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Frauenklinik Geburtshilfe

a [ ]
] Informationen

DIAKO

Rund um die Geburt

Liebe Leserinnen und Leser, liebe Interessierte,

das neue Programm fir das Frihjahr 2012 der Gesundheits-
impulse liegt vor hnen. Wir hoffen, dass es auch wieder etwas
fur Sie enthdlt. Schmdkern Sie in unserem Programm und lassen
Sie sich von der Vielfalt der Angebote Uberraschen.

Wir haben wieder ein breites Entspannungs- und Wellness-
angebot fir Sie zusammengestellt. Falls Sie eher durch Be-
wegung Stress abbauen, kénnen wir lhnen unsere Kurse
Hanteltraining fir die Fitness, Fit mit dem FLEXI-BAR®,
Aqua-Aerobic oder Bewegung in sanfterer Weise mit Yoga
und Shibashi empfehlen.

Fir Eltern und werdende Eltern bieten wir in unserem

.
w A

So entspannt entbinden wie zuhause - d o .
. In diesem Programm finden Sie zum ersten Mal ein Angebot tir
nur wesenl-llch SIC herer Vortragsabend im 8.0G mit einen Bildungsurlaub. Umgang mit Stress und Burnout ist hier

anschlieBender Besichtigung des das Thema.
. . KreiBsaals und der Mutter-Kind-Station:
Besichtigen Sie unseren o Jomer 2012

KreiBsaal und die 1.

Elterngarten verschiedene Kurse, Seminare und Informationen
an. Sie finden neben Geburtsvorbereitung, Yoga, Wasser-
gymnastik fir Schwangere und Riickbildung auch verschiedene
Kurse fir Kinder, wie z.B. unseren betreuten Spielkreis
.Gartenzwerge”.

Unsere Vortragsreihe am Donnerstag startet wieder im Februar,
wie gewohnt um 18:00 Uhr. Dieses vielféiltige Angebot kénnen

X . Februar 2012 Sie kostenfrei besuchen.
Mutter-Kind-Station B e oD
16. April 2012 Da.s Team der Qesundhenfsnmpuke wiinscht Ih.nen nun viel Freude
4 bortshelf b i bei der Durchsicht des neuen Programms. Wir freuen uns, wenn
D_GS Tef:m er Ge .urts elfer, Hebammen, 14.  Mai 2012 wir Sie (wieder) als Teilnehmerin oder Teilnehmer bei uns begri-
Kinderdrzte und Klnderkrc‘mken?chwes.tern 1. Juni 2012 fen kénnen. Gerne diirfen Sie uns auch weiterempfehlen. Neue
der geburfshlmlchen Abfel|ung informiert . Interessenten sind uns jederzeit herzlich willkommen.
e . . 9. Juli 2012
Sie Uber alles Wissenswerte rund um die
Geburt und das Wochenbett. (S5 I e
10. September 2012 Ingrid Wérner
Wir freven uns auf Thren Besuch. 8. Oktober 2012 Leitung DIAKO Gesundheitsimpulse

Telefon 0421/6102-1234 12. November 2012
10. Dezember 2012

Beginn jeweils um 18.00 Uhr

www.diako-bremen.de



Gesprdchs- und Selbsthilfegruppen
fir Krebserkrankte in Bremen

Vereinigung der Kehlkopflosen

Zielgruppe: Frauen und Ménner nach Kehlkopfoperation

Angebote: Versuch einer direkten Kontaktaufnahme vor und nach Kehlkopfentfernung
noch in der HNO-Klinik, Hilfestellung und Beratung in der sozialen,
sprachlichen und medizinischen Rehabilitation, Gespréichsgruppe zum
Erfahrungsaustausch

Ansprechpariner:  Johann Steffen, Telefon: 04235/81 47

Leuké@mie-, Lymphom- und Plasmozytomtreff in Bremen-Stadt

Zielgruppe: Fraven und Ménner mit Leukémie, Lymphomen und Plasmozytom
Angebote: Offene Treffen einmal im Monat, teilweise mit fachlicher Betreuung,
Weitergabe von Informationsmaterial undKontaktadressen

Ansprechpartnerin: Wiltrud Hinrichs, Telefon: 0421/8729626

Selbsthilfegruppe Erwachsenenleukémie in Bremen-Nord

Leukéimie-, Lymphom- und Plasmozytomtreff
Zielgruppe: Frauen und Mé&nner mit Leukémie, Lymphomen und Plasmozytom
Angebote: Gesprdchsgruppe
Ansprechpartnerin: H.H. Meyerdierks, Telefon: 0421/1722591

Selbsthilfegruppe brustoperierter Frauen in Bremen-Nord

Zielgruppe: Brustkrebskranke Frauen in Bremen-Nord
Angebote: Gespréichsgruppe einmal monatlich
Ansprechparinerin: Giesela von Hagen, Telefon: 0421/671534

Treffpunkt Prostatakrebs in Bremen-Stadt

Jeden 1. Donnerstag im Monat, 19:00 Uhr
Bremer Krebsgese”schdﬁ eV, Telefon: 0421/491 9222
Ansprechpartner:  Ludwig Pabst, Telefon: 0421/878 9057

Treffpunkt Magen-, Speiseréhren- und
Bauchspeicheldrisenkrebs in Bremen-Stadt
Jeden 2. Donnerstag im Monat, 19:00 Uhr

Bremer Krebsgesellschaft e.V.
Ansprechpartnerin: Marie Résler, Telefon: 0421/49192 22

Gesprachs- und Selbsthilfegruppen
for Krebserkrankte in Bremen

Die Deutsche lleostomie-Colostomie-Ureostomie-Vereinigung e.V.
(Deutsche ILCO)

Zielgruppe: Frauen und Ménner mit kiinstlichen Darmausgéngen
oder Harnableitungen

Angebote: Gesprichsgruppe und Vortréige

Ansprechpartner:  Georg Bohlmann, Telefon: 0421/636 41 41

Frauenselbsthilfe nach Krebs (Bremen-Mahndorf)

Zielgruppe: Frauen mit Krebserkrankungen
Angebote: Gesprdchsgruppe mit gemeinsamen Akfivitéten
Ansprechpartnerin: Christa Sanders, Telefon: 0421/482979

Bremer Arbeitskreis Brustkrebs (BAB)

Zielgruppe: Frauen mit Brustkrebserkrankungen
Ansprechpartnerin: Ute Treptow, Telefon: 0421/49190 50

Treff-Punkt... Krebs

Zielgruppe: Betroffene und Interessierte
Angebote: Informationen, Vortréige und Gedankenaustausch
Ansprechpartnerin: Heidrun Pundt, Telefon: 0421/6102- 2101

Sport in der Krebsnachsorge in verschiedenen Sportvereinen

Ansprechpartner:  Landessportbund Bremen e.V.
Telefon: 0421/7928715

Treffpunkt fir Angehdrige von Krebskranken

Jeden 3. Donnerstag im Monat, 19:30 Uhr in Bremen-Stadt
Jeden 1. Mittwoch im Monat, 19:00 Uhr in Bremen-Nord

Zielgruppe: Angehérige und Freunde von Krebskranken
Angebote: Information, Austausch, Unterstiitzung

Ansprechpartnerin: Marie Résler, Telefon: 0421/4919222
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JANUAR

Monatsibersicht

In der Monatsibersicht kénnen Sie erkennen, in welchem Monat welche Kurse stattfinden

oder beginnen. Die Zahlen in den Klammern zeigen, wie viele Termine der Kurs beinhaltet.

Die Vortréige finden immer am Donnerstag statt und sind kostenfrei.

10.

11.

12.

13.

I:I Kurse und Vortréige des Elterngartens

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)
Wirbelséulengymnastik (12)

Shibashi (jahreskurs)

Gute-Laune-Wellnesstag (1)

Pilates-Wochenende fiir Einsteiger (2)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Sonntag (5)
Hanteltraining fir die Fitness (12)

Fit mit dem FLEX-BAR (10)

Fitness und Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen (8)
Pilates zur Stérkung des Riickens (10)
Riickbildungsgymnastik mit Baby (7)
Riickbildungsgymnastik im Wasser (10)
Wassergymnastik fir Schwangere (5)

Rund um die Geburt

Aqua-Aerobic (12)

Singen, toben, turnen... (5)

Fit — Mix (12)

Yoga — Balance in Bewegung (10)
Erndhrungsberatung fir ibergewichtige Menschen
Fit mit dem FLEX-BAR (10)

Geburtsvorbereitung fir Frauen (7)
Muskelaufbautraining an Geréten fir Jedermann (8)
Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen (8)
Vortrag: Burnoutprdvention

Wassergymnastik (8)



Monatsibersicht

JANUAR

FEBRUAR

14.
15.

19.

20.

24.
25.
26.

27.
31.

12.
14.

Beste-Freundinnen-Tag (1)

Muskelaufbautraining an Gerdten fir Jedermann (8)
Wassergymnastik (8)

Hanteltraining fir die Fitness (12)

Verspannung in Schulter und Nacken — Ubungskurs (10)
Vortrag: Osteoporose und Knochenbriiche
Aqua-Aerobic (12)

Aqua-Aerobic (12)

Wellness im warmen Wasser fir Schwangere und deren Partner (1)
Rickenschule (8)

Muskelaufbautraining an Gerdten fir Senioren (12)
Vortrag: Krankhaftes Ubergewicht — was tun?
Basenfasten (5)

Geburtsvorbereitung fir Paare am Wochenende (3)

Verspannung in Schulter und Nacken (5)

In der Ruhe liegt die Kraft: progressive Muskelentspannung (8)
Shibashi (6)

Vortrag: Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie. ..
Burnoutprévention durch gezielte Stressbewdltigung (8)
Rund um die Geburt

Yoga fiir Schwangere (7)

Ausstieg aus dem Hamsterrad (2)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)

Vortrag: Reiki — mehr Lebensenergie im Alltag

Entspannung fiir den Riicken (1)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Sonntag (5)
Homé&opathische Hilfe bei Erkéltungskrankheiten (1)

FEBRUAR

MARZ

14.
16.

19.

20.

21.

23.

24.

25.

27.
28.

10.
13.

14.

15.

16.

Monatsibersicht

Ernchrungsberatung fir ibergewichtige Menschen
Beckenbodengymnastik (5)

Vortrag: Work-Life-Balance — wie bleibt meine Seele gesund?
Beckenboden-Workshop im Wasser (1)

Hypnotische Tiefenentspannung im Sitzen (1)

Bachbliten — Helfer fir die Seele (3)

Wohlfihlzeit und Powerpause (3)

Singen, toben, turnen... (5)

Vortrag: Gesund mit Meridianklopftechniken — ein Erlebnisvortrag
Geburtsvorbereitungskurs fir Paare (5)

Erste-Hilfe-Kurs fir Eltern... (1)

Genieflerwochenende fiir Paare (2)

Wassergymnastik fir Schwangere (5)

Informationsveranstaltung: Grundkurs Kinaesthetics (1)

Vortrag: Darmkrebs — Vorsorge ist besser als Nachsorge
Rund um die Geburt

Wir backen eine Torte (1)

Vortrag: Sodbrennen — Chirurgische Therapie
Auszeit — Wellnesstag fir Paare (1)

Grundkurs Kinaesthetics (7)

Erndhrungsberatung fir Gbergewichtige Menschen
Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)
Geburtsvorbereitung fir Frauen (7)
Muskelaufbautraining an Geréten fir Jedermann (8)
Wassergymnastik fiir Gbergewichtige Frauen (8)
Vortrag: Schilddriisenvergroferung — was tun?

Wassergymnastik (8)



Monatsibersicht
:E 16. Wellness im warmen Wasser fir Schwangere und deren Partner (1)
= 17. Ein Wochenende fir Geniefer (2)
18. Baby- und Kleinkindschwimmen am Sonntag (5)
Muskelaufbautraining an Gercditen fiir Jedermann (8)
Wassergymnastik (8)
19. Fitness und Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen (8)
Entspannte Augen (2)
20. Entspannung fiir den Riicken (1)
22. Vortrag: Die zu grofle Gebdrmutter
24. Meridianklopftechnik (1)
% 2. Rund um die Geburt
< 11. Rickbildungsgymnastik mit Baby (8)
12. Wirbelséulengymnastik (14)
Vortrag: Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie ...
13. Geburtsvorbereitungskurs fir Paare (5)
14. Pilates-Wochenende fiir Einsteiger (2)
16. Pilates zur Stérkung des Rickens (12)
Rickbildungsgymnastik im Wasser (10)
Wassergymnastik fir Schwangere (5)
17. Kochen und Backen (5)
Nordic Walking 55+ (5)
Yoga - Balance in Bewegung (10)
19. Verspannung in Schulter und Nacken — Ubungskurs (10)
Vortrag: Entschlacken und Abnehmen mit Schiissler Salzen
20. Geburtsvorbereitung fir Paare am Wochenende (3)
Aqua-Aerobic (12)
22. Hypnotische Tiefenentspannung im Sitzen (1)

APRIL

MAI

23.

23.
24.

25.

26.

28.
29.

12.
13.
15.
30.
31.

Monatsiibersicht

Burnoutprévention durch gezielte Stressbewdiltigung (8)
Hanteltraining fir die Fitness (12)

Fit mit dem FLEX-BAR (10)

Aqua-Aerobic (12)

Fit — Mix (12)

Singen, toben, turnen... (5)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)

Fit mit dem FLEX-BAR (10)

In der Ruhe liegt die Kraft: progressive Muskelentspannung (8)
Aqua-Aerobic (12)

Hanteltraining fir die Fitness (12)

Vortrag: Patientenverfigung

Basiswissen Schussler Salze (1)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Sonntag (5)

Shibashi (6)

Vortrag: Probleme mit der Blase
Rickbildungsgymnastik abends (8)

Rund um die Geburt

Ernéhrungsberatung fir Gbergewichtige Menschen
Yoga-Tag (1)

Beckenboden-Workshop im Wasser (1)
Erste-Hilfe-Kurs fir Eltern.... (1)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)
Muskelaufbautraining an Geréten fir Jedermann (8)

Wassergymnastik fiir Gbergewichtige Frauen (8)



Monatsibersicht

JUNI

JuLl

11.

12.
17.

10.
20.

Geburtsvorbereitung fir Paare am Wochenende (3)
Wassergymnastik (8)

Muskelaufbautraining an Geréten fir Jedermann (8)
Wassergymnastik (8)

Fitness und Wassergymnastik fiir Gbergewichtige Frauen (8)
Rickbildungsgymnastik mit Baby (7)

Rund um die Geburt

Grundkurs Kinaesthetics (7)

Singen, toben, turnen... (5)

Yoga fiir Schwangere (7)

Geburtsvorbereitung fir Fraven (7)

Yoga-Tag (1)

Mit Stress umgehen und Burnout vermeiden (Bildungsurlaub)
Wassergymnastik fir Schwangere (5)

Ernghrungsberatung fir Gbergewichtige Menschen

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)

Hypnotische Tiefenentspannung im Sitzen (1)

Rund um die Geburt
Erndhrungsberatung fir Gbergewichtige Menschen

Geburtsvorbereitung fir Paare am Wochenende (3)



Vortrdage

Unsere Donnerstagsreihe

Hinweis: Die Vortrage sind alle kostenfrei und beginnen
um 18:00 Uhr. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Burnoutprdavention

Burnout — was ist darunter zu verstehen
und was kann man vorbeugend gegen Burnout tun?

Referent:
Jan Jansen

Osteoporose und Knochenbriiche -

Behandlungsméglichkeiten

m Die Menschen in Deutschland werden zunehmend élter und

leiden damit héufiger unter Osteoporose. Dies fihrt zu einer

erhshten Anfdlligkeit fir Knochenbriiche und damit zu
Schmerzen sowie starken Einschréinkungen der Beweglich-
keit und der Lebensqualitét, auch in vergleichsweise jungen
Jahren. Der Referent thematisiert zudem Fragen wie: Wie
kann ich einer Osteoporose vorbeugen? Wie kann diese
behandelt werden2 Wenn Knochenbriiche an Wirbelsaule,
Arm oder Bein auftreten, wie kann man diese heutzutage
auch im hohem Alter mit m&glichst kleinen und wenig bela-
stenden Eingriffen behandeln2

Referent:
Dr. Martin Lewandowski

Termin:
12. Januar 2012,
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
19. Januar 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
26. Januar 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
2. Februar 2012
und
12. April 2012
jeweils am
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
9. Februar 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Vortrage

Unsere Donnerstagsreihe

Krankhaftes Ubergewicht - was tun?

Wann ist welche Behandlung sinnvoll?

Krankhaftes Ubergewicht ist ein zunehmendes Problem und
betrifft nahezu dlle Altersgruppen der Bevélkerung. In einem
sehr allgemeinversténdlichen Vorirag erléutert der Medi-
ziner, wann welche Diagnostik und wann welche Therapie
sinnvoll sind. Besonders wird auch beschrieben, wie eine
operative Maf3nahme zur Gewichtsreduktion aussieht und
bei welchen Patienten sie hilfreich ist.

Referent:
Dr. Alexander Friedemann

Allgemeine Nebenwirkungen IE'

der Chemotherapie
und relevante Ernahrungsfragen

Was kann ich selbst tun?

Referenten:
Dorte Dunker und Margret Biirker

Reiki - mehr Lebensenergie im Alltag

Das natiirliche Heilsystem Reiki gehdrt zu den bekanntesten
energetischen Behandlungsformen. Der Vortrag der
Reikilehrerin und Heilpraktikerin klért auf, was Reiki ist,
wozu es eingesetzt wird und wie Reiki zu erlernen ist.
AuBBerdem werden auch die Grenzen dieser sanften
Behandlungsmethode aufgezeigt.

Referentin:
Ulrike Peschken



Vortrdage

Unsere Donnerstagsreihe

Work-Life-Balance — Te"';i(')"F U
. Februar
. . . Y
wie bleibt die Seele gesund? Donnerstag,
18:00 Uhr
Zunehmende Komplexitéit und permanente Innovationen Ort:
am Avrbeitsplatz und im Privatleben belasten den Einzelnen DIAKO

und dle Fc:m|||en Immer mehr. WOI’C]UF es c:nkommt, dGmIf Gesundheitsimpu|se

dieser Spagat gelingt, erfahren Sie in diesem Vorirag.

Referentin:
Dr. Sabine Gapp-Bauf3

Gesund mit Meridianklopftechniken - Uzl
. lebni 23. Februar 2012
ein Erlebnisvortrag SemEE),
18:00 Uhr
Sie erfahren an diesem Abend, wie Sie auf einfache Art Ort:
und Weise lhr Wohlbefinden verbessern kénnen, indem DIAKO

Sie unangenehme Empfindungen oder Emotionen mit Hilfe Gesundheitsimpulse
der Meridianklopftechniken auflssen. Hierbei werden

Akupressurpunkte sanft mit den Fingerspitzen beklopft, um

sich auf das belastende Thema einzustimmen. Sie haben

Gelegenheit, die Wirkungsweise dieser effektiven Technik

se|bst an SiCh auszuprobieren Und zU er|eben.

Referentin:
Heike Steinwedel

Darmkrebs: Tem;i"'iﬂ.. 2012
. . Marz
Vorsorge ist besser als Nachsorge Donnerstag,
18:00 Uhr
Darmkrebs ist heilbar... wenn er rechtzeitig erkannt wird. Ort:
Der Leiter des Darmkrebszentrums Bremer Westen DIAKO

informiert Uber Vorsorgemaf3nahmen, erklért die Durch- Gesundheitsimpulse
fﬁhrung von Screening-Untersuchungen und beantwortet

alle Fragen rund um das Thema Darmkrebs.

Referent:
Prof. Dr. Stephan M. Freys

Termin:
8. Mdrz 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
15. Mérz 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr
Ort:
DIAKO

Gesundheitsimpulse

Vortrage

Unsere Donnerstagsreihe

Sodbrennen - Chirurgische Therapie

Sodbrennen betrifft etwa jeden zehnten Bundesbirger und
oft wird die Ursache nicht richtig erkannt oder behandelt.

In einem sehr anschaulichen Vortrag erklért der Referent die
Hintergriinde dieser Volkskrankheit.

Hier erfahren Sie:

=> wie das Problem durch Verhaltenséinderungen
beeinflusst werden kann

= wann welche Medikamente helfen kénnen und

=> unter welchen Konstellationen eine operative

Korrektur sinnvoll ist.

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme und Ihre perssnlichen
Fragen zum Thema.

Referent:

Dr. Christian Strube

SchilddrisenvergroBerung - was tun?

Héufigste Ursachen fir eine SchilddriisenvergréBerung
sind Jodmangel, eine Entziindung oder selten ein Tumor
der Schilddrise. In den meisten Fillen ist mit einer solchen
Vergrdferung eine Veréinderung der Schilddrijsen-Hormon-
produktion verbunden. In sehr versténdlicher Form sollen
lhnen in diesem Vortrag die Grundziige der Erkrankung
der Schilddrise, die notwendigen Untersuchungen und

die sich aus den verschiedenen Krankheitsbildern ergeben-
den Behandlungen erklért werden.

Referent:
Dr. Christian Strube



Vortrdage

Unsere Donnerstagsreihe

Die grofie Gebarmutter Termin:
22. Mérz 2012
Welche schonenden Behandlungsméglichkeiten bietet die Donnerstag,
moderne ,Schlisselloch-Chirurgie”? ° 18:00 Uhr
rt:
DIAKO

Héufig fihrt ein zunehmendes Wachstum der Geb&rmutter
zu Blutungsstdrungen und Unterbauch- beschwerden.

Die haufigsten Ursachen sind Muskelknoten, so genannte
Myome. Wenn alle konservativen Behandlungsmethoden
ausgeschdpft sind und die Beschwerden anhalten, besteht
in den meisten Fllen ein Grund zur Operation. Diese sollte
so schonend wie méglich erfolgen, beginnend von der
Entfernung der Muskelknoten bis hin zur Entfernung der
Gebdrmutter. Wie solche Operationen genau durchgefihrt
werden und welche Nebenwirkungen und Folgen sie haben,
soll lhnen in diesem Vortrag erléutert werden.

Referent:
Dr. Susanne Feidicker

Gesundheitsimpulse

Entschlacken und Abnehmen mit Termin:
hiss| I 19. April 2012
Schussler Salzen Donerstag,
18:00 Uhr

Die Biomineralien von Dr. Schissler [sen auf sanftem Wege Ort:

Stoffwechselblockaden und unterstiitzen unsere Entgif'rungs-
organe in ihrer Arbeit. So findet unser Kérper Hilfe bei der
Ausleitung belastender Stoffe und erféhrt eine natirliche
Regulation des Gewichts, eingebettet in einen ganzheitlichen
Ansatz mit gesunder Erndhrung, positiver Lebensfihrung
und ausreichend Bewegung.

Lernen Sie an diesem Abend die dazu passenden
Lebenssalze kennen.

Referentin:

Ulrike Peschken

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
26. April 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
3. Mai 2012
Donnerstag,
18:00 Uhr

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Vortrage

Unsere Donnerstagsreihe

Patientenverfigung -

Maoglichkeiten und Grenzen aus Sicht des
Mediziners und des Sozialdienstes

Immer mehr Menschen befassen sich mit dem Thema Patien-
tenverfigung. Trotz der publikumswirksamen Diskussion

in den Medien ist oft nicht bekannt, welchen Verbindlich-
keitsgrad diese Form der Willenserklérung hat. Die Referen-
ten geben Tipps und Hinweise Uber unverzichtbare Elemente
einer Patientenverfiigung, bringen Beispiele und zeigen,

wie mit Patientenverfiigungen im klinischen Alltag umge-
gangen wird.

Referenten:
Prof. Dr. Michael Mohr und Richard Rose

Probleme mit der Blase? -

Diagnostische und therapeutische
Méglichkeiten

Starker Harndrang oder unwillkiirlicher Urinverlust beim
Husten, Niesen oder bei sportlicher Aktivitét kann zu einer
Einschrénkung der Lebensqualitét bis hin zum Riickzug aus
dem sozialen Leben fishren, dieses gilt es zu vermeiden.
Fir alle, die sich fir diesen Themenkomplex intressieren,
méchten wir die diagnostischen Verfahren zur Erkennung
der Ursache und die therapeutischen Méglichkeiten, die
heute vielfdltig und héufig Ziel fihrend sind, an diesem

Abend darstellen.

Referentin:
Dr. Susanne Feidicker



Beratungen & Treffpunkie im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Ernghrungsproblemen

Erndhrungsberatung firr ibergewichtige [l
nach Vereinbarung

Preis:

Menschen - Einzelberatung

95, Euro
Fir Gbergewichtige Menschen bieten wir eine individuelle (fir 5 Termine)
Erndhrungsberatung an. Die Beratung besteht aus fiinf Ort:
Terminen Gber je eine halbe Stunde und beinhaltet neben DIAKO

dfer Info.rmc:hon tber eine \./ltq|stoffre|ch§ Ernthung, die Gesundheitsimpu|se
die Basis zum Abnehmen liefert, auch eine persénliche

Zielvereinbarung. Zwischen den einzelnen Terminen bleibt

geniigend Zeit, um die in der Zielvereinbarung beschlos-

senen Verdinderungen auszuprobieren.

Auf Wunsch beg|eifen wir die Teilnehmer/innen auch
weiter auf dem Weg zum Wunschgewicht.

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Erndhrungsberatung fir Gbergewichtige [l
Menschen in der Gruppe

17:30 Uhr
An jedem 2. Dienstag im Monat (auf3erhalb der Ferien) Preis:
um 17:30 Uhr bieten wir eine Erndhrungsberatung fir 48 - Euro
bergewichtige Menschen in der Gruppe an. Dabei arbeiten 5 5 T
wir nach Einzelmodulen, so dass ein Einstieg jederzeit Ort:
méglich ist. Die Beratung besteht aus finf Terminen iber DIAKO

je eine Stunde und beinhaltet neben der Information iber Gesundheitsimpulse
eine vitalstoffreiche Ernéhrung, die die Basis zum Abneh-

men bildet, auch individuelle Zielvereinbarungen und die

Méglichkeit des gegenseitigen Austausches. Vor der Teil-

nahme vereinbaren wir einen individuellen Termin fir eine

Anamnese.

Kursleitung:
Ingrid Wérner
Informationen/Anmeldung
Tel: 0421/6102-2101

Jeden 2. Di. im Monat
(auBBerhalb der Ferien)

Beratungen & Treffpunkte im DIAKO

Termine:

nach Vereinbarung

Tel: 0421/6102-2101
Preis:

20,- Euro

pro Termin (30 Minuten)
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Termine:

nach Vereinbarung

Tel: 0421/6102-2101
Preis:

20,- Euro

pro Termin (30 Minuten)
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Sprechstunden zu verschiedenen Ernéhrungsproblemen

Sprechstunde fior Probleme durch

Uberséuerung

Fir alle, die an Uberséuerung leiden und dies mit Hilfe
einer Erndéhrungsumstellung veréindern méchten, bieten wir
monatlich eine Sprechstunde an. Wir helfen zu erkennen,
welche Nahrungsmittel geeignet sind und welche gemieden
werden sollten. Wir geben Hilfe bei der Umsetzung im
Alltag und bieten Informationen zu weiteren Méglichkeiten,
die die Entséiuerung unterstiitzen.

Sprechstunde:
Ortrut Storf und Ingrid Wérner

Ubergewichtige Kinder -

Sprechstunde fir Eltern und Kinder

Heute leiden héufig schon Kinder an Ubergewicht und den
damit verbundenen Problemen. Fastfood, kaum Vitamine
und wenig Bewegung etc. Eltern fragen sich, welche Ernch-
rung fir lhre Kinder geeignet ist und wie sie es schaffen
kénnen, gesunde Erndhrung in den Lebensalltag der Kinder
einzubauen. Informationen zu diesem Thema oder Hilfe bei
der Umsetzung einer gesunden Erndhrung im Alltag, bieten
wir in einer monatlichen Sprechstunde.

Hinweis: Bitte achten Sie auch auf unser Projektangebot
,Starke Kinder — Starker Bremer Westen” — Seite 24

Sprechstunde:
Ortrut Storf und Ingrid Wérner



Beratungen & Treffpunkie im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Ernghrungsproblemen

Gesundheitsforderung durch Ernahrung

Sprechstunde Interdisziplindres =l [ Kochen und Backen
jeden Mittwoch Dienstag - . .
BauchZentrum 10:00 — 14:00 Uhr 17:00 - 20:00 Uhr fir Eltern mit Kindern oder
L Anmeldung unter am Einzelpersonen
Im Rahmen der Sprechstunde des Interd’|52|p||nc:ren ) Tel: 0421/6102-2592 17. April 2012
BauchZentrums am DIAK.O er'halten Patienten mit Strungen ist erforderlich 24. April 2012 Wir bieten lhnen die M&glichkeit, zusammen mit hrem Kind
des Verdauungstraktes eine eingehende Beratung. Ort: 8. Mai 2012 verschiedene Gerichte auszuprobieren. Dabei legen wir
DIAKO 15. Mai 2012 den Fokus auf schmackhafte, aber auch gesunde Kost, die
Sprechstunde: Gesundheitsimpulse 22. Mai 2012 Sie leicht in den Alltag integrieren kdnnen. Es besteht die
Prof. Dr. Stephan M. Fr.eys.und Preis: Méglichkeit, sich zu allen 5 Terminen oder zu einzelnen
Prof. Dr. Martin Katschinski 110,- Euro Terminen anzumelden.
(fir alle 5 Termine)
Einzelpreis: 25,~ Euro Themen:

(1 Elternteil und 1 Kind)
Pro Person und Termin

17. April 2012 Vorspeisen und Rohkost
24. April 2012 Suppen und Eintdpfe

Adipositas Sprechstunde izt
Jeden Dienstag

Patienten/innen mit krankhaftem Ubergewichf erhalten in
dieser Sprechstunde eine eingehende Beratung zu den

m Méglichkeiten einer operativen Behandlung und wesiterer
medizinischer Fragen.

Sprechstunde:
Facharzt Reimar Symmank und
Prof. Dr. Stephan M. Freys

10:00 - 12:00 Uhr
Anmeldung unter

Tel: 0421/6102-2592
ist erforderlich.

DIAKO
Gesundheitsimpulse

werden ca. 4, Euro

fir Lebensmittel von der
Kursleitung eingezogen.

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
6. Mérz 2012
Dienstag,
17:00 - 20:00 Uhr
Preis:
25,- Euro
(ca. 4,— Euro fir
Lebensmittel werden
von der Kursleitung
direkt eingezogen)
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

8. Mai 2012 Hauptgericht — Eiweif3 mal anders
15. Mai 2012 Nachspeisen
22. Mai 2012 Brot und Kuchen backen

Kursleitungen: m

Ortrut Storf und Ingrid Wérner

Wir backen eine Torte

An diesem Nachmittag backen wir Torten zu verschiedenen
Anldssen, die nicht nur lecker schmecken, sondern auch
noch gesund sind. Lassen Sie sich berraschen, Sie werden
staunen und begeistert sein. Fir alle, die gerne naschen
und dennoch in Form bleiben wollen.

Kursleitungen:
Ortrut Storf und Ingrid Wérner



Gesundheitsforderung bei Ubergewicht

Ernahrungsberatung fiir ibergewichtige

Menschen, Einzelberatungen oder in der
Gruppe.

Informationen siehe unter der Rubrik:
Beratungen und Treffpunkte — Seite 20

Starke Kinder — Starker Bremer Westen

Ein einjdhriges Schulungsprogramm
fir ibergewichtige Kinder

Never Starttermin:
voraussichtlich

April 2012

Informationen/Anmeldung:

Tel: 0421/6102-2101

Ubergewichtige Kinder -
Sprechstunde fir Eltern und Kinder

Informationen siehe unter der Rubrik:
Beratungen und Treffpunkte — Seite 21

Adipositas Sprechstunde im
Interdisziplindgren BauchZentrum

Informationen siehe unter der Rubrik:
Beratung und Treffpunkte — Seite 22

Fitness und Wassergymnastik fir

Ubergewichtige Frauen

Informationen siehe unter der Rubrik:
Gesundheitsférderung durch Bewegung — Seite 31

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bitte fir alle diese Kurse bequeme Kleidung und Schuhe (keine Straf3enschuhe)
und bei Bedarf Badekleidung oder eine Decke mitbringen.

Bei gesundheitlichen Problemen sprechen Sie eine Teilnahme bitte zuvor
mit lhrem Arzt ab.

Hinweis: Die Kosten von Bewegungskursen werden von verschiedenen Krankenkassen
tbernommen. Fragen Sie bei lhrer Kasse nach!

Bewegung im Wasser

Hinweis: Alle Kurse finden im Haupthaus in unserem Bewegungsbad statt.

Aqudfitnesskurse

Die unterschiedlichen Bewegungsformen unserer Kurse im
Bewegungsbad sind fir (fast) alle Menschen geeignet.

Die Muskulatur wird bei dieser Art der Bewegung genauso
beansprucht, wie auch das Herz-Kreislauf-System. Die
Aufiriebskraft des Wassers ermdglicht ein sehr gelenk- m
schonendes Training.

Dieser Sport ist sowohl vorbeugend gegen typische
Zivilisationskrankheiten, als auch zur Rehabilitation nach
den unterschiedlichsten Erkrcnkungen sinnvoll. Sprechen
Sie mit lhrem Arzt dariber.

Die Kurse finden im Bewegungsbad der Physikalischen
Therapie des DIAKO statt. Das Bewegungsbad ist wohl-
temperiert und hat eine Tiefe von 131 cm.

Unsere Kurse im Wasser werden berwiegend von
Physiotherapeuten/innen angeleitet und bieten lhnen unter-
schiedliche Trainingsschwerpunkte:



Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Wassergymnastik

Gymnastische Ubungen fur ein gelenkschonendes Ausdaver-

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Aqua-Aerobic Termine: Termine:
Dienstag Freitag

17:15 - 18:00 Uhr, 14:00 — 14:45 Uhr oder

Gelenkschonendes Kraftausdauertraining fir den ganzen Kérper.
18:00 - 18:45 Uhr, 14:45 - 15:30 Uhr oder

Bewegen Sie sich mit abwechslungsreichen Ubungen im flachen und Krafttraining fir Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur.

und warmen Wasser. 18:45 - 19:30 Uhr 15:30 - 16:15 Uhr
ab dem a5 dlain .
Kursleitung: 10. Januar 2012 13. Januar 2012, KUfsc'le'"gjw
Jan Jansen und Anke Martens und 24. April 2012 16. Mérz 2012 audia van Lent

jeweils 12 Termine

Donnerstag

18:45 — 19:30 Uhr,
19:30 — 20:15 Uhr,
20:15 - 21:00 Uhr
ab dem

19. Januar 2012
und 26. April 2012
jeweils 12 Termine

Freitag

16:15 - 17:00 Uhr,
17:00 - 17:45 Uhr oder
17:45 - 18:30 Uhr

ab dem

20. Januar 2012
(auBBer 9. Mérz)

mit Jan Jansen

10 Termine

ab dem 20. April 2012
mit Anke Martens

12 Termine

Preis:

65, Euro (10 Termine)
78,— Euro (12 Termine)
Einzeltermin: 8,- Euro

(bei spéterem Kurseinstieg

und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

(ausgenommen 6. April)
und 1. Juni 2012
(ausgenommen 22. Juni)
jeweils 8 Termine

Sonntag

12:15 - 13:00 Uhr oder
13:00 — 13:45 Uhr

ab dem

15. Januar 2012,

18. Mérz 2012
(ausgenommen 8. April),
und 3. Juni 2012
(ausgenommen 17. Juni)
jeweils 8 Termine

Preis:

52,- Euro (8 Termine)
Einzeltermin: 8,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO



Gesundheitsférderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Wassergymnastik Termine:
Donnerstag

17:00 - 17:45 Uhr oder
17:45 - 18:30 Uhr

Eine Kombination aus Aqua-Power, Aqua-Jogging und ab dem

12. Januar 2012,

15. Mérz 2012 und

fir Gbergewichtige Frauen

Wassergymnastik. Hierdurch werden, teilweise auch mit Ein-
satz von Gerdten, die Ausdauver und die Kraft der

Teilnehmerinnen gefordert. 31. Mai 2012
(ausgenommen 21. Juni)
Kursleitung: jeweils 8 Termine
Claudia van Lent Preis:

52,- Euro (8 Termine)
Einzeltermin: 8,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg
und freien Plétzen

Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Beckenboden-Workshop im Wasser Termine:
Sonntag

15:00 — 17:00 Uhr
ab dem

19. Februar 2012
und 13. Mai 2012

Wasserreise ins Zentrum Im wohltemperierten Wasser
(31°) werden gezielt Wahr-nehmungs- und Kréftigungs-
bungen fir den Beckenboden vermittelt. Fir das Training
werden Aqudfitnessgerdite eingesetzt und durch unter-

schiedlichste Bewegungsabléufe eine Reise zur Kdrpermitte Preis:

ermdglicht. Jede Frau, die sich angesprochen fihlt, ist herz- 25,~ Euro

lich willkommen. Frauen, die ein Kind geboren haben, Ort: o )

dirfen am Kurs 10 Wochen nach der Entbindung teilneh- Physikalische Therapie
im DIAKO

men. Abgerundet wird die Zeit im Wasser durch ein kleines
Warm-Wasser-Wellness-Programm.

Hinweis: Kurs fir Frauen

Kursleitung:
Claudia Wendt

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Wassergymnastik for Schwangere

Termine:
Montag
17:00 - 18:00 Uhr
ab dem
9. Januar 2012,
27. Februar 2012,
16. April 2012 und
11. Juni 2012
jeweils 5 Termine
Preis:
43,- Euro
Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Termine:
Freitag
20:00 - 22:00 Uhr
20. Januar 2012 und
16. Marz 2012
jeweils 1 Termin
Preis:
25,- Euro/Paar
Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Wassergymnastik ist eine angenehme Art, sich wéhrend
einer Schwangerschaft fit zu halten. Der Auftrieb des
Wassers entlastet die Gelenke. Die Ubungen stérken die
Muskulatur und regen den Stoffwechsel an. In der fort-
geschriﬂenen Schwangerschaﬁ erleichtert das warme
Wasser die Bewegung und reduziert eventuell vorhandene
Rickenschmerzen und Odeme.

Kursleitung:

Alvara Brosius

Wellness im warmen Wasser

for Schwangere und deren Partner

Gehalten und getragen werden ist zu jeder Zeit in der
Schwangerschaft wohltuend und entspannend. Im 31 Grad
warmen Wasser kann die Schwangere von ihrem Partner
oder einer Freundin mihelos gehalten und getragen
werden. Durch angeleitete einfache Ubungen zur Massage
erfshrt die Schwangere Leichtigkeit und Néhe. Auch die
Partnerin oder der Partner werden getragen und massiert.
Das Wohlbefinden des Paares schwappt als sanfte
Verwshnwelle auf das Baby ber. Die Gruppengrsfie
betréigt maximal drei Paare.

Kursleitung:

Claudia Wendt



Gesundheitsforderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser Wasser- und Trockengymnastik im Wechsel

Rickbildungsgymnastik im Wasser st el Fithess und Wassergymnastik fir
Montag Montag

Ubergewichtige Frauen

Die Riickbildung im Wasser ist eine angenehme Méglichkeit, ]stgo = 17:00 Uhr }gig - :ggg Str ojer
o W ab dem :45-19: r oder
die wéhrend der Schwangerschaft und Geburt beanspruchte 9. Jomoar 2012 1930 — 20.15 Ubr Fitness: Ausdaver- und Krafttraining fiir den ganzen Kérper

Beckenboden- und Bauchmuskulatur wieder zu trainieren. mit kurzer abschlieBender Entspannungsphase. Dabei

Die effektiven Bewegungen im wohltemperierten Wasser und 16. April 2012 ab dem . : - .
sind schonend fiir dlge Gge|enke und gutF;iJr den Riicken und jeweils 10 Termine 9. Januar 2012, werden jecles Mol thh einem Avsdauerireining gezilte
das Herz-Kreislaufsystem. Preis: 19. Marz 2012 Muskelgruppen friiert.
Der Kurs wird iber die (ausgenommen 9. April) .
Hinweis: Die Teilnahme ist 10 Wochen nach der Entbindung Krankenkasse abgerechnet, und 4. Juni 2012 quser.g?lmm.:.shk: GelenkSChonende% Avsdaver- und
bzw. nach einem Kaiserschnitt méglich. Die Kinder diirfen wenn er innerhalb der (ausgenommen 18. Juni) Krc:Fﬁrolnlng Fur'Rumpf.-, Arm- u'nd Belnmus.ku|qtur.’Es
oo nomman werden. fedoch nicht ins Wassor ersten 9 Monate nach der ieweils 8 Termine werden gymnastische Ubungen in 131 Zentimeter tiefem,
genommen werden, |edoch NIChl Ins WUsSer. Geburt beendet ist. Preis: wohltemperiertem Wasser durchgefihrt.
Kursleituna: Ort: 52,- Euro (8 Termine) ) P )
Alvar gBr : Physikalische Therapie Einzeltermin: 8,- Euro Fitness und Wassergymnastik findet im wochentlichen
ara Brosius im DIAKO (bei spéterem Kurseinstieg Wechsel statt. Der Kurs beginnt mit Wassergymnastik.
und freien Platzen) .
Ort: Kursleitung:
m Physikalische Therapie Claudia van Lent m
im DIAKO
Wassergymnastik fir Rheumapatienten [RELLL
Ganzjéhrig

jeweils 18:45 — 19:30 Uhr
oder 19:30 - 20:15 Uhr
Preis:
27~ Euro / Monat
Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Gelenkschonendes Ausdauer- und Krafttraining fiir Rumpf-,
Arm- und Beinmuskulatur.



Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse

Beckenbodengymnastik

Hanteltraining fir die Fitness

Eine gut funktionierende Beckenbodenmuskulatur verhindert
bzw. lindert eine Blasen- und Gebérmuttersenkung und
Harninkontinenz. Sie unterstiitzt die Aufrichtung unseres
Ksrpers und jede kérperliche Tétigkeit effektiv. Die Becken-
bodengymnastik eignet sich auch fiir Ménner mit Prostata-
beschwerden bzw. nach einer Prostataoperation.

Kursleitung:
Cornelia Petschull und Anja Stache

Ein dynamisches und schweiBireibendes Ganzkérper-
Training in der Gruppe zu mitreiflender Musik und mit
Langhanteln. Der schnelle Weg, fit zu werden und
Ksrperfett zu verbrennen!

Dieses umfangreiche Programm ist fir jeden geeignet
und einfach zu erlernen. Die Intensitéit des Trainings wird
individuell selbst bestimmt. Der ganze Kérper und alle
Hauptmuskelgruppen werden stimuliert. Trainingserfolge
sind schnell erreicht und kénnen kontinuierlich verbes-
sert werden.

Hinweis: Fir diesen Kurs bitte feste Sportschuhe tragen und

ein Handtuch mitbringen.

Méchten Sie diesen Kurs fiir einen noch besseren
Trainingseffekt 2 x wéchentlich besuchen2 Dann erhalten
Sie fir den 2. Kurs eine Erméf3igung um 20 Prozent.

Kursleitung:
Jan Jansen

Termine:
Donnerstag
18:45 - 20:00 Uhr
ab dem
16. Februar 2012
5 Termine

Preis:
51,- Euro (5 Termine)
Einzeltermin: 12,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Montag
17:30 - 18:30 Uhr
ab dem
9. Januar 2012 und
23. April 2012
jeweils 12 Termine

Donnerstag

17:30 — 18:30 Uhr

ab dem

19. Januar 2012 und

26. April 2012

jeweils 12 Termine
Preis:

72,- Euro (12 Termine)

Einzeltermin: 8,- Euro

(bei spéterem Kurseinstieg

und freien Platzen)
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse:

Elterngarten

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Termine:
Montag
16:30 — 17:30 Uhr
ab dem
9. Januar 2012 und
23\ April 20112
jeweils 12 Termine

Mittwoch

16:00 — 17:00 Uhr

ab dem

11. Januar 2012 und

25. April 2012

jeweils 12 Termine
Preis:

72,- Euro (12 Termine)

Einzeltermin: 8,- Euro

(bei spéterem Kurseinstieg

und freien Platzen)
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse:

Elterngarten

Termine:
Dienstag
16:00 — 17:00 Uhr
ab dem
10. Januar 2012 und
24. April 2012
jeweils 12 Termine
Preis:

66,- Euro (12 Termine)
Einzeltermin: 8,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen)

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse:
Elterngarten

Weitere Bewegungskurse

Fit mit dem FLEXI-BAR®

Versetzen Sie den FLEXI-BAR® in Schwingungen, stimulieren
so lhre Tiefenmuskulatur und stabilisieren Thren Rumpf.

Ein wirkungsvolles Training fir Kraft und Ausdauer, z.B.

=>  zur Rickenkréftigung

=  zum Bodystyling

=  zur Fettverbrennung

Hinweis: Bitte Sportbekleidung und ein Handtuch
mitbringen.

Machten Sie diesen Kurs fir einen noch besseren
Trqiningseffekt 2 x wochentlich besuchen? Dann erhalten Sie
fir den 2. Kurs eine Erméfligung um 20%.

Ein wirkungsvolles Fitnesstraining fir den ganzen Kérper.
Ein Programm mit Ubungen zur gezielten Kréftigung von
Ricken, Bauch, Beine und Po. Koordination und Ausdauer
werden Uber einfache Schrittkombinationen gefsrdert.
Danach finden abgestimmte Ubungen zur Muskelkréftigung
auf der Matte statt. Zur Regeneration des Herz-Kreislauf-
Systems und fir das Wohlbefinden schlief3t die Kursstunde
mit einer Entspannungsphase.

Hinweis: Bitte Sportbekleidung und ein Handtuch
mitbringen.

Kursleitung:

Jan Jansen



Gesundheitsforderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse
Grundkurs Kinaesthetics - Termine: Fur Senioren Muskelaufbautraining an Geraten
Individuelle Bewegungsunterstitzun e fermine:

% ) 9 9 17:00 - 20:00 Uhr Mittwoch Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder aufbauen
pflegender Angehériger ab dem 16:00 = 17:00 Uhr und gleichzeitig den Riicken stérken: Das ist gerade fiir
13. Mérz 2012 und ab dem dltere Menschen von grofBer Bedeutung. Erreichen kdnnen
Pflegende Angehérige (dazu kénnen auch Nachbarn und 5. Juni 2012 25. Januar 2012 Sie dies unter Anleitung einer erfohrenen Physiotherapeutin,
Freunde zdhlen) helfen dem pflegebediirfigen Menschen jeweils 7 Termine jeweils 12 Termine durch ein gezieltes Gerditetraining fur Kraft und Ausdauer,
bei alltéglichen Aktivitdten: Zum Beispiel beim Bewegen Preis: Preis: an Geréiten wie Laufband, Fahrradergometer, Beinpresse,
im Bett, beim Aufstehen, Waschen, Ankleiden, Essen. Wie 25, Euro 81,60 Euro (12 Termin) Seilzug und vielen Geréiten mehr.
lasst sich bei dieser Pflege belastendes Heben und Tragen for das Arbeitsbuch und Einzeltermin: 8,- Euro
vermeiden2 Wie kann ich jemanden in seiner Beweglichkeit das Zertifikat (bei spéterem Kurseinstieg Individuelles Training in einer kleinen Gruppe.
und Selbstkontrolle unterstiitzen und dabei auch meine Ort: und freien Pldtzen)
eigene Gesundheit im Blick behalten? DIAKO Hinweis: Bei Teilnahme an zwei Kursen in einer Woche
Gesundheitsimpulse Fiir Jedermann erhalten Sie 10% ErméfBigung fir den 2. Kurs
Ziel des Kinaesthetics-Kurses ist es, die Bewegungsaspekte (auch fiir Senioren geeignet)
der verschiedenen menschlichen Aktivitéiten zu verstehen. Termine: Kursleitung:
Durch die eigene Bewegungserfahrung kann man lernen, Donnerstag Claudia van Lent (Jedermann) oder
andere so zu unterstiitzen, dass die Hilfeleistung zu mehr 18:45 — 19:45 Uhr Elisabeth Kessing (Senioren)
m Bewegungsméglichkeiten bei beiden Beteiligten fihrt. ab dem m
12. Januar 2012,
Fir pflegende Angehérige ist es wichtig, ihre Verwandten 15. Mérz 2012 und
zuhause mit méglichst wenig kérperlicher Anstrengung und 31. Mai 2012
Stress zu betreuen. Wenn das gelingt, wird die Gesundheit jeweils 8 Termine
und die Lebensqualitét aktiv und positiv beeinflusst. und/oder
Sonntag
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, wéirmende Socken, eine 11:00 - 12:00 Uhr
Wolldecke und Schreibmaterial mitbringen. ab dem
15. Januar 2012,
Dieser Kurs beinhaltet 7 Termine & 3 Stunden und findet in 18. Mérz 2012
Kooperation mit der BARMER GEK Pflegekasse statt. Es ent- (ausgenommen 8. April)
stehen fir Sie — aufer den Kosten fir das Zertifikat (25,~ und 3. Juni 2012
Euro fir Arbeitsbuch und Zertifikat) — keine weiteren Kosten. jeweils 8 Termine
Preis:
Informationsveranstaltungen: 54,50 Euro (8 Termine)
Dienstag, 28. Februar 2012 von 17:00 - 18:30 Uhr. Einzeltermin: 8,- Euro
(Die Teilnahme ist kostenfreil) (bei spéterem Kurseinstieg
und freien Platzen)
Kursleitung: Ort:
Gertrud Schéffer Physikalische Therapie

im DIAKO



Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse

Nordic Walking 55+ Termine:
Dienstag

10:00 — 11:15 Uhr

ab dem

17. April 2012
(ausgenommen 8. Mai)

Ein effektives Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und
Koordinationstraining fir den ganzen Kérper ist vor allem
for Menschen in der 2. Lebenshdlfte wichtig. Durch die
Verbindung des aktiven Gehens mit den speziell fir diese

Sportart entwickelten Stécken wird der gesamte Kérper .5 Termine
wirkungsvoll trainiert. Preis:

52,- Euro
In unseren Kursen lernen Sie von einer qualifizierten und (Gel::ijhr beinhaltet C.I.ie
geschulten Nordic Walking Trainerin die richtige Technik Bereitstellung von Stécken)
fir diese Sportart. Ort:

Treffpunkt

DIAKO

Das Nordic Walking eignet sich fir (fast) Jedermann. .
Allgemeine Erkrankungen stellen zumeist kein Hindernis dar. Gesundheitsimpulse
Ganz im Gegenteil, es eignet sich hervorragend zur Reha-
bilitation und auch zur Prévention gegen allgemeine Zivili-
sationskrankheiten. Sprechen Sie ggf. mit lhrem behandeln-
m den Arzt dariber. Der ideale Sport fir Anfénger, Altere,
Ubergewichtige oder Personen mit Vorerkrankungen und

auch fir Sportler als alternatives Training.

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Pilates-Wochenende fiir Einsteiger Tl
Samstag/Sonntag

Dieser Wochenendkurs ist speziell auf Pilates-Anfénger 10:00 - 15:00 Uhr

zugeschnitten. Die Grundprinzipien von Pilatesibungen wer- fom
den erléutert und eingeiibt. Dazu gehért die Pilates Flanken- 7. und 8. Januar 2012
atmung, die Wahrnehmung der Haltung des Beckenbodens oder )
und der zentralen inneren Muskulatur. 14. und 15. April 2012
Preis:
Hinweis: Dieser Kurs erméglicht die Teilnahme an den 65,~ Euro
fortlaufenden Pilateskursen. Ort:
DIAKO

Bitte ein Badehandtuch, Noppensocken und einen kleinen

Snack fir die Mittagspause mitbringen. Gesundheitsimpulse

Kursleitung:
Ortrut Storf

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse

Termine:

Montag

16:00 — 17:00 Uhr

oder

17:15-18:15 Uhr

ab dem

9. Januar 2012

beginnt der Jahreskurs
(ausgenommen Schulferien
und Feiertage) 36 Termine
oder 10 Termine
(ausgenommen 30. Januar)
und ab dem

16. April 2012
(ausgenommen 30. April

und 28. Mai), 12 Termine

Preis:

19,~ Euro/Monat
Jahreskurs
(Kiindigungsfrist 3 Monate
zum Monatsende)

In diesem Preis ist die
kostenlose Teilnahme an
einem Entspannungstag
for den Ricken enthalten.
70,- Euro

(bei 10 Terminen)

84,- Euro

(bei 12 Terminen)
Einzeltermin: 8,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf der Stérkung der inne-
ren Muskulatur. So ist es méglich, sich effektiv aus der Mitte
heraus zu bewegen. Die Gu3eren Muskeln werden entlastet.

Das so genannte ,Powerhouse” wird durch den Becken-
boden, die inneren Bauchmuskeln, die tiefen kleinen
Riickenmuskeln und den inneren Gesé&fmuskeln gebildet
und ist Grundlage jeder Ubung.

In diesem Kurs geht es besonders darum, den Rijcken zu
stiirken. Die Stérkung der kleinen Haltemuskulatur entlastet
die Bandscheiben und beugt so Riickenschmerzen vor.
Nicht um ,h&her, schneller, weiter” geht es, sondern um
individuelles, dem eigenen Kérper angemessenes und

sehr effizientes Training.

Hinweis: Zu jedem Termin bitte ein Handtuch und Socken
mit Noppen mitbringen!

Fir diesen Kurs ist Erfahrung mit Pilates erwiinscht.
Es besteht die Méglichkeit, das Einfihrungswochenende
zu besuchen und anschlieBend in den Kurs einzusteigen.

Pilates zur Starkung des Rickens



Gesundheitsforderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse
Rickenschule sl ez Uailnze Verspannung in Schulter und Nacken -
Dienstag Donnerstag

15:00 - 16:00 Uhr 17:45 - 18:30 Uhr Ubungskurs

Riickenschmerzen wer kennt sie nicht?

Die Ursachen dafir kénnen ganz unterschiedlicher Natur ;lz 1(::uar 2012 ?L; dJZr:uar 2012 Die einseitige Haltung, Stress und Uberforderung fihren
sein. Von Bewegungsmangel, sitzenden Téitigkeiten bis hin 8 '|:ermine un<;| 19. Aoril 2012 nicht selten zu schmerzhaften Verspannungen im Schulter-
zu Fehlhaltungen ist alles méglich. Mit funktioneller Riicken- it - .10ﬁ'ermine Nackenbereich. In dem Kurs werden Ubungen vorgestellt
gymnastik, Wahrnehmungsibungen und Entspannung o ! . und eingeiibt, die helfen, speziell den Schulter- und
schaffen Sie den notwendigen Ausgleich fiir einen riicken- 52,~ Euro Preis: Nackenbereich zu enflasten
strdpazierenden A||tctg. Ort: 40,80 Euro .
DIAKO Einzeltermin: 7,- Euro lei .
Hinweis: Bei akuten Schmerzen sprechen Sie die Teilnahme Gesundheitsimpulse (bei spterem Kurseinstieg Kursoil:rz?g;orf
bitte vorher mit lhrem Arzt ab! und freien Pléitzen
Ort:
Kursleitung: DIAKO
Anke Martens Gesundheitsimpulse
Te’“;“e’ Wirbelsdulengymnastik -
m Verspannung in Schulter und Nacken - Te’"l‘)'.“e’ ];T;Tt;goo Uhr Rickenfit durch den Alltag.
1:3:;0_91 9:30 Uhr ab dem 5. Januar 2012 FUr Fortgeschrittene
Jahreskurs
Stéindige Anspannung (,Ich habe schwer zu tragen”), gE])‘o.ljzr:uor 2012 (ausgenommen Schulferien Wer kennt es nicht, lastige Riickenschmerzen, Hexenschuss
Haltungsprobleme, einseitige Belastung oder Uberséuerung 5 Termine und Feiertage) bis zum Bandscheibenvorfall2 Das muss nicht sein oder
des Korpers fishren zu einer immer stéirkeren Verspannung Preis: oder 12 Termine und kann zumindest durch gezielten Aufbau der Muskulatur,
von Riicken, Nacken und Schultern. Schmerzen in diesem e e 15 i) ab dem 12. April 2012 die den Riicken stijtzt, gemildert werden.
Bereich, aber auch Kopfschmerzen sind die Folge. S it e s .]4 Termine . N . . o -
. . . . (bei spéterem Kurseinstieg Preis: In diesem Kurs tra|n|eren.S|e. gemeinsam mit Glelc.hgesmn—
In diesem Kurs wollen wir in Theorie und Praxis Ursachen urdl Tt [l 20,-Euro/Monat ten lhre Muskulatur, damit Sie in Zukunft ,Rickenfit derch
for Verspannungen und Méglichkeiten der Veréinderung Ort: Jahreskurs ausgenommen den Alltag” gehen kdnnen! Der Kurs wird von einer Ubungs-
erdrtern. In jeder Einheit werden wir auBerdem mit gezielten DIAKO Schulferien und Feiertage leiterin angeboten, die eine spezielle Ausbildung in der
Bewegungs- und Entspannungsiibungen den Verspannungen Gesundheitsimpulse (Kiindigungsfrist 3 Monate Préivention (Vorbeugung) Bereich ,Riicken” absolviert hat.
entgegentreten. zum Monatsende)
10 Termine: 68,-Euro Hinweis: Zu jedem Termin bitte ein Handtuch und Socken
Kursleitung: 12 Termine: 81,60 Euro mit Noppen mitbringen!
Ortrut Storf und Ingrid Wérner Einzeltermin: 8,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg Im Jahreskurs ist die kostenlose Teilnahme an einem Ent-
und freien Plditzen) spannungstag fir den Riicken enthalten.
Ort:
DIAKO Kursleitung:

Gesundheitsimpulse Ortrut Storf



Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegungskurse in unserer Physikalischen Therapie
Bildungsurlaub (beantragt)

stk Mit Stress umgehen
Montag - Freitag

9:00 — 15:00 Uhr

Termine, Anmeldung und Information direkt in der Physikalischen Therapie.

Tel: 0421/6102- 1850

und Burnout vermeiden

Bewusstheit durch Bewegung -

die Feldenkrais-Methode

Die sanften Bewegungen der ,Feldenkrais-Methode” eignen
sich besonders gut, um Riickenprobleme und Gelenkbe-
schwerden, sowie Muskelerkrankungen neurologischer Art
zu beeinflussen.

Auch zum Abbau stressbedingter Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Schlafstérungen und Verspannungen hat sich
die Feldenkrais-Methode bewdihrt.

Kursleitung:
Ingrid Nitsch

Termine:
Dienstag
19:30 - 21:00 Uhr
ab dem
14. Februar 2012
und
27. Mérz 2012
jeweils 6 Termine
Ort:
DIAKO
Physikalische Therapie

11.-15. Juni 2012
Preis:
91,- Euro
(inkl. Pausengetréinke und
Lebensmittel fir das
Abschlussfrihstiick)
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Mittwoch und
Donnerstag
8. und 9. Februar 2012
9:00 - 16:00 Uhr

Preis:
85,~ Euro
Zweitages-Seminar

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Burnout — ein Syndrom mit kérperlicher, emotionaler und
geistiger Erschépfung. Die Ursachen hierfir sind vielfdltig.
So tréigt zum Beispiel Daverstress maf3geblich zur Entstehung
von dieser Symptomatik bei. Stress wird sehr individuell
bewertet und bewdltigt. Das erklért, warum auch unter Guf3-
erlich sehr ghnlichen Bedingungen manche Menschen bild-
lich in ein Hamsterrad geraten, andere nicht. Das Entstehen
von Erschopfungsproblematiken ist grundsdtzlich in allen
Berufsfeldern und bei jedem Menschen maglich. Um diesem
Syndrom des Ausbrennens vorzubeugen und neue Perspek-
tiven zu entwickeln, gelten hier angemessene Methoden zur
Entspannung und zur Stressbewdiltigung als sinnvoll.
Inhalilich stehen verschiedene Maglichkeiten zur Pro-
blemlésung, zur Entspannung und zur Stressbewdltigung
im Mittelpunkt des Workshops, welche theoretisch, prak-
tisch und alltagsnah vorgestellt und ausprobiert werden. m

Kursleitungen:

Andrea Aberle, Jan Jansen, Gertrud Schaffer,
Ortrut Storf und Ingrid Wérner

Ausstieg aus dem Hamsterrad

Ein Konzept zum Innehalten und Atemholen.
Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise ver-
dndern, den Atem als Verbiindeten nutzen, aktive
und passive Entspannungsmethoden in den Alltag
einbauen: In diesem Kurs wollen wir die Selbstpflege-
fahigkeit ausbauen, um im A||tcg, mit all seinen
verschiedenen Anforderungen eine gute Balance
zwischen Anspannung und Entspannung zu finden.
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine
Wolldecke und evil. ein kleines Kissen mitbringen.

Kursleitung:

Ingrid Wérner



Gesundheitsforderung Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness durch Entspannung und Wellness
Burnoutpravention durch gezielte Fatller Vel Auszeit - Wellnesstag fur Paare
Stressbewaéltiaun Montag Samstag
r Wi 1guU .00 = 20- -00 - 16-
gung 19:00 - 20:30 Uhr ]0.00" 16:00 Uhr Raus aus dem Kopf und rein in den Korper!
In diesem Seminar lernen Sie, wie ein effektives Stress- cb dem -] 0. Marz 2012 Genieflen Sie mit lhrem Pariner einen ganzen Tag voller
management funktioniert bzv;. wie Sie Stresssituationen erst & jebrucr 2012 Prel;; Euro/P Entspannung und Wohlbefinden. Sie nehmen sich eine
gar nicht entstehen lassen. Sie identifizieren eigene Stress- oo . o Rorerraar Auszeit vom Alltag und lassen sich ein auf unterschiedliche
signale und bekommen Méglichkeiten aufgezeigt, wie Sie ii;e/?lfgl 'Ii(r)r]n?ne ort:DIAKO Arten kérperlicher und geistiger Bewegung, die ein ganz
sinnvoll zu mehr Ausgeglichenheit gelangen. Lernen Sie Preils: Gesundheitsimpulse neves Ksrpergefihl vermitteln .
stressbedingte mentale und kérperliche Belastung zu lindern. 85 - Euro

Die Programmbausteine sind: ,Mit Energie in den Tag”,
Stretching mit Yoga-Elementen, Riicken-Fitness, einfache
Entspannungsiibungen, Reiki, eine intuitive Massage mit

Neben theoretischen Grundlagen stehen vor allem zahl- inkl. Teilnehmerunterlagen

reiche praktische und einfach anzuwendende Methoden zur {viele Krankenkassen

individuellen Selbstfirsorge im Mittelpunkt dieses Kurses. o
erstatten ganz oder feil Aromadlen, Phantasiereise. Erlernen Sie in entspannter und

weise die Gebihr fir lockerer Atmosphére einfache und wirkungsvolle Massage-

Aus dem Inhalt: di
iesen Kurs) orr [ .. - . p .
= Auswirkungen von Stress auf kérperlicher, emofionaler o ;. griffe fir den Riicken, die Hande und die Fifle, die Sie

hier mit lhrem Massagepartner einiben und gut in lhren
Alltag infegrieren kénnen. Zudem erhalten Sie Tipps und
Anregungen zu den Themen Vorbereitungen, Massagesle,

Diifte, Farben und Kléinge. m

und kognitiver Ebene DIAKO
Eigene Ziele setzen und formulieren Gesundheitsimpulse
Belastungssituationen erkennen und analysieren

Stressous|6sende Gedanken erkennen Und vermeiden

Eigene Stérken wahrnehmen und bewusst nutzen

Zeitmanagement Massageliegen sind vorhanden. Materialkosten fiir Liegen

Kommunikationstraining und Ole: 4 Euro pro Person.

Problemlésetraining

DR R R R 2 2

Hinweis: Bitte Verpflequng, Getrénke, Sportkleidung,
2 Handtiicher, je eine Decke und Kissen mitbringen.

Entspannungstechniken

Hinweis: Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine
Wolldecke mitbringen.

Sie kdnnen diesen Tag auch als Frau mit lhrer Freundin oder
als Mann mit lhrem Freund buchen!

Kursleitung:

Jan Jansen Kursleitung:

Andrea Barth



Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

Beste-Freundinnen-Tag -

Einen Tag mal richtig Energie tanken

Termine:
Samstag
11:00 - 18:00 Uhr
14. Januar 2012
Preis:
49,~ Euro/Person
(4,~Euro Materialkosten

pro Person)
schiedliche Arten kérperlicher und geistiger Bewegung ein, Ort:

Wellness kann nur von innen entstehen: raus aus dem Kopf
und rein in den Kérper! Genief3en Sie mit lhrer besten
Freundin einen ganzen Tag voller Wohlbefinden. Sie neh-
men sich eine Auszeit vom Alltag und lassen sich auf unter-

die ein ganz neues Kérpergefihl vermitteln. Neben Salsa DIAKO
Aerobic, Bodystyling mit Pilates, Stretch & Relax mit Yoga- Gesundheitsimpulse
Elementen stehen sanfte Mobilisationsiibungen aus der

Wirbelséulengymnastik auf dem Programm. Wellnessele-

mente wie Energieflussilbungen, Fantasiereisen, Reiki, eine

intuitive Riickenmassage mit Aromadlen entspannen und

lassen ein positives Kérpergefiihl entstehen.

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, Sportkleidung, eine
Decke, Kissen und dicke Socken, Getréinke, Tagesproviant

mitbringen. Massageliegen sind vorhanden.

Kursleitung:

Andrea Barth

Ein Wochenende fiir Genief3er Tl
Samstag und Sonntag

Kursleitungen:

11:00 - 16:00 Uhr

17. und 18. Mdrz 2012
Preis:

62,- Euro

(pro Person und Termin

Ein Wochenende einfach mal fir mich. Kérper und Seele
baumeln lassen, aktiv und passiv sein, mit allen Sinnen
geniefBen. An diesem Wochenende wollen wir uns bewegen,
entspannen, ein wenig kochen, Gemeinschaft genief3en und
dies alles ohne GuBBeren Druck. Wir wollen es uns gut
gehen lassen. werden ca. 6,— Euro
for Lebensmittel
von der Kursleitung
direkt eingezogen)
Ort:
DIAKO

Gesundheitsimpulse

Ortrut Storf und Ingrid Wérner

Termine:
Montag
18:30 — 20:30 Uhr
ab dem
20. Februar 2012
(3 Termine)

Preis:
42,- Euro

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
Samstag und Sonntag
25. und 26. Februar 2012
11:00 — 16:00 Uhr

Preis:
108,- Euro fiir 2 Pers.
(pro Person und Termin
werden ca. 6,— Euro fir
Lebensmittel von der Kurs-
leitung direkt eingezogen)

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

~Wohlfihlzeit und Powerpause”

Wer kennt das nicht? Zu lange gesessen, miide, schlapp
und trotzdem das Gefihl, dass man sich so richtig bewegen
mdchte, um Kérper, Seele und Geist wieder zu aktivieren
und zu erfrischen? Aber auch das Gefihl, man misste sich
entspannen? Dieser Kurs wird Sie aufwecken, ohne zu iber-
lasten und Sie entspannen, ohne einzuschléfern. Durch aus-
gesuchte Bewegungseinheiten wird die Muskulatur gestérkt
und Spielraum in die Gelenke gebracht. Spezielle Ubungen
stiirken die Balance und Koordination, weil die kérperei-
gene Aufrichtung und natiirliche Reflexe wieder zum Arbei-
ten angeregt werden. Das gleichzeitige Lockern der Musku-
latur, vor allem im Schulter- und Nackenbereich, tragt zur
Befreiung” des Kopfes bei und steigert dadurch die geistige
Leistungsfahigkeit. Auf bewegliche und spielerische Weise
werden die Konzentration geférdert, nicht zuletzt durch die
bessere Durchblutung der Muskeln und die erhéhte Versor-
gung des Gehirns mit Saverstoff, und die Ausdauer trainiert. m
Auch fiir Bewegungsanfdnger geeignet.

Hinweis: Bitte rutschfeste Socken oder leichte
Gymnastikschuhe mitbringen.

Kursleitung:
Andrea Aberle Ein Tag
zum
GenieBen!

GeniefBerwochenende fir Paare

Wir sollten mal was Schénes nur fir uns beide machen!
Etwas, was uns gut tut! Etwas mit Spaf3, Genuss und Ent-
spannung! Wir bieten ein Wochenende fir Paare an,
bei dem der Fokus auf dem gemeinsamen genussvollen
Erleben liegt. Wir wollen gemeinsam kulinarisch kochen,
uns bewegen und entspannen.

Kursleitung:
Ortrut Storf und Ingrid Wérner



Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

Entspannung fir den Ricken

Stéindige Anspannung (,Ich habe schwer zu tragen”),
Haltungsprobleme, einseitige Belastung, Uberséuerung des
Kdrpers fishren zu einer immer stérkeren Verspannung von
Rucken, Nacken und Schultern. Schmerzen in diesem Be-
reich, aber auch Kopfschmerzen sind die Folge. Riicken-
schule und Riickengymnastik sind wichtig, um die Muskel
zu trainieren, aber der Riicken braucht auch Entspannung.
Deshalb bieten wir einen Tag an, an dem wir unseren
Riicken verwdhnen und verschiedene Entspannungstechniken
kennenlernen. Wir besch'dﬁigen uns damit, wie wir ,loslas-
sen” kénnen, um Gewicht von den Schultern zu nehmen.
Auch werden wir mit gezielten Ubungen der Verspannung
entgegenwirken. Fir alle Teilnehmer/innen die sich fir einen
Jahreskurs bei Pilates oder Wirbelséulengymnastik angemel-
det haben, ist einer dieser Tage in der Kursgebihr enthalten.
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine

m Wolldecke und evil. ein kleines Kissen mitbringen.

Kursleitung:
Ortrut Storf und Ingrid Wérner

Hypnotische Tiefenentspannung

im Sitzen

Durch Tiefenentspannung ist es lhnen méglich, sich vom
Stress des Alltags zu [6sen. RegelmdBige bewusste
Ruhephasen halten Sie vital, kdrperlich und mental. Sie
haben drei Themen/Termine zur Wahl, die Sie gesamt
oder einzeln buchen kénnen: 1. Thema: Sich selbst wahr-
nehmen und mégen (1. Termin) 2. Thema: Unbewusste
Féhigkeiten zulassen und stérken (2. Termin) 3. Thema:
Kraft schépfen (3. Termin). Die Teilnahme am Kurs setzt
normale, gesunde physische und psychische Belastbarkeit
voraus. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt!

Hinweis: Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.

Kursleitung:
Claudia Roeseler

Termine:
Samstag
10:00 - 17:00 Uhr
11. Februar 2012
und
Dienstag
09:00 - 16:00 Uhr
20. Mérz 2012
Preis:
51,- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Sonntag
14:00 - ca.15:30 Uhr
19. Februar 2012
und/oder
22. April 2012
und/oder
17. Juni 2012
Preis:
37,80 Euro/Termin
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Samstag
10:00 — 16:30 Uhr
7. Januar 2012
Preis:
48,- Euro
(2,~ Euro Materialkosten
werden von der Kursleitung
vor Ort erhoben)
Ort:
DIAKO

Gesundheitsimpulse

Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

Heilsame Druckmassagen, Dehnungsilbungen und Entspan-
nung: Dieser Tag bietet die Chance, ausgiebig Kraft zu

schopfen, um dem Stress des Alltags wirkungsvoll zu begeg-

nen. Sie lernen Schritt fir Schritt unterschiedliche Anleitun-
gen zur richtigen Durchfihrung von Akupressur und zum

Meridianstretching kennen. Akupressur und Meridianstretch-

ing haben ihren Ursprung in der Chinesische Medizin und
[6sen Blockaden im Meridiansystem. Sie bewirken, dass
man sich seines Kérpers bewusster wird, sich immer besser
entspannen kann und Ubungen ,an der Hand hat”, um
Lésungen fiir den eigenen Umgang mit Stress und Problem-
en zu finden. Meridianstretching bedeutet Energie tanken
durch sanftes Dehnen. Die Ubungen sind eine Wohltat fir
Ksrper und Geist.

Entspannung, Lockerungsiibungen, Energieflussibungen...
einfache Massagetechniken bringen lhre Kérperenergie
wieder in Fluss! Massageliegen sind vorhanden.

Sie fishlen sich nach diesem Tag wie neu geboren!

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung tragen, Decke, ein kleines

Kissen sowie Getrénke, Verpflegung fiir den Tag mitbringen.

Kursleitung:
Andrea Barth

Gute-Laune-Wellnesstag



Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness

In der Ruhe liegt die Kraft -

progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein
iberwiegend kérperliches Verfahren, welches Stresssymp-
tomen entgegenwirkt. Die Methode ist effektiv und einfach
zu erlernen. Einzelne Muskelgruppen werden bewusst wahr-
genommen, Schritt fir Schritt angespannt und wieder ent-
spannt. So entsteht ein angenehmes Gefihl tiefer Entspan-
nung und mentaler Ruhe. Weitere Ziele: Schmerzlinderung,
Stresssituationen besser bewdltigen konnen, Senkung des
Blutdrucks, Verbesserung der Kérperwahrnehmung.
Hinweis: Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine
Wolldecke mitbringen.

Kursleitung:
Jan Jansen

m Entspannte Augen - entspannter Mensch

Augen- und Sehtraining fir Menschen mit
Bildschirmarbeitsplétzen

Augenbrennen, verschwommen Sehen, Sandgefihl in den
Augen, Kopfweh oder verspannter Nacken. Eines dieser
Symptome kennt fast jeder Mensch, der vor dem PC sitzt,
lange liest oder Auto féhrt. Monotones Geradeaussehen ist
eine unnatirliche und &uflerst anstrengende Tétigkeit, die
unsere Augen Uberfordert. Weil unsere Augen fir Bewe-
gung gemacht sind, werden wir in diesem Kurs sanfte und
entspannende Bewegungsiibungen fiir Augen und Nacken
erlernen, die gut im Alllag angewendet werden kénnen.
Ziel ist es, das deutliche Sehen und das Zusammenspiel
der Augen zu férdern, so dass das Sehen wieder zu einem
mihelosen und natiirlichen Prozess werden kann. Die bei-
den Kurse kdnnen separat oder nacheinander besucht
werden, was dann eine Vertiefung des Erlernten und die
Erweiterung des Themas méglich macht.

Kursleitung:
Andrea Aberle

Termine:
Mittwoch
17:30 — 19:00 Uhr
ab dem
1. Februar 2012 und
25. April 2012
jeweils 8 Termine
Preis:
85,- Euro
inkl. Teilnehmerunterlagen

(viele Krankenkassen erstat-

ten ganz oder feilweise die

Gebihr fir diesen Kurs)
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Termine:
Montag
16:30 - 18:30 Uhr
am
19. Mérz 2012 und
16. April 2012
Preis:
30,- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

Donnerstag

16:30 = 17:15 Uhr

5. Januar 2012

(Jahreskurs ausgenommen

Schulferien)

oder ab dem

2. Februar 2012 und

3. Mai 2012

jeweils 6 Termine
Preis:

16,50 Euro/Monat

(Jahreskurs) oder

6 Termine: 36,50 Euro
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Gesundheitsforderung

Gesundheitsférderung durch Traditionen anderer Kulturen

Shibashi - Die Einheit

von Gedanken, Bewegung und Atem

Durch sanfte Bewegung kérperliche und geistige Gesundheit
und Ausgeglichenheit erlangen. 18 leicht zu erlernende
Ubungen vermitteln geistige Entspannung und kérperliche
Gelostheit. Beides ist Voraussetzung fir Konzentration und
effektives Handeln. Entsprechende Musik kann dabei helfen,
Bewegungsformen zu finden, die nicht mehr Pflicht, son-
dern Sehnsucht bedeuten. Shibashi ist gesundheitsférdernd
und bewirkt im Einzelnen:

= Steigerung der Lebenskraft

= Beruhigung von Alltagsstress

= Entwicklung von Kérperwahrnehmung und
Lebensqualitét

Abbau von Fettablagerungen

Kréftigung von Muskeln

Beweglichkeit der Gelenke

Herstellung des inneren und &uf3eren Gleichgewichts m

AR

Hinweis: Es kann ein Kurs zum Erlernen der Technik ge-

bucht werden (6 Termine) oder es ist eine regelmdBige Teil-

nahme in einem Jahreskurs (auf3erhalb der Ferien) méglich.

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Yoga fir Schwangere

siehe unter: Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern —
Seite 55




Gesundheitsforderung

durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Gesundheitsforderung

Gesundheitsférderung durch Traditionen anderer Kulturen

Yoga - Balance in Bewegung Fotller Termin:
Dienstag Montag

Yoga beinhaltet eine ganzheitliche, préizise Kérperschulung:

10:00 Uhr = 11:30 Uhr

16:15-18:15 Uhr

Krankheit ist die natiirliche Konsequenz aus der Disharmo-

= Kraftigung der Muskulatur (z.B. Riicken, Beckenboden) oder ab dem nie zwischen unserem K&rper und unserer Seele”

=>  Ldsen von Blockaden 17:30 Uhr — 19:00 Uhr 20. Feb.ruar 2012 Seelische Spannungen zu beheben und Disharmonien im

=>  Forderung des psychischen Gleichgewichts ab dem _(3 Termine) Inneren aufzuldsen war der tiefste Wunsch von Dr. Edward

Yoga ist fir jedes Alter und jede Konstitution geeignet. 10. Jcnl.qu 2012 und Preis: Bach. In seiner téglichen Praxis als Arzt im London der

Unsere Yoga-Kurse finden in angenehmer Atmosphére statt 17. April 2012 42,~ Euro 1930er Jahre erlebte er, dass Menschen nach Heilung einer

und werden von qualifizierten Yogalehrern geleitet. Klaus Wahreskurs oder Ort: Krankheit immer wieder neue Erkrankungen erlitten. Was
jeweils 10 Termine) DIAKO

Busch kann auf eine 20-jshrige Yoga-Praxis und Erfahrung
zuriickblicken und hat seinen eigenen Ubungs- und Unter-
richtsstil entwickelt. Zusammen mit Tijlin Sensan, die Yoga
bei ihm studiert hat, leitet er seine eigene Yogaschule. Durch
regelméfige Fortbildungen bei Donna Holleman, einer der
hochgeachteten Persénlichkeiten des modernen Yoga, vertie-
fen und erweitern beide ihre Yoga-Praxis. Zwei feste Yoga-
Gruppen treffen sich seit vielen Jahren in den Gesundheits-
impulsen. Die qudlifizierte Anleitung beider Kursleiter macht
es moglich, dass Sie trotzdem auch als Anfénger/in jeder
Zeit einsteigen kdnnen. Herzlich willkommen zu einer
freien Probestunde!

Preis:

30,- Euro/Monat
Jahreskurs
(Kiindigungsfrist 3 Monate
zum Monatsende)

(in diesem Preis ist die
kostenlose Teilnahme an

einem Yoga-Tag enthalten)
10 Termine: 120,- Euro

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Gesundheitsimpulse

aber stets damit einherging, war ihr persénlicher Gemiits-
zustand, so dass er daraus schloss, dass der Kérper nur das
seelische Ungleichgewicht als Krankheit nach auf3en an-
zeigte. Er zog sich auf das Land zuriick und entdeckte die
heilende Wirkung von Blisten, deren Energie er durch ein
spezielles Verfahren zugéinglich machte. In dieser Essenz-
form werden Bachbliten noch heute verabreicht. In den drei
Modulen dieses Seminars wird die Entwicklung der Metho-
de, die Zubereitung der Bachbliten und ihre Verabreichung
erklart. AuBerdem werden alle 38 Bachbliten vorgestellt
und anhand von Fallbeispielen ihr Einsatz besprochen. Ziel
des Seminars ist, dass sich am Schluss jede/r auf Spuren-
suche nach der eigenen Bachblitenmischung begeben und

Bachbliten — Helfer fir die Seele

Kursleitung: diese zusammenstellen kann.
Klaus Busch und Tilin Sensan
Kursleitung
Andrea Aberle

YOgCI-TCg Termine:
Samstag

Der Yoga-Tag ist gut geeignet fir Interessierte, die schon
etwas Yoga-Erfahrung mitbringen und diese gerne vertiefen
bzw. auffrischen méchten. Wir werden mit grundlegenden
Atemiibungen wie ,Mulabandha — Atem” arbeiten und
beginnen so die tieferen Aspekte der Yogapraxis zu erfor-
schen. Auf diese Weise bekommen flieflend choreogra-
phierte Yoga-Haltungen mit der Zeit eine grof3e Leichtigkeit
und Eleganz. Sie kénnen eine neue, von innen heraus auf-
rechte Haltung erfahren, die auch in lhrer Ausstrahlung
sichtbar wird.

Kursleitung:

Klaus Busch und Tilin Sensan

10:00 - 15:30 Uhr
12. Mai 2012 oder
9. Juni 2012

(inkl. einer Teepause)

Preis:

57,50 Euro

(Ein Yoga-Tag ist fir Teil-
nehmende des Yoga-
jchreskurses bereits im
Monatsbeitrag enthalten).

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
Dienstag
17:00 - 20:00 Uhr
14. Februar 2012
Preis:
25,- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Homéopathische Hilfe bei

Erkaltungskrankheiten

Der Winter ist die Zeit, in der Menschen héufig unter
Erkéltungen leiden. In diesem Seminar sollen die am héu-
figsten verwendeten homdopathischen Mittel vorgestellt wer-
den, die bei Erkéltungskrankheiten gute Dienste leisten kon-
nen. Spezielle Themen: Fieber, Schnupfen, Halsschmerzen,
Ohrenschmerzen und Husten. Auch fir Anfénger geeignet!
Hinweis: Bitte Schreibzeug mitbringen.

Kursleitung:

Ortrut Storf




Gesundheitsforderung

durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Basiswissen Schussler Salze

Dr. Schissler fand im menschlichen Kérper 12 elementare
Mineralstoffverbindungen. Jede iibt einen wichtigen Einfluss
auf die Arbeit der Kérperorgane aus, so dass Dr. Schiissler
von biochemischen Funktionsmitteln sprach. Die Mineralien
befinden sich in einer harmonischen Verteilung im Blut,

in den Zellen und in den Knochen. Ein Mangel oder eine
Verteilungsstérung kann die Ursache fir Befindlichkeits-
stdrungen und Beschwerden sein. Die 12 Schiissler Salze
werden im Einzelnen vorgestellt, Wirkweisen, Indika-
tionen und Gebrauchsanweisungen besprochen.

Kursleitung:
Ulrike Peschken

Meridianklopftechniken
(Emotional Freedom Technics)

fur Selbstanwender/innen

Emotional Freedom Technics (EFT) ist eine effektive Methode,
bei der bestimmte Akupressurpunkte durch sanftes Beklopfen
mit den Fingerspitzen stimuliert werden. Belastende Emo-
tionen wie Angste, Wut, Traver, Verzweiflung etc. [6sen sich
so innerhalb von Minuten auf. Verspannungen, Leistungs-
blockaden und einschrénkende Glaubensséitze sind weitere
mdgliche Anwendungsgebiete von EFT. EFT ist leicht zu
erlernen und eignet sich daher sehr gut als t&gliches “Werk-
zeug” fir die Selbstanwendung. Neben der Einfihrung in
die Theorie und Entstehungsgeschichte von EFT haben Sie
an diesem Tag genug Gelegenheit, diese Technik zu iben,
damit Sie sie sicher im Alltag anwenden kénnen.

Kursleitung:
Heike Steinwedel

Termin:
28. April 2012
Samstag
10:00 — 16:00 Uhr
Preis:
48,—- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
24. Mérz 2012
Samstag
10:00 - 18:00 Uhr
Preis:
62,—- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

26. — 28. Januar 2012,

30. Januar 2012 und
2. Februar 2012

5 Termine (die Termine
finden abends statt,

genave Uhrzeiten erhalten
Sie bei der Anmeldung)

Preis:
58,—- Euro
(Ein Kostenbeitrag fir
die Lebensmittel wird

direkt von der Kursleitung

erhoben)

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

6-wochige Kurse von

Oktober bis Mérz
Preis:

46,50 Euro

+ Materialkosten
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Gesundheitsforderung

durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Basenfasten ist eine milde Form des Fastens, bei der die
Teilnehmer fir einige Zeit auf Séurebildner verzichten. Ziel
des Basenfastens ist wie bei jedem Fasten, die Gewebe
und den Stoffwechsel zu entlasten, den Kérper von Eiweif3-
und Schadstoffen sowie Fetteinlagerungen zu befreien.
Zudem sollen die Darmflora, ein Hauptbestandteil unseres
Immunsystems, und indirekt auch das Lymphsystem regene-
riert werden. Wéhrend der 7 Tage des Basenfastens finden
5 Treffen statt: Wir kochen gemeinsam késtliche Speisen,
Bewegung und Entspannung steht genauso auf dem Stund-
enplan. Themen wie der Darm und seine Funktion, Erfahr-
ungsaustausch und Tipps fir die Zeit nach dem Basenfasten
mit tollen Rezepten und Rettungsankern fir den Alltag
runden das Programm ab.

Kursleitung:

Angela Hiller m

Neue Krafte schopfen im therapeutischen

Malen und Formenzeichnen

Der spielerische Umgang mit Farben und Formen — z.B.
mit flissiger Aquarellfarbe auf nassem Papier — soll vor
allem Freude machen und entspannen, aber auch helfen,
neue Kréfte fiir den Alltag zu schépfen und die Selbstheil-
ungskréfte anzuregen. AufBerdem kénnen die Teilnehmer
heilsame Wirkungen des ,therapeutische — energetischen
Formenzeichnens”, eine der dltesten Kunstformen, kennen
lernen. Vorkenntnisse oder Malerfahrungen sind nicht
erforderlich.

Information und Anmeldung: 0421/6793 - 66

Kursleitung:
Kerstin Jurgens



Gesundheitsforderung fir Eltern,

Erzieher/innen und Kinder

Angebote aus unserem Elterngarten

Kurse fir Schwangere

und Eltern mit Kindern
Vor der Geburt

Geburtsvorbereitungskurse

Geburtsvorbereitung im Elterngarten am DIAKO ist mehr
als nur Schwangerschaftsgymnastik! In den Kursen erhalten
Sie wertvolle Informationen rund um die Schwangerschaft,
die Geburt, das Stillen und die erste Zeit mit dem Baby. Sie
lernen Atem- und Entspannungsiibungen kennen und er-
fahren, wie Sie mit den Schmerzen unter den Wehen umge-
hen kénnen. Das Ziel ist eine gute Vorbereitung auf die
Geburt und darauf, wie Sie den Geburtsverlauf mitgestalten
kénnen. Dariiber hinaus haben Sie die Méglichkeit, andere
Frauen oder Paare kennen zu lernen und sich iber ihre
Erfahrungen auszutauschen. Folgende Kurse biefen wir an:
=>  Kurs 1: Fir Frauen mit zwei Partnerabenden
- Kurs 2: Fir Paare
=>  Kurs 3: Fiir Paare am Wochenende

(ab der 34. Schwangerschaftswoche)

Hinweis: Die Kosten fir die schwangeren Teilnehmerinnen
tréigt die Krankenkasse. Weitere Termine auf Anfrage und
auf unserer Homepage (www.diako-bremen.de)

Kursleitung:
Anne Fassdorf und Christine Sellschopp (Kurs 1)
Cornelia Petschull (Kurs 2)
Stefanie Rében (Kurs 3)

Kurs 1:
Termine:
Mittwoch
18:00 - 20:00 Uhr
ab dem 11. Januar 2012
oder 14. Marz 2012
oder 06. Juni 2012
jeweils 7 Termine
im DIAKO Elterngarten
Preis:
Die Partnergebihr fiir die
beiden Abende betréigt
5,- Euro/Stunde.

Kurs 2:
Termine:
Freitag
17:00 - 20:30 Uhr
24. Februar 2012 oder
13. April 2012
5 Termine in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen
Preis:
79,- Euro/Partnergebihr

Kurs 3:
Termine:
27.- 29. Januar 2012
und 20.- 22. April 2012
und 1.- 3. Juni 2012
und 20.- 22. Juli 2012
jeweils Freitag von
18:00 - 21:00 Uhr,
Samstag von
10:00 - 17:00 Uhr
und Sonntag von
10:00 - 14:00 Uhr
Preis:
79,- Euro/Partnergebiihr
Ort:
DIAKO

Gesundheitsimpulse

Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Termine:
Dienstag
19:30 — 20:30 Uhr
ab dem
7. Februar 2012 und
5. Juni 2012
jeweils 7 Termine
Preis:
66,50 Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Jeden 2. Montag
im Monat
jeweils um 18:00 Uhr
9. Januar 2012
13. Februar 2012
12. Mérz 2012
16. April 2012
14. Mai 2012
11. Juni 2012
9. Juli 2012
13. August 2012
10. September 2012
8. Oktober 2012
12. November 2012
10. Dezember 2012
Ort:
8. Obergeschoss des
DIAKO

Vor der Geburt

Yoga fir Schwangere

Yoga bietet ab der 14. Schwangerschaftswoche eine wun-
derbare Méglichkeit der Unterstiitzung, um dieser natir-
lichen und daneben so besonderen Zeit der Schwanger-
schaft mit Leichtigkeit zu begegnen! Es gibt besondere Ab-
wandlungen klassischer Yoga-Ubungen, welche die jeweilige
Phase der Schwangerschaft sinnvoll begleiten und oft die
Geburt erleichtern kénnen. Es geht darum, den Bewe-
gungsapparat auf intelligente Weise zu unterstijtzen, indem
wir einerseits kréftigend und daneben entlastend und ent-
spannend arbeiten. Der achtsame Umgang mit dem Atem
rundet das Ganze ab.

Kursleitung:

Tilin Sensan

Rund um die Geburt —
So entspannt entbinden wie Zuhause,
nur wesentlich sicherer

Informationsveranstaltung fir werdende Eltern mit
Besichtigung des Kreif}saales und der Mutter-Kind-Station.

Leitung:

mit unserer Cheférztin Frau Dr. Feidicker,

Geburtshelfern, Hebammen und Kinderkrankenschwestern
der geburtshilflichen Abteilung des DIAKO,

sowie den Kinderdrzten des Klinikums Bremen-Nord.



Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Vor der Geburt

Wassergymnastik for Schwangere

siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —

Bewegung im Wasser — Seite 29

Wellness im warmen Wasser fir
Schwangere und deren Partner

siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —

Bewegung im Wasser — Seite 29

Kurse fir Schwangere

und Eltern mit Kindern
Nach der Geburt

Rickbildungsgymnastik mit Babys

Durch eine Schwangerschaft und die Geburt eines Kindes
werden die Muskeln von Bauch, Brust und Beckenboden
maximal berdehnt. Viele Frauen erleben ein unangeneh-
mes Gefishl der Leere und Schlaffheit des Bauches, haben
Kontinenzprobleme oder Senkungsbeschwerden. Ziel dieses
Kurses ist die Kréftigung der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch, Beinen, Riicken und Po. Es werden Ubungen entwi-
ckelt, die Sie leicht in den Alltag mit lhrem Baby einbauen
kénnen. In den Kurs integriert ist eine Babymassage.

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung fiir die Mama sowie eine

Tragehilfe fir das Baby mitbringen (z.B. Tragetuch, mandu-
ca, ergo-babycarrier 0.4.).

Kursleitung:
Ute Behrens oder Stefanie Rében

Termine:

Montag

10:00 - 11:30 Uhr
9. Januar 2012 oder
4. Juni 2012
Mittwoch

10:30 - 12:00 Uhr
11. April 2012

jeweils 7 Termine

Preis:

Der Kurs wird tber
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 9 Monate nach
der Geburt beendet ist.

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Termine:

Montag

20:00 - 21:15 Uhr
ab dem 7. Mai 2012
8 Termine

Preis:

Der Kurs wird iiber die
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 9 Monate nach
der Geburt beendet ist.

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Nach der Geburt

Rickbildungsgymnastik abends

Dieser Kurs gibt Gelegenheit, mal wieder etwas ganz fir
sich und ohne Kind zu unternehmen. Das Training der
Bauchmuskeln, Beckenbodenibungen und Entspannungs-
techniken helfen, nach der Geburt wieder fit zu werden.
Zeit fiir Austausch und die Beantwortung von Fragen durch
die Hebamme ist vorgesehen.

Hinweis: Quereinstieg nach Absprache méglich.

Kursleitung:
Christine Sellschopp

Rickbildungsgymnastik im Wasser

siche unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —

Bewegung im Wasser — Seite 30

Beckenbodengymnastik

siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung
Seite 32

Beckenboden-Workshop im Wasser

sieche unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —

Bewegung im Wasser — Seite 28




Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern Kurse fir Babys und Kleinkinder
Nach der Geburt

Erste-Hilfe-Kurs fur Eltern, Grofeltern Termine: Termine: Baby- und Kleinkindschwimmen
. Freitag Mittwoch .
und jeden, 24. Februar 2012 15:50 - 18:30 Uhr am Mittwoch
der Kleinkinder beaufsichtigt Dienstag 4. Januar 2012 und . o
15. Mai 2012 8. Februar 2012 und In kleinen Gruppen kann lhr Kind im Wasser planschen und
Schwerpunkt wéhrend der ca. 2,5 Stunden sind jeweils von 14. Mérz 2012 sich nahezu sc.hw.ere|os bewegen. Der Kurs richtet sich an
Alltagssituationen wie z.B. 16:30 — 19:00 Uhr (ausgenommen 4. April) Babys und Kleinkinder ab 3 Monaten.
> Verbrennungen im Haushalt Preis: 25. April 2012 und .
+  Platzwunden und Stiirze 20,- Euro 30. Mai 2012 und Kursleitung:
= Vergiftungen/Verdtzungen Ort: pro Gruppe 40 Minuten Ingeborg Barke
Wie kann man dem Kind schnelle Hilfe zukommen lassen DIAKO Preis:
Dabei gibt es einige grundsétzliche Tipps und Hilfestellungen Gesundheitsimpulse 4 Termine: 30,- Euro
for den Alltag mit Kleinkindern, um unser Zuhause fir Kinder 5 Termine: 37,50 Euro
sicherer zu gestalten und so Gefahrenquellen zu reduzieren. 10 Termine: 75,- Euro
Einzeltermin: 9,- Euro
Kursleitung: (bei spéterem Kurseinstieg
Wiebke Trillhase und freien Plétzen
Ort:
DIAKO
Kinder lernen kinderleicht Erste Hilfe Termine: Bewegungsbad
nach Absprache
Eine kindliche und lebhafte Heranfishrung an die Erste Hilfe Preis: . Termine: Babyschwimmen am Sonntag
fur Vorschulkinder und Erstkléssler. Gemeinsam ,,spielen” wir 6,50 Euro/Kind Sonntag
unter anderem folgende Themen: Ort: 9:15 = 9:55 Uhr oder Kleine Kinder fihlen sich im Wasser besonders wohl. In
> Wie lautet der Notruf und wie setze ich ihn ab? DIAKO o 10:00 — 10:40 Uhr oder unseren Kursen kann lhr Kind in kleinen Gruppen im
= Wie klebe ich ein Pflaster? Gesundheitsimpulse 10:45 = 11:25 Uhr Wasser spielen und sich nahezu schwerelos bewegen: Die
= Wie kann ich meinem Freund helfen, wenn er oder nach Absprache 8. Januar 2012 und Kinder sollen sich an das Wasser gewdhnen und Spaf3
Nasenbluten hat? auch vor Ort 12. Februar 2012 und dabei haben. Wer mit seinem Kind schwimmt, fordert ins-

18. Mdrz 2012
(ausgenommen Ostern)
und 29. April 2012
(ausgenommen 20./27. Mai)
und 17. Juni 2012

Preis:
5 Termine: 37,50 Euro
Einzeltermin: 9,- Euro
(bei spéterem Kurseinstieg

besondere die Eltern-Kind-Beziehung. Deshalb laden wir
insbesondere Vater zu unseren Kursen ein.

> Wie kishle ich eine Verbrennung?

=>  Wie funkfioniert eine Rettungsdecke?

Dieser Kurs ist fir Gruppen aus Kindergarten und Grund-
schulen gedacht. Die Gruppengrdfie betrégt 10 bis 15
Kinder.

Hinweis: Die Kurse richten sich an Babys und Kleinkinder
im Alter von 3 bis ca. 24 Monaten (gerne auch fiir Véter)

Kursleitung:
Stefanie von Bargen und Michaela Scheibe-Logemann

Kursleitung:
Wiebke Trillhase

und freien Platzen
Ort:

DIAKO

Bewegungsbad



Kurse fir Babys und Kleinkinder

Singen, toben, turnen...

Bewegung und sinnliches Erleben sind fir die kérperliche
und geistige Entwicklung lhres Kindes genauso wichtig wie
Liebe und Zuneigung. In unseren Kursen fir Kinder ab 6
Monaten und ab 12 Monaten haben lhre Kleinen die
Méglichkeit, Spielzeug auszuprobieren, verschiedene
Materialien kennen zu lernen und gemeinsam mit lhnen
die Welt zu entdecken.

Hinweis: Der Kurs besteht aus 2 Teilen mit je 5 Terminen.

Sie kénnen die Kurse einzeln buchen. Es besteht auch die

Méqglichkeit, erst in den 2. Teil einzusteigen.

Kursleitung:
Esther Fuchs

Stillcafé in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Seit Mai 2011 bietet das DIAKO in den Réumen der
Gesundheitsimpulse zweimal im Monat einen Treffpunkt fiir
Mitter mit ihren Babys an — ganz gleich ob vier Wochen
oder vier Monate dlt. Bei Tee und Kaffee besteht die M&g-
lichkeit fir einen Erfahrungsaustausch und es kénnen neue
Kontakte geknipft werden. Geleitet wird die Gruppe von
einer Kinderkrankenschwester und selbst zweifachen Mutter,
die mit Rat und Tat zur Seite steht. Selbstversténdlich sind
auch nicht stillende Miitter herzlich willkommen.

Hinweis: Eine Voranmeldung ist nicht erforderlich!
Infos unter: Tel. 0421/6102 2101

Kursleitung:
Wiebke Trillhase

Termine:
Dienstag
9:30 — 10:30 Uhr

(fur Kinder ab é Monaten)

10:45 — 11:45 Uhr

(fur Kinder ab 12 Monaten)

1. Teil: 10. Januar 2012
2. Teil: 21. Februar 2012
und 24. April 2012
und 5. Juni 2012

Preis:
5 Termine: 35,- Euro
10 Termine: 65,- Euro
Einzeltermin: 8,- Euro

(bei spéiterem Kurseinstieg

und freien Plétzen)
Ort:

Elterngarten in den

DIAKO

Gesundheitsimpulsen

Termine:
Donnerstag
jeden ersten & dritten
Donnerstag im Monat
10:00 - 11:30 Uhr
Preis:
2,~ Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

Montag

9:30 — 11:00 Uhr

Donnerstag

15:30 — 17:00 Uhr
Preis:

3,- Euro/Termin

10er Karte: 25,- Euro

Termin:
Mittwochs bis
Freitags
8:30 - 11:30 Uhr
Preis:
75,- Euro/Monat
bei 3 Terminen/Woche
50,~- Euro/Monat
bei 2 Terminen/Woche
Ort:
Elterngarten in den
DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Kurse fir Babys und Kleinkinder

Spielkreis fir Minis mit Maxis

Ein Spielkreis mit Mittern und Vétern, bei denen sich die
Kleinen fir 1,5 Std. mit anderen Kindern gemeinsam in
unserer Bewegungs- und Spiellandschaft austoben kénnen.
Dabei haben die Eltern die Méglichkeit, neve Kontakte zu
knipfen und sich auszutauschen.

Hinweis: Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

In den Ferien erfragen Sie bitte die Offnungszeiten unter
Tel. (0421) 6102-2101.

Kursleitung:

Esther Fuchs und Wiebke Trillhase

Gartenzwerge -
betreuter Spielkreis im Elterngarten

Im betreuten Spielkreis kénnen sich Kinder, die schon laufen
ksnnen, spielerisch auf den Kindergarten vorbereiten. Klet-
tern, toben, balancieren - die Kleinen erwartet in unserem
Erlebnispark ein tolles Programm ganz ohne Eltern. Natir-
lich werden sie fachkundig betreut und behutsam auf die
Kindergartenzeit vorbereitet.

Hinweis: Der betreute Spielkreis findet jeweils mittwochs bis
freitags zwischen 8:30 — 11:30 Uhr statt. Es gibt die Mdg-
lichkeit, die Kinder an zwei oder an drei Tagen pro Woche

zum Spielkreis anzumelden.

Kursleitung:

Anja Stache und Regina Rose



Die Kursleiter und ihre

Qualifikationen/Berufsbezeichnungen

Titel Name Vorname Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung
Aberle Andrea Trainerin, Alexandertechnik, ausgebildete Praktikerin
der JinShinDo, Body-Mind-Acupressure® Methode,
Heilpraktikerin
Bargen, von Stefanie Trainerin Babyschwimmen
Barke Ingeborg Trainerin fir Babyschwimmen
Barth Andrea Bewegungstherapeutin
Behrens Ute Hebamme, Sozialpddagogin
Brosius Alvara Hebamme, DIAKO
Biirker Margret Digtassistentin DIAKO
Busch Klaus Yogalehrer
Dunker Dorte Krankenschwester, Pflegedienst DIAKO
Fassdorf Anne Hebamme, DIAKO
Dr. Feidicker Susanne Chefarztin Frauenklinik, DIAKO
Prof. Dr. Freys Stephan M. Chefarzt Chirurgie, DIAKO
Dr. Friedemann Alexander Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Fuchs Esther Masseurin, Med. Bademeisterin
Dr. Gapp-Bauf3 Sabine Naturheilérztin
m Hiller Angela Gesundheitsberaterin, Fastenleiterin AGL,
Basenfastenleiterin Wacker-Methode
Jansen Jan Physiotherapeut, Dipl. Psychologe
Jirgens Kerstin Dipl.-Kunsttherapeutin, Psychotherapie (HPG),
Energetische Psychotherapie (Dr. F. Gallo),
Systemische Therapie und Systemaufstellungen (NISL),
analytische Kinesiologie
Kessing Elisabeth Physiotherapeutin, DIAKO
Dr. Lewandowski Martin Sektionsleiter Unfallchirurgie, DIAKO
Martens Anke staatl. geprisfte Gymnastik- und Tanzpédagogin
Prof. Dr. Mohr Michael Chefarzt Anéisthesie DIAKO
Petschull Cornelia Hebamme, DIAKO
Peschken Ulrike Heilpraktikerin
Rében Stefanie Hebamme, DIAKO
Roeseler Claudia zertifizierte Hypnotiseurin der NGH,
Krankenschwester, DIAKO
Rose Regina Betreuerin Spielkreis
Rose Richard Sozialdienst DIAKO
Schéiffer Gertrud Fachkrankenschwester Intensiv, Pflegekonsildienst
und Trainerin Kindsthetik DIAKO
Scheibe-Logemann  Michaela Trainerin Babyschwimmen, Krankenschwester, DIAKO
Sellschopp Christine Hebamme

Die Kursleiter und ihre

Qualifikationen/Berufsbezeichnungen

Titel Name Vorname Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung
Sensan Tilin Yogalehrerin
Steinwedel Heike Heilpraktikerin Psychotherapie, Ergotherapeutin,
Therapeutin fir Meridian-Energie-Klopf-Techniken®
Stache Anja Physiotherapeutin
Storf Ortrut Heilpraktikerin, Ernéhrungsberatung, Ubungsleiterin
Prévention/Riicken und Herz-Kreislauf, Pilates-Trainerin
Dr. Strube Christian Leitender Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Trillhase Wiebke Kinderkrankenschwester
van Lent Claudia Physiotherapeutin
Wendt Claudia Bewegungspédagogin, Aqudfitnessinstruktorin
Weidmann Nadin Betreuerin Spielkreis
Wérner Ingrid Gesundheitsberaterin, Ernéhrungstherapeutin,
Ubungsleiterin Prévention/Riicken und Herz-Kreislauf,
Nordic-Walking-Trainerin, Anti-Stress-Trainerin, DIAKO
L] (1) L
Allgemeine Geschaftsbedingungen
Anmeldung

Melden Sie sich bitte rechtzeitig zu den Kursen an, da
die Teilnehmerzahl in der Regel begrenzt ist. Nach
Eingang lhrer Anmeldung erhalten Sie eine Anmelde-
bestétigung, die Rechnung und einen Uberweisungs-
tréiger. Bitte Uberweisen Sie den Betrag, falls lhnen in
der Anmeldebestétigung nichts anderes mitgeteilt wird,
bis spdtestens 14 Tage vor Beginn des Kurses. Sollte
der Betrag nicht rechtzeitig eingegangen sein, besteht
die Mdglichkeit, dass Ihr Platz anderweitig vergeben
wird. Bei kurzfristigen Anmeldungen kénnen Sie die
Einzugserméichtigung bei lhrem Kursleiter abgeben.
Bitte beachten Sie, eine Teilnahme ist nur nach Eingang
der Gebiihr oder bei Vorlage einer Einzugserméch-

tigung méglich. Im Programm finden Sie Anmeldefor-
mulare. Sollten diese nicht ausreichen, geniigt eine
Jformlose” schriftliche oder auch telefonische Anmel-
dung. Selbstverstéindlich kénnen Sie sich auch tber
E-Mail anmelden.

Teilnahmebedingungen

Die Teilnahme an den Veranstaltungen erfolgt auf
eigene Verantwortung. Bei gesundheitlichen Einschréin-
kungen kléren Sie eine Teilnahme bitte vorher mit
lhrem Hausarzt. Die Gesundheitsimpulse haften nicht
bei Unféllen, Sachschéden oder Eigentumsverlusten.

->



Allgemeine Geschaftsbedingungen

Rucktritt

Nach Erhalt der Anmeldebestitigung haben Sie ein
Rucktrittsrecht von 14 Tagen, allerdings bis héchstens
zu Beginn des Kurses. Danach ist die Anmeldung
verbindlich. Bei einer spéteren Abmeldung der Teil-
nahme ist generell eine Bearbeitungsgebiihr zu ent-
richten. Diese belduft sich auf 10% der Kursgebihren.
Die gesamten Kursgebihren sind zu zahlen, wenn
bei einer Abmeldung der Zeitraum bis zu Beginn der
Veranstaltung weniger als zwei Wochen betréigt
oder der Kurs schon angetreten wurde.

Veranstaltungsabsagen

Sollte eine Veranstaltung aus organisatorischen Griin-
den ausfallen, werden die gezahlten Betréige sofort
erstattet. Sollte ein einzelner Termin z.B. durch plétz-
liche Erkrankung des Kursleiters ausfallen, bemiihen
wir uns, Sie rechtzeitig zu informieren. Die Kurseinheit
wird dann, nach Absprache mit den Teilnehmern,
nachgeholt. Sollte die Mindestteilnehmerzahl fir einen
Kurs nicht zustande kommen, bieten wir an, den Kurs
trotzdem stattfinden zu lassen, falls die Bereitschaft der
angemeldeten Teilnehmer besteht, die hshere Kurs-
gebihr zu bezahlen.

Teilnahmebescheinigungen

Falls Sie eine Teilnahmebescheinigung fir den Kurs
wiinschen, sprechen Sie bitte rechtzeitig lhren Kurs-
leiter darauf an. Bei Vorlage der Teilnahmebescheini-
gung bei lhrer Krankenkasse missen Sie beriicksich-
tigen, dass eine Erstattung der Gebiihr in der Regel
nur dann méglich ist, wenn Sie 80% der einzelnen
Kurseinheiten besucht haben. Fir Teilnahmebeschei-
nigungen, die zusétzlich oder nach Abschluss der
Kurse bei uns angefordert werden, berechnen wir eine

Bearbeitungsgebishr von 2,- Euro.

P

Vorgehen bei Abmeldungen:

1. Bei Zusendung der Anmeldebestétigung
haben die Teilnehmer 2 Wochen Zeit, die
Anmeldung zu widerrufen, ohne dass
eine Bearbeitungsgebihr anfllt.

2.  Nach diesen 2 Wochen fdllt bei jeder
Abmeldung eine Bearbeitungsgebihr an.

3.  Bei Abmeldung bis zu einer Woche vor
Beginn der Veranstaltung bleibt es bei
der Bearbeitungsgebihr.

4.  Bei Abmeldungen, die weniger als
1 Woche vor Veranstaltungsbeginn vor-
liegen oder nach Veranstaltungsbeginn,
ist der gesamte Betrag fdllig.

5.  Bei Krankheit ist eine Erstattung der
Veranstaltungsgebihr, abziiglich einer
Bearbeitungsgebiihr, dann méglich, wenn
die Teilnahme an mehr als 50% des
Kurses nicht mdglich ist und eine &rzt-
liche Bescheinigung vorgelegt wird.
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Ansprechpartner
Bei Anmeldungen, Abmeldungen, Fragen
oder Problemen wenden Sie sich direkt an die

Gesundheitsimpulse.

DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gGmbH
Gesundheitsimpulse

Grdpelinger Heerstr. 406/408

28239 Bremen

Telefon: 0421/6102-2101
Telefax: 0421/6102-2109
E.Mail: gesundheitsimpulse@diako-bremen.de

T

Anmeldung

Ich melde mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung an:

Titel

Termin

Name, Vorname

StrafBe

PLL, Ort

Te||eFon Fax

E-I!Aa il |
Krc|:n|(enkasse Geb.-Datum

Mitgliedsnummer

Entbindungstermin

Name des Partners

Name des Kindes

Geburtsdatum des Kindes

Babyschwimmen

| Erstmalig Anféinger

| Folgeanmeldung

Datum, Unterschrift

Zuséitzliche Angaben bei Anmeldungen im Elterngarten.
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Bitte hier abtrennen und an die umseitige Adresse senden.

e T e

Fragebogen

Sie halten das neue Programm der DIAKO Gesundheitsimpulse
in Hénden. Um auch kiinftig lhren Wiinschen und Erwartungen
gerecht zu werden, bitten wir Sie, die nachfolgenden Fragen
zu beantworten und uns zuzusenden.

Sind Sie mit dem Aufbau unseres
Programmbheftes zufrieden?
< SEHR ZUFRIEDEN NICHT ZUFRIEDEN p

[0 2] [ [& [5] [6]

Teilen Sie uns lhre Verdnderungsvorschldge mit:

Wie sind Sie mit den Angeboten der DIAKO
Gesundheitsimpulse zufrieden?

Gesundheitsférderung durch:

< VIELFALTIG GERINGE AUSWAHL b

Bewegung II' IZ' E IE'

Entspannung II'
Erndhrung (1]

Traditionen anderer Kulturen II‘

alternative,
ganzheitliche Konzepte [T

Wellness II‘ IZ‘ IE‘

Teilen Sie uns lhre Verdnderungsvorschlége mit:

Wir bedanken uns fiir lhre Mitarbeit. Fiir Fragen und weitere
Anregungen steht lhnen die Leiterin der DIAKO Gesund-
heitsimpulse, Ingrid Wérner, von Montag bis Donnerstag von
7:30 = 11:00 Uhr und von 13:00 — 15:00 Uhr,

Telefon (0421) 61002-2101 zur Verfiigung.




DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus

gemeinniitzige GmbH

DIAKO Gesundheitsimpulse
Gropelinger Heerstr. 406 — 408
28239 Bremen




Evangel.
Diakonissen~
mutterhaus

Gesundheitsimpulse / Elterngarten

DIAKO Gesundheitsimpulse — Seminarhaus im Park —
¢/o DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinnitzige GmbH
Gropelinger Heerstraf3e 406 — 408 - 28239 Bremen

Bei Fragen nach Kurszeiten, Kosten oder weiteren Informationen
bzw. Anregungen wenden Sie sich bitte an:

Ingrid Wérner, Gesundheitsberaterin

Telefon (0421) 6102 - 2101

Telefax (0421) 6102 - 2109

E-Mail: gesundheitsimpulse@diako-bremen.de

Weitere Kursangebote und Informationen finden Sie unter:

www.diako-bremen.de

Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH

Lehrkrankenhaus der Universitat Gattingen




Vortrage DIAKO Gesundheitsimpulse Januar bis Mai 2012

Datum

12.01.12

19.01.12

26.01.12

02.02.12

09.02.12

16.02.12

23.02.12

01.03.12

08.03.12

15.03.12

22.03.12

12.04.12

19.04.12

26.04.12

03.05.12

Die Vortrdge finden, wenn nicht anders angegeben, am Donnerstag um 18:00 Uhr

in den DIAKO Gesundheitsimpulsen statt und sind kostenfrei!

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Anderungen ersehen Sie bitte in der Tagespresse.

Weitere Informationen iber den Inhalt der Vortrage finden Sie im Kursheft unter der Rubrik

«Vortrage in den DIAKO Gesundheitsimpulsen”

Thema

Burnoutprdvention

Osteoporose und Knochenbriiche
Behandlungsméglichkeiten

Krankhaftes Ubergewicht (Adipositas) —
was tun@

Allgemeine Nebenwirkungen
der Chemotherapie und relevante Ernghrungsfragen

Reiki — Mehr Lebensenergie im Alltag

Work-Life-Balance -
wie bleibt die Seele gesund?

Gesund mit Meridianklopftechniken -
ein Erlebnisvortrag

Darmkrebs
Vorsorge ist besser als Nachsorge

Sodbrennen - Chirurgische Therapie

SchilddrisenvergroBerung —
was tun?

Die zu groBe Gebarmutter
Welche schonenden Behandlungsméglichkeiten bietet eine
moderne Schlissellochchirurgie 2

Allgemeine Nebenwirkungen
der Chemotherapie
und relevante Erndghrungsfragen

Entschlacken und Abnehmen
mit Schisssler Salzen

Patientenverfiigung — Mdglichkeiten und Grenzen
aus Sicht des Mediziners und des Sozialdienstes

Probleme mit der Blase
Diagnostische und therapeutische Méglichkeiten
aus Sicht der Frauendrztin

Referent

Jan Jansen
(Diplom-Psychologe)

Dr. Martin Lewandowski
(Sektionsleiter Unfallchirurgie, DIAKO)

Dr. Alexander Friedemann
(Oberarzt Chirurgie, DIAKO)

Dorte Dunker (Pflegedienst, DIAKO)
Margret Birker (Leitende Didtassistentin)

Ulrike Peschken (Heilpraktikerin)

Dr. Sabine Gapp-Bauf3
(Arztin fir Naturheilverfahren)

Heike Steinwedel
(Heilpraktikerin Psychotherapie)

Prof. Dr. Stephan M. Freys
(Chefarzt Chirurgie, DIAKO)

Dr. Christian Strube
(1. Oberarzt Chirurgie, DIAKO)

Dr. Christian Strube
(1. Oberarzt Chirurgie, DIAKO)

Dr. Susanne Feidicker
(Chefarztin Frauenklinik, DIAKO)

Dorte Dunker (Pflegedienst, DIAKO)
Margret Birker
(Leitende Didtassistentin, DIAKO)

Ulrike Peschken (Heilpraktikerin)
Prof. Dr. Michael Mohr
(Chefarzt Andsthesie, DIAKO)

Richard Rose (Sozialdienst, DIAKO)

Dr. Susanne Feidicker
(Cheférztin Frauenklinik, DIAKO)



