


Mobil in derLausitz

Verkehrsverbund Oberelbe 
Ihr Nahverkehr in Dresden und der Region Oberelbe

Bus und Bahn unterwegs aufs Handy holen unter
www.vvo-mobil.de

Mehr Informationen zu Fahrplan und Tarif
InfoHotline 0351/8526555

www.vvo-online.de
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Gewinnspiel 3.

1. 2.

7.

4.

5.

8.

6.

C

Y

1 Schnelles Laufen

2 Ballsport mit Händen

3 Damit kann man sehen

4 Welche Form hat ein Fußball

5 Was suchen wir zu Ostern

6 Wir tragen es beim Sport an den Füßen

7 Wie viele Monate hat ein Jahr

8 Zeitraum in dem Schulkinder frei haben



YoungGo ABNEHMEN AUF SCHÖNE ART

Younggo

... die neue Trendsportart im Fitnessbereich!
- Erhöht die Sauerstoffaufnahme
- Förderung der Herz-Kreislauf-Funktion, Durchblutungs-
erhöhung, Gelenkschutz

- 90% aller Muskeln im Körper arbeiten
- Abbau von Fettpölsterchen
- Körperstraffung
- Steigerung der Durchblutung
- Individuell dosierbar
- Stressbewältigung
- gezieltes Training aller Muskelgruppen
- Verbessert die Gelenks- und Wirbelsäulenstabilität
- Training der Tiefenmuskeln

demnächst im Sportclub Hoyerswerda!
Infos unter: http://gesundheitssport.sportclub-
hoyerswerda.de

Sportarten für das Herz:
vor allemAusdauersportarten
z.B. - Walking

- Fahrradfahren
- Jogging
- Schwimmen
- Wandern
- Skilanglauf

Das neue Jahr hat begonnen und
wir wollen endlich unsere guten Vorsätze umsetzen:

Wir kümmern uns um unser !HERZ

Nicht nur an das Essen, auch an das
Trinken denken!
Viele Menschen greifen zu Snacks und füllen sich mit
Kalorien, die zu Übergewicht führen. Häufig realisieren
sie dabei nicht, dass sie tatsächlich durstig sind. Stellen
Sie also immer kalorienfreie Getränke in greifbare
Nähe. Mit 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit bleiben die Nieren,
die den Blutdruck maßgeblich mit regeln,
funktionsfähig. Bei der Neigung zu Wasser-
einlagerungen im Gewebe kann es allerdings
notwendig sein, die Flüssigkeitszufuhr zu begrenzen.

Firmenfitness - neu imAngebot
Lange Arbeitszeiten, schwere körperliche oder geistige
Arbeit, Stress und wenig Zeit zum Abschalten?
Überforderung, Unterforderung, Burn-Out, Bore-Out,
depressive Verstimmungen bis hin zu manifesten
Depressionen – die Arbeitswelt fordert uns als Mitarbeiter
oder Verantwortungsträger in hohem Maße. Auch die so
genannte „Work-Life-Balance“ kommt immer häufiger ins
Wanken.
Abschalten, Auspowern und Zeit für sich selbst finden – mit
Sport - dies bieten wir Ihnen und Ihren Mitarbeitern.
Vereinbaren Sie individuelle Termine für Ihre Mitarbeiter und
sich selbst - melden Sie sich einfach bei uns!

Nützliche Links bzw. Quellen:
http://www.ernaehrung-fuer-
gesundheit.de/Arteriosklerose/Herz.html
http://herz.hexal.de



HOYWOJDAK

Citylauf

6.

ist eine Gemeinschaftsinitiative des Sächsischen Staatsministeriums für Kultus und Sport und des Landessportbundes Sachsen unter Beteiligung der sächsischen Schulen und Sportvereine.

www.komm-in-den-sportverein.de

Verein

Sportart

Zeit Ort

Ansprechpartner

Sportclub Hoyerswerda e. V.

Christin Steinborn



“Der Bus ist abgefahren.”
Viele Jahre mehr als treu,

viele Jahre fast immer wie neu,

der Jüngste warst du schon lang nicht mehr,

wir werden dich vermissen sehr!

* 1996 † Dez. 2011

In Gedenken

Der Sportclub Hoyerswerda e. V.



Der

bei





Unsere Sportförderung:
Gut für die Jugend. 
Gut für die Region.

Sport ist so vielfältig wie unser Leben.  Um diese Vielfalt zu stärken, unterstützt
die Ostsächsische Sparkasse Dresden zahlreiche Vereine und Initiativen. Damit
ist sie der größte Sportförderer in unserer Region. Setzen Sie auf dieses
Engagement – ganz in Ihrer Nähe!
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