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Rehasport beim Polizei-SV Wengerohr e.V.

Was ist Rehabilitationssport?

Rehabilitationssport auf arztliche Verordnung wirkt mit
den Mitteln des Sportes ganzheitlich auf Menschen mit
Behinderung oder beeintrachtigten korperlichen Funktio-
nen ein. Bevor Sie damit beginnen, sollte ein arztliches
Beratungsgesprach vorausgehen!

Ziele des Rehabilitationssports?

Zu den Zielen des Rehasports zahlen neben der Hilfe zur
Selbsthilfe auch die Stabilisierung des allgemeinen Wohi-
befindens bzw. des Gesundheitszustandes sowie die Ver-
besserung von Ausdauer, Kraft, Koordination und Korper-
wahrnehmung. Auch Spall und Geselligkeit in der
Gruppe/im Verein nehmen eine wichtige Rolle ein.

Herzsport

Schwerpunkt ist ein moderates Ausdauertraining, aber
auch Kraft, Beweglichkeit und Koordination werden in all-
tagsnahen Situationen verbessert. Komplettiert wird das
Bewegungsangebot durch Entspannungsverfahren und
patientenorientierte Informationen - In den Ubungsstun-
den ist ein Arzt / Rettungsassistent / Notfallsanitater an-
wesend!

Ziel ist es, die korperliche Leistungsfahigkeit insgesamt zu
fordern und dadurch die Lebensqualitat zu verbessern.
Neben einem moderaten Ausdauertraining, Ubungen zur
Starkung und Erhaltung der Muskulatur, Beweglichkeits-
und Koordinationsibungen runden Entspannungsibun-
gen das Angebot ab.

Funktions- und Koordinationsgymnastik, Atemgymnastik,
Ausdauertraining, Spiele und Entspannung gehdren zum
regelmafigen Stundenablauf der Sportgruppe. Die Kor-
perwahrnehmung wird verbessert und nach Mdéglichkeit
sollen die Ubungen dazu dienen, den Alltag besser bewal-
tigen zu kénnen.

Angesprochen sind Menschen mit Erkrankungen des
zentralen Nervensystems, z.B. Schlaganfall, Schadel-
Hirn-Trauma, Parkinson oder Multiple Sklerose. Schwer-
punkt der Stunde sind Gangschule, Gleichgewichtstrai-
ning und Feinmotorik-Schulung. Die Kérperwahrnehmung
wird verbessert und ein wichtiges Ziel ist es, den Alltag
eigenstandig besser bewaltigen zu kénnen.

Beweglichkeit, Muskelaufbau und Kraftigung sowie Deh-
nibungen verbessern lhre Ganzkorperstabilitat und ver-
mitteln ein besseres Korpergefiihl. Rickenschule wie
auch Entspannung sind ebenso Teile der Malnahme.
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Richtlinien zur Teilnahme am Reha-Sport

- Bitte beachten Sie |hre Trainingszeiten und kommen Sie
max. 5-10 Minuten vor dem Training zur Sportstatte.

- Die Bewegung findet 45 Minuten statt, 15 Minuten sind
zur Ankunft, Eintragung in die Listen sowie Abfragen des
Befindens eingeplant. Beim Herzsport 60 Minuten Praxis
und 30 Minuten fir Organisatorisches.

- Die Sportstatten/-raume dirfen nur mit Genehmigung
des Ubungsleiters betreten werden. Den Anweisungen,
u.a. Wachpersonal der Polizei oder den Mitarbeitern der
Geschaftsstelle sind Folge zu leisten. Die Gruppen, die in
der Polizeihalle trainieren missen sich an der Wache tref-
fen und in der Gruppe geschlossen in die Halle gehen!

- Teilnehmer*innen missen das individuelle Risiko sowie
den Gesundheitszustand vor jeder Ubungsstunde ein-
schatzen. Bei akuten Erkaltungssymptomen zwingender
Verzicht auf die Teilnahme am Rehasport um die eigene
sowie die Gesundheit der anderen nicht zu gefahrden.

- Was sollte jeder selbst mitbringen? Eigenen Kugel-
schreiber, Handtuch, eigene Matte, Trinkflasche, Sport-
schuhe. Sportkleidung bitte nach Maéglichkeit zu Hause
anziehen. Wettergerechte Kleidung, ggfs. flr Outdoor-
sport, nach vorheriger Absprache mit den Ubungsleitern.
Alle Lungensportler/ Herzsportler bitten wir schon zu
Hause den Sauerstoff bzw. den Blutdruck zu messen oder
den Peak-Flow einzusetzen.

- Die Teilnahmebestatigung/Unterschrift unbedingt
mit eigenem Kugelschreiber (aus hygienischen Griin-
den) unterschreiben.

- Das Beratungsprotokoll mit wichtigen Informationen
bitten zur Kenntnis nehmen.

Weitere Informationen zum Rehasport finden Sie auf un-
serer Homepage unter www.polizeisportverein.de.
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