Liebe Leserinnen und Leser, liecbe Interessierte,

das Jahr 2008 steht vor der Tur und mit ihm viele gute Vorséitze und Ideen. Wir
méchten lhnen mit dem neuen Programm der DIAKO Gesundheitsimpulse helfen,
einige dieser Vorséitze umzusetzen. Falls Sie schon lange mal wieder etwas fir
lhre Gesundheit tun wollten, besuchen Sie einen Kurs bei uns. Sie finden unter
dem vielfdltigen Angebot bestimmt etwas, das Sie begeistern wird.

Vielleicht mchten Sie lhren Lieben etwas Gutes tun. Verschenken
Sie doch einen Kurs. Wir stellen lhnen gerne einen Gutschein
dafir aus.

Neu ist in diesem Heft das vielfdltige Angebot unseres Eltern-
gartens. Hier finden Sie interessante Angebote fir Schwangere,
deren Partner und fiir Eltern und ihre Kinder.

Wir haben versucht, durch einen kleinen Begleittext die Ver-
anstaltungen versténdlich zu beschreiben. Sollten Sie jedoch
Fragen zu den einzelnen Kursen haben, scheuen Sie sich nicht,
uns anzurufen.

Unsere Vortragsreihe am Donnerstag startet wieder Ende Januar, wie gewohnt
um 18:00 Uhr. Auch hier finden Sie ein vielféltiges Angebot, das Sie kostenfrei
besuchen kénnen.

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 begriiien kdnnen. Gerne diirfen Sie uns auch weiter-
empfehlen. Neue Interessenten sind uns jederzeit willkommen.

Ingrid Wérner
Leitung DIAKO Gesundheitsimpulse



Vortrage

Donnerstagsreihe

Entspannung und Stressreduktion mit Ayurveda

Der Sozialdienst informiert! — Beratung zu sozialrechtlichen Fragen fiir krebserkrankte Menschen

Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie und relevante Ernéhrungsfragen

Patientenverfigung — Méglichkeiten und Grenzen aus Sicht des Mediziners und des Sozialdienstes

Reiki — Lebensenergie fir jedes Alter

Wenn nachts die Winde weh’n — Informationen rund ums Schnarchen
Sodbrennen — was tun?

Das Geddchtnis spielend trainieren

Alexandertechnik — der Schlissel zu mitheloser Beweglichkeit

Die Hausapotheke des Ayurveda

Weitere Vortrége und Seminare
Antihormonelle Therapie bei Brustkrebs
Mit Angst leben?

Kindliches Stottern — was nun?

Atem- und Entspannungsspiele fir Kinder

Beratungen und Treffpunkte im DIAKO

Der Sozialdienst informiert pflegende Angehdrige

Sprechstunde fiir ibergewichtige Menschen

Sprechstunde fiir Probleme, die durch Uberséuerung entstehen

Powerkost fir Kids — Ernghrungsberatung und -begleitung fiir Eltern und Kinder
Sprechstunde Interdisziplingres BauchZentrum

Adipositas Sprechstunde

Treff-Punkt... fir krebserkrankte Frauen

Neue Krifte schépfen beim Therapeutischen Malen und Formenzeichnen

Gesundheitsférderung durch Erndhrung

Abendseminar: Ernghrung bei Ubergewicht

Abendseminar: Erndhrung bei Uberséuerung

Abendseminar: Uberséuerung bei Ubergewicht

Ein guter Start in den Tag — mit einem vitalstoffreichen Frihstiick
Ayurvedisch kochen mit heimischen Kréutern

Kochseminar: Wir kochen gemeinsam, um unseren Kérper zu entschlacken und zu entséuern
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Mollig wird fit!

Gesundheitsférderung durch Bewegung
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Aqudfitness am Dienstag

Aqudfitness am Donnerstag

Aqudfitness am Freitag

Aquafitness am Samstag

Beckenbodengymnastik

Fit in den Tag — Ein Fitnessprogramm fir (junge) Mitter
Fit & Entspannt

Muskelaufbautraining an Gerdéten fir Senioren
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Pilates zur Starkung des Riickens

Walking — Schnuppertag

Wassergymnastik fir Frauen

Wassergymnastik fir Rheumapatienten/innen
Wirbelséulengymnastik — Riicken fit in den Alltag
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Asia Wellnessabend

Ausstieg aus dem Hamsterrad (Zweitagesseminar)
Ausstieg aus dem Hamsterrad (Eintagesseminar)
Entspannt in den Frihling mit Autogenem Training
Entspannt ins Wochenende
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In der Monatsiibersicht kénnen Sie erkennen, in welchem Monat welche Kurse stattfinden oder
beginnen. Die Zahlen in den Klammern zeigen, wieviele Termine der Kurs beinhaltet. Die Vortréige
Gesundheitsforderung durch alternative finden immer am Donnerstag statt und sind kostenfrei.

und/oder ganzheitliche Konzepte
/ 9 P Die Kurse Fitness und Yoga finden durchgehend auBerhalb der Ferien statt.

Uberséuerung und Entséuerung 41
Der Angst die Macht nehmen 41
Die chinesischen Verjiingungsiilbungen ,Hui Chun Gong” 42
Die 7 Hauptenergiezentren unseres Kérpers entdecken und beleben 42
Homaopathische Hilfe bei Erkdltungskrankheiten 43 E 2. Babyschwimmen (5)
Homdopathische Hausapotheke 43 E Wassergymnastik fir Rheumapatienten/innen (ganzjéhrig)
Schlissel verlegt2 Namen vergessen? ... — Gedéichtnistraining 44 < 8. Fit & Entspannt (10)
- Yoga (9)
Gesundheitsforderung fur Eltern, Erzieher/innen und Kinder Wassergymnastik fir Schwangere (5)
Angebote aus unserem Elterngarten 9. Mollig wird fit! (10)
Vorirage fir Eltern, Grof3eltern, Erzieher... Geburtsvorbersitung am Vormiiag (9} -
o 10. Sprechstunde fiir Probleme, die durch Ubersguerung entstehen
Kindliches Stottern — was nun? 45 Yoga fiir Anféinger/innen {10}
ga g
Atem- und Entspannungsspiele fiir Kinder 45 n. Tai Chi (9)
Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern 14, P|.|.ates. 2 S e % [ders 7]
Rickbildungskurs am Montagabend (8)
Geburtsvorbereitungskurse fir Frauen am Abend (mit 2 Partnerabenden) 46 15. Singen, toben turnen... (5,10)
Geburtsvorbereitungskurse fiir Paare am Abend 46 16. Muskelaufbautraining fiir Senioren (10)
Geburtsvorbereitungskurse fiir Paare am Wochenende 46 7. Aquafitness am Donnerstag (8)
Geburtsvorbereitungskurs fir Fraven am Vormittag 47 Powerkost fiir Kids — Ernghrungsberatung und -begleitung
Kreissaalfihrung ,hautnah” 47 fur Eltern und Kinder
Wassergymnastik for Schwangere 48 Wirbelséulengymnastik — Riicken fit in den Alltag (7)
Yoga fir Schwangere 48 19. Wellness & Beauty Tag (1)
Riickbildungsgymnastik mit Babymassage 48 Aquafitness am Samstag (8)
Riickbildungsgkurs am Montagabend ohne Kinder 49 19./20. Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende (2)
Riickbildungsgkurs am Donnerstag ohne Kinder 49 20. Wohlfihlen und Entspannen mit wertvollen Olen (1)
Beckenbodengymnastik 50 22. Abendseminar: Erndhrung bei Ubergewicht (1)
Fit in den Tag — Ein Fitnessprogramm fir (junge) Mitter 50 25. Aqudfitness am Freitag (8)
Babys erstes Jahr 50
Baby- und Kleinkindschwimmen 51
Betreuter Spielkreis (ohne Eltern) 51
Singen, toben, turnen... 52
Spielkreis fur Minis und Maxis und Stillcafé (mit Eltern) 52
Referenten/innen/Kursleiter/innen 53

Allgemeines/Anmeldung 55



JANUAR

FEBRUAR

23./24.
24.
25.
28.
30.
31.

12.
14.
16.
19.
20.

21.
21.

Ausstieg aus dem Hamsterrad (2 Tagesseminare) (2)
Vortrag: Entspannung und Stressreduktion mit Ayurveda
Riickbildungskurs am Vormittag mit Babymassage (7)

Der Sozialdienst informiert pflegende Angehsrige

Fit in den Tag — Ein Fitnessprogramm fiir (junge) Mitter (10)
Beckenbodengymnastik (8)

Die 7 Hauptenergiezentren unseres Kérpers entdecken und beleben (1)
Ausstieg aus dem Hamsterrad (1)

Aqudfitness am Dienstag (8)

Geburtsvorbereitung fiir Paare am Abend (7)

Babyschwimmen (5)

Sprechstunde fiir Gibergewichtige Menschen

Vortrag: Der Sozialdienst informiert! - Beratung

zu sozialrechtlichen Fragen fiir Krebspatient/innen/Allgemeine
Nebenwirkungen der Chemotherapie und relevante Ernéhrungsfragen
Wassergymnastik fir Frauen (8)

Abendseminar: Ernghrung bei Uberséuerung (1)

Entspannt in den Frihling mit Autogenem Training (8)

Vortrag: Patientenverfigungen — Mdglichkeiten und Grenzen aus Sicht des
Mediziners und des Sozialdienstes

Sprechstunde for Probleme, die durch Ubersduerung entstehen
Homaopathische Hilfe bei Erkdltungskrankheiten (1)

Singen, toben turnen 2. Teil (5)

Vortrag: Mit Angst leben?

Vortrag: Kindliches Stottern — was nun?

Vortrag: Reiki — Lebensenergie fir jedes Alter

Powerkost fiir Kids — Erndhrungsberatung und -begleitung fiir Eltern und
Kinder

FEBRUAR

MARZ

22.

25.
28.

26.

27.

28.

31.

Asia Wellnessabend (1)
Guolin Qigong (12)
Der Sozialdienst informiert pflegende Angehsrige

Vortrag: Wenn nachts die Winde weh’n — Informationen rund ums

Schnarchen

Der Angst die Macht nehmen (1)
Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende (2)
Homé&opathische Hausapotheke (1)

Babys erstes Jahr (2)

Vortrag: Antihormonelle Therapie bei Brustkrebs
Sprechstunde fiir Gibergewichtige Menschen
Vortrag: Sodbrennen — was tun?
Geburtsvorbereitung am Vormittag (9)
Babyschwimmen (5)

Aqudfitness am Donnerstag (8)
Wirbelséulengymnastik — Riicken fit in den Alltag (10)
Riickbildungskurs am Donnerstagabend (8)
Riickbildung am Vormittag mit Babymassage (6)
Tai Chi (12)

Aqudfitness am Freitag (8)

Pilates zur Stérkung des Riickens (10)
Riickbildungskurs am Montagabend (8)



APRIL

MAI

5./6.

10.
12.

14.
17.
20.

22.

24.

25
26.
28.

20.

Yoga (12)

Ausstieg aus dem Hamsterrad (1)

Sprechstunde fiir ibergewichtige Menschen

Vortrag: Das Gedéichtnis spielend trainieren

Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende (2)

Aqudfitness am Dienstag (8)

Vortrag: Atem- und Entspannungsspiele fiir Kinder

Geburtsvorbereitung fiir Paare am Abend (7)

Sprechstunde fir Probleme, die durch Ubersijuerung entstehen
Kochseminar: Wir kochen gemeinsam um unseren Kérper zu entschlacken
und entsduern (1)

Schlissel verlegt?2 Namen vergessen?.... — Geddchtnistraining (8)
Vortrag: Alexandertechnik — der Schlissel zu miheloser Bewegung
Powerkost fiir Kids — Ernghrungsberatung und -begleitung

fur Eltern und Kinder

Die chinesischen Verjingungsiibungen ,Hui Chun Gong” (1)

Ein guter Start in den Tag — mit einem vitalstoffreichen Frihstiick (1)
Singen, toben, turnen... (5,10)

Wassergymnastik fir Frauen (8)

Vortrag: Der Sozialdienst informiert! — Beratung zu sozialrechtlichen Fragen
for Krebspatient/innen/Allgemeine Nebenwirkungen der Chemotherapie
und relevante Erndhrungsfragen

Entspannt ins Wochenende (1)

Alexandertechnik (1)

Der Sozialdienst informiert pflegende Angehsrige

Abendseminar: Uberséuerung bei Ubergewicht (1)

Vortrag: Die Hausapotheke des Ayurveda

Sprechstunde fir Probleme, die durch Ubersc’juerung entstehen
Walking — Schnuppertag (1)

Ayurvedischer Kochkurs (1)

Nordic Walking (5)

MAI

JUNI

JULI

24./25.
26.
28.
30.

10.
11.
12.

23.

5./6.
30.

Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende (2)
Der Sozialdienst informiert pflegende Angehérige
Geburtsvorbereitung am Vormittag (9)

Aqudfitness am Freitag (8)

Riickbildungskurs am Montagabend (8)

Babys erstes Jahr (2)

Singen, toben, turnen... 2. Teil (5)

Sprechstunde fiir Gbergewichtige Menschen

Aqudfitness am Donnerstag (8)

Rickbildungskurs am Vormittag mit Babymassage (7)
Aqudfitness am Dienstag (8)

Geburtsvorbereitung fiir Paare am Abend (7)
Rickbildungskurs am Donnerstagabend (8)

Sprechstunde fir Probleme, die durch Ubers&uerung entstehen
Powerkost fiir Kids — Ernghrungsberatung und —begleitung fiir Eltern und
Kinder

Der Sozialdienst informiert pflegende Angehérige

Sprechstunde fiir ibergewichtige Menschen
Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende (2)
Geburtsvorbereitung fiir Paare am Abend (7)

Kurse und Vortréige des Elterngartens



Die Vortrdge sind kostenfrei und beginnen, wenn nicht anders angegeben,
um 18:00 Uhr. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

: Termin:
En.tspannung und Stressreduktion 24, Januar 2008,
1111 Ayurveda Donnerstag,
18.00 Uhr
Ayurveda ist die traditionelle indische Lehre fir ganzheitli- o
r

che Gesundheit und betrachtet den Menschen als Einheit
von Kdrper, Geist und Seele. Innere Harmonie aller Kérper-
kréifte sind die Grundlage fir ein glickliches, erfilltes und
langes Leben.

te
DIAKO Gesundheitsimpulse

In unserer westlichen Welt werden wir allzu héufig von
einem stressigen Alltag bestimmt. Um so wichtiger ist es,
diesen Stress auf ein Minimum zu reduzieren oder besser
noch, gar nicht erst aufkommen zu lassen. Ayurveda gibt
hierzu Empfehlungen auf der Kérper-, Mental- und
Erndhrungsebene.

Referentin:
Sibylle Balkow

Der Sozialdienst im DIAKO informiert! [guls
. . 7. Februar 2008,
Beratung zu sozialrechtlichen Fragen

9 24. April 2008,
fur krebserkrankte Menschen Donnerstag,

18.00 Uhr

Reha, Schwerbehinderung, Krankheit und finanzielle Folgen... & 4.
DIAKO Gesundheitsimpulse

Referent/in:
Ein(e) Mitarbeiter(in) des Sozialdienstes

. . Termin:
Allgemeine Neber.lwwkungen 7 Februar 2008,
der Chemotherapie 24. April 2008,

D tag,
Was kann ich selbst tun2 relevante Erndhrungsfragen ];T;Eﬁrg
Referenten: Ort

Dorthe Dunker
Simone Siemer
Margret Birker

DIAKO Gesundheitsimpulse

Die Vortrdge sind kostenfrei und beginnen, wenn nicht anders angegeben,
um 18:00 Uhr. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Termin: o %0 -
14. Februar 2008, Pciherltenv.erfugung .
Donnerstag, Méglichkeiten und Grenzen aus Sicht
18.00 Uhr des Mediziners und des Sozialdienstes

Or
Immer mehr Menschen befassen sich mit dem Thema

Patientenverfiigung. Trotz oder gerade wegen der publi-
kumswirksamen Diskussion in den Medien wissen viele
Biirger nicht genau, welchen Verbindlichkeitsgrad diese
Form der Willenséuf3erung hat. Die Referenten geben Tipps
und Hinweise Uber unverzichtbare Elemente einer Patienten-
verfigung, bringen Beispiele mit und zeigen, wie mit
Patientenverfigungen im klinischen Alllag umgegangen
werden soll.

te
DIAKO Gesundheitsimpulse

Referenten:
Prof. Dr. Michael Mohr

Richard Rose

Termin: iki - ie fur i
T Bruar 2008, Reiki - Lebensenergie fir jedes Alter
Donnerstag, Das natiirliche Heilsystem Reiki gehdrt zu den bekanntesten
18.00 Uhr energetischen Behandlungsformen. Laut Umfragen haben

Or dreiviertel der Deutschen Reikierfahrung.

te
DIAKO Gesundheitsimpulse

Der Vortrag der Reikilehrerin und Heilpraktikerin klért auf,
was Reiki ist, wozu es eingesetzt wird und wie Reiki zu
erlernen ist. Die Grenzen dieser sanften Behandlungsmethode
werden aufgezeigt.

Referentin:
Ulrike Peschken



Die Vortrége sind kostenfrei und beginnen, wenn nicht anders angegeben, Die Vortréige sind kostenfrei und beginnen, wenn nicht anders angegeben,

um 18:00 Uhr. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. um 18:00 Uhr. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
H H ’ Termin: Termin: ik - T
Wenn nachts die Winde weh’n T Eebrucr 2008, 15 April 2008, Alexc:ndertechmk d?r Scl'.llussel
. Donnerstqg Donnerstqg zuU mUheloser BeweghCthIf
Informationen rund ums Schnarchen. ’ ’
18.00 Uhr 18.00 Uhr
Referent: ... eine ganzheitliche Methode, um Leichtigkeit, Vitalitét

Prof. Dr. Ercole Di Martino (Chefarzt HNO) Or Or

und Balance in unser Leben zuriickzubringen.

t: 1]
DIAKO Gesundheitsimpulse DIAKO Gesundheitsimpulse

Referentin:

Andrea Aberle
- 2 Termin:
Sodbrennen - was tun? P
Sodbrennen betrifft etwa jeden 10. Bundesbiirger, und oft I]Dgrg\grarﬁrg,
wird die Ursache nicht richtig erkannt oder behandelt. :
In einem sehr anschaulichen Vortrag werden lhnen die Ort: dheitsimoul
Hintergrinde dieser Volkskrankheit erklért; hier werden Sie PO Castpelial iy e
erfahren
m - wann das Problem durch Verhaltenséinderungen m
beeinflusst werden kann

e v ot Kt s s
- wann eine operative Korrektur sinnvoll ist. 08. Mai 2008, Die Hausapotheke des AYUI"VGdG

Donnerstag 7 . .
Z ur Hausapotheke gehdren im Ayurveda vor allen Dingen
Wir freuen uns auf lhre Teilnahme und lhre persénlichen 18.00 Uhr ganz vie|epKréiuier gnd GewU'rzeydie nicht nur zum Ko%:hen

Fragen zum Thema. Ort: o sondern auch fir vielféltige Befindlichkeitsstdrungen einge-
Referent: DIAKO Gesundheitsimpulse sefzt werden. Wie werden die Gewiirze angewendet?

Prof. Dr. Stephan M. Freys Dariber werden Sie an diesem Abend mehr erfahren.

Referentin:
Sibylle Balkow

a H i ini Il Termin:
Das Gedcichtnis spielend trainieren! 3 Aoril 2008,

Donnerstag,

18.00 Uhr

Eine Einfihrung in das Denk- und Gedéchtnistraining
nach Dr. Stengel.

Referentin: Or

t:
Sabine Tietze DIAKO Gesundheitsimpulse



Die Vortréige finden in den DIAKO Gesundheitsimpulsen statt und sind

kostenfrei.

H H Termin:
An.hhormonelle Therapie iz 2008,
bei Brustkrebs Mittwoch,

17.00 Uhr
Wirkungsmechanismen und therapeutischer Nutzen, . .
Hinweis:

Nebenwirkungen, Erklérung von Therapieentscheidungen

Eine Anmeld
in Bezug auf die einzelnen Préparate. Lo

ist erforderlich.
Referentin: Or

. te
Annette Kréger DIAKO Gesundheitsimpulse

H 2 Termin:
Mit Angst leben? 19. Februar 2008,

Immer mehr Menschen leiden unter Angsten. Anhaltende Dienstag,
m Angstzustinde und Panikattacken kénnen das Leben stark 19.00 - 20.30 Uhr

beeintréichtigen. Hinweis:
Eine Anmeldung

An diesem Abend werden Informationen tber ,gesunde ist nicht erforderlich.

Angst” und ,Angststdrungen” gegeben. Welche Arten von Ort
Angststdrungen gibt es, was sind mégliche Ursachen und

Folgen2 Wie kann Angststérungen sinnvoll begegnet

werden?

DIAKO Gesundheitsimpulse

Bei Interesse besteht nach dem Vortrag die Maglichkeit
zum Gesprdich. Betroffene, die sich intensiver mit dem
Thema in einer kleinen Runde beschéftigen méchten,
kénnen an dem Workshop ,Der Angst die Macht nehmen”
(siehe S. 41) teilnehmen.

Referentin:
Christiane Taege

Die Vortraige finden in den DIAKO Gesundheitsimpulsen statt
und sind kostenfrei.

Termin: . . _ >
20. Februar 2008, Kindliches Stottern - was nun?

Mittwoch, ..-.das verwidchst sich... das Kind gibt sich nicht genug
19.00 — 20.00 Uhr . u
Mihe... gestern konnte es noch sprechen...
Hinweis:
Eine Anmeldung Es gibt viele Meinungen tber das Stottern. Aber welche

ist nicht erforderlich. erkldren nach heutiger Auffassung das Stottern wirklich2

In diesem Vortrag werden Ursachen, Verlauf und giinstige
Verhaltensweisen fiir eine unbeschwerte kindliche Sprech-
entwicklung erlgutert.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Referentin:
Anja Schiele

Termin: - i
5 Aoril 2008, l-ttem. und Entspannungsspiele
Mittwoch, fir Kinder
19.00 — 20.00 Uhr
Hinweis: ,Sitz doch still... Konzentriere dich doch auf deine Aufgaben!”
Eine A.nmeldung So oder so éhnlich fangen die Aufforderungen an unsere

Kinder an. In der einstindigen Veranstaltung werden Eltern,
Erzieherinnen, Erziehern und Interessierten Spiele vorgestellt,
die Konzentration und Wahrnehmung auf eine Sache férdern.
Ziel an diesem Abend ist es, mit Spaf3 die Atmung von Kindern
positiv zu beeinflussen und Ubungen kennen zu lernen, die
leicht in unseren Alltag eingebettet werden kénnen.

ist nicht erforderlich.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Referentin:
Gabriele Birth



Der Sozialdienst informiert

pflegende Angehérige

Bei diesen Treffen bietet sich fir pflegende Angehérige die
Méglichkeit des gegenseitigen Austausches, aber auch der
Information, z.B. iber Leistungen der Pflegeversicherung,
sowie der Unterstiitzung, z.B. durch die Vermittlung von
Hilfen und Adressen.

Kursleitung:
Dérte von Bloh

Sprechstunde

fir Gbergewichtige Menschen

Fir Ubergewichtige Menschen bieten wir monatlich eine
Sprechstunde an. Hier kénnen sie sich iber individuelle
Methoden fiir lhre persénliche Gewichtsabnahme beraten
lassen. Auf Wunsch begleiten wir Sie auf Threm Weg zum
Wunschgewicht. Tel.: (0421) 6102-2101

Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Termin:
An jedem 4. Montag
im Monat,
auBerhalb der Schulferien,
von 15.00 = 17.00 Uhr
Hinweis:

Die Teilnahme ist kostenfrei.
Eine Anmeldung ist
erforderlich.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:
Jeden 1. Donnerstag

im Monat,
9.30 Uhr oder 17.30 Uhr

Preis:
pro Termin (30 Minuten)

18,00 Euro

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin: Donnersiog Sprechstunde fiir Probleme,

50 BdaIeD die durch Ubersduerung entstehen

9.30 Uhr oder 17.30 Uhr .

. Fir alle, die an Uberséuerung leiden und dies mit Hilfe
Prelsr; Tt (B0 @t einer Ernéhrungsumstellung veréindern méchten, bieten wir

?8 00 Euro monatlich eine Sprechstunde an. Wir helfen Ihnen zu

! erkennen, welche Nahrungsmittel fir Sie geeignet sind und

Ort welche Sie lieber meiden sollten. Wir geben lhnen Hilfe

DIAKO Gesundheitsimpulse bei der Umsetzung im Alltag und bieten Informationen zu

weiteren Mdglichkeiten, die die Entséuerung unterstiitzen.
Tel.: (0421) 6102-2102

Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Termin: Powerkost fur Kids -
Jeden 3. Donnerstag v .
im Mona, Erndhrungsberatung und -begleitung
17.30 Uhr fur Eltern und Kinder

Preis:

pro Termin (30 Minuten) Ernghrungsprobleme bei Kindern nehmen immer weiter zu.
18,00 Euro Zu dick, zu diinn, nur Fastfood, kaum Vitamine...

Eltern fragen sich, welche Ernghrung fir lhre Kinder geeig-
net ist und wie sie es schaffen kénnen, gesunde Erndhrung
in den Lebensalltag der Kinder einzubauen. Falls Sie Infor-
mationen zu diesem Thema oder Hilfe bei der Umsetzung
einer gesunden Erndhrung im Alltag benétigen, bieten wir
lhnen monatlich eine Sprechstunde an.

Tel.: (0421) 6102-2101

Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse



Sprechstunde Interdisziplindres

BauchZentrum

Im Rahmen der Sprechstunde des Interdisziplinéren
BauchZentrums am DIAKO kénnen Patient/innen

mit Stérungen des Verdauungstraktes eine eingehende
Beratung erhalten.

Adipositas Sprechstunde

Patienten/innen mit krankhaftem Ubergewicht kénnen in
dieser Sprechstunde eine eingehende Beratung zu den
Méglichkeiten einer &rztlich begleiteten Gewichtsabnahme
erhalten. Das angebotene Behandlungs-Spektrum reicht
von der Anleitung zu Formeldiiten Gber eine psycho-
logisch-psychosomatische Betreuung bis hin zur Abklérung
méglicher operativer Maf3nahmen.

Termine:

Jeden Mittwoch
von 10.00 - 14.00 Uhr

Hinweis:

Eine Anmeldung
unter der Tel.-Nr.
(0421) 6102 - 2592

ist erforderlich.

Die Sprechstunde wird von
Prof. Dr. Stephan M. Freys
und von Prof. Dr. Martin
Katschinski abgehalten.

Termine:

Jeden Dienstag
von 10.00 - 12.00 Uhr

Hinweis:

Eine Anmeldung
unter der Tel.-Nr.
(0421) 6102 - 2592
ist erforderlich.

Die Sprechstunde wird von
Herrn Reimar Symmank und
Prof. Dr. Stephan M. Freys
abgehalten.

Termine:
Jeden Mittwoch

von 17.00 - 19.00 Uhr
Hinweis:

Die Teilnahme ist kostenfrei.

Eine Anmeldung

ist nicht erforderlich.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
6-wdchige Kurse von

Oktober bis Mérz

Preis:
46,50 Euro
+ Materialkosten

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Treff - Punkt...

fur krebserkrankte Frauen

Wir - die DIAKO Mitarbeiterinnen — laden alle krebs-
erkrankten Frauen zu einem regelmdfigen Treffen ein.

Dabei bieten wir:

- Gesprdche iber Bedirfnisse, Sorgen und Wiinsche

- Austauschmdglichkeiten mit anderen Betroffenen

- Informationen rund um lhre Erkrankung durch
Fachpersonal

- Gemeinsame Aktivitdten wie Entspannung, Bewegung
und vieles mehr

Neue Krdfte schépfen beim
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 Krdfte fir den Alltag zu schépfen und die
Selbstheilungskréifte anzuregen. Auflerdem kénnen die
heilsamen Wirkungen des , Therapeutisch - energetischen
Formenzeichnens” — eine der dltesten Kunstformen — und
Elemente der ,Systemisch orientierten Kunsttherapie”
kennen gelernt werden.

Vorkenntnisse oder Mal-Erfahrungen sind nicht
erforderlich.

Kursleitung, Information und Anmeldung:

Kerstin Jirgens, Tel.: (0421) 67 93 66



i . Termin:
Abe..ndsemlna.r." . : 22. Januar 2008,
Erndhrung bei Ubergewicht Dienstag,

. . . ) 18.00 - 21.00 Uhr
Der Kampf gegen die Pfunde nimmt einen grofien Raum in .
unserer Gesellschaft ein — mit eher mafBigem Erfolg. Das Prelzsg 00 Evro

Abnehmen klappt mit all den angebotenen Diéten meist

ganz gut, aber das Zunehmen danach eben auch. Ort: -
DIAKO Gesundheitsimpulse

In diesem Seminar erhalten Sie Informationen, wie eine

Erndhrungsumstellung dauerhaften Erfolg bringen kann,

ohne dass dabei gehungert werden muss. Wir werden

gemeinsam Erndhrungsgewohnheiten betrachten und ber-

legen, wie eine Erndhrungsumstellung im Alltag durchge-

fihrt werden kann.

Kursleitung:

Ortrut Storf, Ingrid Worner

H . Termin:
Abe"ndsemmu.r." . 12. Februar 2008,
Ernahrung bei Ubersauerung Dienstag,

18.00 — 21.00 Uhr

,Sauer macht lustig.” Stimmt das2 Die Uberséuerung
unseres Kérpers macht sicher nicht lustig. Kopfschmerzen, 25 00 Euro
Verspannungen, Allergien, rheumatische Beschwerden !
sind hdufig die Folge eines Séureiiberschusses in unserem
Kérper.

Preis:

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

In diesem Seminar wollen wir gemeinsam Erndhrungs-
gewohnheiten betrachten. Sie erhalten Informationen tber
basenreiche und séurearme Ernéhrung und wir wollen
gemeinsam Uberlegen, wie diese Ernéhrung in den Alltag
eingebaut werden kann.

Kursleitung:

Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Termin: Abendseminar:

6. Mai 2008, o » R .

Dienstag, Ubersduerung bei Ubergewicht

18.00 - 21.00 Uh

. ' Zu dem Wissen ,Ich bringe zu viele Pfunde auf die
PreIZS.’:,OO Euro Waage” kommen héufig noch ,Nebenwirkungen”

des Ubergewichtes. Solche ,Nebenwirkungen” kénnen
Kopfschmerzen, Verspannungen, Véllegefihl u.a. sein,
die durch eine Uberséuerung unseres Kérpers entstehen.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

In diesem Seminar werden wir eine Erndhrungsweise
betrachten die hilft, Pfunde loszuwerden und gleichzeitig
unseren Kérper entséivert und so die auftretenden
Beschwerden bekémpft.

Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Termin: . o _ o
2. April 2008, E!n guter Start in .den Tag" mit
Dienstag, einem vitalstoffreichen Frihstuck
08.00 — 12.00 Uhr
. Ein guter Start in den Tag ist fir Alt und Jung von grof3er
25’00 EUTo e eufung, WIT Ier doch schon haurlg der Kurs fur den

weiteren Verlauf des Tages gelegt. Ein gesundes Frishstiick
kann den Tag in eine gute Bahn lenken. Untersuchungen an
Schulkindern haben gezeigt, dass Kinder ohne Frihstiick sehr
viel weniger aufnahmeféhig sind und Kinder, die zuckerreiche
SiBBigkeiten zum Frijhstiick essen, Gberdurchschnittlich oft
aggressiv reagieren.

(zzgl. ca. 4,00 Euro
Lebensmittelkosten)

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Wir werden in diesem Seminar gemeinsam ein vitalstoffreiches,
vollwertiges Frihstiick zubereiten. Lassen Sie sich iiberraschen,
wie lecker das schmecken kann und wie viel Energie lhnen
dieses Frihstiick geben wird.

Kursleitung:
Ortrut Storf, Ingrid Wérner



Ayurvedisch kochen Termin:

. .« o o 17. Mai 2008,
mit heimischen Krautern Sonntag,
10.00 - 16.00 Uhr
Ayurveda ist die traditionelle indische Lehre fir ganz- Preis
182

heitliche Ge.sundheit. Die Erndhrung nimmt eipen hohen 43,00 Euro
Stellenwert im Ayurveda ein und die ayurvedische
Kochkunst ist ein sinnliches Fest fir Kérper, Geist und
Seele. An diesem Kochkurs kann jede/r Interessierte teil-
nehmen, die/der sich durch die Geschmacksvielfalt der
ayurvedischen Kiiche inspirieren lassen méchte.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

(zzgl. ca. 5,00 Euro
Lebensmittelkosten)

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Bevor wir uns ein késtliches Mittagsmeni aus exotischen
Gewiirzen, heimischen Kréutern und frischen Zutaten der
Jahreszeit zubereiten werden, lernen wir wéhrend 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 Seminarinhailt,

wie Tipps zur Einbindung der ayurvedischen Kiiche in
den Alllag. Genief3en wir die Vielfalt und Kreativitét der
leckeren Ayurveda-Kiiche!

Kursleitung:
Sibylle Balkow

Termin:

12. April 2008,
Samstag,

11.00 - 16.00 Uhr

Preis:

(o]

42,00 Euro
(zzgl. ca. 4,00 Euro
Lebensmittelkosten)

ri:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Kochseminar: Wir kochen

gemeinsam, um unseren Korper
zu entschlacken und zu entsdauern

Stress im Alltag, schnelles unausgewogenes Essen, héufig
zwischendurch, sitzende Tétigkeit ohne den notwendigen
Ausgleich an Bewegung fishren héufig dazu, dass wir
sauver werden”. Unser Kérper reagiert dann h&ufig mit
Kopfschmerzen, Verspannungen, Allergien, rheumatischen
Beschwerden usw.

Leiden auch Sie unter Uberséuerung oder méchten Sie
sich davor durch eine ausgewogene Ernéhrung schiitzen?

In diesem Seminar erhalten Sie Informationen tber séure-
und basenbildende Nahrungsmittel und wie sie diese in
den Alltag einbauen kénnen. Gemeinsam werden wir ein
basenreiches Menii herstellen und probieren. Weiterhin
erhalten Sie Informationen ber begleitende Mglichkeiten
der Entséiverung.

Lassen Sie sich von einem genussvollen, basenbildenden
Vitalmeni Gberraschen, das aus leckeren, bekdmmlichen
und leicht nachzukochenden Rezepten zusammengestellt ist.

Kursleitung:

Ortrut Storf, Ingrid Wérner



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

Ubergewichtige Menschen Te";'g";\pril 2008 Alexandertechnik
Siche Seife 18 Somdsg, ... der Schliissel zu miheloser
10.00 — 16.00 Uhr Bewegung
Preis:
41,00 Euro Das Seminar richtet sich an alle, die ihren (Arbeits-) Alltag
. . . Ort: wieder mit mehr Leichtigkeit gestalten oder einfach nur die
AdlpOSli‘GS Sprechstunde im DIAKO Gesundheitsimpu|se Alexandertechnik kennen lernen machten.

InterdisziplinGgren BauchZentrum

Die heutige Lebensweise mit ihrer Schnelligkeit, Informations-
Siehe Seite 20. fille und Zielorientiertheit l&sst uns héufig keinen Spielraum
for situationsbezogene Entscheidungsfreiheit Gber unsere
Handlungen und Bewegungen. Wir fihlen uns tberfordert,
verspannt und gleichzeitig kraftlos und schwer.

Mit Hilfe der Alexandertechnik lernen wir, unnétige Spannung

und gewohnheitsméfige Reaktionsmuster wahrzunehmen und

zu verdndern. So steht uns wieder gewonnene Energie zur
m Verfisgung und wir sind in der Lage, mit gréfBerer Beweg-

lichkeit, natiirlicher Leichtigkeit und Balance das zu tun,
H 1 o] Termine:
MO"Ig wird fit! ab dem 9. Januar 2008,

was unser Leben erfreulicher macht: Arbeit, Hobby, Sport,
kiinstlerische Betétigung.

jeweils Mittwoch,

20.00 — 21.45 Uhr

10 Termine oder

Woéhrend des Kurses werden wir durch Einzel-, Partner-,
Gruppenarbeit, Spiele und (wenig) Theorie mit den wichtig-
sten Punkten der Alexandertechnik experimentieren.

Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit mit
der Sportgemeinschaft Oslebshausen statt.

. ; durchgehend auBerhalb Kursleitung:
Bewegung mit Spaf3 und dabei den Stoffwechsel anregen! 9_ Andrea Aberle
Wir werden ein Gelenk- und Riickenschonendes Ausdauer- der Ferien
und Krafttraining durchfhren, das die individuellen Még- Preis: )
lichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen beriicksichtigt. 77.10(.) Euro (10 Termine)
Das Ausdauertraining wird abwechselnd aus Walking und Mitglieder von SGO zahlen

nur ihren monatlichen
Beitrag (die Kosten fiir
diesen Kurs werden zum
Teil von den Kranken-
kassen erstattet).

Fitness mit Musik bestehen.

Kursleitung:
Ortrut Storf

Fir die gezielte Kraftigung der Muskulatur von Bauch und
Riicken empfehlen wir den Kurs: , Wirbelséulengymnastik —

Ricken fit in den Alltag”. Halle der Schule am

Oslebshauser Park 1-3

Beschreibung siehe: Gesundheitsférderung durch Bewegung.



H H Termine: Termine: H H
Aquafitness am Dienstag PR AR Sy — P . Aquafitness am Freitag

. N - _— d und . N N _—
Unser Aquafitness ist eine Kombination aus Aquajogging, un . . Unser Aquafitness ist eine Kombination aus Aquajogging,
Aquacerobic und Wassergymnastik. Sowohl die Musku- abddem 8. April 2008 abddem AL itz 200 Aquacerobic und Wassergymnastik. Sowohl die Musku-
latur als auch das Herz- und Kreislaufsystem werden UE dem 10. Juni 2008 UE dom 30. Mai 2008 latur als auch das Herz- und Kreislaufsystem werden
gefordert. Durch die Bewegung im Wasser werden mit ab dem L. Juni ab dem U Vdl gefordert. Durch die Bewegung im Wasser werden mit
und ohne Geréite Kraft und Ausdauer verbessert. . und ohne Gertéite Kraft und Ausdauer verbessert.
jeweils Dienstag, jeweils Freitag,
Diese Bewegungsform im Wasser ist fir (fast) jeden 1;32 - }gg’g Btr ojer 17.00 - 17.45 Uhr oder Diese Bewegungsform im Wasser ist fir (fast) jeden
geeignet, da die Auftriebskraft des Wassers ein sehr 18.30 - ]9']5 Uhr oder 17.45 - 18.30 Uhr oder geeignet, da die Auftriebskraft des Wassers ein sehr
gelenkschonendes Training ermdglicht. Wir bewegen o _8 T g 18.30 - 19.15 Uhr gelenkschonendes Training erméglicht. Wir bewegen
uns in flachem und warmem Wasser von 131 cm Tiefe. |ewetls & fermine jeweils 8 Termine uns in flachem und warmem Wasser von 131 cm Tiefe.
. Preis: . .
Kursleitung: Preis: Kursleitung:
Jan Jansen 48,00 Euro 48,00 Euro Jan Jansen
ri:
T . Ort:
!’hygllicllil(s)che Therapie Physikalische Therapie
m im DIAKO

26
Aquafitness am Donnerstag TN lanuar 2008

Und

Unser Aqudfitness ist eine Kombination aus Aquajogging, . Termine: .
Aquaaerobic und Wassergymnastik. Sowohl die Musku- Srl:ddem 27. Mérz 2008 € Ab dee.m 19. Januar 2008, Aquafltness am Samstag

latur als auch das Herz- und Kreislaufsystem werden

gefordert. Durch die Bewegung im Wasser werden mit ab dem 5. Juni 2008 fewels Samstag, Unser Aquafitness ist eine Kombination aus Aquajogging,
und ohne Gerdte Kraft und Ausdauer verbessert. o 1(51.00 = 15.45 Uhr Aquacerobic und Wassergymnastik. Sowohl die Muskulatur
jeweils Donnerstag, oder als auch das Herz- und Kreislaufsystem werden gefordert.
Diese Bewegungsform im Wasser ist fir (fast) jeden 18.30 = 19.15 Uhr oder ,]5'4,5 B ]6'39 Uhr Durch die Bewegung im Wasser werden mit und ohne
geeignet, da die Auftriebskraft des Wassers ein sehr 19.15 - 20.00 Uhr oder jeweils 8 Termine Gerdte Kraft und Ausdauer verbessert.
gelenkschonendes Training ermdglicht. Wir bewegen ?0.0F) - 20.45. Uhr, Preis:
uns in flachem und warmem Wasser von 131 cm Tiefe. jeweils 8 Termine 48,00 Euro Diese Bewegungsform im Wasser ist fir (fast) jeden
Kursleit . Preis: Ori: geeignet, da die Auftriebskraft des Wassers ein sehr
ugzr?IJ:nr;g; 48,00 Euro Physikalische Therapie gelenkschonendes Training ermdglicht. Wir bewegen
rt: im DIAKO uns in flachem und warmem Wasser von 131 cm Tiefe.
Physikalische Therapie Kursleitung:

im DIAKO Kathrin Barroso Garcia



Q Termine:
Beckenbodengymnastik e s 31. Januar 2008,

Eine gut funktionierende Beckenbodenmuskulatur verhindert DeEEEE
bzw. lindert eine Blasen- und Gebérmuttersenkung und oz - 20.00 Uhr,
Harninkontinenz. Sie unterstiitzt die Aufrichtung unseres & At
Karpers und jede kérperliche Tatigkeit effektiv. Preis:
56,00 Euro

Die Beckenbodengymnastik eignet sich auch fir Ménner mit ~ Ort: .
Prostatabeschwerden bzw. nach einer Prostataoperation. DIAKO Gesundheitsimpulse

Kursleitung:
Cornelia Petschull, Anja Stache

o o _E: . Termine:
Fit in den Tag - Ein Fitnessprogramm Ab dem 30. Januar 2008,

fir (junge) Mitter e,

9.00 - 10.00 Uhr,

10 Termine

(dieser Kurs findet nur
aufBerhalb der Ferien statt)

Einfach wieder einmal etwas fiir sich selbst tun. Den Kérper
trainieren und damit auch auf den Sommer und die Bikini-
zeit vorbereiten. Gemeinsam macht das mehr Spaf3 und
animiert auch eher zum Durchhalten, als alleine zuhause.
Wir bieten ein Kraft- und Ausdauertraining mit Musik. Das
Ausdauertraining bringt Herz- und Kreislauf in Schwung und
hilft Gberflissige Pfunde loszuwerden. Anschlieflend werden
Bauch, Beine und Po effektiv trainiert.

Preis:
52,00 Euro

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Fir Mutter mit kleinen Kindern ab einem Jahr besteht die
Méglichkeit, die Kinder in unserem betreuten Spielkreis
unterzubringen. (siehe Elterngarten ,Betreuter Spielkreis”).

Kursleitung:
Ingrid Wérner

Termine: .
Ab dem 8. Januar 2008 Fit & Entspannt

und . Ein mit Musik kombiniertes effektives Kraft- und Ausdauer-
ab dem 8. April 2008, ining for d K& Einfache Schrittkombi
Dienstag, training tir den ganzen Kérper. Einfache Schrittkombina-

tionen dienen einer Aufwérm- und Ausdauerphase, um
dann ein gezieltes Fitnessprogramm mit Ubungen zur
Stairkung von Oberkdrper, Bauch, Beinen und Po durch-

Preis: zufishren. Dabei kommen auch Hilfsmittel wie Tubes, kleine

52,00 Euro fir 10 Termine Hanteln und Steps zum Einsatz.
186,00 Euro fir das

gesamte Jahr (37 Termine)
Ort

16.00 - 17.00 Ukhr,

jeweils 10 Termine

Fir das Wohlbefinden und damit sich das Herz- und
Kreislaufsystem wieder normalisieren kénnen, bildet eine

DIAKO Gesundheitsimpulse Entspannungsphase den Abschluss der Kursstunde.

Kursleitung:
Jan Jansen, Kathrin Barosso Garcia

Termine: o o
Ab dem 16. Januar 2008 Muskelaufbautraining
Mittwoch, an Gerdten fir Senioren
15.30 - 16.30 Uhr,
16 Termifne Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder aufbauen
Preis: und gleichzeitig den Riicken stérken, das ist gerade fur éltere
62,50 Euro Menschen von grof3er Bedeutung. Erreichen kdnnen Sie dies

unter Anleitung eines erfahrenen Physiotherapeuten, durch ein
gezieltes Gerdtetraining fir Kraft und Ausdauer an Gerdten
wie Laufband, Fahrradergometer, Beinpresse, Seilzug und
vielen Geréiten mehr.

Ort:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Kursleitung:
Michael Rehfeld



i i Termine: Termine: . o -
Nordic Walking O i 2008, e 14, Januar 2008, Pilates zur Starkung des Rickens

Ein effektives Ausdaver-, Kraft-, Beweglichkeits- und Dienstag, 8 Termine, Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf der Stérkung der inne-

Koordinationstraining fir den ganzen Kérper. 18.00 - 19.15 Uhr, und B ren Muskulatur. So ist es méglich, sich effektiv aus der Mitte
9 Termine ab dem 31. Marz 2008, heraus zu bewegen. Die Guf3eren Muskeln werden entlastet.

Durch die Verbindung des aktiven Gehens mit den speziell Preis: 10 Termine

fur diese Sportart entwickelten Stécken wird der gesamte 48,00 Euro L Das sogenannte ,Powerhouse” wird durch den Becken-

Kérper wirkungsvoll trainiert. (inkl. Bereitstellung jeweils Montag, boden, die inneren Bauchmuskeln, die tiefen kleinen Riicken-
von Sfécken) 16.00 — 17.00 Uhr oder

muskeln und die inneren Gescfmuskeln gebildet und ist

17.30 - 18.30 Uhr

In unseren Kursen lernen Sie von einer qualifizierten und Ort: g g Grundlage jeder Ubung.

geschulten Nordic Walking Trainerin die richtige Technik DIAKO Gesundheitsimpulse (dieser Kurs Flndet.nur

fur diese Sportart. auflerhalb der Ferien statt) In diesem Kurs geht es besonders darum, den Riicken zu
Preis: stiirken. Die Stérkung der kleinen Haltemuskulatur entlastet

Das Nordic Walking eignet sich fir (fast) Jedermann. 46,50 Euro bei 8 Terminen die Bandscheiben und beugt so Riickenschmerzen vor. Nicht

Allgemeine Erkrankungen stellen zumeist kein Hindernis 58,00 Euro bei 10 Terminen um ,hdher, schneller, weiter” geht es, sondern um individu-

dar. Ganz im Gegenteil, es eignet sich hervorragend zur Ort: elles, dem eigenen Kérper angemessenes und sehr effizien-

Rehabilitation und auch zur Prévention gegen allgemeine DIAKO Gesundheitsimpulse tes Training.

Zivilisationskrankheiten. Sprechen Sie ggf. mit lhrem

behandelnden Arzt dariiber. Der ideale Sport fir Zu jedem Termin bitte ein Handtuch mitbringen!

Anfénger, Altere, Ubergewichtige oder Personen mit Kursleitung:

m Vorerkrankungen und auch fiir Sportler, als alternatives Ortrut Storf m
Training.

Viele Krankenkassen erstatten auch die Kosten fir einen
Nordic Walking Kurs, informieren Sie sich.

Termine: Walking - Schnupperta
Wir gehen im Oslebshauser Park und/oder in den 17. Mai 2008, g S PP g

Grinstreifen von Grépelingen und Oslebshausen. Sonntag, h Walking - das ideale Ausdauertraining fir den Kérper und
Kursleitung: }O'OO = 13.00 Uhr die Seele, schonend fir die Gelenke, gut als Herz-Kreislauf-
Ingrid Wérner Preis: Training. RegelméfBiges Ausdauertraining verbessert lhre
25'0(_)_ Euro Leistungsfahigkeit, aktiviert Thre Muskulatur, verbessert lhre

(Gebihr beinhaltet Fettverbrennung und hilft Stress abzubauen.
Informationsmaterial)

Ort: o Sie lernen die Technik des Walkens kennen, damit Sie eigen-
DIAKO Gesundheitsimpulse stindig trainieren kdnnen. Ein wichtiger Bestandteil sind
neben dem Training die Theorie sowie Lockerungs- und

Stretchingphasen.

Kursleitung:
Ingrid Wérner



Wassergymnastik for Frauen

Im 131 cm tiefen, wohltemperierten Wasser wird eine
Kombination aus Aquapower, Aquajogging und Wasser-
gymnastik durchgefihrt. Hierdurch wird, teilweise auch
mit Einsatz von Gerdten, die Ausdauer und die Kraft der
Teilnehmer/innen geférdert.

Kursleitung:
Kirsten Tilmann

Wassergymnastik
fir Rheumapatient/innen

Gelenkschonendes Ausdauer- und Krafttraining fir

Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur. Es werden gymnastische

Ubungen in 131 cm tiefem, wohltemperiertem Wasser
durchgefihrt.

Kursleitung:
Anja Aucamp

Termine:
Ab dem 7. Februar 2008

(ausgenommen 21. Februar,

13. Mérz und 10. April)
und
ab dem 24. April 2008

Donnerstag,

17.00 - 17.45 Uhr oder
17.45 - 18.30 Uhr,
jeweils 8 Termine

Preis:
48,00 Euro

ri:
Physikalische Therapie
im DIAKO

Termine:

ganzjéhrig,

jeweils Mittwoch,

18.45 - 19.30 Uhr oder
19.30 - 20.15 Uhr,

45 Minuten

Preis:
monatlich 27,00 Euro

Ort:
Physikalische Therapie

im DIAKO

Termine:

Ab dem 17. Januar 2008,
7 Termine

und

ab dem 27. Mérz 2008,
10 Termine

Donnerstag,

18.45 - 20.00 Uhr
(dieser Kurs findet nur
aufBerhalb der Ferien statt)

Preis:

38,50 Euro bei 7 Terminen
55,00 Euro bei 10 Terminen
(Die Kosten werden zum
Teil von den Krankenkassen
erstattet).

te
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:

Ab dem 12. Februar 2008
oder
ab dem 25. Mérz 2008

Dienstag,
19.30 — 21.00 Uhr
jeweils 6 Termine

Wirbelsaulengymnastik -

Ricken fit in den Alltag

Wer kennt es nicht, lastige Riickenschmerzen, Hexenschuss
bis zum Bandscheibenvorfall2 Das muss nicht sein oder
kann zumindest durch gezieltes Aufbauen der Muskulatur,
die den Riicken stijtzt, gemildert werden.

In diesem Kurs trainieren Sie gemeinsam mit Gleich-
gesinnten lhre Muskulatur, damit Sie in Zukunft ,Riicken
fitin den Alltag” gehen kdnnen!

Der Kurs wird von zwei Ubungs|eiterinnen angeboten, die
eine spezielle Ausbildung in der Prévention (Vorbeugung)
Bereich ,Ricken” absolviert haben.

Kursleitung:

Ortrut Storf, Ingrid Wérner

Bewegungskurse in unserer

Physikalischen Therapie

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

Bewusstheit durch Bewegung -
Die Feldenkraismethode

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



H Termine: Termine: H =
Asia Wellnessabend e brucr 2008, e 2008 oder Ausstieg aus dem Hamsterrad

Freitag, 1. April 2008 Einfdgesseminur

17.00 — 21.00 Uhr Dienstag, ..
9.IOO _ S]’6.00 Uhr Hektik, Uber- oder Unterforderung, Probleme am Arbeitsplatz

und/oder mit der Familie — all das wirkt sich bei uns in

Immer mehr Menschen sind von der asiatischen
Gesundheitsphilosophie fasziniert. Tanken Sie an diesem
Abend Energie und kommen Sie zur Ruhe durch meditative ~ Preis:

Lebenskunst aus Fernost. Erleben Sie eine praktische 33,00 Euro Preis: A o .
. . . . . . nspannung aus. Angespannt ist nicht nur unser Geist und
Begegnung mit der Philosophie des Qi. Neben Energie- Materialkosten 1,50 Euro 45,00 Euro . S ;
flussibungen, Elementen aus Reiki und Shiatsu stehen eine pro Person. Ort: eere Sefe|e, d.le Anspar\nung zeig sich ouch. n unserem
e L . . e . Karper. Viele Signale zeigen uns das, doch héufig horen wir
E-lnfuhrung in das PUH Qi Gong auf dem Programm sowie Ort: I | DIAKO Gesundheitsimpulse nicht hin — oft so lange, bis der Kérper schlapp macht oder
einfache Massagetbungen. AN T =P zumindest uns in unseren Tétigkeiten, unserem Leben deutlich

einschréinkt.
Bitte bequeme (Sport)kleidung mitbringen, eine Decke,

Kissen und dicke Socken, Getrénke. In diesem Seminar wollen wir Anspannung und Entspannung

Kursleitung: erleben. Dies tun wir durch Ubungen und aktives und passives
Andrea Barth Entspannen. Wir wollen in Theorie und Praxis lernen, auf Uber-
lastungssymptome von Geist und Seele zu héren und gemein-
sam erarbeiten, wie wir in unserem Alltag gelassener und aus-
geglichener werden kénnen.

Kursleitung:

m Ortrut Storf, Ingrid Wérner m

Entspannt in den Frihling

a - Termine: Termine:
Ausstieg aus dem Hamsterrad - oder 23. und 24. Januar 2008, Ab dem 12. Februar 2008,

wie begegne ich dem Alltagsstress Miltwoch und Donnersiog, Biensieg, mit Autogenem Training
Zweitagesseminar jeweils 9.00 — 16.00 Uhr 20.00 - 21.30 Uhr

Das Autogene Training ist eine klassische, weltweit angewandte

Preis: . .

Ein Konzept zum Innehalten und Atemholen. 28 00 Euro 8 Termine und besonders alltagstaugliche Entspannungs- und Stressbewdil-
' VA i vier ol tigungsmethode. Durch das schrittweise Erlernen der Grund-
Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise verdndern, Ort: . AP eeh de bungen im Laufe dieses Kurses wird es lhnen méglich, sich
2 : . DIAKO Gesundheitsimpulse . . L .
den Atem als Verbiindeten nutzen. Aktive und passive Osterferien) jederzeit und an allen Orten in einen Zustand von tiefer Ruhe,
Entspannungsmethoden kennen und in den Alltag einbauen Prois: Erholung und Gelassenheit zu versetzen. Gezielte Kérperwahr-
lernen. In diesem Kurs wollen wir die Selbstpflegefahigkeit reéss. 00 Euro nehmung, positive Selbstbeeinflussung und Selbstbestimmung
ausbauen, um im Alltag mit all seinen verschiedenen (dié Kursaebihren kénnen stehen bei diesem Entspannungsverfahren im Mittelpunkt.
Anforderungen eine gute Balance zwischen Anspannung bis 20 809"7 von den
und Entspannung zu finden. Krdnkenkctossen iber- Jede/r Teilnehmer/in erhéilt ein Skript zum Autogenen Training.
Kursle?tung: nommen werden. Bitte Kursleitung:

Ingrid Warner erkundigen Sie sich bei Kathrin Millies

ihrer Kasse).

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse



H Termin: Termin: U
Entspannt ins Wochenende 25 April 2008, 50 Januar 2008, Wohlfihlen und Entspannen

mit wertvollen Olen

Eine Arbeitswoche beinhaltet héufig viel Stress, Hektik l]:rsel(f)cz)g,_ 21.00 Uhr ??ng(t)qg,]é 00 Uhr
E"dlhdUHQ auch Arger, der uns bis ins Wochenende . ' . S ' . An diesem Tag kénnen Sie sich verwdhnen (lassen) und
itet. Is: Is:
sgere 30,00 Euro 35,00 Euro enfspannen.

In diesem Seminar werden wir durch Bewegung und vor Ort: Ort: Aromadle in Duftlam der als Haut- und 5
. . pen oder als Haut- und Massaged!

allem durch viel Entspannung versuchen, den Alltag hinter DIAKO Gesundheitsimpulse DIAKO Gesundheitsimpulse haben heilende Wirkung.

uns zu lassen und uns auf unser Wochenende einzu-

stimmen.

Sie kénnen:
Kursleitung:

Inarid Wa - Difte und Wirkungsweisen verschiedener Ole kennen
ngrid Wérner

lernen (aufmunternd, beruhigend, antidepressiv...)
- Bei einer Phantasiereise mit Duft und leiser Musik
den Alltag loslassen
- Tipps bekommen, welches Aromadl! fir Sie geeignet ist
- Eine entspannende Handmassage zu zweit mit einem
Ol ihrer Wahl geniefBen
- Anregungen zum Entspannen fiir zuhause bekommen

m Der Kurs ist fir Frauen und Mdnner geeignet.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Termin: Kursleitung:
Wellness & Beauty Tag - Christiane Taege

. . .y Samstag,
Anhdleisen Tagen so!| es um Gesu.ndh'elt u.nol Sc.honhelt 10.00 = 18.30 Uhr
gehen! Genief3en Sie eine Auszeit, die die optimale .

Mischung aus Aktivitdt, Regeneration und Schénheit bietet. Preis:

Entspannen Sie mit Aromadlmassagen, Phantasiereisen 58,00 Euro

und Meridianstretching. Ort:

DIAKO Gesundheitsimpulse
Bewegungsbausteine:

Salsa Aerobic, Bauch-Beine-Riicken-Po Training.

Beauty Bausteine:

Farb- und Stil-Beratung — auch beim Make-up — und
individuelle Schminktipps. Wir wollen Spaf3 haben
miteinander und erholt in die neue Woche starten!

Bitte einen kleinen Standspiegel mitbringen, ein kleines
Handtuch, bequeme Kleidung, Sportkleidung, eine Decke,
ein kleines Kissen sowie Tagesproviant.

Kursleitung:
Claudia Prisser, Andrea Barth



Guolin Qigong

Der ungehinderte Fluss des Qi, also der in unserem Orga-

nismus zirkulierenden Lebensenergie, ist Voraussetzung fir
Gesundheit. In China wird Qi-Gong, eine ber 4000 Jahre
alte Bewegungskunst, als Vorbeugung und bei bestehenden
Krankheiten eingesetzt.

Zusétzlich zu den traditionellen Qi-Gong-Ubungen gibt es
das sogenannte Guolin-Qigong, das vor etwa 30 Jahren
von einer Chinesin gleichen Namens zur Behandlung von
Krebs und chronischen Erkrankungen entwickelt wurde.
Guolin Qigong férdert die Durchléssigkeit der Meridiane
(Energieleitbahnen des Kérpers), stérkt das Immunsystem,
harmonisiert das Blut, versorgt den ganzen Kérper mit
Saverstoff, normallisiert alle lebenswichtigen Organfunk-
tionen, erhsht die Vitalitét und ist daher auch préventiv
fir gesunde Menschen geeignet.

Der Kurs beinhaltet das Kennen lernen der sogenannten
Windatmung in Verbindung mit einer speziellen Gehtech-
nik und findet nach Méglichkeit drauf3en statt. Atem-
bungen, Meridianmassage und Akupressur ergéinzen
das Programm.

Bitte warme und bequeme Kleidung mitbringen.

Kursleitung:
Maike Straschewski

Ort

Termin:

Ab dem

22. Februar 2008,
Freitag,

11.00 — 12.30 Uhr

12 Termine

(vom 22.2. - 14.3,,
vom 11.4. — 25.4. und
vom 6.6. —4.7.)

Preis:

120,00 Euro

DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:

Ab dem 11. Januar 2008,
9 Termine

und

ab dem 28. Mérz 2008,
12 Termine

Freitag,

19.00 - 20.30 Uhr
(dieser Kurs findet nur
aufBerhalb der Ferien statt)

Preis:

Or

9 Termine: 56,50 Euro
12 Termine: 75,30 Euro

t:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:

Ab dem 8. Januar 2008,
9 Termine oder Jahreskurs
oder Halbjahreskurs

und

ab dem 1. April 2008,
12 Termine

Dienstag,

10.00 - 11.30 Uhr oder
17.30 = 19.00 Uhr
(dieser Kurs findet nur
aufBerhalb der Ferien statt)

Preis:

Or

Jahreskurs (37 Termine):
240,50 Euro
Halbjahreskurs bis zu den
Sommerferien (22 Termine):
150,50 Euro

9 Termine: 63,00 Euro

12 Termine: 84,00 Euro

t:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Die Ubungsform des Tai Chi besteht aus verschiedenen
Haltungen und Bewegungen, die meditativ langsam und
leicht fliefBend ausgefishrt werden. Thr Ursprung liegt in der
altchinesischen Kunst der Heilung und Selbstverteidigung.
Die Ausiibung bringt aktive Entspannung, bessere Beweg-
lichkeit, Kérperwahrnehmung und Selbstbewusstsein sowie
einen neuen, im Inneren gefestigten Gleichgewichtssinn.
Geist und Kérper kdnnen beruhigt und gestérkt werden.

In Stille und Bewegung (Yin und Yang) erwirbt man
Harmonie und Energie fir den Alltag. Tai Chi kann von
allen Menschen erlernt und bis ins hohe Alter ausgeiibt
werden. In Asien und zunehmend auch im Westen ist es
vielerorts eine tégliche Routine zur Erhaltung der Gesund-
heit und Vitalitét. Ein Kurseinstieg ist fir Anfénger wie
auch Fortgeschrittene méglich.

Bitte bequeme Kleidung und flache Turnschuhe mitbringen.

Kursleitung:

Rouven Haacke m

Balance in Bewegung. Yoga beinhaltet eine ganzheitliche,
prézise Kérperschulung:

- Kréftigung der Muskulatur (z.B. Ricken und Beckenboden)
- L&sen von Blockaden
- Férderung des psychischen Gleichgewichts

Yoga ist fir jedes Alter und jede Konstitution geeignet.
(Fortlaufende Kurse)

Kursleitung:

Klaus Busch, Tilin Sensan



U & i Termin: Termin: U o o
Yoga fiur Anfédnger/innen b 10. Januar 2008, oden 2. Donnerstag Ubersduerung und Entsduerung

Donnerstag, im Monat,
10.00 - 11.30 Uhr, 9.30 Uhr oder 17.30 Uhr

Dieser Kurs richtet sich an Menschen die Yoga kennen
lernen méchten und die wohltuende Wirkung insbesondere

Verschiedene Angebote zu einem sehr aktuellen Thema:

fir den Riicken erfahren wollen. Die Kréftigung der Tiefen- ]_O Termine (dieser Kurs Preis: Sprechstunde fir Probleme, die durch

struktur des Beckenbodens sowie der Riicken- und Bauch- F'nd_ef nur auBerhalb der pro Termin (30 Minuten) Uberséuerung entstehen

muskulatur stehen bei der Auswahl der Ubungen im Ferien statt) 18,00 Euro (Informationen siehe ,Beratung und Sprechstunden”)
Vordergrund. Daneben kommen Entspannungs- und Preis: Ort:

Atemibungen, die Stress und Spannungen [sen, nicht zu 70,00 Euro DIAKO Gesundheitsimpulse Abendseminar: Ernéhrung bei Uberséuerung

kurz. Ort:
Kursleitung: DIAKO Gesundheitsimpulse . . .
Tilin Sensan Kochseminar: Wir kochen gemeinsam um
unseren Kérper zu entschlacken und zu entsGuern
(Informationen siehe ,Gesundheitsforderung durch Ernéhrung”)

(Informationen siehe ,Gesundheitsférderung durch Erndhrung”)

Abendseminar: Ubersduerung bei Ubergewicht
(Informationen siehe ,Gesundheitsférderung durch Ernéhrung”)

Termin: i
T Mérz 2008, Der Angst die Macht nehmen
14.30 - 18.30 Uhr . . —_— .
. Jeder Mensch kennt Angst — in bestimmten Situationen ist sie
Y U \"Y/ Termine: 9
oga fir Sch angere rB“I.re neue Termine erfragen. Preis: einfach da. Manchmal ist sie sogar hilfreich, warnt uns vor

. Tel. (0421) 6102-2101 b i Euge Gefahren.
Kursleitung: Dienstag Ort:
Tilin Sensan 19.30 - 21.00 Uhr, DIAKO Gesundheitsimpulse Wenn Angst aber zu einer Stérung wird, die den Menschen
jeweils 5 Termine nicht mehr in Ruhe lésst, dann wird sie als schlimmer Feind
Preis: erlebt. Der Alltag ist manchmal nicht mehr zu bewdiltigen,
32' 50 Euro vielen Situationen wird versucht aus dem Wege zu gehen,

S korperliche und seelische Beschwerden freten auf.
r

t:
DIAKO Gesundheitsimpulse . . .
P An diesem Tag werden Informationen zu ,normalen” Angsten

und Angststrungen gegeben, auf3erdem werden Ursachen
und sinnvolle Maf3nahmen im Umgang mit Angst erértert;
Uber persanliche Angste kénnen, miissen die Teilnehmerlnnen
aber nicht sprechen. Ziel des Workshops ist es, einen gesiin-
deren und bewussteren Umgang mit Angsten zu schaffen.

Begrenzte Teilnehmerzahl.

Kursleitung:
Christiane Taege



Die chinesichen Verjingungs- Ter?cg.njxpril 2008, el 2008, Homaopathische Hilfe bei
Ubungen ,, Hui Chun Gong” Sonntag, Samstag, Erkdaltungskrankheiten
10.00 - 14.00 Uh 11.00 - 16.00 Uh
»Hui Chun Gong” heif3t wortlich Gbersetzt: . ' . ' Der Winter ist die Zeit, in der Menschen héufig unter Erkal-
Riickkehr des Frihlings. Pre|3$2. 00 Eur Pre|352. 00 Euro tungen leiden. In diesem Seminar sollen die am héufigsten

verwendeten hom&opathischen Mittel vorgestellt werden,
die bei Erkdltungskrankheiten gute Dienste leisten kdnnen.
Spezielle Themen: Fieber, Schnupfen, Halsschmerzen,

Or Or

Dahinter verbergen sich uralte, sehr einfache Ubungen zur

t:
Steigerung der Vitalitdt und des Wohlbefindens. Es werden DIAKO Gesundheitsimpulse

te
DIAKO Gesundheitsimpulse

simple Bewegungen in Zeitlupentempo gemacht, die einen Ohrenschmerzen und Husten.

Bezug zu den Energiebahnen unseres Kérpers haben. Hui

Chun Gong ist leicht in den Berufsalltag zu integrieren, man Auch fir Anféinger geeignet! Bitte Schreibzeug und einen
muss sich nicht umziehen, bendtigt wenig Platz und schwitzt Mittagsimbiss mitbringen.

nicht. Ide.c':l for die. gesun.de’MiﬂogspaEJse! Regelmdfig Kursleitung:

durchgefihrt bewirken die Ubungen einen Stressabbau, Ortrut Storf

eine Anhebung des Energieniveaus, eine Verbesserung der
Beweglichkeit und eine Steigerung der Selbstheilungskréfte.
Auch fir dltere Menschen ist Hui Chun Gong sehr geeignet.

Kursleitung:
Ulrike Peschken

: H Termin: Termin: S H
Die 7 Hauptenergiezentren unseres 3 Februar 2008, iz 2008, Homoopathische Hausapotheke

Korpers entdecken und beleben Samstag, Dienstag,

Sanfte Heilung durch Hom&opathie:

Die sogenannten Chakras sind die feinstofflichen Energie- }O'OO = 14.00 Uhr _]8'00 - 2100 Uhr Die Hom&opathie bedient sich eines Naturgesetzes,
zentren unseres Kérpers, Uber die der Mensch in Verbin- REeis: Rreis: um zu heilen: ,Ahnliches wird durch Ahnliches geheilt”.
dung zu seiner Umwelt steht. In der Medizin des Ostens 32,00 Euro 25,00 Euro Viele wenden es an, wenn sie auf Bienenstiche frisch

d'in den Yoaa-Lehren Indi ielen sie ei e Rolle.  Ort: Ort: geschnittene Zwiebel legen oder bei Unterkishlung den
une i cen Togariehren inclens spieien sie eine grobe Toe DIAKO Gesundheitsimpulse DIAKO Gesundheitsimpulse Krper mit kalten Anwendungen erwérmen.

In diesem Seminar wollen wir die 7 Hauptenergiezentren
unmittelbar erfahren durch Visualisierung, Meditation,
Karperwahrnehmung und den Atem. Unterstiitzt werden
die Ubungen durch Difte und Klénge.

In der Veranstaltung werden die Teilnehmer/innen von einer
Heilpraktikerin in die klassische Hom&opathie eingefihrt.

Im Mittelpunkt steht die Anwendung von homéopathischen
Mitteln bei Bienenstichen, Wunden, verschiedenen Verlet-
zungen (wie z.B. Schnitt-, Stich- und Bissverletzungen),

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Decke und ein
Verbrennungen.

Kissen mitbringen!
Kursleitung: Kursleitung:
Ulrike Peschken Ortrut Storf



U ? Termin:
Schlissel verlegt? Ab dem 14. April 2008,

Namen vergessen? Montag,
15.00 - 16.30 Uhr
] ] ] ] ] Preis:
Kann jedem mal passieren. Damit aber nichts Schlimmeres 72,00 Euro
passiert, bieten wir ein Training fir alle an, die lhre Gehirn- Ort:
leistung erhalten oder verbessern méchten. bIAKO Gesundheitsimpulse

- Gedéchtnistraining

Ganzheitliches

- macht Spaf und Freude

- steigert die geistige Fitness ohne Stress und Leistungsdruck
- wird von fihrenden Arzten und Psychologen empfohlen

- ist wissenschaftlich erprobt!

Voraussetzung eines selbst bestimmten Lebens ist ein gut
funktionierendes Geddchtnis. Durch die Teilnahme am
Denk- und Geddchtnistraining nach Stengel beugen Sie z.B.
zunehmender Vergesslichkeit, Merkfahigkeitsstdrungen und
mangelnder Konzentration vor. Sie werden angeregt, die
Umwelt bewusster zu erleben, lhre Erinnerungen aufzu-
frischen und an der Kommunikation mit anderen aktiv teil-
zunehmen. So kénnen Sie lhre geistige und kérperliche
Gesundheit verbessern.

Eine erfahrene Trainerin stellt verschiedene Methoden vor
und hilft bei der Umsetzung. Entspannungsiibungen ergén-
zen das Angebot.

Freuen Sie sich auf ein Training in stressfreier und ange-
nehmer Atmosphdire!

Kursleitung:

Sabine Tietze

Termin:
20. Februar 2008,

Mittwoch,
19.00 — 20.00 Uhr

Termin:
9. April 2008,

Mittwoch,
19.00 - 20.00 Uhr

Die Teilnahme an diesen Vortréigen ist kostenfrei.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

,..das verwdchst sich... das Kind gibt sich nicht genug
Mihe... gestern konnte es noch sprechen...”

Es gibt viele Meinungen iber das Stottern. Aber welche
erkléren nach heutiger Auffassung das Stottern wirklich?
In diesem Vortrag werden Ursachen, Verlauf und giinstige
Verhaltensweisen fiir eine unbeschwerte kindliche Sprech-
entwicklung erlgutert.

Referentin:

Anja Schiele

,Sitzt doch still... Konzentriere dich doch auf deine
Aufgaben!” So oder so &hnlich fangen die Aufforderungen
an unsere Kinder an. In der einstindigen Veranstaltung
werden Eltern, Erzieherinnen, Erziehern und Interessierten
Spiele vorgestellt, die Konzentration und Wahrnehmung
auf eine Sache férdern. Ziel an diesem Abend ist es, mit
Spaf3 die Atmung von Kindern positiv zu beeinflussen und
Ubungen kennen zu lernen, die leicht in unseren Alltag ein-
gebettet werden kénnen.

Referentin:

Gabriele Birth



Kurse fiur Schwangere und Eltern mit Kindern

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 Entspan-
nungsiibungen kennen und wie Sie mit den Schmerzen
unter den Wehen umgehen kénnen.

Das Ziel ist eine gute Vorbereitung auf die Geburt und wie
Sie den Geburtsverlauf mitgestalten kénnen. Dariiber hin-
aus haben Sie die Méglichkeit, andere Frauen oder Paare
kennen zu lernen und sich iber ihre Erfahrungen auszu-
tauschen.

Die Kosten fir Sie als Schwangere tragen die
Krankenkassen.

Fir Frauen mit zwei
Partnerabenden:

Termine:
Montag,

18.00 - 20.00 Uhr,
7 Termine

Kursleitung:
Anne Fassdorf

Bitte Kursdaten unter
Tel. 6102-2101 erfragen.

Fir Paare:

Termine:
6. Februar 2008 oder

9. April 2008 oder
11. Juni 2008 oder
30. Juli 2008,
Mittwoch,

18.00 - 20.00 Uhr,
jeweils 7 Termine

Kursleitung:
Cornelia Petschull

Fir Paare am Wochenende:

Termine:
19./20. Januar 2008 oder

1./2. Mérz 2008 oder
5./6. April 2008 oder
24./25. Mai 2008 oder
5./6. Juli 2008,
Samstag,

10.00 - 18.00 Uhr,
Sonntag,

10.00 - 16.00 Uhr

Kursleitung:
Mirke Eggers

Preis:
Die Kosten fiir Schwangere
tréigt die Krankenkasse.
Die Partnergebihr betrégt
75,00 Euro.

Termin:
Ab dem 9. Januar 2008

oder
ab dem 26. Mérz 2008
oder
ab dem 28. Mai 2008,
Mittwoch,
9.00 — 10.30 Uhr,
9 Termine

Preis:
Der Kurs wird Gber die
Krankenkasse abgerechnet.
(Kosten fir Kinder-
betreuung: 7,50 Euro)

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
Jeden 1. und 3. Sonntag

im Monat um 11.30 Uhr,

jeden 1. und 3. Montag
im Monat um 17.30 Uhr

Eine Anmeldung ist

nicht erforderlich!
Ort:
8. Obergeschoss
des DIAKO

Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Neben Schwangerschaftsgymnastik werden wir uns mit
unterschiedlichen Kérper- und Atemilbungen auf die
Geburt vorbereiten. Auch Entspannung soll nicht zu kurz
kommen. Dieser Kurs richtet sich in erster Linie an Frauen,
die schon ein oder mehrere Kinder haben, aber auch
Frauen in ihrer ersten Schwangerschaft sind willkommen.
Information zu Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und
Stillen werden gegeben und besprochen.

Die Méglichkeit der Kinderbetreuung wéhrend des Kurses
ist in unserem Elterngarten méglich, siehe ,Betreuter
Spielkreis”. Sollten Sie Ihr Kind nur fiir einzelne Termine
anmelden, betrégt die Betreuungsgebiihr 7,50 Euro

(von 8.30 —11.30 Uhr).

Ein Quereinstieg ist nach Absprache méglich.

Kursleitungen:

Christine Sellschopp, Mirke Eggers

Lernen Sie die Kreif3sdle und die Mutter-Kind-Station im
DIAKO kennen. Bei einem Rundgang durch die Réume
beantworten wir gern alle lhre Fragen zu Schwangerschatft,
Geburt und Wochenbettzeit.

Leitung:

Hebammen, Arzte und Arztinnen des Kreif3saals im DIAKO



Kurse fiur Schwangere und Eltern mit Kindern

Dieser Kurs findet fortlaufend statt. Den Beginn weiterer
Termine erfragen Sie bitte unter Tel. (0421) 6102-2101.

Kursleitung:
Tiilin Sensan

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

Termine:
8. Januar 2008,

Montag,
17.00 — 18.00 Uhr,
5 Termine

Termine:

Bitte neue Termine erfragen.

Tel. (0421) 6102-2101.

Dienstag,
19.30 — 21.00 Uhr,
jeweils 5 Termine

Preis:
32,50 Euro

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termine:
25. Januar 2008,

Freitag,
10.00 — 11.45 Uhr,

7 Termine

28. Marz 2008,
Freitag,
10.00 — 12.00 Ukhr,

6 Termine (ausgenommen

2. Mai 2008)

6. Juni 2008,
Freitag,
10.00 — 11.45 Ukhr,

7 Termine

Termin:
Ab dem 14. Januar 2008
oder
ab dem 31. Mérz 2008
(12.5. fallt aus)
oder

ab dem 2. Juni 2008

Montag,
20.00 - 21.15 Uhr,
jeweils 8 Termine

Preis:
Der Kurs wird tber die
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 4 Monate nach
der Geburt beginnt.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Termin:
27. Mérz 2008 oder

12. Juni 2008
Donnerstag,
18.45 — 20.00 Uhr,
jeweils 9 Termine

Preis:
Der Kurs wird tber die
Krankenkasse abgerechnet,
wenn der Kurs innerhalb
der ersten 4 Monate nach
der Geburt beginnt.

Ort:
DIAKO Gesundheitsimpulse

Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Dieser Kurs gibt Gelegenheit, mal wieder etwas ganz fir

sich und ohne Kind zu unternehmen. Neben dem ,Fit werden”
nach der Geburt, Bauchmuskel- und Beckenbodeniibungen
werden auch Entspannungsilbungen angeboten. Zeit fir Aus-
tausch und die Beantwortung von Fragen durch die Hebamme
ist vorgesehen.

Quereinstieg nach Absprache maglich.

Kursleitungen:

Christine Sellschopp, Mirke Eggers

Dieser Kurs gibt Gelegenheit, mal wieder etwas ganz fir

sich und ohne Kind zu unternehmen. Neben dem ,Fit werden”
nach der Geburt, Bauchmuskel- und Beckenbodeniibungen
werden auch Entspannungsilbungen angeboten. Zeit fir Aus-
tausch und die Beantwortung von Fragen durch die Hebamme
ist vorgesehen.

Quereinstieg nach Absprache maglich.

Kursleitungen:

Cornelia Petschull



Gesundheitsforderung fur Eltern,

Erzieher/innen und Kinder

Kurse fiur Schwangere und Eltern mit Kindern

Beckenbodengymnastik

Siehe Seite 30.

Fit in den Tag - Ein Fitnessprogramm

fir (junge) Mitter

Siehe Seite 30.

Babys erstes Jahr

Hier lernen Sie mehr als nur Wickeln und Baden. Wir
geben ihnen hilfreiche Anregungen zu Erndhrungsfragen,
Vorsorgeuntersuchungen, Impfungen, Kérperpflege sowie
Allergien und beantworten alle Fragen rund ums Kind.

Kursleitung:
Klaudia Laupichler

Termine:
4. und 11. Marz 2008

oder
3. und 10. Juni 2008,

Dienstag,
18.00 - 20.00 Uhr

Preis:
30,00 Euro

Ort:
Elterngarten in den DIAKO

Gesundheitsimpulsen

Termin:
Ab dem 2. Januar 2008

oder

ab dem 6. Februar 2008
oder

ab dem 26. Mérz 2008

Mittwoch,

16.30 = 17.30 Uhr,
(verschiedene Gruppen,
pro Gruppe 40 Minuten)
jeweils 5 Termine

Preis:
37,50 Euro

Ort:
Bewegungsbad im DIAKO

Preis:
50,00 Euro monatlich

Ort:
Elterngarten in den DIAKO

Gesundheitsimpulsen

Gesundheitsforderung fur Eltern,
Erzieher/innen und Kinder

Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern

Baby- und Kleinkindschwimmen

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

Kursleitung:
Ingeborg Barke

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. Natiirlich
werden sie fachkundig betreut und behutsam auf die Kinder-
gartenzeit vorbereitet.

Der betreute Spielkreis findet auBerhalb der Ferie jeweils
mittwochs und donnerstags zwischen 8.30 —11.30 Uhr statt.

Kursleitung:
Anja Stache



Kurse fiur Schwangere und Eltern mit Kindern

Bewegung und sinnliches Erleben sind fir die kérperliche
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
Méglichkeit, Spielzeug auszuprobieren, verschiedene
Materialien kennen zu lernen und gemeinsam mit lhnen
die Welt zu entdecken.

Kursleitung:

Esther Fuchs

Anmerkung:

Jeder Kurs besteht aus 2 Teilen mit je 5 Terminen.
Sie konnen die Kurse einzeln buchen. (Es besteht die
Méglichkeit, erst in den 2. Teil einzusteigen).

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

zu knipfen 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
gedffnet. (Eine Anmeldung ist nicht erforderlich).

Kursleitung:

Esther Fuchs und Cordula Thal

Titel
Termine:

Ab dem 15. Januar 2008

und dem 19. Februar 2008

(auBerhalb der Osterferien)

oder ab dem 22. April 2008

und dem 3. Juni 2008

(auBerhalb der Pfingstferien)

Dienstag,

9.30 - 10.30 Uhr

(for Kinder ab 6 Monaten)
oder 10.45 — 11.45 Uhr
(fur Kinder ab 12 Monaten)

Preis:
35,00 Euro bei 5 Terminen,

65,00 Euro bei 10 Terminen
(der Preis gilt, wenn die
gesamten 10 Termine
gebucht werden)
Ort: ) Prof. Dr.
Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Prof. Dr.

Preis:
3,00 Euro pro Termin

oder 10er Karte fir
25,00 Euro

Or

i Prof. D
Elterngarten in den DIAKO ror. L.

Gesundheitsimpulsen

Prof. Dr.

Name

Aberle
Aucamp
Balkow
Barke
Barroso Garcia
Barth

Birth

Bloh, von
Brosius
Birker
Busch

Di Martino
Dunker
Eggers
Fassdorf
Fuchs
Freys

Haacke

Jansen

Jurgens

Katschinski
Kroéger
Laupichler
Millies
Mohr
Peschken
Petschull

Priser

Rehfeld

Vorname

Andrea
Anja
Sibylle
Ingeborg
Kathrin
Andrea
Gabriele
Dérte
Alwara
Margret
Klaus
Ercole
Dorthe
Mirke
Anne
Esther
Stephan

Rouven

Jan

Kerstin

Martin
Annette
Klaudia
Kathrin
Michael
Ulrike
Cornelia
Claudia
Michael

Qualifikation(en) /Berufsbezeichnung

Trainerin Alexandertechnik

Masseurin, Aquafitnesstrainerin
Ayurveda-Therapeutin, Mitglied im VEAT
Trainerin fiir Babyschwimmen
Aerobictrainerin

Bewegungstherapeutin

Logopddin

Sozialdienst DIAKO

Hebamme

Digtassistentin DIAKO

Yogalehrer

Chefarzt HNO DIAKO
Krankenschwester, Pflegedienst DIAKO
Hebamme

Hebamme

Masseurin, Med. Bademeisterin

Chefarzt Chirurgie DIAKO

Kursleiter fir Qigong und Tai Chi,

Lehrer der Einheit von Geist und Kérper
Physiotherapeut

Dipl.-Kunsttherapeutin, Psychotherapie (HPG)
Energetische Psychotherapie (Dr. F. Gallo),
Systemische Therapie und Systemaufstellungen (NISL)
analytische Kinesiologie

Chefarzt Innere Medizin DIAKO
Oberéirztin Fravenklinik DIAKO
Hebamme

Diplompsychologin

Chefarzt Andsthesie DIAKO
Heilpraktikerin

Hebamme

Visagistin

Physiotherapeut



Titel

Name

Rose
Schiele
Sellschopp
Sensan

Siemer

Stache
Storf

Straschewski
Taege
Tietze

Tilmann

Wérner

Vorname
Richard
Anja
Christine
Tolin

Simone

Anja
Ortrut

Maike
Christiane
Sabine

Kirsten

Ingrid

Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung

Sozialdienst DIAKO

Logopéidin

Hebamme

Yogalehrerin

Fachkrankenschwester Onkologie,

Pflegedienst DIAKO

Physiotherapeutin

Heilpraktikerin, Ernéhrungsberatung, Ubungsleiterin
Préivention/Riicken und Herz-Kreislauf

Guolin Qigong Lehrerin

Sozialpddagogin, Heilpraktikerin fir Psychotherapie
Geddchtnistrainerin

Sportphysiotherapeutin,

med. gepr. Aqudfiesstrainerin
Gesundheitsberaterin, Ernéhrungstherapeutin,
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
lhnen 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 Ihr Platz anderweitig ver-
geben wird. Bei kurzfristigen Anmeldungen kénnen Sie
die Einzugsermdchtigung bei lhrem Kursleiter abgeben.
Bitte beachten Sie, eine Teilnahme ist nur nach Eingang
der Gebiihr oder bei Vorlage einer Einzugserméchtigung
médglich. Im Programm finden Sie Anmeldeformulare.

Sollten diese nicht ausreichen, geniigt eine ,formlose”
schriftliche oder auch telefonische Anmeldung.

Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch iber E-mail
anmelden.

Teilnahmebedingungen:

Die Teilnahme an den Veranstaltungen erfolgt auf eigene
Verantwortung. Bei gesundheitlichen Einschréinkungen
klaren Sie eine Teilnahme bitte vorher mit lhrem Hausarzt.
Die Gesundheitsimpulse haften nicht bei Unfdllen, Sach-
schaéden oder Eigentumsverlusten.

RuUcktritt:

Bei Abmeldungen bis 1 Woche vor Beginn der Veranstal-
tung missen wir eine Bearbeitungsgebihr von 10% der
Kursgebiihren verlangen. Bei spéterer Abmeldung ist der
gesamte Betrag zu bezahlen. Findet sich ein Ersatz, bleibt
es bei der oben angefihrten Bearbeitungsgebihr.



Veranstaltungsabsagen:

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

Sollte ein einzelner Termin z.B. durch plétzliche Erkrankung
des Kursleiters ausfallen, bemithen wir uns, Sie rechtzeitig
zu informieren.

Die Kurseinheit wird dann, nach Absprache mit den Teil-
nehmern, 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 hshere 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 missen Sie beriicksichtigen, dass eine
Erstattung der Gebiihr in der Regel nur dann méglich ist,
wenn Sie 80% der einzelnen Kurseinheiten besucht haben.

Ansprechpartner:

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

DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH
DIAKO 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

Sx= .-

Bitte hier abtrennen und an die umseitige Adresse senden.

y

Ich melde mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung an:

Titel

Termin

Name, Vorname

Sh’|af3e

PLZ, Ort

Te||efon Fax

E-r:ndi| |

Krankenkasse Geb.-Datum
Mi|fg|ieo|snummer Er|1t|oino|ungsfermin

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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Bitte hier abtrennen und an die umseitige Adresse senden. a

-

Fragebogen

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 b

[0 [2] [3] [4f [5] [6]

Teilen Sie uns lhre Verdnderungsvorschléige mit:

Wie sind Sie mit den Angeboten der DIAKO
Gesundheitsimpulse zufrieden?

Gesundheitsforderung durch:

<« VIELFALTIG GERINGE AUSWAHL P>

Bewegung II' @ E @

Entspannung II‘
Erndhrung II‘

Traditionen anderer Kulturen II‘

alternative,
ganzheiﬂiche Konzepte |I|

Wellness O] [2] [5]

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 (04 21)
6102-2101 zur Verfiigung.




DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gGmbH
DIAKO Gesundheitsimpulse

Gropelinger Heerstr. 406 — 408

28239 Bremen
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