Seit September 2017 bietet die Turnerschaft
Bad Liebenzell eine Nordic Walking Sport-
gruppe als begleitende und unterstitzende
Form von Bewegung, funktioneller Gymnas-
tik und Gesprach fir Menschen mit Erschop-
fungssyndrom, Depression, Anpassungssto-
rungen u. d. im Rahmen von Prdvention und
Rehabilitation an.

Bewegung und Sport sind nicht nur hilfreich
um den eigenen Korper gesund und fit zu
halten, sondern helfen auch bei Antriebs-
schwache aufgrund von Stresserkrankungen
oder in depressiven Phasen. Wichtig ist hier-
bei auch der Impuls von auRen, um einer
Isolierung, sozialem Riickzug, Bewegungsar-
mut oder Suchterkrankungen vorzubeugen.

Warum Nordic Walking als Reha-
Sportangebot?

Nordic-Walking zahlt zu den sanften Aus-
dauersportarten. Es werden dabei aber
nicht nur die Beine trainiert, sondern auch
der Oberkorper. Sehr angenehm dabei ist,
dass der Laufer selbst den Einsatz der Stécke
als Entlastung empfindet. Gerade dlteren
Menschen oder Menschen mit Gewichts-
problemen fallt dadurch das Laufen leichter.

Nordic Walking hat aber noch einen weite-
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ren Vorteil, der gerade fiir die Rehabilitation
genutzt werden kann, denn trotz kérperli-
cher Anstrengung ist ein Gesprach zwischen
den Teilnehmer/innen untereinander oder
mit der Ubungsleiterin méglich. In der Klein-
gruppe kann somit einem sozialen Rickzug
entgegengewirkt werden.

Wie kann ich an Nordic Walking als
Reha-Sport teilnehmen?

Uber einen Antrag auf Kosteniibernahme
von Rehabilitationssport (Formular 56) kann
Ihr Hausarzt oder Facharzt lhnen vorbeu-
gend oder auch nachwirkend nach einer sta-
tiondren Behandlung dieses Angebot ver-
schreiben. Wird der Antrag anschlieRend
von lhrer Krankenkasse genehmigt, dann
kénnen Sie kostenlos an unserem Sportan-
gebot teilnehmen (freie Platze vorausge-
setzt). Der genehmigte Antrag ist 18 Monate
lang gliltig und umfasst bis zu 50 Sportein-
heiten.

Bin ich bei Sportunfallen versichert?

Ja, die Turnerschaft hat tiber den Landesver-
band WLSB und die ARAG eine entsprechen-
de Sportunfallversicherung abgeschlossen.

Wer leitet die Reha-Sportgruppe?

Unsere Ubungsleiterin Frau

Ute Steinheber ist lizenzierte
Fachlibungsleiterin fiir Reha-
bilitationssport der Fachrich-
tungen Orthopadie und Psy-

chische Erkrankungen.

Sie war zwischen 2008 und 2016 Abteilungs-
leiterin im Behinderten-und Rehabilitations-
sport beim VfL Sindelfingen. Zwischen 2006
und 2010 war sie erfolgreiche Handicap-
Schwimmerin (VfL Sindelfingen) und ist bis
heute dort als Spartenleiterin Rehabilitati-
onssport und insbesondere in der Wasser-
gymnastik aktiv. Die Realschullehrerin i.R. ist
Buchautorin, Fortbildnerin und Referentin
zu Themen der Schmerz- und Stressbewalti-
gung durch Bewegung und Sport. Sie istZu-
dem Mitglied der Initiative Burn-out
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Nordschwarzwald (IBO). Seit 2017 ist sie im
Ubungsleiter-Team der Turnerschaft 1898
Bad Liebenzell e. V. tatig.

Muss ich Mitglied in der Turnerschaft
werden?

Nein. Um in unserer Reha-Sportgruppe mit-
zumachen brauchen Sie kein Mitglied im
Verein zu werden. Natirlich wirden wir uns
freuen, Sie als Mitglied in unserem Verein
begriiRen zu dirfen. Eine Mitgliedschaft bie-
tet lhnen ein erweitertes Sportangebot bzw.
ein Sportangebot Uber ihr ,Rezept” hinaus.
Im Sportangebot der Turnerschaft wird im
Erwachsenenbereich Damen- und Herrenfit-
ness, Badminton und Nordic Walking ange-
boten. Weitere Informationen finden Sie auf
unserer Webseite.

Bei wem kann ich mich anmelden
oder beraten lassen?

Unsere Ubungsleiterin Ute Steinheber berit
Sie gerne liber unsere Reha-Sportgruppe.
Bei ihr kdnnen Sie sich auch anmelden. Sie
erreichen Frau Steinheber unter der Tele-
fonnummer 07051/ 4810. Bitte teilen Sie ihr
auch mit, ob Sie selbst Nordic Walking Sto-
cke haben oder ob Sie die Stécke bei uns
kostenlos leihen mdchten.

Wann und wo trifft sich die Reha-
Sportgruppe?

Unsere Reha-Sportgruppe trifft sich an den
folgenden Terminen am Ausgang des Park-

platzes der Paracelsus-Therme bei der Bahn-
unterfihrung zum Kurpark in Bad Liebenzell.

Freitags, 11 Uhr (Frauen 60 plus)

Samstags, 11 Uhr (Manner und Frauen)
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Nordic Walking als
Reha-Sportangebot

fir Menschen mit Erschop-
fungssyndrom, Depression,
Anpassungsstorungen u«a.

TS 1893
Bad Liebenzell




