
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MONTAG 
 

9:00 – 10:00 Funktionsgymnastik Wirbelsäule Halle A 

9:00 – 10:00 HWS / Schulter Gymnastik Halle C 

10:15 – 11:15 Medizinisches Muskelaufbautraining  Halle C 

10:15 – 11:15 Rehabilitationssport Wirbelsäule Halle A 

12:00 – 13:00 Funktionstraining / Rehasport WS Halle A 

11:30 – 12:30 *Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule*  Halle C 

13:15 – 14:15 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

14:30 – 15:30 Osteoporose Gymnastik Halle A 

15:45 – 16:45 Osteoporose Gymnastik Halle A 

17:45 – 18:45 Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule Halle B 

 

DIENSTAG 
 

7:45 – 8:45   Rückenschule / Wirbelsäulengymnastik Halle A 

9:00 – 10:00   Funktionstraining Wirbelsäule Halle A 

10:15 – 11:15   Wirbelsäulengymnastik Halle A 

11:30 – 12:30   Orthopädische Hüft- Kniegymnastik Halle A 

12:45 – 13:45   Rehabilitationssport Wirbelsäule Halle A 

14:00 – 15:00   Funktionsgymnastik Wirbelsäule Halle A 

15:15 – 16:15   Rehasport / Funktionstraining WS Halle A 

16:30 – 17:30   Taijiquan                                                                               Halle B 
16:15 – 17:15   Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule Halle C 

16:30 – 17:30   Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

17:45 – 18:45   Funktionsgymnastik Wirbelsäule Halle A 

19:15 – 20:15   Mit Partner zu einem starken Rücken Halle A 

19:30 – 20:30   Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule Halle C 

 

MITTWOCH 
 

8:30 – 9:30 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

9:45 – 10:45 Wirbelsäulengymnastik  Halle C 

9:45 – 10:45 Funktionsgymnastik Wirbelsäule Halle A 

11:00 – 12.00 HWS/Schultergymnastik Halle A 

12:30 – 13:30 Hockergymnastik Halle A 

12:30 – 13:30 Beckenbodentraining Halle C 

13:45 – 14:45 Rehabilitationssport / Funktionstraining Halle A 

14:00 – 15:00 Orthopädische Hüft-Kniegymnastik  Halle B 

15:15 – 16:15 Osteoporose-Hocker Gymnastik Halle A 

15:15 – 16:15 HWS/Schultergymnastik Halle B 

16:30 – 17:30 Wirbelsäulengymnastik Halle A 
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DONNERSTAG 
 

9:15 – 10:15 Reha / Funktionstraining Wirbelsäule Halle A 

10:30 – 11:30 Wirbelsäulengymnastik Halle A 

11:45 – 12:45 Seniorengymnastik Halle A 

11:45 – 12:45 Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule Halle C 

13:00 – 14:00 *Aufrichtung und Entlastung der Wirbelsäule*  Halle C 

13:00 – 14:00 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

14:30 – 15:30 Herzsportnachfolgegruppe Feld 4 Sportplatz 

14:30 – 15:30 Herzsportgruppe 1 Feld 4 Sportplatz 

14:30 – 15:30 Herzsportgruppe 2 Feld 4 Sportplatz 

14:30 – 15:30 Ein Ganzkörpertraining mit Smovey Halle A 

15:45 – 16:45 Rehabilitationssport Osteoporose Halle A 

16:45 – 17:45 HWS / Schulter Gymnastik  Halle C 

17:00 – 18:00 Wirbelsäulengymnastik Halle A 

18:15 – 19:15 Medizinisches Muskelaufbautraining  Halle C 

18:15 – 19:15 Funktionstraining/Wirbelsäulengymnastik Halle A 

18:15 – 19:15 Smovey Walking und Kräftigung  Sportplatz 

19:30 – 20:30 Rehabilitationssport Wirbelsäule Halle A 

19:40 – 20:40 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle C 

 

FREITAG 
 

7:30 – 8:30 Herzsportgruppe 3 Halle A Sportplatz 

7:30 – 8:30 Herzsportgruppe 4 Feld 4 Sportplatz 

8:45 – 9:45 Herzsportgruppe 5 Feld 4 Sportplatz 

8:45 – 9:45 Herzsportgruppe 6 Feld 4 Sportplatz 

8.45 – 9:45 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

10:00 – 11:00 Medizinisches Muskelaufbautraining  Halle C 

10:00 – 11:00 Orthopädische Hüft- Kniegymnastik Halle A 

11:15 – 12:15 Hockergymnastik Halle A 

11:15 – 12:15 Spiralstabilisation der Wirbelsäule  Halle B 

12:30 – 13:30 Medizinisches Muskelaufbautraining Halle A 

12:30 – 13:30 Wirbelsäulengymnastik Halle B 

 

Informationen und Anmeldung: 
 Montags 9:30 – 10:30   im Büro vor Ort Zimmer 105 

       Margon Arena . Bodenbacher Straße 154 . 01277 Dresden  

 

oder telefonisch unter   03 51 / 25 08 53 04 

 

oder per E-Mail an    info@ksb-gesundheitssport.de 

  

                                                                          
                                                                        *keine fortlaufenden Kurse 
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