Gesundheits-Check

Eingangsfragebogen fur Sporttreibende (PAR-Q Test)

Saglik testi

Spor yapanlar igin giris soru kagidi

TecT "CocTtosiHue 3gopoBbA”

KOHTpOJ’IbeIe BOMPOCHI O4NA XenawwmX 3aHUMaTbCA CNOPTOM

1. Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hatten “etwas am Herzen” und lhnen nur unter medizini-
scher Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen?

Kalbinizde sagdlik sorun olup ve bu yiizden doktorunuz tibbi bakim altinda hareket ve spor
yapmanizi tavsiye etti mi?

FoBopun nv Bam koroa-HUbyap Bpad, v4to y Bac npobnems! ¢ cepauem u pekomeHgoan nv Bam
CrNOPT U ABUXKEHWE CTPOTO NOA MeAULMHCKUM KOHTponem?

2. Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei kérperlicher Belastung?
Son zamanlarda istirahat veya hareket halinde gégis kisminda agrilar gegirdiniz mi?
BosHukanu v Y Bac B nocnegHee Bpemsi Sonu B rpyau B COCTOAHUN MOKOSA UMK NMPK ,ElBI/I)KeHIAIA?

3. Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei kdrperlicher Belastung?
Istirahat veya hareket halinde nefes almakla zorlaniyormusunuz?
HaGnopakotest nu y Bac npobnemsl ¢ AbIXaHUEM B COCTOSIHUM NOKOSI UMK NMPpU OBUXKEHUN?

4. Sind Sie jemals wegen Schwindel gestlrzt oder haben Sie schon jemals das Bewusstsein
verloren?

Bas donmesi nedeniyle diigme veya bayilma gegirdiniz mi?

Tepsinu nu Bl koraa-HUGYAL CO3HaHWE UK HaGMAANocs NU y Bac ronoBokpyxeHue?

5. Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter korperli-cher Belastung ver-
schlechtern kénnten?

Yogun hareket nedeniyle kemik ve viicudunun
yaslyormusunuz?

Ctpapaete nu Bel 3afoneBaHUsIMUA CYCTAROB, KOTOPLIE MOTYT YXYALINTLCS! BCMEACTRBUM 3aHATUA
cnopTomM?

eklem kisimlarinda saghk sorun

6. Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen eines Herzpro-
blems oder Atemproblems verschricben?

Simdiye kadar doktorunuz yiiksek tansiyon veya kalb rahatsizligi veya nefes alma sorunundan
size ilag verdimi?

MponuceiBan M Bam koraa-HuByas Ball Bpay MeAUKaMeHTHI OT MOBbILIEHHOrO AaBMEHUS,
NPOTUB NPOBNEM ¢ AbIXaHUEM UMW OT cepaeYHbIX 3aGoneBaHuin?

7. Kennen Sie einen weiteren Grund, warum Sie nicht korper-lich/sportlich aktiv sein sollten?
Baska hangi sebeplerden dolayi spor yapmamaniza tavsiye edildi?

W3BecTHa nu Bam kakas-nuGo Apyras MpuyuHa, KoTopas npenstcTeoBana bl Bam akTvBHO
3aHUMATBCSA CMOPTOM?

»Ja* auf eine oder mehrere Fragen
Bitte suchen Sie Ihren Arzt auf bevor Sie korperlich/sportlich aktiv werden. Berichten Sie lhrem
Arzt Uber den Gesundheits-Check und darliber, welche Fragen Sie mit Ja beantwortet haben.

Eger bu sorulardan bir veya bir cogu Evet eli cevaplandira biliyorsaniz, spor aktivitelere
baslamadan énce doktarla danigip ve Evet ile cevaplandiran sorulan doktorunuza bildirmenizi
tavsiye ederiz.

Ecnu Bel otBeTMnM "Aa" Ha OOMH UMW HEGKONBKO BOMPOCOB, obpatuTeck K Baliemy spady.
CoobluTe Bpady o TecTe "COCTOAHME 3A0POBLA" U YKaXUTe BOMPOCHl, Ha KoTopoble Bbl
OTBETUMU MONOKUTENBHO.

Frauenkurs
Sport & Gesundheit

Sind Sie eine Frau? Ist lhnen lhre Gesundheit wichtig? Sie haben
bisher noch nie oder wenig Sport gemacht und méchten einfache
Fitnessformen ausprobieren? Wollen Sie gleichgesinnte Frauen ken-
nenlernen und Spafl haben?

Dann passen Sie perfekt in unsere kleine Fitnessgruppe fur Frauen! Unter
weiblicher Anleitung durch Sportwissenschaftlerin Anja Putzmann, M.A.
und Teffi Goitom kdnnen Sie vollig einfach verschiedene Fitnessformen
ausprobieren.

Wir sind uns sicher: flr jeden ist etwas Passendes dabei!
Fragen Sie uns nach der Kinderbetreuung!

Einzeltermine

17.01.2011  24.01.2011  31.01.2011  07.02.2011  14.02.2011
21.02.2011  28.02.2011  14.03.2011  21.03.2011  28.03.2011
04.04.2011  11.04.2011

Wann: jeden Montag, 17.00-18.30 Uhr (in den Schulferien findet kein Be-
trieb statt)

Wo: Halle 2 der Friedenschule (97421 Schweinfurt, Ludwigstr. 5)

Beginn: 17.01.2011

Teilnehmerbeitrag: insgesamt 20,-- EUR (fir 12 Kursstunden & 90 Min.)
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Sportschuhe

Anmeldung

Paritatischer Wohlfahrtsverband (JuMiLo)

Lange ZehntstraRe 1| 97421 Schweinfurt

Tel. 09721/185469 | E-Mail schweinfurt@paritaet-bayern.de

oder

Interkulturelles Begegnungszentrum fiir Frauen e.V. (IBF)
Obere Strale 14 | 97421 Schweinfurt

Tel. 09721 | 5419818 | E-Mail info@ibf-schweinfurt.de

oder

Idealverein fur Sportkommunikation und Bildung e.V. (ISB)

Alte Bahnhofstralle 8-12 | 97422 Schweinfurt

Tel. 09721/675-4444 | Fax 09721/675-6965 | E-Mail info@isb-online.org

Wir freuen uns auf Sie!

unterstutzt und empfohlen durch:
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Bayanlar i¢in spor
ve saghk kursu

Bir Bayan olarak kendi sagliniz onemlimi? Degisik
spor aktiviteleri denemek istermisiniz? Ayni fikirleri
paylagan bayan gurubu ile tanisip eglenceli vakit gegir-
mek istermisiniz?

Oyle ise bayan fizik kondisyon kursumuza hos geldiniz.
Bayan spor ogretmenlerimiz Anja Putzmann, M.A. ve Teffi
Goitom tarafindan 6ézellikle bayanlar icin hazirlanmis olan
spor ve saglik kursunda yeni degisik basit Fithes aktiviteleri
deneyebilirsiniz.

Cocuk bakicisi mevcutdur.

Belirlenmig giinler

17.01.2011  24.01.2011 31.01.2011 07.02.2011
14.02.2011  21.02.2011 28.02.2011 14.03.2011
21.03.2011  28.03.2011 04.04.2011 11.04.2011

GUn: Her Pazarertesi saat 17.00 - 18.30 arasi (okul tatilin-
de kurs yoktur)

Yer: Halle 2 Friedenschule (97421 Schweinfurt, Ludwig-
strafie 5)

Baslangig: 17.01.2011

Katihm hicreti: Toplam 20,-- EUR (Kurs 12 kere 90
dakkikalik)

Yaninizda getirmeniz gerekenler: Misait Spor kiyafeti ve
Spor ayakkabisi

Sizi gormekten mutluluk duyariz!

unterstutzt und empfohlen durch:

Kypc ansi xXeHLWuH
"cnopT u 3g0poBbe”

Mwunble XeHLWUHbI, BaM BaXHO Balle 3,C|0pOBI:e? HO Bbl
ewje HukKorga He 3aHUMaNUChb CbI/ITHeCOM Unn npocTo
CI'IOpTOM? Bbl XOTenu NnU ©Obl NO3HAKOMMUTbLCH C
APYTMMHA XKeHWUHaAvMu ¢ noxoxemn cmyauueﬁ a TaK Xe
Becesno U ¢ Nonb3oun ansa 300pOBbS NPOBECTU BpeMﬂ?

Torga [obpo noxanoeatTb B Hally MENEHbKYH KEHCKYH
dutHecc-rpynny! Mog pyKOBOACTBOM y4uTens cnopta
thpay Anja Putzmann, M.A. u cdpay.Teffi Goitom Bbl MOXeTe
MPUHATE y4acTue B 3aHSATUSAX CMOPTOM A8 HAYUHAKLLMX.

Mbl yBepeHHbI: Yy Hac Hangérca ANg Kaxaoro 4To-To
noaxoasiee! lMpucMmoTp 3a LeTbMW BO BpeMms Kypca
BO3MOXeH!

TEPMUHbI

17.01.2011  24.01.2011 31.01.2011 07.02.2011
14.02.2011  21.02.2011 28.02.2011 14.03.2011
21.03.2011  28.03.2011 04.04.2011 11.04.2011

koroa: kaxabln noHeaensHuk ¢ 17.00 o 18.30 vacos

raoe: Halle 2 der Friedenschule (97421 Schweinfurt, Lud-
wigstr. 5)

Hayano: 17.01.2011

cToumocTb kypca: 20,--EUR (3a 12 3aHsaTuii no 90 MUHYT)
NPUHECTN ¢ cobom: yaobHy ogexay 1 CnopTuUBHYK 00yBb

Mn1 6ygem pagbl Bac BUOETh!

unterstutzt und empfohlen durch:
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Anmeldung
Miracaat
3anucarbca Ha Kypc MOXHO Nno agpecy

Paritatischer Wohlfahrtsverband (JuMiLo)
Lange Zehntstralle 1 | 97421 Schweinfurt
Tel. 09721/185469

E-Mail schweinfurt@paritaet-bayern.de

oder

Interkulturelles Begegnungszentrum
fur Frauen e.V. (IBF)

Obere Stralle 14 | 97421 Schweinfurt
Tel. 09721 | 5419818

E-Mail info@ibf-schweinfurt.de

oder

Idealverein flir Sportkommunikation

und Bildung e.V. (ISB)

Alte Bahnhofstralle 8-12 | 97422 Schweinfurt
Tel. 09721/675-4444 | Fax 09721/675-6965
E-Mail info@isb-online.org



