Sehr geehrte Gesundheitsinteressentin,
sehr geehrter Gesundheitsinteressent,

ob zur Vorbeugung, nach einer OP oder im fortgeschrittenen Alter: Auf Ihre Gesundheit sollten Sie
Acht geben. Nur so kénnen Sie etwas fiur lhr Wohlbefinden tun und noch bis ins hohe Alter fit und
aktiv bleiben. Das Institut flir Gesundheitsférderung am Evangelischen Krankenhaus Mettmann
unterstitzt Sie dabei. In unserem Kursprogramm fiir das zweite Halbjahr 2011 ist wieder fir jede
Altersgruppe und jeden Geschmack das richtige Angebot vorhanden.

Wabhlen Sie aus zwischen zahlreichen Kursangeboten aus den Bereichen Fitness, Kérperwahr-
nehmung und Selbsterfahrung, Erndhrung, Fit ab 60 und unseren speziellen Familienangeboten.
Von Nordic Walking tiber Wassergymnastik bis hin zu Atemiibungen erwartet Sie ein abwechslungs-
reiches Gesundheitsprogramm. Dieses kdnnen Sie jetzt auch zusammen mit Ihrem Partner testen:
Zum ersten Mal bieten wir einen Fitnesskurs fiir Paare an — damit der Feierabend gemeinsam sport-
lich ausklingen kann. AuBerdem neu dabei: Ein Kurs zur Selbsthypnose, Beckenbodengymnastik
fur M&nner und ein Stimmbildungs- und Singkurs. Damit K&per und Geist gemeinsam im Gleichge-
wicht sind. Alle Kurse werden von erfahrenen Trainern in kleinen Gruppen mit familidrer Atmosphare
durchgefiihrt.

Natlrlich stehen Ihnen unsere Medizin-Experten auch im zweiten Kurshalbjahr mit vielen Infor-
mationen und Beratungsangeboten zur Seite. Die Reihe ,Arzte und Biirger im Dialog“ wird von
September bis Dezember fortgesetzt. Chef- und Oberérzte des Evangelischen Krankenhauses
sowie niedergelassene Arzte referieren hier tiber spezielle medizinische Themen. Nutzen Sie die
Chance sich mit den Experten auszutauschen und Fragen zu stellen — ob zur Naturheilkunde in der
Schwangerschaft, chirurgischen Knie- und Hiftoperationen oder Herzkrankheiten. Unsere Arzte
haben ein offenes Ohr fir sie.

Viele Angebote am IFG werden von den Krankenkassen bezuschusst. Sprechen Sie bitte vor
Kursbeginn mit Ihrer Kasse. Wir freuen uns darauf, Sie in einem unserer Kurse begriiBen zu dirfen
und gemeinsam ,fit fir morgen® zu werden!

Mit freundlichen GriiBen

/Eewucfg/ué\/ u, :)c‘aa{/-q«c‘ %[Ap )l((//)L

Bernd Huckels ) U. Johanna Klugstedt
Geschaftsfuhrer Institutsleiterin
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Was Sie wissen sollten

Die GroBe unseres Angebotes verlangt eine gute Organisation und exakte Terminplanung. Wir
sind immer bemtiht Ihren Wiinschen zu entsprechen und lhnen einen maximalen Service zu bieten.
So werden Sie zu jedem Angebot schriftlich eingeladen und tber wichtige Details informiert. Damit
Ihre Erwartungen erfillt werden bitten wir Sie, die nachfolgenden Zeilen in Ruhe zu lesen. - Vielen
Dank! Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

Anmeldung und Anmeldeverfahren

Sie kdnnen sich téglich rund um die Uhr zu unseren Programmen anmelden. Via Internet
http://www.evk-mettmann.de ist das Programm jederzeit einsehbar und buchbar. AuBerdem ist
unsere zentrale Information in der Eingangshalle 24 Stunden besetzt und nimmt Ihre Anmeldekarte
gerne entgegen. Die Anmeldung zu allen kostenpflichtigen Programmpunkten erfolgt grundsétz-
lich schriftlich auf den hierflir vorgesehenen Anmeldekarten (siehe letzte Programmseite) oder per
Internet.

Nutzen Sie unsere online-Anmeldemdéglichkeit: www.ifg-me.de

[J lhre Anmeldung ist verbindlich. Ein Rlcktritt ist bis 14 Tage vor Kursbeginn schriftlich oder
personlich im Verwaltungsbiro ohne Erhebung einer Bearbeitungs-/Stornogebiihr mdglich. Bei
einer Abmeldung weniger als 14 Tage vor Kursbeginn werden 50 % der Kursgebuhren fallig,
maximal aber 70,00 € pro Angebot. Bei Riicktritt nach Kursbeginn ist die gesamte Kursgebuhr
zu entrichten.

[1 Die Nennung einer Ersatzperson, die Ihren Platz Gbernimmt, ist bis einen Tag vor Kursbeginn
moglich.

[1Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs berlicksichtigt. Alle unsere
Angebote lassen zur Wahrung der Qualitét nur begrenzte Teilnehmerzahlen zu. Aktive Teilneh-
mer haben ein Vorbuchungsrecht. Wenn Sie gegenwaértig an einem unserer Kurse teilnehmen,
kénnen Sie sich bereits im laufenden Semester, jeweils 14 Tage vor Erscheinen des neuen
Programmbheftes fiir den entsprechenden Kurs anmelden.

] Die Teilnehmer werden schriftlich zum jeweiligen Kurs eingeladen. Der Einladungsversand kann
bei weniger nachgefragten Angeboten recht kurzfristig telefonisch erfolgen. Es ist daher
empfehlenswert mit der Anmeldung den Kursbeginn im persénlichen Kalender vorzumerken.

[ Kann eine Anmeldung wegen erhdhter Nachfrage nicht berlicksichtigt werden, erfolgt eine
schriftliche oder telefonische Absage. Wir versuchen dann, Ihnen einen Platz in einem Paralle-
langebot anzubieten.
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1 Krankheit: Kdnnen einzelne Stunden wegen Krankheit oder anderer Griinde nicht wahrgenom-
men werden, ist eine (GeblUhren-) Teilerstattung ausgeschlossen. Muss ein/e Teilnehmer/in die
Kursteilnahme wegen Krankheit oder Verletzung komplett aufgeben, erstatten wir beim Aus-
scheiden in der ersten Kurshélfte 50% der Kursgebihr. Danach ist eine (Teil-)Erstattung aus-
geschlossen. Voraussetzung fir die GebUhrenteilerstattung ist die Vorlage eines &rztlichen
Attests.

Zahlung

Die Zahlung der Kursgebuhr erfolgt durch Einzug von lhrem Konto nach der ersten Kursstunde.
Die Einzugserméchtigung ist auf den einmaligen Einzug begrenzt (siehe Anmeldekarte). Die
Barzahlung, die Zahlung durch Scheck oder Uberweisung ist nicht méglich.

Leider kommt es immer wieder zu falschen Kontenangaben auf den Anmeldekarten. Die
Folgekosten der Falschangaben stellen wir dem jeweiligen Teilnehmer in Rechnung.
Neben den 4,50 € Bankgebiihren werden zusitzlich 3,00 € Bearbeitungsgebiihr pro falschen
Buchungsvorgang erhoben. Bitte ersparen Sie sich und uns diesen Arger und kontrollieren
Sie lhre Angaben auf der Anmeldekarte. - Danke!

Kursausfall und -abbruch

Sollte ein Angebot durch Verschulden des Institutes fur Gesundheitsférderung oder héhere Gewalt
(z. B. Krankheit des Referenten/der Referentin, Raumschaden, technischer Defekt) nicht im
vereinbarten Umfang durchgefiihrt werden kénnen, erstattet das IfG anteilig die Kursgebuhren.
Das IfG ist berechtigt Ersatztermine anzubieten (z. B. Verlangerung des Kurszeitraumes).

Sprechzeiten und Kursberatung
Das IfG bietet wdchentliche Sprechzeiten mit der Mdglichkeit der personlichen Beratung an:
Montag — Donnerstag 09.00 Uhr — 12.00 Uhr Ihre Ansprechpartnerinnen sind:
Donnerstag 15.00 Uhr - 18.00 Uhr Brigitta Westelmayer

Jolantha Reddig

Telefon 02104/773- 331

Telefax 02104/773- 330

e-mail: ifg@evK-mettmann.de

Kurszeitraum 2. Halbjahr 2011

Unsere neue Kursstaffel beginnt trotz Sommerferien am Montag, 05. September 2011

An folgenden Tagen finden die Kurse nicht statt:

Tag der Deutschen Einheit: 03. Oktober 2011

Herbstferien: 24. Oktober bis 05. November 2011

Allerheiligen: 01. November 2011

Weihnachtsferien: 23. Dezember bis 06.01.2012

Geringflgige Veranderungen der Kurstermine (Zeitrdume) z. B. durch Krankheit der Kursleitung
sind moéglich. Diese werden so rechtzeitig wie mdglich mitgeteilt.

Parken
Wahrend der BaumaBnahmen informiert ein Flyer Uber Ausweichparkmdoglichkeiten in der Nahe
des Krankenhauses.

Informieren Sie sich im Internet: www.ifg-me.de
Was Sie wissen sollten Seite 5



Gesundheitsforum

In Kooperation mit der Volkshochschule Mettmann / Wiilfrath

Arzte/ Gesundheitsexperten und Biirger im Dialog

Die Vortrags- und Diskussionsabende der Chef- und Oberéarzte des Evangelischen Krankenhauses
Mettmann sowie der niedergelassenen Arzte und Experten thematisieren aktuelle Gesundheits-
themen. In verstandlicher Form werden Krankheitsbilder, Ursachen Untersuchungsmethoden
sowie Therapie und Praventionsmdglichkeiten vorgestellt und erlautert.

Far Ihre Fragen und eine angeregte Diskussion ist immer Zeit eingeplant. Notieren Sie die fir Sie
interessanten Themen und Termine und freuen Sie sich auf einen informativen Abend in unserem
Haus.

Thema Termin Zeit Ort/Raum Referent/in

Mannermedizin zwischen Erektion Di. 13.09. | 19.30 | Seminarrdume Dr. med. Philipp Spiegelhalder
und Inkontinenz Manfred Buchta, Dozent IfG
Neues Knie, neue Hufte? Di. 11.10. | 19.30 | Seminarraume Dr. med. Marwan Nassar

Was ist heute machbar? CH Abt. Chirurgie

Ulrich Mannes, Leiter TZM

Gefahren des Bluthochdrucks fur Di. 08.11. | 19.30 | Seminarrdume | Dr. med. Lothar Scheuble
Herz und andere Organe CH Abt. Kardiologie

Medikamentdse Behandlung des Di. 15.11. | 19.30 | Seminarrdume | Dr. med. Matthias Herrmann
Bluthochdrucks
Die Blutdruckmessung des Haus- Di. 22.11. | 19.30 | Seminarrdume | Dr. med. Thomas Nasse

arztes - Erkennung, Definition und
Ursachen des Bluthochdrucks

Vorbeugendes Verhalten und Risiko- | Di., 29.11.| 19.30 | Seminarraume | Dr. med. Boris Korioth
minderung in eigener Verantwortung

Naturheilkunde in der Schwanger- Di. 13.12. | 19.30 | Seminarrdume | Hebamme Anna Richardt
schaft, Geburt und Wochenbett Abt. Geburtshilfe

k] Dienstag, 13. September 2011

Men's Health - Mdnnermedizin zwischen Erektion und Inkon-
tinenz

Manner gehen nur zum Arzt, wenn es unbedingt sein muss und berichten
Uber Symptome nur dann, wenn es mit dem ménnlichen Selbstbild vereinbar
ist. Dabei nimmt der Abstand der Lebenserwartung von Mann und Frau in
industrialisierten Gesellschaften weiter zu. Zu einer Verbesserung mannlicher
Lebensqualitdt und -erwartung bedarf es daher einer gesundheitlichen
Manneremanzipation. Dieser Vortrag befasst sich mit der Erérterung der Bedeutung einer ge-
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schlechtsbezogenen Medizin am Beispiel Uberalterung, Prostatakarzinom als héufigstes Manner
- Malignom, der differenzierten Therapie bei Impotenz und dem medizinisch-technischen Fort-
schritt in der "Mannermedizin". Erganzend stellt Herr Manfred Buchta ein gezieltes Beckenbo-
dentraining fur Manner vor. Fir Fragen ist ausreichend Zeit eingeplant.

Dienstag, 11. Oktober 2011

Ein neues Knie, eine neue Hiifte. Was ist heute machbar?
Heute gehdrt es zum Standard chirurgischer und orthopadischer Arbeit, ein
stark verschliessenes Knie- oder Huftgelenk durch eine so genannte , Total-
endoprothese” zu ersetzen. Doch die Gelenkprothese sollte immer das letzte
Mittel der Therapie sein. Im Vortrag zeigen wir Ihnen bildreich die Befunde fiir
eine erforderliche Knie- oder Hiftoperation. Im Anschluss stellen wir Ihnen
die verschiedenen Therapiemethoden vor. Insbesondere erlautern wir lhnen
das neue und moderne Navigationsgerat, mit dessen Unterstitzung das Ge-
lenk besonders schonend eingepasst werden kann. Erganzend stellt der Leiter unseres Therapie-
zentrums Herr Ulrich Mannes die Moglichkeiten eines pra- und postoperativen Trainings vor. So
kommen Sie ganz schnell wieder auf die Beine. Fir Ihre Fragen ist ausreichend Zeit eingeplant.

Herzwochen 2011 - ,Herz unter Druck*®

Unter diesem Motto stehen die Herzwochen 2011, die die Volkshoch-
schule Mettmann-W(lfrath, das Institut fir Gesundheitsférderung des
Ev. Krankenhauses und die Deutsche Herzstiftung gemeinsam in Mett-
mann veranstalten.

Bluthochdruck kommt in Deutschland bei rund 44 Prozent der Frauen
und 51 Prozent der Méanner im Alter zwischen 20 und 79 Jahren vor. Die
Folgen des unbehandelten hohen Blutdrucks sind - insbesondere fur
das Herz - fatal.

Ist der Bluthochdruck allerdings erkannt, l&sst er sich in fast allen Fallen wirkungsvoll senken. Lei-
der verpassen viele diese Chance: Durch Unwissenheit oder Verdrdngung lassen sich immer noch
zu viele Hochdruckkranke nicht oder nicht ausreichend behandeln.

Dienstag, 08. November

Gefahren des Bluthochdrucks fiir Herz und andere Organe

In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen tber die Entstehung und Gefahren des Bluthoch-
drucks.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und weitere Organschéden sind die haufigsten Folgen von unbe-
handeltem Bluthochdruck.

Hoher Blutdruck fiihrt auf Dauer zu einer Uberlastung von Herz und Gef4Ben. Damit einhergehend
steigt das Risiko, eine Herz-Kreislauf-Erkrankung und weitere Organschaden davonzutragen.
Typische Folgeerscheinungen kdnnen beispielsweise sein: Nierenschaden, die eine Dialyse erfor-
derlich machen oder Herzschwéche, die eine dramatische Einschrankung der kérperlichen Lei-
stungsféhigkeit nach sich zieht.

Tatsé&chlich leben Bluthochdruckpatienten geféahrlich. Die Gefahr, einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, ist fir einen unbehandelten Hochdruckpatienten im Vergleich zu so genannten
Normotonikern (Menschen mit ,normalen“ Blutdruckwerten) siebenmal so hoch. Bei Herzschwa-
che ist das Risiko viermal, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen dreimal und bei der arteriellen Ver-
schlusskrankheit zweimal hoher. Kommen weitere Erkrankungen wie Diabetes oder Risikofaktoren
wie Rauchen und Ubergewicht hinzu, wéchst die Gefahr noch mehr!

Gesundheitsforum Seite 7



Dienstag, 15. November

Medikamentése Behandlung des Bluthochdrucks

Bei leichtem Bluthochdruck im Stadium | sollte eine Therapie mit Medi-
kamenten erwogen werden. Sie ist immer dann erforderlich, wenn die
AllgemeinmaBnahmen allein nicht ausreichen, den Blutdruck dauerhaft
zu senken. Ab dem Stadium |l sollte jeder Betroffene mit Medikamenten
behandelt werden. Bei Betroffenen, bei denen weitere Risiken flr die
BlutgefaBe bestehen ( zum Beispiel Diabetes, Fettstoffwechselstérun-
gen, Rauchen), oder die eine Herzerkrankung, Nierenerkrankung oder die unter 40 Jahren sind,
sollte die medikamentdse Therapie allerdings schon im Stadium | begonnen werden.

Eine Behandlung mit Medikamenten ist haufig lebenslang erforderlich. Die Therapie kann nur er-
folgreich sein, wenn der Betroffene dabei mithilft. Medikamente missen nach vorgeschriebener
Dosierung regelmaBig eingenommen werden. Das gilt auch dann, wenn sich der Betroffene gut
fUhlt und keine Beschwerden hat. Bluthochdruck tut nicht weh, deshalb ist die Einsicht in die kon-
sequente medikamentdse Behandlung nicht immer gegeben, zumal Medikamente auch Neben-
wirkungen haben. In solchen Féllen und auch sonst ist es hilfreich, wenn der Betroffene seinen
Blutdruck zu Hause selbst kontrolliert.

Dienstag, 22. November

Die Blutdruckmessung des Hausarztes - Erkennung, Definition und Ursachen
des Bluthochdrucks

Das Blut flieBt mit einem bestimmten Druck durch die Adern, der mit zwei Werten angegeben
wird. Der erste Wert zeigt den Druck beim Zusammenziehen des Herzmuskels (Systole), der zweite
den beim Erschlaffen des Herzens (Diastole). Gemessen wird in Millimetern Quecksilbersaule auf
dem Messgerét (abgekiirzt mmHg, Hg ist die Abklrzung fir das Element Quecksilber). Der sy-
stolische Blutdruck gestattet Riickschlisse auf die Pumpleistung des Herzens, der diastolische
auf den Widerstand in den BlutgeféaBen. Hoher Blutdruck (Hypertonie) gilt erst dann als krankhaft,
wenn er Uber mindestens vier Wochen auf hohem Niveau bleibt. Er sollte in dieser Zeit immer wie-
der kontrolliert werden, und zwar zu verschiedenen Tageszeiten und zumindest einmal an beiden
Armen. Gegebenenfalls kann der Arzt eine 24-Stunden-Messung veranlassen. Dabei wird einen
Tag und eine Nacht lang ein transportables Blutdruckmessgerat am Korper getragen, das in be-
stimmten Abstanden (am Tage alle 20 Minuten, nachts stindlich) Gber eine aufblasbare Armman-
schette den Blutdruck misst. Standig erhéhter Blutdruck ist in jedem Lebensalter einer der
wichtigsten Risikofaktoren fir Schlaganfall und Herzinfarkt und muss deshalb immer konsequent
behandelt werden.

Beerdigungsinstitut Ubernahme

seit 1863 —_— aller Formalitiaten

Petermann

vormals Miischenich

Bo02104/ 2 21 95

Tag und Nacht erreichbar

auf Wunsch Hausbesuche
Eigener Trauerdruck

Erd-, Feuer-, See- und
Streufeldbestattungen

Beratung und Vorsorge

Uberfiihrung
im In- und Ausland

Biro: Johannes-Flintrop-Str. 2, Mettmann
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Dienstag, 29. November

Vorbeugendes Verhalten und Risikominderung in ei-
gener Verantwortung

Die gesundheitlichen Risiken bei erhdhtem Blutdruck sind erheblich.
Aus diesem Grund sollte jeder, der darunter leidet, sich nicht allein
auf die arztlichen MaBnahmen stitzen. Jeder kann darliber hinaus
auch selbst etwas tun, um die gesundheitlichen Risiken zu senken.
Diese MaBnahmen sind, besonders bei der Grenzwerthypertonie,
schon als die eigentliche Behandlung anzusehen. Die geeigneten GegenmaBnahmen lassen sich
leicht erkennen, wenn man die Ursachen fir einen erhdhten Blutdruck betrachtet. Das kdnnen
unter anderem sein:

- erbliche Veranlagung,

- Stérungen des Fettstoffwechsels,

- Rauchen,

- Diabetes,

- Ubergewicht,

- zu salzreiches Essen,

- sténdiger Stress,

- Bewegungsmangel.

Aus dieser Liste |asst sich ersehen, dass viele Risikofaktoren sich um den Bereich der Erndhrung
und der Bewegung drehen. Daran kann jeder bei sich selbst einiges verédndern. Oft I1asst sich nicht
alles von heute auf morgen andern. Das ist auch nicht unbedingt sinnvoll. Insbesondere zu schnel-
les Abnehmen birgt einige Risiken. Und nattirlich soll ein Hypertoniker nicht auf jeden Spal ver-
zichten. Es lasst sich aber einiges dndern, ohne dass dabei gleich der Verdacht aufkommen muss,
dass das Leben mit Bluthochdruck vor allem von Einschrénkungen geprégt ist.

Dienstag, den 13. Dezember

Naturheilkunde in der Schwangerschaft, Geburt und

Wochenbett

Schwangerschaft ist keine Krankheit! Allerdings machen vielen Frauen Bla-

hungen, Einschlafschwierigkeiten, Kreuzschmerzen, Sodbrennen oder Ubel-

keit lastige Beschwerden wéahrend dieser aufregenden Zeit. Ob
{ Pflanzenheilkunde, Homobopathie, Aromatherapie oder bewéahrte Hausmittel:
die Natur- und Volksheilkunde hélt zahlreiche Rezepte und Anwendungen parat, die helfen kénnen,
dass es Frauen besser geht. Stehen Entbindung und Wochenbett kurz bevor, kénnen naturheil-
kundliche MaBnahmen unterstiitzend wirken: Die Gebarmutter kann durch Tees gestarkt werden,
wahrend der Geburt wirken Aromadle entspannend und auch gegen wunde Brustwarzen ist ein
Kraut gewachsen. Die erfahrene Hebamme Anna Richardt informiert Gber alte und neue natur-
heilkundlichen Anwendungen wie Homd&opathie, Akupunktur oder Aromatheraphie. Fir lhre Fra-
gen ist ausreichend Zeit eingeplant.
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I'ebe'n — |
Angebote filMenschen ab 60°

Unsere Lebenserwartung steigt kontinuierlich. Die standig weiter entwickelte Medizin und ein ge-
sunder Lebensstil des Einzelnen tragen wesentlich dazu bei. Dabei hat die éltere Generation heute
ganz andere Erwartungen als friihere. lhre spezifischen Bedirfnisse zu berlicksichtigen ist in un-
serem Haus besonders wichtig.

In geeigneten Angeboten kdnnen Sie etwas fiir das eigene kdrperliche und seelische Wohlbefin-
den tun.

Bei allen Angeboten fir Menschen ab 60 Jahren steht das maBvolle Training des Korpers und
Geistes im Vordergrund. Das speziell zugeschnittene Programm férdert Fitness, Ausdauer und
Kraft. Freude und der Kontakt in der Gemeinschaft mit anderen Gleichgesinnten sowie eine kom-
petente Kursleitung sind wesentliche Merkmale unserer speziellen Gesundheitsangebote fir die
aktive Generation ab 60plus.

[ @ Wirbelsaulengymnastik 60r'us

g’ Bewegung im Sitzen
Bewegungseinschrankungen reduzieren, Rickenversteifun-
¥ gen I6sen und Verspannungen lockern sind die Ziele der Wir-
N belséulengymnastik fiir altere Menschen. Mit ausgewahlten
Rickenlibungen, z. B. im Sitzen auf dem Hocker, lassen sich
Blockierungen und Muskelhartspann verhindern.

Auf Basis der Grundsatze einer gesunden Haltung und

Bewegung erweitern die Teilnehmer ihr Wissen rund um einen
gesunden Riicken bei allen Tatigkeiten des Alltags.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Sitzgymnastik 60+ P20101 | Mi. 07.09.| 11.30-12.30 | 14 x Aktivcenter 108,00 Rita Kiepe
Sitzgymnastik 60+ P20102 | Fr. 09.09.| 10.15-11.15 | 13 x Aktivcenter 100,00 Rita Kiepe

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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@ Pilatesgymnastik — Senioren trainieren sanft

Die Ganzkorpergymnastik nach ihrem Erfinder Joseph Pilates
benannt sorgt fiir ein mehr an Geschmeidigkeit und guter Haltung.
Die Ubungen bestehen aus einem Wechselspiel von Dehnung und |
Kraftigung vor allem der tiefer liegenden Muskulatur. Bewusst aus-
geflhrte, flieBende Bewegungsablaufe in Verbindung mit Atem-
Ubungen flhren zu einer Starkung des Beckens, einer Entlastung des Lendenwirbels und einer
elastischen Wirbelséule. Zentrale Inhalte einer Pilatesgymnastik sind: Anmut, Grazie und Schén-
heit in der Bewegung.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Pilates
Fortgeschritten P20201 | Di. 06.09.| 10.00-11.00 | 14 x Aktivcenter 108,00 Sabine Spiegel

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Schlank und fit mit Cardio - Pilates

Das neue Pilatestraining mit dem extra Kick. Im Doppelpack — Herzkreislauf-Training und
Muskelstérkung - ist es besonders effektiv. Dieses Training verbindet Fettverbrennung, Ausdau-
ertraining und gezieltes Muskeltraining perfekt. Nach einem flotten Ausdauertraining nach Musik
werden die sanften Pilateslibungen auf der Matte ausgefiihrt. Unter Anleitung achten Sie auf die
richtige Atmung und stérken die tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur. Das Gleichgewicht wird
ebenfalls trainiert. Der Kurs eignet sich besonders fir diejenigen, die lange keinen Sport gemacht
haben und fir Menschen mit Haltungsproblemen!

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Cardio Pilates
Grundstufe P20202 | Di. 06.09.| 09.00-10.00 | 14 x Aktivcenter 108,00 Sabine Spiegel

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Praventives Herzkreislauftraining

Fit ab 60P'"s - auch bei Arthrose

Wer rastet, der rostet! Unter diesem Motto steht das neue Angebot, das sich
an Altere richtet, die vorbeugend etwas fiir ihre Gesundheit tun méchten. Um
das personliche Wohlbefinden zu verbessern und zu erhalten, stehen vor allem
Beweglichkeit, Kraft und Entspannungsfahigkeit im Vordergrund dieses Kurses. Durch Gymnastik,
Kreislauftraining, Wirbelsaulengymnastik und Entspannungstibungen bietet der Kurs in angeneh-
mer Atmosphare ein vielseitiges Training.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Fit ab 60+ P20301 | Mi. 07.09.| 10.15-11.15 | 14 x Aktivcenter 108,00 Rita Kiepe
Fit ab 60+ P20302 | Fr. 09.09.| 09.00-10.00 | 13 x Aktivcenter 100,00 Rita Kiepe

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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@ Praventives Herzkreislauftraining

Fit mit Nordic Walking - auch bei Osteoporose

Nordic Walking ist der ideale Einstieg in ein effektives Herz-/Kreislauftraining. Fast alle 650
Muskeln des Kérpers werden trainiert und beansprucht. Besonders der Oberkdrper profitiert vom
Stockeinsatz, aber auch die Huft-, Knie- und FuBgelenke werden entlastet. Mehr Nordik Walking-
Kurse finden Sie auf Seite 14.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Nordic Walking P20401 | Mo. 05.09. | 09.00-10.30 | 6 x Seminarraum/ | 69,00 Rita Kiepe
Park/Umgeb.

Nordic Walking P40604 | Di. 25.10.| 09.00-11.00 | 3 x Seminarraum/ | 48,00 Rita Kiepe

in den Herbstferien Do. 27.10. Park/Umgeb.

Do. 03.11.

Nordic Walking P20402 | Mo. 07.11. 09.00-10.30 | 6 x Seminarraum/ | 69,00 Rita Kiepe

Park/Umgeb.

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Beckenbodengymnastik

Ein lange Zeit verschwiegenes, aber viele Frauen betreffendes Thema ist die Har-
ninkontinenz und Geb&armuttersenkung. Frauen ab 50, aber auch junge Frauen
nach einer oder mehreren Schwangerschaften haben haufig Inkontinenzpro-
bleme, die allzu oft als normal angesehen werden. Durch die gezielte Kraftigung
der Unterleibs- und Beckenbodenmuskulatur kénnen Frauen ihren Beckenboden
ersplren, besser kontrollieren und das Problem effektiv lindern.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Beckenboden P40801 | Do. 15.09.| 16.00-17.00 | 6 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40802 | Do. 15.09. 17.15-18.15 | 8x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40803 | Do. 10.11.| 16.00-17.00 | 8 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40804 | Do. 10.11.| 17.15-18.15| 8x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Qigong Yangsheng

Qigong Yangsheng bedeutet in etwa: ,Ubung zur Stérkung
und zur Pflege der Lebenskraft“. Jeden Tag in den friihen
Morgenstunden bevdlkern vor allem &ltere Menschen Parks
und Platze in ganz China. Vertieft in die Stille des anbrechen-
den Tages Uben sie hoch konzentriert und mit langsamen
Bewegungen ihre Formen: ,,..., um die Gesundheit zu erhalten,
wieder gesund zu werden und fur ein langes Leben®, sagen
sie. In unserem Institut bieten wir mehrere Grund- und
Aufbaukurse in Qigong und Taiji Quan an. Néhere Informationen finden Sie auf Seite 28.
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»Sport ist die beste Medizin!” heiBt eine alte Weisheit, die untermauert wird durch antike Aussagen
wie "In einem gesunden Kdrper wohnt ein gesunder Geist!”. In unserer bewegungsarmen Gesell-
schaft gewinnt Sport im Sinne von gesundheitsorientiertem Training standig an Bedeutung. Be-
wegungsmangel ist die Grundlage fir viele gesundheitliche Fehlentwicklungen. Ein kleines
Beispiel macht das deutlich: Wer sich nicht bewegt, verbraucht weniger Energie — geringer Ener-
gieverbrauch bedeutet meist Gewichtszunahme. Ubergewicht belastet die Gelenke, das Herz-
kreislaufsystem usw. Sie merken, Bewegungsmangel hat haufig eine Kettenreaktion zur Folge.
Wir helfen lhnen, Schwung, Aktivitat, Fitness und Freude an Bewegung in Ihr Leben zu bringen.
Die Angebote des IfG bieten Ihnen zielgerichtete, individuelle Einstiegsmdglichkeiten unter qua-
lifizierter Betreuung und vergessen zu keiner Zeit, dass Bewegung und Sport nur helfen, wenn
sie auch SpaB machen!

Folgende Kurse empfehlen wir auch zur Reduzierung von Ubergewicht:
[J Jetzt geht's rund [ Cardio Pilates [ Nordic Walking [ Bodystyling [JAquafitness

@ Jetzt geht’s rund .

Herz und Kreislauf trainieren fiir Ubergewichtige

Fur Gbergewichtige Menschen ist der Einstieg oder Wiedereinstieg in den Sport
oft schwer, obwohl er fir sie besonders wertvoll ist. Studien bestatigen, wie
hoch Sport und Bewegung, z.B. als erganzende MaBnahme zu einer Gewichts-
reduktion, einzuschatzen sind. RegelmaBige, gezielte korperliche Aktivitat
erhoht die Chancen der dauerhaften Gewichtsreduktion extrem und hilft, den
Stoffwechsel zu aktivieren und den Energieumsatz zu steigern. Der Kurs ,,Jetzt geht's rund“ bietet
Ubergewichtigen Menschen die Chance, in der Gruppe Gleichgesinnter

(1 den Kreislauf in Schwung zu bringen

[J den Stoffwechsel zu aktivieren

[ Spass an der Bewegung zu erleben und zurlick zu gewinnen

1 Die Fettverbrennung anzukurbeln

yJetzt geht's rund® ist sehr beliebt und der ideale Einstieg in einen aktiven, gesundheitsbewussten
Lebensstil.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Jetzt geht’s rund P40701 | Do. 08.09.| 16.45-17.45 | 13 x Aktivcenter 100,00 Rita Kiepe
Bewegung und Sport Seite 13



Schlank und fit mit Cardio - Pilates

Das neue Pilatestraining mit dem extra Kick. Im Doppelpack (Herz-
Kreislauf und Muskelstérkung) ist es besonders effektiv. Dieses Training ver-
bindet perfekt Fettverbrennung, Ausdauer - Training und gezieltes
Muskeltraining. Nach einem flotten Ausdauertraining nach Musik werden die
sanften Pilateslibungen auf der Matte ausgefiihrt. Unter Anleitung achten
Sie auf die richtige Atmung und starken die tiefen Bauch- und Rucken-
muskulatur. Das Gleichgewicht wird ebenfalls trainiert. Der Kurs eignet sich
besonders fir diejenigen, die lange keinen Sport gemacht haben und fir
Menschen mit Haltungsproblemen!

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Cardio Pilates
Grundstufe P20202 | Di. 06.09.| 09.00-10.00 | 14 x Aktivcenter 108,00 Sabine Spiegel

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Praventives Herzkreislauf-Training

Nordic Walking sportlich
Einsteigerkurse am Wochenende
Sie haben lange keinen Sport mehr getrieben und méchten eine Ein-
fihrung in das Gehen mit Stocken. Unter Anleitung einer qualifizier-
ten Fachkraft lernen Sie diese moderne Trainings- und
Bewegungsform kennen und lieben. Das Nordic Walking ist auch
ideal fir Menschen, die ihr Gewicht reduzieren méchten. Nach dem Tralnlng am Wochenende
bieten wir lhnen eine Wohltat fir Kérper und Seele in unserem hauseigenen Bewegungsbad an,
damit der Muskelkater keine Chance hat.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Nordic Walking
Einfiihrung in die
Technik P40601 | Do. 15.09.| 18.00-19.00 | 3 x Seminarraum | | 25,00 Rita Kiepe
Nordic Walking
sportlich P40602 | Do. 06.10.| 18.00-19.30 | 8 x Seminarraum | | 94,00 Rita Kiepe
Nordic Walking P40603 | Sa. 24.09.( 13.00-16.00 | 8 Std. | Seminarraum/ | 63,00 Rita Kiepe
Einsteiger So. 25.09.| 10.00-15.00 Park
Nordic Walking P40604 | Di. 25.10.| 09.00-11.00 | 3 x Seminarraum/ | 48,00 Rita Kiepe
in den Herbstferien Do. 27.10. Park/Umgeb.

Do. 03.11.

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Nordic Walking - Tageswanderung fiir Fortgeschrittene

Vorkenntnisse sind erforderlich.

Sie haben bereits Kenntnisse im Laufen mit Stécken und suchen eine neue sportliche Herausfor-
derung, die SpaB macht und gesellig ist? Dann ist das Angebot genau das richtige flr Sie: Zu
Beginn dehnen und strecken wir unsere Muskeln und dann geht es Uiber den Europa Wanderweg
von Mettmann nach Wiilfrath. Vorbei am idyllischen Goldberger Teich, entlang des neuen
Tierfriedhofes und durch die malerische Hundertwassersiedlung tber die Felder und Wege nach
Wiilfrath. Die Strecke betrégt ca. 15 Kilometer. Es besteht die Méglichkeit zum Einkehren und
gemeinsamen Essen. Der Ruickweg kann wahlweise per Bus oder wiederum gewalkt zurtickgelegt
werden. (Der Restaurantbesuch ist nicht in der Gebihr enthalten.)
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Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Nordic Walking
Tageswanderung P40605 | Di. 01.11.| 10.00-18.00 | 8 Std. | Seminarraum | | 35,00 Rita Kiepe

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse. Weitere Familienmitglieder zahlen 15,00 Euro.

Bodystyling - Problemzonengymnastik

Gezielte Kraftigungs- und Problemzonengymnastik

Kleine Gymnastik- und Kréaftigungstibungen haben oft eine groBe
Wirkung. Viele Ubungen sind geeignet, die ,,Problemzonen® effektiv zu
bek&mpfen und sichtbar zu verandern.

In unserem Angebot lernen Sie eine Auswahl effektiver Ubungen kennen.
AuBerdem erfahren Sie, welche Bedeutung Belastungsintensitat und
Wiederholungszahlen fiir Inren Trainingserfolg haben. Selbstverstandlich
achtet unsere Trainerin auf die korrekte Bewegungsausfuihrung.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Bodystyling P41101 | Mi. 07.09.| 17.45-18.45 | 12 x Aktivcenter 93,00 Astrid Hinterthtir
Bodystyling P41102 | Mi. 07.09.| 19.00-20.00 | 12 x Aktivcenter 93,00 Astrid Hinterthr

Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!

NEU: Fitness fiir Sie und lhn

Starten Sie jetzt mit Ihrem persénlichen Fitnessprogramm. Unsere neue Personaltrainerin motiviert
Sie Schritt fir Schritt Ihre persénliche Fitness zu steigern. Zu Beginn warmen Sie sich mit einem
kurzen cardio Training auf. Im Anschluss werden intensiv Bauch- und Riickenmuskeln trainiert.
Gezielte Ubungen fiir die Schultern, Nacken und Beine runden diese ganzheitliche Fitness ab.
Jede Stunde endet mit einer kleinen Entspannung aus dem Yoga und der Aufrichtung der Wirbel-
sdule. Der Kurs ist fir Manner und Frauen mit unterschiedlichen Fitnessgraden geeignet. Ein-
steiger (Paare und Singles) sind herzlich willkommen. Starten Sie jetzt!

K.-Nr.
P40501

Zeit
20.15-21.15

Ort/Raum
Aktivcenter

Gebiihr €
47,00

Dauer Referent/in

6 x

Thema Beginn

Mi. 07.09.

Fitness Simone Pahlke

Keine Erstattung durch die Krankenkassen moglich!

@ Riickentraining

Sie fUhlen sich verspannt und steif und manchmal tut sogar der Riicken
weh? In den Kursen Riickentraining erlernen Sie Ubungen, die Sie vor diesen |
Beschwerden bewahren. Zu Beginn der Stunde wérmen wir uns mit einem l
aktiven Herzkreislaufprogramm auf. Im Riickentraining liegt der Schwerpunkt N

in der Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Sie erfahren wie Sie lhren geplagten W
Rucken im Alltag be- und entlasten kénnen. Das Rickentraining ist beson-

ders geeignet fir Menschen, die viel stehen und sitzen. 3
Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Ruckentraining P40101 | Di. 06.09.| 19.00-20.00 | 14 x Aktivcenter 108,00 Dominic Moller
Rickentraining P40102 | Mi. 07.09.| 09.00-10.00 | 14 x Aktivcenter 108,00 Rita Kiepe
Ruckentraining P40103 | Do. 08.09.| 09.00-10.00 | 13 x Aktivcenter 100,00 Maria Kunath
Ruckentraining P40104 | Do. 08.09.| 20.15-21.15 | 13 x Aktivcenter 100,00 Till Birkenkamp

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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@ Halswirbelsdulengymnastik

Sitzende Tatigkeiten belasten den Schulter-, Nacken- und Halsbereich. Der Bildschirm-
arbeitsplatz und andere Uberwiegend sitzend zu verrichtende Arbeiten fihren haufig zu Ver-
spannungen, Schmerzen im Schulter- und Nackenbereich, Kopfschmerzen und anderem.
Statische Belastungen, unglinstige ergonomische Bedingungen beglinstigen diese Entwicklung.
Die Halswirbelsdulengymnastik konzentriert sich schwerpunktmaBig auf die Funktion des Schul-
tergurtels, der Halswirbelsdule und der fir diesen Bereich wichtigen Muskelgruppen. Daneben
werden Entspannungsverfahren erlernt und erlebt. Eine Wohltat fir Betroffene.

K.-Nr.
P40401

Zeit
20.15-21.15

Ort/Raum
Aktivcenter

Gebiihr €
108,00

Dauer Referent/in

14 x

Thema
HWS

Beginn

Di. 06.09. Dominic Méller

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Riickentraining am Gerat

Die Leistungsfahigkeit Ihres Rickens trainieren Sie am Trainingsgerat fast wie im Fitness-
center. Der Unterschied ist, dass Sie unter Anleitung und Aufsicht einer Fachkraft die gesamte
Muskulatur kréaftigen, die Koordination zwischen den einzelnen Muskelgruppen férdern und die
Leistungsfahigkeit von Herz und Lunge steigern.

Beachten Sie auch unsere Trainingsangebote im Therapiezentrum

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Ruckentraining P40201 | Mo. 05.09. | 20.15-21.45 | 13 x Therapie- 156,00 Maria Kunath
am Trainingsgerat zentrum

Ruckentraining P40202 | Di. 06.09.|20.15-21.45 [ 14 x Therapie- 168,00 Till Birkenkamp
am Trainingsgerat zentrum

Zahlung in zwei Teilbetrdgen moglich. Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Mehr Beweglichkeit durch Feldenkrais

Die weitaus meisten Bewegungen des Alltags laufen ,,automatisch”
ab: Wir haben ein bestimmtes Schema wie wir stehen, gehen,
sitzen, aufstehen, Treppen steigen, uns blicken, tragen usw.
Manche Bewegungsmuster kosten aber zu viel Energie und
belasten uns mehr als nétig. So entstehen im Lauf der Zeit
VerschleiBerscheinungen, die zu Schmerzen flihren, besonders
im Knie, Rlicken, Nacken- und Schulterbereich.

Mit der Feldenkrais-Methode kénnen wir schonende und gleichzeitig funktionelle Bewegungsab-
laufe finden und erlernen.

In der Gruppe setzen wir Zeit und Aufmerksamkeit ein, um herauszufinden, wie sich eine
Bewegung anfiihlt und experimentieren, ob es eine angenehmere Moglichkeit gibt, das Gleiche
zu erreichen. Jede Teilbewegung wird dabei einzeln sehr bewusst vollzogen - stets auf der Suche
nach mehr Mihelosigkeit und Sensibilitat. So lernt der Korper, sich wieder frei von Verspannungen
und Einschrénkungen zu bewegen.

Lernen Sie die Feldenkrais-Methode kennen und entscheiden Sie sich dann ggf. fir den Kurs.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Feldenkrais P40301 | Mo. 12.09. | 20.00-21.30 | 12 x Entspan- 141,00 Bernd Fritzler
nungsraum

Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!
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Feldenkrais speziell fiir Menschen, die mit den Zdhnen knirschen und/oder
bei Nackenverspannungen

Verspannungen in Kiefer und Gesicht sind ein weit verbreitetes Problem: Die — oft unbewusste —
Angewohnheit, die Z&hne zusammenzubeifen oder nachts mit den Zéhnen zu knirschen, ist haufig
Ursache fiir Kopf- und Nackenschmerzen. Wird dann die Verspannung der Kiefermuskeln
chronisch, kommen auch Schulter- und Kreuzschmerzen hinzu. In diesem Kurs werden Sie lernen,
den Kiefer leichter zu bewegen und schmerzhafte Bewegungsmuster der Muskeln in Mund, Kiefer,
Gesicht und Hals aufzulésen.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Zahneknirscher/ P40302 | Mo. 12.09.| 18.15-19.45 | 12 x Entspan- 141,00 Bernd Fritzler
Nackenverspannung nungsraum

Keine Erstattung durch die Krankenkassen mdglich!

Beckenbodengymnastik

Ein lange Zeit verschwiegenes, aber viele Frauen betreffendes Thema ist die Har-
ninkontinenz und Gebarmuttersenkung. Frauen ab 50, aber auch junge Frauen
nach einer oder mehreren Schwangerschaften haben haufig Inkontinenzpro-
bleme, die allzu oft als normal angesehen werden. Durch die gezielte Kraftigung
der Unterleibs- und Beckenbodenmuskulatur kénnen Frauen ihren Beckenboden
erspuren, besser kontrollieren und das Problem effektiv lindern.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Beckenboden P40801 | Do. 15.09. 16.00-17.00 | 6 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40802 | Do. 15.09. 17.15-18.15 | 6 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40803 | Do. 10.11.| 16.00-17.00 | 6 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Beckenboden P40804 | Do. 10.11.[ 17.15-18.15 | 6 x Entspan- 47,00 Nicole v. Gehlen
nungsraum

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Ménner starken ihren Beckenboden

Nach einer Prostata-Operation sind Manner oft inkontinent. Teile der Beckenbodenmuskulatur
und Nervenstrukturen sind verletzt oder gar nicht mehr da. Frauen helfen sich bereits seit Jahr-
zehnten mit gezielten Ubungen fiir den Beckenboden. Was bei Frauen funktioniert, geht auch bei
Ménnern, nur ist bei lhnen das Thema oft Tabu. In unserem neuen Kursangebot informieren wir
Sie Uber den Aufbau und die Funktion des Gebietes rund um den Beckenboden. Im Anschluss
daran lernen Sie gymnastische Ubungen, die den Beckenbodenmuskel aktivieren, aufbauen und
kraftigen. Laut Urologen bekommen damit 95% der Ménner ihre Inkontinenz in den Griff. Die Le-
bensqualitét der Betroffenen verbessert sich nach einigen Wochen spirbar.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Beckenbodertraining | P40810 | Di. 20.09.| 11.15-12.30 | 10 x Aktivcenter 100,00 Manfred Buchta
fur Mé&nner
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@ Pilates - Sanftes Training

Die Ganzkoérpergymnastik nach ihrem Erfinder Joseph Pilates
benannt sorgt fur ein mehr an Geschmeidigkeit und guter Haltung.
Die Ubungen bestehen aus einem Wechselspiel von Dehnung und
Kraftigung vor allem der tiefer liegenden Muskulatur. Bewusst aus-
geflihrte, flieBende Bewegungsablaufe in Verbindung mit Atem-
Ubungen fiihren zu einer Stérkung des Beckens, einer Entlastung der Lendenwirbelsdule und einer
guten Beweglichkeit. Zentrale Inhalte der Pilatesgymnastik sind: Anmut, Grazie und Schdénheit in
der Bewegung.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Pilates G. und F. P41001 | Do. 08.09.| 17.45-18.45 | 13 x Aktivcenter 100,00 Sabine Spiegel
Pilates G. und F. P41002 | Do. 08.09.| 19.00-20.00 | 13 x Aktivcenter 100,00 Sabine Spiegel
Pilates P41003 | Do. 08.09.( 18.30-19.30 | 13 x Entspan- 100,00 Petra Beil
Grundstufe nungsraum

Pilates P41004 | Do. 08.09.| 19.30-20.30 | 13 x Entspan- 100,00 Petra Beil
Fortgeschrittene nungsraum

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Adler$&Apotheke

Apothekerin Betfina Steinbach
Fachapothekerin fir theoretische und prakiische Ausbildung

lhr Partner
fiir Gesundheit
in Mettmann!
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Gartenstralde 2
40822 Mettmann
Tel. 02104/701 86
Fax02104/704 82

Wasser bietet im Rehabilitations-, Praventions- und Fitnesssport hervorragende und vielseitige
Trainingsmdglichkeiten. Wassersport ist bekannt fir ein effektives, schonendes, abwechslungs-
reiches und freudvolles Gesundheitstraining. Darum findet das Aquatraining immer mehr Freunde
und Anhénger. Unser vielseitiges Angebot trégt dem Rechnung und bietet Jedem das geeignete
Angebot.

Far alle Aquaangebote gilt:

Im Wasser

[1 werden Gelenkbelastungen durch den Auftrieb des Wassers auf ein Minimum reduziert.

[ kréftigen Sie lhre Muskulatur durch Bewegungen gegen den Wasserwiderstand.

] lockern und massieren Sie lhre Muskulatur durch die Massagewirkung des Wasserdrucks.

[ trainieren Sie Ihr Herz-/Kreislaufsystem durch die richtige Belastungsdosierung und
Trainingsgestaltung.

L1 férdern Sie den vendsen Rickfluss durch den Druck des Wassers auf die vendsen GefaBe.

] entspannen Sie durch erlebte Schwerelosigkeit.

In der Wassergymnastik werden aus dem Alltag bekannte Bewegungen ins Wasser Ubertragen.
Funktionslibungen werden kombiniert mit Schwung- und Koordinationstibungen. Wassergymna-
stik ist auch fir Nichtschwimmer geeignet!

Je nach Schwerpunktsetzung Giberwiegen die Anteile

[1 des Herz-/Kreislauf- und Kraftigungstrainings; teilweise unterstiitzt durch Musik
[J der Funktionsgymnastik (Wassergymnastik therapeutisch).
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@ Aquafitness

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Aquafitness P41401 | Mo. 05.09. | 17.00-18.00 | 13 x Bad 127,00 Ines Stawitzke
Aquafitness P41402 | Mo. 05.09. | 18.00-19.00 | 13 x Bad 127,00 Silke Drabek
Aquafitness P41403 | Mo. 05.09. | 19.00-20.00 | 13 x Bad 127,00 Silke Drabek
Aquafitness P41404 | Mo. 05.09. | 20.00-21.00 | 13 x Bad 127,00 Martina Magon
Aquafitness P41405 | Mo. 05.09. | 21.00-22.00 | 13 x Bad 127,00 Martina Magon
Aquafitness P41406 | Di. 06.09.| 09.00-10.00 | 14 x Bad 136,00 Maria Kunath
Aquafitness P41407 | Di. 06.09.| 18.00-19.00 | 14 x Bad 136,00 Petra Beil
Aquafitness P41408 | Di. 06.09.| 19.00-20.00 | 14 x Bad 136,00 Petra Beil
Aquafitness P41409 | Di. 06.09.|20.00-21.00 | 14 x Bad 136,00 Petra Beil
Aquafitness P41410 | Mi. 07.09.| 17.00-18.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41411 | Mi. 07.09.| 18.00-19.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41412 | Mi. 07.09.| 20.00-21.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41413 | Mi. 07.09. | 21.00-22.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41414 | Do. 08.09.| 09.00-10.00 | 13 x Bad 127,00 Sabine Spiegel
Aquafitness P41415 | Fr. 09.09. | 18.00-19.00 | 13 x Bad 127,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41416 | Fr. 09.09.| 19.00-20.00 | 13 x Bad 127,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41417 | Fr. 09.09. | 20.00-21.00 | 13 x Bad 127,00 Rita Kiepe
Aquafitness P41418 | Fr. 09.09.| 21.00-22.00 | 13 x Bad 127,00 Rita Kiepe
Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Aquafitness 60r's

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Aquafit 60+ P414A01 | Di. 06.09.| 10.00-11.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafit 60+ P414A02 | Di. 06.09.| 11.00-12.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafit 60+ P414A03 | Di. 06.09.| 12.00-13.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafit 60+ P414A04 | Di. 06.09.| 14.00-15.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafit 60+ P414A05 | Do. 08.09. | 10.00-11.00 | 13 x Bad 127,00 Sabine Spiegel
Aquafit 60+ P414A06 | Do. 08.09. | 11.00-12.00 | 13 x Bad 127,00 Sabine Spiegel
Aquafit 60+ P414A07 | Do. 08.09. | 16.00-17.00 | 13 x Bad 127,00 Petra Beil
Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Aquafitness fiir Ubergewichtige

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Aquaﬁt fur

Ubergewichtige P414B01 | Mi. 07.09. | 19.00-20.00 | 14 x Bad 136,00 Rita Kiepe
Aquafit fur

Ubergewichtige P414B02 | Do. 08.09. | 17.00-18.00 | 13 x Bad 127,00 Rita Kiepe

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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Wassergymnastik fiir ,Friihaufsteher”
Sie wollen schon vor der Arbeit aktiv sein und nicht nur Bahnen schwimmen, sondern ein quali-
fiziertes, motivierendes Trainingsprogramm absolvieren? Wenn Sie wissen, wie es ist mit Schwung
...... nd“ zu Uberwinden,

in den Tag zu starten und wie gut es tut, den morgendlichen ,,Schw.

dann sind die folgenden Termine Ihr Angebot:

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Wassergymnastik flr

Frihaufsteher P414D01 | Mo. 05.09. | 07.00-08.00 | 13 x Bad 127,00 Uwe Kruska
Wassergymnastik fur

Frihaufsteher P414D02 | Di. 06.09. | 07.00-08.00 | 14 x Bad 136,00 Theresa Schmetz
Wassergymnastik flr

Frihaufsteher P414D03 | Di. 06.09. | 08.00-09.00 | 14 x Bad 136,00 Theresa Schmetz
Wassergymnastik fur

Frihaufsteher P414D04 | Do. 08.09.| 07.00-08.00 | 13 x Bad 127,00 Nicole v. Gehlen
Wassergymnastik fur

Frihaufsteher P414D05 | Do. 08.09. | 08.00-09.00 | 13 x Bad 127,00 Nicole v. Gehlen
Wassergymnastik fur

Frihaufsteher P414D06 | Fr. 09.09. | 07.00-08.00 | 13 x Bad 127,00 Uwe Kruska

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

Mettmann GmbH

?

in 40822 Mettmann erwerben.

Muachen Ste lhver Familie, Treunden und Bekannten
Aoch mal ein besondeves 6@sckmk mit einem éutsckeim:

Evangelisches
Krankenhaus

Wahlen Sie lhren Wunsch-Kurs aus unserem vielféltigen Angebot und machen Sie damit
jemanden eine Freude. Eine Geschenkidee fur die, die Ihnen am Herzen liegen.
Den Gutschein kénnen Sie im Institut fir Gesundheitsférderung in der GartenstraBe 4-8

Wasserkurse - Aquafitness
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w»Schritt fiir Schritt in der Kindererziehung fit*
mit der STEP - (Systematic Training for Effective Parenting) Methode
Was kénnen Eltern tun...
[JWenn Geschwister sich streiten?
[J Wenn die Essensituation schwierig ist?
[0 Wenn Kinder nicht ins Bett gehen wollen?
[ Wenn Kinder erst héren, wenn man ,laut® wird?
STEP - Elterntraining hilft Eltern, ein stressfreieres Zusammenleben in der Familie zu erreichen
und eine dauerhafte, starke Beziehung mit ihren Kindern aufzubauen.
Nehmen Sie sich Zeit, sich mit dem Thema Erziehung intensiv auseinanderzusetzen
... hicht erst, wenn Probleme entstehen.
... aber auch dann!
Der Kurs ist flr Eltern mit Kindern jeder Altersstufe geeignet.

Der Elternabend informiert iiber Ziele, Inhalte und Methoden
Montag, 26. September 2011 um 20:15 Uhr — Seminarraum Il

K.-Nr.
P52501

Zeit
20.00-21.30

Ort/Raum
Seminarraum Il

Gebiihr €
140,00

Referent/in
Ulrike Sell

Dauer
9 x

Thema
STEP

Beginn
Mo. 10.10.

In der Kursgebiihr ist das Elternhandbuch enthalten, Ehepaare: 220,00 Euro. Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!

_\(_)C}\\E BEII,(,/V Termine NAch Vereinbarung

Q/\ /0 GAaRTensTRABE 7

c§ % 40822 MEeTIMANN
O m

=z 2 Telefon

Hilde Ehlert 02104/77 65 40
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Oskar im Traumland

Traumreisen fiir Kinder von 6 -10 Jahren

Konzentrations- und Entspannungstraining

An die Kinder:

Mochtest du einmal in aller Ruhe in ein fernes Traumland reisen und dort schdne Dinge entdecken,
vielleicht zusammen mit OSKAR, dem Fuchs?

Denkst Du manchmal: ,Ui, was ist das laut und hektisch und anstrengend in meinem Leben?“
Hast Du manchmal Sorge, Du kénntest etwas nicht schaffen?

Dann komme zu OSKAR, dem Fuchs und mir. Wir zeigen Dir, wie Du in so ein Traumland reisen
kannst, wie Du dich schitzen kannst, wenn es dir zuviel wird oder wie Du abends besser ein-
schlafst. Auch, wie Du dir selber helfen kannst, wenn Du aufgeregt bist oder vor einer schwierigen
Aufgabe stehst.

An die Eltern:

In diesem Kurs erlernt Ihr Kind das Autogene Training ganz spielerisch. In geeigneten Phantasie-
und Marchenreisen sind Schwere-, Warme-, Ruhe- und Atemlbungen des Autogenen Trainings
integriert, so dass sie von den Kindern ,,empfangen“ werden kénnen. Die poetische, blumige
Sprache der Geschichten hilft den Kindern zu bildhaften Vorstellungen, die zu einem tiefen Ent-
spannungszustand flhren.

Kinder - Schnupperstunde am Montag, 12. September 2011
um 16.45 Uhr im Aktivcenter

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

KOK 6- 10 Jahre P60201 | Mo. 09.09. | 16.45-17.45 | 10 x Aktivcenter 76,00 G. Bremicker -
Hartmann

Keine Erstattung durch die Krankenkassen mdglich!

Familien-Sport-Wochenende - ,,Sport, Spiel, Spannung!*

Wer hat Lust auf Sport, Spiel und Spannung mit der ganzen Familie? An diesem Wochenende
wollen Eltern/ GroBeltern und Kinder gemeinsam etwas fiir ihre Fitness und das Wohlbefinden
tun. Wir starten am Samstagnachmittag mit lockeren Spielen zum Kennenlernen, die jeder kann:
Jonglieren mit kleinen Ballen, Turnen mit Tlchern, Seilchen. Der SpaB steht im Mittelpunkt.

Am Sonntag stehen Spiele, Nordic Walking, Gymnastik im Bewegungsbad (Badekleidung nicht
vergessen) u.v.m. zur Auswahl. Nach einem gemeinsamen Mittagessen in der Cafeteria steht die
Entspannung fir GroB3 und Klein auf dem Programm. In ruhiger Atmosphére hdren wir Phantasie-
geschichten oder Marchen. Zum Schluss sind Eltern und Kinder noch einmal gemeinsam sportlich
aktiv; z.B. bei Zirkusspielen fiir die Jiingeren oder einem Bewegungstraining fiir die Alteren zu
flotter Musik. Die Kursleiterin richtet das Programm nach Alter der Kinder und den Mdglichkeiten
der Erwachsenen. Die Ziele des Kurses: Freude an der Bewegung, Zufriedenheit bei Gro3 und
Klein, Familienleben einmal anders erleben!

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Sport, Spiel, P40511 | Sa. 08.10.| 15.00-18.00 | 2 Tage | Aktivcenter 1 Erw./1 K. | Rita Kiepe
Spannung So. 09.10. 10.00-16.00 = 45,00

jedes w. K.

=15,00

Keine Erstattung durch die Krankenkassen moglich!
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Vitale Er

@ Individuelle Ernadhrungsberatung

In einem personlichen Gespréach berédt Sie unsere Diadtassistentin Karin Knothe ganz
individuell. Sie gibt lhnen Antworten auf allgemeine Erndhrungsfragen sowie spezielle didtetische
Fragestellungen, die mit besonderen Belastungen zusammenhéngen, z. B.
O Ubergewicht (Adipositas) [ Arteriosklerose [ Diabetes [ Gallensteinleiden
[ Gluten-Intoleranz (Zéliakie) [1Harnsaureprobleme [1 Reizdarmsyndrom
1 hohe Cholesterin- und/oder Triglyceridwerte [ Bluthochdruck []Marcumar und Vitamin K
[J Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktose-Intoleranz) [J Niereninsuffizienz, Dialyse

Termin nach Vereinbarung unter der Telefon-Nr. 02104/773-331
Kosten: 45,00 € pro Beratung (ca. 60 Minuten)

Nach der Verordnung durch lhren Arzt kénnen die Kosten (teil-)erstattet werden.
Sprechen Sie vor dem ersten Gesprach mit lhrer Krankenkasse.

»lch nehme ab“ - Vom Ubergewicht zum Wohlfiihigewicht

»Was kann ich &ndern, damit ich mich wohler fiihle?“, so lautet die zentrale Frage des neuen Ab-
nehmprogramms der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V. (DGE). ,Ich nehme ab“ stellt den Men-
schen, seine Gesundheit und sein Wohlbefinden in den Mittelpunkt. Das Trainingsprogramm liefert kein
spektakulares Didtkonzept, bei dem die Pfunde nur so purzeln. Sie werden vielmehr Ihre Ess- und Er-
néhrungsgewohnheiten tberdenken und schrittweise umstellen. Das wichtigste Ziel des Kurses ist die
dauerhafte Gewichtsreduktion. Diabetes Typ-2 Patienten: Der Kurs ist auch fiir Diabetiker Typ-2 ge-
eignet, da Empfehlungen flr eine Erndhrungsumstellung gegeben werden.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Ich nehme ab P70301 | Mo. 19.09.| 19.00-20.30 | 10 x Seminarraum Il | 147,00 Gertraud Dreyer
mit Partner
197,00
Ich nehme ab P70302 | Mi. 28.09.| 10.00-11.30 | 10 x Seminarraum Il | 147,00 Gertraud Dreyer

mit Partner
197,00

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
In der Kursgeblihr ist ein ausfihrliches Handbuch mit vielen Rezepten enthalten.
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Korperwahrnehmung - Seelenpflege -
Entspannungsverfahren - Selbsterfahrung

Gesundheit ist charakterisiert durch kérperliches und seelisches Wohlbefinden. Im Alltag lber-
wiegen héufig die kérperlichen und psychischen Belastungen. Selten nehmen wir uns die Zeit
auszusteigen aus diesem Kreislauf von fremdbestimmten und selbst auferlegten Belastungen mit
Zeitdruck und Stress.

Pflege der Seele heif3t sich dem eigenen inneren Kind zuzuwenden. Die eigenen Bediirfnisse zu
beachten und ihnen nachzugeben kann helfen, sich wohl zu fiihlen und damit einen Grundstein
fur die eigene Gesundheit zu legen. Sich wohl fihlen, Freude empfinden und die Lust am Leben
zu splren, sieht bei jedem Menschen anders aus: Fir den einen ist es Ruhe manchmal Stille, fir
den anderen Bewegung, vielleicht Musik? Anregungen zum kreativen Schaffen oder das Erlernen
einer Methode, die zur Entspannung fuihrt? Auch das Erkennen von bestehenden Systemen in
Familie oder Beruf kann helfen, das eigene Wohlbefinden wieder herzustellen. Viele Wege fihren
nach Rom, viele Wege flhren zum Selbst. Die folgenden Seiten enthalten einige Anregungen zur
Pflege der Seele. Entdecken Sie ,lhr* Kursangebot und probieren Sie es aus.

Stimmbildung und Singen

"Wo man singt, da lass dich nieder...."

...und nicht nur, dass bése Menschen keine Lieder haben. Medizinwissenschaftliche Studien
haben bewiesen, dass Singen rundum gesund ist. Jeden Donnerstagabend werden wir mit unse-
rer Stimme spielen: reden, flistern, brabbeln, muhen und singen. Gesangslehrerin Brigitte Hansen
begleitet die Gruppe am Klavier. Spielerische Atem- und StimmUiibungen sowie unseren Korper
als Klangraum zu erleben bestimmen den ersten Teil des Abends. Kein anderes Musikinstrument
verbindet Korper, Geist und Seele so ganzheitlich wie unsere Gesangsstimme. Atem- und Stimm-
Ubungen fordern die gesunde dynamisch entspannende Zwerchfellatmung, was sich positiv auf
Herz- Kreislauf und Dank einer besseren Sauerstoffversorgung kréftigend auf das Immunsystem
auswirkt. Zudem trainiert die Kombination von Text und Melodie in der zu singenden Literatur das
Sprachzentrum im Gehirn. Wir singen alte bekannte Volks- und Kinderlieder, Musicals und leichte
klassische Stlicke. Und das Beste von allem: Singen in der Gruppe macht SpaB, weckt die
Lebensgeister und beugt so manche Depression vor. Patienten sind herzlich eingeladen.

K.-Nr.
P91501

Zeit
18.15-19.45

Ort/Raum
Kapelle

Gebiihr €
60,00

Dauer Referent/in

12x

Thema Beginn

Do. 15.09.

Stimme und Gesang Brigitta Hansen

Keine Erstattung durch die Krankenkassen moglich!
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Die Kunst des Atmens

Der Atem ist die Briicke zwischen Kdrper und Seele. Er ist mit allen Korperfunktionen eng ver-
bunden und wirkt auch auf unsere geistigen und psychischen Prozesse. In diesem Tagesseminar
haben Sie die Gelegenheit, Ihren eigenen Atem bewusst zu erfahren. Das achtsame und akzep-
tierende Wahrnehmen der Atmung lasst Sie innerlich zur Ruhe kommen und ermdglicht Ihnen,
neue Kraft zu gewinnen. Durch Atem anregende, lockernde und sanfte Bewegungen wird die
Empfindungs- und Wahrnehmungsfahigkeit des Kérpers geschult. Diese groBere Wahrnehmungs-
féhigkeit gibt dem Atem Raum, sich freier zu entfalten. Anspannungen I6sen sich und Sie lernen,
Ihr eigenes MaB besser zu erkennen.

Der freie Atemfluss starkt die Selbstheilungskréfte, er regt Stoffwechsel und das Lymphsystem
an und l&sst uns gelassener und angemessener mit den alltédglichen Anforderungen umgehen.
Der Atem wird zur Kraftquelle.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Die Kunst des Atmens | P90201 | Sa. 22.10.| 10.30-17.30 | 1 Tag | Aktivcenter 56,00 Doris Ganser
Die Kunst des Atmens | P90202 | Sa. 19.11.| 10.30-17.30 | 1 Tag | Aktivcenter 56,00 Doris Ganser

Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!

@ Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Die Entspannungsmethode der Wahl fiir Bluthochdruckpatienten
Die Progressive Muskelentspannung lebt vom Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung.
Schritt fir Schritt werden die Muskelgruppen bewusst angespannt und entspannt. Gerade bei
Verspannungen aller Art und innerer Unruhe ist diese Methode gut geeignet und eine Alternative
zum Autogenen Training. Auch bei latentem Bluthochdruck ist die progressive Muskelentspannung
das favorisierte Entspannungsverfahren.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Progressive P90601 | Mi. 21.09.| 18.45-19.45 | 10 x Entspan- 78,00 Anja Lindemann
Muskelentspannung nungsraum Susan Seidel
Grundstufe

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

NEU: Selbsthypnose - Ein Kurs zur Selbsttherapie

Selbsthypnose ist eine von jedermann erlernbare sowie hoch effektive Methode, die es ermdglicht
Menschen mit unterschiedlichen Symptomen und chronischen Beschwerden eine kontinuierliche
Verbesserung zu erméglichen und das Leben selbst bestimmt und optimaler zu gestalten.

Sie lernen in diesem Kurs Techniken der Selbsthypnose zur

[J Stressbewéltigung [J Gewichtsreduktion [J Raucherentwdhnung [ Schmerzkontrolle
[JAngst [ (und vieles mehr)

Erfahren Sie mehr Uber die Selbsthypnose. Erfahren Sie mehr Uber Ihre eigenen Mdglichkeiten.
Lernen Sie mehr Uber die Steuerungsvorgange in Ihrem Kérper. Endecken Sie die unendlichen
Ressourcen, die Ihnen immer und in jeder Situation zur Verfiigung stehen kdnnen!

Informationsabend ,,Selbsthypnose*
Dienstag, 20. September 2011, 17.00 Uhr im Aktivcenter

Ort/Raum
Aktivcenter

Gebiihr €
71,00

K.-Nr. Referent/in

P91301

Zeit
17.00-18.00

Dauer
9x

Thema Beginn

Di. 27.09.

Hypnose Ulrich Mannes
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NEU: Krauterwanderung ,,Was der Herbst zu bieten hat...*
Krauter und Blumen haben seit jeher eine Bedeutung fiir unsere Gesundheit.
Erfahren Sie auf einer herbstlichen Krauterfihrung Wissenswertes und Inter-
essantes Uber unsere heimischen Wildfrlichte und Krauter. Fiir unsere Vorfah-
ren waren sie seit jeher kulinarische Kostlichkeiten als auch heilsame
Hausapotheke. Kréuterpddagogin Verena Wilke hilft Pflanzen zu erkennen und
erlautert wo man sie sammeln darf. Zum Schluss gibt sie Tipps zur Verwertung.
i Die FUhrung dauert 1 1/2 bis 2 Stunden.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Krauterwanderung P91601 | Sa. 08.10.| 15.00-17.00 | 1 x Treffpunkt 13,00 Verena Wilke
Parkpl. Gruiten
Am Steinbruch,
Grube 7

Bitte an festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung denken!

@ Qigong Yangsheng

Qigong Yangsheng ist - neben Akupunktur und Arzneimitteltherapie - der Teil der Traditio-
nellen chinesischen Medizin, in dem sich der Mensch durch fleiBiges, beharrliches Uben (gong)
selbst um Gesunderhaltung, Genesung, ja generell um seine Lebenspflege (Yangsheng) bemiht.
Festgelegte Haltungs- und Bewegungsbilder, bewusst geleiteter Atem und die geistigen Kréfte
Konzentration und Imagination bilden die Mittel, mit denen die Lebenskraft Qi angeregt und durch
den Korper gelenkt wird.
Die in Ruhehaltung oder in Bewegung ausgefiihrten Ubungen verbessern die kérperliche Konsti-
tution, schulen die Wahrnehmungsféhigkeit und verfeinern die Sensibilitat fur kdrperliche und
seelische Befindlichkeiten.

Qigong ist vielseitig einsetzbar und kann unter verschiedenen Aspekten gelibt werden:

L1 zur Stressreduktion oder einfach nur zum Wohlflihlen und Entspannen

(1 zur prophylaktischen Gesundheitspflege und im Therapie unterstiitzenden Rahmen

[J als Schulung zur Verbesserung von Korperstruktur und Bewegungskoordination

(1 als Ergénzungs- und Vertiefungsiibungen fir Sport- und Kampfkunstaustibende

L1 Durch seinen engen Bezug zur chinesischen Philosophie kann Qigong — ganz im Sinne des
Yangsheng-Gedankens — wertvolle Anregungen zur personlichen Entwicklung und zur Ge-
staltung des Lebensumfeldes vermitteln.

In unserem Institut kdnnen sie die von dem chinesischen Arzt Prof. Jiao entwickelten
,15 Ausdrucksformen des Taiji Qigong erlernen, deren Grundlagen bis in die Tang-Dynastie
(609 — 918 n.Chr) zurtickgehen.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Qigong Grundstufe u.

Fortgeschrittene | P90701 Do. 08.09.| 10.15-11.45 | 13 x Aktivcenter 153,00 Manfred Buchta
Qigong Grundstufe/

Fortgeschrittene | P90702 | Fr. 09.09.| 16.00-17.30 | 13 x Aktivcenter 153,00 Manfred Buchta
Qigong Workshop

zum kennenlernen P90703 | Sa. 10.09.| 10.00-13.00 | 3 Std. | Aktivcenter 24,00 Manfred Buchta

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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| @ Qigong Yangsheng fiir Fortgeschrittene

: Im Kurs fur Fortgeschrittene zwei und drei werden die
15 Ausdrucksformen® und die mittlerweile erlernten ,Acht
Brokatiibungen“ wiederholt. Vorerst ist es Ziel, Sicherheit in
Reihenfolge und auBerer Erscheinungsform zu gewinnen.

Im vertiefenden Teil werden durch gezielte Ubungen, FiiBe,
Beine und Korpermitte als energetische Quelle jedweder
Bewegungsentwicklung in den Fokus der Aufmerksamkeit ge-
rickt. Ein weiterer Vertiefungspunkt widmet sich der Betrach-
tung, der einzelner Abschnitte eines Bewegungsbildes und wie diese im Bewegungsprozess
aufeinander aufbauen.

Gegen Ende des Kurses wird es eine leichte, spielerische Einfihrung in das ,,Spiel der finf Tiere®
geben.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Qigong
Fortgeschrittene P90704 | Fr. 09.09.| 17.30-19.00 | 13 x Aktivcenter 153,00 Manfred Buchta

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.

@ Taiji Quan

Taiji Quan ist von seinem Ursprung her eine aus China stam-
mende Kampfkunst. Im Rahmen von Wushu, dem Sammelbegriff
aller chinesischen Kampftechniken, wird Taiji Quan der Kategorie
sInnere Schule der Kampfkiinste® zugeordnet. Sie verbindet Selbst-
verteidigungstechniken mit Methoden des Qigong — dem Lenken von
Energie mittels Konzentration und Vorstellungskraft.
Charakteristisch fur das Erscheinungsbild von Taiji Quan ist der ru-
hige Fluss und die Langsamkeit der Bewegungen. Sie erleichtern die
aufmerksame Beobachtung eines Bewegungsprozesses, ermog-
lichen die allméhliche Verfeinerung der Kérperwahrnehmung und
sensibilisieren fur Fehlhaltungen, Verspannungen und Stress
férdernde Einflisse. Auch wenn die Muskulatur nicht willentlich
trainiert wird, so wird sie, wie Sehnen und Knochen, durch regel-
maBiges Uben nachhaltig gekréftigt.
Taiji Quan beinhaltet zwei Ubungswege. Die sogenannte Soloform besteht aus einer Abfolge
kampfkunstspezifischer Bein-, Arm- und Handtechniken. Im fortschreitenden Ubungsprozess
entwickelt sich durch Erspiren von energetischen und strukturellen Verbindungen ein vertieftes
Verstehen der Bewegungsnatur.
Die Partnerformen dienen sowohl dem Uben kampftechnischer Anwendungen als auch dem
sensitiven Wechselspiel von Wahrnehmen, Annehmen, Umlenken und Abgeben von Energie im
Kontakt mit dem Gegenlber.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Taiji Quan P90401 Fr. 09.09.| 19.15-20.45 | 13 x Aktivcenter 153,00 Manfred Buchta

Taiji Quan Workshop
zum kennenlernen P90402 | Sa. 10.09.| 14.00-17.00 | 3 Std.| Aktivcenter 24,00 Manfred Buchta

Erkundigen Sie sich nach der Erstattungspraxis lhrer Krankenkasse.
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Entspannungs- und Bewegungswochenende fiir Frauen

»Zeit nur fir mich!“, lautet das Motto dieses Wochenendes. Die beiden Tage sind eine Einladung,
sich und anderen zu begegnen und die gemeinsame Zeit in kdrperlicher, geistiger und seelischer
Harmonie zu verbringen. Durch vielfaltige Entspannung und sanften Bewegungsiibungen (auch
im hauseigenen Bad) nehmen Sie ihren Kérper neu wahr und lassen es sich gut gehen. In einer
liebevollen Atmosphére begegnen Sie sich untereinander respektvoll, stérken das Selbstbewusst-
sein. Das Wochenende startet am Samstag um 16.00 Uhr und schliet mit einem Abendessen im
Restaurant. Kérper- und Atemibungen eréffnen den Sonntag.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in
Entspannungs- P91401 | Sa. 12.11.| 16.00-18.00 | 2 Tage | Aktivcenter 59,00 Rita Kiepe
wochenende So. 13.11.| 10.00-16.00 Aktivcenter

Die Kosten im Restaurant sind nicht in der Kursgebiihr enthalten. Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!

FuBreflexzonenmassage

Dr. Wiliam Fitzgerald, ein amerikanischer Arzt (1872 - 1942) entwickelte
die nach ihm benannte Zonentherapie, die er 1913 veroffentlichte. Er
Uberpriifte und systematisierte mit einer interessierten Arzte- und
Therapeutengruppe jahrelang die FuBpunkte und deren Wirkung.

Die FuBreflexzonenmassage ist eine Massageform, bei der durch Reizung
von Nervenendpunkten am FuB eine Wirkung im gesamten Organismus
erzielt werden kann. Die Massage ist wohltuend und entspannend. Sie
ist unter anderem geeignet bei Kopfschmerzen, Riickenverspannungen
und Verdauungsbeschwerden. Vor der Massage findet ein umfassendes
Vorgespréch statt. Beide FiiBe werden ca. 50 Minuten massiert. Die aus-
streichende, beruhigende Massage der Lymphsysteme gehort dazu. Den
Abschluss bildet eine 10-minttige Ruhephase. Bitte planen Sie insgesamt 1,5 Stunden ein.
Ein neuer Weg zu einer neuen Erfahrung.

Termin nach Vereinbarung
unter der Telefon - Nr. 02104/773-331
Gabriele Otterbach, Heilpraktikerin und Krankenschwester
Kosten: 42,00 € pro Termin. Keine Erstattung durch die Krankenkassen moglich!

Neu: Workshop FuBreflexzonenmassage und FuBgymnastik

In diesem Workshop erfahren Sie alles Uber die FuBreflexzonentherapie. In einem Einflhrungs-
vortrag erldutert die Heilpraktikerin Gaby Otterbach Allgemeines und Hintergriinde der Therapie.
Im Anschluss suchen Sie gemeinsam die Reflexpunkte am FuB. Dabei erfahren Sie welche Punkte
bei Alltagsbeschwerden, wie Schnupfen, Riickenschmerzen, Kopfschmerzen oder Gelenkschmer-
zen massiert werden mussen. AnschlieBend pflegen Sie lhre FiBBe in einer gemeinsamen FuB-
gymnastik.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Workshop FuiBe P91102 | Sa. 29.10. 14.00-17.00 | 3 Std. | Seminarraum/ | 24,00 Gaby Otterbach
Aktivcenter
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Der Einsatz der 12 SchiiBler Mineralien im Alltag
Die Mineralstoff- oder SchiiBlersalztherapie ist eine fir jeder-
mann anwendbare Heilmethode. Viele kdrperliche und seeli-
sche Leiden sind auf einen Mangel an Mineralien
zurtickzufiihren. SchiiBler Salze wirken ganzheitlich auf unse-
ren Organismus und sind eine wertvolle Hilfe zur Gesundheits-
vorsorge und Stabilisierung der Gesundheit. Kinder reagieren
besonders gut auf die Einnahme der Mineralien, z.B. zur Star-
kung der Konzentration. In diesem Vortrag mit anschlieBenden
Seminar erlautert Heilpraktikerin Gaby Otterbach den sinnvollen Einsatz der SchiBler Salze.
Inhalte des Seminars:

[ Einsatz bei Notfallen: Brandverletzungen, Sonnenbrand, Krampfe, Nervositat

[ Einsatz bei Problemen mit den Knochen, Gelenken, Bander und Sehnen

[ Einsatz bei Wassereinlagerungen, Trockene Haut, GbermaBiges Schwitzen

L] Einsatz zur Vorbeugung von Infekten, zur Entgiftung

K.-Nr.
P10130

Zeit
10.00-14.00

Ort/Raum
Seminarraum Il

Gebiihr €
32,00

Referent/in
Gaby Otterbach

Thema Beginn Dauer

Schissler Salze Sa. 10.09. 1x

Keine Erstattung durch die Krankenkassen méglich!

Wechseljahre: Zeit der Verdnderung und des stetigen Auf und Ab

Befinden Sie sich kurz vor oder in den Wechseljahren? Haben Sie Lust auf Informationen, Tipps
und Bewaltigungsstrategien zu und rund um die Wechseljahre? — Dann ist unser neues Kursan-
gebot fir Sie richtig.

Die Wechseljahre werden haufig als Zeit der Extreme beschrieben. Stimmungstiefs und -hochs
wechseln mit depressiven Phasen, Hitzewallungen Uberraschen einen in den unglinstigsten Mo-
menten und Schlafstérungen sind héufig. Entsprechend widerspriichlich sind die Beschreibungen
und Hilfestellungen. Von ,,da kann man nichts machen® tber ,alles Kopfsache” oder ,,da helfen
Hormone* reichen die Ratschlage.

Mit Hilfe unseres neuen Angebotes sollen Betroffene die spannende Zeit des Klimakteriums mit
mehr Gelassenheit erleben und lernen sich selbst anzunehmen. Kérperwahrnehmungstibungen,
Entspannungsverfahren (z. B. als Ein- und Durchschlafhilfe), Konzentrationsiibungen, Braingym,
Ernahrungstipps, Gesprachsrunden, uvm. werden den Kursteilnehmerinnen vermittelt.

Thema K.-Nr. Beginn Zeit Dauer | Ort/Raum Gebiihr € | Referent/in

Wechseljahre P91001 | Mi. 21.09.| 17.30-18.30 | 5 x Entspan- 39,00 Anja Lindemann
nungsraum

Wechseljahre P91002 | Mi. 16.11.]| 17.30-18.30 | 5 x Entspan- 39,00 Anja Lindemann
nungsraum
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Beil, Petra

Buchta, Manfred

Burkle, Gerald Dr. med.
Bremicker-Hartmann, Gaby
Drabek, Silke

Dreyer, Gertraud

Fritzler, Bernd

Ganser, Doris

Dr. med. Herrmann, Matthias

Hinterthir, Astrid
Kiepe, Rita

Knothe, Karin

Dr. med. Korioth, Boris
Kruska, Uwe

Kunath, Maria
Lindemann, Anja
Magon, Martina

Mannes, Ulrich

Moller, Dominic

Dr. med. Nassar, Marwan
Dr. med. Nasse, Thomas
Otterbach, Gabriele
Pahlke Simone

Richardt, Anna

Seidel, Susann

Sell, Ulrike

Dr. med. Scheuble, Lothar
Schmetz, Theresa
Spiegel, Sabine

Dr. med. Spiegelhalder, Phillip

Wilke, Verena

Referentenliste

Sport-Praventionsleiterin/Pilates Trainerin
Lehrer fur Taiji-Chuan/Qi Gong Yansheng
Chefarzt Abt. Gynakologie und Geburtshilfe
Heilpraktikerin flr Frauen und Kinder
Physiotherapeutin

Staatlich anerkannte Diatassistentin
Feldenkraislehrer

Atemtherapeutin

Niedergelassener Arzt
Sport-Praventionsleiterin

Staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin/lizenzierte
Nordic Walking Trainerin

Staatlich anerkannte Diatassistentin
Niedergelassener Arzt

Medizinischer Bademeister und Masseur
Physiotherapeutin

MSP-Trainerin, Wechseljahresberaterin
Sport-/ Praventionsleiterin/
Entspannungspédagogin

Heilpraktiker fir Psychotherapie
Physiotherapeut

Fitnesskaufmann

Chefarzt Abteilung Chirurgie
Niedergelassener Arzt

Krankenschwester u. Heilpraktikerin
Fitnesstrainerin

Hebamme Abteilung Geburtshilfe

Dipl. Sozialarbeiterin, Stresskursleiterin
Erzieherin, Montessori Diplom, STEP-Trainerin
Chefarzt Abteilung Kardiologie
Krankenschwester/Studium Sportwissenschaft
Physiotherapeutin/ Pilatestrainerin
Niedergelassener Arzt

Krauterpadagogin
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Anschrift

Information/Zentrale

Geschaftsflihrung
Leitung des IfG

Avrztlicher Direktor und
Chefarzt der Anasthesie/Intensiv

Chefarzt der Chirurgie
Unfallchirurgie/Orthopadie

Chefarzt der Chirurgie
Allgemein- und Viszeralchirurgie

Chefarzt Innere Medizin
Chefarzt Innere Medizin/Kardiologie

Chefarzt Innere Medizin
Gastroenterologie

Chefarzt Gynakologie/Geburtshilfe
HNO-Belegérzte

Nephrologisches Zentrum Mettmann
Radiologisches Institut
Pflegedienstleitung

Internet

e-mail
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Institut fir Gesundheitsférderung
GartenstraBe 4-8
40822 Mettmann

Telefon 02104/773-0
Telefax 02104/773-355

Dipl. Oec. Bernd Huckels

Dipl. Soz.pad. Ursula Johanna Klugstedt
Telefon 02104/773-329

Telefax 02104/773-330

email: u.j.Klugstedt@evK-mettmann.de

Dr. med. Walter Linde

Dr. med. Marwan Nassar

Dr. med. Uwe Knaust

Dr. med. Wolfgang Schulz
Dr. med. Lothar Scheuble

Dr. med. Andreas Brauksiepe
Dr. med. Gerald Biirkle

Dr. med. Volker Bremkamp
Dr. med. Jirgen Lindemann
Dr. med. Stephanie Ellermann

Dr. med. Wolfgang Kulas und Partner
Dr. med. Karin Rademacher-Mdélimann
Antje Schmitt-Sieberichs
www.ifg-me.de

ifg@evk-mettmann.de
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