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Rudern als Freizeitangebot
in der Krebsnachsorge

Allgemein

Rudern beansprucht den Kérper gleich-
maRig. Wichtiger als Kraft sind gezielte
koordinierte Bewegungen, die anfangs
eingeiibt werden miissen.

Es handelt sich um ein Freizeitangebot,
keine Therapie. Eine drztliche Betreuung
ist nicht gegeben. Sie sollten die Zustim-
mung des Sie betreuenden Arztes
einholen.

Das Angebot der Ruder-Gesellschaft -
Benrath ist fur Sie kostenlos.

Voraussetzung
Sie missen schwimmen kénnen.

Ort

Wir rudern auf dem Unterbacher See.
Startpunkt: Bootshaus der Ruder-
gemeinschaft Gymnasium Gerresheim.
Das Bootshaus ist nicht mit Auto oder
Bus direkt erreichbar. Eine Wegbeschrei-
bung finden Sie auf der Riickseite.

Ausrustung

Sie benétigen: Hose, T-Shirt und Sport-
schuhe, bei kiihlerem Wetter Sweatshirt
und lange Hose. Eine kurze Regenjacke

ist empfehlenswert. Man kann sich im
Bootshaus umziehen.

Die Boote werden von uns zur
Verfligung gestellt.

Termine
Montags um 18.00 Uhr bis ca. 21 Uhr von
Mai bis Ende September.

Zur konkreten Terminabsprache
wenden Sie sich bitte an die unten
stehenden Kontaktpersonen. Diese
stehen lhnen auch fiir weitere Fragen
zur Verfiigung.

Kontakt

Ursula Feistkorn

Tel. 0211718 32 08

E-Mail: ursulafeistkom@web.de

Herbert Fischer
Tel. 021177 43 98
E-Mail: HerbertEFischer@web.de

Hanne Maatz
Tel. 02117118710
E-Mail: hanne.maatz@gmx.de
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T L - g 3 ¢ von der Vennhauser Allee (beim S-Bahnhof Elier)
R in der Strafe 'Am Kleinforst' Richtung Siidstrand
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% | e am Parkplatz Siid méglichst am Westende (links

] auf der Karte) parken
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wok A * Fuflweg (rot markiert) tiber die kleine Briicke ca. 10
min. zum Bootshaus

- oder -

e zur Nordseite des U-Sees (Rothenbergstrale)
fahren und am Parkplatz Kleiner Torfbruch (Yacht-
hafen, Seerestaurant) parken

¢ FuBweg (blau und gestrichelt markiert) entlang am
Sutl 0 Kite Duesseldor! # = Nordufer/Yachthafen (ca. 400 m) zum Bootshaus
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* Am Bootshaus besteht keine Parkmdglichkeit!
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ner Torfbruch'; Nordstrand
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‘ * Bus 891 von S-Bahnhof Eller zum Siidstrand;

* Fuflweg (ca. 15 min.) durch Parkplatz-Siid dann
J dem rot-markierte Weg
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