Rheumaliga Ziirich,
Zug und Aargau
Bewusst bewegt

Rirse
iton Zirich

Ausdauertraining und sanfte
Bewegungslibungen im Wasser.
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Information zu unseren
Bewegungskursen

Regelmassige Bewegung ist wichtig und gesund.
Jeder Mensch hat unterschiedliche Voraussetzungen
und Bedurfnisse. Unser vielfaltiges Bewegungs-
angebot halt fur alle etwas bereit.

Darum sind unsere Kurse besonders attraktiv

Kleine Gruppen fur individuelle und gezielte Betreuung
Regelmassige Bewegung in bestandigen Gruppen
Qualifizierte und sozialkompetente Kursleitende

Physiotherapeutinnen/Physiotherapeuten als Kurslei-
tung der therapeutischen Kurse

Spezielle Aufbaukurse nach Operationen oder langeren
Bewegungspausen

Kostenlose Probelektion (nach Voranmeldung)

Einstieg jederzeit moglich, auch ohne Vorkenntnisse

Fur Bewegungskurse in lhrer Nahe fragen Sie bitte nach
den Detailprogrammen.

Bewegung tut Kérper und GemuUt gut: Sie kraftigt die Muskulatur,
steigert die Beweglichkeit, verbessert die Balance und starkt das
Herz-Kreislauf-System. Zudem setzt Bewegung Gluckshormone
frei, schenkt Lebensfreude und ermaéglicht in der Gruppe schéne
Begegnungen und ein freudiges Miteinander. Fur all das engagie-
ren sich unsere Kursleitenden in jeder Lektion.

Was erwartet Sie in unseren
Wasserkursen?

Der naturlich Auftrieb im Wasser ermaglicht ein
gelenk- und banderschonendes Training. Die Bewe-
gung im Wasser regt die Durchblutung der Haut und
des Bindegewebes an, dehnt, kraftigt und lockert die
Muskulatur, unterstutzt die Entspannung und férdert
das korperliche und psychische Wohlbefinden.

Ob durch sanftes oder forderndes Training: Unsere Wasserkurse
unterstutzen Sie dabei, rheumatischen Beschwerden vorzubeugen
oder bestehende zu lindern sowie die Alltagsfunktionen zu erhalten
und zu verbessern.

Ziel

« Verbesserung von Beweglichkeit, Koordination und
Cleichgewicht

« Steigerung von Ausdauer und Kraft

« Starkung des Herz-Kreislauf-Systems und der Atemmuskulatur

« Forderung von Wohlbefinden und Entspannung

« Freude an der Bewegung

Zielgruppe
Egal fur welchen Kurs Sie sich entscheiden: Einsteiger*innen sowie
Fortgeschrittene sind jederzeit willkommen.

Kosten (exkl. MwSt.))
Pro Lektion CHF 14 — CHF 23

Die Preisspanne ergibt sich durch unterschiedliche Lektionsdauer
(30/40/45 Min.). Zudem wird bei einzelnen Badern vor Ort ein
separater Badeintritt verlangt.



Aquacura - das sanfte
Wassertraining

Im Aquacura steht die sanfte Bewegung mit
gezielter Férderung der Beweglichkeit, Koordination
und Koérperwahrnehmung 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
« FUr Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer

geeignet

In der Stadt Zirich Lektionen a 30 Minuten
Stadtkreis 10, Kaferberg Montag 17.00-18.00 Uhr
Dienstag 15.00-16.30 Uhr

Mittwoch 08.00-11.00 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 30 Minuten
Horgen, Bergli Montag 17.30-19.00 Uhr
Wetzikon, Heilpad. Schule Montag 18.00-19.00 Uhr
Winterthur, Bruhlgut Stiftung Dienstag 17.00-18.00 Uhr
Winterthur, Konradhof Mittwoch 09.30-10.30 Uhr
Zollikerberg, RehaClinic Mittwoch 10.00-10.30 Uhr

Aquajogging - das Laufen
im Wasser

Aqguajogging ist ein abwechslungsreiches
Ganzkorpertraining im tiefen Wasser.

Sie lernen funf Grundschritte und trainieren wirkungsvoll Ausdauer,
Koordination und Kraft. Durch den Gurt getragen, wird die Wirbel-
saule stark entlastet und die Gelenke und Bander werden geschont.
Aquajogging verbessert Haltung und Koérperwahrnehmung und
fordert das Wohlbefinden.

Zusatzliche Informationen

« Der Gurt fur den Auftrieb wird von der Rheumaliga zur
Verfigung gestellt

« Schwimmkenntnisse sind von Vorteil




In der Stadt Zirich Lektionen a 40/45 Minuten
Stadtkreis 1, City Hallenbad Mittwoch 13.30-14.15 Uhr
Stadtkreis 2, Tannenrauch Mittwoch 16.15-17.00 Uhr

Mittwoch 18.00-18.45 Uhr
Stadtkreis 3, Aemtler Mittwoch 18.45-19.30 Uhr
Stadtkreis 7 Looren Mittwoch 17.45-18.30 Uhr
Stadtkreis 9, Altweg Montag 12.25-13.10 Uhr
Stadtkreis 9, Grinau Donnerstag  1845-19.30 Uhr
Stadtkreis 10, Kaferberg Montag 15.30-16.15 Uhr

Montag 1800-20.15 Uhr

Donnerstag 17.00-19.00 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 40/45 Minuten
Adliswil, Hallenbad im Tal Mittwoch 18.15-19.00 Uhr
Bauma, Altlandenberg Montag 17.15-18.00 Uhr
Dietikon, Luberzen Mittwoch 18.15-19.00 Uhr
Hinwil, Breite Mittwoch 18.00-18.45 Uhr
KlUsnacht, Heslibach Mittwoch 17.15-18.00 Uhr
Oberrieden, PUnt Dienstag 18.30-19.10 Uhr
Otelfingen, Buhl Dienstag 19.15-2000 Uhr
RUti, Lindenberg Mittwoch 18.45-19.30 Uhr
Uster, Hallenbad Dienstag 19.00-20.30 Uhr
Winterthur, Veltheim Mittwoch 18.45-19.30 Uhr

Freitag 17.45-18.30 Uhr

Aquakombi - das Wassertraining
schwebend und stehend

Aguakombi ist ein abwechslungsreiches Ganzkorper-
training im tiefen sowie im stehtiefen Wasser. Es ist
eine Kombination aus Aquajogging und Aquawell.

Sie lernen funf Grundschritte im Tiefwasser und trainieren
wirkungsvoll Ausdauer, Koordination und Kraft. Durch den Gurt
getragen, wird die Wirbelsaule stark entlastet und die Gelenke und
Bander werden geschont. Der Wechsel vom tiefen ins stehtiefe
Wasser eréffnet zahlreiche weitere Ubungsvariationen. Sie trainie-
ren nach lhrem persénlichen Leistungsvermadgen und erfahren
bewusst die positiven Eigenschaften des Wassers. Auftrieb, Wider-
stand und Warme des Wassers ermaoglichen ein gelenkschonendes
und gezieltes Training — individuell an Ihre BedUrfnisse angepasst.
Aquakombi verbessert die Haltung und Koérperwahrnehmung und
fordert das Wohlbefinden.

Lektionen a 30/45 Minuten
Stadtkreis 7, Looren Mittwoch 17.00-17.45 Uhr

Stadtkreis 10, Kaferberg Montag 16.15-17.00 Uhr
Dienstag 09.00-11.30 Uhr

Im Ubrigen Kanton Lektionen a 40/45 Minuten
Dietikon, Luberzen Mittwoch 17.30-18.15 Uhr
Egg, Schulhaus Kirchwies Dienstag 17.50-19.10 Uhr
KlUsnacht, Heslibach Mittwoch 18.00-18.45 Uhr
Winterthur, Seen Mittwoch 16.45-17.30 Uhr



Aquawell - das Wassertraining

Aguawell ist ein besonders wirksames und
gelenkschonendes Ganzkorpertraining und
findet immer im stehtiefen Wasser statt.

Mit abwechslungsreichen GymnastikUbungen trainieren Sie nach
Ihrem persdnlichen Leistungsvermogen 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
« FUr Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer
geeignet
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In der Stadt Zurich

Stadtkreis 2, Tannenrauch
Stadtkreis 3, Aemtler
Stadtkreis 8, Balgrist
Stadtkreis 8, Riesbach
Stadtkreis 9, Altweg
Stadtkreis 9, Grinau
Stadtkreis 10, Kaferberg
Stadtkreis 11, Isengrind
Stadtkreis 12, Altried

Im Ubrigen Kanton
Aathal, Schulinternat

Bauma, Altlandenberg
Bulach, Schwerzgrueb
Dubendorf, Stagenbuck
Elgg, «Im See»

Fehraltorf, Heiget
Gattikon, Schweikruti
Hinwil, Breite

Humlikon, Heilpad. Schule
Mannedorf Hasenacker
Meilen, Allmend

Lektionen a 40/45 Minuten

Mittwoch
Mittwoch
Montag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Mittwoch
Montag

1710 -17.55 Uhr
18.00-18.45 Uhr
17.30-19.00 Uhr
15.30-17.45 Uhr
12.30-13.15 Uhr
18.00-18.45 Uhr
15.00-17.00 Uhr
14.30-15.15 Uhr
17.45-18.30 Uhr

Lektionen a 30/40/45 Minuten

Mittwoch
Donnerstag
Montag
Mittwoch
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Dienstag

13.00-14.30 Uhr
17.00-17.45 Uhr
16.30-17.15 Uhr
19.10-19.55 Uhr
17.30-18.15 Uhr
17.30-19.45 Uhr
12.15-13.00 Uhr
12.30-13.15 Uhr
17.00-17.45 Uhr
15.30-16.15 Uhr
19.00-19.45 Uhr
19.00-19.45 Uhr

Fortsetzung ...
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Aquawell - das Wassertraining

Oberengstringen, Brunewiis Mittwoch
Oberrieden, PuUnt Dienstag
Obfelden, Schlossacher Montag
Otelfingen, Buhl Dienstag
RUti, Lindenberg Mittwoch
Uster, Wagerenhof Mittwoch
Winterthur, Bruhlgut Stiftung Montag
Donnerstag
Freitag
Winterthur, Michaelschule Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Winterthur, Veltheim, Mittwoch
Freitag
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16.45-18.15 Uhr
17.45-18.25 Uhr
17.00-19.00 Uhr
18.30-19.15 Uhr
17.10-18.40 Uhr
17.00-19.15 Uhr
11.15-12.50 Uhr
17.00-17.45 Uhr
12.00-12.45 Uhr
12.15-13.00 Uhr
16.00-16.45 Uhr
17.30-1815 Uhr
18.45-19.30 Uhr
16.30-18.45 Uhr
17.00-17.45 Uhr

Angebote und Dienstleistungen

Menschen mit rheumatischen Erkrankungen haben
besondere Bedurfnisse und Anliegen. Diese stehen
bei den Angeboten und Dienstleistungen im Fokus.
Angesprochen sind auch Menschen ohne Rheuma,
denen Erhalt und Verbesserung der Gesundheit
wichtig sind.

Sozialberatung

Ergonomische Hilfsmittel

Arztliche Beratung (Zweitmeinung)

Auskunft zu Ernahrung

Aktiv-Ferien und Ausflige

Workshops (z.B. Feldenkrais)

Erzahlcafé

Singen in der Gruppe

Referate in kleinem Rahmen, vor Ort und online
Gesundheits-Forum (Tagesanlass zu Gesundheitsthemen)
Broschuren zu einzelnen Krankheitsbildern
Merkblatter mit Tipps zu Bewegung und Vorbeugung
Mitwirken an Fachmessen und Ausstellungen
Betriebliche Gesundheitsforderung

regelmassige Kursangebote fur Firmen

Modular zusammenstellbare Veranstaltungen und
Vortrage fur Betroffene, Interessierte sowie fur
Fachleute des Sozial- und Gesundheitswesens

Die Rheumaliga ist Angebotspartnerin m KulturLegi
. - . Kanton Zirich
der KulturLegi Kanton Zurich Caritas ‘
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Sozialberatung

Die Diagnose einer rheumatischen Erkrankung kann
eine gravierende Anderung des Lebens zur Folge
haben. Da stellen sich plotzlich viele Fragen zu
neuen, bislang unberthrten Themen. Umfassendes
Wissen ist wichtig und tragt zum besseren Umgang
mit der neuen Lebenssituation bei.
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Wir beantworten 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
Entstehung und Natur einer Erkrankung tragt dazu bei,
die Situation besser zu bewaltigen und Beschwerden
vorzubeugen. Profitieren Sie auch von unseren Informa-
tionsbroschuren und Informationsveranstaltungen.

(Sozial-) Versicherungen Bei Fragen zu Ihren (Sozial-)
Versicherungen wie IV, AHV, Erganzungsleistung, Pen-
sionskasse, Krankenkasse, Unfallversicherung sowie
Krankentaggeldversicherung beraten wir Sie und unter-
stUtzen Sie bei der Korrespondenz.

Arbeit Stossen Sie an |hrem Arbeitsplatz auf wenig
Verstandnis fur Ihre gesundheitliche Situation? Wir
unterstutzen Sie. Auch bei Fragen rund um das Arbeits-

recht und die Kommmunikation mit der Arbeitgeberin/dem

Arbeitgeber beraten wir Sie gerne.

Weitere Anliegen Bei personlichen Anliegen beraten und
unterstltzen wir Sie. Wenn Sie Hilfsmittel und spezielle
Therapien nicht aus eigenen Mitteln finanzieren kénnen,
finden wir gemeinsam mit Ihnen Lésungen.

lhre Unterstitzung ist wertvoll

Durch eine Mitgliedschaft und eine Spende
ermaoglichen Sie die Angebote und Dienstleistungen
der Rheumaliga ZUrich, Zug und Aargau.

Alle Beratungen und Informationsbroschuren sind kostenlos. Fur
Menschen mit knappen finanziellen Ressourcen kommt eine Reduk-
tion der Kosten fur Bewegungskurse zur Anwendung. Finanziell
unterstutzt die Rheumaliga in Notsituationen.

Mitglied werden?

« Einzelmitglied Jahresbeitrag CHF 50
»  Kollektivmitglied Jahresbeitrag CHF 200
« Gonnermitglied Jahresbeitrag CHF 300

Mitglieder profitieren von reduzierten Preisen bei unseren
Ausfligen und Veranstaltungen.

Gutes tun, das bleibt

Konnten Sie sich vorstellen, unsere Tatigkeit mit einem Legat zu
unterstlutzen? Oder mit einer Gedenkspende im Trauerfalle? Gerne
informieren wir Sie dazu.

IBAN CH88 0900 0000 8003 3440 7

Jetzt mit TWINT
spenden!

QR-Code mit der
/ TWINT App scannen

lhre Spende
in guten Handen.

TIFIGR®

<
CERTIF\E

SR

S
RS

Q? Betrag und Spende
bestatigen
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Sie mochten mehr erfahren?

Rheumaliga Zirich, Offnungszeiten

Zug und Aargau Montag-Freitag 09.00-12.00 Uhr
Badenerstrasse 585 14.00-16.30 Uhr
8048 ZUrich

044 405 45 55
kurse@rheumaliga-zza.ch

rheumaliga.ch/zza




