
Neue Präventionskurse  Aktuelles und Kontakt 

Kraft t ra in ing am Gerä t  

Bas ierend auf  e ine r  Anamnese,  e iner  aus führ l i chen  
Muske l funk t ionsp rü fung,  sowie  e i nes  Ausdauer tes ts  
(E ingangsunte rsuchung)  durch besonders  geschu l t e  
Spor t therapeuten wi rd  e in  ind iv idue l le r  T ra in i ngs -
p lan e rs te l l t .  Zusammen m i t  Ih rem Tra ine r  wi rd  
d iese r  P lan an modernen Kraf t t ra in i ngsgeräten  
umgesetz t  und  m i t   spez ie l l en  gymnas t ischen  
Übungen,  Dehnübungen und koord inat i ven Übungen  
ergänzt .  In  bes t immten Abs tänden werden Kont ro l l -
un te rsuchungen durchgeführ t ,  um  den T ra in ings -
for t schr i t t  zu  dokument ieren.   

Bei  In teresse machen S ie  doch e inen Termin mi t  
unserer  Spor t therapeut in  aus!  

E ingangsuntersuchung  25,00 €  

Kontro l l test  15,00 €  

Kar te   

10er-Kar te  64,00 €  

20er-Kar te  114, 00 €  

40er-Kar te  204, 00 €  

 
Joggen  

Joggen is t  der  opt imale  Ausg le ich  zum ans t rengen-
den Arbe i t sa l l tag .  In  der  Gruppe wi rd  Ihnen de r  
r i ch t ige  E ins t ieg  ge l ingen.  Zu Beg inn  werden l ang-
same Jogg ingabschn i t te  ink l .  Gehpausen  Ihrem 
Körper  d i e  Ze i t  zur  Be las tungsanpassung geben .  
Unser  Z ie l  zum Ende des  Kurses  (16 Tra in ings -
s tunden)  i s t  es ,  ca .  6  km  durchgängig  zu j oggen.  

Mo + M i  17:30 Uhr  
16 x  60 M inuten für  80,00  Euro 
Star t  regul är  am 08. 03.2010!  

 

 
Ak tuel les  

„Tag der  of fenen Tür“   

am  Fre i tag,  den 05.03.2010 von 10:00-18:00 Uhr .  
Dor t  können S ie  nähere In format ionen e rha l ten und  
be i  unseren Mi tmach-Angeboten te i lnehmen!  

Schnupperkurswoche  

A l le  Kurse (außer  Nord ic  Walk ing und Joggen)  s tar -
ten in  de r  Woche des  08 .03.2010 a ls  Schnupper-
kurse.  Jede r  der  In t eresse  hat  kann vo rbe ikommen 
und m i tmachen!  B i t te  vorher  im  Therap ie -zent rum 
oder  pe r  Emai l  anmelden!   

andmove Rehaspor tverei n  

Über  andmove Rehaspor tvere in  Andernach e .V .  
w i rd  ab sofo r t  Herzspo r t  fü r  Pat ienten nach e inem  
Herz i n fark t ,  He rz i nsuf f i z ienz oder  m i t  anderen ko -
ronaren Herzerk rankungen angeboten (Ze i ten j e -
wei l s  90 m in :  D iens tag 15:30 Uhr ,  F re i tag 16:00  
Uhr  und 19:00 Uhr ) .  Wei tere  In fo  unte r  
www.andmove.de  

 

 

 
Kontak t  

Therapi ezent rum Mehl is  
Landsegnung 2  
56626 Andernach  

Tele fon:  0  26 32 –  48 700  
emai l :    i n fo@tzmehl is .de  
In ternet :   www. t he rap iezent rum-mehl is .de  

 

 

 

 

 

BEWEGEN IST LEBEN 

 

 

 

Neue Angebote im 

Therapiezentrum Mehlis 

 

 

 

 

„FIT IN DEN FRÜHLING“ 

 

 

 

 



Neue Präventionskurse  Neue Präventionskurse  Neue Präventionskurse 

 

Die  neuen Prävent ionskurse führ t  überwiegend 

unsere neue M i tarbei te r in  Kathar ina Wagner  

durch (Sportw issenschaf t ler in  M .A.  & Spor t the-

rapeut in  DVGS e.V . ) .  

 

Kurse mi t  e inem Euroze ichen werden von  den  

Krankenkassen bezuschusst !  

 

„Fi t  b is  ins hohe Al ter“  -  S turzprophylaxe  €  

„Fit bis ins hohe Alter“ ist ein Bewegungskurs, der dazu 

beiträgt, die Selbstständigkeit älterer Menschen zu erhal-

ten und Stürze zu verhindern.   

Das Bewegungsprogramm läuft über einen Zeitraum von 

12 Wochen und beinhaltet Übungen und Spiele zur För-

derung der Stand- und Gehsicherheit, Kräftigung der 

Muskeln, sowie das Training der Balancefähigkeit und 

Verbesserung der Beweglichkeit durch Dehn- und Mobili-

sierungsübungen. 

Dienstag 09:00 Uhr  

12 x 60 Minuten für 84,00 Euro 

 

Herzkreis lauf tra in ing 50+ un ter  E insatz   

mediz in ischer  Train ingsgerä te    €  

Dieser Kurs richtet sich an alle über 50-Jährigen, die ihre 

Scheu vor den Trainingsgeräten verlieren wollen und mit 

anderen Gleichgesinnten sinnvoll etwas für ihre Gesund-

heit tun möchten. Das Training in der Gruppe bringt Spaß 

und Motivation und hält Sie für Ihren Alltag fit. 

Montag 11:00 Uhr  

10 x 45 Minuten für 59,00 Euro  

 

Schwindel t ra in ing     €  

Leben mit Gleichgewichtsstörungen   

und Hörminderungen  

Innerhalb der Übungsstunden wird eine sinnvolle Erwei-

terung des Übungsangebotes mit Hintergrundwissen 

angeboten. Das Ziel des Kurses lautet: „Mit sicheren 

Schritten durch den Tag“  

Donnerstag 09:00 Uhr10 x 90 Minuten für 79,00 Euro 

 

Aerobic  40+   

Unter dem Begriff Aerobic ist ein dynamisches Fitness-

training in der Gruppe mit rhythmischen Bewegungen zu 

motivierender Musik zu verstehen. Die Grundelemente 

sind hauptsächlich Kondition und Koordination.  

Mittwoch 09:15 Uhr  

10 x 60 Minuten für 59,00 Euro  

 

Tai -Chi       €  

Bei Tai-Chi handelt es sich um eine Bewegungskunst, in 

der meditativ fließende Bewegungen ausgeführt werden. 

Dadurch steigen Wohlbefinden, Entspannung und Kon-

zentration. 

Donnerstag 20:00 Uhr  

7 x 90 Minuten für 75,00 Euro  

 

Entspannungkurs für  F rauen€  €   
Es werden verschiedenste Entspannungstechniken aus 

unterschiedlichen Kulturkreisen angeboten. Am Ende des 

Kurses sollte jede Frau ihre optimale Technik gefunden 

haben. 

Donnerstag 10:30 Uhr10 x 90 Minuten für 79,00 Euro 

 

 

Aquaf i tness  €  

Wer Spaß an der Bewegung zur Musik im Wasser hat, ist 

in diesem Kurs genau richtig. Auf einem mittleren Intensi-

tätsniveau werden Übungen zur Kräftigung der Muskula-

tur und zur Verbesserung der Kondition und Koordination 

durchgeführt. Es wird voraussichtlich ein Kurs vormittags 

und abends angeboten!  

Die Zeiten werden noch bekannt gegeben!!! 

10 x 45 Minuten für 75,00 Euro 

 

BOP- Bauch-Oberschenke l -Po 

Wer hat es nicht, das Problem mit den Problemzonen? 

Jetzt können Sie gezielt etwas dagegen tun mit speziellen 

Übungen mit dem Ziel der Straffung des Bindegewebes, 

der Stärkung der Muskulatur und der Verbesserung von 

Ausdauer und Kraft. Nach einer lockeren Aufwärmphase 

und kurzem Stretching werden durch gezielte Übungen 

Muskeln gestärkt.  

Donnerstag 19:00 Uhr  

10 x 45 Minuten für 59,00 Euro 

 

Nordic  Walking Basic  (Medical )   €  

In diesem Kurs wird die Basistechnik vermittelt, sowie  

Möglichkeiten aufgezeigt, wie die Basistechnik, sowie die 

Belastungssteuerung der entsprechenden Erkrankungen 

angepasst werden kann. Am Anfang wird ein 2km-

Walkingtest durchgeführt, der zur Bestimmung der indi-

viduellen Leistungsfähigkeit sorgt.  

Montag 09:00 Uhr  

8 x 90 Minuten für 72,00 Euro  

Start regulär am 08.03.2010 
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