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Herzlich Willkommen im TPZ® Ibbenbiren - lhr Partner fUr ganzheitliches Wohlbefinden

Wir freuen uns, Ihnen unsere Einrichtung vorzustellen, in der der Mensch mit all seinen individuellen Bedirfnissen
und Zielen im Mittelpunkt steht.

Unser engagiertes Team aus (iber 40 erfahrenen Fachkraften arbeitet mit Leidenschaft und Expertise daran, Ihnen
die bestmogliche Unterstiitzung fiir lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu bieten. Auf mehr als 1.000 gm verei-
nen wir moderne medizinische Ansdtze mit ganzheitlichen Konzepten, um lhre kérperliche, geistige und seelische
Gesundheit nachhaltig zu férdern.

Besonderen Wert legen wir auf persdnliche Betreuung, eine vertrauensvolle Atmosphare und innovative Therapie-
konzepte, die individuell auf lhre Wiinsche abgestimmt sind.

Wir laden Sie ein, mehr Uber unsere vielfiltigen Leistungen, unser engagiertes Team
und unsere Philosophie zu erfahren. Wir freuen uns darauf, Sie kennenzulernen!

Nicolas Caris

Physiotherapeut / sek. Heilpraktiker / Inhaber
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BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT 32
Nur mit leistungsfahigen, motivierten und vor allem gesunden Mitarbeitern kann sich
ein Unternehmen langfristig erfolgreich am Markt positionieren. Eine Investition in ein
betriebliches Gesundheitsmanagement lohnt sich!
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Das TPZ® Phasenkonzept teilt den Verlauf vom Genesungsprozess bis zur sportaktiven
Pravention in vier einzelne Phasen auf.
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In unserer Sport- und Physiosprechstunde beraten wir Sie rund um das Thema Sport,
Bewegung und Gesundheit. Dabei gehen wir ganz individuell auf Ihr Anliegen ein und
schlagen

Ihnen mogliche Wege vor, wie Sie lhr Ziel am schnellsten erreichen.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN 39

Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in dieser Broschiire auf die gleich-
zeitige Verwendung mehrerer Geschlechterformen verzichtet. Simtliche Bezeichnungen
gelten gleichermalen fiir alle Geschlechter.






(Krankengymnastik)

Die Physiotherapie ist ein zentraler Bestandteil unseres
Gesundheitszentrums und unterstlitzt Sie dabei, lhre Be-
weglichkeit, Kraft und Lebensqualitdt zu verbessern.

Unser Ziel ist es, Beschwerden zu lindern, Funktionssto-
rungen vorzubeugen und lhre Genesung nach Verletzun-
gen, Operationen oder Erkrankungen optimal zu férdern.

Tobias S.

Zulassung fir alle
Kassen

Unser Ansatz
Das TPZ’ Therapeutenteam arbeitet mit modernsten Be-
handlungsmethoden und einem ganzheitlichen Ansatz.

Jede Therapie wird individuell auf lhre Bediirfnisse ab-
gestimmt — sei es zur Schmerzlinderung, Rehabilitation
oder Leistungssteigerung. Gemeinsam mit lhnen entwi-
ckeln wir ein Konzept, das Sie auf lhrem Weg zur Ge-
sundheit bestmdglich unterstiitzt.



Unser Leistungsspektrum

Manuelle Therapie:

Therapie, bei der Funktionsstérungen des Bewe-
gungsapparates untersucht und behandelt werden

CMD Kiefergelenksbehandlung:
Therapie bei Kiefergelenksbeschwerden

Krankengymnastik:
Verbesserung von Bewegung und Haltung

Krankengymnastik am Gerat:
Training mit Gerdten fir Kraft und Stabilitat

Krankengymnastik im Bewegungsbad:
Gelenkschonende Therapie im Wasser

Manuelle Lymphdrainage:
Férderung des Lymphflusses

ZNS-Behandlungen:
Therapie bei neurologischen Erkrankungen

Sportphysiotherapie:
Betreuung fiir Sportverletzungen und
Leistungssteigerung

Massagetherapie:
Linderung von Verspannungen und Schmerzen

® Kinesio-Taping:
Unterstitzung von Muskeln und Gelenken

® Faszientherapie:
Behandlung von Bindegewebsverklebungen

e Beckenbodentherapie:
Starkung der Beckenbodenmuskulatur bei Frauen
und Mannern

® Atemtherapie:
Forderung der Atemfunktion

® Triggerpunktbehandlung:
L6sung von Schmerzpunkten in Muskeln

e Ultraschalltherapie:
Tiefenwirksame Schmerzbehandlung

® Physiotherapeutisches Schrépfen:
Forderung der Durchblutung und Entspannung

e Sekt. Heilpraktiker:
Behandlung auch ohne arztliche Verordnung
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Physiotherapie



Erleben Sie beim TPZ® Gesundheitscoaching eine
individuelle 1:1 Begleitung, die speziell auf lhren
Gesundheitsstatus und lhre Leistungsfahigkeit ab-
gestimmt ist. Ob Einzelberatung oder betreutes Fit-
ness- und Leistungstraining — wir wahlen gemein-
sam Module aus, die perfekt zu |hren Wiinschen
und Bedirfnissen passen. Starten Sie jetzt in ein
geslinderes Leben.

Individueller Trainingsplan —

MaRgeschneidert fiir lhre Ziele

Erleben Sie die Vorteile unserer individuell abgestimmten
Trainingsplane mit exklusiver Einzelbetreuung. Unsere

erfahrenen Trainer und Therapeuten entwickeln gezielte
Ubungen, die perfekt auf lhre persénlichen Bediirfnisse
und Ziele zugeschnitten sind.

[ Flexibel — Termine, die sich Ihrem Alltag anpassen

[ Vielfiltig — Vom Fitness- und Gewichtsmanagement
bis hin zu medizinischem Training

[ Effizient — Fachwissen kombiniert mit SpaR fiir
optimale Ergebnisse

Ob Sie fitter, schlanker oder gesiinder werden mochten —
Ihr individuelles Sportprogramm bringt Sie in Bewegung!



TPZ’ Erndhrungsberatung

Mochten Sie geslinder leben oder lhre Erndhrung opti-
mieren? Unsere Erndhrungsberater unterstiitzen Sie mit
einer detaillierten Analyse und praxisnahen Tipps fir
nachhaltige Veranderungen.

Ob Gewichtsreduktion, gesunde Lebensweise oderBeglei-
tung bei speziellen Herausforderungen wie Magenband-
Operationen und Adipositasgruppen — wir sind an lhrer
Seite.

Nach einer Bestandaufnahme lhres aktuellen Erndh-
rungsstils erhalten Sie hilfreiche Hinweise fiir die Opti-
mierung lhrer Mahlzeiten. Dabei kommen Empfehlungen
flr die praktische Umsetzung im Alltag nicht zu kurz —
schlieRlich streben wir gemeinsam eine langfristige Ver-
anderung lhrer Erndhrungsgewohnheiten an.

Golf-Physiotherapie

Die Golf-Physiotherapie hat das Ziel, Verletzungen und
Uberlastungsschiaden zu behandeln und vorzubeugen
sowie lhren Golfschwung zu optimieren und das Han-
dicap zu verbessern. Unsere Golf-Physiotherapeuten
analysieren die Bewegungsphasen lhres Schwungs und
untersuchen die relevanten Muskelgruppen hinsichtlich

Kraft, Stabilitat und Beweglichkeit. Auf dieser Grundlage
entwickeln wir einen maRgeschneiderten Behandlungs-
plan, der lhnen hilft, Ihr volles Potenzial auszuschpfen.
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TPZ°-3D BODYSCAN
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In einem Messvorgang erzeugt das innovative 3D-Kdrperanalyse-System einen virtuellen Zwilling vom

eigenen Korper.

-
-
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Exakte Korperanalyse

lhr SchlUssel zu einem gesinderen
Ich. Entdecken Sie, wie unsere um-
fassende Korperanalyse den eigenen

Gesundheitszustand revolutionieren
kann.

1]

Individueller 3D Zwilling

Erhalten Sie einen detaillierten
3D-Avatar. Den eigenen Kérper bes-
ser wahrzunehmen, Gesundheits-
defizite identifizieren und durch ein
gezieltes therapeutisches Training

den Gesundheitszustand verbessern.

@

Alle Kérperdaten im Blick

Wir erfassen in nur einer Messung
die wichtigsten Gesundheitsdaten
wie Gewicht, Kérperhaltung, Kérper-
balance, BMI, Grundumsatz und
Volumen.




Bei gezielten BehandlungsmaRRnahmen

e Orthopéadie (z.B. Haltungsschaden,
Skoliose, Wirbelsdulendeformationen)

e Odemerkrankungen
(Lip6dem und Lymph&dem)

e Adipositas (z.B. Fortschrittsverfolgung,
Magenband OP)

® Rehabilitation
e Neurologie (z.B. bei MS, Parkinson)
® Rheuma

e moglicher Austausch mit
behandelnden Arzten/Innen

e gesundheitliches Selbstmanagement
unterstitzen

3D-Avatar Haltungsanalyse

82.4cm
26.4 cm
103.5 cm

47.9 cm O/ Fett
. O 10,7 %

Umfangsmessung Fettmessung

13 | e TPZ°-3D Bodyscan
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TPZ®° FITNESS- UND GESUNDHEITSTRAINING
DEINE GESUNDHEIT IST UNSER ZIEL — UND DEIN FOKUS?

Was macht uns einzigartig im Vergleich zu einem klassischen Fitnessstudio?

e Klasse statt Masse e |ndividuelle Analyse
Bei uns steht deine Gesundheit an erster Stelle. In einem persdnlichen Gesprach erfassen wir indivi-
duelle Bediirfnisse und erstellen einen maRgeschnei-
® Reha-/med. zertifizierte Gerdte derten Trainingsplan.
Unsere Gerdte entsprechen hdchsten medizinischen
Anspriichen. e Wohlfihlatmosphare
Training ohne grofRen Spiegel, dafiir mit einem groR-
® Professionelle Betreuung artigen Geflihl — hier steht Wohlbefinden im Fokus.

Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler und Sport-
therapeuten stehen jederzeit mit ihrer Expertise zur
Verfligung.



Gesundheitstraining an Geraten —

effektiv, modern, individuell

Unser Geratetraining bietet eine gezielte und effektive
Moglichkeit, Kraft und Muskeln aufzubauen. Dabei ste-
hen lhnen zwei innovative Trainingszirkel zur Verfligung:

e Klassische Krafttrainingsgerdte
Fir bewdhrtes und vielseitiges Training, das Sie
Schritt fur Schritt zu Ihren Zielen fihrt.

® Hightech-Zirkel
Acht computergestiitzte, medizinische Gerate, die
sich automatisch an Ihr persénliches Trainingsprofil
anpassen. Visuelles Feedback zur Bewegungsausfiih-
rung und eine automatische Anpassung des Wider-
stands machen lhr Training nicht nur effizient, sondern
auch sicher und komfortabel.

Ilhre Vorteile auf einen Blick:

® Einfache Bedienung
Intuitiver Touchscreen fir leichte Steuerung.

® Bewegungskontrolle
Automatische Korrektur bei falscher Ausfiihrung.

® |ndividuelle Anpassung
Intensitat und Geschwindigkeit genau auf Ihre
Beddrfnisse abgestimmt.

Unsere erfahrenen Sportwissenschaftler und Physiothe-
rapeuten begleiten Sie wahrend des Trainings und sorgen
dafiir, dass Sie lhre Ziele sicher und nachhaltig erreichen.

GCSMV\C]ch'rtSfYG\iV\Mc'), c)o\s uJiY'd’ -
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T-Rena — lhre wohnortnahe Nachsorge

nach der Reha

Nach der Rehabilitation taucht oft die Frage auf: Wie
geht es weiter? Um lhre Therapieerfolge langfristig zu
sichern, empfehlen Arzte ein speziell abgestimmtes
Nachsorge-Programm.

Mit T-Rena bieten wir Ihnen eine individuell zugeschnit-
tene, trainingstherapeutische Nachsorge, die von der
Deutschen Rentenversicherung finanziert wird. In 26 Ein-
heiten, die berufsbegleitend ein- bis zweimal pro Woche
stattfinden, erstellen unsere erfahrenen Therapeuten ein
Trainingsprogramm, das genau auf lhre Bedirfnisse ab-
gestimmt ist.

lhre Vorteile auf einen Blick:

® Therapeutische Begleitung wahrend des
gesamten Programms

® Berufsbegleitende Termine fir
maximale Flexibilitat

® Langfristige Sicherung lhrer
Reha-Erfolge

gfc\ﬁevw grc J'e‘f?.‘f IL\YG V\c\c,lnlnc\l'fise Gmcsmwi:') -
wir legleiten Sl
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RV-Fit

RV Fit ist ein fiir Sie kostenfreies Trainingsprogramm mit
Elementen zu Bewegung, Erndhrung und Stressbewalti-
gung fur ein ganzheitlich verbessertes Lebensgefiihl.

1. Intensiv starten (in einer Reha Klinik)
3 Tage ganztagig ambulant oder 5 Tage stationar

chen Rentenversicherung (DRV)

2. RegelmaRig trainieren (im TPZ)
3 Monate, 1-2 mal pro Woche berufsbegleitend
(morgens oder abends)

%)

7
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© Peutschen Rentenversicherung (DRV)

3. Motiviert dranbleiben (im TPZ)
3 Monate, selbststdndig trainieren berufsbegleitend

© Deutschen Rentenversicherung (DRV)

(morgens oder abends)

4. Auffrischen (in einer Reha Klinik)
1 Tag ganztagig ambulant oder 3 Tage stationdr

Cardio-Training — fit fiirs Herz

Cardio-Training erganzt lhr Muskeltraining optimal: Es
starkt das Herz-Kreislauf-System, verbessert Stoffwech-
sel und Cholesterinwerte, senkt den Blutdruck und for-
dert die Gewichtsreduktion. Mit Gerdten wie Laufband,
Crosstrainer, Fahrradern und Treppensteiger finden Sie
die ideale Belastung fiir lhre Ziele.

Funktionelles Training — alltagsnah und effektiv
Dieses Training aktiviert mehrere Muskelgruppen gleich-
zeitig, starkt die Rumpfmuskulatur und verbessert
Schnelligkeit sowie Koordination.

Mit TRX-Bandern, Kettle Bells, Medizinbdllen und Han-
teln trainieren Sie effektiv und vielseitig.

Ihre Vorteile:

® |ndividuelle Trainingsplane

® Personliche Betreuung durch Experten

® Pravention und Unterstlitzung bei Beschwerden

17 | @ TPZ® Fitness- und Gesundheitstraining
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WASSERKURSE

MEERRaum: Unsere Wasserkurse finden im hellen Meer
Raum bei einer angenehmen Wassertemperatur von ca.
32°C statt.

Aqua Fitness — effektiv, gelenkschonend, motivie-
rend

Aqua Fitness ist das perfekte Ganzkdrpertraining fir alle
Altersgruppen:

Es starkt Ausdauer, Kraft, Kondition und Beweglichkeit
— mit viel SpaR und Musik! Der Auftrieb im Wasser ent-
lastet die Gelenke, ermdglicht mehr Bewegungsfreiheit

und schont den Korper. Gleichzeitig kraftigt der Wass-
erwiderstand die Muskulatur und starkt das Herz-Kreis-
lauf-System.

Besonders effektiv: Aqua Fitness ist bis zu finfmal wirk-
samer als Training an Land — ganz ohne Muskelkater
oder Schwitzen.

Unser Angebot:
® Spezielle Kurse fiir Frauen und Senioren

e Kostenloses Schnuppertraining

e Flexibler Einstieg — starten Sie jederzeit!



Touchen gre e und erleben gre Fi‘fvress o die
entspavte A

Aqua Fitness Plus Size

Tauche ein in ein erfrischendes Training in unserem war-
men Wasser! Unser Plus Size Aquafitness Programm ist
speziell darauf ausgerichtet, den Spall und die Wirksam-
keit des Trainings im Wasser fir alle Kérpertypen zu-
ganglich zu machen.

Dieser Kurs ist auch besonders geeignet fiir alle Kérper-
typen bei Lipédem Erkrankungen.

Durch gezielte Ubungen im Wasser werden Kraft, Aus-
dauer, Flexibilitat und Koordination trainiert. Der Wider-
stand des Wassers unterstlitzt dabei den Muskelaufbau
und férdert die Verbrennung von Kalorien.

Aquafitness fiir Schwangere
Aquafitness wahrend der Schwangerschaft ist eine wun-
derbare Méglichkeit, die positiven Effekte von Bewegung

im Wasser zu genielRen, solange keine medizinischen
Griinde dagegensprechen. Die schonende Bewegung
kann helfen, typische Beschwerden wie Rickenschmer-
zen, Krampfadern und Wassereinlagerungen zu lindern
oder sogar zu vermeiden. Gleichzeitig werden wichtige
Muskelgruppen — insbesondere der Riicken, der Becken-
boden und der Bauch — gestarkt und stabilisiert. Ihr Baby
profitiert ebenfalls von einer verbesserten Sauerstoff-
aufnahme durch die sportliche Aktivitat.

Rehasport und Praventionskurse

Fir weitere Informationen zu unseren Wasserkursen im
Rahmen des Rehasports und der Praventionskurse, die
von der Krankenkasse bezuschusst werden, werfen Sie
einen Blick in die Abschnitte ,Rehasport” und ,,Praven-
tionsangebote®.

Dort finden Sie alle Details zu unseren Kursen und An-
geboten!

Wasserkurse
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Pilates

Pilates ist eine einzigartige Gymnastikform, die sich
durch eine prazise und achtsame Herangehensweise an
Bewegung auszeichnet. Im Fokus stehen die Kraftigung
der Bauch- und Rickenmuskulatur sowie die Starkung
des Beckenbodens, auch bekannt als das ,,Powerhouse”.
Durch gezielte Ubungen werden Flexibilitidt und Beweg-
lichkeit gefordert, Spannungen geldst und die Haltung
verbessert.

Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbindet Kraft,
Beweglichkeit und Atem, wodurch Kérper und Geist ge-
starkt und die Ausdauer gefordert werden. Pilates kennt
keinen Leistungsdruck und keine Altersgrenze — jeder
kann in seinem eigenen Tempo trainieren.

(Joseph Pilates)

Qi Gong

Qi Gong kombiniert die traditionelle ferndstliche Bewe-
gungskunst mit modernen Ansdtzen flr westlich gepragte
Menschen und bietet eine effektive Moglichkeit zur Be-
wegung und Entspannung. Unser Qi Gong Kurs ist leicht
erlernbar und fordert das ganzheitliche Wohlbefinden.




Dieser Kurs richtet sich an alle, die einen entspannten
Ausgleich zu ihrem Arbeitsalltag suchen, sowie an die-
jenigen, die ihren Ricken gezielt und effektiv trainieren
mochten oder unter Riickenschmerzen leiden. Auch ak-
tive Sportler sind herzlich willkommen, um ihren Riicken
geschmeidig und entspannt zu halten.

Entdecken Sie die Vorteile von Qi Gong und bringen Sie
mehr Balance in |hr Leben!

Yin Yoga

Yin Yoga ist eine ruhige und meditative Yoga-Praxis, die
darauf abzielt, tiefliegende Verspannungen zu l6sen und
die innere Balance zu férdern. Anders als dynamische
Yoga-Stile werden die Positionen hier Uber langere Zeit
— oft mehrere Minuten — gehalten. Dabei liegt der Fokus
auf tieferen Gewebeschichten wie Faszien, Bandern und
Gelenken.

Was macht Yin Yoga besonders?

° Hilft, Stress abzubauen und die
innere Ruhe zu starken.

° Fordert sanft die Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit des Kérpers.

° Lenkt die Aufmerksamkeit nach innen
und schult die Selbstwahrnehmung.

° Unterstiltzt die Regeneration von
Korper und Geist.

Yin Yoga ist fir Menschen jeden Alters geeignet und bie-
tet eine wohltuende Auszeit vom hektischen Alltag. Ent-
decken Sie, wie diese Praxis Ihr Wohlbefinden steigern
kann — sanft, achtsam und tiefenwirksam.

Rehasport und Praventionskurse

FUr weitere Informationen zu unseren Hallenkursen im
Rahmen des Rehasports und der Praventionskurse, die
von der Krankenkasse gepriift und bezuschusst werden,
werfen Sie einen Blick in die Abschnitte ,,Rehasport” und
,,Priventionsangebote”.

Dort finden Sie alle Details zu unseren Kursen und An-

geboten.




PRAVENTIONSANGEBOTE O
(NACH §20 SGB V)

Sie trainieren und lhre Krankenkasse zahlt

.. unterstiitzen Sie Ihre Genesung

.. festigen Sie Ihren erreichten Gesundheitszustand

.. von den Krankenkassen zertifizierter Kurs

... keine arztliche Verordnung erforderlich

.. keine Mitgliedschaft erforderlich

.. Kursdauer 8 bzw.12 Wochen

Riickengesundheit an Gerdten und Kleingeraten
...fiir einen starken Riicken

Verbesserung der Riickenkraft mit oder ohne Kraftgerat -
was ist sinnvoll?

In diesem Praventionskurs lernen die Teilnehmenden die
Vorziige verschiedener Trainingsvarianten kennen. Darili-
ber hinaus wird ein individuell angepasster Trainingsplan
fur zuhause erarbeitet.

Hintergrundwissen zum Rickentraining und Tipps, wie
die Erfolge eigenstandig gefestigt werden kdnnen runden
diesen Kurs ab.

Rundum Fit — analysegestiitztes Krafttraining
...gesundes Fitnesstraining an Geraten

Bei diesem Praventionsprogramm werden ein Ausdauer-
training an Fitnessgerdten, Kraftigungsiibungen mit und

23 |° Praventionsangebote
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ohne Gerite, sowie Ubungen zur Verbesserung der Dehn-
und Koordinationsfahigkeit miteinander verbunden. Zu-
sitzlich lernen Sie einfache Ubungen zur Entspannung
und Stressbewadltigung kennen, die Sie jederzeit im Alltag
anwenden kénnen. Dieses vielseitige Programm bietet
alles, um Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden spiirbar
zu verbessern und sich rundum wohl zu fiihlen. Das Pro-
gramm ist ideal fur alle, die fitter und geslinder werden
mo&chten, insbesondere fiir Schichtarbeiter.

Aqua Fit — unser Bewegungsprogramm

im "Nassen"

Dieser Praventionskurs in unserem 32°C warmen Bewe-
gungsbad ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertrai-
ning fir Jedermann. Erleben Sie sich und lhren Kérper auf
eine ganz neue Weise, wahrend Sie beinahe schwerelos
gegen den Wasserwiderstand arbeiten.

Ganzkérpertraining Plus Size — wie Sie gesund

und ohne Jo-Jo-Effekt ihr Ziel erreichen

Verbessern Sie lhre Fitness und Ihr Wohlbefinden mit un-
serem speziell entwickelten Ganzkd&rpertraining fiir Plus
Size Teilnehmer.

Was erwartet Sie:

Sanftes Aufwarmen: Bereiten Sie lhren Korper mit
sanften Dehn- und Cardiolbungen vor.

e Effektives Krafttraining: Starken Sie lhre
Hauptmuskelgruppen mit angepassten Ubungen und
leichten Gewichten.

® Gelenkschonendes Cardiotraining: Verbessern Sie lhre
Ausdauer mit schonenden und effektiven Ubungen.

® Entspannendes Cool-Down: Fordern Sie lhre
Flexibilitat und Erholung mit gezielten Dehnlbungen.

Nordic Walking — Fitness in der Natur

Erfahren Sie die perfekte Kombination aus Fitness und
Natur mit unserem Nordic Walking Kurs. In diesem
Kurs werden Sie die Grundlagen dieser beliebten Out-
door-Aktivitdt erlernen und Ihre Technik verbessern, um
maximale Ergebnisse zu erzielen.

® Einfihrung in Nordic Walking

Techniktraining

® Ganzkdrpertraining

Gesundheitsvorteile

® Ausristungskunde

Praktische Ubungen

Unser Kurs richtet sich an Teilnehmer jeden Alters und
Fitnesslevels, die ihre Gesundheit verbessern und die
Natur genieRen mochten.

Lungensport — Ausdauersport

Erleben Sie die Vorteile unseres Praventionskurses im
Bereich Lungensport! Unsere speziell entwickelten Aus-
dauersport-Programme férdern Ihre Lungenfunktion und
starken lhre Ausdauer. Ob Anfanger oder Fortgeschritte-
ne — bei uns finden Sie individuelle Unterstiitzung und
professionelle Anleitung.

Warum Lungensport?
® \erbesserung der Lungenkapazitit
e Steigerung der allgemeinen Fitness

® Privention und Management von
Atemwegserkrankungen

Forderung des Wohlbefindens
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TPZ® GENERATION 60+

Fit und mobil im Alter — fiir mehr Lebensqualitat
Mit zunehmendem Alter nehmen Kraft und Leistungs-
fahigkeit oft ab, was alltdgliche Aufgaben wie Treppen-
steigen oder Einkdufe erschweren kann. Auch die Bewe-
gungssicherheit verringert sich, wodurch das Sturzrisiko
steigt. Gleichzeitig m&échten immer mehr Senioren aktiv
und selbststandig bleiben — und das ist moglich!

Bereits ab etwa 35 Jahren ist der Verlust von Muskel-
masse normal, doch regelméaRige Bewegung kann diesen
Prozess verlangsamen. Fitness im Alter starkt nicht nur
die Muskeln, sondern unterstiitzt Herz, Lunge, Stoff-
wechsel und Gehirnleistung. So wird der Alltag erleich-
tert und die Unabhiangigkeit gefordert.

Als gesundheitsorientiertes Therapiezentrum haben wir
uns auf die Bedrfnisse dlterer Menschen spezialisiert.
Unser vielfiltiges Angebot ist individuell auf lhre Wiin-
sche und Anforderungen abgestimmt — fiir ein aktives
und selbstbestimmtes Leben.

Wassergymnastik fiir Senioren — Aktiv und
gelenkschonend

Bleiben Sie fit und fiihlen Sie sich wohl mit Aqua Fitness
— lIhrem sanften und effektiven Training im angenehm
warmen Wasser bei ca. 32 °C. Die Ubungen schonen Ihre
Gelenke, starken die Muskulatur und minimieren das
Verletzungsrisiko.



[ Schonend — Gelenkfreundliches Training fiir jedes
Fitnesslevel — egal ob Anfinger oder Fortgeschritte-
ne

[ Vielfiltig — Verbesserung von Kondition,
Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordination

[ Gemeinschaftlich — SpaR und Motivation in der Grup-
pe

Erleben Sie die belebende Wirkung des Wassers und ge-
nieRBen Sie die Freude an Bewegung in einer entspannten
Atmosphdre.

Gesundheitstraining an Geraten

Unser Gesundheitstraining an modernen medizinischen
Geraten bietet Ihnen eine effektive und sichere Moglich-
keit, gezielt Kraft und Muskulatur aufzubauen. Dank in-
novativer Technologie und individueller Anpassung wird
Ihr Training optimal auf Ihre Bedirfnisse abgestimmt.

lhre Vorteile auf einen Blick:

[ Einfache Bedienung — Intuitive Steuerung Uber einen
benutzerfreundlichen Touchscreen

[4 Bewegungskontrolle — Die Gerite erkennen falsche
Bewegungen und helfen, diese zu korrigieren

[ Anpassbare Intensitit — Trainingstempo und
Belastung flexibel einstellbar

Unsere erfahrenen Sport- und Physiotherapeuten be-
gleiten Sie wihrend des Trainings, stehen fiir Fragen zur
Verfligung und unterstiitzen Sie auf lhrem Weg zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden.

Weitere Details finden Sie im Abschnitt ,,Medizinisches
Fitness- und Gesundheitstraining®. Starten Sie jetzt in
ein aktiveres Leben!

Herz-Kreislauf-Training — Stark fiirs Herz, gut fiirs
Leben

RegelmaRiges Ausdauertraining starkt Herz und Gefille
und kann Herz-Kreislauf-Beschwerden lindern oder vor-
beugen — dhnlich wie Betablocker! Es senkt den Blut-
druck, verlangsamt den Puls und verbessert die Blutzu-
ckerregulation. Gleichzeitig starkt es Ihr Immunsystem
und steigert Ihre Leistungsfihigkeit. So werden Alltag-
stdtigkeiten wie Einkaufen oder Spaziergange leichter
und angenehmer.

Hockergymnastik — Beweglich und fit im Sitzen
Entdecken Sie die Vorteile eines effektiven Ganzkorper-
trainings — bequem im Sitzen. Mit elastischen Bandern,
Ballen und leichten Hanteln trainieren Sie gezielt alle
wichtigen Muskelgruppen. Dabei verbessern Sie nicht
nur lhre Kraft, sondern férdern auch Gleichgewicht und
Koordination.

[ Herzstirkend — Schiitzt Herz und Kreislauf

[ Sanft & Sicher — Gelenkschonende Ubungen im Sitzen

[ Gemeinsam — SpaR und Geselligkeit in der Gruppe
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Rehabilitationssport
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REHABILITATIONSSPORT — WASSER ODER HALLE
(NACH § 44 SGB IX)

Bleiben Sie aktiv und erleben Sie, wie viel Freude Bewe-
gung machen kann — angepasst an lhre Bedrfnisse!
Rehabilitationssport, kurz Rehasport, ist ein effektives,
arztlich verordnetes Bewegungstraining, das von lhrer
Krankenkasse, Renten- oder Unfallversicherung fiir einen
bestimmten Zeitraum genehmigt wird. Er dient dazu, lhre
Leistungsfahigkeit zu erhalten, Beschwerden des Alltags
zu reduzieren und krankheitsbedingten Folgeschdaden
vorzubeugen.

Gemeinsam fiir lhre Gesundheit
Rehasport wird immer in einer Gruppe unter qualifizier-

ter Anleitung durchgefiihrt. Ziel ist es, Ausdauer, Kraft
und Koordination zu verbessern, gleichzeitig aber auch
die Verantwortung fiir die eigene Gesundheit zu starken.
Besonders wichtig ist die Motivation, langfristig aktiv zu
bleiben und eigenstandig Sport zu treiben.

Vielfiltige Trainingsmoglichkeiten

Je nach Art und Schwere lhrer Beschwerden findet der
Rehasport entweder in unserer Gymnastikhalle oder im
Wasser statt. Das ca. 32°C warme Wasser sorgt fir ge-
lenkschonende Bewegungen, wahrend die Halle gezielte
Ubungen fiir Kraft und Mobilitit bietet. Lassen Sie sich



hierzu von lhrem Arzt beraten.

Bevor es losgeht

Bevor Sie am Rehasport teilnehmen, muss lhre drztliche
Verordnung von der Krankenkasse genehmigt werden.
Nach der Genehmigung kdnnen Sie in einer unserer spe-
ziell zusammengestellten Gruppen aktiv werden.

Unser Angebot fir Sie:

e Kostenloses Beratungsgesprach: Wir klaren Ihre
Fragen und unterstltzen Sie bei der Anmeldung

® |eistungsbezogene Gruppeneinteilung:
Fir ein optimales Trainingserlebnis

e Flexibilitat: Rehasport ist auch als Selbstzahler
moglich
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Im angenehmen ca. 32°C warmen Wasser bieten wir
in unserem MEERRaum spielerische Schwimm- und
Therapieerlebnisse fiir lhr Kind.

Babyschwimmen — Gemeinsam ins
Wasserabenteuer

In unseren Babyschwimmkursen entdecken Babys
ab 3 Monaten das Wasser gemeinsam mit einer Be-
gleitperson.

Jedes Alter hat seinen eigenen Fokus:
o Erste Wassererfahrungen, Forde-

rung der Bewegungsentwicklung und Eltern-
Kind-Bindung.

o Erweiterung der Wassergewo6h-

nung mit Bewegungsanreizen und Koordinations-
Ubungen.

° Festhalten an Auftriebsmitteln,

Beinarbeit und soziale Interaktionen werden gefor-
dert.

Alle Kurse (8 x 30 Min.) unterstiitzen die motorische
und kognitive Entwicklung—ganz ohne Babytauchen!



Kinderschwimmen —

Spielerische Wassergewdhnung
Fur Kinder ab 14 Monaten bieten wir spannende
Kinderschwimmkurse an:

e 14-24 Monate: Férderung der Selbststandigkeit
im Wasser, motorische Entwicklung durch Spiele,
Rhythmustibungen und Wasserparcours.

e —4 Jahre: Gleichgewicht, Koordination und
Muskulatur starken, behutsame Einfiihrung in
Schwimmen und Tauchen.

Freie Schwimmkurse — WasserspaR fiir die

ganze Familie

Unsere freien Schwimmkurse bieten Familien die
Gelegenheit, gemeinsam Zeit im Wasser zu geniel3en:

e Wasserspielplatz: Fiir Kinder ab 3 Monaten bis
ca. 8 Jahren, Spiel und SpaR im Wasser.

® Wasserspielgruppe (3—18 Monate):
Erste Wassererfahrungen mit kreativen
Anregungen der Kursleitung.

Seerobbe — Die perfekte Vorbereitung

Ab 4 Jahren bereitet der Seerobben-Kurs Kinder
spielerisch auf das Seepferdchen-Abzeichen vor.
Dort erlernen sie grundlegende Schwimmtechniken
wie Tauchen, Springen und Gleiten, wobei die Was-
sergewdhnung und die richtige Atemtechnik im Mit-
telpunkt stehen.

Seepferdchen — Der perfekte Start ins Schwimmen
In kleinen Gruppen lernen die Kinder die grundle-
genden Schwimmfertigkeiten. Gemeinsam mit einer
Begleitperson liben sie das selbststandige Schwim-
men, Gleiten, Tauchen und Springen. Am Ende des
Kurses kénnen die Kinder das Friihschwimmer-Ab-
zeichen erwerben — ein Ziel, das je nach Entwick-
lungsstand individuell erreicht wird.
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BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT (BGM)

Mit Hilfe des Betrieblichen Gesundheitsmanagements
(BGM) erzielen Sie gesundheitserhaltende Arbeitsbedin-
gungen in einem gesunden Unternehmen.

Mit BGM lassen sich nachweislich krankheitsbedingte
Fehlzeiten reduzieren und Krankheitskosten einsparen.

Laut IGA Report (2015) liegt der
Return-on-Investment bei 1:3,27 EUR.

Unsere Gesundheitsmanager entwickeln mafRgeschnei-
derte Programme, die auf die Bedirfnisse lhres Unter-
nehmens abgestimmt sind, z. B.:

® Arbeitsplatzbegehungen:
Ergonomische Verbesserungspotenziale erkennen

® Ergonomie-Beratung:
Individuelle Empfehlungen zur Arbeitsplatzgestaltung

® Mitarbeiterbefragungen: Erhebung von Themen wie
Gesundheitszufriedenheit und Stresslevel



Gesundheitstage: Veranstaltungen zu Mehr fiir nachhaltige Gesundheitsférderung

gesundheitsférdernden Themen Mit dem PDCA-Kreislauf Gibernehmen wir die Planung,
Umsetzung und Evaluation lhrer MaBnahmen und ver-

Achtsamkeitstraining: Forderung mentaler bessern diese kontinuierlich.

Gesundheit und Stressbewdltigung Ubernehmen Sie Verantwortung fiir lhre Mitarbeiter und
steigern Sie gleichzeitig die Attraktivitat Ihres Unterneh-

Kooperation mit Hansefit: mens. Positionieren Sie sich als gesundes Unternehmen

Zugang zu Fitnessangeboten und fordern Sie Ihr positives Image als verantwortungs-

voller Arbeitgeber.
Mitarbeiterspezifische Kurse im TPZ:
z. B. Aquafitness und Gesundheitstraining

Physiotherapeutische Betreuung vor Ort:
Pravention und Behandlung von Beschwerden

RegelmiRige Kurse in der Firma:

Wir bringen Bewegung an lhren Arbeitsplatz: Mit
unseren maRgeschneiderten Kursen vor Ort fordern
wir Gesundheit, Teamgeist und Wohlbefinden —
direkt in lhrer Firma und ganz unkompliziert.

Analyse

Prozess-
steuerung

4
Auswertung
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WELLNESSMASSAGEN
MEINE ZEIT FUR MICH

Lassen Sie den Alltag hinter sich und entdecken Sie, wie
unsere mafRgeschneiderten Behandlungen lhnen helfen
kénnen, neue Energie zu tanken und lhre innere Balance
zu finden. Tauchen Sie ein in eine Welt der Ruhe und Erho-
lung — wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu mehr
Gesundheit und Lebensfreude zu begleiten!

GeniefRen Sie unsere Wellnessmassagen:

Ayurveda
Aromaol
Lomi-Lomi-Nui

L]
L]
L]
® Hot Stone Massage

Hot Stone Riickenmassage
Thermo Stone Ganzkdrpermassage
Thermo Stone Riickenmassage
Krauterstempel

Schropfmassage
FuRreflexzonenmassage
Schwangerschaftsmassage
Kosmetische Lymphdrainage
Anti-Cellulite-Massage
Klassische Riickenmassage

Sport- und Regenerationsmassage
Business-Relax-Massage

Kopf- und Gesichtsmassage
Handmassage

35 |@ Wellnessmassagen
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DAS TPZ° PHASENKONZEPT

Das TPZ" Phasenkonzept teilt den Verlauf vom Gene-
sungsprozess bis zur sportaktiven Pravention in vier
einzelne Phasen auf. Mit jeder vollendeten Phase ver-
bessern sich das Leistungsniveau und die Belastbarkeit.

Schritt fir Schritt kommen sie ihrem Wunschziel ndher —
und zwar ohne Umwege; alles unter einem Dach!

THERAPIEPHASE

Anwendung aus dem Heilmittelkatalog und
sektoraler Heilpraktiker

Malnahmen

® Physiotherapeutischer Befund
® Physiotherapeutische Therapie

Ziele

® Schmerzreduktion

e \lerbesserung der Mobilitat
® Erlernen von Eigeniibungen

REHAPHASE

Malnahmen

Rehabilitationssport im Wasser Antrag 56
Rehabilitationssport an Land Antrag 56
Physiotraining

T-RENA

Gesundheitskurse

Erndhrungsberatung

Ziele

e Wiederherstellung der korperlichen und
psychischen Funktionen

® Ausgleich muskuldrer und faszialer Dysbalancen

e Stoffwechselregulierung und Gewichtsoptimierung



ohne Phasensystem mit Phasensystem

..‘.........‘................................................. .......E.f

AUFBAU- UND

ERHALTUNGSPHASE

MaRBnahmen

¢ Funktionsanalyse und Sportwissenschaftliche
Diagnostik

e Computergestitztes Medizinisches Aufbautraining
an Geraten

e Funktionelles Training

¢ Individuelles Cardiotraining

¢ Individuelle Erndhrungsberatung

Ziele
e Individuelle Analyse der Muskulatur
* Gezieltes Muskelaufbautraining

PRAVENTIONS-
PHASE

Mafnahmen

e Geratetraining

e RV-Fit

e Praventionskurse §20
e Cardiotraining

Ziele

e Langfristige Sicherung des Therapie- und
Trainingserfolges

e Steigerung der Lebensqualitat und Vitalitat

e Aktivierung des Stoffwechsels
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Plotzliche Schmerzen, aber kein kurzfristiger Termin
beim Arzt? Oder mdchten Sie den stressigen Arztbesuch
vermeiden? Nutzen Sie unsere Akutsprechstunde!

Wenn Sie unter akuten Beschwerden wie z.B.
e Kopf- und Nackenschmerzen

® Rickenschmerzen

(,,Hexenschuss“ oder Wirbelblockaden)
Schmerzhaften Muskelverspannungen
Kiefergelenksbeschwerden
Schulterschmerzen

Knieschmerzen

anderen funktionellen Beschwerden des
Bewegungsapparates

leiden, dann ware dies ein Anlass, sich telefonisch oder
per Email in der Akutsprechstunde anzumelden. In der
Akutsprechstunde wird eine Befundaufnahme erstellt
und die Beschwerden eingeordnet, Tipps zur Verhaltens-
weise gegeben oder an einen fir lhren Fall geeigneten
Arzt verwiesen.

Bitte beachten Sie, dass die Untersuchung und Behand-
lung von Physiotherapeuten mit sektoraler Heilprakti-
kerzulassung durchgefihrt wird. Es handelt sich hierbei
ausschliefllich um Privatleistungen die keine Kosten-
Ubernahme durch die gesetzlichen Krankenkassen bein-
halten. Fur Privatversicherte und gesetzliche Versicherte
mit Zusatzversicherung fir Heilpraktiker ist ggf. eine Kos-
tenliibernahme moglich. Die H6he der Erstattung richtet
sich nach dem von Ihnen mit Ihrer Versicherung abge-
schlossenen Vertrag.



TPZ® TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Anmeldung fiir Kurse und Fitness- und
Gesundheitsstudio

Sie koénnen sich auf unsere Homepage oder schrift-
lich vor Ort lber unsere Anmeldeformulare anmelden.
Mit der Aufnahme der Personalien wird die Anmeldung
verbindlich und die Kursgebihr fillig. Des Weiteren er-
klaren Sie hiermit, dass Sie die Teilnahmebedingungen
und AGB anerkennen. Teilnehmer, die aufgrund fehlen-
der Kurskapazitiaten keinen Platz erhalten, werden von
uns benachrichtigt. Ein nachtraglicher Einstieg bei freien
Kapazitaten ist moglich. Bereits durchgefiihrte Kursein-
heiten werden dann selbstverstandlich von der Gebiihr
abgezogen. Alle Angaben in unserer Broschire sind ohne
Gewihr — Anderungen vorbehalten.

Kursgebiihr

Die Kursgebihr wird ca. 7 Tage vor Beginn des Kurses fal-
lig. Entweder erteilen Sie uns ein Lastschriftmandat oder
Sie bezahlen bar oder mit EC-Karte an der Rezeption.

Mindestteilnehmerzahl

Sollte die jeweilige Mindestteilnehmerzahl in einem Kurs
nicht erreicht werden, behalten wir uns vor, diesen Kurs
abzusagen. Sie werden dann von uns schriftlich oder te-
lefonisch informiert.

Riicktrittsregelung/Abmeldung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich zur Zahlung der
Kursgebihr. Bei einer Absage lhrerseits ab 7 Tage vor dem
ersten Termin, erheben wir eine Stornogebiihr von 50%,
bei einer Absage ab 3 Tage vor Kursantritt ist eine Stor-
nogeblihr von 75% des Kurspreises zu zahlen, danach
werden 100% féllig. Wird ein Ersatzteilnehmer gestellt,
fallen keine zusatzlichen Kosten an.

Riickzahlungen

Bei Kursausfall werden die Kursgebiihren in voller Héhe
erstattet. Bei Teilausfall eines Kurses erstatten wir, sofern
einzelne Stunden nicht nachgeholt werden k&nnen, an
teilig die Kursgebthr. Fiir Kursstunden, an denen Sie aus
personlichen Griinden nicht teilnehmen kénnen, ist eine
Rickerstattung nicht moglich.

Keine Knebelvertrage

Wir mochten, dass Sie gerne und regelmaRig an unse-
ren Angeboten teilnehmen. Sollte lhnen dies aus ge-
sundheitlichen oder privaten Griinden einmal nicht mehr
moglich sein, knebeln wir Sie nicht an feste Vertrége.
Wahlen Sie ein fir Sie passendes Modul aus; von einer
Kindigungsfrist von vier Wochen zum Monatsende bis
hin zu einem 24 Monate Vertrag ist bei uns alles moglich.

Massage- und Physiotherapietermine

Bei Terminabsagen, die weniger als 24 Stunden vorher
vorgenommen werden, wird eine Ausfallgebiihr von 100
% fallig. Wenn wir den Termin neu vergeben kdnnen,
fallt keine Gebihr an.

Haftung

Die Teilnahme an den Kursen/Angeboten erfolgt auf ei-
gene Gefahr. Fiir Schaden, Verluste und Unfalle Gberneh-
men wir keine Haftung.

Arztliche Voruntersuchung/
Unbedenklichkeitsbescheinigung

Vor Aufnahme einer sportlichen Aktivitdt, insbesonde-
re nach langerer Pause, ist eine drztliche Untersuchung
empfehlenswert, teilweise erforderlich.

Datenschutz

Mit der Anmeldung erkldren Sie sich damit einverstan-
den, dass |hre Daten mittels EDV unter Beachtung des
Datenschutzgesetzes des Landes NRW in ihrer jeweils
glltigen Fassung verarbeitet und innerhalb der Organi-
sation verwendet werden.

Teilnahmenedingungen
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Aus Richtung Ibbenbiiren Innenstadt

Uber die Osnabriicker StraRe (am Hotel Leugermann
vorbei) Richtung Bockraden, an der Ampel geradeaus, in
die 1. StraRe links abbiegen (die unteren beiden Etagen
des Neubaus “Seniorendomizil Bockraden®)

Aus Richtung Laggenbeck

Uber die L501 (vorbei an der Preussag), nach dem Lid-
Imarkt an der Ampelkreuzung rechts abbiegen, in die 1.
Strale links abbiegen (die unteren beiden Etagen des
Neubaus “Seniorendomizil Bockenden®)

Aus Richtung Horstel/Dickenberg

Auf der B65 Rheiner StralRe Richtung Laggenbeck (Preus-
sag), bis zur Ampelkreuzung Ibbenbiiren Innenstadt, dort
links abbiegen, in die 1. StraRe links abbiegen (die unte-
ren beiden Etagen des Neubaus “Seniorendomizil Bock-
raden®)

Evang. iz
Matthiuskirche

Miihlenweg

Osnabn‘;‘cker Str

Treppkesberg

(:t\ BARRIEREFREI

TPZ THERAPIE- UND
PRAVENTIONSZENTRUM IBBENBUREN
Rheiner Straflle 8

49477 |bbenbiiren
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