rickenwell - Die Rucken- Sanftes Vini-Yoga

gymnastik

Vini Yoga wird von Frauen und Mannern aller Alters-
Im Ruckenwell warmen Sie sich zu rhythmischer und gruppen praktiziert.
angenehmer Musik auf und mobilisieren so den

ganzen Korpet.
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Sie trainieren die wichtige Tiefenmuskulatur an Rucken und Bauch
sowie den Beckenboden und gewinnen dadurch eine bessere
Stabilitat und aufrechte, aktive Haltung. Sie férdern die Koordination
und das Gleichgewicht, dehnen Ihre Muskulatur und schulen die
Beweglichkeit. Spezielle Techniken helfen Ihnen, sich nach dem
Training zu entspannen.

Lektion a 60 Minuten

Zofingen, Freizeitanlage Spittelhof  Freitag 09.00-10.00 Uhr

Die Asanas (Korperhaltungen) sind individuell an die Personen
angepasst, mit all den Gegebenheiten, die sie mitbringen. Die
Be-weg-ungen erfolgen im sanften und fliessenden Rhythmus des
Atems. Korper, Atem und Geist sollen sich harmonisch miteinander
verbinden. Beweglichkeit, Kraft, Entspannung und Achtsamkeit
werden gefdrdert und wirken sich positiv auf die Gesundheit aus.

Lektionen a 60 Minuten

Zofingen, Freizeitanlage Spittelhof ~ Montag 09.15-10.15 Uhr
Freitag 10.15-1.15 Uhr

09.15-10.15 Uhr

Aarau, Alegria Montag
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Weitere Angebote und
Dienstleistungen

Durch Beratung und mit verschiedensten Veran-
staltungen, Kursen und Broschuren informieren wir
Sie Uber die vielen Krankheitsbilder unter dem
Sammelbegriff muskuloskelettale Erkrankungen.
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Aktiv-Ferienwochen

Ausflige

Erzahlcafé

Gesund informiert — Referate in kleinem Rahmen
Veranstaltungen und Vortrage fur Betroffene, Interessierte
sowie fur Fachleute des Sozial- und Gesundheitswesens.
Diese Veranstaltungen werden im Modulsystem wunsch-
gemass zusammengestellt

Kostenlose Broschiren und Merkblatter mit Tipps zur
Vorbeugung und Behandlung

Informationsmagazin «forumR» — mit Mitgliedschaft
unentgeltlich

Verkauf von Publikationen

Betriebliche Gesundheitsforderung (Firmenkurse) im
Modulsystem, wunschgemass zusammengestellt
Mitwirkung an Fachmessen und Ausstellungen
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Sozialberatung

Ihre personlichen Anliegen nehmen wir ernst.
Unser Team aus Fachleuten berat Sie individuell
und kostenlos.

Was koénnen Sie von der Sozialberatung erwarten?
Unsere Sozialarbeitenden nehmen sich Zeit fur Sie und beantwor-
ten lhre Fragen rund um die Themen:

Gesundheit Wenn Ihnen Schmerzen den Alltag schwer
machen, helfen wir weiter. Sie erhalten Antworten auf alle
Fragen rund um die Gesundheit. Das Wissen Uber Entste-
hung und Natur einer Erkrankung tragt zur Vorbeugung
und Bewaltigung bei. Fragen Sie auch nach unseren
Informationsbroschiren und Informationsveranstaltungen.

(Sozial-) Versicherungen Wir beraten Sie bei Fragen zu
Ihren (Sozial-)Versicherungen wie IV, AHV, Erganzungsleis-
tung, Pensionskasse, Krankenkasse, Unfallversicherung
sowie Krankentaggeldversicherung und unterstutzen Sie
bei der Korrespondenz.

Arbeit Wir unterstltzen Sie, wenn Sie am Arbeitsplatz auf
wenig Verstandnis fur Ihre gesundheitliche Situation
stossen. Auch bei Fragen rund um das Arbeitsrecht und
die Kommunikation mit der Arbeitgeberin/dem Arbeitge-
ber beraten wir Sie gerne.

Personliche Anliegen All Ihre persénlichen und familiaren
Anliegen kénnen Sie bei uns anbringen. Wenn Sie Hilfs-
mittel und spezielle Therapien nicht aus eigenen Mitteln
finanzieren kénnen, finden wir gemeinsam mit Ihnen
Lésungen.
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Das Beratungsteam ist gerne
far Sie da

Rufen Sie uns an, kommen Sie vorbei oder schreiben
Sie uns.

Telefon
Gesundheits-Telefon (Normaltarif) 0840 408 408

E-Mail
gesundheit.zh@rheumaliga.ch

Live Chat

Uber rheumaliga.ch/zza/beratung

jeweils Montag bis Freitag

von 14.30-16.30 Uhr scan & chat

i
Rahel Dohner Fulya Celebi

Tamara Hermann Franziska Huwyler
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Unterstiitzen Sie, was Sie und Team
uns bewegt

Die Rheumaliga hat zum Ziel, den Gesundheitszustand von
Menschen mit Rheuma bzw. muskuloskelettalen Erkrankungen zu
verbessern, muskuloskelettalen Erkrankungen vorzubeugen sowie
deren Folgen zu mildern. Die Organisation lasst sich dabei von den
anerkannten Grundsatzen der medizinischen Wissenschaft und der
Sozialen Arbeit leiten.

Nicole Anderhub Monika Pfister

Ihre Unterstitzung macht unsere Arbeit erst méglich

« Einzelmitgliedschaft Jahresbeitrag CHF  50.00 ,

. Gonnermitgliedschaft Jahresbeitrag CHF 300.00

« Juristische Person Jahresbeitrag CHF 200.00 .

Wir vertreten Ihre Interessen und informieren Sie regelmassig Uber Rahel Dohner

neue Angebote und Aktivitaten. Durch eine Mitgliedschaft profitie-
ren Sie von gunstigeren Preisen.

Gutes tun, das bleibt

Méchten Sie spenden oder kbnnen Sie sich vorstellen, unsere
Tatigkeit mit einem Legat zu unterstltzen? Gerne senden wir
Ihnen unseren Testament-Ratgeber zu. Informieren Sie sich,
wie Sie unser Engagement ermaoglichen kdnnen.

Franziska Huwyler
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Sie moéchten mehr erfahren?
Rufen Sie uns an. Wir sind fir Sie da!

Rheumaliga Ziirich,
Zug und Aargau
Badenerstrasse 585
8048 Zurich

044 405 45 55
kurse.zh@rheumaliga.ch

rheumaliga.ch/zza

Offnungszeiten
Montag-Freitag 08.30-11.45 Uhr
13.30-16.30 Uhr

Nach Vereinbarung auch
ausserhalb der Offnungszeiten




