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Liebe Leserinnen und Leser, liecbe Interessierte,

das neve Programm Frishjahr 2011 der Gesundheitsimpulse liegt vor Thnen und
wir hoffen, dass es auch wieder etwas fir Sie enthdlt. Schmékern Sie in unserem
Programm und lassen Sie sich von der Vielfalt der Angebote tberraschen.

Immer mehr nimmt uns der Alltag mit seinen vielen Anforde-
rungen gefangen und raubt uns unsere Energie. Deshalb haben
wir neben unseren beliebten Bewegungskursen in diesem Jahr
die Angebote fir Entspannung erhsht. Sich wieder auf die
zentralen Punkte unseres Lebens zu besinnen, einen Tag oder
auch mehr Auszeit von den Anforderungen zu nehmen und sich
damit zu beschéftigen, wie wir die vielen Anreize im Alltag als
Herausforderung erfahren kénnen, steht dabei im Mittelpunkt.

Die Zusammenarbeit mit dem Sportverein Oslebshausen und
der Pestalozzischule zu unserem einjéhrigen Kurs fir iberge-
wichtige Kinder im Alter von 8-12 Jahren geht weiter. Als neuer Starttermin ist
Februar 2011 vorgesehen. Weitere Informationen erhalten Sie bei uns.

Fir Eltern und werdende Eltern bieten wir in unserem Elterngarfen verschiedene
Kurse, Seminare und Informationen an. Sie finden neben Geburtsvorbereitung,
Yoga und Bauchtanz fir Schwangere, Riickbildung auch verschiedene Kurse
for Kinder.

Auch unseren nun schon bewdhrten Kurs ,Kinaesthetics fir pflegende Angehérige”,
der Betroffenen helfen soll, alltéigliche Verrichtung bei der Pflege ihres Angehsrigen
schonend und effektiv durchfiihren zu kénnen, haben wir wieder in das Programm
integriert. Dieser Kurs ist fir die Betroffenen kostenfrei (ausgenommen einer Gebiihr
for Arbeitsbuch und Zertifikat).

Unsere Vortragsreihe am Donnerstag starfet Anfang Februar 2011, wie gewohnt
um 18:00 Uhr. Dieses vielfdltige Angebot kdnnen Sie kostenfrei besuchen.

Das Team der Gesundheitsimpulse wiinscht lhnen nun viel Freude bei der Durch-
sicht des neuen Programms. Wir freuen uns, wenn wir Sie (wieder) als Teilnehmerin
oder Teilnehmer bei uns begriiBen kénnen. Gerne diirfen Sie uns auch weiter-
empfehlen. Neue Interessenten sind uns jederzeit herzlich willkommen.

Ingrid Wérner
Leitung DIAKO Gesundheitsimpulse



Gesprachs- und Selbsthilfegrupp en fiir Krebserkrankte in Bremen

Vereinigung der Kehlkopflosen

Zielgruppe: Frauen und Manner nach Kehlkopfoperation

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

Ansprechpartner:  Johann Steffen, Telefon: 04235 / 81 47
Leukdmie-, Lymphom- und Plasmozytomtreff in Bremen-Stadt

Zielgruppe: Frauen und Manner mit Leukdmie, Lymphomen und Plasmozytom
Angebote: Offene Treffen einmal im Monat, teilweise mit fachlicher Betreuung,
Weitergabe von Informationsmaterial und Kontaktadressen.

Ansprechpartnerin: Wiltrud Hinrichs, Telefon: 0421 / 8 72 96 26

Selbsthilfegruppe Erwachsenenleukdamie in Bremen-Nord
Leukdmie-, Lymphom- und Plasmozytomtreff

Zielgruppe: Frauen und Ménner mit Leukdmie, Lymphomen und Plasmozytom
Angebote: Gesprachsgruppe

Ansprechpartnerin: H.H. Meyerdierks, Telefon: 0421 / 1 72 25 91

Selbsthilfegruppe brustoperierter Frauen in Bremen-Nord

Zielgruppe: Brustkrebskranke Frauen in Bremen-Nord
Angebote: Gesprachsgruppe einmal monatlich

Ansprechpartnerin: Giesela von Hagen, Telefon: 0421 / 67 15 34

Treffpunkt Prostatakrebs in Bremen-Stadt

Jeden 1. Donnerstag im Monat, 19:00 Uhr
Bremer Krebsgesellschaft e.V., Telefon: 0421 / 4 91 92 22

Ansprechpartner:  Ludwig Pabst, Telefon: 0421 / 8 78 90 57
Treffpunkt Magen-, Speiserohren- und
Bauchspeicheldriisenkrebs in Bremen-Stadt

Jeden 2. Donnerstag im Monat, 19:00 Uhr, Bremer Krebsgesellschaft e.V.

Ansprechpartnerin: Marie Rosler, Telefon: 0421 / 4 91 92 22

Die Deutsche Ileostomie-Colostomie-Ureostomie-Vereinigung e.V.

(Deutsche ILCO)

Zielgruppe: Frauen und Manner mit kiinstlichen Darmausgédngen
oder Harnableitungen
Angebote: Gesprachsgruppe und Vortrage

Ansprechpartner:  Georg Bohlmann, Telefon: 0421 / 6 36 41 41

Frauenselbsthilfe nach Krebs (Bremen-Mahndorf)

Zielgruppe: Frauen mit Krebserkrankungen
Angebote: Gesprachsgruppe mit gemeinsamen Aktivitdten.

Ansprechpartnerin: Christa Sanders, Telefon: 0421 / 48 29 79

Bremer Arbeitskreis Brustkrebs (BAB)

Zielgruppe: Frauen mit Brustkrebserkrankungen

Ansprechpartnerin: Ute Treptow, Telefon: 0421 / 4 91 90 50
Treff-Punkt... Krebs

Zielgruppe: Betroffene und Interessierte
Angebote: Informationen, Vortrige und Gedankenaustausch

Ansprechpartnerin: Heidrun Pundt, Telefon: 0421 / 61 02 - 21 01
Sport in der Krebsnachsorge in verschiedenen Sportvereinen

Ansprechpartnerin: Renate Jonas, Telefon: 0421 / 7 92 87 15
Landessportbund Bremen e.V.

Treffpunkt fiir Angehérige 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: Angehdrige und Freunde von Krebskranken
Angebote: Information, Austausch, Unterstiitzung

Ansprechpartnerin: Marie Rosler, Telefon: 0421 / 4 91 92 22




Vortrage

Donnerstagsreihe

Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie und relevante Erndhrungsfragen

Schmerzfreie Klinik — Wie geht das?

Was ist Ayurveda?

Gutes Kérpergefihl am Arbeitsplatz

Mehr Ruhe und Gelassenheit durch Bach-Blijten
Entsciuern — Entschlacken

Der Atem, die Quelle fir Gesundheit, Kraft, Lebensfreude und vieles mehr

Osteoporose und Knochenbriiche — Behandlungsméglichkeiten
Basiswissen SchiiBler-Salze
Patientenverfiigung — Méglichkeiten und Grenzen

Verschenke doch Dein Herz! — Organspende

Beratungen und Treffpunkte im DIAKO

Sprechstunde fiir ibergewichtige Menschen

Sprechstunde fiir Probleme durch Uberséuerung
Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder
Sprechstunde Interdisziplingires BauchZentrum

Adipositas Sprechstunde

Gesundheitsforderung durch Erndhrung

Ayurvedisch kochen mit heimischen Kréutern
Brot backen

Genussvoll essen bei Fruktose-Unvertréglichkeit
Kuchen, Zopf und Co. — Wir backen fir Ostern

Gesundheitsforderung bei Ubergewicht

Sprechstunde fiir ibergewichtige Menschen

Starke Kinder — Starker Bremer Westen

Ubergewichtige Kinder-Sprechstunde fiir Eltern und Kinder
Adipositas Sprechstunde im Interdisziplinéren BauchZentrum
Fitness und Wassergymnastik fiir Gbergewichtige Frauen
Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen

Wellness- und Gesundheitstag fiir ibergewichtige Frauen

Gesundheitsférderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser
Aqua-Riickenfit
Aqua-Aerobic
Wassergymnastik
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Wassergymnastik fir ibergewichtige Frauen
Beckenboden-Workshop im Wasser

Wassergymnastik fir Schwangere

Wellness im warmen Wasser fiir Schwangere und deren Partner
Riickbildungsgymnastik im Wasser

Wassergymnastik fir Rheumapatienten

Wasser- und Trockengymnastik im Wechsel

Fitness und Wassergymnastik fiir Jedermann
Fitness und Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen

Weitere Bewegungskurse

Gesundheit, Entspannung und gutes Kérpergefishl — Alexander-Technik
Beckenbodengymnastik

Fit und entspannt

Grundkurs Kinaesthetics fir pflegende Angehsrige
Krafttraining an Geréiten

Modern Dance fiir die Frau

Muskelaufbautraining an Gerdéten fir Senioren
Nordic Walking 55+

Nordic Walking

Pilates — Wochenende fiir Einsteiger

Pilates zur Stérkung des Riickens

Verspannung in Schulter und Nacken — Was tun2
Verspannung in Schulter und Nacken — Ubungskurs

Bewegungskurse in unserer Physikalischen Therapie — Die Feldenkrais-Methode

Wirbelséulengymnastik — Riickenfit in den Alltag. Fiir Anféinger!
Wirbelséulengymnastik — Riickenfit in den Alltag. Fiir Fortgeschrittene!

Gesundheitsférderung durch Entspannung und Wellness

Ausstieg aus dem Hamsterrad (Zwei-Tagesseminar)

Ausstieg aus dem Hamsterrad (Tagesseminare)

Auszeit — Wellnesstag fiir Paare

Beste-Freundinnen-Tag — Einen Tag mal richtig Energie tanken
Entspannte Augen — Entspannter Mensch

Gute-Laune-Wellnesstag

In der Ruhe liegt die Kraft — Progressive Muskelentspannung

Stress entsteht im Kopf und Stress vergeht im Kopf — Stressbewdiltigung
Wellness- und Gesundheitstag fiir ibergewichtige Frauen

Wellness fir den Kérper
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Gesundheitsférderung durch Traditionen anderer Kulturen In der Monatsiibersicht kénnen Sie erkennen, in welchem Monat welche Kurse stattfinden
oder beginnen. Die Zahlen in den Klammern zeigen, wie viele Termine der Kurs beinhaltet.

32::*" = Die Einheit von Gedanken, Bewegung und Atem jg Die Vortrdige finden immer am Donnerstag statt und sind kostenfrei.
Yoga-Tag 49
Yoga fir Schwangere 49 [] Kurse und Vortréige des Elterngartens
Gesundheitsforderung durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte
Resaileeian 50 5 2. Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Der ,Erfahrbare Atem” als Regulationsquelle fir Ricken- und Wirbelséulenbeschwerden 50 2 3 KreiB3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Farb- und Typblerqtung 51 < Fitness und Wassergymnastik (10)
E:LGth?reEZﬁ;Sre]n im therapeutischen Malen und Formenzeichnen §§ Firess wrel Wessergymmesils i Gsareavidhiiee Freren (10)
Krafttraining an Gerdten (10)
Angebote aus unserem Elterngarten 5 Babyschwimmen (10/5)
Vor der Geburt 6. Wassergymnastik fir Gbergewichtige Frauen (10)
Geburtsvorbereitungskurse fiir Frauen am Abend (mit 2 Partnerabenden) 54 Verspannung von Schulter und Nacken — Ubungskurs (10)
Geburtsvorbereitungskurse fir Paare am Abend 54 Wirbelsaulengymnastik fiir Anféinger (10)
Geburtsvorbereitungskurse fiir Paare am Wochenende 54 Wirbelsculengymnastik fir Fortgeschrittene (15)
Geburtsvorbereitungskurse for Frauen am Vormittag 55 Shibashi (Jahreskurs)
Yoga fir Schwangere 55 7 Wassergymnastik (10)
(Bauch-)Tanz ﬁjlj Scf\wcmgere 56 9 Vispsergmneai 19
Wassergymnastik fiir Schwangere 56 i .
Wellness im warmen Wasser fir Schwangere und deren Partner 56 Wirbelséiulengymnasfik fir Anfénger (10)
Krei3saalfihrung — Geburtshegleitung im DIAKO - sicher und geborgen 56 10. Wassergymnastik fir Schwangere (5)

Nach der Geburt Progressive MLfskelenfspcnnung (8) .
Stress entsteht im Kopf — Stressbewltigung (8)

R?ckb!|dungsgymnost!k mit Babymassage . 7 Geburtsvorbereitung fir Frauen mit zwei Partnerabenden (8)

Riickbildungsgymnastik am Montagabend ohne Kinder 57 sekbil h 8

Rickbildungsgymnastik im Wasser 29 Rickbildung '° ne Kinder (8)

Beckenbodengymnastik 31 11. Aqua-Aerobic (8)

Beckenboden-Workshop im Wasser 28 Fit und entspannt (8)

Kurse fir Babys und Kleinkinder Yoga (Jahreskurs) (12) )

e L T A T T 58 13. Sprechstund? fir Probleme bei Ubersguerung

Babyschwimmen am Sonntag 59 Aqua-Aerobic (8)

Singen, toben, turnen... 59 Krafttraining an Gerdten (8)

Spielkreis fur Minis und Maxis und Stillcafé (mit Eltern) 60 14. Aqua-Riickenfit (8)

Betreuter Spielkreis (ohne Eltern) 60 Aqua-Aerobic (8)

. . . 15./16.  Pilateswochenende fir Einsteiger (2)

Referenten/innen / Kursleiter/innen 61 o

16. Beste-Freundinnen-Tag (1)
Allgemeine Geschdaftsbedingungen / Anmeldung 63 Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen



JANUAR

FEBRUAR

17.
20.
21.
23.

26.
27.

9./10.
10.

13.
14.
15.

16.

17.

Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Pilates zur Stérkung des Riickens (12)

Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder
Basenfasten — Das Gesundheitserlebnis (5)

Geburtsvorbereitung fir Paare (5)

Bobyschwimmen am Sonntag (5)

(Bauch-)Tanz fir Schwangere (5)

Beckenbodengymnastik (5)

Muskelaufbau an Gerdten fisr Senioren (10)

Verspannung in Schulter und Nacken — was tun2 (5)

Sprechstunde bei Ubergewicht

Vortrag: Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie. ..

Shibashi (6)

Wellness im warmen Wasser fir Schwangere und deren Partner (1)
Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Beckenbodenworkshop im Wasser (1)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Singen, toben, turnen (5/10)

Modern Dance fiir Frauen (10)

Ausstieg aus dem Hamsterrad — oder wie begegne ich dem Alltagsstress2 (2)

Sprechstunde fiir Probleme bei Uberséuerung

Vortrag: Schmerzfrei Klinik — wie geht das?

Auszeit — Wellnesstag fir Paare (1)

Wassergymnastik fir Schwangere (5)

Riickbildung im Wasser (5)

Entspannte Augen — entspannter Mensch (2)

Yoga fiir Schwangere (7)

Riickbildung mit Babymassage (7)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)
Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder

FEBRUAR

MARZ

17.
19.
20.
21.
25.
26.
27.

12.
15.
16.
17.

20.

21.

-27.

Vortrag: Was ist Ayurveda?

Gute-Laune-Wellnesstag (1)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Geburtsvorbereitung fir Paare am Wochenende (3)

Ayurvedisch kochen mit heimischen Kréutern (1)

Babyschwimmen am Sonntag (5)

Grundkurs Kinaesthetics — Pflegende Angehérige (7)

Nordic Walking 55+ (5)

Sprechstunde bei Ubergewicht

Vortrag: Gutes Kérpergefihl am Arbeitsplatz

Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Nordic Walking (5)

Ausstieg aus dem Hamsterrad (1)

Geburtsvorbereitung fir Frauen mit zwei Partnerabenden (7)
Sprechstunde fiir Probleme bei Uberséuerung

Vortrag: Mehr Ruhe und Gelassenheit durch Bachbliiten
Wellnesstag/Gesundheitstag fir Gbergewichtige Frauen (1)

Singen, toben, turnen (5)

Genussvoll essen bei Fruktose - Unvertréglichkeit

Vortrag: Entséuern — entschlacken

Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fir Eltern und Kinder
Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Beckenbodenworkshop im Wasser (1)

Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Fitness und Wassergymnastik (10)

Fitness und Wassergymnastik fir ibergewichtige Frauen (10)
Progressive Muskelentspannung (8)

Stress entsteht im Kopf — Stressbewdiltigung (8)



MARZ

APRIL

21.
22.

23.
24.

25.

26.

27.

31.

10.
12.
14.

Krafttraining an Gerdten (10)

Aqua-Aerobic (8)

Fit und entspannt (8)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (10/5)

Vortrag: Der Atem, die Quelle fir Gesundheit, Kraft und Lebensfreude
Aqua-Aerobic (8)

Krafttraining an Gerdten (8)

Wassergymnastik fir Gbergewichtige Fraven (10)
Wirbelsgulengymnastik fiir Anféinger (10)

Aqua-Aerobic (8)

Aqua-Riickenfit (8)

Wassergymnastik (10)

Alexandertechnik (1)

Wassergymnastik (10)

Wirbelsculengymnastik fiir Anféinger (10)

Vortrag: Osteoporose und Knochenbriiche — Behandlungsméglichkeiten

Geburtsvorbereitung fir Paare (5)

Der ,Erfahrbare Atem” .... (1)

Kreif3saalfihrung — Geburisbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Babyschwimmen am Sonntag (5)

Kreif3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Sprechstunde bei Ubergewicht

Vortrag: Basiswissen Schissler Salze

Farb- und Typberatung (1)

Beckenbodenworkshop im Wasser (1)

Kuchen und Co. — Wir backen fisr Ostern (1)

Sprechstunde fiir Probleme bei Uberséuerung

Vortrag: Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie....
Kreifsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen

MAI

18.
21.
30.

10.
12.

14.
15.

16.
17.

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder
Pilateswochenende fiir Einsteiger (2)

Kreifsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Kreifsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO — sicher und geborgen
Riickbildung ohne Kinder (8)

Yoga (9)

Singen, toben, turnen (5/10)

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch (5)

Modern Dance fiir Frauen (10)

Sprechstunde bei Ubergewicht

Vortrag: Patientenverfiigung — aus der Sicht des Mediziners und

des Sozialdienstes

Verspannung von Schulter und Nacken — Ubungskurs (8)
Wirbelséulengymnastik fir Fortgeschrittene (8)

Shibashi (6)

Wellness im warmen Wasser fir Schwangere und deren Partner (1)
Yoga-Tag (1)

Pilates zur Starkung des Riickens (8)

Brot backen (1)

Sprechstunde fiir Probleme bei Uberséuerung

Vortrag: Verschenke doch Dein Herz! — Organspende
Wellnesstag/Gesundheitstag fir ibergewichtige Fraven (1)
Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Babyschwimmen am Sonntag (5)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Nordic Walking (5)

Ausstieg aus dem Hamsterrad (1)

Geburtsvorbereitung am Vormittag (8)



MAI

JUNI

19.
24.

25.
31.

16.
18.
19.
20.
26.
27.

30.

JULI

Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder .
Nordic Walking 55+ (5) 3.
Grundkurs Kinaesthetics — Pflegende Angehérige (7)

Rickbildung mit Babymassage (7)

Aqua-Aerobic (8) 4.

Fit und entspannt (8) 8
17.
18.

Sprechstunde bei Ubergewicht

Kreifsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Wellness fir den Kérper (1)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Progressive Muskelentspannung (8)

Stress entsteht im Kopf- Stressbewdltigung (8)

Fasten und Entlasten (5)

Yoga fiir Schwangere (7)

Singen, toben, turnen (5)

Sprechstunde fiir Probleme bei Uberséuerung

Aqua-Aerobic (8)

Krafttraining an Geréten (8)

Aqua-Aerobic (8)

Aqua-Riickenfit (8)

Ubergewichtige Kinder — Sprechstunde fiir Eltern und Kinder

Yoga-Tag (1)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
KreiB3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Babyschwimmen am Sonntag (5)

Fitness und Wassergymnastik (10)

Fitness und Wassergymnastik fiir Gbergewichtige Frauen (10)
Krafttraining an Gerdten (10)

Wassergymnastik fir Gbergewichtige Fraven (10)
Wirbelséulengymnastik fir Anfénger (10)

Wassergymnastik (10)

Krei3saalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Wassergymnastik (10)

Wirbelsdulengymnastik fir Anfénger (10)

KreiBsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Geburtsvorbereitung fir Paare (5)

KreiBsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO - sicher und geborgen
Kreifsaalfihrung — Geburtsbegleitung im DIAKO — sicher und geborgen



Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Termin:
3. Februar 2011,
Donnerstag,

18.00 Uhr

Allgemeine Nebenwirkungen
der Chemotherapie und
relevante Ernahrungsfragen

Ort:

Was kann ich selbst tun2 DIAKO Gesundheitsimpulse
Referentinnen:
Dorthe Dunker
Simone Siemer
Margret Birker
Schmerzfreie Klinik - Te"]"(;"; b
. . Februar 2011,
W|e geht dds? Donnerstqg,
18.00 Uhr

Die Chirurgische Klinik im DIAKO wurde als erste Klinik Ort:
im Land Bremen als ,Schmerzfreie Klink” zertifiziert. Mit DIAKO Gesundheitsimpulse

diesem Qualitétssiegel vom TUV Rheinland unterstreicht
die Chirurgische Klinik ein besonderes Engagemant zur
Behandlung aller Patienten vor und nach Operationen.
In einem Ubersichtsvortrag wird lhnen das Projekt
Schmerzfreie Klinik” erléutert.

Referent:
Prof. Dr. Stephan M. Freys

Termin:

17. Februar 2011,
Donnerstag,

18.00 Uhr

Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:

3. Marz 2011,
Donnerstag,

18.00 Uhr

Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Was ist Ayurveda?

Ayurveda ist die traditionelle indische Lehre fir ganz-
heitliche Gesundheit und betrachtet den Menschen als
Einheit von K&rper, Geist und Seele. Innere Harmonie aller
Kérperkrifte sind die Grundlage fir ein glickliches, erfilltes
und langes Leben. In diesem Vortrag werden Entstehungs-
geschichte, Wirkungsweise, die verschiedenen Bestandteile
und die Anwendung in unserem westlichen Lebensbereich
erldutert.

Referentin:
Sibylle Balkow

Gutes Korpergefihl am Arbeitsplatz

An diesem Abend erhalten Sie einen Einblick in die

FM.-Alexander-Technik und einen Uberblick des Kurses

,Gesundheit, Entspannung und gutes Kérpergefihl

am Arbeitsplatz” am 26.3.2011, 10.00 bis 16.00 Uhr.
Referentin:

Andrea Aberle



Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr. Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Mehr Ruhe und Gelassenheit Ter']"(;";AarZ 2011 Te";“:“;l\arz 2011 Der Atem, die Quelle fir Gesundheit,
durch Bach-Bliten Donnerstag, Donnerstag, Kraft, Lebensfreude und vieles mehr

18.00 Uhr 18.00 Uhr

Das System der 36 Bach-Bliten geht auf den englischen Ort: Ort: Der Atem begleitet als eine jedem Menschen inne-
ﬁrzt ICDJr. iach T(WUth Seinjr Zgit \rei(; vorsus erkor;..nfe”er, DIAKO Gesundheitsimpulse DIAKO Gesundheitsimpulse \:J«oh\r;\/enl?e Rhessource z”e Iéewegungzn des Kérpe(;s,

ass die Berlicksichtigung der Seele den Kérper schneller ie Wahrnehmungen des Geistes und unterstitzt das
gesunden lésst. Er vertrat die Ansicht, dass sich Krankheiten Hineinspiren in die Seele. In diesem Vortrag erfahren
vermeiden lassen, wenn wir frih genug die Seele unter- Sie, wie Sie die Wirksamkeit lhres Atems als , Lebenshilfe”
stitzen. (insbesondere in Ablése- und Heilungsprozessen) nach

der Methode des ,Erfahrbaren Atems” (Prof. Dr. llse

Lernen Sie die Bliitenessenzen kennen, die uns in unserer Middendorf) fir sich nutzbar machen kénnen.
schne”en, fordernden und hektischen Welt he|fen, aus dem Referentin:
Hamsterrad auszusteigen, um zu Ruhe und Gelassenheit Samantha Hannig

zu kommen.
Referentin:
Ulrike Peschken

7]

Termin:
31. Marz 2011,

S Donnerstag,
Entsduern - Entschlacken fermin: | 18.00 Uhr
17. Marz 2011,

Osteoporose und Knochenbriiche -

Behandlungsméglichkeiten

Ort: Die Menschen in Deutschland werden zunehmend dlter
L Donnerstag, . . L .
Der Darm ist die Wurzel der Pflanze Mensch. 18.00 Uhr DIAKO Gesundheitsimpulse und leiden damit héufiger unter Osteoporose. Dies fhrt
Die Grundvoraussetzung fiir eine gute Nahrstoffaufnahme Ort: ' zu einer erhdhten Anfélligkeit fir Knochenbriiche und
ist ein gesunder Darm. e dheitsimoul damit zu Schmerzen sowie starken Einschréinkungen der
RIRCG) Caeler s Beweglichkeit und der Lebensqualitéit auch in vergleichs-
Der Vortrag vermittelt die Funktionsweise des Darms und weise jungen Jahren. Der Referent thematisiert zudem
was man tun kann, um den Darm gut zu unterstiitzen. Fragen wie: Wie kann ich einer Osteoporose vorbeugen?

Wie kann diese behandelt werden2 Wenn Knochenbriiche

an Wirbelsdule, Arm oder Bein auftreten, wie kann man

diese heutzutage auch in hohem Alter mit méglichst

kleinen und wenig belastenden Eingriffen behandeln2
Referent:

Dr. Martin Lewandowski

Referentin:
Ursula Schultz



Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr. Die Vortréige sind alle kostenfrei und beginnen um 18.00 Uhr.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Basiswissen SchiBller-Salze fermin: fermin: Patientenverfiigung -
7. April 2011 5. Mai 2011
Donnerstag, ’ Donnerstag, ’ Miiglichkeiten und Grenzen
Seit Jahren sind die Schiif3ler-Salze ein naturheilkundlicher . o o
18.00 Uh 18.00 Uh
Dauerbrenner. Zu Recht, denn die 12 Mineralstoffverbin- Ort: ' Ort: ' :US :ICh.t Ic:;s Mediziners und
dungen sind wertvolle Helfer in der Gesundheitsvorsorge - _ - . es Sozialdienstes
undgzur Linderung von Alltagsbeschwerden. Der Vortro?g DI Cesmieletiipuke PLSE Crmmmtel s
befasst sich mit grundlegenden Fragen wie: Was sind Sy
SchiiBBler-Salze2 Wie nehme ich sie2 Was muss ich beach- :;2;?:;;232:{??:‘:h?r:ot)ze:j:fn ::_‘;Z:\I::e;?] LP:ma
ten2 Zudem gibt es eine grobe Einteilung, welches Salz blik . kg 9 Diskussi 9 d Mgd' .
Einsatz kommt publikumswirksamen Diskussion in den Medien wissen
wann %Um ) viele nicht genau, welchen Verbindlichkeitsgrad diese
Refer?ntln: Form der Willenserklérung hat. Die Referenten geben
Ulrike Peschken Tipps und Hinweise iber unverzichtbare Elemente einer

Patientenverfiigung, bringen Beispiele und zeigen, wie
mit Patientenverfigungen im klinischen Alltag umge-
gangen wird.

Referenten:

m Prof. Dr. Michael Mohr m
Richard Rose

Allgemeine Nebenwirkungen LTl Termin: .
9 9 14. April 2011, T Mai 2011 Verschenk doch Dein Herz!

der Chemotherapie und Donnerstag, A

relevante Ern&hrungsfragen 18.00 Uhr 18.00 Uhrgl Organspende geht uns alle an. Obwohl ein Drittel der
Ort: Ort: Menschen positiv zur Organspende eingestellt ist,

Was kann ich selbst tun2 DIAKO Gesundheitsimpulse DIAKO Gesundheitsimpulse hat nur jeder Finfte einen Organspendeausweis. Dabei

kénnte vielen der 12.000 Patienten, die dringend auf
ein Uberlebenswichtiges Organ warten, geholfen werden,
wenn mehr Menschen den Mut hétten, Organspender zu
werden!

Referentin:
Eva Reischuck

Referentinnen:
Dorthe Dunker
Simone Siemer
Margret Biirker



Sprechstunde for Terl};::lr;; 1. Donnerstag
Ubergewichtige Menschen T
. 9.30 Uhr oder 17.30 Uhr
Ubergewichtigen Menschen bieten wir monatlich eine Preis:
Sprechstunde an. Hier kénnen Sie sich tber individuelle r; Termin (30 Minuten)
Methoden fiir lhre persénliche Gewichtsabnahme beraten ?8 00 Euro
lassen. Auf Wunsch begleiten wir Sie auf Threm Weg zum ort: '
Spr:/c‘g‘::ﬂii:c:::el‘ (0421) 6102-2101 DIAKO Gesundheitsimpulse
Ortrut Storf
Ingrid Wérner
Sprechstunde fir Probleme Terj‘;:;; 2. Donnerstag
durch Ubersduerung i ST
. 9.30 Uhr oder 17.30 Uhr
Fir alle, die an Uberscuerung leiden und dies mit Hilfe Preis:
einer Erndhrungsumstellung veréindern méchten, bieten r'o Termin (30 Minuten)
wir monatlich eine Sprechstunde an. Wir helfen zu er- F'I)S 00 Euro
kennen, welche Nahrungsmittel fir Sie geeignet sind und Ort: !
welche Sie lieber meiden sollten. Wir helfen lhnen bei s .
DIAKO Gesundheitsimpulse

der Umsetzung im Alltag und bieten Informationen zu
weiteren Méglichkeiten, die die Entséuerung unterstiitzen.
Tel.: (0421) 6102-2102

Sprechstunde bei:

Ortrut Storf

Ingrid Wérner

Termin:
Jeden 3. Donnerstag
im Monat um 17.30 Uhr
Preis:
pro Termin (30 Minuten)
18,00 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:
Jeden Mittwoch
von 10.00 - 14.00 Uhr
Hinweis:
Eine Anmeldung
unter der Tel.-Nr.
(0421) 6102 - 2592
ist erforderlich.

Ubergewichtige Kinder -

Sprechstunde fir Eltern und Kinder

Heute leiden héufig schon Kinder in jedem Lebensalter
an Ubergewicht und den damit verbundenen Problemen.
Fastfood, kaum Vitamine und wenig Bewegung etc.
Eltern fragen sich, welche Ernéhrung fir Thre Kinder
geeignet ist und wie sie es schaffen kénnen, gesunde
Erndhrung in den Lebensalltag der Kinder einzubauen.
Falls Sie Informationen zu diesem Thema oder Hilfe bei
der Umsetzung einer gesunden Ernghrung im Alltag
bendtigen, bieten wir lhnen monatlich eine Sprechstunde
an. Tel.: (0421) 6102-2101

Sprechstunde bei:

Ortrut Storf
Ingrid Wérner

Bitte achten Sie auch auf unser Projektangebot
~Starke Kinder - Starker Bremer Westen” (S. 24)

Sprechstunde

Interdisziplinares BauchZentrum

Im Rahmen der Sprechstunde des Interdisziplinéren
BauchZentrums am DIAKO kénnen Patienten mit
Stérungen des Verdauungstraktes eine eingehende
Beratung erhalten.

Sprechstunde bei:

Prof. Dr. Stephan M. Freys
Prof. Dr. Martin Katschinski



" . Termin:
Adipositas Sprechstunde I (B

von 10.00 - 12.00 Uhr
Hinweis:

Eine Anmeldung

unter der Tel.-Nr.

(0421) 6102 - 2592

ist erforderlich.

Patienten/innen mit krankhaftem Ubergewicht erhalten
in dieser Sprechstunde eine eingehende Beratung zu
den Méglichkeiten einer operativen Behandlung und zu
weiteren medizinischen Fragen.

Sprechstunde bei:
Prof. Dr. Stephan M. Freys
Reimar Symmank

. Termin:
Ayurvedisch kochen 26. Februar 2011,
mit heimischen Krautern Samstag,

10.00 - 16.00 Uhr
Ayurveda ist die traditionelle indische Lehre fir ganz- Preis:
heitliche Gesundheit. Die Erndhrung nimmt einen hohen 43,00 Euro
Stellenwert im Ayurveda ein und die ayurvedische Kochkunst (Die Kosten fiir die

ist ein sinnliches Fest fir Korper, Geist und Seele. An diesem
Kochkurs kann jede/r Interessierte teilnehmen, die/der sich 5,00 Euro werden
durch die Geschmacksvielfalt der ayurvedischen Kiiche vor Ort eingesammelt)
inspirieren lassen méchte; Vorkenntnisse sind nicht erforder- ¢
lich. Bevor wir uns ein késtliches Mittagsmeni aus exotischen DIAKO Gesundheitsimpulse
Gewiirzen, heimischen Kréutern und frischen Zutaten der
Jahreszeit zubereiten werden, lernen wir wahrend einer
kurzen Einfihrung die Lehre der Doshas kennen. Gewiirz-
kunde und Wirkungsweise, Einteilung der heimischen
Kréiuterwelt sowie die Kombination der unterschiedlichen
Nahrungsmittel gehdren ebenso zum Seminarinhalt
wie Tipps zur Einbindung der ayurvedischen Kiiche in
den Alltag. Genieflen wir die Vielfalt und Kreativitéit der
leckeren Ayurveda-Kiche!
Kursleitung:

Sibylle Balkow

Lebensmittel von ca.

Termin:
10. Mai 2011, Brot backen

?23682;0?'2 0.00 Uh Selbstgebackenes Brot schmeckt einfach besser! Und man
L ’ r weif3 zudem auch, was darin verarbeitet wurde. Sie kénnen

Preis: unter Anleitung ein eigenes Vollkornbrot backen. Dazu gibt
25,00 Euro

es Informationen zu den Mehl- und Kérnersorten, was man
fur einen gelungenen Teig beachten muss, wie Brot
sich frisch halt...

(ca. 3,00 Euro fir
Lebensmittel werden
vor Ort eingesammelt)

Kursleitung:

Ort: . ..
DIAKO Gesundheitsimpulse Ingrid Wérner, Ortrut Storf
sy 1 Genussvoll essen bei
Mittwoch, Fruktose-Unvertraglichkeit
17.00 - 21.00 Uhr
Preis: In diesem Koch-Seminar bekommen Sie Informationen
32,00 Euro iber den Umgang mit lhrer Unvertréiglichkeit und was

Sie bei der Lebensmittelauswahl und -zusammenstellung
werden von der Kursleitung beachten missen. Sie kdnnen eigene Erfahrungen aus-
direkt eingezogen) tauschen und wir werden gemeinsam Rezepte zubereiten,

Ort: die fruktosefrei bzw. fruktosearm sind. Es werden nur

(6,00 Euro fir Lebensmittel

DIAKO Gesundheitsimpulse laktosefreie Milchprodukte eingesetzt, so dass auch
Betroffene mit einer zuséitzlichen Laktoseunvertréiglichkeit
teilnehmen k&nnen.

Dieses Seminar ist fir Betroffene (oder deren Angehérige),
deren Nahrungsmittelintoleranz medizinisch abgeklért ist.
Kursleitung:
Cornelia Dolezalek
TerTZm,Z\prﬂ 2011 Kuchen, Zopf und Co. -
Sbg, Wir backen fiir Ostern
18.00 — 20.00 Uhr
Preis: Selbstgebackenes fir das Osterfrishstiick. Wir geben
25,00 Euro lhnen Tipps, Sie probieren aus. Vollwertiges Hefegebdick

und Kuchen einfach nachzumachen. Jede/r fertigt
ihren/seinen kleinen Zopf oder ihren/seinen Kuchen
unter unserer Anleitung. Nebenbei tauschen wir uns aus,
Ort: was noch zu einem Osterfrihstiick gehdren konnte.

DIAKO Gesundheitsimpulse Kursleitung:
Ingrid Wérner, Ortrut Storf

(ca. 3,00 Euro fir
Lebensmittel werden
vor Ort eingesammelt)



Sprechstunde fir Bitte bringen Sie fir alle diese Kurse bequeme Kleidung und Schuhe
Ubergewmhhge Menschen (keine StraBenschuhe) und bei Bedarf Badekleidung oder eine Decke mit.

Fir Kurse aus dem Bereich Bewegung werden die Kosten von verschiedenen
Krankenkassen Gbernommen. Fragen Sie bei lhrer Krankenkasse nach!

Informationen siehe unter der Rubrik:
,Beratungen und Treffpunkte” (Seite 20)

Starke Kinder -
Starker Bremer Westen

Nevuer Starttermin: .
Februar 2011 Bewegung im Wasser

Aqudfitnesskurse

Die unterschiedlichen Bewegungsformen unserer Kurse im
Bewegungsbad sind fiir (fast) alle Menschen geeignet. Die
Muskulatur wird bei dieser Art der Bewegung genauso
beansprucht, wie auch das Herz-Kreislauf-System. Die
Auftriebskraft des Wassers erméglicht Ihnen ein sehr
gelenkschonendes Training. Dieser Sport ist sowohl vor-
beugend gegen typische Zivilisationskrankheiten, als auch
zur Rehabilitation nach den unterschiedlichsten Erkran-
kungen sinnvoll. Sprechen Sie mit lhrem Arzt dariber.
Einige Krankenkassen Gbernehmen ganz oder teilweise
die Kursgebihren.

Ein einjahriges Schulungsprogramm

fir Ubergewichtige Kinder in Kooperation
mit der Sportgemeinschaft Oslebshausen.
Informationen und Anmeldung

unter Tel. (0421) 61 02 - 21 01

Ubergewichtige Kinder -

Sprechstunde fir Eltern und Kinder

Informationen siehe unter der Rubrik:
,Beratungen und Treffpunkte” (Seite 21)

Adipositas Sprechstunde im
InterdisziplinGgren BauchZentrum

] ] ] Die Kurse finden alle im Bewegungsbad der Physikalischen
Informationen siehe unter der RUb_”lc Therapie des DIAKO statt. Das Bewegungsbad ist wohl-
JBeratungen und Treffpunkte” (Seite 21/22) temperiert und hat eine Tiefe von 131 cm. Unsere Kurse im
. . Wasser werden Uberwiegend von Physiotherapeuten/innen
Fitness und Wﬂssergymmls“k angeleitet und bieten lhnen unterschiedliche Trainings-

fir stark Gbergewichtige Frauen schwerpunkte:

,Gesundheitsfdrderung durch Bewegung” (Seite 30) 14. Januar 2011 und AqUG Ruckenfit
25. Marz 2011
Wassergymnastlk for (ausgenommen Karfreitag)

Ubergewichtige Frauen und 10. Juni 2011
(ausgenommen 24. Juni),

Gezieltes Kraftausdauertraining fir die Rumpfmuskulatur
und anschlieBende Entspannungstechniken im flachen
Wasser.

Kursleitung:

Informationen siehe unter der Rubrik: 16.15 - 17.00 Uhr, Jan J
,Gesundheitsfdrderung durch Bewegung” (Seite 27) 8 Termine an Jansen
Preis:
Wellness- und Gesundheitstag 52,00 Euro
fir Gbergewichtige Frauen Ort:
Physikalische Therapie
Informationen siehe unter der Rubrik: ,Gesundheitsforderung im DIAKO

durch Entspannung und Wellness” (Seite 47)



Bewegung im Wasser

Aqua-Aerobic Termine:
Dienstag:

11. Januar 2011 und

Verbesserung von Kraft und Ausdauer durch abwechs- 22 Mérz 2011 und

lungsreiche Ubungen mit und ohne Hilfsmittel im flachen 31. Mai 2011

Wasser. (ausgenommen 21. Juni),
Kursleitung: 8 Termine

Jan Jansen 17.15 - 18.00 Uhr oder

18.00 — 18.45 Uhr oder
18.45 — 19.30 Uhr oder
19.30 — 20.15 Uhr

Donnerstag:

13. Januar 2011 und

24. Mérz 2011 und

9. Juni 2011

(ausgenommen 23. Juni),

8 Termine

18.30 — 19.15 Uhr oder

19.15 — 20.00 Uhr oder
m 20.00 — 20.45 Uhr

Freitag:
14. Januar 2011 und
25. Mérz 2011
(ausgenommen Karfreitag)
und 10. Juni 2011
(ausgenommen 24. Juni),
8 Termine
17.00 — 17.45 Uhr oder
17.45 - 18.30 Uhr
Preis:
52,00 Euro
Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Termine:

Bewegung im Wasser

Termine: .
Freifag: Wassergymnastik

7.J 2011 und ..
25 7\?\;:‘; 2011 on Gymnastische Ubungen fiir ein gelenkschonendes Ausdauer-

(ausgenommen Karfreitag) und Krafttraining fir Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur.

und 1. Juli 2011, Kursleitung:

10 Termine Claudia van Lent
14.30 — 15.15 Uhr oder

15.15 - 16.00 Uhr

Sonntag:

9. Januar 2011 und

27. Mérz 2011
(ausgenommen Oster-
sonntag, 1. Mai und
Pfingstsonntag) und

3. Juli 2011,

10 Termine

12.15 - 13.00 Uhr oder
13.00 - 13.45 Uhr

Preis: 27
65,00 Euro .
Ort:

Physikalische Therapie
im DIAKO

Wassergymnastik fior

Donnerstag:
6. Januar 2011 und
24. Marz 2011

Ubergewichtige Frauen

Preis:

(ausgenommen Eine Kombination aus Aquapower, Aquajogging und
Grindonnerstag) und Wassergymnastik. Hierdurch wird, teilweise auch mit
30. Juni 2011 Einsatz von Gerdten, die Ausdauer und die Kraft der
10 Termine Teilnehmer/innen geférdert.

17.00 — 17.45 Uhr oder Kursleitung:

17.45 - 18.30 Uhr Claudia van Lent

65,00 Euro

Ort:

Physikalische Therapie
im DIAKO



Bewegung im Wasser

Beckenboden-Workshop im Wasser

fur Frauen

Wasserreise ins Zentrum.

Im wohltemperierten Wasser (31°) werden gezielt Wahr-
nehmungsiibungen und Krdaftigungsilbungen fiir den
Beckenboden vermittelt. Fir das Training werden Aquafit-
nessgerdte eingesetzt und durch unterschiedlichste Bewe-
gungsabldufe eine Reise zur Kérpermitte erméglicht. Jede
Frau, die sich angesprochen fihlt, ist herzlich willkommen.
Frauen, die ein Kind geboren haben, diirfen am Kurs 10
Wochen nach der Entbindung teilnehmen. Abgerundet
wird die Zeit im Wasser durch ein kleines Warm-Wasser-

Termine:
6. Februar 2011 oder
20. Marz 2011 oder
10. Apri| 2011,
Sonntag,
15.00 - 17.00 Uhr
Preis:
25,00 Euro
Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Termine:

4. Februar 2011 oder

6. Mai 2011,

Freitag,

20.00 — 22.00 Uhr
Preis:

25,00 Euro pro Paar
Ort:

Physikalische Therapie

im DIAKO

Bewegung im Wasser

Wellness im warmen Wasser fur

Schwangere und deren Pariner

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 erféhrt die
Schwangere Leichtigkeit und Néhe. Auch die Partnerin oder
der Partner werden getragen und massiert. Das Wohlbefinden
des Paares schwappt als sanfte Welle der Verwshnung auf
das Baby tber.

Die Gruppengrdf3e betréigt maximal drei Paare.

Wellness-Programm.
Kursleitung:
Claudia Wendt

Kursleitung:
Claudia Wendt

Wassergymnastik fir Schwangere

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 fortge-
schrittenen Schwangerschaft erleichtert das warme Wasser
die Bewegung und reduziert eventuell vorhandene Riicken-
schmerzen und Odeme.

Kursleitung:

Alvara Brosius

Termine:
10. Januar 2011 oder
14. Februar 2011,
Montag,
17.00 - 18.00 Uhr,
5 Termine

Preis:
43,00 Euro

Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Weitere Termine

auf Anfrage unter

Tel. (0421) 6102 - 2101
oder auf
www.diako-bremen.de

Termine:
14. Februar 2011,
Montag,
16.00 = 17.00 Uhr,
7 Termine
Preis:
Der Kurs wird tber die

Krankenkasse abgerechnet,

wenn er innerhalb der

ersten 9 Monate nach der

Geburt beendet ist.
Ort:

Physikalische Therapie
im DIAKO

Weitere Termine

auf Anfrage unter

Tel. (0421) 6102 - 2101
oder auf
www.diako-bremen.de

Rickbildungsgymnastik im Wasser

Die Riickbildung im Wasser ist eine angenehme Maglich-
keit, die wathrend der Schwangerschaft und Geburt bean-
spruchte Beckenboden- und Bauchmuskulatur wieder zu
trainieren. Die effektiven Bewegungen im wohltemperierten
Wasser sind schonend fiir die Gelenke und gut fir den
Riicken und das Herz-Kreislauf-System.

Hinweis: Die Teilnahme ist 10 Wochen nach der Entbindung
bzw. nach einem Kaiserschnitt méglich. Die Kinder dirfen
mitgenommen werden, jedoch nicht ins Wasser.

Kursleitung:

Alvara Brosius



Bewegung im Wasser

Wassergymnastik for

Rheumapatienten

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

Kursleitung:
Anja Aucamp

Termine:

Ganzjghrig

Mittwoch

18.45 - 19.30 Uhr oder

19.30 — 20.15 Uhr
Preis:

monatlich 27,00 Euro
Ort:

Physikalische Therapie

im DIAKO

Wasser- und Trockengymnastik im Wechsel

Fitness und Wassergymnastik

Fitness: Ausdauer- und Kraftiraining fir den ganzen
Kérper mit kurzer abschlieBender Entspannungsphase.
Dabei werden jedes Mal nach einem Ausdavertraining
gezielte Muskelgruppen trainiert.

Wassergymnastik: Gelenkschonendes Ausdaver- und Kraft-
fraining fir Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur. Es werden
gymnastische Ubungen im 131 cm tiefen, wohltemperierten

Wasser durchgefihrt.

Fitness und Wassergymnastik finden im wéchentlichen
Wechsel statt. Der Kurs beginnt mit Wassergymnastik.

Kursleitung:
Claudia van Lent

Fiir Jedermann
Termine:
3. Januar 2011 und
21. Mérz 2011 und
27. Juni 2011,
Montag,
18.00 — 18.45 Uhr,
10 Termine

Fiir stark Gbergewichtige Frauen
Termine:
3. Januar 2011 und
21. Mérz 2011 und
27. Juni 2011,
Montag,
18.45 - 19.30 Uhr oder
19.30 — 20.15 Uhr
10 Termine
Preis:
65,00 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
26. Marz 2011,
Samstag,
10.00 - 16.00 Uhr
Preis:
48,00 Euro
Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
27. Januar 2011,
Donnerstag,
18.45 - 20.00 Uhr,
5 Termine

Preis:
42,00 Euro

Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Weitere Bewegungskurse

Gesundheit, Entspannung und
gutes Korpergefihl am Arbeitsplatz

mit der F.M.Alexander-Technik

Der Kurs richtet sich nicht nur an Menschen in sitzenden
Berufen, sondern auch an die vielen, die ihren Arbeitstag
,durch”-stehen missen oder an Menschen an anderen
Arbeitsplétzen, die ihre eigenen Tiicken haben... Oft machen
wir nur die duferen Bedingungen verantwortlich (schlechter
Stuhl, falsche Positionierung des PC, Zwangshaltung durch
Platzmangel, etc.). Doch welche Verdnderungen kénnen wir
selbst vornehmen, sozusagen in Eigenregie? Die Alexander-
Technik kann helfen, durch eine natiirliche Ausbalancierung
des Kopfes mehr Unterstitzung in der kdrpereigenen Auf-
richtung zu finden oder die Offnung und Leichtigkeit des
Schulter- und Armbereiches wieder zu entdecken. Im Kurs-
verlauf werden wir durch angeleitete Ubungen und Spiele
in Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit die Kérperwahr-
nehmung verbessern. Es ist Zeit eingeplant fir Aktivitdten,
so dass jede/r, die/der méchte, eine Situation durch- m
spielen kann, wobei er konstruktiv von der Kursleiterin
unterstitzt wird. Dies wird unter anderem mit ,hands-on”
Arbeit geschehen, eine in der Alexander-Technik iibliche
Art zu arbeiten. Ziel ist es, Verdnderungsmoglichkeiten

fir sich selbst in den Alltag mitnehmen zu kdnnen.

Bitte rutschfeste Socken oder leichte Gymnastikschuhe
mitbringen.

Kursleitung:
Andrea Aberle

Beckenbodengymnastik

Eine gut funktionierende Beckenbodenmuskulatur verhindert
bzw. lindert eine Blasen- und Gebérmuttersenkung und
Harninkontinenz. Sie unterstitzt die Aufrichtung unseres
Kérpers und jede kérperliche Tétigkeit effektiv.

Die Beckenbodengymnastik eignet sich auch fir Ménner mit
Prostatabeschwerden bzw. nach einer Prostataoperation.

Kursleitung:
Cornelia Petschull, Anja Stache



Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse

q Termine: Termine: . .
Fit und entspannt ] N ST el Grundkurs Kinaesthetics

_ , - 22. Mérz 2011 und 24. Mai 2011, Individuelle Bewegungsunterstitzung
Ein effektives Kraft- und Ausdauertraining fir den ganzen 31 Mai 2011 Dienstog pflegender Angehiiriger
Kérper. Einfache Schrittkombinationen dienen einer Auf- (ausgenommen 21. Juni) 17.00 - '2] 100 Uhr
wairm- und A'us.dcuerphose, om dann ein geznelteis Fitness- Dienstag, 7 Termine Pflegende Angehérige (dazu kénnen auch Nachbarn und
progLomrrT mit Ub(;mge;\ zu}r} St?.r::ung voanll)(erkorper, h 16.00 - 17.00 Uhr, Preis: Frel?nde zi:ihlegn) hel?en dem pflegebedirftigen Menschen
Bquc fBeln.en und Po durc zulhren. Dabei kommen auc 8 el 25,00 Euro fir das b oo ARt
Hilfsmittel wie Theraband, kleine Hanteln und Steps zum . ) el allfaglichen Aktivitaten:
Einsatz. For das Wohlbefind d damit sich das Herz- Preis: Arbeitsbuch und das

Y - N 'e oeen on i 'Oml SIC o 'el‘Z 52,00 Euro Zertifikat Zum Beispiel beim Bewegen im Bett, beim Aufstehen
und Kreislaufsystem wieder normalisieren kdnnen, bildet Ort: Ort: A PA o g ) /
eine Entspannungsphase den Abschluss der Kursstunde. I.)IAKO Gesundheitsimpulse I')IAKO Gesundheitsimpulse Waschen, Ankleiden, Essen.

Wie ldsst sich bei dieser Pflege belastendes Heben und

Zu jedem Termin bitte ein Handtuch mitbringen!
Tragen vermeiden?

Kursleitung:

Jan Jansen Wie kann ich jemanden in seiner Beweglichkeit und

Selbstkontrolle unterstiitzen und dabei auch meine eigene
Gesundheit im Blick behalten?

Ziel des Kinaesthetics-Kurses ist es, die Bewegungsaspekte
m der verschiedenen menschlichen Aktivitéiten zu verstehen.
Durch die eigene Bewegungserfahrung kann man lernen,
andere so zu unterstiitzen, dass die Hilfeleistung zu mehr
Bewegungsméglichkeiten bei beiden Beteiligten fihrt.
Fir pflegende Angehérige ist es wichtig, ihre Angehdrigen
zuhause mit mdglichst wenig kérperlicher Anstrengung und
Stress zu betreuen.Wenn das gelingt, wird die Gesundheit
und die Lebensqualitét aktiv und positiv beeinflusst.

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

Dieser Kurs beinhaltet 7 Termine a 3 Stunden und findet
in Kooperation mit der BARMER GEK Pflegekasse statt.
Es entstehen fiir Sie — auBer den Kosten fiir das Zertifikat
(25,00 Euro fiir Arbeitsbuch und Zertifikat) — keine
weiteren Kosten.

Kursleitung:
Gertrud Schaffer



Weitere Bewegungskurse

Krafttraining an Gerdten

Das ideale Training in der Gruppe, um effektiv die

Modern Dance fir die Frau

In der Leichtigkeit/in der Schwere: geerdet, entspannt
oder in der gekrdftigten Bewegung — Modern Dance ist
vielseitig. Hip Hop-Elemente verschmelzen mit den Jazz-
und Latein-Elementen. Dieser Kurs umfasst auch Kraft-
training. Zu passender Musik wird die Hisfte geschwungen
und sich im Rhythmus bewegt. Das Léicheln lgsst allen
Schweif3 vergessen, denn der Spaf3 soll nicht fehlen!
Wiinsche kénnen eingebracht werden, ob es die Musik

ist oder das Tanz-Element betrifft.

Muskulatur zu kréftigen.

Ziel des Kurses ist es, den Teilnehmern das Gerdtetraining
ndher zu bringen und verstandlich zu machen. Ein Fitness-
training dient der Erhaltung bzw. Wiederherstellung der
kérperlichen Leistungsfdhigkeit. Mit Hilfe des Gerdite-
trainings wird das Herz-Kreislauf-System stabilisiert und
auch Zivilisationskrankheiten kann so vorgebeugt werden.
Haltungsschwichen, Herz-Kreislauf-Probleme und Uber-
gewicht werden durch das regelméfige Training gemindert.
Gezielt werden sowohl Riscken- und Schultermuskulatur,

als auch die Bauch-, Geséf3- und Oberkdrpermuskulatur
gekraftigt. Die Beweglichkeit, die Koordination und die
Kérperhaltung verbessern sich und das Wohlbefinden wird
gesteigert. Sie werden an den entsprechenden Gerdten

mit individuell festgelegtem Widerstand und Ubungswieder-
holungen von qudlifizierten Trainern angeleitet.

Individuelles Training in einer kleinen Gruppe.

Auch fir Senioren geeignet.

Fir Anféingerinnen und fir Frauen mit wenig oder

auch mehr Erfahrung.

Kursleitung:

Xenia Klischies

Termine:
3. Januar 2011 und
21. Marz 2011 und
27. Juni 2011,
Montag,
16.45 — 17.45 Uhr,
10 Termine
Preis:
68,00 Euro
Kursleitung:
Claudia van Lent

Termine:
13. Januar 2011 und
24. Mérz 2011 und
9. Juni 2011,
Donnerstag,
17.30 — 18.30 Uhr,
8 Termine
Preis:
54,00 Euro
Ort:
Physikalische Therapie
Kursleitung:
Jan Jansen

Termine:
9. Februar 2011 und
4. Mai 2011,
Mittwoch,
16.30 — 17.30 Uhr oder
17.45 — 18.45 Uhr,
10 Termine
Preis:
50,00 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
27. Januar 2011,
Donnerstag,
16.00 = 17.30 Uhr
10 Termine

Preis:
65,00 Euro

Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Termine:
1. Marz 2011
(ausgenommen 8. Marz)
und
24. Mai 2011,
Dienstag,
10.00 - 11.15 Uhr
5 Termine
Preis:
52,00 Euro
(Gebuhr beinhaltet die
Bereitstellung von Stdcken)
Ort:
Treffpunkt DIAKO
Gesundheitsimpulse

Weitere Bewegungskurse

Muskelaufbautraining an Geréten

fir Senioren am Donnerstag

Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder aufbauen
und gleichzeitig den Riicken stérken, das ist gerade fir
gltere Menschen von grof3er Bedeutung. Erreichen kénnen
Sie dies unter Anleitung einer erfahrenen Physiothera-
peutin, durch ein gezieltes Geritetraining fir Kraft und
Ausdauer, an Geréiten wie Laufband, Fahrradergometer,
Beinpresse, Seilzug und vielen Gerdten mehr.

Individuelles Training in einer kleinen Gruppe.
Kursleitung:
Elisabeth Kessing

Nordic Walking 55+

Ein effektives Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und
Koordinationstraining fir den ganzen Kérper ist vor

allem fiir Menschen in der zweiten Lebenshdlfte wichtig.
Durch die Verbindung des aktiven Gehens mit den speziell
fur diese Sportart entwickelten Stécken, wird der gesamte
Karper wirkungsvoll trainiert. In unseren Kursen lernen Sie
von einer qualifizierten und geschulten Nordic Walking-
Trainerin die richtige Technik fir diese Sportart.

Das Nordic Walking eignet sich fir (fast) Jedermann.
Allgemeine Erkrankungen stellen zumeist kein Hindernis
dar. Ganz im Gegenteil, es eignet sich hervorragend zur
Rehabilitation und auch zur Prévention (Vorbeugung) von
allgemeinen Zivilisationskrankheiten. Sprechen Sie ggf.
mit lhrem behandelnden Arzt dariber. Der ideale Sport
for Anfénger, Altere, Ubergewichtige oder Personen mit
Vorerkrankungen und auch fir Sportler als alternatives
Training.

Kursleitung:
Ingrid Wérner



Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse

. . Termine: Termine: . s o
Nordic Walking o e S5 17, Januar 2011, Pilates zur Stdrkung des Riickens

17. Mai 2011 12 Termi
Ein effektives Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und Dienstglg ! ond ermine Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf der Starkung der

Koordinationstraining fir den ganzen Kérper. 18.00 - 19.15 Uhr, 9. Mai 2011, inneren Muskulatur. So ist es m69|i<':.h, sich effektiv aus
der Mitte heraus zu bewegen. Die Guf3eren Muskeln werden

5 Termi 8 Termi

Durch die Verbindung des aktiven Gehens mit den speziell > fermine M crmine, entlastet. Das so genannte ,Powerhouse” wird durch den
L . .. . Preis: ontag, e N .
fir diese Sportart entwickelten Stécken wird der gesamte 16.00 = 17.00 Uhr od Beckenboden, die inneren Bauchmuskeln, die tiefen kleinen
Krper wirkungsvoll trainert. | Kursen lernen Si 52,00 Euro SR Rickenmuskeln und den inneren GeséBmuskeln gebildet

orper wirkungsvoll trainiert. In unseren Kursen lernen Sie . . B h iickenmuskeln und den inneren GesdfBmuskeln gebilde
von einer qualifizierten und geschulten Nordic Walking- (mkl.s:S"erkensfellung p ]7] 5= 18.15 Uhr und ist Grundlage jeder Ubung.
Trainerin die richtige Technik fir diese Sportart. ven Sid et reiss . .

Ort: 78,50 Euro bei 12 Terminen . .
o 5250 Euro bai 8 Termi In diesem Kurs geht es besonders darum, den Riicken zu

Das Nordic Walking eignet sich fir (fast) Jedermann. DIAKO Gesundheitsimpulse ,2 EUro bet © ferminen stiirken. Die Stérkung der kleinen Haltemuskulatur entlastet

(Die Kosten werden zum

Teil von den Krankenkassen die Bandscheiben und beugt so Riickenschmerzen vor.

Allgemeine Erkrankungen stellen zumeist kein Hindernis
Nicht um ,h&her, schneller, weiter” geht es, sondern um

dar. Ganz im Gegenteil, es eignet sich hervorragend zur

Rehabilitation und auch zur Prévention (Vorbeugung) von Gbernommen) individuelles, dem eigenen Kérper angemessenes und sehr
allgemeinen Zivilisationskrankheiten. Sprechen Sie ggf. Ort: . effizientes Training.
mit lhrem behandelnden Arzt dariber. Der ideale Sport DIAKO Gesundheitsimpulse
fir Anfainger, Altere, Ubergewichtige oder Personen mit Zu jedem Termin bitte ein Handtuch und Socken
Vorerkrankungen und auch fir Sportler als alternatives mit Noppen mitbringen!
Training. Viele Krankenkassen erstatten auch die Kosten Kursleitung:
m fir einen Nordic Walking-Kurs. Informieren Sie sich. Ortrut Storf

Wir gehen im DIAKO-Park und/oder falls gewiinscht
in den Griinstreifen von Grépelingen und Oslebshausen. .

Kursleitung: Te"]‘“::gruor 011 Verspannung in Schulter
Ingrid Warner Dienstag, und Nacken - Was tun?

18.00 — 19.30 Uhr,

. Termine: 3 Termfine Standige Anspannung (,Ich habe schwer zu tragen”),

Pilates - ‘. Haltungsprobleme, einseitige Belastung oder Uberséuerung
. . 15./16. Januar 2011 oder Preis: . . -9 .
Wochenendkurs fiir Einsteiger 30. April/1. Mai 2011 49,00 Euro des Korpers fishren zu einer immer stérkeren Verspannung
R (Emn G2 sl v von Riicken, Nacken und Schultern. Schmerzen in diesem

Dieser Wochenendkurs ist speziell auf Pilates-Anfénger 10.00 - 15.00 Uhr 3,00 Euro pro Teilnehmer S.erelch, aber °‘|’|Ch Képfschhmerz.en S'Qd dle.Folge. lE
zugeschnitten. Es sollen die Grundprinzipien von Pilates- Preis: fir die Lebensmittel wird esem Kurs wollen wir in T eone un Praxis l.J.rsqc en
ibungen erléutert und eingeiibt werden. Dazu gehéren 65,00 Euro von den Kursleiterinnen futVerqunr_\ungen.Ulr:d. Moghchkel.fen dgr Verqnd.erung
die Pilates Flankenatmung, die Wahrnehmung der Haltung (z. Teil werden diese Kosten direkt erhoben) eror.telrn. Ig jedler Ein eﬂ;lmlazrden wirau 'c.all;dem m';
des Beckenbodens und der zentralen inneren Muskulatur. von der Krankenkasse Ort: 3e2|eten ewegungs- und Enispannungsubungen den
Dieser Kurs erm&glicht die Teilnahme an den fortlaufenden ibernommen) DIAKO Gesundheitsimpulse erspannungen entgegentreten.
Pilateskursen. Ort:

. An einem Tag bereiten wir ein basenreiches Essen zu.
DIAKO Gesundheitsimpulse Bitte bequeme Kleidung und Sportschuhe oder dicke
Socken mitbringen.
Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Bitte ein Badehandtuch, Noppensocken und einen kleinen
Snack fir die Mittagspause mitbringen.

Kursleitung:
Ortrut Storf



Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse

Verspannung in Schulter Te";";‘q‘:uar 2011 Te";";‘;’mr 2011 Wirbelsaulengymnastik -
und Nacken - Ubungskurs OLidin D Riickenfit in den Alltag
oder 18.45 — 19.45 Uhr
Die einseitige Haltung, Stress und Uberforderung fihren 5. Mai 2011, oder Wer kennt es nicht, lastige Riickenschmerzen,
nicht selten zu schmerzhaften Verspannungen im Schulter- 8 Termine, 9. Januar 2011 Hexenschuss bis zum Bandscheibenvorfall2 Das muss
Nacken-Bereich. Ziel des Kurses ist es Ubungen, die Donnerstag, Sonntag, nicht sein oder kann zumindest durch gezielten Aufbau

speziell den Schulter und Nacken entlasten, kennen 17.45-18.30 Uhr 11.00 - 12.00 Uhr der Muskulatur, die den Riicken stitzt, gemildert werden.

zu lernen und zu vertiefen. Preis: und
51,00 Euro bei 10 Terminen 24. Marz 2011 In diesem Kurs trainieren Sie gemeinsam mit Gleich-
Bitte bequeme Kleidung und Sportschuhe oder dicke 40,80 Euro bei 8 Terminen (ausgenommen gesinnten lhre Muskulatur, damit Sie in Zukunft ,Riickenfit
Socken mitbringen. (Die Kosten werden zum Griindonnerstag) in den Alllag” gehen kénnen!
Kursleitung: Teil von den Krankenkassen Donnerstag,
Ortrut Storf erstattet. Bitte fragen Sie bei 18.45-19.45 Uhr Dieser Kurs ist besonders fiir Anfénger geeignet. Er wird
lhrer Krankenkasse nach) oder . von einer Riickenschullehrerin geleitet. Es wird in einer
Ort: 27. Marz 2011, kleinen Gruppe trainiert. Die gezielte Riickengymnastik
DIAKO Gesundheitsimpulse ??nggug, 12,00 UR wechselt sich mit einem Training an Fitnessgerdten ab.
.00-12. r
und ) Besonders gut geeignet ist dieser Kurs auch fir Personen,
30. Juni 2011
» UL / die z.B. im Schichtdienst arbeiten, da sie nach Absprache
m Donnerstag, mit der Kursleitung zwischen den beiden Tagen wechseln m
]3'45 = 19.45 Uhr kénnen. Training in kleiner Gruppe!
oder Kursleitung:
3. Juli 2011, .
- Claudia van Lent

11.00 - 12.00 Uhr

Termine: jeweils 10 Termine

15. Februar 2011 und

Bewegungskurse in unserer

Physikalischen Therapie 29. Mérz 2011,

Dienstag,
(Termine, Anmeldung und Information direkt in der 19.30 — 21.00 Uhr,

Physikalischen Therapie unter Tel: 0421/6102 - 1850) A Tl

Die Feldenkrais-Methode:
Bewusstheit durch Bewegung

Sie lernen durch kleine, leichte Bewegungen ein neues
Bewusstsein fir lhren Kérper und seine Funktionsweisen
zu entwickeln. Haltungs- und Bewegungsmuster werden
transparent und verdnderbar.

Kursleitung:
Ingrid Nitsch

Es besteht die Mdglichkeit
bei Bedarf (z.B. Schicht-
dienst) zwischen dem
Donnerstagskurs und dem
Sonntagskurs zu wechseln.

Preis:

68,00 Euro

(Die Kosten werden zum Teil
von den Krankenkassen
erstattet. Bitte fragen Sie bei
lhrer Krankenkasse nach)

Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse/
Physikalische Therapie



Gesundheitsforderung durch Bewegung Gesundheitsforderung
Weitere Bewegungskurse durch Entspannung und Wellness

Termine: Termine:

Ausstieg aus dem Hamsterrad -

Wirbelsdulengymnastik -

- o 0 6. Januar 2011, 8. Méarz 2011 und . .

Rickenfit in den Alltag 15 Termine 17. Mai 2011, Eintagesseminar

und 9.00 - 16.00 Uh )

5. Mai 2011, Preis: ' Hektik, Uber- oder Unterforderung, Probleme am Arbeits-
Wer kennt es nicht, léstige Riickenschmerzen, 8 Termine, 5]' 00 Euro platz und/oder mit der Familie — all das wirkt sich in
Hexenschuss bis zum Bandscheibenvorfall? Donnerstag, o ! Anspannung aus.
s::i:ltlej;s:\:chttazege:c:::sﬁ?:tj?3;232: dR:Zil;n Pre:SS..AS - 20.00 Uhr DIAKO Gesundheitsimpulse Die nachfolgenden Seminare beschéftigen sich aus verschie-
stiitzt, gemildert werden. 9]. 50 Euro 15 Termine denen Blickwinkeln mit dem Thema Stress. Dabei kldren sie,

wie er zustande kommt, sich auswirkt und was gezielt zur
Entspannung und damit fir eine gesunde Balance in unse-
rem Leben getan werden kann.

48,80 Euro 8 Termine

(Die Kosten werden zum
Teil von den Krankenkassen
erstattet. Bitte fragen Sie bei

) . o lhrer Krankenkasse nach)
Der Kurs wird von einer Ubungsleiterin angeboten, Ort:

die eine spezielle A'\usbik{ung ilr) der Préivention DIAKO Gesundheitsimpulse
(Vorbeugung) Bereich ,Riicken” absolviert hat.

In diesem Kurs trainieren Sie gemeinsam mit
Gleichgesinnten lhre Muskulatur, damit Sie in

Zukunft ,Rickenfit in den Alltag” gehen kénnen! .
In allen Seminaren steht das Erleben von Anspannung

und Entspannung mit Hilfe von verschiedenen Ubungen im
Mittelpunkt. AuBBerdem wollen wir in Theorie und Praxis
lernen, auf Uberlastungssymptome von Geist und Seele zu
héren und gemeinsam erarbeiten, wie wir unseren Alltag

Zu jedem Termin bitte ein Handtuch und Socken mit gelossener und ausgeglichener erleben kénnen.

Noppen mitbringen!

) Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Wolldecke m
Kursleitung: und evtl. ein kleines Kissen mitbringen.

Ortrut Storf Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Te";'::é 10. Februar 2011 Ausstieg aus dem I:Iamsterrad -
Mittwoch und Donnerstag, oder wie begegne ich dem
9.00 - 16.00 Uhr Alltagsstress?
Preis:
85,00 Euro (Einstiegsseminar iiber 2 Tage)
Ort: Ein Konzept zum Innehalten und Atemholen
DIAKO Gesundheitsimpulse

Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise vercindern,
den Atem als Verbiindeten nutzen, aktive und passive
Entspannungsmethoden in den Alltag einbauen lernen:

In diesem Kurs wollen wir die Selbstpflegeféhigkeit aus-
bauen, um im Alltag mit all seinen verschiedenen Anfor-
derungen eine gute Balance zwischen Anspannung und
Entspannung zu finden.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Wolldecke
und evil. ein kleines Kissen mitbringen.

Kursleitung:
Ingrid Wérner



. . Termin: Termin: . .
Auszeit - Wellnesstag fir Paare 13, Februar 2011, 16, Jamuar 2011, Beste-Freundinnen-Tag - Einen Tag

mal richtig Energie tanken

Sonnt Sonnt
Raus aus dem Kopf und rein in den K&rper! 1?)”800?'] 6.30 Uhr 1?"80(’?'] 8.00 Uhr
Genief3en Sie mit lhrem Partner einen ganzen Tag voller . ’ . ’ Wellness kann nur von innen entstehen: Raus aus dem
Entspannung und Wohlbefinden. Sie nehmen sich eine ST Preis: Koof und rein in den Kérper! Genief3 n Sie mit lhrer besten
Auszeit vom Alltag und lassen sich ein auf unterschiedliche 48,00 Euro 48,50 Euro Fop l:; onnes oTpe , ||e {:/ eh||O |Fe dl 5(-a e}s1e
Arfen kérperlicher und geistiger Bewegung, die ein ganz (4,00 Euro Materialkosten (4,00 Euro Materialkosten reunc 'E e!nenAganzgn Gglﬁ er 3 | etin ?nl; |efne i
K fihl ittel ' werden vor Ort erhoben) for Aromad| usw. werden men sich eine Auszeif vom Alltag und lassen sich aut unfer-
neues Kdrpergefihl vermitteln. o von der Kursleitung vor Ort schiedliche Arten k&rperlicher und geistiger Bewegung ein,
‘ die ei K& fohl itteln. Neben Sal
Die Programmbausteine sind: ,Mit Energie in den Tag”, DIAKO Gesundheitsimpulse erhoben) A::rzlk;cg%r:;;:f;ﬁ;g :5(?’:?(::5 Svt(rizL anehex (rennit Yc:);c;.
Stretching mit Yoga-Elementen, Riicken-Fitness, einfache Ort: E|emenf<lan stehen sanfte Mobi|islc:ﬁonsﬁbungen aus der
Entspor.\.nungsﬁbung?n, Reiki, eine intuitive Massage mit DIAKO Gesundheitsimpulse Wirbelséulengymnastik auf dem Programm. Wellness-
Aromadlen, Phantasiereise. elemente wie Energieflussibungen, Fantasiereisen, Reiki,
Erlernen Sie in entspannter und lockerer Atmosphdre ein ein; lintuifive RUckenmassKoge mit f\ﬁmoéleﬂ i
) und lassen ein positives Kérpergetinl entstehen.
fache und wirkungsvolle Massagegriffe fir den Riicken, P perd
die Hdndfa Hnd die FUBe,.die Sie hier mi.t Ihrem Mc:ss"oge- Bitte bequeme Kleidung mitbringen (Sportkleidung), eine
prveroon i bl o e Do B S S e ot
assageliegen sind vorhanden.
Vorbereitung, Massagedle, Diifte, Farben und Klénge. Materig|kos?en Umlage: 4,00 Euro pro Person.
m (Bitte Verpflegung, Getréinke, Sportkleidung, bequeme Kursleituna: ' m
Kleidung, 2 Handtiicher, je eine Decke und Kissen g:
mitbringen). Andrea Barth
Termin:
Sie kdnnen diesen Tag auch als Frau mit lhrer Freundin erTA:.nFebruqr/ Entspannte Augen -
buchen! 14. Mérz 2011, Entspannter Mensch
. . . 1 Montag,
Mocljssglg?hegen sind vorhanden. Materialkosten fir Liegen 16.30 - 18.30 Uhr, Augen- und Sehtraining fir Menschen mit Bildschirmarbeits-
un _O e: 4,00 Euro pro Person. 2 Tarmfine plétzen. Augenbrennen, verschwommen Sehen, Sandgefihl
Kursleitung: Preis: in den Augen, Kopfweh oder verspannter Nacken. Eines die-
Andrea Barth 30.00 Euro ser Symptome kennt fast jeder Mensch, der vor dem PC sitzt,
Ort: ! lange liest oder Auto féhrt. Monotones geradeaus Sehen ist
r |.3|AKO Gesundheiimpolse eine unnatiirliche und &ufBerst anstrengende Tétigkeit, die
undheitsimpu

unsere Augen Uberfordert. Weil unsere Augen fiir Bewegung
gemacht sind, werden wir in diesem Kurs sanfte und entspan-
nende Bewegungsiibungen fir Augen und Nacken erlernen,

die gut zwischendurch im Alltag 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 Aufteilung des Kurses in zwei Teile erméglicht eine
Vertiefung des Gelernten sowie die gezielte Bearbeitung
auftretender Fragen.

Kursleitung:

Andrea Aberle



Termin: Termine: . .
Gute-Laune-Wellnesstag 19. Februar 2011, 6 L 53711 ol In der Ruhe liegt die Kraft

Heilsame Druckmassagen, Dehnungsilbungen und Ent- ?gng)s(t)ag,]é 30 Uh Z]:jM.Q;ZO]Z?] e Ll proqresswer Muskelentspannung
spannung: Dieser Tag bietet die Chance, ausgiebig Kraft R r - oon! ! erfOlgreKh gegen Stress
zu schdpfen, um dem Stress des Alltags wirkungsvoll zu Preis: Montag, h
begegnen. 48,00 Euro . LG - LHEOET Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist
(2,00 Euro Mqterlolkos?ten 8 Callid ein Gberwiegend krperliches Verfahren zum Abbau von
Sie lernen Schritt fir Schritt unterschiedliche Anleitungen werden von der Kursleitung Preis: Stresssymptomen. Die Methode ist effektiv und einfach zu
zur richtigen Durchfihrung von Akupressur und zum vor Ort erhoben) _85'00 Euro. o erlernen. Einzelne Muskelgruppen werden bewusst wahr-
Ort: inkl. Unterrichtsmaterialien

Meridianstretching kennen. Akupressur und Meridian- . genommen und Schritt fir Schritt angespannt und wieder
stretching haben ihren Ursprung in der Chin. Medizin und DIAKO Gesundheitsimpulse (Viele Krankenkassen ) enfspannt. Somit entsteht ein angenehmes Gefihl tiefer
[8sen Blockaden im Meridiansystem. Sie bewirken, dass CIBEE (T f)der"tell- Entspannung und mentaler Ruhe.

man sich seines Kérpers bewusster wird, sich immer besser weise die Gebohr fir

entspannen kann und Ubungen ,an der Hand hat”, um diesen Kurs) Angestrebte Effekte dieser Methode:
Lésungen fir den eigenen Umgang mit Stress und Problemen Ort: ¢ Ruhe und Erholung
zu finden. Meridianstretching bedeutet Energie tanken durch DIAKO Gesundheitsimpulse o Schmerzlinderung
sanftes Dehnen. Die Ubungen sind eine Wohltat fiir Kérper o Senkung des Blutdrucks
und Geist.
Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine
Entspannung, Lockerungsiibungen, Energieflussibungen... Wolldecke mitbringen.
Einfache Massagetechniken bringen lhre Kérperenergie Kursleitung: m
wieder in Fluss! Sie fihlen sich nach diesem Tag wie neu Jan Jansen
geboren!

Bitte bequeme Kleidung tragen, Decke sowie ein kleines
Kissen mitbringen sowie Getréinke und Verpflegung fur
den Tag.

Massageliegen sind vorhanden.

Materialkosten-Umlage: 2,00 Euro pro Person.
Kursleitung:

Andrea Barth



Termine: Termine:
10. Januar 2011 und 12. Mérz 2011

Stress entsteht im Kopf und Stress

Wellness- und Gesundheitstag

vergeht im Kopf: Stressbewdltigung 21 Mérz 2011 und und/oder fir Gbergewichtige Frauen
und Stressmanagement im Alltag 6. Juni 2011, 14. Mai 2011,
Montag, Samstag, Willkommen im Bereich der Bewegung, dem Genuf3 und
Gesunder und stressfreier Umgang mit den alltéiglichen 18.00 - 19.30 Uhr, 11.00 - 16.00 Uhr der Entspannung. An diese’m Tag erlebejn.Sie sich und
Belastungen: Das Programm lindert stressbedingte mentale 8 Termine Preis: andere Te||nehmer|nnen.. Die Gesundhelmmpu!se 8ffnen
und kérperliche Belastungen. Das Einiiben praktischer, ein- Preis: 41,00 Euro Ih“_* !’Forten und laden ein zur qusergymnqst.lk,.Gerdte-
fach anzuwendender Methoden steht im Mittelpunkt dieses 85,00 Euro Ort: training, Entspannung und |ecker§n Gesundheitstipps/
Kurses. il Uniamridhismetamislicn DIAKO Gesundheitsimpulse Kiichentipps/Kochtipps zum Probieren und Selber machen.
(Viele Krankenkassen Kursleitung:
Ziele: Sie lernen ,einfach mal abzuschalten” oder belastende erstatten ganz oder teil- Claudia van Lent
Sorgen, Probleme und Gedanken dauerhaft zu bewdiltigen. weise die Gebihr fir
diesen Kurs)
Inhalte: Ori:
DIAKO Gesundheitsimpulse

e Auswirkungen von Stress auf kdrperliche,
emotionale und kognitive Ebenen
eigene Ziele setzen und diese auch konzentriert verfolgen
eigene Belastungssituationen erkennen und analysieren
stressauslésende Gedanken erkennen und vermeiden
Zeit fir sich finden, eigene Stérken nutzen und diese
bewusst wahrnehmen
Erlernen des Einsatzes bestimmter kognitiver Techniken
e Entspannungsiibungen, die lhnen kurz- und langfristig .
helfen, ihren emotionalen Zustand zu harmonisieren sowie Termlne:. Wellness fur den Karper
kérperliche Stresssymptome abzubauen. 5. Juni 2011,
Sonntag,
10.00 - 18.00 Uhr

Die Seele baumeln lassen. Einen Tag abschalten vom

Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine Alltagsstress, kleine Inseln der Ruhe schaffen, um neue

Wolldecke mitbringen. Preis: Kraft fir berufliche und private Aufgaben zu finden.
Kursleitung: 59,90 Euro Lustvolle Entspannung, Bewegung, sanftes Yoga, Arbeit
Jan Jansen Ort: mit dem Atem und leicht erlernbare Wellness-Massagen
DIAKO Gesundheitsimpulse um den ganzen Kérper zu aktivieren, sind Inhalte dieses
Wohlgefihls.

Kursleitung:
Rosemarie Goldsweer



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 Geldstheit. Beides ist
Voraussetzung fir Konzentration und effektives Handeln.
Entsprechende Musik kann dabei helfen, Bewegungs-
formen zu finden, die nicht mehr Pflicht, sondern
Sehnsucht bedeuten.

Shibashi ist gesundheitsférdernd und bewirkt im Einzelnen:
e Steigerung der Lebenskraft

e Beruhigung von Alltagsstress

Entwicklung von Kérperwahrnehmung und Lebensqualitéit
Abbau von Fettablagerungen

Kréftigung von Muskeln

Beweglichkeit der Gelenke

Herstellung des inneren und &ufBeren Gleichgewichts

Es kann ein Kurs zum Erlernen der Technik gebucht werden
(6 Termine) oder es ist eine regelméfige Teilnahme in einem
Jahreskurs (auBBerhalb der Ferien) méglich.

Kursleitung:

Ingrid Wérner

Termine:
6. Januar 2011
Jahreskurs (39 Termine)
oder
3. Februar 2011 und
5. Mai 2011,
Donnerstag,
16.30 = 17.15 Uhr,
6 Termine
Preis:
16,50 Euro monatlich
(Jahreskurs)
36,50 Euro (6 Termine)
Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
11. Januar 2011

Yoga - Balance in Bewegung
Jahreskurs (38 Termine)

calr Yoga beinhaltet eine ganzheitliche, préizise Kérperschulung:
ol @l 17 Jemuer 2001 e Kréftigung der Muskulatur (z.B. Riicken und Beckenboden)
12 Tl e L3sen von Blockaden

e e Forderung des psychischen Gleichgewichts

ab dem 3. Mai 2011 Yoga ist fir jedes Alter und jede Konstitution geeignet.

;i'lt;enrsr:;g,e, Unsere Yoga-Kurse finden in angenehmer Atmosphére statt
10.00 — 11.30 Uhr und werden von quadlifizierten Yogalehrern geleitet. Klaus
oder Busch kann auf eine 20-jahrige Yoga-Praxis und -Erfahrung
1730 - 19.00 Uhr zuriickblicken und hat seinen eigenen Ubungs- und Unter-
Preis: richtsstil entwickelt. Zusammen mit Tijlin Sensan, die Yoga

bei ihm studiert hat, leitet er seine eigene Yogaschule. Durch
regelméBige Fortbildungen bei Donna Holleman, einer der
hochgeachteten Persénlichkeiten des modernen Yoga, ver-

tiefen und erweitern beide ihre Yoga-Praxis. Zwei feste Yoga-
Gruppen treffen sich seit vielen Jahren in den Gesundheits-
impulsen. Die qualifizierte Anleitung beider Kursleiter macht

es moglich, dass Sie trotzdem auch als Anféinger/in jeder- m

zeit einsteigen kdnnen.

Jahreskurs 30,00 Euro
monatlich (Kiindigungsfrist:
3 Monate zum Monatsende.
In diesem Preis ist die
kostenlose Teilnahme an
einem Yoga-Tag enthalten)
126,00 Euro (12 Termine)
94,50 Euro (9 Termine)

Ort: Herzlich willkommen zu einer freien Probestunde!
DIAKO Gesundheitsimpulse Kursleitung:

Klaus Busch, Tilin Sensan

Termine:
7. Mai 2011 oder Yoga-Tag
18. Juni 2011
ng'il::él 0 Der Yoga-Tag ist gut geeignet fir Interessierte, die schon

etwas Yoga-Erfahrung mitbringen und diese gerne vertie-
fen bzw. auffrischen méchten. Wir werden mit grund-
legenden Atemibungen wie ,Mulabandha-Atem” arbeiten
und beginnen so die tieferen Aspekte der Yoga-Praxis zu
erforschen. Auf diese Weise bekommen flieBend choreo-
graphierte Yoga-Haltungen mit der Zeit eine grof3e Leichtig-
keit und Eleganz.Sie kdnnen eine neue, von innen heraus
aufrechte Haltung erfahren, die auch in lhrer Ausstrahlung
sichtbar wird.

Kursleitung:

10.00 - 15.30 Uhr
(inkl. einer Teepause)
Preis:
57,50 Euro
(Ein Yoga-Tag ist fur Teil-
nehmende des Yoga-Jahres-
kurses bereits im Monats-
beitrag enthalten)
Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse .
Klaus Busch, Tilin Sensan

Yoga fur Schwangere

(siche unter der Rubrik: Kurse fir Schwangere und Eltern
mit Kindern)



Basenfasten ist eine milde Form des Fastens, bei der die
Teilnehmer fiir 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 den Fetteinlagerungen zu befreien. Zudem
sollen die Darmflora, ein Hauptbestandteil unseres Immun-
systems, und indirekt auch das Lymphsystem regeneriert
werden.

Wiéhrend der siben Tage des Basenfastens finden finf Treffen
statt. Wir kochen gemeinsam késtliche Speisen, Bewegung
und Entspannung stehen genauso auf dem Stundenplan.
Themen wie der Darm und seine Funktion, Erfahrungsaus-
tausch und Tipps fir die Zeit nach dem Basenfasten mit tollen
Rezepten und Rettungsankern fir den Alltag.

Kursleitung:

Angela Hiller

Der , Erfahrbare Atem” als
Regulationsquelle fir Riicken-
und Wirbelsaulenbeschwerden

Erleben Sie, wie weiche, atmende Bewegungen, Téne und

Wahrnehmungsiibungen die kreative, essentielle Kraft des

Atems Muskel- und geistige Spannungen auflésen. Dabei

wirkt der Atem tonisierend, aktivierend und regulierend. Eine

schwingende, leichte und aufgerichtete Wirbelscule und ein

weicher kraftvoller Riicken kénnen als Antwort entstehen.
Kursleitung:

Samantha Hannig

Termine:
20./21./22./24. und
27. Januar 2011
jeweils 5 Termine
(die Termine finden abends
statt, genaue Uhrzeiten
erhalten Sie bei der
Anmeldung)
Preis:
58,00 Euro
(Ein Kostenbeitrag fir die
Lebensmittel wird direkt von
der Kursleitung erhoben)
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:

2. April 2011,
Samstag,

10.00 - 16.00 Uhr

Preis:
50,00 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:
9. April 2011,
Samstag,
10.00 = 17.00 Uhr
Preis:
59,00 Euro
Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse

Farb- und Typberatung

Was ziehe ich an2 Wer kennt diese Frage nicht vor dem gut
gefillten Kleiderschrank. Nach einer Farb- und Stilberatung
weif3 man, welche Farben zum eigenen Teint passen und
kann diese Farben auch optimal kombinieren.

Abgestimmt mit der passenden Stilrichtung, dem entspre-
chenden Make-up, Frisur und Accessoires ist es viel leichter,
gut gekleidet zu sein. Und das ohne grof3en Aufwand. Das
System von Basisgarderobe und Kombiteilen ermaglicht es,
auch mit wenigen Kleidungsstiicken stets gut auszusehen.

Durch die Kleingruppe (max. 5 Teilnehmerinnen) kann jede

Teilnehmerin an diesem Tag beraten werden. Auf Wunsch

kann an dem Tag ein Farbpass und eine Beratungsmappe

erworben werden. Kosten dafiir: 35,00 Euro.
Kursleitung:

Andrea Aberle



Termine: Termine:

Fasten und Entlasten - Gesund und Neue Krdfte schépfen im

. Vom 6-wdchige Kurse von .
schlank in den Sommer starten S oM Eni201k OlieberIbielars therapeutischen Malen
Montag bis Freitag, Preis: und Formenzeichnen

Fasten bietet die M&glichkeit, den Kérper von den jeweils 9.30 = 12.30 Uhr, 46,50 Euro
Schlacken und Giftstoffen zu befreien, zu entlasten plus Materialkosten Der spielerische Umgang mit Farben und Formen —
und Ballast abzuwerfen. Elnft:;l(I)ru'\r;\gs:abend Ort: z.B. mit flissiger Aquarellfarbe auf nassem Papier —

) o e am SY. Mai DIAKO Gesundheitsimpulse soll vor allem Freude machen und entspannen, aber
In dieser Woche nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst. Unter Preis: auch helfen, neve Kréifte fir den Alltag zu schpfen
fachkundiger Leitung lernen Sie zu fasten, um neue Impulse 98,00 Euro ond die Se”;sfheﬂungskrdﬁe anzuregen. AuBBerdem
und Erholung fiir Kérper, Geist und Seele zu erfahren. Ein Ort: kénnen die Teilnehmer heilsame Wirkur;gen des
tégliches Treffen begleitet die Fastenwoche, verschiedene DIAKO Gesundheitsimpulse therapeutisch-energefischen Formenzeichnens®,

Angebote finden Raum. Themen der Gesunderhaltung,
Training fir ein neues Essverhalten und Erfahrungsaus-
tausch sind Inhalte des Kurses. Ebenso kénnen Sie iiben,
die Seele baumeln zu lassen. Dazu werden auch Ubungen
aus dem Autogenen Training, der progressiven Muskel-
entspannung sowie Bewegung und kleine, entspannende Kerstin Jirgens, Tel. 0421 - 67 93 66
Massage-Einheiten angeboten.

eine der dltesten Kunstformen, kennen lernen.

Vorkenntnisse oder Malerfahrungen sind nicht erforderlich.
Kursleitung, Information und Anmeldung:

E Literatur-Empfehlung: ,7-Tage Fastenplaner” E
(fir Einsteiger geeignet) Es besteht die Maglichkeit, dieses

Buch kostengiinstig bei der Kursleitung zu erwerben.

Bitte kléren sie die Zeit des Fastens mit lhrer Arzﬁn/
lhrem Arzt ab.

Bringen Sie bitte eine Decke und bequeme Kleidung mit.
Es entsteht eine zusdtzliche Material-Gebishr von 6,00 Euro.

Kursleitung:
Rosemarie Goldsweer



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 Entspannungs-
bungen und wie Sie mit den Schmerzen unter den Wehen
umgehen k&nnen.

Das Ziel ist eine gute Vorbereitung auf die Geburt und
darauf wie Sie den Geburtsverlauf mitgestalten kénnen.
Dariiber hinaus haben Sie die M&glichkeit, andere Frauen
oder Paare kennen zu lernen und sich Gber ihre Erfahrungen
auszutauschen.

Fir Fraven mit zwei
Partnerabenden:
Termine:
10. Januar 2011,
18.00 - 19.30 Uhr,
8 Termine oder
9. Marz 2011,
18.00 - 20.00 Uhr,
7 Termine
(jeweils im Elterngarten)
Weitere Termine auf Anfrage
unter Tel. (0421) 6102 - 2101
oder auf www.diako-bremen.de
Kursleitung:
Christine Sellschopp, Anne Fassdorf
Preis:
Die Kosten fiir Schwangere
tréigt die Krankenkasse.
Die Partnergebihr fir die
beiden Abende betrégt
5,00 Euro pro Stunde.
Fir Paare:
Termine:
21. Januar 2011 oder
1. April 2011 oder
8. Juli 2011
Freitag,
17.00 - 20.30 Uhr,
(in den Gesundheitsimpulsen)
5 Termine
Kursleitung:
Cornelia Petschull
Preis:
Die Kosten fiir Schwangere
tréigt die Krankenkasse.
Die Partnergebihr betrégt
79,00 Euro.
Fir Paare am Wochenende
(ab der 34. Schwangerschaftswoche)
Termine:
25. - 27. Februar 2011,
Freitag, 18.00 - 21.00 Uhr,
Samstag, 10.00 - 16.00 Uhr,
Sonntag, 10.00 - 15.00 Uhr
(in den Gesundheitsimpulsen)
Weitere Termine auf Anfrage
unter Tel. (0421) 6102 - 2101
oder auf www.diako-bremen.de
Kursleitung:
Mirke Eggers
Preis:
Die Kosten fiir Schwangere
tréigt die Krankenkasse.
Die Partnergebihr betrdgt
79,00 Euro.

Termine:
18. Mai 2011,
Mittwoch,
9.00 - 11.00 Uhr,
8 Termine
Preis:
Der Kurs wird tber die
Krankenkasse abgerechnet.
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
15. Februar 2011 oder
7. Juni 2011,
Dienstag,
19.30 - 20.30 Uhr,
7 Termine
Preis:
66,50 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Vor der Geburt

Geburtsvorbereitungskurs
fir Frauen am Vormittag

Informationen zu Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett
und Stillen werden gegeben und anhand von Bildern
gezeigt. Neben Schwangerschaftsgymnastik werden wir
uns mit unterschiedlichen Kérper- und Atemilbungen auf
die Geburt vorbereiten. Auch Entspannung soll nicht zu
kurz kommen

Ein Quereinstieg ist nach Absprache méglich.
Kursleitung:
Christine Sellschopp

Yoga fiir Schwangere

Yoga bietet ab der 14. Schwangerschaftswoche eine
wunderbare Méglichkeit der Unterstiitzung, um dieser
natiirlichen und daneben so besonderen Zeit der
Schwangerschaft mit Leichtigkeit zu begegnen!

Es gibt besondere Abwandlungen klassischer Yoga-
Ubungen, welche die jeweilige Phase der Schwanger-
schaft sinnvoll begleiten und oft die Geburt erleichtern
kénnen. Es geht darum, den Bewegungsapparat auf
intelligente Weise zu unterstiitzen, indem wir einerseits
kraftigend und daneben entlastend und entspannend
arbeiten. Der achtsame Umgang mit dem Atem rundet
das Ganze ab.

Kursleitung:
Tilin Sensan



Vor der Geburt

(Bauch-)Tanz fir Schwangere

In diesem Kurs werden schwangere Frauen eingeladen,
ihre innere Téinzerin zu entdecken. Dabei wird Elementen
aus Bauchtanz, Kraft- und Kreisténzen sowie ruhigeren
Entspannungsmomenten Raum gegeben.

Dieser Kurs ist von Beginn bis Ende der Schwangerschaft
geeignet.

Kursleitung:

Patricia Ruck

Wassergymnastik for Schwangere

Siehe unter ,Gesundheitsforderung durch Bewegung —
Bewegung im Wasser” (Seite 28)

Wellness im warmen Wasser fur
Schwangere und deren Pariner

Siehe unter ,Gesundheitsfdrderung durch Bewegung —
Bewegung im Wasser” (Seite 29)

Kreif3saalfGhrung -
Geburtsbegleitung im DIAKO -
sicher und geborgen

Informationsveranstaltung und Besichtigung der
Entbindungsréume und Familienzimmer.

Leitung:

Hebammen und Arzte/innen des Kreif3saals im DIAKO

Termin:
26. Januar 2011,
Mittwoch,
18.00 — 19.00 Ukhr,
5 Termine
Preis:
41,00 Euro
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
Jeden ersten und dritten
Sonntag im Monat

um 11.30 Uhr.

Jeden ersten und dritten
Montag im Monat
um 17.30 Uhr.

Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich!
Ort:
8. Obergeschoss
des DIAKO

Termine:
16. Februar 2011
(auBBer 16. Mérz) oder
25. Mai 2011,
Mittwoch,
10.00 — 11.30 Uhr,

7 Termine

Preis:
Der Kurs wird Gber die
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 9 Monate nach
der Geburt beendet ist.
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
10. Januar 2011 oder
2. Mai 2011,
Montag,
20.00 — 21.15 Ukhr,
8 Termine

Preis:
Der Kurs wird Gber die
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 9 Monate nach
der Geburt beendet ist.
Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Nach der Geburt

Rickbildungsgymnastik
mit Babymassage

Sicher wollen Sie auch nach der Geburt langsam wieder in
Form kommen. Wir helfen Ihnen gern dabei: Mit gezielten
Ubungen trainieren Sie bei uns lhren Beckenboden, bauen
lhre Bauchmuskulatur auf und festigen Thre Brustmuskulatur.
Im Kurs integriert ist eine Babymassage.

Kursleitung:

Ute Behrens

Rickbildungskurs am
Montagabend ohne Kinder

Dieser Kurs gibt Gelegenheit, mal wieder etwas ganz

fur sich und ohne Kind zu unternehmen. Neben dem

Fit werden” nach der Geburt, Bauchmuskel- und
Beckenbodeniibungen werden auch Entspannungsiibungen
angeboten. Zeit fir Austausch und die Beantwortung von
Fragen durch die Hebamme ist vorgesehen.

Quereinstieg nach Absprache méglich.

Kursleitung:

Christine Sellschopp



Nach der Geburt

Rickbildungsgymnastik im Wasser

Siehe unter ,Gesundheitsforderung durch Bewegung -
Bewegung im Wasser” (Seite 29)

Beckenbodengymnastik

Siehe unter ,Gesundheitsforderung durch Bewegung -
(Seite 31)

Beckenboden-Workshop im Wasser

Siehe unter ,Gesundheitsforderung durch Bewegung -
Bewegung im Wasser” (Seite 28)

Baby- und Kleinkindschwimmen
am Mittwoch

In kleinen Gruppen kann lhr Kind im Wasser planschen
und sich nahezu schwerelos bewegen. Der Kurs richtet sich
an Babys und Kleinkinder ab 3 Monaten.

Anmerkung: Der 1. Kurs besteht aus 2 Teilen mit je
5 Terminen. Sie kénnen die Kurse einzeln buchen. Es besteht
auch die Méglichkeit erst in den 2. Teil einzusteigen.

Kursleitung:

Ingeborg Barke

Termine:

5. Januar 2011
(ausgenommen 2. Februar)
2. Teil: 16. Februar 2011
und

23. Méarz 2011

2. Teil: 4. Mai 2011
Mittwoch,

15.50 — 18.30 Uhr
(verschiedene Gruppen)
pro Gruppe 40 Minuten
Weitere Termine auf

Nachfrage unter
Tel. (0421) 6102-2101

Preis:

37,50 Euro (5 Termine)
70,00 Euro (10 Termine)

Ort:

Bewegungsbad im DIAKO

Termine:

23. Januar 2011 und
27. Februar 2011 und
3. April 2011,
(ausgenommen
Ostersonntag)

und

15. Mai 2011
(ausgenommen
Pfingstsonntag)

un

26. Juni 2011

5 Termine,

Sonntag,

jeweils 40 Minuten
9.15 - 9.55 Uhr oder
10.00 - 10.40 Uhr oder
10.45 - 10.25 Uhr

Preis:

37,50 Euro

Ort:

Bewegungsbad im DIAKO

Termine:

8. Februar 2011

2. Teil: 15. Mdrz 2011
und

3. Mai 2011

2. Teil: 7. Juni 2011
Dienstag

9.30 - 10.30 Uhr

(fur Kinder ab 6 Monaten)
oder

10.45 = 11.45 Uhr

(for Kinder ab 12 Monaten)

Preis:

35,00 Euro (5 Termine)
65,00 Euro (10 Termine)

Ort:

Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Babyschwimmen am Sonntag
(gerne auch fir Véter)

Kleine Kinder fihlen sich im Wasser besonders wohl.
In unserem Kurs kann lhr Kind in kleinen Gruppen im
Wasser spielen und sich nahezu schwerelos bewegen.
Die Kinder sollen sich an das Wasser gewshnen und

Spaf} dabei haben.

Wer mit seinem Kind schwimmt, férdert insbesondere die
Eltern-Kind-Beziehung. Deshalb laden wir insbesondere
Vater zu unseren Kursen ein.

Die Kurse richten sich an Babys und Kleinkinder
von 3 — 24 Monaten.
Kursleitung:
Stefanie von Bargen
Michaela Scheibe-Logemann

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 Ihre Kleinen
die Mé&glichkeit, Spielzeug auszuprobieren, verschiedene
Materialien kennen zu lernen und gemeinsam mit lhnen
die Welt zu entdecken.

Anmerkung: Der Kurs besteht aus zwei Teilen mit je finf
Terminen. Sie kénnen die Kurse einzeln buchen. Es besteht
auch die Méglichkeit, erst in den 2. Teil einzusteigen.

Kursleitung:

Esther Fuchs



Spielkreis fir Minis und Maxis
und Stillcafé

Ein Spielkreis mit Mittern und Véitern, bei denen sich die
Kleinen fir 1,5 Stunden mit anderen Kindern gemeinsam in
unserer Bewegungs- und Spiellandschaft austoben kdnnen.
Dabei haben die Eltern die Méglichkeit, neue Kontakte

zu kniipfen und sich auszutauschen. Wenn Sie eine aus-
fihrliche Stillberatung von einer unserer Hebammen
wiinschen, sind Sie montags von 11.00 — 15.00 Uhr in
unserer kostenfreien Hebammensprechstunde herzlich
willkommen.

Der offene Spielkreis ist montags von 9.30 — 11.00 Uhr
und donnerstags von 15.30 — 17.00 Uhr gedffnet.
(Eine Anmeldung ist nicht erforderlich).

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

Kursleitung:

Esther Fuchs, Inga Peters, Wiebke Trillhase

Betreuter Spielkreis (ohne Eltern)

Im betreuten Spielkreis kénnen sich Kinder, die schon

laufen kénnen, spielerisch auf den Kindergarten vorbereiten.

Klettern, toben, balancieren — die Kleinen erwartet in
unserem Erlebnispark ein tolles Programm, ganz ohne
Eltern. Natirlich werden sie fachkundig betreut und
behutsam auf die Kindergartenzeit vorbereitet.

Der betreute Spielkreis findet jeweils mittwochs bis
freitags zwischen 8.30 —11.30 Uhr statt. Es gibt die
Méglichkeit, die Kinder fir zwei oder an drei Tagen pro
Woche zum Spielkreis anzumelden.

Kursleitung:

Anja Stache, Cordula Thal, Regina Rose

Preis:
3,00 Euro pro Termin
oder
10er Karte fir 25,00 Euro

Ort:
Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Preis:
75,00 Euro monatlich
bei 3 Terminen pro Woche,
50,00 Euro monatlich
bei 2 Terminen pro Woche
Ort:
Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Titel

Prof. Dr.

Dr.
Prof. Dr.

Name

Aberle

Aucamp
Balkow
Bargen, von
Barke
Barth
Behrens
Brosius
Burker
Busch
Dolezalek
Dunker
Eggers
Fassdorf
Freys
Fuchs
Goldsweer

Hannig
Hiller

Jansen

Jirgens

Kessing
Lewandowski
Mohr

Peters
Petschull
Peschken
Reischuck
Rose

Rose

Ruck

Vorname

Andrea

Anja
Sibylle
Stefanie
Ingeborg
Andrea
Ute
Alwara
Margret
Klaus
Cornelia
Dorte
Mirke
Anne

Stephan M.

Esther
Rosemarie

Samantha
Angela

Jan

Kerstin

Elisabeth
Martin
Michael
Inga
Cornelia
Ulrike
Eva
Regina
Richard
Patricia

Qudlifikation(en)/Berufsbezeichnung

Trainerin Alexandertechnik,

ausgebildete Praktikerin der JinShinDo,
Body-Mind-Acupressure® Methode, Heilpraktikerin
Masseurin, Aqudfitnesstrainerin
Ayurveda-Therapeutin, Mitglied im VEAT
Trainerin fir Babyschwimmen

Trainerin fir Babyschwimmen
Bewegungstherapeutin

Hebamme, Sozialpddagogin

Hebamme

Didtassistentin DIAKO

Yogalehrer

Digtassistentin, Erndhrungsberaterin
Krankenschwester, Pflegedienst DIAKO
Hebamme

Hebamme

Chefarzt Chirurgie DIAKO

Masseurin, Med. Bademeisterin

NLP Kérpertherapie, Ferndstliche Methoden,
Fastenleiterin

Atempéadagogin, AFA

Gesundheitsberaterin, Fastenleiterin AGL,
Basenfastenleiterin Wacker-Methode
Physiotherapeut, Trainer fir progressive
Muskelentspannung und Autogenes Training
Dipl.-Kunsttherapeutin, Psychotherapie (HPG)
Energetische Psychotherapie (Dr. F. Gallo),
Systemische Therapie und Systemaufstellungen (NISL),
analytische Kinesiologie

Physiotherapeutin

Sektionsleiter Unfallchirurgie

Chefarzt Anésthesie DIAKO

Betreuerin Spielkreis

Hebamme

Heilpraktikerin

Organspendebeauftragte Klinikum Bremen-Mitte
Betreuerin Spielkreis

Sozialdienst DIAKO

Hebamme



Titel

Name

Schaffer

Scheibe-Logemann
Schultz

Sellschopp

Sensan

Siemer

Stache

Storf

Thal
Trillhase
van Lent
Wendt
Wérner

Vorname

Gertrud

Michaela
Ursula
Christine
Tilin
Simone
Anja
Ortrut

Cordula
Wiebke
Claudia
Claudia
Ingrid

Quadlifikation(en) /Berufsbezeichnung

Fachkrankenschwester Intensiv,

Pflegekonsildienst und Trainerin Kindsthetik DIAKO
Trainerin fiir Babyschwimmen

Lifeplus

Hebamme

Yogalehrerin

Fachkrankenschwester Onkologie, Pflegedienst DIAKO
Physiotherapeutin

Heilpraktikerin, Ernghrungsberatung,

Ubungsleiterin Prévention/Riicken und Herz-Kreislauf,
Pilates-Trainerin

Betreuerin Spielkreis

Betreuerin Spielkreis

Physiotherapeutin, Aqudfitnessinstruktorin
Bewegungspddagogin, Aqudfitnessinstruktorin
Gesundheitsberaterin, Ernghrungstherapeutin,
Ubungsleiterin Prévention/Riicken und Herz-Kreislauf,
Nordic-Walking-Trainerin, Anti-Stress-Trainerin

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
Anmeldebestétigung, die Rechnung und einen Uber-
weisungstréiger. Bitte Uberweisen Sie den Betrag,

falls Ihnen in der Anmeldebestdtigung nichts anderes
mitgeteilt wird, bis spétestens 14 Tage vor Beginn des
Kurses. Sollte der Betrag nicht rechtzeitig eingegangen
sein, besteht die Maglichkeit, dass lhr Platz anderweitig
vergeben wird. Bei kurzfristigen Anmeldungen kénnen
Sie die Einzugserméchtigung bei lhrem Kursleiter ab-
geben. Bitte beachten Sie: eine Teilnahme ist nur nach
Eingang der Gebiihr oder bei Vorlage einer Einzugs-
erméichtigung méglich. Im Programm finden Sie ein
Anmeldeformular. Sollte dieses nicht ausreichen, geniigt
eine ,formlose” schriftliche oder auch telefonische
Anmeldung. Selbstverstindlich kénnen Sie sich auch
Uber E-Mail anmelden.

Teilnahmebedingungen:

Die Teilnahme an den Veranstaltungen erfolgt auf
eigene Verantwortung. Bei gesundheitlichen Ein-
schréinkungen kléren Sie eine Teilnahme bitte vorher
mit lhrem Hausarzt. Die Gesundheitsimpulse haften
nicht bei Unféllen, Sachschéiden oder Eigentums-
verlusten.

Riucktritt:

Nach Erhalt der Anmeldebestéitigung besteht eine
Widerrufsfrist von zwei Wochen. Danach gilt die
Anmeldung als verbindlich. Bei einer Abmeldung
nach dieser Frist ist generell eine Bearbeitungsgebihr
zu entrichten. Diese beléuft sich auf 10% der Kurs-
gebihren.

Die gesamten Kursgebihren sind zu zahlen, wenn
bei einer Abmeldung der Zeitraum bis zu Beginn der
Veranstaltung weniger als eine Woche betréigt.



Veranstaltungsabsagen:

Sollte eine Veranstaltung aus organisatorischen Griinden
ausfallen, werden die gezahlten Betréige sofort erstattet.

Sollte ein einzelner Termin z.B. durch pl&tzliche Erkrankung
des Kursleiters ausfallen, bemithen wir uns, Sie rechtzeitig zu
informieren. Die Kurseinheit wird dann, nach Absprache mit
den Teilnehmern, nachgeholt.

Sollte die Mindestteilnehmerzahl fiir einen Kurs nicht zustande
kommen, bieten wir an, den Kurs trotzdem stattfinden zu
lassen, falls die Bereitschaft der angemeldeten Teilnehmer
besteht, die héhere Kursgebihr zu bezahlen.

Teilnahmebescheinigungen:

Falls Sie eine Teilnahmebescheinigung fir den Kurs wiinschen,
sprechen Sie bitte rechtzeitig lhren Kursleiter darauf an. Bei
Vorlage der Teilnahmebescheinigung bei lhrer Krankenkasse
miissen Sie beriicksichtigen, dass eine Erstattung der Gebihr
in der Regel nur dann méglich ist, wenn Sie 80% der ein-
zelnen Kurseinheiten besucht haben. Fir Teilnahmebeschei-
nigungen, die zusétzlich oder nach Abschluss der Kurse bei
uns angefordert werden, berechnen wir eine Bearbeitungs-
gebihr von 2,00 Euro.

Ansprechpartner:

Bei Anmeldungen, Abmeldungen, Fragen oder Problemen
wenden Sie sich direkt an die Gesundheitsimpulse:

DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH
Gesundheitsimpulse

Gropelinger Heerstr. 406 — 408

28239 Bremen

Telefon: (04 21) 61 02 - 21 01

Telefax: (04 21) 61 02 - 21 09

E-Mail: gesundheitsimpulse@diako-bremen.de
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Ich melde mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung an:

Titel

Termin

Name, Vorname

Straf3e

PLL, Ort

Te||eFon Fax

E-I!Aoﬂ |

Krc|:nkenkasse Geb.-Datum
Mi|tg|iedsnummer Er|1tbindungstermin

Name des Partners

Name des Kindes

Geburtsdatum des Kindes

Babyschwimmen
| Erstmalig Anféinger ]

| Folgeanmeldung

Datum, Unterschrift

Zusétzliche Angaben bei Anmeldungen im Elterngarten.
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Sie halten das neue Programm der DIAKO Gesundheitsimpulse
in Héinden. 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] [ [a [5] [¢]

Teilen Sie uns lhre Veréinderungsvorschléige mit:

uswaJig 6€¢8¢
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Wie sind Sie mit den Angeboten der DIAKO
Gesundheitsimpulse zufrieden?

Gesundheitsférderung durch:

< VIELFALTIG GERINGE AUSWAHL P>

Bewegung |I| @ E IE'

Entspannung |I|

Erndhrung |I|

Bitte hier abtrennen und an die umseitige Adresse senden.

Traditionen anderer Kulturen [1]

alternative,
ganzheitliche Konzepte II‘

Wellness O] [2] [3]

Teilen Sie uns lhre Veréinderungsvorschlége mit:

Wir bedanken uns fiir lhre Mitarbeit. Fiir Fragen und weitere
Anregungen steht lhnen die Leiterin der DIAKO Gesundheits-
impulse, Ingrid Wérner, von Montag bis Donnerstag von

7.30 = 11.00 Uhr und von 13.00 - 15.00 Uhr, Telefon (0421)
6102-2101 zur Verfigung.

-




DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus

gemeinniitzige GmbH

DIAKO Gesundheitsimpulse
Gropelinger Heerstr. 406 — 408
28239 Bremen




Der Elterngarten am DIAKO

Eine Einrichtung der DIAKO Gesundheitsimpulse

DIAKO Gesundheitsimpulse — Seminarhaus im Park -

c/o DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH
Gropelinger Heerstrafle 406 — 408 - 28239 Bremen

Bei Fragen nach Kurszeiten, Kosten oder weiteren Informationen

bzw. Anregungen wenden Sie sich bitte an:

Ingrid Waérner, Gesundheitsberaterin

Telefon (0421) 6102 - 2101

Telefax (0421) 6102 - 2109

E-Mail: gesundheitsimpulse@diako-bremen.de

Weitere Kursangebote und Informationen finden Sie auch im zweimal jghrlich
erscheinenden Programm der DIAKO Gesundheitsimpulse oder unter:

www.diako-bremen.de

Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH

Lehrkrankenhaus der Universitat Gottingen




