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Liebe Leserinnen und Leser,

mit diesem Heft erhalten Sie das
Programm der DIAKO Gesundheits-
impulse fiir das 1. Halbjahr 2016.

Auch 2016 bieten wir Ihnen wieder
viele Bewegungskurse wie den
smoveyWalk, Walking fiir Jung und Alt,
das mit einem Training im Freien
verbunden ist. Oder Zumba Gold fir
altere aktive Menschen sowie Lang-
hanteltraining zum Aufbau der
Muskulatur.

Auch Kurse zur Stressbewdltigung
und ein reichhaltiges Bildungsurlaubs-
angebot finden Sie in diesem Heft.
Unsere Kurse eignen sich gut als

~gesunde” Weihnachtsgeschenke.

Wir stellen Ihnen gerne Gutscheine
dafiir aus.

Unser Schulungsprogramm fir tGber-
gewichtige Kinder ,, Starke Kinder -
Starker Bremer Westen" wird fort-
gesetzt. Informationen zu Inhalten
und neuem Starttermin erhalten

Sie direkt bei uns.

Die Vortragsreihe am Donnerstag
startet im Januar, wie gewohnt

um 18 Uhr, und wird durch Vortrage
am Dienstag ergdnzt. Diese kdnnen
Sie auch weiterhin kostenfrei besu-
chen. Bitte beachten Sie, dass zu
einzelnen Vortragen eine Anmeldung
erforderlich ist.

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

Das Team der Gesundheitsimpulse
wiinscht Ihnen viel Freude bei der
Durchsicht des neuen Programms.
Wir freuen uns, wenn wir Sie (wieder)
als Teilnehmerin oder Teilnehmer bei
uns begriifen kénnen. Gerne diirfen
Sie uns auch weiterempfehlen.

Neue Interessenten sind uns jeder-
zeit herzlich willkommen. <

Ingrid Worner
Leitung DIAKO Gesundheitsimpulse
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Unsere Bildungsurlaubsangebote ()

Achtsam mit sich und dem inneren Schweinehund sein... 26
Ausstieg aus dem Hamsterrad - oder lernen mit Stress umzugehen 22
Autogenes Training - kompakt 22
Fit im Alltag - Kleine Hilfen aus den Bereichen Bewegung, Erndhrung, Entspannung 24
Fit im Beruf - Riicken starken mit Pilates 23
Gesund fiihren - Achtsam mit sich selbst und anderen 23
Mehr Leichtigkeit am Arbeitsplatz und im Alltag mit der F. M. Alexandertechnik 24
Mit Stress umgehen und Burnout vermeiden 25
Muskelentspannung - kompakt 25
Unsere Vormittagsangebote (¥

Brainwalking - ein effektives Ausdauer- und Geddchtnistraining 27
Spap und Fitness mit dem smovey 28
smoveyWALK am Vormittag 28
Yoga - Balance in Bewegung 54
Zumba Gold 27
Erndhrung

Gesundheitsférderung durch Ernahrung
Gewichtsreduktion: theoretisch weip ich, was ungesund fiir meinen Korperist.. 30
Vegane Erndhrung gesund gestalten (Informationsveranstaltung) 29
Veganes Friihstiick und Abendessen 30
Veganes, gesundes Mittagessen 30
Gesundheitsférderung bei Ubergewicht

Adipositas Sprechstunde in der Viszeral Medizin 20
Aqua Zumba fiir ibergewichtige Frauen 34
Erndhrungsberatung fiir iibergewichtige Menschen 20
Starke Kinder - Starker Bremer Westen 31
Ubergewichtige Kinder - Sprechstunde fiir Eltern und Kinder 21
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in Kooperation mit F’ in Kooperation mit F’
Bewequng LANDESB[TRI(DSSP!;::VE:S};ND ;svl EntspannunQ' WeIIneSS & mehr LANDESB[TRI(DSSP!;::VE‘R!I!‘ND ;svl
Aquafitness- und Wassergymnastikkurse Gesundheitsforderung durch Entspannung
Aqua-Aerobic 33 Anspannung, Verspannung, Schulter-Nacken-Probleme - Lernen mit Stress umzugehen 46
Aqua Zumba 34 Ausstieg aus dem Hamsterrad - oder lernen mit Stress umzugehen (Bildungsurlaub) 22
Aqua Zumba fiir Gibergewichtige Frauen 34 Ausstieg aus dem Hamsterrad - oder lernen mit Stress umzugehen 46
Beckenboden-Workshop im Wasser 36 Autogenes Training - kompakt (Bildungsurlaub) 22
Wassergymnastik B85 Autogenes Training - Kurs 47
Wassergymnastik fiir Frauen 35 Entspannte Augen - Entspannter Mensch 50
Wassergymnastik fiir Rheumapatienten 36 Kiefermuskel- und Kiefergelenksentspannung fiir mehr Korperentspannung... 51
Mit Stress umgehen und Burnout vermeiden (Bildungsurlaub) 25
Weitere Bewequngsku rse Muskelentspannung - kompakt (Bildungsurlaub) 25
o ) Muskelentspannung - Kurs 49
Arbeit mit den Faszien i , 39 Stressmanagement: Mehr als nur Entspannungstechniken 48
Bewusst durch Bewegung - Die Feldenkraismethode 43 Welche Fahigkeit hilft mir durch die Krise? Resilienz 50
Body Punk 39
Brainwalking 38 .
o Selbstflrsorge
Bunter Bewegungs-Mix mit PEP 38
Fit durch Hanteltraining 41 Achtsamkeit - Bewusst und achtsam durch das Leben gehen 52
Fit im Beruf - Riicken stdrken mit Pilates (Bildungsurlaub) 23 Den inneren Schweinehund ins Boot holen 52
Fit - Mix 41 Selbstfiihrung: Sich selbst bewusst fiihren und die eigene Personlichkeit starken 53
E Gerdtetraining fiir Jedermann (auch fiir Senioren geeignet) 40
£ Grundkurs Kinaesthetics 40 Traditionen anderer Kulturen
& Kraftvoll und vital im Beckenboden 37 o R
Mehr Leichtigkeit am Arbeitsplatz und im Alltag mit der F. M. Alexandertechnik 24 E!"Egru”g '; die FFIIUI'((jj \:{oqa DVD :g
Muskelaufbau an Geréten fiir Senioren 42 Infuhrungskurse riuid foga
Pilates und Wirbelsaulengymnastik fir Einsteiger 42 Sh|bash| - Die Einheit von Gedanken, Bewegung und Atem 54
Pilates zur Starkung des Riickens 43 Qi Gong Workshop 57 =
Spap und Fitness mit dem smovey 44 Tai Chi Workshop (Teil 1 56 ZE
smoveyWALK am Abend 44 Tai Chi Workshop (Teil 2) 57 g;
Wirbelsaulengymnastik - Gemeinsam gegen Riickenschmerzen 45 Yoga - Balance in Bewegung >4 £=
Wirbelsaulengymnastik - mit starkem Riicken durch den Alltag 45 Yoga-Tag 56 =
Zumba Gold am Vormittag 27
Alternative und/oder ganzheitliche Konzepte
Basenfasten - die Wacker-Methode 58
Neue Krdfte schépfen im Therapeutischen Malen und Formenzeichnen 61
Pimp your brain - Fitnesstraining fiir die ,,grauen Zellen” 552
Rauchfrei in 10 Schritten 58
Stressfrei und zufrieden durch Meridianklopftechniken (EFT) 60
Selbstverteidigung (Atemi Jiu Jitsu) 60
Von den Handen bis zum Nacken - Entspannung vom kleinen Finger bis zum ... 61
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In der Monatsiibersicht kénnen Sie erkennen, in welchem Monat
welche Kurse stattfinden oder beginnen.

Informationen/Kursbeschreibung

5 5. Wassergymnastik 35

6. Babyschwimmen 66

Vor der Geburt > 7 Shibashi (ahreskurs) 54
Geburtsvorbereitungskurse fiir Frauen mit zwei Partnerabenden N2 < 10 Babyschwimmen 66
Geburtsvorbereitungskurse fir Paare 62 = 1. Pilates zur Starkung des Riickens 43
Geburtsvorbereitung fiir Paare am Wochenende - 2l 2. Bunter Bewegungs-Mix mit Pep 38

Massage und Warm-Wasser-Wellness in der Schwangerschaft 64 Singen, toben, turnen... 67

.Rund um die Geburt" _ Spap und Fitness mit dem smovey 44

Yoga 54

Nach der Geburt 14. Basenfasten 58

o Pilates und Wirbelsdulengymnastik fiir Einsteiger 42
Riickbildungskurs SN Shibashi (Kurs) 54
Wirbelsdulengymnastik - Mit starkem Riicken durch den Alltag 45

Kurse fir Eltern 18. Autogenes Training - Kurs 47

MAMA ZUMBA _ 18.-22.  Bildungsurlaub: Muskelentspannung - kompakt 25

20. Spap und Fitness mit dem smovey/am Vormittag 44/28

. . 21. Vortrag: Das Hiiftgelenk aktuell 2016 12

Kurse fir Kinder und Babys 23 Tai Chi-Workshop (Teil ) 56

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch - ee N 25 Einfiirung in die Fluid Yoga DVD 55
Babyschwimmen am Sonntag 66 Fit durch Hanteltraining 41

Singen, toben, turnen... _ Fit - Mix 41

Spielkreis fir Minis und Maxis 67 26. Arbeit mit den Faszien 39
Wassergymnastik 35

Gespréchs- und Selbsthilfegruppen .E. 68 21. Rauchfrei in 10 Schritten (Informationsabend) 58

28. Aqua Zumba 34

Refere nten/innen und Ku rsleiter/innen 70 Vortrag: Krankhaftes Ubergewicht (Adipositas) - Was tun? 12
Allgemeine Geschaftsbedingungen 72 mfzmgsm ormitag :_Z

30. Gewichtsreduktion: theoretisch weif ich was ungesund ist, aber... 30

(14 1. Einfihrungskurse Fluid Yoga 55

g Gerdtetraining fiir Jedermann 40

m @ Wassergymnastik fir Frauen 35
3 m 2. Einfiihrungskurse Fluid Yoga 55
?, Ll Grundkurs Kinaesthetics - Individuelle Bewegungsunterstiitzung 40
3 L Vegane Erndhrung: Informationsveranstaltung 29
3. Rauchfrei in 10 Schritten 58

3-5.  Bildungsurlaub: Achtsam mit sich und dem inneren Schweinehund... 26

4. Fit durch Hanteltraining 41
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FEBRUAR

MARZ

APRIL

4, Muskelaufbau an Gerdten fiir Senioren 42
Vortrag: Die Prostata im Fokus 13

6. Einfiihrungskurse Fluid Yoga 55
9. Bewusst durch Bewegung - die Feldenkraismethode 43
Vortrag: Selbststeuerung 18

. Aqua-Aerobic 33
Vortrag: Osteoporose und Knochenbriiche 13

1.-12.  Ausstieg aus dem Hamsterrad 46
12. Aqua-Aerobic 33
13. Tai Chi-Workshop (Teil 2) 57
16. Singen, toben, turnen... (Teil 2) 67
Veganes Friihstiick und Abendessen 30

17-19.  Bildungsurlaub: Ausstieg aus dem Hamsterrad 22
18. Vortrag: Sodbrennen - Mdglichkeiten der Therapie 14
20. Pimp your brain - Fitnesstraining fiir die ,,grauen Zellen" 59
21. Beckenbodenworkshop im Wasser 36
22. Entspannte Augen - Entspannter Mensch 50
25. Vortrag: Darmkrebs: Vorsorge ist besser als Nachsorge 14
21. Welche Fahigkeit hilft mir durch die Krise? 50
Stressfrei und zufrieden durch Meridianklopftechniken (EFT) 60

29. Kraftvoll und vital im Beckenboden 37
29.2.-4.3. Bildungsurlaub: Mit Stress umgehen - Burnout vermeiden 25
1. Gesundes veganes Mittagessen 30
3. Basenfasten 58
Vortrag: Die Geburt - Zwischen Mythos, Mechanik und Magie 14
Wirbelsdulengymnastik - Gemeinsam gegen Riickenschmerzen 45

5. Body Punk 39
7-9.  Bildungsurlaub: F.M. Alexandertechnik 24
8. Vortrag: Spap und Fitness mit dem smovey 18
10. Vortrag: Prostatakrebs 15
12. Achtsamkeit: Bewusst und achtsam durch das Leben gehen 52
13. Massage und Warmwasserwellness in der Schwangerschaft 64
14-18.  Bildungsurlaub: Autogenes Training - kompakt 22
1. Vortrag: Inkontinenz bei Mdnnern 15
22. Bewusst durch Bewegung - Die Feldenkraismethode 43
29. Wassergymnastik 35
30. Babyschwimmen 66
3. Babyschwimmen 66
4, Pilates zur Stdrkung des Riickens 43
Stressmanagement: Mehr als nur Entspannungstechniken 48

5. Bunter Bewegungs-Mix mit Pep 38
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— 5. Singen, toben, turnen.. 67
14 smoveyWALK am Vormittag 28
& Spap und Fitness mit dem smovey 44
Yoga 54

6. Spap und Fitness mit dem smovey am Vormittag 28

T Aqua Zumba 34

Pilates und Wirbelsdulengymnastik fiir Einsteiger 42

Vortrag: Patientenverfiigung - Moglichkeiten und Grenzen 15
Wirbelsdulengymnastik - Mit starkem Riicken durch den Alltag 45

Zumba Gold am Vormittag 27

MAMA ZUMBA 65

8. Von den Handen bis zum Nacken 61

12. Vortrag: Die natiirliche Verdauung dank Ayurveda 18
Wassergymnastik 35

14. Shibashi (Kurs) 54

Vortrag: Schilddriisenvergroperung - Was tun? 16

15. Aqua Zumba 34

16. Den inneren Schweinehund ins Boot holen 52

18. Fit durch Hanteltraining 41

Fit-Mix 41

19. smoveyWALK am Abend 44

21. Fit durch Hanteltraining 41

Vortrag: Das Kniegelenk aktuell 2016 16

23. Yoga-Tag 56

28. Aqua-Aerobic 33

29. Aqua-Aerobic 33

E 2 Einfihrung in die Fluid Yoga DVD 55
= Gerdtetraining fiir Jedermann 40
Wassergymnastik fiir Frauen 35

9. Einfihrungskurse Fluid Yoga 55

10. Anspannung, Verspannung... Lernen mit Stress umzugehen 46

Singen, toben, turnen... (Teil 2) 67

Muskelentspannung - Kurs 49

12. Vortrag: Hexenschuss und Wirbelbruch - was tun? 17

14. Qi Gong Workshop 57

18.-20.  Bildungsurlaub: Gesund fiihren - Achtsam mit sich selbst und anderen 23

21. Kiefermuskel- und Kiefergelenkentspannung 51
Selbstfiihrung: Sich selbst bewusst fiihren ... 53

24, Brainwalking - ein effektives Ausdauer- und Geddchtnistraining ~ 27/38

smoveyWALK am Abend 44
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NOV. OKT. SEP. JULI JUNI

DEZ.

1-3.  Bildungsurlaub: Fit im Alltag 24
9. Wirbelsdulengymnastik - Gemeinsam gegen Riickenschmerzen 45
10. Geburtsvorbereitungskurs fiir Paare 62
14. Wassergymnastik 35
28. Grundkurs Kinaesthetics 40

Bildungsurlaub: Fit im Beruf - Riickenstdrken mit Pilates 23
Bildungsurlaub: Ausstieg aus dem Hamsterrad 22

4-6.  Bildungsurlaub: Achtsam mit sich und dem inneren Schweinehund... 26
17-21.  Bildungsurlaub: Muskelentspannung - kompakt 25
2.-4.  Bildungsurlaub: Gesund fiihren - Achtsam mit sich selbst und anderen 23
7-9.  Bildungsurlaub: F.M. Alexandertechnik 24
14.-18.  Bildungsurlaub: Autogenes Training - kompakt 22
23.-25.  Bildungsurlaub: Fit im Alltag 24
28.-212. Bildungsurlaub: Mit Stress umgehen - Burnout vermeiden 25
Bildungsurlaub: Fit im Beruf - Riickenstéarken mit Pilates 23
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Die Prostata im Fokus

Vortrage in den DIAKO Gesundheitsimpulsen

Die Vortrdge sind kostenfrei und beginnen um 18 Uhr. Eine Anmeldung ist nur fir
die Vortrage am 21. Januar, 4. Februar und 21. April 2016 erforderlich.

Unsere Donnerstagsreihe

Das Hiiftgelenk aktuell 2016 — moderne gelenkerhaltende
und minimalinvasive Behandlungsméglichkeiten bei
Hlftbeschwerden, vom Gelenkerhalt bis zum Gelenkersatz

Referent: Dr. Martin Sommerauer

Mit zunehmendem Alter eines Mannes kann sich die
Prostata vergrépern. Bei der gutartigen Ver-
groperung der Prostata sind es anfangs ,,nur" unan-
genehme Symptome, die stéren. Mit fortschreiten-
dem Wachstum der Driise kénnen aber auch ernst-
hafte gesundheitliche Probleme auftreten. Der
Vortrag stellt sowohl die Méglichkeiten der Vorsorge
und Diagnostik dar, als auch die Optionen der medi-
kamentdsen und operativen Behandlung fiir dieses
Krankheitsbild. <

AN

Eine Anmeldung unter der
Tel. (0421) 61 02-21 01
ist erforderlich.

B

Donnerstag 18.00 Uhr
4. Februar 2016

Referent: Prof. Dr. Michael Bohnsack

Dieser Vortrag informiert in allgemeinverstandlicher
Form liber alle modernen Operationsverfahren zur

N

Eine Anmeldung unter der
Tel. (0421) 61 02-21 01

Osteoporose und Knochenbriiche — Behandlungsmaglichkeiten

Referent: Dr. Martin Lewandowski

Behandlung chronischer Hiiftbeschwerden. Alle ist erforderlich.

gelenkerhaltenden Therapiemdglichkeiten und der

Die Menschen in Deutschland werden zunehmend
dlter und leiden damit haufiger unter Osteoporose.
Dies flihrt zu einer erhéhten Anfalligkeit fur

B

Donnerstag 18.00 Uhr
11. Februar 2016

Gelenkersatz werden eingehend erldutert. Die Klinik
ist fir die Anwendung der Hiftarthroskopie und
minimalinvasiver Techniken in der Endoprothetik
Uberregional bekannt. Im Endoprothetikzentrum am
DIAKO werden jahrlich mehr als 1400 Endoprothesen-
versorgungen und Wechseloperationen durchgefiihrt.

Diese grofe Erfahrung kommt den Patienten zugute. <

B

Donnerstag 18.00 Uhr
21. Januar 2016

Krankhaftes Ubergewicht (Adipositas) - Was tun?

Wann ist welche Behandlung sinnvoll?

Referent: Dr. Alexander Friedemann

Krankhaftes Ubergewicht ist ein zunehmendes
Problem und betrifft nahezu alle Altersgruppen
der Bevdlkerung. In einem allgemeinverstand-
lichen Vortrag erldutert der Mediziner, wann
welche Diagnostik und Therapie sinnvoll ist.
Insbesondere wird dargestellt, wie eine operative

MapBnahme zur Gewichtsreduktion aussieht und bei

welchen Patienten sie hilfreich ist. <

B

Donnerstag 18.00 Uhr
28. Januar 2016

Knochenbriiche und damit zu Schmerzen sowie
starken Einschrankungen der Beweglichkeit und
der Lebensqualitdt auch in vergleichsweise jungen
Jahren. Der Referent thematisiert zudem Fragen
wie: Wie kann ich einer Osteoporose vorbeugen?
Wie kann diese behandelt werden? Wenn Knochen-
briiche an Wirbelsdule, Arm oder Bein auftreten,
wie kann man diese heutzutage auch im hohen
Alter mit mdglichst kleinen und wenig belastenden
Eingriffen behandeln? <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Unsere Donnerstagsreihe Unsere Donnerstagsreihe
I Sodbrennen - Moglichkeiten der Therapie Diagnose Prostatakrebs I
; s Referentin: Barbara Mitsiali-Kotsamidi Referent: Dr. Martin Sommerauer % g
g% Sodbrennen betrifft etwa jeden zehnten Bundes- @ Pro Jahr werden liber 60.000 Manner neu mit der @ E E
biirger. Oft wird die Ursache nicht richtig erkannt Donnerstag 18.00 Uhr Diagnose Prostatakrebs konfrontiert, die die hau- Donnerstag 18.00 Uhr
oder behandelt. In einem anschaulichen Vortrag 18. Februar 2016 figste Tumorerkrankung bei Mdnnern in Deutschland 10. Mdrz 2016
erklart die Referentin die Hintergriinde dieser ist. Fir die richtige Therapieentscheidung ist die
.Volkskrankheit". < Beratung der betroffenen Manner durch ein interdiszi-
plindres Expertenteam wichtig. In dem Vortrag wer-
Hier erfahren Sie: den die verschiedenen Therapieoptionen verstandlich
=» wie das Problem durch Verhaltensdnderungen dargestellt und es besteht die Gelegenheit zur aus-
beeinflusst werden kann flhrlichen Diskussion. <

=» wann welche Medikamente helfen konnen und
=» unter welchen Konstellationen ggf. eine operative
Korrektur sinnvoll erscheint.

Inkontinenz bei Mannern

Referent: Dr. Martin Sommerauer

Persénliche Fragen zum Thema sind erwiinscht. @
Das Problem der Harninkontinenz tritt in erster Linie

. bei Frauen auf, aber auch Manner kdnnen betroffen Donnerstag 18.00 Uhr
Darmkrebs: Vorsorqe ist besser als Nachsorqe sein. Ursache bei der sogenannten Belastungsinkon- 17. Marz 2016
tinenz ist oft eine radikale Operation der Prostata.
Referent: Prof. Dr. Stephan M. Freys Bei der Dranginkontinenz gibt es unterschiedliche
Darmkrebs ist heilbar, wenn er rechtzeitig erkannt @ Ursachen. In dem Vortrag werden diese beiden
wird. Der Leiter des Darmkrebszentrums Bremer Donnerstag 18.00 Uhr Formen der Inkontinenz beim Mann dargestellt, sowie
Westen informiert liber Vorsorgemafinahmen, 25. Februar 2016 die erforderliche Diagnostik und die konservativen
erklart die Durchfiihrung von Screening-Unter- und operativen Therapiemdglichkeiten. <

suchungen und beantwortet alle Fragen rund um
das Thema Darmkrebs. <

Patientenverfiigung - Méglichkeiten und Grenzen aus
Sicht des Mediziners und des Sozialdienstes

Die Geburt - Zwischen Mythos, Mechanik und Magie

Referenten: Prof. Dr. Michael Mohr, Richard Rose & Ddrte von Bloh

Referentinnen: Dr. Susanne Maria Feidicker & Lydia Oertelt @

" o @ Immer mehr Menschen befassen sich mit dem Thema
Duth den Vortrag ft‘Jhren Sie die Ie!t?nde' Hebamme Patientenverfligung. Trotzdem ist oft nicht bekannt,  Donnerstag 18.00 Uhr
Lydia Oertelt und die Geburtsmedizinerin und Donnerstag 18.00 Uhr welchen Verbindlichkeitsgrad diese Form der 7. April 2016

Chefarztin der Frauenklinik am DIAKO Dr. Susanne 3. Marz 2016
Feidicker und stellen Ihnen die Abldufe der Geburt

unter medizinischen Gesichtspunkten - eingebettet

in Mythen und Magie der Geburtshilfe von gestern

bis heute - dar. <

Willenserkldarung hat. Die Referenten geben Tipps

und Hinweise lber unverzichtbare Elemente einer

Patientenverfligung, bringen Beispiele und zeigen,
wie mit Patientenverfiigungen im klinischen Alltag
umgegangen wird. <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Unsere Donnerstagsreihe

Schilddriisenvergroferung - Was tun?
Wann ist welche Behandlung sinnvoll?

Hexenschuss bis Wirbelbruch - was tun?

Referent: Dr. Christian Strube

Haufigste Ursachen fiir eine Schilddriisenvergrope- @

rung sind Jodmangel, eine Entziindung oder selten ein  Donnerstag 18.00 Uhr
Tumor der Schilddriise. In den meisten Féllen ist mit 14. April 2016

einer solchen Vergréperung eine Verdanderung der
Schilddriisen-Hormonproduktion verbunden. In ver-
standlicher Form erldutert der Referent die Grundziige
der Erkrankung der Schilddriise, die notwendigen
Untersuchungen und die sich aus den verschiedenen
Krankheitsbildern ergebenden Behandlungen. <

Das Kniegelenk aktuell 2016 - moderne gelenkerhaltende
und minimalinvasive Behandlungsmaéglichkeiten bei
Kniebeschwerden, vom Gelenkerhalt bis zum Gelenkersatz

Referent: Prof. Dr. Michael Bohnsack

Dieser Vortrag informiert in allgemeinversténdlicher VAN

Form iiber alle modernen Operationsverfahren zur Eine Anmeldung unter der
Behandlung chronischer Kniebeschwerden und von Tel. (0421) 61 02-21 01
Sportverletzungen am Kniegelenk. Alle gelenkerhalten- ist erforderlich.

den Therapiemdglichkeiten und der Gelenkersatz werden
eingehend erldutert. Die Klinik ist fiir die Anwendung der
rekonstruktiven Kniearthroskopie, insbesondere fiir @
Bandersatzoperationen und Umstellungen lberregional
bekannt. Ebenso liegt eine grope Erfahrung fiir den
Teilersatz oder vollstédndigen Gelenkersatz am Knie-
gelenk vor. Im Endoprothetikzentrum am DIAKO werden
jahrlich mehr als 1400 Endoprothesenversorgungen
und Wechseloperationen durchgefiihrt. Diese grofe
Erfahrung kommt den Patienten zugute. <

Donnerstag 18.00 Uhr
21. April 2016

Referent: Kinderarzt Bremen Nord

Riickenschmerz ist das haufigste Leiden des @

Menschen. Hier wird erklart, welche Ursachen der Donnerstag 18.00 Uhr
Schmerz im Riicken haben kann, wie man harmlosen  12. Mai 2015

und gefdhrlichen Schmerz unterscheidet, welche

Untersuchungsmethoden angemessen sind und wie
der Arzt helfen kann. Und die wichtigste Frage wird
diskutiert: Wann muss wirklich operiert werden? <

Vortrdge

& Beratung
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Unsere Dienstagsreihe Unsere Dienstagsreihe

Unsere Dienstagsreihe
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abeuylop
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Selbststeuerung E g
Referent: Jan Jansen

Den , Autopiloten” ausschalten, Impulse kontrollie- @

ren und Reizen aus der AuBenwelt widerstehen. Die Dienstag 18.00 Uhr

immer wieder gleichen Gedanken, Gefiihle und Ver- 9. Februar 2016

haltensmuster verandern - geht das liberhaupt? <

Spap und Fitness mit dem smovey

Referentinnen: Ingrid Worner & Ulrike Schmidt @

Kennenlernen eines neuen Bewegungstrainings in
Theorie und Praxis, das neben den gesundheitlichen Dienstag 18.00 Uhr
Vorteilen Vitalitdt und Lebensfreude bringt. < 8. Mdrz 2016

A\ Hinweis: Zu diesem Seminar kénnen Sie auch
einen Kurs besuchen, siehe Rubrik Bewegung S. 44

Die natiirliche Verdauung dank Ayurveda

Referentin: Sibylle Balkow @

Ayurveda kennt einfache Méglichkeiten, die Verdau-

ung dauerhaft zu requlieren. Fiir wen sind kalte Dienstag 18.00 Uhr
oder warme Speisen und Getrdnke besser geeignet? 12. April 2016

Das ist manchmal schon die einfach Antwort, um

Verdauungsprobleme zu beseitigen. <
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Ubergewichtige Kinder -
Sprechstunde fiir Eltern und Kinder

Beratungen und Treffpunkte im DIAKO

Sprechstunden zu verschiedenen Erndhrungsproblemen

bunjesag 3
abeuylop
Vortrdge

& Beratung

Sprechstunde: Helena Bostelmann

Fastfood, kaum Vitamine und wenig Bewegung: @

H&ufig leiden schon Kinder an Ubergewicht und den  Termine nach Vereinbarung
damit verbundenen Problemen. Diese Sprechstunde unter Tel. (0421) 61 02-21 01
vermittelt, welche Erndhrung fiir Kinder geeignet
ist und wie sie in deren Lebensalltag integriert
werden kann. <

Ernahrungsberatung fiir libergewichtige
Menschen - Einzelberatung

135,—Euro (5 Termine a 45 Min.)

Sprechstunde: Ingrid Worner & Helena Bostelmann @
35,~Euro (1 Termin a 45 Min.)

Ubergewichtigen Menschen bieten wir eine individu-
elle Erndhrungsberatung an. Die Beratung besteht
aus finf Terminen und beinhaltet neben Informa-
tionen liber vitalstoffreiche Erndhrung, die die Basis
zum Abnehmen liefert, auch eine personliche Ziel-
vereinbarung. Zwischen den einzelnen Terminen
bleibt geniigend Zeit, um die in der Zielvereinbarung
beschlossenen Veranderungen auszuprobieren. <

Termine nach Vereinbarung
unter Tel. (0421) 61 02-21 01

A\ Hinweis: Beachten Sie auch unser Projektangebot Gesundheitsimpulse
.Starke Kinder - Starker Bremer Westen" im DIAKO

135,~Euro (5 Termine a 45 Min.)
35,~Euro (1 Termin a 45 Min.)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Sprechstunde Viszeralmedizin

Sprechstunde: Prof. Dr. Stephan M. Freys & Prof. Dr. Martin Katschinski

In der Sprechstunde der Viszeralmedizin am @

DIAKO erhalten Patienten mit Problemen und/ jeden Mittwoch
oder Erkrankungen des Verdauungstraktes eine 10.00-14.00 Uhr
eingehende Beratung. <

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

Adipositas Sprechstunde

Eine Anmeldung unter der
@ Tel. (0421) 61 02-25 92
ist erforderlich.

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

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

jeden Dienstag
10.00-12.00 Uhr

Sprechstunde fiir Probleme durch Uberséduerung

Eine Anmeldung unter der

Tel. (0421) 61 02-25 92
ist erforderlich.

Sprechstunde: Ingrid Worner & Helena Bostelmann

Fiir alle, die an Ubersduerung leiden und dies mit
Hilfe einer Erndhrungsumstellung verandern moch-
ten, bieten wir monatlich eine Sprechstunde an.
Wir erldautern, 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. <

/A\Hinweis: Beachten Sie auch unser Angebot
.Basenfasten” S. 52 und den Kochkurs ,,Basisch
durch den ganzen Tag” S. 27

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Termine nach Vereinbarung
unter Tel. (0421) 61 02-21 01

35,—Euro pro Termin (45 Min.)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO
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Unsere Bildungsurlaubsangebote (]

Fit im Beruf — Rlicken starken mit Pilates

Es besteht die Mdglichkeit, in der Cafeteria des DIAKO oder
im Ev. Diakonissenmutterhaus Mittag zu essen.

Ausstieg aus dem Hamsterrad —
oder lernen mit Stress umzugehen

Kursleitung: Ingrid Worner

Ein Konzept zum Innehalten und Atemholen
Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise verandern,
den Atem als Verbiindeten nutzen, aktive und passive
Entspannungsmethoden in den Alltag einbauen: In die-
sem Bildungsurlaub wollen wir uns mit Ursachen und
Auswirkungen von Stress beschaftigen, die Selbstpflege-
fahigkeit ausbauen und Techniken zur Stressbewdltigung
und zur Stressvermeidung kennenlernen, um im Alltag
eine gute Balance zwischen Anspannung und
Entspannung zu finden.

M\ Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Woll-
decke und evtl. ein kleines Kissen mitbringen. Bildungsurlaub
nach dem BU-Gesetz in Bremen und Niedersachsen genehmigt.

B

Mittwoch bis Freitag
9.00-16.30 Uhr

17.-19. Februar 2016

(3 Tage, 24 Stunden)
Termin im Herbst 2016
28.-30. September 2016

115,- Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Andrea Barth

Ein starker Riicken braucht Stabilitat, Beweglich-
keit und Entspannung. Durch Fehlbelastungen

am Arbeitsplatz und Bewegungsmangel kann es zu
Rickenproblemen kommen. Dieser Bildungsurlaub
vermittelt Kenntnisse und Fahigkeiten, den Riicken
zu starken. Die Pilates-Methode férdert das Korper-
bewusstsein im Berufs- und Lebensalltag und
starkt gleichzeitig die Muskulatur. Die Teilnehmer-
(innen) lernen Grundlagen zur Férderung einer
gesunden Haltung, Ent-spannungs- und Wahrneh-
mungsiibungen zum Stress-abbau, gezielte Wahr-
nehmung des Koérpers bei den Bewegungsanfor-
derungen des Berufsalltags kennen. <

A\ Hinweis: Bitte bequeme Sportkleidung, Schreibmaterial
und Decke mitbringen. Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in
Bremen genehmigt. Ein Kostenbeitrag fiir verwendete Materialen
wird von der Kursleitung erhoben.

B

Termine Sommer/Herbst 2016
9.00-14.00 Uhr

25.-29. Juli 2016 und

5.-9. Dezember 2016

(5 Tage, 30 Stunden)

135,-Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Bildungsurlaubs-
& Vormittagsangebote

Gesund fiihren - Achtsam mit sich selbst und anderen

Autogenes Training — Kompakt

Kursleitung: Jan Jansen

Autogenes Training befahigt Sie, selbststdndig eine
entspannende Erholungsphase herbeizufiihren und
sich eine kleine Auszeit im Alltagsstress zu nehmen.
Die Methode ist eine praktische Lebenshilfe und ein
Mittel zur Stressbewaltigung. Mit diesem Verfahren
gewinnen Sie mehr Lebensqualitdt und Besonnen-
heit. Hilfreich z.B. bei

=» Verspannungen =» Stress

=» Bluthochdruck =» Erschopfung

=» Konzentrationsmangel =» Innerer Unruhe

=» Schmerz (z.B. Kopfschmerz) =» Schlafstérungen

M\ Hinweis: Bitte warme Socken, bequeme Kleidung und eine
Wolldecke mitbringen. Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in
Bremen genehmigt.

B

Montag bis Freitag
9.00-14.30 Uhr

14.-18. Marz 2016

(5 Tage, 30 Stunden)
Termin im Herbst 2016
14.-18. November 2016

135,- Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jan Jansen & Ingrid Worner

Menschen mit Personalverantwortung haben einen
bedeutenden Einfluss auf die Gesundheit und Arbeits-
fahigkeit ihrer Mitarbeiter/innen und gleichzeitig
arbeiten sie haufig selbst an ihrer eigenen Belas-
tungsgrenze. Es ist sinnvoll, beide Aspekte zu beriick-
sichtigen, also sich und die anderen gesundheitsge-
recht zu fiihren. Dieses Seminar beleuchtet die
Herausforderungen, die an heutige Flihrungskrafte
gestellt werden und fokussiert auf den Flihrungsalltag
aus gesundheitsfordernder Sicht. <

Inhalte:

=» Selbstfiihrung - wo stehe ich im Fiihrungsalltag?
=» Mitarbeiter(innen) gesund fihren

=>» Innere Haltung

=>» Die eigene Fiihrungskompetenz starken

A\ Hinweis: Bildungsurlaub in Niedersachsen und Bremen
genehmigt.
DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Mittwoch bis Freitag
9.00-16.30 Uhr
18.-20. Mai 2016

(3 Tage, 24 Stunden)
Termin im Herbst 2016
2.—4. November 2016

180,— Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO
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Fit im Alltag - Kleine Hilfen aus den Bereichen

Bewegung, Erndhrung, Entspannung

Mit Stress umgehen und Burnout vermeiden

Kursleitung: Ingrid Worner

Lebensenergie und Freude im und am Alltag! Balance
ist hier das Zauberwort. Kérper, Geist und Seele brau-
chen Anspannung und Entspannung, Bewegung und
Erholung und dazu eine ausgewogene, vitalstoffreiche
Erndhrung. Was bedeutet dies individuell fir uns und
wie kdnnen wir dies im Alltag umsetzen? <

/A\Hinweis: Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in Bremen und
Niedersachsen beantragt.

B

Mittwoch bis Freitag
1.-3. Juni 2016
9.00-16.00 Uhr

(3 Tage, 24 Stunden)
Termin im Herbst 2016
23.-25. November 2016

115, Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Andrea Aberle, Jan Jansen, Gertrud Schaffer, Ortrut Storf & Ingrid Worner

Burnout: Kérperliche, emotionale und geistige
Erschopfung mit vielfaltigen Ursachen. Dauerstress
tragt mapgeblich zur Entstehung dieses Ausbren-
nens bei. Stress wird individuell bewaltigt und
bringt uns manchmal bildlich in ein Hamsterrad.

Um dem vorzubeugen, sind Methoden zum Ent-
spannen und zur Stressbewaltigung sinnvoll.

Dieses Seminar stellt verschiedene Lésungsanséatze
theoretisch, praktisch und alltagsnah vor. <

A\ Hinweis: Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in Bremen
und Niedersachsen genehmigt.

B

Montag bis Freitag
9.00-16.30 Uhr

29. Feb.— 4. Marz 2016
(5 Tage, 40 Stunden)
Termin im Herbst 2016
28. Nov.—2. Dez. 2016

145,- Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Mehr Leichtigkeit am Arbeitsplatz

und im Alltag mit der F.M. Alexandertechnik

Muskelentspannung - kompakt

Kursleitung: Andrea Aberle

Stressproblematiken am Arbeitsplatz:
Bewegungsroutine, Fehlhaltungen, Zeitmangel
und/oder Druck kénnen zu Erschdpfung und
Verspannung fiihren. Der Bildungsurlaub soll
die Eigenverantwortlichkeit starken und die
Achtsamkeit fiir Bewegung und Handlung
wecken. Dies geschieht mit den Prinzipien der
Alexandertechnik. <

/\ Hinweis: Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in Bremen
und Niedersachsen genehmigt.

B

Montag bis Mittwoch
8.30-15.30 Uhr

7.-9. Mdrz 2016

(3 Tage, 24 Stunden)
Termin im Herbst 2016
7.-9. November 2016

115,— Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jan Jansen

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson
ist ein korperliches Entspannungsverfahren,
welches verschiedenen Stresssymptomen entge-
genwirkt. Die Methode ist effektiv und einfach zu
erlernen. Einzelne Muskelgruppen werden bewusst
wahrgenommen, Schritt fiir Schritt angespannt und
wieder entspannt. So entsteht ein angenehmes
Geflhl tiefer Entspannung und mentaler Ruhe. <

Ziele des Kurses sind:

=» Linderung von Alltagsstress
=» Schmerzlinderung

=» Blutdrucksenkung

=» Bessere Kérperwahrnehmung

/\ Hinweis: Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz
in Bremen genehmigt.

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Montag bis Freitag
9.00-14.30 Uhr
18.-22. Januar 2016

(5 Tage, 30 Stunden)
Termin im Herbst 2016
17.-21. Oktober 2016

135,-Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Bildungsurlaubs-
& Vormittagsangebote
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Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote
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Achtsam mit sich und dem inneren Schweinehund

sein — hin zu bewusster Selbststeuerung — Im Berufs-
und Privatleben eigene Grenzen im Denken und Handeln
Uberwinden und Ziele besser erreichen.

Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote
Unsere Vormittagsangebote
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Unsere Vormittagsangebote ()

Kursleitung: Jan Jansen

Bewusst und achtsam durch das Leben gehen. Den @
Alltag entschleunigen, wertfrei im ,Hier und Jetzt" Mittwoch bis Freitag
sein, sorgsam mit schwierigen Gefiihlen umgehen 9.00-16.30 Uhr
und fiir ein inneres Gleichgewicht sorgen. 3-5. Februar 2016

(3 Tage, 24 Stunden)
~Eigentlich bin ich ganz anders, ich komme nur viel  Termin im Herbst 2016
zu selten dazu". Wir wissen oft recht genau, was 4-6. Oktober 2016
wohl gut und richtig ware - zum Beispiel mehr Sport ——
treiben, sich gesiinder erndhren, freundlicher mit 179,- Euro
Mitmenschen umzugehen, etc... Aber wie kann man
gute Vorsatze nachhaltig umsetzen, wenn man doch
immer wieder in alte Verhaltensmuster zurlickfallt
und sich diesen fast ausgeliefert fiihlt? Wie bekom-
men wir den inneren Schweinehund ins Boot?

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Selbstfiihrung: Es geht darum, Verdanderungspro-
zesse zu den Themen Selbstverantwortung, Selbst-
bewusstsein, Selbstvertrauen und Selbstiiber-
windung anzustofen. <

A\ Hinweis: Bildungsurlaub nach dem BU-Gesetz in Bremen
und Niedersachsen genehmigt.

Brainwalking — ein effektives Ausdauer-

und Gedachtnistraining

Kursleitung: Ingrid Worner

Schliissel verlegt, Geburtstag vergessen?
Vergesslichkeit kann durch Gehirntraining ent-
gegengewirkt werden. AuBerdem ist kdrperliche
Bewegung die einfachste und wissenschaftlich
belegte Pravention gegen solche Stérungen.
Brainwalking ist ein Denksport- oder Erlebnis-
spaziergang, bei dem sich spielerische Geddachtnis-
ibungen mit Bewegungsiibungen abwechseln.
Eine Studie der Universitat Erlangen belegt, dass
diese Kombination dem Hirnalterungsprozess
effektiv entgegenwirken kann. Und zudem macht
das Training in der Gruppe auch noch Spaf. <

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung mitbringen!

B

Dienstag 10.00-11.00 Uhr
24. Mai 2016

52,-Euro (5 Termine)

Treffpunkt
Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Yoga — Balance in Bewegung

siehe unter der Rubrik: Entspannung, Wellness & mehr — Seite 54

Zumba Gold am Vormittag

Kursleitung: Ketrin Memis

ZUMBA Gold ist die einfachste und leichteste Form
von ZUMBA. Zumba Gold ist sowohl fir altere,
aktive Menschen entwickelt worden als auch fiir
Menschen, die ihre Koordination und Kondition lang-
sam und gezielt aufbauen mdéchten. Die positiven
gesundheitlichen Auswirkungen von Zumba sind
wissenschaftlich belegt. Zumba eignet sich hervor-
ragend, um fit und in Bewegung zu bleiben. Zumba
bietet ein Ganzkdrper-Workout zum Rhythmus
lateinamerikanischer Musik. Die leicht zu erler-
nenden Tanzschritte sind einfach nachzutanzen.
Bleiben Sie nicht im Sessel sitzen — halten Sie lhren
Kdrper fit und gesund mit Zumba Fitness! <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Donnerstag 10.00-11.00 Uhr
28. Januar 2016 und

7. April 2016

(ausgenommen Himmelfahrt)

87,50 Euro (10 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Bildungsurlaubs-
& Vormittagsangebote




28

buniyeuly

Erndhrung
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Spap und Fitness mit dem smovey am Vormittag -
Schwung, Vitalitat und Lebensfreude — Lifestyle pur!

Erndhrung
Gesundheitsforderung durch Erndhrung

29

Erndhrung

Kursleitung: Ulrike Schmidt

Ein Bewegungstraining das durch Vibrationen die
Energiepunkte stimuliert und 97 Prozent der
Muskulatur aktiviert. Dies flihrt zu einer héheren
Fettverbrennung, zur Straffung des Bindegewebes
und zur Kraftigung des Herz-/Kreislaufsystems. Es
ist ein gelenkschonendes Training fir jedes Alter.

Lassen Sie sich Giberraschen, Sie werden begeistert
sein! Das Wort ,,smovey" setzt sich zusammen aus:
swing, move and smile. <

B

Mittwoch 10.00-11.00 Uhr
20. Januar 2016 und
6. April 2016

105,- Euro (10 Termine)

(inkl. Leihgebiihr fiir smoveys)
85,—Euro (10 Termine)

(bei eigenen smoveys)
12,-/10,— Euro (Einzeltermine
nach Verfiigbarkeit)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Gesundheitsféorderung durch Ernahrung

Vegane Ernahrung gesund gestalten — Informations-
veranstaltung Gber eine gesunde vegane Lebensweise

smoveyWALK am Vormittag
swing — move — smile

Kursleitung: Ingrid Worner

Walken mit dem smovey bringt Schwung ins Leben,
aktiviert 97 Prozent der Muskulatur und tragt

so zur Stabilisation vor allem der tiefen Muskel-
gruppen bei. Es heizt die Fettverbrennung an
und ist somit eine hervorragende Unterstiitzung
beim Abnehmen. Das Training in der Natur bringt
auPerdem zusatzliche Energie. Es ist ein gelenk-
schonendes Training fiir jedes Alter.

Das Walken wird durch verschiedene Ubungsein-
heiten ergénzt. Das Wort ,,smovey"” setzt sich
zusammen aus: swing, move and smile. <

B

Dienstag 10.00-11.00 Uhr
5. April 2016

52,50 Euro (5 Termine)

(inkl. Leihgebiihr fiir smoveys)
42,50 Euro (5 Termine)

(bei eigenen smoveys)
12,-/10,- Euro (Einzeltermine
nach Verfiigbarkeit)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Ortrut Storf & Ingrid Worner

Veganes Essen wird zur Zeit in den Medien
diskutiert. Haufig sind es ethische Griinde, die
zu dieser Art der Erndhrung den Anlass geben.
Wichtig ist zu wissen, wie man diese Erndhrungs-
weise mit gesunder Kost verbinden kann.

Dieser Vortrag beschaftigt sich mit Inhalten
gesunder veganer Kost und bietet die Méglichkeit
fir einen regen Austausch. <

B

Dienstag 18.00-19.30 Uhr
2. Februar 2016

15,- Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

‘ I BN N
Erndhrung
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Gesundheitsforderung durch Erndahrung

Erndhrung ‘ 31
Gesundheitsforderung bei Ubergewicht

Vegan essen und dabei gesund bleiben

Gesundheitsférderung bei Ubergewicht I

buniyeuly '

Kursleitung: Ortrut Storf & Ingrid Worner

Veganes Essen wird immer beliebter. Dabei geht es zum einen um einen respekt-
vollen Umgang mit anderen Lebewesen, zum anderen aber auch darum, Uber-
sduerung im Korper durch das Weglassen von tierischen Produkten zu ver-
meiden. Dies ist hilfreich und ein Schutz vor Ubersduerung und Krankheiten.
Aber vegan ist nicht auch automatisch gesund. In diesen Seminaren werden in
Theorie und Praxis Kenntnisse liber gesunde vegane Lebensmittel vermittelt. <

Vegane Brotaufstriche und
andere gesunde vegane Leckerbissen
fiir Friihstiick und Abendessen

B B

Dienstag 18.00-20.00 Uhr Dienstag 18.00-20.00 Uhr
16. Februar 2016 1. Mdrz 2016

Gesundes veganes Mittagessen

25,-Euro 25,-Euro
(ein Kostenbeitrag fiir die Lebensmittel (ein Kostenbeitrag fiir die Lebensmittel
wird von der Kursleitung vor Ort erhoben) wird von der Kursleitung vor Ort erhoben)

Gesundheitsimpulse im DIAKO Gesundheitsimpulse im DIAKO

Ernahrungsberatung
fur Gibergewichtige Menschen - Einzelberatung

siehe unter der Rubrik: Vortrage & Beratung — Seite 20

Starke Kinder — Starker Bremer Westen I

Ein einjahriges Schulungsprogramm Neuer Starttermin:
fiir Gibergewichtige Kinder - @ voraussichtlich Friihjahr/Sommer 2016

ﬁ@@ Informationen und Anmeldung unter Tel. (0421) 61 02-21 01

Ubergewichtige Kinder -
Sprechstunde fiir Eltern & Kinder

Erndhrung

siehe unter der Rubrik: Vortrége & Beratung — Seite 21

Adipositas Sprechstunde

Gewichtsreduktion: theoretisch weif3 ich, was
ungesund fir meinen Korper ist, aber ...

siehe unter der Rubrik: Vortrége & Beratung — Seite 20

Aqua Zumba fiir libergewichtige Frauen

Kursleitung: Jan Jansen & Ingrid Worner

Die Fastenzeit steht bevor! Nutzen Sie diesen Zeit- @

punkt, um bewusst eine nachhaltige Erndhrungs- Samstag 10.00-17.00 Uhr
umstellung anzugehen. 30. Januar 2016

Mit hypnosystemischen Konzepten Grenzen iiber- 98,-Euro

winden, Verhalten verandern, Riickschldge akzep-
tieren und langfristig gesunde Erndhrung in das Gesundheitsimpulse
Leben integrieren. im DIAKO

Dieses Seminar schldgt den Bogen von bekanntem
Wissen liber sinnvolle Erndhrung bis hin zu neuem
glinstigen Verhalten ohne Selbstvorwiirfe. <

siehe unter der Rubrik: Bewegung — Seite 34
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32 Bewegung
Aguafitness- und Wassergymnastikkurse

in Kooperation mit
==
LANDEsllTRlleSPg:::!‘R::-NHD. |£Bs vl

Bewegung Aqua-Aerobic I

bunbamag

Alle diese Kurse bieten wir in Kooperation mit dem Landesbetriebssport-
verband (LBSV) an. Alle Mitglieder des LBSV erhalten eine Ermapigung auf
die Kursgebiihren.

A\ Hinweis: Bitte fiir alle Kurse bequeme Kleidung und Schuhe (keine
Strapenschuhe) und bei Bedarf Badekleidung oder eine Decke mitbringen.

Aquafitness- und Wassergymnastikkurse

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

Art der Bewegung genauso beansprucht wie das Herz-Kreislaufsystem.
Die Auftriebskraft des Wassers ermdglicht ein gelenkschonendes Training.

Dieser Sport beugt typischen Zivilisationskrankheiten vor und ist auch

als Rehabilitation sinnvoll. Sprechen Sie mit Ilhrem Arzt dariber. Die Kurse
finden im Bewegungsbad der Physikalischen Therapie des DIAKO statt.
Das Bewegungsbad ist wohltemperiert und hat eine Tiefe von 131 cm.

Unsere Kurse im Wasser werden liberwiegend von Physiotherapeuten/innen

angeleitet und bieten unterschiedliche Trainingsschwerpunkte.

A\ Hinweis: Alle Kurse finden in unserem Bewegungsbad statt.

Gelenkschonendes
Kraftausdauertraining
fir den ganzen Kérper.
Bewegen Sie sich mit
abwechslungsreichen
Ubungen im flachen und
warmen Wasser. <

" DIAKO GESU

B

Donnerstag 18.45-19.30 Uhr, 19.30-20.15 Uhr, 20.15-21.00 Uhr
11. Februar 2016 (10 Termine) und

28. April 2016 (8 Termine)

(ausgenommen Himmelfahrt, 23. und 30. Juni 2016)
Kursleitung: Jan Jansen

Freitag 15.30-16.15 Uhr, 16.15-17.00 Uhr,
17.00-17.45 Uhr, 17.45-18.30 Uhr

12. Februar 2016 (ausgenommen Osterferien) und
29. April 2016 (jeweils 8 Termine)

Kursleitung: Anke Martens

80,-Euro (10 Termine)
64,-Euro (8 Termine)
9,~Euro (Einzeltermin-bei spaterem Kurseinstieq & freien Pldtzen)

Physikalische Therapie im DIAKO

Bewegung
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Aguafitness- und Wassergymnastikkurse

Aqua Zumba fiir libergewichtige Frauen

Bewegung ‘ 35

Aguafitness- und Wassergymnastikkurse

Kursleitung: Ketrin Memis

Das als Zumba® Poolparty bekannte Programm
Aqua Zumba verleiht einem belebenden Training
eine véllig neue Bedeutung. Planschen, Stretchen,
Twisten und sogar freudiges Geldchter begleiten die
Ubungen. Der Aqua Zumba Kurs kombiniert die
Formel und Philosophie von Zumba mit traditio-
nellen Ubungen der Wassergymnastik und bietet so
ein sicheres, forderndes Training, das die Ausdauer
trainiert, die Figur formt und gleichzeitig sehr viel
Spap macht. <

@

acua

ZUMBA

B

Donnerstag

16.30-17.15 Uhr oder
17.15-18.00 Uhr oder
18.00-18.45 Uhr

28. Januar 2016 und

7. April 2016

(ausgenommen Himmelfahrt)

108,- Euro (10 Termine)
12,- Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Wassergymnastik

Kursleitung: Ingrid Nitsch und

Tobias Siindermann @

Gymnastische Ubungen Dienstag 17.15-18.00 Uhr

fiir ein gelenkschonen- oder 18.00-18.45 Uhr

des Ausdauer- und 26. Januar 2016 (8 Termine) und

Krafttraining fir Rumpf-, 29. Mdrz 2016 und

Arm- und Beinmusku- 14. Juni 2016 (ausgenommen 21.

latur. < & 28. Juni 2016) (10 Termine)
80,- Euro (10 Termine)
64,—Euro (8 Termine)
Physikalische Therapie
im DIAKO

B

Dienstag 18.45-19.30 Uhr
oder 19.30-20.15 Uhr

5. Januar 2016 und

12. April 2016 (ausgenommen
21. und 28. Juni 2016)

(12 Termine)

96,— Euro (12 Termine)
9,- Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Agua Zumba

Wassergymnastik fiir Frauen

Kursleitung: Ketrin Memis

Das als Zumba® Poolparty bekannte Programm
Aqua Zumba verleiht einem belebenden Training
eine vollig neue Bedeutung. Planschen, Stretchen,
Twisten und freudiges Geldachter begleiten die
Ubungen. Der Aqua Zumba Kurs kombiniert die
Formel und Philosophie von Zumba mit traditio-
nellen Ubungen der Wassergymnastik und bietet so
ein sicheres, forderndes Training, das die Ausdauer
trainiert, die Figur formt und gleichzeitig sehr viel
Spaf macht. <

@

acua

ZUMBA

B

Freitag

14.00-14.45 Uhr und
14.45-15.30 Uhr

29. Januar 2016 und

15. April 2016
(ausgenommen Karfreitag)

108,~ Euro (10 Termine)
12,- Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Kursleitung: Nils Kriiger

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

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Montag

18.00-18.45 Uhr oder
18.45-19.30 Uhr

1. Februar 2016
(ausgenommen Ostermontag)
und

2. Mai 2016 (ausgenommen
Pfingstmontag und 20. und
27. Juni 2016)

Bewegung

96,- Euro (12 Termine)
9,- Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO
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Bewegung ‘ 37

Weitere Bewegungskurse

Wassergymnastik fiir Rheumapatienten

Weitere Bewegungskurse

Kursleitung: Anja Aucamp

Gelenkschonendes Ausdauer- und Krafttraining fir
Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur. <

B

Mittwoch

18.45-19.30 Uhr oder
19.30-20.15 Uhr

Ganzjdhrig

(ausgenommen 22. und 29. Juni
und 21. Dezember 2016)

33,-Euro (monatlich)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Kraftvoll und vital im Beckenboden

Beckenboden-Workshop im Wasser

Kursleitung: Claudia Wendt

Wasserreise ins Zentrum: Im wohltemperierten
Wasser (31°) werden gezielt Wahrnehmungsiibungen
und Kraftigungsiibungen fiir den Beckenboden ver-
mittelt. Es werden Aquafitnessgerdte eingesetzt.
Unterschiedliche Bewegungsablaufe erméglichen
eine Reise zur Kérpermitte. Frauen, die ein Kind
geboren haben, diirfen am Kurs 10 Wochen nach der
Entbindung teilnehmen. Abgerundet wird die Zeit im
Wasser durch ein kleines Warm - Wasser - Wellness -
Programm. <

{

Kurs fiir Frauen

B

Sonntag
15.00-17.00 Uhr
21. Februar 2016

30,- Euro

Physikalische Therapie
im DIAKO

Kursleitung: Ria Hiismann

Das Becken mit seinen wichtigen Organen verbindet
nicht nur Rumpf und Beine miteinander, es ist auch
eine Kraftquelle, die in alle Bereiche des Kérpers
hineinstrahlt. Ein starker, flexibler Beckenboden
sorgt fiir mehr Sicherheit, Lebensqualitat, erhéht
das Korpergefiihl und verleiht eine selbstbewusste
aufrechte Haltung. Die Erkundung des Beckens
gehort ebenso wie Wahrnehmungs- und Atem-
ibungen zur Basis des Beckenbodentrainings.

So kann der Beckenboden gezielt bei den sanften
Bewegungen, die den gesamten Korper einbe-
ziehen, besser angesteuert und gestarkt werden.
Entspannungstechniken zwischen und nach den
Ubungen fiihren zur Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens.

Diese Mafinahme ist fiir Frauen jeder Altersgruppe
konzipiert, die sich ohne Hilfe im Stehen, Gehen und
am Boden bewegen kdnnen. <

A\ Hinweis: Bitte Sportbekleidung und Stopper-
socken und Handtuch mitbringen.

o

¢

Kurs fiir Frauen

B

Montag
10.00-11.00 Uhr
29. Februar 2016

(ausgenommen Ostermontag)

60,—Euro (8 Ter

Gesundheitsimpulse

im DIAKO

mine)

Mehr Leichtigkeit am Arbeitsplatz und im Alltag

mit der F.M. Alexandertechnik (Bildungsurlaub)

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 24
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Bewegung ‘ 39
Weitere Bewegungskurse

Brainwalking — ein effektives Ausdauer-

und Gedachtnistraining

Body Punk - Ein Mix aus verschiedenen Fitnessiibungen I

Kursleitung: Ingrid Worner

Schliissel verlegt, Geburtstag vergessen? Vergess-
lichkeit kann durch Gehirntraining entgegengewirkt
werden. AuBerdem ist korperliche Bewegung die
einfachste und wissenschaftlich belegte Pravention
gegen solche Stérungen. Brainwalking ist ein Denk-
sport- oder Erlebnisspaziergang, bei dem sich
spielerische Gedachtnisiibungen mit Bewegungs-
ibungen abwechseln. Eine Studie der Universitat
Erlangen belegt, dass diese Kombination dem
Hirnalterungsprozess effektiv entgegenwirken
kann. Und zudem macht das Training in der Gruppe
auch noch Spaf}. <

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung und ein Handtuch
mitbringen!

B

Dienstag 17.30-18.30 Uhr
24. Mai 2016

52,-Euro (5 Termine)
Treffpunkt
Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Brainwalking am Vormittag

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 27

Bunter Bewegungs-Mix mit Pep

Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm

Kursleitung: Sascha Hoffmann

Fitness darf auch Spap machen. In diesem Kurs @

lernen die Teilnehmer einen Mix aus verschiedenen Samstag 10.00-17.00 Uhr
Fitnessliibungen kennen. Diese wechseln von 5. Mérz 2016
anstrengenden zu ruhigeren und wieder zuriick

zu anstrengenden Ubungen. Dabei darf der 79,-Euro

Spapfaktor ganz vorne stehen. Alle Ubungen sind
so angelegt, dass fiir jeden etwas dabei ist, und Gesundheitsimpulse
niemand lber seine Grenzen gehen muss. < im DIAKO

Inhalte:

=» Ganzkoérpertraining ohne Geréte oder Gewichte
=» Fitnessmischung aus Anspannung und
Entspannung

Body Combat

Tai Chi/ Qi Gong

Ubungen fiir einen starken Halt

(Riicken und Bauch)

=» Abschlussmassage und Entspannung

=» Erndhrungstipps

+id

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung und ein Handtuch
mitbringen!

Bewegung

Kursleitung: Ingrid Worner

Gemeinsam aktiv werden! Einfache Ubungen machen
Spap, bringen den Kreislauf in Schwung, kraftigen
die Muskulatur und starken die Kondition. Zum
Abschluss sorgen Entspannungstechniken fiir mehr
Balance und ein neues Koérpergefiihl im Alltag.

Dieser Kurs bringt die Teilnehmer nicht nur zum
Schwitzen — er verbessert auch die Kérperwahrneh-
mung. Fur alle, die ihre Gesundheit stdrken und fit
werden moéchten. Auch fiir Einsteiger geeignet. <

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung und ein Handtuch
mitbringen!

B

Dienstag 16.15-17.15 Uhr
12. Januar 2016 und
5. April 2016

60,—Euro (10 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Arbeit mit den Faszien: Stabilitat der tiefen,
Entspannung der duferen Muskulatur

Kursleitung: Ortrut Storf

Faszien sind nervenreiches Bindegewebe, es umgibt @
jeden Muskel im Kérper. Bei jeder Art von Stress Dienstag
oder einseitiger Haltung und Bewegung reagieren 16.30-17.30 Uhr

die Faszien, was wir als Muskelschmerz oder Muskel- 26. Januar 2016
spannung interpretieren. In diesem Kurs arbeiten —_—

wir mit der Rolle, dabei wird das Gleichgewicht 56,~Euro (8 Termine)
gefordert und damit die haltende, innere Muskulatur
gestdrkt. Gleichzeitig I6sen wir die verklebten und Gesundheitsimpulse
verspannten Faszien, damit sich die dufere Musku- im DIAKO

latur wieder frei jeder Bewegung hingeben kann. <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Bewegung ‘ 41

Weitere Bewegungskurse

Geratetraining fiir jedermann (auch fir Senioren geeignet)

Fit durch Hanteltraining

Kursleitung: Nils Kriiger

Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder
aufbauen und gleichzeitig den Riicken starken:
Das ist gerade fir dltere Menschen von grofler
Bedeutung. Erreichen kdnnen Sie dies unter Anlei-
tung eines erfahrenen Physiotherapeuten, durch
ein gezieltes Geratetraining fir Kraft und Ausdau-
er an Geraten wie Laufband, Fahrradergometer,
Beinpresse, Seilzug etc... <

A\ Hinweis: Individuelles Training in einer kleinen
Gruppe. Bitte Sportkleidung und ein Handtuch
mitbringen!

B

Montag 16.45-17.45 Uhr

1. Februar 2016 (ausgenommen
Ostermontag) und

2. Mai 2016 (ausgenommen
Pfingstmontag und 20. und

27. Juni 2016)

91,50 Euro (12 Termine)

Physikalische Therapie
im DIAKO

Grundkurs Kinaesthetics — Individuelle
Bewegungsunterstiitzung pflegender Angehoriger

Kursleitung: Gertrud Schaffer

Wie lasst sich bei der Pflege belastendes Heben
und Tragen vermeiden? Wie kénnen Pflegende
Andere in ihrer Beweglichkeit und Selbstkontrolle
unterstiitzen und dabei auch die eigene Gesundheit
im Blick behalten? Ziel des Kinaesthetics-Kurses
ist es, die Bewegungsaspekte der verschiedenen
menschlichen Aktivitdten zu verstehen. Durch die
eigene Bewegungserfahrung kann man lernen,
andere so zu unterstiitzen, dass die Hilfeleistung
zu mehr Bewegungsmadglichkeiten bei beiden
Beteiligten fiihrt. <

A\ Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, warmende
Socken, eine Wolldecke und Schreibmaterial mit-
bringen.

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

B

Dienstag
16.30-19.30 Uhr

2. Februar 2016 und
28. Juni 2016

(7 Termine)

25,—-Euro
fiir das Arbeitsbuch und
das Zertifikat

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jan Jansen

Das schweiftreibende Langhanteltraining ist
einfach umzusetzen. Die Intensitat bestimmt
jeder Teilnehmer selbst. Der ganze Korper und
alle Hauptmuskelgruppen werden stimuliert.
Trainingserfolge sind schnell erreicht und
kénnen kontinuierlich verbessert werden. <

A\ Hinweis: Flr diesen Kurs bitte feste Sportschuhe
tragen und ein Handtuch mitbringen.

Machten Sie diesen Kurs fiir einen noch besseren Trainingseffekt
2 x wochentlich besuchen? Dann erhalten Sie fiir den 2. Kurs eine
Ermé&pigung um 20 Prozent.

B

Montag 17.30-18.30 Uhr
Jahreskurs oder

25. Januar 2016 (ausgenommen
Ostermontag) und

18. April 2016 (ausgenommen
Pfingstmontag)

Donnerstag 17.30-18.30 Uhr
Jahreskurs oder

4. Februar 2016 und

21. April 2016

(ausgenommen Himmelfahrt)

21,50 Euro/monatlich

bei einem Jahreskurs
65, Euro (10 Termine)
8,— Euro (Einzeltermin bei
spaterem Kurseinstieg und
freien Pldtzen)

Elterngarten
Gesundheitsimpulse im DIAKO

Bewegung

Fit-Mix

Kursleitung: Jan Jansen

Ein schwungvolles Fitnesstraining fiir den ganzen
Kérper mit Ubungen fiir den Riicken, den Bauch, die
Beine und das Gesap. Sowohl die Koordination als
auch die Ausdauer werden vorab lber einfache
Aerobicschritte angesprochen. Fiir das Wohlbefinden
und die Regeneration schliept die Kursstunde mit
einer kurzen Entspannungsphase. <

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung und ein Handtuch
mitbringen!

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Montag 16.30-17.30 Uhr

25. Januar 2016 (ausgenommen
Ostermontag) und

18. April 2016 (ausgenommen
Pfingstmontag)

60,—Euro (10 Termine)
8,— Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO
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Weitere Bewegungskurse

Muskelaufbautraining an Geraten fiir Senioren

Pilates zur Starkung des Riickens

Kursleitung: Elisabeth Kessing

Muskelkraft erhalten, erschlaffte Muskeln wieder @

aufbauen und gleichzeitig den Riicken starken: Das Donnerstag 16.00-17.00 Uhr
ist gerade fiir dltere Menschen von grofer Bedeu- 4. Februar 2016

tung. Erreichen kénnen Sie dies unter Anleitung
einer erfahrenen Physiotherapeutin, durch ein
gezieltes Geratetraining fiir Kraft und Ausdauer,
an Geraten wie, Laufband, Fahrradergometer,
Beinpresse, Seilzug und vielen Geraten mehr. <

75,—Euro (10 Termine)
8,— Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

A\ Hinweis: Individuelles Training in einer kleinen Physikalische Therapie
Gruppe. Bitte Sportkleidung und ein Handtuch im DIAKO
mitbringen!

Pilates und Wirbelsaulengymnastik fiir Einsteiger

Kursleitung: Ortrut Storf

Der Kurs wendet sich an Anfanger in Pilates- und @
Wirbelsdulengymnastik. Im Fokus stehen die Donnerstag

bewusste Atmung und die Wahrnehmung der inne- 17.30-18.30 Uhr

ren Muskulatur, wie Beckenboden und Haltemus- 14. Januar 2016 (10 Termine)
kulatur. Der Kurs libt die Ansteuerung dieser und

Muskeln ein. < 7. April 2016 (8 Termine)
(ausgenommen Himmelfahrt)

M\ Hinweis: Er ermdglicht die Teilnahme an den
fortlaufenden Pilates- und Wirbels&dulen-
gymnastikkursen. Bitte Sportkleidung, ein
Handtuch und Noppensocken mitbringen!

70,-Euro (10 Termine)
56,- Euro (8 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Ortrut Storf @

Pilates legt den Schwerpunkt auf die Starkung
der inneren Muskulatur. Diese Haltemuskulatur
entlastet die duBeren verspannten Muskeln.

Montag 16.00-17.00 Uhr

oder 17.15-18.15 Uhr

11. Januar 2016 (10 Termine) und
4. April 2016 (8 Termine)
(ausgenommen Pfingstmontag)

Im Kurs geht es darum, den Riicken zu stdrken,
um die Bandscheiben zu entlasten und Riicken-
schmerzen vorzubeugen. Nicht um ,,héher,
schneller, weiter" geht es, sondern um individu-
elles, dem eigenen Kérper angemessenes und
sehr effizientes Training. <

70,—Euro (10 Termine)
56, Euro (8 Termine)
8,— Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen)

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung, ein Handtuch
und Noppensocken mitbringen!

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Fit im Beruf - Riicken starken mit Pilates
(Bildungsurlaub)

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 23

Bewegung

~Bewusstheit durch Bewequng" - Die Feldenkraismethode

Zumba Gold am Vormittag

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 27

Kursleitung: Ingrid Nitsch @

Die sanften Bewegungen der Feldenkraismethode
eignen sich besonders gut, um Rickenprobleme, Dienstag
Gelenkbeschwerden sowie Muskelerkrankungen 19.00-20.30 Uhr
neurologischer Art positiv zu beeinflussen. 9. Februar 2016 und
22. Mérz 2016
Auch zum Abbau stressbedingter Beschwerden wie = ——
Kopfschmerzen, Schlafstérungen und Verspan- 65,—Euro (6 Termine)
nungen hat sich die Feldenkraismethode bewdahrt. <

Physikalische Therapie
im DIAKO

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Weitere Bewegungskurse

Spap und Fitness mit dem smovey

Kursleitung: Ingrid Worner

Erleben Sie mit Schwung, Vitalitat und Lebens-
freude ein Bewegungstraining, das durch Vibra-
tionen die Energiepunkte stimuliert und 97
Prozent der Muskulatur aktiviert. Dies fiihrt zu
einer héheren Fettverbrennung, zur Straffung
des Bindegewebes und zur Kraftigung des Herz-/
Kreislaufsystems. Es ist ein gelenkschonendes
Training fir jedes Alter. Lassen Sie sich {iber-
raschen, Sie werden begeistert sein! Das Wort
~Smovey" setzt sich zusammen aus swing,
move and smile. <

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung und ein
Handtuch mitbringen!

B

Dienstag 14.30-15.30 Uhr
12. Januar 2016 und
5. April 2016

105,- Euro (10 Termine)

(inkl. Leihgebiihr fiir smoveys)
85,—Euro (10 Termine)

(bei eigenen smoveys)
12,-/10,- Euro (Einzeltermine
nach Verfiigbarkeit)

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Wirbelsaulengymnastik -

Mit starkem Riicken durch den Alltagqg.

smoveyWALK am Abend — swing — move — smile

Kursleitung: Ortrut Storf

Riickenschmerzen, Hexenschuss oder gar Band-
scheibenvorfall: Durch gezielten Aufbau der stiit-
zenden Riickenmuskulatur kdnnen die Beschwerden
verhindert oder gelindert werden. In diesem Kurs
trainieren Sie die Muskulatur, damit Sie in Zukunft
leichter durch den Alltag gehen kénnen! Die Ubungs-
leiterin hat eine spezielle Ausbildung in der Praven-
tion (Vorbeugung) Bereich ,,Riicken" absolviert.

A\ Hinweis: Bitte Sportkleidung, ein Handtuch
und Noppensocken mitbringen!

B

Donnerstag 17.30-18.30 Uhr
14. Jan. 2016 (10 Termine) und
7. April 2016 (8 Termine)
(ausgenommen Himmelfahrt)

68,50 Euro (10 Termine)
54,80 Euro (8 Termine)
8,- Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen)

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Kursleitung: Ingrid Worner

Walken mit dem smovey bringt Schwung ins Leben,
aktiviert 97 Prozent der Muskulatur und tragt so
zur Stabilisation, vor allem der tiefen Muskel-
gruppen, bei. Es heizt die Fettverbrennung an und
ist somit eine hervorragende Unterstiitzung beim
Abnehmen. Das Training in der Natur bringt
auBerdem zusatzliche Energie. Es ist ein gelenk-
schonendes Training fiir jedes Alter, das viele
.positive Nebenwirkungen* hat. Das Walken wird
durch verschiedene Ubungseinheiten ergédnzt.

B

Dienstag 17.30-18.30 Uhr

19. April 2016 (10 Termine) und
Dienstag 18.30-19.30 Uhr
24. Mai 2016 (5 Termine)

105,- Euro (10 Termine)

(inkl. Leihgebiihr fiir smoveys)
85,— Euro (10 Termine)

(bei eigenen smoveys)
52,50Euro (5 Termine)

(inkl. Leihgebiihr fiir smoveys)
42,50 Euro (5 Termine)

(bei eigenen smoveys)
12,-/10,- Euro (Einzeltermine
nach Verfiigbarkeit)

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Wirbelsdulengymnastik —
Gemeinsam gegen Riickenschmerzen

Spap und Fitness mit dem smovey am Vormittag

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 28

Kursleitung: Petra Meyer

Die Teilnehmer erlernen kraftigende Ubungen fiir
einen starken Riicken und riickengerechtes Kérper-
bewusstsein. Sie erfahren auferdem Bewegungs-
erweiterung durch Mobilisation und Dehnung. Nach
dem Training im Sitzen, Stehen und auf der Matte
schliept die Stunde mit einer wohl verdienten
Entspannung. Der Kurs findet unter Anleitung einer
Physiotherapeutin/Riickenschulinstruktorin mit
langjdhriger Erfahrung im Bereich Orthopéadie statt. <

A\ Hinweis: Training in kleiner Gruppe!
Bitte Sportkleidung und ein Handtuch mitbringen!

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Donnerstag 15.00-16.00 Uhr
und 16.00-17.00 Uhr

3. Mérz 2016 (ausgenommen
Griindonnerstag & Himmelfahrt)
und

9. Juni 2016 (ausgenommen
7.,14., 21. und 28. Juli 2016)
81,60 Euro (12 Termine)

8,— Euro (Einzeltermin

bei spaterem Kurseinstieg
und freien Pldtzen)

Physikalische Therapie
im DIAKO

45
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Entspannung, Wellness & mehr
Gesundheitsforderung durch Entspannung

in Kooperation mit

LANDESBETRIEBSSPORTVERBAND
BREMEN E.V. "'Bs v

Entspannung, Wellness & mehr

==

Entspannung, Wellness & mehr
Gesundheitsforderung durch Entspannung

Ausstieg aus dem Hamsterrad - oder lernen, mit

Stress umzugehen (Bildungsurlaub)

Gesundheitsforderung durch Entspannung

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 22

Anspannung, Verspannung, Schulter-Nacken-Probleme -

Lernen mit Stress umzugehen

Autogenes Training - Kurs

Kursleitung: Ortrut Storf & Ingrid Worner

Hektik, Uber- oder Unterforderung, Probleme am
Arbeitsplatz und/oder mit der Familie - all das wirkt
sich bei uns in Anspannung aus. Angespannt sind
nicht nur Geist und Seele, die Anspannung zeigt
sich auch im Korper. Ziel des theoretischen und
praktischen Seminars ist es, das Thema ,,Stress" zu
beleuchten, wieder neu zu lernen, auf Uberlastungs-
symptome von Geist, Seele und Korper zu achten
und aktives und passives Entspannen zu lben. So
gelingt es, im Alltag gelassener und ausgeglichener
zu werden. <

B

Dienstag 9.00-16.00 Uhr
10. Mai 2016

56,- Euro

Es besteht die Mdglichkeit, in
der Cafeteria des DIAKO oder im
Ev. Diakonissenmutterhaus
Mittag zu essen.

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Ausstieqg aus dem Hamsterrad —
oder lernen, mit Stress umzugehen

Kursleitung: Jan Jansen

Das Autogene Training beféhigt, selbststandig ent-
spannende Erholungsphasen herbeizufiihren und
kleine Auszeiten im Alltagsstress zu nehmen. Die
Methode ist praktische Lebenshilfe und dient der
Stressbewadltigung. Mit diesem Verfahren gewinnen
Sie mehr Lebensqualitdt und Besonnenheit. <

Hilfreich z.B. bei:
=» Verspannungen
=» Stress

=» Bluthochdruck
=» Erschopfung

=» Schmerz (z.B. Kopfschmerz)
=» Innerer Unruhe

=» Konzentrationsmangel
=» Schlafstérungen

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

B

Montag 19.00-20.30 Uhr
18. Januar 2016

85, Euro (8 Termine)

inkl. Teilnehmerunterlagen
(viele Krankenkassen
erstatten ganz oder teilweise
die Gebiihr fiir diesen Kurs)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Ingrid Worner

Ein Seminar zum Innehalten, Uberpriifen der eige-
nen Situation, zum Atemholen und als Neuanfang
fiir einen konstruktiven Umgang mit Stresssitu-
ationen im Alltag. Abstand zum Alltag gewinnen, die
Sichtweise verdndern, den Atem als Verbiindeten
nutzen, aktive und passive Entspannungsmethoden in
den Alltag einbauen: In diesem Kurs soll die Selbst-
pflegefdhigkeit ausgebaut werden, um im Alltag mit
all seinen verschiedenen Anforderungen eine gute
Balance zwischen Anspannung und Entspannung zu
finden und zu lernen, mit unvermeidbaren
Stresssituationen besser umzugehen. <

M\ Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken und evtl. ein
kleines Kissen mitbringen!

B

Donnerstag/Freitag
9.00-16.00 Uhr
11./12. Februar 2016

85, Euro

Es besteht die Mdglichkeit, in
der Cafeteria des DIAKO oder im
Ev. Diakonissenmutterhaus
Mittag zu essen.

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Autogenes Training - kompakt (Bildungsurlaub)

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 22

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Entspannung, Wellness & mehr ‘ 49
Gesundheitsforderung durch Entspannung

I Stressmanagement: Mehr als nur Entspannungstechniken

Muskelentspannung - Kurs

Kursleitung: Jan Jansen

Sie lernen, wie ein effektives Stressmanagement @
funktioniert und wie Sie Stresssituationen erst Montag

gar nicht entstehen lassen. Neben theoretischen 18.00-19.30 Uhr
Grundlagen stehen vor allem zahlreiche praktische 4. April 2016

und einfach anzuwendende Methoden der

Selbstflirsorge im Mittelpunkt des Kurses. < 95,~Euro (8 Termine)

—_— inkl. Teilnehmerunterlagen

Aus dem Inhalt: (viele Krankenkassen

=» Stress auf korperlicher, emotionaler, erstatten ganz oder teilweise
kognitiver Ebene die Gebiihr fiir diesen Kurs)

=» Ziele setzen und formulieren

=» Belastungen erkennen und analysieren

=» Stressauslésende Gedanken erkennen
und vermeiden

=» Zeitmanagement

=»> Kommunikationstraining

=» Entspannungstechniken

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jan Jansen

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson
ist ein kérperliches Entspannungsverfahren, welches
verschiedenen Stresssymptomen entgegenwirkt.

Die Methode ist effektiv und einfach zu erlernen.
Einzelne Muskelgruppen werden bewusst wahrge-
nommen, Schritt fir Schritt angespannt und wieder
entspannt. So entsteht ein angenehmes Gefiihl
tiefer Entspannung und mentaler Ruhe. <

Ziele:

=» Linderung des Alltagsstresses

=» Schmerzlinderung

=» Blutdrucksenkung

=» Verbesserung der Kérperwahrnehmung

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

B

Dienstag 19.00-20.30 Uhr
10. Mai 2016

85,— Euro (8 Termine)

inkl. Teilnehmerunterlagen
(viele Krankenkassen
erstatten ganz oder teilweise
die Gebiihr fiir diesen Kurs)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Mit Stress umgehen und Burnout vermeiden (Bildungsurlaub)

Muskelentspannung — kompakt (Bildungsurlaub)

siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 25
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Gesundheitsforderung durch Entspannung

Entspannung, Wellness & mehr
Gesundheitsforderung durch Entspannung

Entspannte Augen — Entspannter Mensch

Kursleitung: Andrea Aberle

Augen- und Sehtraining fir Menschen mit Bildschirm-
arbeitsplatzen. Augenbrennen, verschwommen
Sehen, Sandgefiihl in den Augen, Kopfweh oder
verspannter Nacken. Eines dieser Symptome kennt
fast jeder Mensch, der vor dem PC sitzt, lange liest
oder Auto fahrt. Monotones Geradeaussehen ist eine
unnatiirliche und duperst anstrengende Tatigkeit,
die unsere Augen iberfordert. Weil unsere Augen
fir Bewegung gemacht sind, werden wir in diesem
Kurs sanfte und entspannende Bewegungsiibungen
fir Augen und Nacken erlernen, die gut zwischen-
durch im Alltag angewendet werden kdnnen.

Ziel ist es, das deutliche Sehen und das Zusammen-
spiel der Augen zu férdern, sodass das Sehen wie-
der zu einem miihelosen und natiirlichen Prozess
werden kann. Die Aufteilung des Kurses in zwei Teile
ermdoglicht eine Vertiefung des Gelernten sowie die
gezielte Bearbeitung auftretender Fragen. <

B

Montag 16.00-18.30 Uhr
22. Februar 2016 und
4. April 2016

35,-Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kiefermuskel- und Kiefergelenkentspannung fiir mehr

Korperentspannung und Wohlbefinden

Welche Fahigkeit hilft mir durch die Krise?
Resilienz ,,Die Kompetenz der Stehaufmannchen"

Kursleitung: Jan Jansen

Lebenskrisen gehéren zum Leben dazu, sie treffen
jeden. Aber was hilft uns, Schicksalsschldge zu meis-
tern? Resilienz - eine angeborene Kraft, um schwere
Situationen zu meistern, Widerstand leisten zu
kénnen, den Blick nach vorne zu richten und selbst-
sicher aus sich selbst heraus handeln zu kdnnen. <

Inhalt:

=> Warum einige Menschen widerstandsfahiger
sind als andere

=» Starken starken: Optimismus, Akzeptanz
und Lésungsorientierung

=» Mit Sicherheit stark durch Krisen -
Ubungen fiir Krisenzeiten

B

Samstag
10.00-17.00 Uhr
27. Februar 2016

79,—Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jutta Ehlers

Fir alle Interessierten und Betroffene, die fiir ihre
Gesundheit und ihr Wohlbefinden mehr Selbstver-
antwortung Gibernehmen mdéchten, die etwas an die
Hand bekommen mdchten, um Kaumuskeln,
Gesichts- und Nackenmuskeln immer wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Besondere Zielgruppe
sind Personen, die schon lange oder gerade vom
Zahnarzt diagnostiziert z.B. eine Craniomandibulare
Dysfunktion (CMD) haben, knirschen oder pressen,
eine Schiene tragen oder Symptome haben, die
durch ein krankes Kiefergelenk entstehen konnen.
Es werden theoretisches Wissen, aber vor allem
auch praktische Ubungen zur Selbstmassage der
Kiefermuskeln, zur Stabilisierung der Halswirbel-
sdule und der Korperstatik vermittelt.

Das Seminar fiihrt in die Eigenbalance des R.E.S.E.T.
(eine nicht invasive, energetische Muskelentspan-
nung fir Kiefer und Kérper) ein. Auferdem werden
Akkupressurpunkte identifiziert und genutzt. <

A\ Hinweis: Bitte eine Decke, warme Socken, ein kleines
Kopfkissen und ausreichend Wasser zum Trinken mitbringen.

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Samstag 10.00-17.00 Uhr
21. Mai 2016

75,~Euro

Eine Einfiihrungsbroschiire
R.E.S.E.T. kann fiir 5,— Euro
bei der Kursleitung erworben
werden.

Gesundheitsimpulse
im DIAKO
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Selbstfiirsorge

Entspannung, Wellness & mehr 53
Selbstfiirsorge

Selbstflrsorge
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Wenn Sie von den drei folgenden Seminarangeboten mehr als nur ein Angebot
buchen mdéchten, dann erhalten Sie von uns einen Rabatt.

&) Diese drei Seminare sind alternativ auch kompakt als Bildungsurlaub zu buchen
siehe unter der Rubrik: Bildungsurlaubs- & Vormittagsangebote — Seite 26

Selbstfiihrung: sich selbst bewusst fiihren
und die eigene Personlichkeit starken

Achtsamkeit: bewusst und achtsam durch das Leben gehen

Kursleitung: Jan Jansen

Entschleunigung im Alltag, wertfrei im ,,Hier und
Jetzt" sein, sorgsam mit schwierigen Gefiihlen
umgehen, fir ein inneres Gleichgewicht, Ruhe und
Gelassenheit sorgen - kurz... ein Training fir die
Selbstflirsorge und das Wohlbefinden. <

A\ Hinweis: Bitte bringen Sie sich Verpflequng fiir die
Mittagspause mit.

B

Samstag 10.00-17.00 Uhr
12. Mérz 2016

79,—Euro

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Den inneren Schweinehund ins Boot holen

Kursleitung: Jan Jansen

Eigentlich bin ich ganz anders, ich komme nur viel
zu selten dazu”. Wir wissen oft recht genau, was
wohl gut und richtig ware - zum Beispiel mehr
Sport treiben, sich gesiinder erndhren, freundlicher
mit Mitmenschen umzugehen etc... Aber wie kann
man gute Vorsdtze nachhaltig umsetzen, wenn man
doch immer wieder in alte Verhaltensmuster zuriick-
fallt und sich diesen fast ausgeliefert fihlt? Wie
bekommen wir den inneren Schweinehund ins Boot?
Arbeit mit ,,dem inneren Team" nach Friedemann
Schulz von Thun und anderen Konzepten. <

M\ Hinweis: Bitte bringen Sie sich Verpflegung fiir die
Mittagspause mit.

B

Samstag 10.00-17.00 Uhr
16. April 2016

79, Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Jan Jansen

Um das eigene Leben fiir sich positiv zu gestalten ist @
es niitzlich, das eigene Denken zu verandern. Dafiir Samstag 10.00-17.00 Uhr

ist es hilfreich, sich mit den eigenen Motiven, Ein- 21. Mai 2016
stellungen und Zielen zu beschaftigen und diese mit ——

dem Alltag in Einklang zu bringen. Dieses Seminar 79,-Euro
unterstiitzt dabei, Veranderungsprozesse zu fol-

genden Themen anzustof3en: Selbstverantwortung, Gesundheitsimpulse
Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, im DIAKO

Selbstiiberwindung. <

A\ Hinweis: Bitte bringen Sie sich Verpflegung fiir die
Mittagspause mit.

Entspannung,
Wellness & mehr




54 ‘ Entspannung, Wellness & mehr

1y3W § SSau|jap

‘bunuuedsjul

Traditionen anderer Kulturen

Entspannung, Wellness & mehr
Traditionen anderer Kulturen

Traditionen anderer Kulturen

Einfiihrung in die Fluid Yoga DVD

Shibashi — Die Einheit von Gedanken, Bewequng & Atem

Kursleitung: Ingrid Worner

Durch sanfte Bewegung korperliche und geistige
Gesundheit und Ausgeglichenheit erlangen. Die
18 leicht zu erlernenden Ubungen vermitteln lhnen
geistige Entspannung und korperliche Geldstheit.
Shibashi ist gesundheitsférdernd, schenkt Ruhe
im Alltagsstress, steigert die Lebenskraft, kraftigt
die Muskeln auf schonende Weise und fordert die
Beweglichkeit der Gelenke. <

A\ Hinweis: Kurse zum Erlernen der Technik (6 Termine)
oder regelmdpige Teilnahme an einem Jahreskurs (auferhalb
der Ferien).

B

Donnerstag 16.30-17.15 Uhr
Jahreskurs 7. Januar 2016
oder Kurse 14. Januar 2016
und 14. April 2016

16,50 Euro/monat (Jahreskurs)
42,~Euro (6 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Yoga — Balance in Bewegung

Kursleitung: Klaus Busch & Tiilin Sensan

In Kooperation mit dem DIAKO ist 2015 die erste
Fluid Yoga DVD von Tiilin Sensan und Klaus Busch
entstanden. Die darin vorgestellten Ubungsreihen
sind in mehr als 20 Jahren Unterrichts- und
Ubungspraxis entwickelt worden. Sie sind eine
moderne Interpretation klassischer Ubungsthemen
des Yoga wie z. B. des Sonnengrufes. Die DVD
enthilt fiinf flieBend choreografierte Ubungsreihen
sowie eine Tiefenentspannung im Liegen. Diese
Termine geben eine Einfiihrung in das Fluid Yoga
und sollen Lust wecken, diese Form des Yogas
auszuprobieren. <

A\ Hinweis: Die DVD kann in den DIAKO Gesundheitsimpulsen
erworben werden.

B

Montag 11.45-13.45 Uhr
oder 16.00-18.00 Uhr
25. Januar 2016 oder

2. Mai 2016

Diese Veranstaltung
ist kostenfrei!

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Klaus Busch & Tiilin Sensan

Yoga beinhaltet eine ganzheitliche, prazise
Korperschulung: Kraftigung der Muskulatur (z.B.
Riicken und Beckenboden), Lésen von Blockaden,
Férderung des psychischen Gleichgewichts. Yoga
ist fiir jedes Alter und jede Konstitution geeignet.

Unsere Yoga-Kurse finden in angenehmer Atmos-
phére statt und werden von qualifizierten Yoga-
lehrern geleitet. Zwei feste Yoga-Gruppen treffen
sich seit vielen Jahren in den Gesundheitsimpulsen.
Die qualifizierte Anleitung beider Kursleiter macht
es moglich, dass Sie trotzdem auch als Anfanger/in
jeder Zeit einsteigen kénnen. <

M\ Hinweis: Herzlich willkommen zu einer freien Probestunde!

Bitte bequeme Kleidung mitbringen!

B

Dienstag
10.00-11.30 Uhr und
18.00-19.30 Uhr

12. Januar 2016 oder
5. April 2016

120,- Euro (10 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Einfihrungskurse Fluid Yoga

Kursleitung: Klaus Busch & Tiilin Sensan

Die Einfliihrungskurse beziehen sich auf die Inhalte
der ersten Fliud Yoga DVD, die in Kooperation

mit dem DIAKO von Klaus Busch und Tilin Sensan
entwickelt wurde. Ein erster Schwerpunkt dieser
Kurse ist der Sonnengruf. Eine Variation des
Sonnengrupes ist in vielen Yoga-Stilen die erste

Ubungsreihe, die alle Praktizierenden lernen kdnnen.

Der Sonnengrup ist eine wunderbare Mdéglichkeit,
morgens den Tag zu beginnen. Tiere strecken sich
meist selbstversténdlich nach einer Ruhephase.
Manche Bewegung in den Sonnengriifen ist Tier-
bewegungen nachempfunden. Der ganze Organis-
mus wird so wach und geschmeidig. Der Kreislauf
kommt in Schwung. Sonnengriife wirken oft wie
eine gute Tasse Kaffee am Morgen. Daneben
werden grundlegende Konzepte dieses modernen
Yoga-Stils vorgestellt. <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Montag 16.00-17.00 Uhr
1. Februar 2016 oder

9. Mai 2016
(ausgenommen Pfingsmontag)
oder

Dienstag 11.45-12.45 Uhr
2. Februar 2016

(jeweils 3 Termine)

oder

Samstag 10.00-13.00 Uhr
6. Februar 2016

(1 Termin)

Bei Interesse kann daraus
eine feste Gruppe entstehen.

25,— Euro (Einfiihrungspreis)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Entspannung,
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I Yoga-Tag

‘bunuuedsiul

Kursleitung: Klaus Busch & Tiilin Sensan

Der Yoga-Tag ist gut geeignet fir Interessierte, die
schon Yoga-Erfahrung mitbringen und diese gerne
vertiefen beziehungsweise auffrischen méchten.

Wir werden mit grundlegenden Atemiibungen wie

.Mulabandha-Atem" arbeiten und beginnen so

die tieferen Aspekte der Yogapraxis zu erforschen.
Auf diese Weise bekommen fliefend choreogra-
phierte Yoga-Haltungen mit der Zeit eine grofe
Leichtigkeit und Eleganz. Sie kdnnen eine neue,
von innen heraus aufrechte Haltung erfahren,

die auch in Ihrer Ausstrahlung sichtbar wird. <

M\ Hinweis: Bitte bequeme Kleidung mitbringen!

B

Samstag 10.00-15.30 Uhr
23. April 2016

66,~Euro

(inkl. einer Teepause)

Der Yoga-Taq ist fiir Teilneh-
mende des Jahreskurses

Yoga bereits im Monatsbeitrag
enthalten).

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Tai Chi-Workshop - fiir eine entspannte, aufmerksame

und starke Haltung! (Teil 2)

Tai Chi-Workshop - fiir eine entspannte, aufmerksame

und starke Haltung! (Teil 1)

Kursleitung: Sascha Hoffmann

Mit Tai Chi mehr Gelassenheit ins Leben bringen:
Ob beruflich oder privat, der Leistungsdruck nimmt
immer mehr zu und den wenigsten gelingt es, wenig-
stens einmal innezuhalten. Die Ruhe und Gelassen-
heit in der Bewegung finden, einmal Zeit fiir sich
nehmen, das ,,Kopfkino" ausschalten. Ziel des Work-
shops ist es, durch viel Praxis Tai Chi als andere

Art der Entspannung zu vermitteln. Dabei soll der
Spap nicht zu kurz kommen. <

Inhalte:

=» Tai Chi - was ist das und woflr ist das?
=» Die Darstellung der Peking Form

- Uben der einzelnen Schritte

-» Partnermassage

=» Einzelmassage

=» Pushing-Hands

=» Abschlussmeditation

- Vorstellung der Tai Chi Ubungs-DVD

B

Samstag
10.00-17.00 Uhr
23. Januar 2016

79,—Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Sascha Hoffmann

Mit Tai Chi mehr Gelassenheit ins Leben bringen:
Ob beruflich oder privat, der Leistungsdruck nimmt
immer mehr zu und den wenigsten gelingt es, wenig-
stens einmal innezuhalten. Die Ruhe und Gelassen-
heit in der Bewegung finden, einmal Zeit fir sich
nehmen, das , Kopfkino" ausschalten. Am Ende des
Workshops ist jeder Teilnehmer in der Lage, mit
Unterstiitzung durch Videos im Internet die Form zu
laufen und fir sich weiter zu festigen. <

Inhalte:

=» Die Vertiefung des ersten Teils der Peking Form
= Uben der einzelnen Schritte

-» Partnermassage =» Einzelmassage

=» Abschlussmeditation

- Vorstellung der Tai Chi Ubungs-DVD

B

Samstag
10.00-17.00 Uhr
13. Februar 2016

79, Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Qi Gong-Workshop - alte chinesische Ubungen,

um die Lebensenergie zu erhohen

Kursleitung: Sascha Hoffmann

Qi Gong ist eine Saule der traditionellen chine-
sischen Medizin und wird auch immer mehr in
Deutschland zur Starkung des allgemeinen Wohl-
befindens ausgelibt. Die leicht zu erlernenden
Ubungen verstarken den Energiefluss und I6sen
Blockaden innerhalb des Energiesystems. Nach der
chinesischen Mythologie entstehen Krankheiten
durch Blockaden im Energiesystem. <

Inhalte:

=>» Qi Gong - eine kurze Einfiihrung

- Seidenweber-Ubungen =» Pushing-Hands
=» Die 8-Brokate =» Standmeditation
-»> Energiemassage -» Partnermassage
=> Abschlussmeditation

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Samstag
10.00-17.00 Uhr
14. Mai 2016

79,—Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO
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Alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

‘59

Alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Pimp your brain - Fitnesstraining fir die ,,grauen Zellen"

Basenfasten — Die Wacker-Methode

Kursleitung: Angela Hiller

Basenfasten - die Wacker-Methode entlastet den
Korper, entsduert und entgiftet. Das Gute daran: Sie

kénnen so viel Gemiise und Obst essen, wie sie wollen.

So kénnen Sie das Fasten ideal in den Alltag einbauen
und flihlen sich rundum wohl.

Wahrend der 7 Tage des Basenfastens finden

5 Treffen statt: Wir kochen gemeinsam, Bewegung
und Entspannung stehen genauso auf dem Stunden-
plan. Themen wie der Darm und seine Funktion,
Erfahrungsaustausch und Tipps fir die Zeit nach dem
Basenfasten mit tollen Rezepten und Rettungsankern
fiir den Alltag runden das Programm ab. <

A\ Hinweis: Ein Kostenbeitrag fiir die Lebensmittel
wird direkt von der Kursleitung erhoben.

B

14.-16.,18. und 21. Januar 2016

oder

3.-5., 7. und 10. Mérz 2016
62,- Euro (5 Termine, die
Termine finden abends statt,
genaue Uhrzeiten erhalten
Sie bei der Anmeldung)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Rauchfrei in 10 Schritten

Kursleitung: Heike Biicker

Bei dieser vom Max-Planck-Institut entwickelten

Methode geht es um zwei Grundsatze:

=» Das Rauchen wird schrittweise reduziert

=» Jeder ist selbst fiir seine Reduktionsschritte
und seinen Erfolg verantwortlich.

Das Verfahren basiert auf dem Ansatz, dass erlerntes
Verhalten — das Rauchen — betrachtet und schritt-
weise verandert wird. Die 10 Treffen geben theore-
tische Grundlagen, vertiefen das Erlernte und geben
Unterstiitzung. Eine regelmapige Teilnahme ist von
groBer Bedeutung.<

A\ Hinweis: Die Informationsveranstaltung am

27. Januar 2016 dient allen Teilnehmer(innen) und
noch Unentschlossenen, ndheres liber die Methode
und den Kurs zu erfahren.

B

Informationsabend
Mittwoch 20.00-21.00 Uhr
27. Januar 2016

Kursbeginn
Mittwoch 20.00-21.30 Uhr
3. Februar 2016

95,-Euro (10 Termine)

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Sabine Tietze

Aufmerksam und konzentriert arbeiten, sich Namen @

und Ereignisse dauerhaft merken, auch komplizierte Samstag 14:30-18:00 Uhr
Themen verstehen - standig ist das Gehirn in Betrieb  20. Februar 2016

und leistet Schwerstarbeit. Durch die wachsende Flut
der Daten und Fakten, die tagtaglich aufgenommen
wird und den standigen Entscheidungs- und
Termindruck scheint der Kopf an seine
Kapazitatsgrenze zu stofen.

41,-Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Dieser Workshop lehrt verschiedene Techniken des
Gedachtnistrainings auf interessante und humorvolle
Weise und vermittelt verschiedene Tricks, mit denen
die Gedachtnisleistung erheblich gesteigert werden
kann, um auch in stressigen Situationen den Uberblick
zu behalten. Leichte und einfache Methoden helfen,
um sich Namen, Daten, Zahlen und Fakten zu merken.

Thematische Schwerpunkte:

=» Wie lernt unser Gehirn?

=»> Lernen mit allen Sinnen

=» Was ist bei der Gedachtnisbildung hilfreich?
=» Bildhafte Gedachtnistechniken

=» Nutzung der Mnemotechnik

Eine Fiille von praktischen Beispielen ermdglichen,
Mnemotechniken fiir Beruf und Privatleben gewinn-
bringend einzusetzen. Der Workshop basiert auf
modernen pdadagogischen Konzepten. Das heifit, es
gibt immer eine Menge zu lachen - und das tut gut
und verankert neues Wissen mit Leichtigkeit. <

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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Entspannung, Wellness & mehr
Alternative und/oder ganzheitliche Konzepte

Selbstverteidigung (Atemi Jiu Jitsu) Fortiaufendes Angebot

Kursleitung: Peter Enkemeier

Verbale wie tatliche Ubergriffe sind nicht mehr die
Ausnahme. Solche Ubergriffe kénnen auch ernsthafte
Verletzungen zur Folge haben. Wir méchten Ihnen
helfen, derartigen Gefahren méglichst effektiv aus
dem Weg gehen zu kdnnen, im besten Fall ohne
Konfrontation. Atemi Jiu Jitsu ist kein Sport, sondern
eine Kampfkunst. Sie nutzt die Kraft und Masse des
Gegners sowie vitale Nervenpunkte und Schwach-
stellen des Korpers, um mdoglichst unbeschadet aus
einer Konfrontation herauszukommen. Selbstdisziplin,
Respekt, Konzentration und Willensstéarke sind nur
einige Tugenden, die ebenso wichtig sind und trainiert
und gefordert werden.

Die Wurzeln dieser Kampfkunst liegen in Stidafrika

und wurden dort stetig weiterentwickelt und verbes-
sert. Unter der Obhut des International South African
Institute of Unarmed Combat wurden wir Anfang
2014 als erste europdische Schule befdhigt, dieses
System zu lehren. In Kooperation mit den DIAKO
Gesundheitsimpulsen wollen wir den Standort Bremen
festigen und Atemi Jiu Jitsu als dauerhaftes Training
anbieten. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.

B

Dienstag 17.00-18.30 Uhr oder
Donnerstag 19.00-20.30 Uhr

30,-Euro/Monat

(1x1,5 Std./Woche)

50, Euro/Monat

(2 x 1,5 Std./Woche)
Schiiler / Azubis / Studenten -
Ermapigung auf Anfrage

Eine Mitgliedschaftsgebiihr
(I.S.A.1.U.C.) von 10,- Euro ist
bei Eintritt und danach jéhrlich
zu entrichten.

Eine kostenlose
Schnupperstunde ist nach
Absprache méglich!

Fortlaufendes Angebot

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Von den Handen bis zum Nacken -

Entspannung vom kleinen Finger bis zum Haaransatz

Kursleitung: Andrea Aberle

Dieser Kurs soll Zusammenhange zwischen Handen
und dem gesamten Schulter-/Nackenbereich verdeut-
lichen und Entspannungsmechanismen vermitteln.
Die Ubungen wirken gegen verkrampfte Schultern
und Nackenschmerzen und beugen unter anderem
Tennisellenbogen, schmerzenden Schultern und
Kopfschmerzen vor. <

B

Freitag 16.00-19.30 Uhr
8. April 2016

35,-Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Neue Kridfte schopfen im therapeutischen

Malen und Formenzeichnen

Stressfrei und zufrieden durch Meridianklopftechniken (EFT)

Kursleitung: Heike Steinwedel

Viele Leiden und Krankheiten sind stressbedingt.
Mit einer sehr effektiven Methode kénnen Stress
sowie alle belastenden Gefilihle oder Themen, die
damit zusammenhangen, aufgeldst werden. Es wer-
den Tipps fiir die Selbstanwendung im Alltag gege-
ben und EFT kann am Ende des Kurses sicher ange-
wandt werden. <

B

Samstag 10.00-18.00 Uhr
27. Februar 2016

62,—Euro

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung: Kerstin Jiirgens

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 fiir den Alltag zu schopfen
und die Selbstheilungskrafte anzuregen. Auferdem
kdnnen die Teilnehmer heilsame Wirkungen des
~therapeutisch — energetischen Formenzeichnens",
eine der dltesten Kunstformen, kennenlernen.

A\ Hinweis: Vorkenntnisse oder Malerfahrungen
sind nicht erforderlich.

B

6-wochige Kurse

Oktober 2015 bis Mdrz 2016
46,50 Euro

plus Materialkosten

Gesundheitsimpulse
im DIAKO

Kursleitung, Information
und Anmeldung
Tel. (0441) 21 82 486
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62 DIAKO Elterngarten DIAKO Elterngarten 63
Vor der Geburt Vor der Geburt

Rund um die Geburt -

DIAKO Elterngarten . .
Geborgen und sicher entbinden

Anqebol:e aus unserem Elternqartetl ) Kursleitung: Chefarztin Frau Dr. Feidicker, Geburtshelfer, Hebammen
Kurse fir Schwangere und Eltern mit Kindern und Kinderkrankenschwestern der geburtshilflichen Abteilung @
des DIAKO sowie Kinderdrzte des Klinikums Bremen-Nord.

Jeden zweiten Montag
Vor der Geburt — Informationsveranstaltung fiir werdende Eltern im Monat um 18.00 Uhr
mit Besichtigung des Kreifsaales und der Mutter- (ausgenommen an Feiertagen)
. Kind-Station. < —
Geburtsvorbereitungskurse Kostenlos

Kursleitung: Hebammen aus Bremen, Anne Fassdorf, Friederike Kurzke & Cornelia Petschull 8. Obergeschoss des DIAKO

Geburtsvorbereitung im Elterngarten am DIAKO ist mehr als nur Schwanger-
schaftsgymnastik: In den Kursen erhalten Sie wertvolle Informationen rund um
die Schwangerschaft, die Geburt, das Stillen und die erste Zeit mit dem Baby.

Sie lernen Atem- und Entspannungsiibungen kennen und erfahren, wie Sie mit den
Schmerzen unter den Wehen umgehen kdnnen. Das Ziel ist eine gute Vorbereitung
auf die Geburt und darauf, wie Sie den Geburtsverlauf mitgestalten konnen.
Dariiber hinaus haben Sie die Mdglichkeit, andere Frauen oder Paare kennenzu-
lernen und sich Gber ihre Erfahrungen auszutauschen. <

Fiir Paare am Wochenende

Fiir Frauen mit zwei (ab der 34. Schwangerschafts-
Partnerabenden Fiir Paare woche)

Aktuelle Kurstermine Aktuelle Kurstermine Aktuelle Kurstermine

erfragen Sie bitte unter erfragen Sie bitte unter erfragen Sie bitte unter

Tel.: (0421)6102-2101 Tel.: (0421)6102-2101 Tel.: (0421)6102-2101

Elterngarten
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64 DIAKO Elterngarten DIAKO Elterngarten ‘ 65

Vor der Geburt Kurse fiir Babys und Kleinkinder
Massage und Warm-Wasser-Wellness Nach der Geburt _
in der Schwangerschaft

_ i Riickbildungskurs I
Kursleitung: Claudia Wendt
Dieser Kurs richtet sich an Paare in der Schwanger- @ . . .
schaft, die sich verwshnen mdchten. Im ersten Teil  Sonntag 15.00-18.00 Uhr Durch eine Schwangerschaft und dle Geburt elnes @

Kindes werden die Muskeln von Bauch, Brust und
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werden einfache Massagegriffe gezeigt, die vor der 13. Mdrz 2016 :
Geburt. wihrend der Geqbuq:'t undgaucr?nach der Beckenboden maximal iiberdehnt. Viele Frauen Akftuelle I;‘_"Stt’i';m'"et

' . . erfragen Sie bitte unter
Geburt des Babys eingesetzt werden kénnen. Ein 48,-Euro pro Paar rleben ein unangenehmes Gefiihl der Leere und Tel.: 30421)6102_2101

Paar (statt eines Partners darf auch gerne eine

Freundin mitgebracht werden) iibt in Gegenseitigkeit.

Somit kommen beide in den Genuss der wohltuenden
Massagegriffe. Abgerundet wird der Nachmittag

im warmen Wasser. Auch hier wird im Wechsel getra-
gen, gehalten und massiert. <

M\ Hinweis: Bitte bequeme Kleidung, Badesachen und
Badeschuhe mitbringen!

Gesundheitsimpulse im DIAKO

Schlaffheit des Bauches, haben Kontinenzprobleme
oder Senkungsbeschwerden.

Ziel dieses Kurses ist die Kraftigung der Muskulatur
von Beckenboden, Bauch, Beinen, Riicken und Po.
Es werden Ubungen entwickelt, die Sie leicht in den
Alltag mit Ihrem Baby einbauen kénnen. <

Kurse fiir Eltern

MAMA ZUMBA

Kursleitung: Ketrin Memis

Zumba fiir Mamas ist ein Ganzkorper-Fitness-
Programm, bei dem Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit trainiert werden und man das Baby einfach
mitnehmen kann. Das Training kraftigt die Ricken-,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur: Ein kalorien-
verbrennendes Dance-Workout, das auch fiir
Anfanger geeignet ist. Die Kinder kénnen sich frei
bewegen, zusammen auf der Decke oder im Wagen
liegen oder in die Ubungen integriert werden.

Die Musiklautstarke ist natiirlich an die Kleinen
angepasst. <

A\ Hinweis: Empfehlenswert ist die Teilnahme an einem Riick-
bildungskurs im Vorfeld. Zumba ist keine Riickbildungsgymnastik.
Geeignet etwa 8 bis 10 Wochen nach der Geburt oder 12 Wochen
nach einem Kaiserschnitt.

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Donnerstag 11.00-12.00 Uhr
28. Januar 2016 und

7. April 2016

(ausgenommen Himmelfahrt)

87,50 Euro (10 Termine)

Gesundheitsimpulse im DIAKO
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66 ‘ DIAKO Elterngarten
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Kurse fiir Babys und Kleinkinder

Kurse fir Babys und Kleinkinder _

Baby- und Kleinkindschwimmen am Mittwoch

Kursleitung: Ingeborg Barke @

In kleinen Gruppen kann lhr Kind im
Wasser planschen und sich nahezu
schwerelos bewegen. <

Mittwoch 15.50-18.30 Uhr (pro Gruppe 40 Minuten)
6. Januar 2016

(ausgenommen 27. Januar und 16. Mdrz 2016) oder
30. Mdrz 2016 (ausgenommen 4. Mai 2016)

A\ Hinweis: Die Kurse richtet sich an
Babys und Kleinkinder ab 3 Monaten

87,-Euro (10 Termine)
9,50 Euro (Einzeltermin bei spaterem
Kurseinstieg und freien Pldtzen)

Bewegungsbad im DIAKO

DIAKO Elterngarten ‘ 67

Kurse fiir Babys und Kleinkinder

Spielkreis fir Minis mit Maxis

Kursleitung: Esther Fuchs, Wiebke Trillhase

Ein Spielkreis mit Mittern und Vatern, bei denen
sich die Kleinen fiir 1,5 Std. mit anderen Kindern
gemeinsam in unserer Bewegungs- und Spielland-
schaft austoben kénnen. Dabei haben die Eltern
die Mdéglichkeit, neue Kontakte zu kniipfen und
sich auszutauschen. <

A\ Hinweis: Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. In den
Ferien erfragen Sie bitte die Offnungszeiten unter

Tel. (0421) 61 02-21 O1

B

Montag 9.30-11.00 Uhr
Donnerstag 15.30-17.00 Uhr

3,—Euro pro Termin
25,—Euro 10er Karte

Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen

Singen, toben, turnen...

Babyschwimmen am Sonntag
(gerne auch fir Vater)

Kursleitung: Stefanie von Bargen & Michaela Scheibe-Logemann @

Kleine Kinder fihlen sich im Wasser besonders wohl.

In unseren Kursen kann lhr Kind in kleinen Gruppen Sonntag

im Wasser spielen und sich nahezu schwerelos bewe- 9.15-9.55 Uhr oder

gen: Die Kinder sollen sich an das Wasser gewéhnen  10.00-10.40 Uhr oder

und Spaf} dabei haben. Wer mit seinem Kind 10.45-11.25 Uhr oder

schwimmt, férdert die Eltern-Kind-Beziehung. < 11.30-12.15 Uhr

e 10. Januar 2016 und

A\ Hinweis: Die Kurse richten sich an Babys und 3. April 2016

Kleinkinder im Alter von 4 bis ca. 24 Monaten (ausgenommen 8. Mai 2016
und Pfingstsonntag)

87,—Euro (10 Termine)
9,50 Euro (Einzeltermin
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Bewegungsbad
im DIAKO

Kursleitung: Esther Fuchs

Bewegung und sinnliches Erleben sind fiir die kérper-
liche und geistige Entwicklung Ihres Kindes genauso
wichtig wie Liebe und Zuneigung. In unseren Kursen
fir Kinder ab 6 Monaten und ab 12 Monaten haben
lhre Kleinen die Méglichkeit, Spielzeug auszuprobie-
ren, verschiedene Materialien kennenzulernen und
gemeinsam mit Ihnen die Welt zu entdecken.

A\ Hinweis: Der Kurs besteht aus 2 Teilen mit je 5 Terminen.
Sie konnen die Kurse einzeln buchen. Es besteht auch die
Mdglichkeit, erst in den 2. Teil einzusteigen.

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016

B

Dienstag 9.30-10.30 Uhr
(fiir Kinder ab 6 Monaten)
Dienstag 10.45-11.45 Uhr
(fiir Kinder ab 12 Monaten)
12. Januar 2016 (Teil 1)
16. Februar 2016 (Teil 2)
oder

5. April 2016 (Teil 1)

10. Mai 2016 (Teil 2)
(ausgenommen 17. Mai 2016)
(10/5 Termine)

35,~Euro (5 Termine)
65,— Euro (10 Termine)
8, Euro (Einzeltermin -
bei spaterem Kurseinstieg
und freien Platzen)

Elterngarten in den DIAKO
Gesundheitsimpulsen
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68 ‘ .:. Gesprdachs- und Selbsthilfegruppen

® fiir Krebserkrankte in Bremen

Vereinigung der Kehlkopflosen

Gesprdchs- und Selbsthilfegruppen .o
fiir Krebserkrankte in Bremen @

Zielgruppe: Frauen & Manner nach Kehlkopfoperation
Angebote: Auf Wunsch Kontaktaufnahme vor und nach Kehlkopfentfernung,
Hilfestellung und Beratung, Gesprachsgruppe zum Erfahrungsaustausch

Jeden 1. Dienstag im Monat, 15.00 Uhr im Gemeindehaus der St. Jiirgen Kirche
Ansprechpartner: Frank Denecke, Tel. (04253) 801073 oder Tel. 0170.32595 38

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

Leukdamie-, Lymphom- und multiples Myonom in Bremen-Stadt

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

Ansprechpartner: Georg Bohlmann, Tel. (0421) 636 41 41

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

Ansprechpartnerin: Wiltrud Hinrichs, Tel. (0421) 872 96 26

Frauenselbsthilfe nach Krebs (Bremen-Mahndorf)

Zielgruppe: Frauen mit Krebserkrankungen
Angebote: Gesprachsgruppe mit gemeinsamen Aktivitdaten

Ansprechpartnerin: Renate Genetmann, Tel. (04202) 88 82 47

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

Treff-Punkt... Krebs

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

Ansprechpartner: H.H. Meyerdierks, Tel. (0421) 172 25 91

Zielgruppe: Betroffene und Interessierte
Angebote: Informationen

Ansprechpartnerin: Heidrun Pundt, Tel. (0421) 61 02-21 01

Selbsthilfegruppe brustoperierter Frauen in Bremen-Nord

Sport in der Krebsnachsorge in verschiedenen
Sportvereinen

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

Ansprechpartnerin: Giesela von Hagen, Tel. (0421) 67 15 34

Ansprechpartner: Landessportbund Bremen e.V., Tel. (0421) 792 87 15

Treffpunkt fiir Angehorige von Krebskranken

Treffpunkt Prostatakrebs in Bremen-stadt

Jeden 1. Donnerstag im Monat, 19.00 Uhr
Ansprechpartner: Ludwig Pabst, Tel. (0421) 878 90 57
Bremer Krebsgesellschaft e.V., Tel. (0421) 49192 22

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

Jeden 3. Donnerstag im Monat, 19.30 Uhr in Bremen-Stadt
Jeden 1. Mittwoch im Monat, 19.00 Uhr in Bremen-Nord
Ansprechpartnerin: Marie Résler, Tel. (0421) 49192 22

Treffpunkt Magen-, Speiserohren- und
Bauchspeicheldriisenkrebs in Bremen-stadt

Jeden 2. Donnerstag im Monat, 19.00 Uhr in der Bremer Krebsgesellschaft e.V.
Ansprechpartnerin: Marie Rosler, Tel. (0421) 49192 22

PEGASUS - Bremer Krebsgesellschaft e.V.

Zielgruppe: Kinder und Jugendliche, deren Eltern oder Geschwister
an Krebs erkrankt sind.
Ansprechpartnerin: Marie-Luise Zimmer, Tel. (0421) 498 93 75

% %

Gesundheitsamt Bremen Netzwerk Selbsthilfe
Bremen-Niedersachsen

Selbsthilfe und Gesundheitsforderung
Tel. (0421) 36 11 51 41 Tel. (0421) 4 98 86 34 oder (0421) 70 45 81

E-Mail: info@netzwerk-selbsthilfe.com

www.gesundheitsamt-bremen.de

www.netzwerk-selbsthilfe.com

DIAKO GESUNDHEITSIMPULSE 1/2016
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70 ‘ Die Kursleiter und ihre
Qualifikationen/Berufsbezeichnungen

Die Kursleiter und ihre

Qualifikationen/Berufsbezeichnungen

I Referenten/innen und Kursleiter/innen

Titel Name Vorname Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung
Nitsch Ingrid Masseurin, Physiotherapie DIAKO
Oertelt Lydia Hebamme, DIAKO
Petschull Cornelia Hebamme, DIAKO
Rose Richard Sozialdienst DIAKO
Schaffer Gertrud Fachkrankenschwester Intensiv, Pflegekonsildienst
und Trainerin Kindsthetik DIAKO
Scheibe-Logemann Michaela Trainerin Babyschwimmen, Krankenschwester, DIAKO
Schmidt Ulrike Heilpraktikerin, smoveyCoach
Sensan Tiilin Yogalehrerin
Dr. Sommerauer Martin Chefarzt Urologie, DIAKO
Steinwedel Heike Heilpraktikerin Psychotherapie,
Ergotherapeutin, Therapeutin fiir Meridian-
Energie-Klopf-Techniken®
Storf Ortrut Heilpraktikerin, Erndhrungsberatung,
Ubungsleiterin Pravention/Riicken und
Herz-Kreislauf, Pilates-Trainerin
Strube Christian Leitender Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Siindermann Tobias Physiotherapeut in Ausbildung
Symmank Reimar Chirurgie, DIAKO
Tietze Sabine Gedachtnistrainerin
Prof.Dr. Trappe Ralf Ulrich Chefarzt Hamatologie und
internistische Onkologie, DIAKO
Trillhase Wiebke Kinderkrankenschwester
Veliu Driton Tanzlehrer
Wendt Claudia Bewegungspddagogin, Aquafitnessinstruktorin
Worner Ingrid Fachwirtin fiir Pravention und Gesundheitsfor-

derung (IHK), Gesundheitsberaterin, Erndhrungs-
therapeutin, Ubungsleiterin Pravention/Riicken und
Herz-Kreislauf, Nordic-Walking-Trainerin,
Anti-Stress-Trainerin, DIAKO

Titel Name Vorname Qualifikation(en)/Berufsbezeichnung
Aberle Andrea Trainerin Alexandertechnik, ausgebildete
Praktikerin der JinShinDo Body-Mind-Acupressure®
Methode , Heilpraktikerin
Aucamp Anja Masseurin, Aquafitnesstrainerin, DIAKO
Balkow Sybille Ayurveda
Bargen, von Stefanie Soziologin und Schulsozialpddagogin,
Trainerin Babyschwimmen
Barke Ingeborg Trainerin fiir Babyschwimmen
Barth Andrea Bewegungstherapeutin, Pilatestrainerin
Bloh, von Dorte Dipl.-Sozialpddagogin, Psychoonkologin
Prof. Dr. Bohnsack Michael Chefarzt Orthopddie, DIAKO
Bostelmann Helena Oecotrophologin
Biicker Heike Sozial- und Gesundheitspddagogin
Busch Klaus Yogalehrer
Ehlers Jutta Zahndrztin
Enkemeier Peter Trainer fiir Atemi Jujitsu
Dr. Feidicker Susanne Maria  Chefdrztin Frauenklinik, DIAKO
Prof. Dr. Freys Stephan M. Chefarzt Chirurgie, DIAKO
Dr. Friedemann Alexander Oberarzt Chirurgie, DIAKO
Fuchs Esther Masseurin, Med. Bademeisterin
Hiller Angela Gesundheitsberaterin, Fastenleiterin AGL,
Basenfastenleiterin Wacker-Methode,
Lachyogatrainerin
Hoffmann Sascha Tai Chi und Qi Gong Lehrer
Hiismann Ria Gesundheitspddagogin, Trainerin Beckenboden
Jansen Jan Physiotherapeut, Dipl. Psychologe
Jiirgens Kerstin Dipl.-Kunsttherapeutin, Psychotherapie (HPG)
Energetische Psychotherapie (Dr. F. Gallo),
Systemische Therapie und Systemaufstellungen
(NISL) analytische Kinesiologie
Prof. Dr.  Katschinski Martin Chefarzt Innere Medizin, DIAKO
Kessing Elisabeth Physiotherapeutin, DIAKO
Kriiger Nils Masseur, Physiotherapie DIAKO
Dr. Lewandowski Martin Chefarzt fiir Unfall- und Wirbelsdulenchirurgie
Martens Anke staatl. Gepriifte Gymnastik- und Tanzpadagogin
Memis Ketrin Aqua Zumba und Zumba Instructor
Meyer Petra Physiotherapeutin, DIAKO, Riickenschulinstruktorin
Mitsiali Kotsamidi Barbara Stationsarztin Chirugie, DIAKO
Prof. Dr. Mohr Michael Chefarzt Andsthesie DIAKO
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Allgemeine Geschéaftsbedingungen/Ansprechpartner

Anmeldung: Melden Sie sich bitte rechtzeitig zu den Kursen an, da die
Teilnehmerzahlin der Regel begrenzt ist. Nach Eingang lhrer Anmeldung
erhalten Sie eine Anmeldebestatigung mit der Rechnung. Bitte iiberwei-
sen Sie den Betrag, falls Ihnen in der Anmeldebestdtigung 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 Einzugsermdchtigung bei Ihrem Kursleiter
abgeben. Bitte beachten Sie, eine Teilnahme ist nur nach Eingang der
Gebiihr oder bei Vorlage einer Einzugsermdchtigung mdglich. Im
Programm finden Sie ein Anmeldeformular. Sollte dieses nicht ausrei-
chen, kdnnen Sie sich schriftlich, telefonisch oder Giber Email anmelden.

Teilnahmebedingungen: Die Teilnahme an den Veranstaltungen erfolgt
auf eigene Verantwortung. Bei gesundheitlichen Einschrdnkungen kldren
Sie eine Teilnahme bitte vorher mit Ihrem Hausarzt. Die Gesundheitsim-
pulse haften nicht bei Unfdllen, Sachschdden oder Eigentumsverlusten.

Veranstaltungsabsagen: Sollte eine Veranstaltung aus organisato-
rischen Griinden ausfallen, werden die gezahlten Betrdge sofort erstattet.

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

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

Teilnahmebescheinigungen: Falls Sie eine Teilnahmebescheinigung fiir
den Kurs wiinschen, sprechen Sie bitte rechtzeitig Ihren Kursleiter
darauf an. Bei Vorlage der Teilnahmebescheinigung bei Ihrer
Krankenkasse miissen Sie beriicksichtigen, dass eine Erstattung der
Gebiihr in der Regel nur dann mdglich ist, wenn Sie 80% der einzelnen
Kurseinheiten besucht haben.

Fur Teilnahmebescheinigungen, die zusdtzlich oder nach Abschluss der
Kurse bei uns angefordert werden, berechnen wir eine Bearbeitungs-
gebiihr von 2,~Euro.

Vorgehen bei Abmeldungen:

1. Bei Zusendung der Anmeldebestatigung

haben die Teilnehmer 2 Wochen Zeit, die
Anmeldung zu widerrufen, ohne dass
eine Bearbeitungsgebiihr anfllt.

2. Nach diesen 2 Wochen fallt bei jeder

Abmeldung eine Bearbeitungsgebihr in
hdohe von 10% der Kursgebiihre an.

3. Bei Abmeldung bis zu einer Woche vor

Beginn der Veranstaltung bleibt es bei
der Bearbeitungsgebiihr.

4. Bei Abmeldungen, die weniger als

1Woche vor Veranstaltungsbeginn vor-
liegen oder nach Veranstaltungsbeginn,
ist der gesamte Betrag fallig.

5. Bei Krankheit ist eine Erstattung der

Veranstaltungsgebiihr, abziglich einer

Bearbeitungsgebiihr, dann mdglich, wenn

die Teilnahme an mehr als 50% des
Kurses nicht mdglich ist und eine drzt-
liche Bescheinigung vorgelegt wird.

Ansprechpartner

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

DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus
gemeinniitzige GmbH
Gesundheitsimpulse

Gropelinger Heerstr. 406-408
28239 Bremen

Tel. (0421) 6102-2101

Fax. (0421) 61 02-2109
gesundheitsimpulse@diako-bremen.de

DIAKO

GESUNDHEITS
IMPULSE

D>

Unser E-Mail-Newsletter
informiert tiber

neue Angebote und
aktuelle Themen.

A

ennen und an die umseitige Adresse senden.

Anmeldung

Ich melde mich verbindlich
fur folgende Veranstaltung an:

Titel

Termin

Name, Vorname

Strape

PLZ, Ort

Telefon Fax

E-Mail

L zusitzliche Angaben bei Anmeldungen im Elterngarten.

Geb.-Datum

Krankenkasse

Mitgliedsnummer

Entbindungstermin

Name des Partners

Name des Kindes

Geburtsdatum des Kindes

Babyschwimmen
Erstmalig Anfanger a

Folgeanmeldung a

Datum, Unterschrift

[ Ich mdchte nicht regelméapig tiber die Angebote (Inkl.

E-Mail-Newsletter) der Gesundheitsimpulse informiert werden.

73




Anmeldung 75

@
oivia

1
1
1
1
1
1
1
1
1
NooUg g : | : —
Qa>3 = o g | Ich melde mich verbindlich
ko) @ (TR
82328 = “ 1 fir folgende Veranstaltung an:
w3 o3 =< c¢ N
c® QSS9 vi 2 ! Titel
= c N o m P
3 r5a % 2 |
Jgg_.mg @ 1 Termin
o @ = € 1
o LA ) 5
9w F 34 2
e ?I:- 2 2 ! Name, Vorname
a3 o &
O T 3 ]
o0 E = S 1
| » g c ! Strape
A D > € |
® g =
(00) S ? : PLZ, Ort
s |
2 | Telefon Fax
| |
E-Mail
>< |
Unser E-Mail-Newsletter
informiert tiber L zusatzliche Angaben bei Anmeldungen im Elterngarten.
neue Angebote und
aktuelle Themen. |Krankenkasse |Geb.-Datum
Mitgliedsnummer Entbindungstermin

Name des Partners

Geburtsdatum des Kindes

Name des Kindes

Babyschwimmen
|Erstmalig Anfénger ]

|Folgeanmeldung ]

Datum, Unterschrift

[ Ich mdchte nicht regelméapig tiber die Angebote (Inkl.
E-Mail-Newsletter) der Gesundheitsimpulse informiert werden.
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Frauenklinik Geburtshilfe

| N
)]

DIAKO

Rund um die Geburt

i

Geborgen und
SiCher entbinden Vortragsabend im 8.0G mit
anschlieBender Besichtigung des
. . KreiBsaals und der Mutter-Kind-Station:
Besichtigen Sie unseren

11.  Januar 2016
KreiBsaal und die P ———
Mutter-Kind-Station 14, Mérz 2016
M. April 2016
Das Team der Geburtshelfer, Hebammen, 9. Mai 2016
Kinderérzte und Kinderkrankenschwestern 13, Juni 2016

der geburtshilflichen Abteilung informiert
Sie Uber alles Wissenswerte rund um die
Geburt und das Wochenbett.

Beginn jeweils um 18.00 Uhr

Wir freuen uns auf lhren Besuch.
Telefon 0421/6102-1232

www.diako-bremen.de



Gesundheitsimpulse/Elterngarten

DIAKO Gesundheitsimpulse - Seminarhaus im Park -
c/o DIAKO Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH
Gropelinger HeerstraBe 406 - 408 - 28239 Bremen

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

Ingrid Worner
Fachwirtin fiir Pravention und Gesundheitsforderung
Gesundheitsberaterin

Tel. (0421) 6102 - 2101
Fax (0421) 6102 - 2109
gesundheitsimpulse@diako-bremen.de

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

www.diako-bremen.de

DIAKO | Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH

Lehrkrankenhaus der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Evangel.
Diakonissen-
mutterhaus






