
































Beratungen & Treffpunkte im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Ernahrungsproblemen

Erndhrungsberatung fir Gbergewichtige

Menschen - Einzelberatung

Fiir Gbergewichtige Menschen bieten wir eine individuelle
Erndhrungsberatung an. Die Beratung besteht aus funf
Terminen Uber je eine halbe Stunde und beinhaltet neben
der Information (ber eine vitalstoffreiche Ernahrung, die
die Basis zum Abnehmen liefert, auch eine personliche
Zielvereinbarung. Zwischen den einzelnen Terminen bleibt
genigend Zeit, um die in der Zielvereinbarung beschlos-
senen Veranderungen auszuprobieren.

Auf Wunsch begleiten wir die Teilnehmer/innen auch
weiter auf dem Weg zum Wunschgewicht.

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Erndhrungsberatung fir Gbergewichtige

Menschen in der Gruppe

An jedem 2. Dienstag im Monat (auBerhalb der Ferien)
um 17:30 Uhr bieten wir eine Ernahrungsberatung fiir

tibergewichtige Menschen in der Gruppe an. Dabei arbeiten

wir nach Einzelmodulen, so dass ein Einstieg jederzeit
moglich ist. Die Beratung besteht aus funf Terminen tber
je eine Stunde und beinhaltet neben der Information tber
eine vitalstoffreiche Ernahrung, die die Basis zum Abneh-
men bildet, auch individuelle Zielvereinbarungen und die
Maoglichkeit des gegenseitigen Austausches. Vor der Teil-

nahme vereinbaren wir einen individuellen Termin fiir eine

Anamnese.

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

Termine:
nach Vereinbarung
Preis:
95,- Euro
(fir 5 Termine)
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:
Jeden 2. Di. im Monat
(auBerhalb der Ferien)
17:30 Uhr

Preis:
48,— Euro
(fur 5 Termine)

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Beratungen & Treffpunkte im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Ernahrungsproblemen

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

Sprechstunde fior Probleme durch

Uberséuerung

Fiir alle, die an Uberséauerung leiden und dies mit Hilfe
einer Ernahrungsumstellung verandern mochten, 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 Entsduerung unterstitzen.

Sprechstunde:
Ortrut Storf und Ingrid Worner

Ubergewichtige Kinder -
Sprechstunde fir Eltern und Kinder

Heute leiden h&ufig schon Kinder an Ubergewicht und den
damit verbundenen Problemen. Fastfood, kaum Vitamine
und wenig Bewegung etc. Eltern fragen sich, welche Ernéh-
rung fir lhre Kinder geeignet ist und wie sie es schaffen
kdnnen, 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 Worner




Beratungen & Treffpunkte im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Ernahrungsproblemen

Gesundheitsforderung durch Ernahrung

Sprechstunde Interdisziplindres VEIE Temie: Kochen und Backen
jeden Mittwoch Dienstag . . .
BauchZentrum 10:00 — 14:00 Uhr 1700 — 20:00 Uhr for Eltern mit Kindern oder
o Anmeldung unter am Einzelpersonen
Im Rahmen der Sprechstunde des Interd_|52|pllna_ren ) Tel: 0421/6102 - 2592 17. April 2012
BauchZentrums am DIAKO erhalten Patienten mit Storungen ist erforderlich 24. April 2012 Wir bieten thnen die Méglichkeit, zusammen mit Ihrem Kind
des Verdauungstrakies 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 kénnen. Es besteht die
Prof. Dr. Stephan M. Fr_eys.und Preis: Maglichkeit, sich zu allen 5 Terminen oder zu einzelnen
Prof. Dr. Martin Katschinski 110~ Euro Terminen anzumelden.
(fur 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 Eintopfe

Adipositas Sprechstunde USHTIIIE
Jeden Dienstag

werden ca. 4,— Euro 8. Mai 2012 Hauptgericht — Eiwei3 mal anders
. . fur Lebensmittel von der 15. Mai 2012  Nachspeisen
; ; ; . ; ; 10:00 - 12:00 Uhr
Patienten/innen mit krankhaftem Ubergewicht erhalten in - : .
dieser Sprechstunde eine eingehende Beratung zu den Ar:melduln/g e Ort'Kursleltung eingezogen. 22. Mai 2012  Brot und Kuchen backen
- . . - - Tel: 0421/6102 - 2592 ) .
Mdoglichkeiten einer operativen Behandlung und weiterer DIAKO Kursleitungen: 23

ist erforderlich.
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

medizinischer Fragen.

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

Gesundheitsimpulse

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

Ortrut Storf und Ingrid Worner

Wir backen eine Torte

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

Kursleitungen:
Ortrut Storf und Ingrid Waorner



Gesundheitsforderung bei Ubergewicht Gesundheitsforderung durch Bewegung

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

Menschen, Einzelberatungen oder in der

Bei gesundheitlichen Problemen sprechen Sie eine Teilnahme bitte zuvor

Gruppe. mit Ihrem Arzt ab.
Informationen siehe unter der Rubrik: Hinweis: Die Kosten von Bewegungskursen werden von verschiedenen Krankenkassen
Beratungen und Treffpunkte — Seite 20 Ubernommen. 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 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 ermdglicht ein sehr gelenk-
schonendes Training.

Ein einjahriges Schulungsprogramm
fir Ubergewichtige Kinder

Neuer 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

Dieser Sport ist sowohl vorbeugend gegen typische
Zivilisationskrankheiten, als auch zur Rehabilitation nach
den unterschiedlichsten Erkrankungen sinnvoll. Sprechen
Adipositas Sprechstunde im Sie mit lhrem Arzt dariiber.

Interdisziplindren BauchZentrum ) ] , o
Die Kurse finden im Bewegungsbad der Physikalischen

Therapie des DIAKO statt. Das Bewegungsbad ist wohl-
temperiert und hat eine Tiefe von 131 cm.

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

Unsere Kurse im Wasser werden (iberwiegend von
Physiotherapeuten/innen angeleitet und bieten Ihnen unter-

Fitness und Wassergymnashk fir schiedliche Trainingsschwerpunkte:

Ubergewichtige Frauen

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




Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Wassergymnastik

Gymnastische Ubungen fiir ein gelenkschonendes Ausdauer-
und Krafttraining fir Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur.

Gesundheitsfoérderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser

Aqua-Aerobic Termine: Termine:
Dienstag Freitag

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

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

Bewegen Sie sich mit abwechslungsreichen Ubungen im flachen

und warmen Wasser.

Kursleitung:

Jan Jansen und Anke Martens

18:45 - 19:30 Uhr
ab dem

10. Januar 2012
und 24. April 2012
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
(auBer 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 spaterem Kurseinstieg

und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

15:30 - 16:15 Uhr

ab dem

13. Januar 2012,

16. Méarz 2012
(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. Méarz 2012
(ausgenommen 8. April),
und 3. Juni 2012
(ausgenommen 17. Juni)
jeweils 8 Termine

Preis:

52,— Euro (8 Termine)
Einzeltermin: 8,— Euro
(bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Kursleitung:
Claudia van Lent






Gesundheitsfoérderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Bewegung im Wasser Wasser- und Trockengymnastik im Wechsel
Rickbildungsgymnastik im Wasser elilliiss SIS Fithess und Wassergymnastik fir
Montag Montag - . .
: : . : Ubergewichtige Frauen
Die Rickbildung im Wasser ist eine angenehme Mdglichkeit, 16:00 - 17:00 Uhr 18:00 - 18:45 Uhr oder 9 g
in s ab dem 18:45 - 19:30 Uhr oder
die wahrend der Schwangerschaft und Geburt beanspruchte 9. Januar 2012 19:30 — 20:15 Uhr Fitness: Ausdauer- und Krafttraining fir den ganzen Korper
Beckenboden- und Bauchmuskulatur wieder zu trainieren. : : : it k bschlieRender Ent h Dabei
; . i i und 16. April 2012 205 Gl mit kurzer abschlieRender Entspannungsphase. Dabei
Die effektiven Bewegungen im wohlitemperierten Wasser ieweils 10 Termine 9. Januar 2012 werden jedes Mal nach einem Ausdauertraining gezielte
sind schonend fiir die Gelenke und gut fiir den Riicken und J : 0 Muskel .
: Preis: 19. Mérz 2012 gruppen trainiert.
das Herz-Kreislaufsystem.
Der Kurs wird Uber die (ausgenommen 9. April) " lenksch q g g
- Wassergymnastik: Gelenkschonendes Ausdauer- un
Hinweis: Die Teilnahme ist 10 Wochen nach der Entbindung Krankenkasse abgerechnet, und 4. Juni 2012 Kraftiraining fir RUmDf-. A d Beinmuskulatur. E
- : I — N wenn er innerhalb der (ausgenommen 18. Juni) 9 p=, Arm- und Beinmuskulatur. £
bzw. nach einem Kaiserschnitt méglich. Die Kinder dirfen werden tische Ub in 131 Zentimeter tief
- - o ersten 9 Monate nach der jeweils 8 Termine gymnastische bungen in entimeter uetem,
mitgenommen werden, jedoch nicht ins Wasser. wohltemoeriertem Wasser durchaefihrt
Geburt beendet ist. Preis: p 9 :
; . Ort: 52,— Euro (8 Termine)
Kursleitung: . S . . .
Alvara Brosius Physikalische Therapie Einzeltermin: 8,— Euro Fitness und Wassergymnastl_k flnd(_et im wochentllche?n
im DIAKO (bei spaterem Kurseinstieg Wechsel statt. Der Kurs beginnt mit Wassergymnastik.
und freien Platzen) )
B Kursleltur?g.
Physikalische Therapie Claudia van Lent
im DIAKO

Wassergymnastik fiir Rheumapatienten [REULEE
Ganzjahrig

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 fir Rumpf-,
Arm- und Beinmuskulatur.



Gesundheitsfoérderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse

Beckenbodengymnastik

Hanteltraining fir die Fitness

Eine gut funktionierende Beckenbodenmuskulatur verhindert
bzw. lindert eine Blasen- und Gebarmuttersenkung und
Harninkontinenz. Sie unterstltzt die Aufrichtung unseres
Korpers und jede korperliche Tatigkeit effektiv. Die Becken-
bodengymnastik eignet sich auch fiir Manner mit Prostata-
beschwerden bzw. nach einer Prostataoperation.

Kursleitung:
Cornelia Petschull und Anja Stache

Ein dynamisches und schweif3treibendes Ganzkorper-
Training in der Gruppe zu mitreiBender Musik und mit
Langhanteln. Der schnelle Weg, fit zu werden und
Korperfett zu verbrennen!

Dieses umfangreiche Programm ist fiir jeden geeignet
und einfach zu erlernen. Die Intensitat des Trainings wird
individuell selbst bestimmt. Der ganze Korper 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.

Mdchten Sie diesen Kurs flir einen noch besseren
Trainingseffekt 2 x wochentlich besuchen? Dann erhalten
Sie fur den 2. Kurs eine ErmaRigung 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 spaterem 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 spaterem 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 2012
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 spaterem 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 spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse:
Elterngarten

Weitere Bewegungskurse

Fit mit dem FLEXI-BAR®

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

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

=»  zur Rickenkréftigung

=»  zum Bodystyling

=>  zur Fettverbrennung

Hinweis: Bitte Sportbekleidung und ein Handtuch
mitbringen.

M@ochten Sie diesen Kurs fiir einen noch besseren
Trainingseffekt 2 x wochentlich besuchen? Dann erhalten Sie
fir den 2. Kurs eine ErmaRigung um 20%.

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

Hinweis: Bitte Sportbekleidung und ein Handtuch
mitbringen.

Kursleitung:

Jan Jansen



Gesundheitsfoérderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse
Grundkurs Kinaesthetics - [ Al SEnlerEr Muskelaufbautraining an Geréten
Individuelle Bewegungsunterstitzun Pl fermine:

S,’, . 9 9 17:00 - 20:00 Uhr Mittwoch Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder aufbauen
pflegender Angehorlger el LY = L7 0e und gleichzeitig den Riicken stérken: Das ist gerade fiir
13. Marz 2012 und ab dem altere Menschen von grof3er Bedeutung. Erreichen kdnnen
Pflegende Angehorige (dazu kdnnen auch Nachbarn und 5. Juni 2012 25. Januar 2012 Sie dies unter Anleitung einer erfahrenen Physiotherapeutin,
Freunde z&hlen) helfen dem pflegebedurftigen Menschen jeweils 7 Termine jeweils 12 Termine durch ein gezieltes Geratetraining fir Kraft und Ausdauer,
bei alltdglichen Aktivitaten: Zum Beispiel beim Bewegen Preis: Preis: an Geraten wie Laufband, Fahrradergometer, Beinpresse,
im Bett, beim Aufstehen, Waschen, Ankleiden, Essen. Wie 25,— Euro 81,60 Euro (12 Termin) Seilzug und vielen Geraten mehr.
lasst sich bei dieser Pflege belastendes Heben und Tragen fir das Arbeitsbuch und Einzeltermin: 8,— Euro
vermeiden? Wie kann ich jemanden in seiner Beweglichkeit das Zertifikat (bei spaterem Kurseinstieg Individuelles Training in einer kleinen Gruppe.
und Selbstkontrolle unterstiitzen und dabei auch meine Ort: und freien Platzen)
eigene Gesundheit im Blick behalten? DIAKO Hinweis: Bei Teilnahme an zwei Kursen in einer Woche
Gesundheitsimpulse Fir Jedermann erhalten Sie 10% ErmaRigung fiir den 2. Kurs
Ziel des Kinaesthetics-Kurses ist es, die Bewegungsaspekte (auch fur Senioren geeignet)
der verschiedenen menschlichen Aktivitaten 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)
Bewegungsmaoglichkeiten bei beiden Beteiligten fuhrt. ab dem
12. Januar 2012,
Fur pflegende Angehdrige ist es wichtig, ihre Verwandten 15. Méarz 2012 und
zuhause mit moglichst wenig korperlicher Anstrengung und 31. Mai 2012
Stress zu betreuen. Wenn das gelingt, wird die Gesundheit jeweils 8 Termine
und die Lebensqualitat aktiv und positiv beeinflusst. und/oder
Sonntag
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, wérmende Socken, eine 11:00 - 12:00 Uhr
Wolldecke und Schreibmaterial mitbringen. ab dem
15. Januar 2012,
Dieser Kurs beinhaltet 7 Termine a 3 Stunden und findet in 18. Méarz 2012
Kooperation mit der BARMER GEK Pflegekasse statt. Es ent- (ausgenommen 8. April)
stehen fiir Sie — auBer den Kosten fir das Zertifikat (25, und 3. Juni 2012
Euro flr 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 kostenfrei!) (bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)
Kursleitung: Ort:
Gertrud Schaffer Physikalische Therapie

im DIAKO



Gesundheitsfoérderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse

Nordic Walking 55+

Ein effektives Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und
Koordinationstraining fiir den ganzen Kérper ist vor allem
fir Menschen in der 2. Lebenshalfte wichtig. Durch die
Verbindung des aktiven Gehens mit den speziell fiir diese
Sportart entwickelten Stocken wird der gesamte Korper
wirkungsvoll trainiert.

In unseren Kursen lernen Sie von einer qualifizierten und
geschulten Nordic Walking Trainerin die richtige Technik
flr diese Sportart.

Das Nordic Walking eignet sich fiir (fast) Jedermann.
Allgemeine Erkrankungen stellen zumeist kein Hindernis dar.
Ganz im Gegenteil, es eignet sich hervorragend zur Reha-
bilitation und auch zur Prévention gegen allgemeine Zivili-
sationskrankheiten. Sprechen Sie ggf. mit [hrem behandeln-

den Arzt dariiber. Der ideale Sport fiir Anfanger, Altere,
Ubergewichtige oder Personen mit Vorerkrankungen und
auch fiir Sportler als alternatives Training.

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Pilates-Wochenende fir Einsteiger

Dieser Wochenendkurs ist speziell auf Pilates-Anfanger
zugeschnitten. Die Grundprinzipien von Pilatesiibungen wer-
den erlautert und eingeiibt. Dazu gehort die Pilates Flanken-
atmung, die Wahrnehmung der Haltung des Beckenbodens

Termine:

Dienstag

10:00 — 11:15 Uhr

ab dem

17. April 2012
(ausgenommen 8. Mai)
5 Termine

Preis:

52,— Euro
(Gebihr beinhaltet die
Bereitstellung von Stdcken)

Treffpunkt
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

Samstag/Sonntag
10:00 - 15:00 Uhr
Am

7. und 8. Januar 2012
oder

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
fir den Ricken enthalten.
70,— Euro

(bei 10 Terminen)

84,— Euro

(bei 12 Terminen)
Einzeltermin: 8,— Euro
(bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen

Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf der Starkung der inne-

ren Muskulatur. So ist es méglich, sich effektiv aus der Mitte
heraus zu bewegen. Die aufl3eren Muskeln werden entlastet.

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

In diesem Kurs geht es besonders darum, den Riicken zu
starken. Die Starkung der kleinen Haltemuskulatur entlastet
die Bandscheiben und beugt so Riickenschmerzen vor.
Nicht um ,,héher, 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!

Fur diesen Kurs ist Erfahrung mit Pilates erwiinscht.
Es besteht die Mdglichkeit, das Einfuhrungswochenende
zu besuchen und anschlieBend in den Kurs einzusteigen.

Pilates zur Starkung des Rickens

und der zentralen inneren Muskulatur. 14. und 15. April 2012

Ort:
DIAKO

Gesundheitsimpulse

Preis:
Hinweis: Dieser Kurs ermdglicht die Teilnahme an den 65~ Euro
fortlaufenden Pilateskursen. ort:
DIAKO

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

Kursleitung:
Ortrut Storf

Gesundheitsimpulse



Gesundheitsfoérderung durch Bewegung Gesundheitsforderung durch Bewegung

Weitere Bewegungskurse Weitere Bewegungskurse
Rickenschule el lis el Verspannung in Schulter und Nacken -
Dienstag Donnerstag ﬁb k
. . . . UNgSKUrs
Ruckenschmerzen wer kennt sie nicht? 15:00 - 16:00 Uhr 17:45 - 18:30 Uhr 9
. L — ab dem ab dem .
D|.e Ursachen dafir konnen gar\z unterschu-adllc_her N.atu.r 24. Januar 2012 19. Januar 2012 Die einseitige Haltung, Stress und Uberforderung fiihren
sein. Von Bewegungsmangel, sitzenden Tatigkeiten bis hin : : nicht selten zu schmerzhaften Vers im Schult
i Al ; : o 8 Termine und 19. April 2012 pannungen im schufter-
zu Fehlhgltungen ist alles mf)gllch. Mit funktioneller Ricken- - jewells 10 Termine Nackenbereich. In dem Kurs werden Ubungen vorgestellt
gymnastik, Wahrnehmungsilbungen und Entspannung 52 _ Euro P und eingeubt, die helfen, speziell den Schulter- und
schaffen Sie den notwendigen Ausgleich fiir einen riicken- ! : Nackenbereich zu entlasten
: Ort: 40,80 Euro :
strapazierenden Alltag. !
DIAKO Einzeltermin: 7,— Euro )
L o S Gesundheitsimpulse (bei spaterem Kurseinstie Kursleitung:
Hinweis: Bei akuten Schmerzen sprechen Sie die Teilnahme P P 9
: - und freien Platzen Ortrut Storf
bitte vorher mit Ihrem Arzt ab!
Ort:
DIAKO

Kursleitung:
Anke Martens

Gesundheitsimpulse

e S Wirbelsaulengymnastik -
Verspannung in Schulter und Nacken - Tem[‘)'.”e: ?;T;r_s?goo Uhr Rickenfit durch den Alltag.
was tun? 1;8?1919:30 Uhr ab dem 5. Januar 2012 FUr Fortgeschrittene
el G Jahreskurs
Stéandige Anspannung (,,Ich habe schwer zu tragen®), 31. Januar 2012 (ausgenommen Schulferien Wer kennt es nicht, lastige Riickenschmerzen, Hexenschuss
Haltungsprobleme, einseitige Belastung oder Ubersauerung 5 Tmiiing und Feiertage) bis zum Bandscheibenvorfall? Das muss nicht sein oder
des Korpers fuhren zu einer immer stérkeren Verspannung el oder 12 Termine und kann zumindest durch gezielten Aufbau der Muskulatur,
von Riicken, Nacken und Schultern. Schmerzen in diesem 48, Euro (5 Termine) ab dem 12. April 2012 die den Ricken stiitzt, gemildert werden.
Bereich, aber auch Kopfschmerzen sind die Folge. Einzeltermin: 12— Euro 14 Termine
(bei spaterem Kurseinstieg Preis: In diesem Kurs trainieren Sie gemeinsam mit Gleichgesinn-

In diesem Kurs wollen wir in Theorie und Praxis Ursachen und freien Platzen) 20,—Euro/Monat ten Ihre Muskulatur, damit Sie in Zukunft ,,Rickenfit d}JI’Ch
fir Verspannungen und Maglichkeiten der Veranderung Ort: Jahreskurs ausgenommen den Alltag” gehen kdnnen! Der Kurs wird von einer Ubungs-
erortern. In jeder Einheit werden wir auf3erdem mit gezielten DIAKO Schulferien und Feiertage leiterin angeboten, die eine spezielle Ausbildung in der
Bewegungs- und Entspannungsiibungen den Verspannungen Gesundheitsimpulse (Kiindigungsfrist 3 Monate Pravention (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 Worner Einzeltermin: 8,— Euro

(bei spaterem Kurseinstieg Im Jahreskurs ist die kostenlose Teilnahme an einem Ent-

und freien Platzen) spannungstag fur den Ricken enthalten.

Ort:
DIAKO Kursleitung:

Gesundheitsimpulse Ortrut Storf



Gesundheitsfoérderung durch Bewegung Gesundheitsforderung
Bewegungskurse in unserer Physikalischen Therapie durch Entspannung und Wellness
Bildungsurlaub (beantragt)
ekl _ Mit Stress umgehen

Montag - Freitag

9:00 - 15:00 Uhr

11. - 15. Juni 2012 ) . . .
Termine: e Burnout — ein Syndrom mit korperlicher, emotionaler und

Dienstag 91— Euro geistiger Erschépfung. Die Ursachen hierfir sind vielfaltig.

die Feldenkrais-Methode 19:30 — 21:00 Uhr (inkl. Pausengetranke und So tréagt zum Beispiel Dauerstress maRgeblich zur Entstehung
von dieser Symptomatik bei. Stress wird sehr individuell

Termine, Anmeldung und Information direkt in der Physikalischen Therapie.
Tel: 0421/6102 - 1850

und Burnout vermeiden

Bewusstheit durch Bewegung -

. . . ab dem Lebensmittel fur das . ) .
Die sanften Bewegungen der ,,Feldenkrais-Methode* eignen 14. Eebruar 2012 Abschlussfrihstiick) bewertet und bewaltigt. Das erklart, warum auch unter &ui3-
sich besonders gut, um Rickenprobleme und Gelenkbe- Ui ort: erlich sehr &hnlichen Bedingungen manche Menschen bild-
schwergen, sowie Muskelerkrankungen neurologischer Art 27. Marz 2012 DIAKO lich in elnnHamsterrad gerat.en, a_lndere nlcnht. _Das. Entstehen
zu beeinflussen. jeweils 6 Termine Gesundheitsimpulse von Erschépfungsproblematiken ist grundsatzlich in allen

Ort: Berufsfeldern und bei jedem Menschen mdoglich. Um diesem
Auch zum Abbau stressbedingter Beschwerden wie Kopf- DIAKO Syndrom des Ausbrennens vorzubeugen und neue Perspek-

schmerzen, Schlafstérungen und Verspannungen hat sich Physikalische Therapie tiven zu entwickeln, gelten hier angemessene Methoden zur

die Feldenkrais-Methode bewahrt. Entspannung und zur Stressbewaltigung als sinnvoll.
Inhaltlich stehen verschiedene Mdoglichkeiten zur Pro-
Kursleitung: blemlésung, zur Entspannung und zur Stressbewaltigung
Ingrid Nitsch im Mittelpunkt des Workshops, welche theoretisch, prak-
m tisch und alltagsnah vorgestellt und ausprobiert werden.

Kursleitungen:
Andrea Aberle, Jan Jansen, Gertrud Schaffer,
Ortrut Storf und Ingrid Worner

Termine: Ausstieg aus dem Hamsterrad
Mittwoch und

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

Ein Konzept zum Innehalten und Atemholen.
Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise ver-
andern, den Atem als Verblindeten nutzen, aktive

Preis: und passive Entspannungsmethoden in den Alltag
85,- Euro einbauen: In diesem Kurs wollen wir die Selbstpflege-
Zweitages-Seminar fahigkeit ausbauen, um im Alltag, mit all seinen

Ort: verschiedenen Anforderungen eine gute Balance
DIAKO zwischen Anspannung und Entspannung zu finden.

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

Gesundheitsimpulse

Kursleitung:
Ingrid Worner



Gesundheitsférderung Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness durch Entspannung und Wellness
Burnoutpravention durch gezielte SIS [ Auszeit - Wellnesstag fur Paare
St b alti Montag Samstag
resspewairigun . . . :
gung 19:00 - 20:30 Uhr 10:00 - 16:00 Uhr Raus aus dem Kopf und rein in den Korper!
ab dem 10. Méarz 2012 ; P, ;
In diesem Seminar lernen Sie, wie ein effektives Stress- 6. Februar 2012 P GenieBen Sie mit lhrem Pa.rtner em_en ganzen Tag Yoller
management funktioniert bzw. wie Sie Stresssituationen erst o 96.— Euro/Paar Entspa{nnung und Wohlbefmden-. Sle.nehmen sich e.lne.
gar nicht entstehen lassen. Sie identifizieren eigene Stress- 23. April 2012 Ort: Auszelt}/om Alltag und Ia§s§n sich ein auf unt-ersc.hledllche
signale und bekommen Mdglichkeiten aufgezeigt, wie Sie el © TG DIAKO Arten korperlicher und g(_elstlger Bewegung, die ein ganz
sinnvoll zu mehr Ausgeglichenheit gelangen. Lernen Sie -J i neues Korpergefuhl vermitteln .
9¢eg gelangen. Preis: Gesundheitsimpulse

stressbedingte mentale und korperliche Belastung zu lindern. 85,— Euro
Neben theoretischen Grundlagen stehen vor allem zahl-
reiche praktische und einfach anzuwendende Methoden zur
individuellen Selbstfiirsorge im Mittelpunkt dieses Kurses.

Die Programmbausteine sind: ,,Mit Energie in den Tag“,
Stretching mit Yoga-Elementen, Riicken-Fitness, einfache
Entspannungsibungen, Reiki, eine intuitive Massage mit
Aromadlen, Phantasiereise. Erlernen Sie in entspannter und
lockerer Atmosphéare einfache und wirkungsvolle Massage-
griffe fir den Riicken, die Hande und die FiiRe, die Sie
hier mit lhrem Massagepartner einliben und gut in lhren
Alltag integrieren kénnen. Zudem erhalten Sie Tipps und
Anregungen zu den Themen Vorbereitungen, Massagedle,

inkl. Teilnehmerunterlagen
(viele Krankenkassen
erstatten ganz oder teil-

weise die Gebuhr fiir
Aus dem Inhalt: diesen Kurs)

=»  Auswirkungen von Stress auf korperlicher, emotionaler Ort:

und kognitiver Ebene DIAKO
Eigene Ziele setzen und formulieren
Belastungssituationen erkennen und analysieren
Stressausldsende Gedanken erkennen und vermeiden Difte, Farben und Klange.
Eigene Starken wahrnehmen und bewusst nutzen
Zeitmanagement

Kommunikationstraining

Problemldsetraining

Entspannungstechniken

Gesundheitsimpulse

Massageliegen sind vorhanden. Materialkosten fiir Liegen
und Ole: 4 Euro pro Person.

DR R R R 2 2

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

Hinweis: Bitte warme Socken, begueme 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



Gesundheitsférderung Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness durch Entspannung und Wellness

Beste-Freundinnen-Tag - Tem;i”e: Te”’;”e: ~Wohlfihlzeit und Powerpause”
amstag ontag

Einen Tag mal richtig Energie tanken

D) = 200 Wl 1?30 = 20:30 Uhr Wer kennt das nicht? Zu lange gesessen, mide, schlapp
Wellness kann nur von innen entstehen: raus aus dem Kopf Prei:SL:Af' fanuar 2012 ZO. lferzruar T umnoi }t;ztz:rin:( gfse:;esf;:lle, S:ZS cr;neaist \S,\I,(i::dz rzljh:lﬁi\?iz\:\;igen
und reim in den Korpert Geniehen Sie it frer besten ARl (e B (3 Termine) und zu’erfrischerrjﬂ :Aber auch das Gefiihl, man misste sich
Freundin einen ganzen Tag voller Wohlbefinden. Sie neh- (4,—Euro Materialkosten Preis: entsoanmen? Diesér s wird Sio aumec;(en o tber
men sich eine Auszelt vom Allag und lassen sich auf unier e FEEe) A2 B Iaster; und éie entspannen, ohne einzuschlaf(;rn Durch aus-
schiedliche Arien Crperlcher ud geisiger Beviegung ein ort: O esuchte Bewe unpseinhei’ten wird die Muskula;ur estarkt
die ein ganz neues Korpergefiihl vermitteln. Neben Salsa DIAKO DIAKO ﬁnd . ielraumg:n c?ie Gelonke vebracht. Seesiole gbun o
Aerobic, Bodystyling mit Pilates, Stretch & Relax mit Yoga- Gesundheitsimpulse Gesundheitsimpulse p g - op! 9

starken die Balance und Koordination, weil die kbrperei-
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
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung. Sportkleidung. eine werden die Konzentration gefordert, nicht zuletzt durch die
Decke. Kissen und dicke Socken. Getranke. Tagesproviant bessere Durchblutung der Muskeln und die erhdhte Versor-

mitbringen. Massageliegen sind vorhanden. gung des Gehirns mit Sauerstoff, un.d die Ausdauer trainiert.
Auch fiir Bewegungsanfénger geeignet.

Elementen stehen sanfte Mobilisationsiibungen aus der
Wirbelsaulengymnastik auf dem Programm. Wellnessele-
mente wie Energieflussiibungen, Fantasiereisen, Reiki, eine
intuitive Rlickenmassage mit Aromadlen entspannen und
lassen ein positives Kérpergefiihl entstehen.

Kursleitung:

Andrea Barth Hinweis: Bitte rutschfeste Socken oder leichte

Gymnastikschuhe mitbringen.

Kursleitung:
Andrea Aberle Ein Tag
. zum
Ein Wochenende fiir Geniefler VeI GenieRen!
Samstag und Sonntag

Termin: Genieflerwochenende fir Paare
Samstag und Sonntag

25. und 26. Februar 2012

11:00 - 16:00 Uhr
17. und 18. Marz 2012

Ein Wochenende einfach mal fur mich. Kérper und Seele
baumeln lassen, aktiv und passiv sein, mit allen Sinnen

Wir sollten mal was Schoénes nur fiir uns beide machen!

genieRen. An diesem Wochenende wollen wir uns bewegen, ©'€1S- 11:00 - 16:00 Uhr Etwas, was uns gut tutl Etwas mit Spa, Genuss und Ent-
; ; ; ; 62,— Euro - ' : '
entspannen, ein wenig kochen, Gemeinschaft genief3en und ! Preis: - - .
) B ’ (pro Person und Termin ) spannung! Wir bieten ein Wochenende fiir Paare an,
dies alles ohne aufReren Druck. Wir wollen es uns gut 108,- Euro flr 2 Pers.

bei dem der Fokus auf dem gemeinsamen genussvollen
Erleben liegt. Wir wollen gemeinsam kulinarisch kochen,
uns bewegen und entspannen.

werden ca. 6,— Euro

fir Lebensmittel

von der Kursleitung

direkt eingezogen)
Ort:

gehen lassen. (pro Person und Termin
werden ca. 6,— Euro fir
Lebensmittel von der Kurs-
leitung direkt eingezogen)

Ort:

DIAKO DIAKO

Gesundheitsimpulse

Kursleitungen:

Ortrut Storf und Ingrid Waorner Kursleitung:

Ortrut Storf und Ingrid Worner

Gesundheitsimpulse



Gesundheitsférderung

durch Entspannung und Wellness

Entspannung fir den Ricken

Standige Anspannung (,,Ich habe schwer zu tragen®),
Haltungsprobleme, einseitige Belastung, Ubersauerung des
Korpers fihren zu einer immer starkeren Verspannung von
Ricken, 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 Ricken braucht auch Entspannung.
Deshalb bieten wir einen Tag an, an dem wir unseren
Riicken verwohnen und verschiedene Entspannungstechniken
kennenlernen. Wir beschéftigen uns damit, wie wir ,,loslas-
sen“ kdnnen, um Gewicht von den Schultern zu nehmen.
Auch werden wir mit gezielten Ubungen der Verspannung
entgegenwirken. Fir alle Teilnehmer/innen die sich fur einen
Jahreskurs bei Pilates oder Wirbelséaulengymnastik angemel-
det haben, ist einer dieser Tage in der Kursgebihr enthalten.
Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine

m Wolldecke und evtl. ein kleines Kissen mitbringen.

Kursleitung:
Ortrut Storf und Ingrid Worner

Hypnotische Tiefenentspannung

im Sitzen

Durch Tiefenentspannung ist es Ihnen moglich, sich vom
Stress des Alltags zu lésen. RegelméaRige 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 mogen (1. Termin) 2. Thema: Unbewusste
Fahigkeiten zulassen und starken (2. Termin) 3. Thema:
Kraft schopfen (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

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

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, Dehnungsiibungen 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 Durchfiihrung von Akupressur und zum
Meridianstretching kennen. Akupressur und Meridianstretch-
ing haben ihren Ursprung in der Chinesische Medizin und
I6sen Blockaden im Meridiansystem. Sie bewirken, dass
man sich seines Korpers bewusster wird, sich immer besser
entspannen kann und Ubungen ,,an der Hand hat“, um
Losungen fir den eigenen Umgang mit Stress und Problem-
en zu finden. Meridianstretching bedeutet Energie tanken
durch sanftes Dehnen. Die Ubungen sind eine Wohltat fiir
Kérper und Geist.

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

Sie fuhlen sich nach diesem Tag wie neu geboren!

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung tragen, Decke, ein kleines

Kissen sowie Getranke, Verpflegung fiir den Tag mitbringen.

Kursleitung:

Andrea Barth

Gute-Laune-Wellnesstag



Gesundheitsférderung Gesundheitsforderung

durch Entspannung und Wellness Gesundheitsférderung durch Traditionen anderer Kulturen
In der Ruhe liegt die Kraft - [ [ Shibashi - Die Einheit
. Mittwoch Donnerstag
progressive Muskelentspannung 1730 — 18:00 Uhr 16:30 — 1715 Uhr von Gedanken, Bewegung und Atem
ab dem 5. Januar 2012
Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein 1. Februar 2012 und (Jahreskurs ausgenommen Durch sanfte Bewegung korperliche und geistige Gesundheit
tiberwiegend korperliches Verfahren, welches Stresssymp- 25. April 2012 Schulferien) und Ausgeglichenheit erlangen. 18 leicht zu erlernende
tomen entgegenwirkt. Die Methode ist effektiv und einfach jeweils 8 Termine a6l &l Gl Ubungen vermitteln geistige Entspannung und korperliche
zu erlernen. Einzelne Muskelgruppen werden bewusst wahr- e 2 Februar 2012 und Gelostheit. Beides ist Voraussetzung fur Konzentration und
genommen, Schritt fir Schritt angespannt und wieder ent- 85— Euro 3. Mai 2012 effektives Handeln. Entsprechende Musik kann dabei helfen,
spannt. So entsteht ein angenehmes Geflihl tiefer Entspan- inkl. Teilnehmerunterlagen jeweils 6 Termine Bewegungsformen zu finden, die nicht mehr Pflicht, son-
nung und mentaler Ruhe. Weitere Ziele: Schmerzlinderung, (viele Krankenkassen erstat- By dern Sehnsucht bedeuten. Shibashi ist gesundheitsférdernd
Stresssituationen besser bewaltigen kénnen, Senkung des ten ganz oder teilweise die 16.50 Euro/Monat und bewirkt im Einzelnen:
Blutdrucks, Verbesserung der Kérperwahrnehmung. Gebiihr filr diesen Kurs) (Jahreskurs) oder =»  Steigerung der Lebenskraft
Hinweis: Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine Ort: 6 Termine: 36.50 Euro =»  Beruhigung von Alltagsstress
Wolldecke mitbringen. DIAKO Ort: =»  Entwicklung von Kérperwahrnehmung und
_ Gesundheitsimpulse DIAKO Lebensqualitat
Kursleitung: Gesundheitsimpulse - Abbe_lu von Fettablagerungen
Jan Jansen =»  Kraftigung von Muskeln
=»  Beweglichkeit der Gelenke
m Entspannte Augen - entspannter Mensch Termine: =»  Herstellung des inneren und &uBeren Gleichgewichts
Montag
Augen- und Sehtraining fiir Menschen mit 16:30 - 18:30 Uhr Hinweis: Es kann ein Kurs zum Erlernen der Technik ge-
Bildschirmarbeitsplatzen am bucht werden (6 Termine) oder es ist eine regelmaRige Teil-
Augenbrennen, verschwommen Sehen, Sandgefthl in den 19. Mérz 2012 und nahme in einem Jahreskurs (auRerhalb der Ferien) méglich.
Augen, Kopfweh oder verspannter Nacken. Eines dieser A il 2002 _
Symptome kennt fast jeder Mensch, der vor dem PC sitzt, Preis: Kursleitung: )
lange liest oder Auto fahrt. Monotones Geradeaussehen ist 30,~ Euro Ingrid Worner
eine unnatirliche und &uRerst anstrengende Tatigkeit, die ort:
DIAKO

unsere Augen Uberfordert. Weil unsere Augen fiir Bewe-
gung gemacht sind, werden wir in diesem Kurs sanfte und
entspannende Bewegungsiibungen fur Augen und Nacken =

erlernen, die gut im Alltag angewendet werden kdnnen.
Ziel ist es, das deutliche Sehen und das Zusammenspiel
der Augen zu fordern, so dass das Sehen wieder zu einem
muhelosen und natirlichen Prozess werden kann. Die bei-
den Kurse kdnnen separat oder nacheinander besucht

werden, was dann eine Vertiefung des Erlernten und die
Erweiterung des Themas moglich macht.

Gesundheitsimpulse

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

Kursleitung:
Andrea Aberle



Gesundheitsférderung

Gesundheitsférderung durch Traditionen anderer Kulturen

Yoga - Balance in Bewegung

Yoga beinhaltet eine ganzheitliche, prazise Kérperschulung:
=»  Kraftigung der Muskulatur (z.B. Riicken, Beckenboden)
=>  Ldsen von Blockaden

=»  Forderung des psychischen Gleichgewichts

Yoga ist fiir jedes Alter und jede Konstitution geeignet.
Unsere Yoga-Kurse finden in angenehmer Atmosphéare statt
und werden von qualifizierten Yogalehrern geleitet. Klaus
Busch kann auf eine 20-jahrige Yoga-Praxis und Erfahrung
zuriickblicken und hat seinen eigenen Ubungs- und Unter-
richtsstil entwickelt. Zusammen mit Tilin Sensan, die Yoga
bei ihm studiert hat, leitet er seine eigene Yogaschule. Durch
regelmaRige 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 qualifizierte Anleitung beider Kursleiter macht
es moglich, dass Sie trotzdem auch als Anféanger/in jeder
Zeit einsteigen kénnen. Herzlich willkommen zu einer
freien Probestunde!

Kursleitung:

Klaus Busch und Tilin Sensan

Yoga-Tag

Der Yoga-Tag ist gut geeignet fiir Interessierte, die schon
etwas Yoga-Erfahrung mitbringen und diese gerne vertiefen
bzw. auffrischen méchten. Wir werden mit grundlegenden
Atemubungen wie ,,Mulabandha - Atem* arbeiten und
beginnen so die tieferen Aspekte der Yogapraxis zu erfor-
schen. Auf diese Weise bekommen flieBend 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 Ihrer Ausstrahlung
sichtbar wird.

Kursleitung:

Klaus Busch und Tilin Sensan

Termine:
Dienstag
10:00 Uhr — 11:30 Uhr
oder
17:30 Uhr — 19:00 Uhr
ab dem
10. Januar 2012 und
17. April 2012

(Jahreskurs oder

jeweils 10 Termine)

Preis:

30,— Euro/Monat
Jahreskurs

(Kindigungsfrist 3 Monate

zum Monatsende)
(in diesem Preis ist die
kostenlose Teilnahme an

einem Yoga-Tag enthalten)

10 Termine: 120,— Euro

Ort:

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

Samstag

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

(inkl. einer Teepause)

Preis:

57,50 Euro
(Ein Yoga-Tag ist fur Teil-
nehmende des Yoga-

jahreskurses bereits im

Monatsbeitrag enthalten).

Ort:

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termin:
Montag
16:15 - 18:15 Uhr
ab dem
20. Februar 2012
(3 Termine)

Preis:
42,—- Euro

Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

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

Gesundheitsforderung

durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

»Krankheit ist die natlrliche Konsequenz aus der Disharmo-
nie zwischen unserem Korper und unserer Seele*

Seelische Spannungen zu beheben und Disharmonien im
Inneren aufzulésen war der tiefste Wunsch von Dr. Edward
Bach. In seiner taglichen Praxis als Arzt im London der
1930er Jahre erlebte er, dass Menschen nach Heilung einer
Krankheit immer wieder neue Erkrankungen erlitten. Was
aber stets damit einherging, war ihr personlicher 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 zurlick und entdeckte die
heilende Wirkung von Bliiten, deren Energie er durch ein
spezielles Verfahren zugénglich machte. In dieser Essenz-
form werden Bachbliiten noch heute verabreicht. In den drei
Modulen dieses Seminars wird die Entwicklung der Metho-
de, die Zubereitung der Bachbliten und ihre Verabreichung
erklart. AuRerdem werden alle 38 Bachbliiten vorgestellt
und anhand von Fallbeispielen ihr Einsatz besprochen. Ziel
des Seminars ist, dass sich am Schluss jede/r auf Spuren-
suche nach der eigenen Bachblutenmischung begeben und
diese zusammenstellen kann.

Kursleitung

Andrea Aberle

Homéopathische Hilfe bei

Erkaltungskrankheiten

Der Winter ist die Zeit, in der Menschen haufig unter
Erkaltungen leiden. In diesem Seminar sollen die am héau-
figsten verwendeten homdéopathischen Mittel vorgestellt wer-
den, die bei Erkaltungskrankheiten gute Dienste leisten kon-
nen. Spezielle Themen: Fieber, Schnupfen, Halsschmerzen,
Ohrenschmerzen und Husten. Auch fur Anféanger geeignet!
Hinweis: Bitte Schreibzeug mitbringen.

Kursleitung:

Ortrut Storf

Bachbliten — Helfer fir die Seele




Gesundheitsférderung

durch alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Basiswissen Schussler Salze

Dr. Schissler fand im menschlichen Kérper 12 elementare
Mineralstoffverbindungen. Jede (bt einen wichtigen Einfluss
auf die Arbeit der Kdrperorgane 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
Verteilungsstdérung kann die Ursache fiir Befindlichkeits-
storungen 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, Trauer, Verzweiflung etc. 16sen sich
so innerhalb von Minuten auf. Verspannungen, Leistungs-
blockaden und einschrénkende Glaubenssétze sind weitere
mogliche Anwendungsgebiete von EFT. EFT ist leicht zu
erlernen und eignet sich daher sehr gut als tagliches “Werk-
zeug” fir die Selbstanwendung. Neben der Einfuhrung in
die Theorie und Entstehungsgeschichte von EFT haben Sie
an diesem Tag genug Gelegenheit, diese Technik zu Uben,
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. Méarz 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,
genaue Uhrzeiten erhalten
Sie bei der Anmeldung)

Preis:

58,— Euro

(Ein Kostenbeitrag fur
die Lebensmittel wird
direkt von der Kursleitung
erhoben)

Ort:

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

6-wdchige Kurse von
Oktober bis Méarz

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 fiir einige Zeit auf Saurebildner verzichten. Ziel
des Basenfastens ist wie bei jedem Fasten, die Gewebe
und den Stoffwechsel zu entlasten, den Koérper von Eiweil3-
und Schadstoffen sowie Fetteinlagerungen zu befreien.
Zudem sollen die Darmflora, ein Hauptbestandteil unseres
Immunsystems, und indirekt auch das Lymphsystem regene-
riert werden. Wahrend der 7 Tage des Basenfastens finden
5 Treffen statt: Wir kochen gemeinsam kostliche Speisen,
Bewegung und Entspannung steht genauso auf dem Stund-
enplan. Themen wie der Darm und seine Funktion, Erfahr-
ungsaustausch und Tipps flr die Zeit nach dem Basenfasten
mit tollen Rezepten und Rettungsankern fiir den Alltag
runden das Programm ab.

Kursleitung:

Angela Hiller

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 Krafte fir den Alltag zu schopfen und die Selbstheil-
ungskrafte anzuregen. AufRerdem kénnen die Teilnehmer
heilsame Wirkungen des ,.therapeutische — energetischen
Formenzeichnens®, eine der altesten Kunstformen, kennen
lernen. Vorkenntnisse oder Malerfahrungen sind nicht
erforderlich.

Information und Anmeldung: 0421/6793 - 66

Kursleitung:
Kerstin Jirgens



Gesundheitsforderung fur Eltern,
Erzieher/innen und Kinder

Angebote aus unserem Elterngarten

Kurse flr 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 Schwangerschatft,
die Geburt, das Stillen und die erste Zeit mit dem Baby. Sie
lernen Atem- und Entspannungsubungen kennen und er-
fahren, wie Sie mit den Schmerzen unter den Wehen umge-
hen kdnnen. Das Ziel ist eine gute Vorbereitung auf die
Geburt und darauf, wie Sie den Geburtsverlauf mitgestalten
kdnnen. Darlber hinaus haben Sie die Mdglichkeit, andere
Frauen oder Paare kennen zu lernen und sich tber ihre
Erfahrungen auszutauschen. Folgende Kurse bieten wir an:
=»  Kurs 1: Fir Frauen mit zwei Partnerabenden
-> Kurs 2: Fur Paare
=>  Kurs 3: Fir Paare am Wochenende

(ab der 34. Schwangerschaftswoche)

Hinweis: Die Kosten fur die schwangeren Teilnehmerinnen
trégt 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 Rben (Kurs 3)

Kurs 1:
Termine:
Mittwoch
18:00 - 20:00 Uhr
ab dem 11. Januar 2012
oder 14. Mérz 2012
oder 06. Juni 2012
jeweils 7 Termine
im DIAKO Elterngarten
Preis:
Die Partnergebinhr fir die
beiden Abende betragt
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/Partnergebihr
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Kurse fur 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. Marz 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 Moglichkeit 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 unterstiitzen, indem
wir einerseits kraftigend und daneben entlastend und ent-
spannend arbeiten. Der achtsame Umgang mit dem Atem
rundet das Ganze ab.

Kursleitung:
Talin Sensan

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

Informationsveranstaltung fur werdende Eltern mit
Besichtigung des Kreif3saales und der Mutter-Kind-Station.

Leitung:
mit unserer Chefarztin Frau Dr. Feidicker,
Geburtshelfern, Hebammen und Kinderkrankenschwestern
der geburtshilflichen Abteilung des DIAKO,
sowie den Kinderarzten des Klinikums Bremen-Nord.



Kurse fur Schwangere und Eltern mit Kindern Kurse fur Schwangere und Eltern mit Kindern
Vor der Geburt Nach der Geburt

Wassergymnastik fir Schwangere TermNiI”e:t Rickbildungsgymnastik abends
ontag

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

Dieser Kurs gibt Gelegenheit, mal wieder etwas ganz fir
sich und ohne Kind zu unternehmen. Das Training der

siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —
Bewegung im Wasser — Seite 29

_8 e Bauchmuskeln, Beckenbodeniibungen und Entspannungs-
. o Prets: techniken helfen, nach der Geburt wieder fit zu werden.
Wellness im warmen Wasser fir Der Kurs wird iiber die

Zeit fur Austausch und die Beantwortung von Fragen durch

Krankenkasse abgerechnet, die Hebamme ist vorgesehen.

wenn der Kurs innerhalb

) ) der ersten 9 Monate nach
siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung — der Geburt beendet ist

Bewegung im Wasser — Seite 29 ort:

DIAKO
Gesundheitsimpulse

Schwangere und deren Partner

Hinweis: Quereinstieg nach Absprache méglich.

Kursleitung:
Christine Sellschopp

Rickbildungsgymnastik im Wasser

KU rse fu r SChW&ngere siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —

und Eltern mit Kindern Bewegung im Wasser — Seite 30
Nach der Geburt

Beckenbodengymnastik

siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung

U : o 9 Termine:
Rickbildungsgymnastik mit Babys Montag Seite 32
Durch eine Schwangerschaft und die Geburt eines Kindes 10:00 - 11:30 Uhr S S P W
werden die Muskeln von Bauch, Brust und Beckenboden € JELET 2012 Gar eckenboden-vworkshop im vvasser
maximal uberdehnt. Viele Frauen erleben ein unangeneh- 4..Jun| Zuz ) )
mes Gefiihl der Leere und Schiaffheit des Bauches, haben Mittwoch siehe unter: Gesundheitsférderung durch Bewegung —
Kontinenzprobleme oder Senkungsbeschwerden. Ziel dieses JEEED) = AZ200 Whin Bewegung im Wasser — Seite 28
Kurses ist die Kraftigung der Muskulatur von Beckenboden, L '_A‘pr'l oz
Bauch, Beinen, Riicken und Po. Es werden Ubungen entwi- jeweils 7 Termine
Preis:

ckelt, die Sie leicht in den Alltag mit Ihrem Baby einbauen

kénnen. In den Kurs integriert ist eine Babymassage. Der Kurs wird dber

Krankenkasse abgerechnet,

wenn der Kurs innerhalb

der ersten 9 Monate nach

der Geburt beendet ist.
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung fiir die Mama sowie eine
Tragehilfe fiir das Baby mitbringen (z.B. Tragetuch, mandu-
ca, ergo-babycarrier 0.4.).

Kursleitung:
Ute Behrens oder Stefanie Roben



Kurse fur Schwangere und Eltern mit Kindern

Nach der Geburt

Erste-Hilfe-Kurs fur Eltern, Grofeltern
und jeden,
der Kleinkinder beaufsichtigt

Schwerpunkt wéhrend der ca. 2,5 Stunden sind
Alltagssituationen wie z.B.

=>  Verbrennungen im Haushalt

=»  Platzwunden und Sturze

=>  Vergiftungen/Veratzungen

Wie kann man dem Kind schnelle Hilfe zukommen lassen?
Dabei gibt es einige grundsétzliche Tipps und Hilfestellungen
fir den Alltag mit Kleinkindern, um unser Zuhause fiir Kinder
sicherer zu gestalten und so Gefahrenquellen zu reduzieren.

Kursleitung:
Wiebke Trillhase

Kinder lernen kinderleicht Erste Hilfe

Eine kindliche und lebhafte Heranfiihrung an die Erste Hilfe

fur Vorschulkinder und Erstklassler. Gemeinsam ,,spielen* wir

unter anderem folgende Themen:

=»>  Wie lautet der Notruf und wie setze ich ihn ab?

=>  Wie klebe ich ein Pflaster?

=»>  Wie kann ich meinem Freund helfen, wenn er
Nasenbluten hat?

=»>  Wie kiihle ich eine Verbrennung?

=»>  Wie funktioniert eine Rettungsdecke?

Dieser Kurs ist fiir Gruppen aus Kindergarten und Grund-

schulen gedacht. Die GruppengrofRe betragt 10 bis 15

Kinder.

Kursleitung:
Wiebke Trillhase

Termine:
Freitag
24. Februar 2012
Dienstag
15. Mai 2012
jeweils von
16:30 - 19:00 Uhr
Preis:
20,- Euro
Ort:
DIAKO
Gesundheitsimpulse

Termine:

nach Absprache
Preis:

6,50 Euro/Kind
Ort:

DIAKO

Gesundheitsimpulse

oder nach Absprache

auch vor Ort

Kurse fur Babys und Kleinkinder

Termine: Baby- und Kleinkindschwimmen

Mittwoch

15:50 - 18:30 Uhr

4. Januar 2012 und

8. Februar 2012 und
14. Méarz 2012
(ausgenommen 4. April)
25. April 2012 und )
30. Mai 2012 und Kursleitung:

pro Gruppe 40 Minuten Ingeborg Barke

am Mittwoch

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

Preis:

4 Termine: 30,— Euro

5 Termine: 37,50 Euro
10 Termine: 75,- Euro
Einzeltermin: 9,— Euro
(bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen

DIAKO
Bewegungsbad

Termine: Babyschwimmen am Sonntag

Sonntag

9:15 - 9:55 Uhr oder
10:00 - 10:40 Uhr oder
10:45 - 11:25 Uhr

8. Januar 2012 und

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

Kleine Kinder fiihlen sich im Wasser besonders wohl. In
unseren Kursen kann |hr Kind in kleinen Gruppen im
Wasser spielen und sich nahezu schwerelos bewegen: Die
Kinder sollen sich an das Wasser gewohnen und Spald
dabei haben. Wer mit seinem Kind schwimmt, fordert ins-
besondere die Eltern-Kind-Beziehung. Deshalb laden wir
insbesondere Vater zu unseren Kursen ein.

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

Preis:

5 Termine: 37,50 Euro
Einzeltermin: 9,— Euro
(bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen

Kursleitung:
Stefanie von Bargen und Michaela Scheibe-Logemann

DIAKO
Bewegungsbad



Kurse fur Babys und Kleinkinder

Singen, toben, turnen...

Bewegung und sinnliches Erleben sind fiir die korperliche
und geistige Entwicklung lhres Kindes genauso wichtig wie
Liebe und Zuneigung. In unseren Kursen fiir Kinder ab 6
Monaten und ab 12 Monaten haben lhre Kleinen die
Maéglichkeit, 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
Maoglichkeit, erst in den 2. Teil einzusteigen.

Kursleitung:
Esther Fuchs

Stillcafé in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Seit Mai 2011 bietet das DIAKO in den R&aumen der
Gesundheitsimpulse zweimal im Monat einen Treffpunkt fur
Mitter mit ihren Babys an — ganz gleich ob vier Wochen
oder vier Monate alt. Bei Tee und Kaffee besteht die Mdg-
lichkeit far einen Erfahrungsaustausch und es kdnnen neue
Kontakte geknupft werden. Geleitet wird die Gruppe von
einer Kinderkrankenschwester und selbst zweifachen Muitter,
die mit Rat und Tat zur Seite steht. Selbstverstandlich 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
(fir Kinder ab 6 Monaten)
10:45 - 11:45 Uhr
(fir 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 spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

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 fur Babys und Kleinkinder

Spielkreis fir Minis mit Maxis

Ein Spielkreis mit Mattern und Vatern, bei denen sich die
Kleinen fiir 1,5 Std. mit anderen Kindern gemeinsam in
unserer Bewegungs- und Spiellandschaft austoben kénnen.
Dabei haben die Eltern die Mdglichkeit, neue Kontakte zu
kniipfen 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
konnen, spielerisch auf den Kindergarten vorbereiten. Klet-
tern, toben, balancieren — die Kleinen erwartet in unserem
Erlebnispark ein tolles Programm ganz ohne Eltern. Natr-
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

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, Sozialpadagogin
Brosius Alvara Hebamme, DIAKO
Buirker Margret Diatassistentin DIAKO
Busch Klaus Yogalehrer
Dunker Dorte Krankenschwester, Pflegedienst DIAKO
Fassdorf Anne Hebamme, DIAKO
Dr. Feidicker Susanne Cheférztin Frauenklinik, DIAKO
Prof. Dr. Freys Stephan M. Chefarzt Chirurgie, DIAKO
Dr. Friedemann Alexander Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Fuchs Esther Masseurin, Med. Bademeisterin
Dr. Gapp-BauR Sabine Naturheil&rztin
Hiller Angela Gesundheitsberaterin, Fastenleiterin AGL,
Basenfastenleiterin Wacker-Methode
Jansen Jan Physiotherapeut, Dipl. Psychologe
Jurgens 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. gepriifte Gymnastik- und Tanzpadagogin
Prof. Dr. Mohr Michael Chefarzt Anasthesie 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
Schaffer Gertrud Fachkrankenschwester Intensiv, Pflegekonsildienst
und Trainerin Kinasthetik DIAKO
Scheibe-Logemann  Michaela Trainerin Babyschwimmen, Krankenschwester, DIAKO
Sellschopp Christine Hebamme

Titel Name Vorname Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung
Sensan Tulin Yogalehrerin
Steinwedel Heike Heilpraktikerin Psychotherapie, Ergotherapeutin,
Therapeutin fiir Meridian-Energie-Klopf-Techniken®
Stache Anja Physiotherapeutin
Storf Ortrut Heilpraktikerin, Ernahrungsberatung, Ubungsleiterin
Pravention/Ruicken und Herz-Kreislauf, Pilates-Trainerin
Dr. Strube Christian Leitender Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Trillhase Wiebke Kinderkrankenschwester
van Lent Claudia Physiotherapeutin
Wendt Claudia Bewegungspadagogin, Aquafitnessinstruktorin
Weidmann Nadin Betreuerin Spielkreis
Waérner Ingrid Gesundheitsberaterin, Ernahrungstherapeutin,
Ubungsleiterin Pravention/Riicken und Herz-Kreislauf,
Nordic-Walking-Trainerin, Anti-Stress-Trainerin, DIAKO
Allgemeine Geschaftsbedingungen
Anmeldung

Melden Sie sich bitte rechtzeitig zu den Kursen an, da
die Teilnehmerzahl in der Regel begrenzt ist. Nach
Eingang Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine Anmelde-
bestétigung, die Rechnung und einen Uberweisungs-
trager. Bitte Uberweisen Sie den Betrag, falls lhnen in
der Anmeldebestétigung nichts anderes mitgeteilt wird,
bis spatestens 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 kdnnen Sie die
Einzugserméachtigung bei Ihrem Kursleiter abgeben.
Bitte beachten Sie, eine Teilnahme ist nur nach Eingang
der Geblihr oder bei Vorlage einer Einzugserméch-

tigung moglich. Im Programm finden Sie Anmeldefor-
mulare. Sollten diese nicht ausreichen, geniigt eine
formlose* schriftliche oder auch telefonische Anmel-
dung. Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch tber
E-Mail anmelden.

Teilnahmebedingungen

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

->



Rucktritt

Nach Erhalt der Anmeldebestatigung haben Sie ein
Rucktrittsrecht von 14 Tagen, allerdings bis hdchstens
zu Beginn des Kurses. Danach ist die Anmeldung
verbindlich. Bei einer spateren Abmeldung der Teil-
nahme ist generell eine Bearbeitungsgebihr zu ent-
richten. Diese bel&uft sich auf 10% der Kursgebihren.
Die gesamten Kursgebuhren sind zu zahlen, wenn
bei einer Abmeldung der Zeitraum bis zu Beginn der
Veranstaltung weniger als zwei Wochen betragt
oder der Kurs schon angetreten wurde.

Veranstaltungsabsagen

Sollte eine Veranstaltung aus organisatorischen Griin-
den ausfallen, werden die gezahlten Betrage sofort
erstattet. Sollte ein einzelner Termin z.B. durch pl6tz-
liche Erkrankung des Kursleiters ausfallen, bemiihen
wir uns, Sie rechtzeitig zu informieren. Die Kurseinheit
wird dann, nach Absprache mit den Teilnehmern,
nachgeholt. Sollte die Mindestteilnehmerzabhl fir einen
Kurs nicht zustande kommen, bieten wir an, den Kurs
trotzdem stattfinden zu lassen, falls die Bereitschaft der
angemeldeten Teilnehmer besteht, die hohere Kurs-
gebihr zu bezahlen.

Teilnahmebescheinigungen

Falls Sie eine Teilnahmebescheinigung fiir den Kurs
winschen, sprechen Sie bitte rechtzeitig Ihren Kurs-
leiter darauf an. Bei Vorlage der Teilnahmebescheini-
gung bei Ihrer Krankenkasse missen Sie bericksich-
tigen, dass eine Erstattung der Gebihr in der Regel
nur dann moglich ist, wenn Sie 80% der einzelnen
Kurseinheiten besucht haben. Fur Teilnahmebeschei-
nigungen, die zusétzlich oder nach Abschluss der
Kurse bei uns angefordert werden, berechnen wir eine
Bearbeitungsgebihr von 2,— Euro.

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Vorgehen bei Abmeldungen:

1. Bei Zusendung der Anmeldebestatigung
haben die Teilnehmer 2 Wochen Zeit, die
Anmeldung zu widerrufen, ohne dass
eine Bearbeitungsgebiihr anfallt.

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

8 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 fallig.

5. Bei Krankheit ist eine Erstattung der
Veranstaltungsgebihr, abzuglich einer
Bearbeitungsgebiihr, dann méglich, wenn
die Teilnahme an mehr als 50% des
Kurses nicht moglich ist und eine arzt-
liche Bescheinigung vorgelegt wird.

Ansprechpartner

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

DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gGmbH
Gesundheitsimpulse

Gropelinger Heerstr. 406/408

28239 Bremen

Telefon: 0421/6102-2101
Telefax: 0421/6102-2109
E.Mail: gesundheitsimpulse@diako-bremen.de
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Ich melde mich verbindlich fir folgende Veranstaltung an:

Titel

Anmeldung

Termin

Name, Vorname

StraRe
PLL, Ort
|
Telefon Fax
E-I!/Iail
Kr|ankenkasse Geb.-Datum

Mitgliedsnummer

Entbindungstermin

Name des Partners

Name des Kindes

Geburtsdatum des Kindes

Babyschwimmen

| Erstmalig Anfanger

| Folgeanmeldung

Datum, Unterschrift

Zusatzliche 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 Handen. Um auch kinftig Thren 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 Veréanderungsvorschlage mit:

Wie sind Sie mit den Angeboten der DIAKO
Gesundheitsimpulse zufrieden?

Gesundheitsférderung durch:

<« VIELFALTIG GERINGE AUSWAHL P>

Bewegung m |Z| E E

Entspannung |I|
Ernédhrung |I|

Traditionen anderer Kulturen |I|

alternative,
ganzheitliche Konzepte II'

Wellness |I| |Z| E

Teilen Sie uns Ihre Ver&nderungsvorschlage mit:

Wir bedanken uns fir lhre Mitarbeit. Fir Fragen und weitere
Anregungen steht Ihnen die Leiterin der DIAKO Gesund-
heitsimpulse, Ingrid Woérner, von Montag bis Donnerstag von
7:30 — 11:00 Uhr und von 13:00 — 15:00 Uhr,

Telefon (0421) 61002-2101 zur Verfigung.




DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus
gemeinnuitzige GmbH

DIAKO Gesundheitsimpulse

Gropelinger Heerstr. 406 — 408
28239 Bremen




Evangel.
Diakonissen~
mutterhaus

Gesundheitsimpulse / Elterngarten

DIAKO Gesundheitsimpulse — Seminarhaus im Park —
c/o DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinnutzige GmbH
Gropelinger Heerstralle 406 — 408 - 28239 Bremen

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

Ingrid Worner, 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 gemeinnitzige GmbH

Lehrkrankenhaus der Universitat Gattingen




