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der Deutschen
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Mitglied

Einladung zur Grillfete

am 02. August 2025
Beginn 15:00 Uhr

Uog
©son, uayostduwaA|

S,

Fir alle Vereinsmitglieder und
VSG-Sportler mit Reha-Verordnung

Kostenbeitrag 5,--€ pro Person
zuzlglich Getranke
Spenden, wie Salate, Ketchup, Kaffee usw.
werden gerne angenommen.

Mitgliederversammlung
am Sonntag, 12.10.2025 um 16.00 Uhr

Zur Mitgliederversammlung werden alle Mitglieder am Sonntag, 12.10.2025 um 16.00 Uhr in
unser Klubhaus eingeladen.

Tagesordnung:
1. BegruRung, Eréffnung und Totenehrung durch den 1. Vorsitzenden

2. Verlesen der Niederschrift der Jahreshauptversammlung vom
02.02.2025

3. Veranstaltungen 2026

4. Verschiedenes

Wir hoffen auf rege Teilnahme.
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Wir stellen unsere Gruppen vor:

Wirbelsaulengymnastik

Die Wirbelsaulengymnastik Gruppe der VSG-Rheinhausen

Monika Rittner leitet die Wirbelsaulengymnastik Gruppe bei der VSG-Rheinhausen. Durch ei-
ne Kombination von Ubungen, die die Muskulatur im Rlcken kraftigt, dehnt und mobilisiert,
will sie gemeinsam mit lhnen in der Gruppe lhre Kérperhaltung, koordinativen Fahigkeiten,
Kraftausdauer und die Belastbarkeit des Herz-Kreislaufsystems verbessern. Packen wir es
gemeinsam an, die Beweglichkeit ihrer Wirbelsdule zu erhalten und zu verbessern. Neben
dem gemeinsamen Sport sind auch der Austausch mit anderen, Kommunikation und gesell-
schaftliches Miteinander ein wichtiges Element ihrer Wirbelsdulengruppe, was Sie sicher so
nur in einem Verein finden werden. Sie hilft Ihnen in ihrer Gruppe, motiviert aktiv zu sein und
Ihren Korper optimal zu belasten - und das in netter Gesellschaft.

Ansprechpartnerin : Monika Rittner

Tel. : 017632474391

Termine : Dienstag : 10.00 — 11.00 Uhr und 16.30 - 17.30 Uhr
Mittwoch : 14.45 - 15.45 Uhr und 15.45 - 16.45 Uhr
Donnerstag : 10.00 - 11.00 Uhr

Wo : In der Mehrzweckhalle, Fahrstr. 25

47228 Duisburg

Was ist erbelsaulengymnastlk
Wirbelsaulengymnastik ist eine Kombination von Ubungen die die Muskulatur im Rucken
kraftigt, dehnt und mobilisiert. Sie kann zur S - —— .
Vorbeugung und Behandlung von Riicken-
beschwerden eingesetzt werden.

Fur wen ist Wirbelsaulengymnastik geeig-
net :

Menschen, die zu viel Zeit im Sitzen ver-
bringen

Menschen mit Bewegungsmangel
Menschen mit Rlickenbeschwerden

Was sind die Ziele :

Ziel ist es, die Beweglichkeit der Wirbel-
saule zu erhalten und zu verbessern.

der Rumpfmuskulatur

Verbesserung der Kérperhaltung
Mobilisierung und Entspannung des Be-
wegungsapparates

Stabilisierung der Kérperfunktionen
Forderung der Kommunikation und Kor-
perwahrnehmung

Verbesserung der koordinativen Fahigkei-
ten

Verbesserung der Kraftausdauer
Verbesserung der Belastbarkeit des Herz-Kreislaufsystems
Vorbeugung und Lésung von Verspannungen

Wo wird Wirbelsdulengymnastik Durchfiihrung : )

In Reha und Sportgruppen unter Anleitung qualifizierter Ubungsleiter
Was fur Ubungen :

Aufwarmibungen

Ubungen zur Mobilisation der Wirbelsaule

Ubungen zur Verbesserung der Korperwahrnehmung

Ubungen zur Haltungsschulung

Ubungen zur Kraftigung der Arme und Beine

Entspannungstibungen

Ubungen Schulterkreisen
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L:Jbungen zur Dehnung und Mobilisierung der Rumpfmuskulatur

Ubungen zur Kréaftigung der wichtigsten Skelettmuskeln

Ubungen zur Verbesserung der Kérperhaltung

Wie wird Wirbelsaulengymnastik geférdert:

Von den Krankenkassen je nach Krankheitsbild des Einzelnen Uber einen kurzen Zeitraum
oder langere Zeitraume

Tischtennis
Die Tischtennisgruppe der VSG-Rheinhausen

Heidemarie Bogdanksi leitet die Tischtennis Gruppe bei der VSG-Rheinhausen. Wo sie durch
Spiel und Bewegung mit ihrer Gruppe die Ausdauer und Kraft, Koordination, Flexibilitat, Ball-
geflihl, Fitness, Kognitive Fahigkeiten, Konzentration, Kreativitat und Reaktionsfahigkeit und
damit die Mobilitat verbessert. Packen wir es gemeinsam an, mit Spal} und soziale Interaktion
die Bewegung und das Herz-Kreislauf-System positiv zu beeinflussen. Neben dem gemeinsa-
men Sport sind auch der Austausch mit anderen, Kommunikation und gesellschaftliches Mitei-
nander ein wichtiges Element ihrer Tischtennisgruppe, was Sie sicher so nur in einem Verein
finden werden. Sie hilft Innen in ihrer Gruppe, mit Spall und guter Laune das Tischtennis spie-
len mit den verschiedenen Schlagtechniken zu erlernen - und das in netter Gesellschaft.
Ansprechpartnerin : Heidemarie Bogdanksi

Tel. : 02841 / 9160650

Termine : Montags 18.00 — 21.00 Uhr
Mittwochs 11.00 - 14.00 Uhr
(wahrend der Spielsaison)

Freitags 17.30 — 21.30 Uhr,

Wo : In der Mehrzweckhalle, Fahrstr.
25

47228 Duisburg

Was ist Tischtennis :

Tischtennis ist ein Schlagersport, bei
dem zwei oder vier Spieler mit klei-
nen Schlagern einen Ball Uber ein
Netz schlagen. Es wird auch Ping-
Pong genannt.

Das Spielfeld :

Die Spielflache ist ein Tisch mit ei-
nem Netz in der Mitte. Die Spieler
stehen an den Enden des Tisches.
Der Tisch ist 2,7 m lang und 1,5 m
breit.

Der Spielablauf :

Der Aufschlag erfolgt, indem der
Spieler den Ball in die Luft wirft und
ihn so schlagt, dass er erst die eige-
ne Tischhalfte berthrt und dann Uber
das Netz auf die gegnerische Tisch-
halfte springt. Die Spieler schlagen
den Ball so lange hin und her, bis ei-
ner einen Punkt oder einen Fehler
macht. Ein Satz wird gewonnen,
wenn ein Spieler zuerst 11 Punkte erzielt.

Haben beide Spieler 10 Punkte erreicht, geht es in die Satzverlangerung. Nach jedem Satz
werden die Seiten gewechselt.

Die Spielvarianten :

Es gibt auch Vierertische, bei denen vier TT-Platten nebeneinander aufgestellt werden. Tisch-
tennis kann im Einzel, im Doppel oder im Mix (der Geschlechter) gespielt werden.

Far wen ist Tischtennis geeignet :

Tischtennis ist fir Anfanger sowie fir Profis und Menschen mit verschiedenen Behinderungen
geeignet.
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Was fordert Tischtennis :

Ausdauer, Ballgefiuihl, Fitness, Kognitive Fahigkeiten, Konzentration, Kreativitat, Reaktionsfa-
higkeit.

Was sind die Gesundheitliche Vorteile :

Korperliche Fitness:

Tischtennis trainiert die Ausdauer, da man sich wahrend des Spiels viel bewegt. Es starkt die
Muskeln, insbesondere in Beinen, Rumpf und Armen und mobilisiert die Gelenke.
Herz-Kreislauf-System:

RegelmaRiges Tischtennisspielen verbessert das Herz-Kreislauf-System und senkt das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Kognitive Fahigkeiten:

Tischtennis fordert die Konzentration, Reaktionsfahigkeit und Hand-Augen-Koordination. Es
trainiert auch die Kognition und kann bei der Verbesserung von Gedachtnis und Aufmerksam-
keit helfen.

Gesundes Gewicht:

Tischtennis ist eine gute Mdglichkeit, Kalorien zu verbrennen und so zur Gewichtsreduktion
beizutragen.

Geistige Gesundheit:

Tischtennis kann Stress abbauen und die Laune verbessern.

Soziale Interaktion:

Tischtennis ist ein geselliger Sport, der Spal® macht und die soziale Interaktion fordert.
Spaldfaktor:

Tischtennis ist eine unterhaltsame Sportart, die Spall macht und Motivation fir regelmafige
Bewegung bietet.

Tischtennis und Rehasport:

Tischtennis kann als Rehasport eingesetzt werden, um Beweglichkeit und Koordination zu for-
dern. Tischtennis ist fir Menschen mit verschiedenen Behinderungen geeignet.

Kann bei Parkinson-Patienten die Beweglichkeit verbessern und die Symptome der Krankheit
lindern.

Kann die neuromotorische Entwicklung von Kindern und Jugendlichen férdern.

Kann die Reaktionszeit und die Hand-Augen-Koordination verbessern.

Ist gut fr die Psyche, da es die Freisetzung von "Gliickshormonen" fordert.

Lenkt von Alltagssorgen ab und reduziert Stress.

Fordert soziale Bindungen und kann Einsamkeit reduzieren.

Wie wird Tischtennis im Rehasport geférdert:

Von den Krankenkassen je nach Krankheitsbild des Einzelnen Uber einen kurzen Zeitraum
oder langere Zeitrdume

Informationen zum Rehasport erhalten Sie beim Deutschen Tischtennis-Bund.

Bogensport
Bezirksmeisterschaft Bogen des BRSNW

Heute friih bei wunderschénen Wetter am 27. April 2025 um 10 Uhr richteten wir auf unserer
Anlage die Bezirksmeisterschaft der Behinderten im Bogenschiel3en aus.

Es starteten 40 Schitzen und Schitzinnen aus Soest, Opladen, Bergkamen, Reken, St. T6-
nis, Attendorn, Stadtlohn, Bocholt, Burgsteinfurt und Hamm

LI || R W RWIRTN '
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Kinder und Jugendsommerfest

Am 12.7.2025 startete unser Sommerfest, es wurde gebastelt, gemalt, Ful3ball, Federball,
Tischtennis gespielt, Gesichter bemalt, geplanscht und getanzt. Wir haben gegrillt und Ku-
chen gegessen und Sonntag ging es weiter bis 18 Uhr.

Besonderen Anklang fand die Disco Party fur Jugendliche, die Nachtwanderung, das Bogen-
schiefden und das Lagerfeuer mit Stockbrot.

Wandern
Wanderung am 11. Mai 2025 — Runde bei Neufeld

Nachdem die Wanderung im April ausgefallen war, fuhren wir heute bei sonnig warmen Wet-
ter mit 6 Personen und 2 PKW nach Neufeld

§____Nordstern _ Die Eismanufakiur Dort liefen wir eine Runde von ca. 7 km.
Nach der Halfte der Wanderung trafen wir
Uberraschenderweise auf einen Eiswagen
mit besonderen Eissorten und da konnte
« niemand widerstehen.
. Am Ende unserer Wanderung kehrten wir
im griechischen Restaurant Akropolis ein
und lieBen den schénen Tag auf diese
Weise ausklingen. Marlies Mihe

Wanderung am 01.06.2025 — Zum Krefelder Stadtwald

In diesem Monat haben wir den Wandertag wegen der Pfingstfeiertage um eine Woche vor-
verlegt.

Wir fuhren mit 11 Personen und 3 PKW'’s nach Krefeld-Traar um dort zu parken.

Wie jedes Jahr nahmen wir den schonen Wanderweg an den Traarer Kuhlen vorbei bis zum
Biergarten im Krefelder Stadtwald. Wegen des durchwachsenen Wetters, mit durchaus sonni-
gen Abschnitten, war der Biergarten nur mafRig besucht. Der traditionellen Currywurst wurde
vielfach zugesprochen und anschlielend Schmeckten 2 Personen auch noch ein groBes
Stick Eis- g
torte.
Alles in
Allem ein
gemdtli-
cher und
geselliger
Tag.




Nr. 122 Juli 2025 INFOBLATT

Wanderung am 13.07.2025 - Entenfang

Heute trafen wir uns mit 3 Personen an der Schule auf dem Berg und fuhren nach Grofen-
baum, wo wir drei weitere Wanderinnen trafen.
Bei angenehmen Temperaturen spazierten wir zu sechst Rlchtung Entenfang Dort kehrten
: . wir in einen gemutli-
chen, gut besuchten
Biergarten am See
ein. Bei erfrischenden
Getranken und einem
kleinen Imbil3 hielten
wir es eine ganze
- Weile aus, bevor wir
den Heimweg antra-
ten.
Ein sehr harmoni-
scher Wandertag.
= Marlies Muhe

Mitglieder

Eintritt Austritt Verstorben
Tanay Backir Niclas Block Hildegard Hoser
Ismail Bektas Michael Dillig Ursula Neumann
Calogero Bongiorno Sebastian Kihling

Angelika De Nardo Johanna Paus

Marion Fehmer Willi Pinno

Hubert Holla Marita Pinno

Angelika Keplin Erwin Pinno

Martina Losgen Ramona Salzer

Sabine Quittkat

Christel Sczech
Luca Spruzina

Gesellige Termine

02.08.2025 Grillfete
12.10.2025 Mitgliederversammlung

Sportveranstaltungen
Bogensport 23.+24.08.2025 Deutsche Meisterschaft DBSV mit Visier Oberhausen
Bogensport 30.+31.08.2025 Deutsche Meisterschaft DBSV ohne Visier Schwedt
Rehacare 17.- 20.09.2025 Messe Dusseldorf
Impressum

Das "Infoblatt" ist eine Zeitschrift der Versehrten-Sportgemeinschaft Rheinhausen, die unabhangig und neutral der Information
und dem Meinungsaustausch innerhalb des Vereins dient.

Beitrdge und Termine an die Redaktion: Geschéaftszimmer im Klubhaus, Fahrstr. 25, 47228 Duisburg, E-Mail: info@vsg-
rheinhausen.de, Internet: www.vsg-rheinhausen.de, oder Udo Scholz-Starke, Am Buschkamp 11, 47239 Duisburg. Tel.: 02151 /
406458, E-Mail: UdoScholz@aol.com

Datum, 22.07.2025 , Auflage 50 St.




