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In unserer heutigen modernen Industriegesellschaft geht der Trend zu Uberwiegend sitzenden Tatigkeiten.
Man sitzt im Buro, in Seminarraumen, im Auto oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln, abends vor dem Fernseher
oder beim geselligen Beisammensein. Das viele Sitzen und der damit einhergehende Bewegungsmangel hat
seinen Preis und wird mit vielen Krankheiten in Verbindungen gebracht.

Zur Reduzierung des Bewegungsmangels durch gesundheitssportliche Aktivitaten bietet der TuS 08 Lintorf
e.V.in Klrze zwei Praventionskurse an.

Am 13.03.2020 startet in den Raumlichkeiten am Breitscheider Weg 117 um 11.30 Uhr das
Ganzkdrperkraftigungsprogramm ,,.Bewegen statt schonen”. Die Komponenten Mobilisation,
Kérperwahrnehmung, sensomotorisches Training, Stabilitdt, Dehn- und Entspannungsfahigkeit erganzen
zusatzlich den Hauptschwerpunkt der Ganzkorperkraftigung. Der Kurs besteht aus 10 Einheiten a 90
Minuten, die KursgebUhr betragt 119 €.

Am 14.04.2020 beginnt der Kurs ,,Nordic Walking - Schritt fiir Schritt zu mehr Fitness und Gesundheit"”.
Treffpunkt ist immer dienstags um 17.00 Uhr am Wanderparkplatz Hinkesforst. Dieser Kurs besteht aus 10
Einheiten a 60 Minuten und kostet 80 €. Das Programm zielt vorrangig auf das Erlernen der Nordic Walking
Technik und die Verbesserung der Ausdauerfahigkeit. Dartber hinaus werden auch die Fitness-Faktoren
Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungsfahigkeit gefordert.

Beide Praventionskurse richten sich an Erwachsene mit Bewegungsmangel ohne behandlungsbedurftige
Beschwerden oder Erkrankungen. Sie werden in der Regel von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt
und mit bis zu 75 € bezuschusst.

Weitere Informationen und Anmeldungen erhalten Sie an der Infotheke in unserem Gesundheitszentrum an
der Brandsheide 30 in Ratingen-Lintorf oder rufen Sie uns unter (02102)740050 an.
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