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HOY-REHA

Kurstibersicht Januar bis Marz 2027

Die Basis unserer therapeutischen Arbeit: SPIRALDYNAMIK ©

Im Januar 2027 starten die Winterkurse* der HOY-REHA Hoyerswerda. Platze sind
ab 6. Oktober 2027 |1 8.00 Uhr buchbar. Besuchen Sie dafiir unsere Internetseite

www.hoy-reha.de/kurse und melden Sie sich schnell und unkompliziert an.

Kurs

Aqua-Fitness
"Aquapower"

Aqua-Gymnastik
"Schwerelos trainieren"

Beckenboden-Gymnastik
Aufbauku rs*

Fastenwoche

FuBgymnastik ,,Gut zu Fu3”
Grundkurs
Aufbaukurs

Junge Familie

Kombiangebot Frauennachmittag

Qigong

Riickenschule

...flir Laufer

Beginn

Mo 04.01.2027
Di 05.01.2027
Mi 06.01.2027
Mi 06.01.2027
Do 07.01.2027
Do 07.01.2027

Mo 04.01.2027
Mo 04.01.2027
Mo 04.01.2027
Di 05.01.2027
Di 05.01.2027
Di 05.01.2027
Mi 06.01.2027
Mi 06.01.2027
Do 07.01.2027
Fr 08.01.2027

Do 07.01.2027

Uhrzeit

16.00 — 16.45 Uhr
19.00 — 19.45 Uhr
18.00 — 18.45 Uhr
19.00 — 19.45 Uhr
18.00 - 18.45 Uhr
18.45 -19.30 Uhr

08.15 - 09.00 Uhr
09.45 -10.30 Uhr
10.30-11.15 Uhr
08.45 - 09.30 Uhr
09.45 -10.30 Uhr
16.15-17.00 Uhr
08.45 —09.30 Uhr
10.15-11.00 Uhr
08.45 - 09.30 Uhr
11.15-12.00 Uhr

17.45 - 18.45 Uhr

ab Sa 13.03. (10.00 Uhr) bis 19.03.2027

Do 07.01.2027
Do 07.01.2027

Do 07.01.2027
Do 07.01.2027

Di 05.01.2027
Mo 04.01.2027

Mo 04.01.2027
Di 05.01.2027

16.30-17.30 Uhr
17.30-18.30 Uhr

10.00 —10.45 Uhr
10.45-11.30 Uhr

18.15 - 20.00 Uhr
18.45 - 20.00 Uhr

16.30-17.30 Uhr
19.00 — 20.00 Uhr

= Neue Kurse fiir lhre Gesundheit!

*

* Die Kurse finden i.d.R. einmal pro Woche statt. Insgesamt werden zehn Einheiten durchgefiihrt.



http://www.hoy-reha.de/kurse
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Die Basis unserer therapeutischen Arbeit: SPIRALDYNAMIK @ H O Y'_ R E HA
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Aqua-Fitness “Aquapower”: Fiihlen Sie sich im Element Wasser wohl? Wollen Sie auf

spritzige Art ein paar Pfunde loswerden, Ihren Kreislauf fit halten und Ihren Kérper in Form
bringen? Dann besuchen Sie unseren Kurs Aqua-Fitness!

Aqua-Gymnastik “Schwerelos trainieren”: Sie moéchten nach langer Pause den Korper
wieder an regelmadRige Belastung gewodhnen? Aullerdem wiinschen Sie sich eine
gelenkschonende Bewegungsart? Dann probieren Sie unsere “Aqua-Gymnastik”.

Beckenboden-Gymnastik: Ein trainierter Beckenboden beeinflusst sowohl die
Kérperhaltung als auch Kontinenz positiv. Starken Sie diese Muskelgruppe daher unter
Anleitung unserer erfahrenen Therapeuten — flir mehr Sicherheit und Wohlbefinden im
Alltag. Fortgeschrittenen empfehlen wir die Teilnahme am neuen Aufbaukurs!

Fastenwoche nach Buchinger: Diese Fastenwoche ist sowohl fir Anfanger als auch
Fortgeschrittene geeignet. Einmal taglich trifft sich die Gruppe, es werden Erfahrungen
ausgetauscht, Kurse — z.B. Wassergymnastik und Entspannung — besucht und unsere
Erndhrungsberaterin unterstiitzt mit Tipps zum gesunden Fasten.

FuBgymnastik ,Gut zu FuR“: Die eigenen FlilRe besser spiren, Fehlstellungen vermeiden
und koordinierter gehen — schenken Sie lhren FiilRen mehr Beachtung und besuchen Sie
unsere spiraldynamische FuBgymnastik. Fiir Fortgeschrittene auch als Aufbaukurs buchbar.

Junge Familie — zu Wasser und an Land: Dieser Kurs bietet eine einzigartige Kombination
aus Babyschwimmen, Erndhrungstipps und Sauna. Dabei kommt auch der
Erfahrungsaustausch zwischen jungen Eltern nicht zu kurz.

Kombi-Angebot Frauennachmittag (Aquafitness, Sauna & Entspannung): Drei
Gesundheitsangebote in einem Kurs - das ist unser Frauennachmittag der besonderen Art.

Qigong: Dieser Kurs schenkt Kraft fir den Alltag. Sanfte Bewegungen und bewusste
Atmung férdern die Beweglichkeit und stirken das Immunsystem. Da die Ubungen auch im
Sitzen ausgefiihrt werden konnen, ist dieses Gesundheitsangebot fir alle Altersgruppen
geeignet.

Riickenschule: Sie leiden unter Riickenschmerzen? Welche Belastung ist Ihrem Ricken
zuzutrauen? Wie heben Sie schwere Gegenstande richtig? Dies und vieles mehr lernen Sie
in unserem Kurs ,,Riickenschule”.

Da es sich bei den HOY-REHA-Kursen um gesundheitsférdernde Mafnahmen handelt, lohnt vor der
Anmeldung ein Besuch lhrer Krankenkasse. Oft werden die Kosten in H6he von 70 bis 100 Prozent
tibernommen.




