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WANN BEGINNEN DIE KURSE?

vielleicht wollen Sie sich aus eigenem Antrieb heraus
fit halten, unter Umstanden wurde Ihnen aber von
Ihrer Arztin/lhrem Arzt dazu geraten oder es besteht

1 eine medizinische Notwendigkeit nach Verletzung,
2 [ 4 1/5 1/2/4/7 | 1/3/11/13 | 6/11/12 Krankheit oder einer Operation flr eine Physiotherapie.
3 Wir bieten lhnen fachkundige Beratung, qualifiziertes
4 14 Trainings-Personal sowie ein breites Kursangebot
2 flr jedes Alter und jedes Fitnesslevel.
7 8 10 Fur Pravention und Therapie stehen Ihnen das Institut
8 14 fir Gesundheitsforderung sowie das Therapiezentrum
15:) jetzt in noch engerer Zusammenarbeit zur Verfigung.
1 Dabei berucksichtigen wir bei unseren Angeboten,
12 14 dass die seelische Gesundheit genauso wichtig ist fur
13 das Wohlbefinden, wie die kdrperliche Gesundheit.
U Ob Auf- und Ausbau der kdrperlichen Fitness, regelmaliiges
M S e | QAR RH AR A Herz-Kreislauf-Training oder Kurse zur Entspannung und
16 . . s .
17 12 10 Achtsamkeit - starken Sie Korper, Geist und Seele.
:: 25 Jahre Institut
>0 fur Gesundheitsférderung
21 14 Fur Mettmann und Umgebung damals
ein innovatives Novum, bietet lhnen lhr
EVK Mettmann seit einem Vierteljahrhundert
1= RElckentraining mit Kréﬂigung L S () neben praventiven und fitnesserhaltenden Kursangeboten
2= leckentra!n!ng m!t Kr?ft!gung (fir Diabetiker) se':te 6 vor allem Gesundheit fur Koérper, Geist und Seele. Tausende
3= Ruckentramulg mit Kl_'_aftlgung des Beckenbodens soite 6 Kursteilnehmende konnten seither in familidrer Atmosphare
4 = Bodyfit mit Riickenkraftigung Seite 8
5  Pilates seite 9 mit engagierten Kursleitungen davon profitieren.
szgzzl;:i:l::ifi:tgr:::::enten z:::: Z Sie werden in unserem neuen Kursheft bestimmt auch
- ) das passende Angebot fur sich finden. Wir freuen uns
8 = Impulsabend Resilienz Seite 10 _ o
9 = Manuelle Kopfbehandlung (Termine nach Absprache) Seite 11 auf das gemeinsame Training.
10 = Ein Tag der Entspannung (Jahreszyklus mit 4 Terminen) Seite 12
11 = Qigong Yangsheng Seite 14
12 = Taiji Quan Seite 14
13 = Qi Gong Secret Elements Seite 14
14 = Familiale Pflege (Gespréchskreise und Gruppenpflegekurse)  Seite 17
15 = Individuelle Erndhrungsberatung (Termine nach Absprache) Seite 23
KW 1 = Letzte Woche der Winterferien / KW 13 & 14 = Osterferien Jessica Llerandi Pulido U. Johanna Klugstedt Yannick Hartung
Geschaftsflihrerin Leitung IfG Stellv. Leitung TZM
EVK Mettmann



GEMEINSAM FUR IHRE GESUNDHEIT

Das Therapiezentrum Mettmann (TZM) und das
Institut fir Gesundheitsforderung (IfG) gehen ab
sofort noch mehr gemeinsame Wege. Zu lhrem Wohle
und fur lhre optimale Gesundheitsvorsorge.

Leistungsspektrum des TZM

B Angenehme & vertrauensvolle Atmosphare
Individuelle & bestmogliche Betreuung

Umfanglicher Leistungscheck & Anamnese

Kontinuierliche Prasenz von qualifizierten
Trainerinnen und Trainern auf der Trainingsflache

]
B Professionelle Trainings- & Therapiemoglichkeiten
]
]

Das diirfen Sie erwarten

B Passgenaue Trainingsplane

B Leichte Einstellung unserer Keiser-Trainingsgerate
per Knopfdruck

B Verbesserung lhres Gesundheitszustandes innerhalb
der ersten vier Wochen bei regelmaRigem Training

B Mehr Kraft durch gezielten Muskelaufbau
bei regelmaRigem Training

B Steigerung lhrer Leistungsfahigkeit
bei regelmaRigem Training

Wir legen groBen Wert auf einen umfanglichen
Leistungscheck und maéchten tiber die Anamnese
verstehen, wie wir Sie bestmoglich betreuen kénnen.

Offnungszeiten

Mo. - Fr.von 8 - 20 Uhr
Sa.von 10 - 15 Uhr

Unsere Konditionen

B 30,- € Aufnahmegebuhr

B 40,- € monatlicher Mitgliedsbeitrag

B 3 Monate Mindestvertragslaufzeit

B Ab 4. Monat Mitgliedschaft zu jedem Monatsende kindbar

Zur Anmeldung begruBen wir Sie gerne personlich bei uns!

VORTEILE FUR KURSTEILNEHMENDE DES IfG:
FUr alle Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer
des IfG entfallt die Aufnahmegebihr beim TZM!

VORTEILE FUR MITGLIEDER DES TZM:

Mitglieder des TZM zahlen nur 50 %
. der IfG-Kursgebuhr

Fragen & Terminvereinbarung

TZM: 02104 773-260 - zm@evk-mettmann.de
IfG: 02104 773-331 - ifg@evk-mettmann.de



RUCKENTRAINING MIT KRAFTIGUNG

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-40001 Di. 09.01. 15:30-16:30 11 x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40002 Di. 09.01. 16:30-17:30 11 x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40003 Di. 09.01. 18:00-19:00 10x 105,00 llka Lowe
241-40004 Mi. 10.01. 09:00-10:00 11x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40005 Mi. 10.01. 10:15-11:15 11 x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40006 Do. 11.01. 08:30-09:30 11x 116,00 Maria Kunath
241-40007 Do. 11.01. 09:30-10:30 11 x 116,00 Maria Kunath
241-40008 Do. 11.01. 20:00-21:00 10x 105,00 Claudia Hertz
241-40015 Di. 09.04. 15:30-16:30 12x 126,00 Tanja Tereshchenko
241-40016 Di. 09.04. 16:30-17:30 12x 126,00 Tanja Tereshchenko
241-40017 Di. 09.04. 18:00-19:00 9x 95,00 llka Lowe
241-40018 Mi. 10.04. 09:00-10:00 11x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40019 Mi. 10.04. 10:15-11:15 11 x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40020 Do. 11.04. 08:30-09:30 10x 105,00 Maria Kunath
241-40021 Do. 11.04. 09:30-10:30 10x 105,00 Maria Kunath
241-40022 Do. 11.04. 20:00-21:00 9x 95,00 Claudia Hertz

= als Praventionskurs fiir die Erstattung bei Krankenkassen zertifiziert.

RUCKENTRAINING MIT KRAFTIGUNG
IM SITZEN — FUR DIABETIKER GEEIGNET

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-40030 Mi. 10.01. 11:15-12:15 11 x 116,00 Tanja Tereshchenko
241-40031 Mi. 10.04. 11:15-12:15 11x 116,00 Tanja Tereshchenko

RUCKENTRAINING
MIT KRAFTIGUNG DES BECKENBODENS

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-40032 Do. 11.01. 19:00-20:00 10x 105,00 Claudia Hertz
241-40033 Do. 11.04. 19:00-20:00 9x 95,00 Claudia Hertz

»
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... Sportin der Gruppe mehr Spald macht. Gesunde
Bewegung ist mir wichtig! Die Kursleitung ist sehr nett.”

Andrea B., 43 Jahre, Nordic walking

... €s unserer Gesundheit & Fitness gut tut.
Die Kursleiterin motiviert uns, Ubungen auch
zu Hause zu machen. Die Gruppe ist ein tolles Team.”

Susanne & Herbert B., 72 & 75 Jahre, Riickentraining

... €5 mich gesund halt und ich nette Leute treffe.”
Wolfgang P, 71 Jahre, Riickentraining

... unsere sehr kompetente Trainerin Maria Kunath
mit Freude unsere engagierte Sportgruppe leitet
und uns zum Erhalt unserer Gesundheit anspornt.”

Bernd R., 79 Jahre, Riickentraining

... ich fit bleiben mochte, nach dem Motto:
Turne bis zur Urne!”

Elke R., 78 Jahre, Riickentraining

»--- €5 Mir gut tut. Ich mochte fit bleiben.”
Erika H. J., 74 Jahre, Riickentraining

... ich fit und mobil bleiben mochte.”
Bernd J., 84 Jahre, Riickentraining

»...ich danach weniger Riickenschmerzen habe.”
Marlies S., 72 Jahre, Riickentraining

... das RUckentraining meine Beweglichkeit erhalt.”
Ulla T.,, 79 Jahre, Riickentraining

... ich friher gerne Wassergymnastik gemacht habe,
jetzt sportle ich trocken.”

Elisabeth G., 73 Jahre, Riickentraining & Nordic walking



BEWEGTE FITNESS
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HERZ-/KREISLAUF-
TRAINING

Unser moderates Kreislauftraining ist Wirbelsaulen-
gymnastik und Entspannung zugleich. Teilnehmerinnen
und Teilnehmer jeden Alters erzielen eine grof3e Wirkung
durch gezielte Kraftigung von Bauch, Beinen, Po und Koor-
dination von einzelnen Muskelgruppen.

Bekampfen Sie effektiv ,Problemzonen” bis hin zu
sichtbaren Veranderungen. Gleichzeitig verbessern
Sie die Leistungsfahigkeit von Ricken, Herz und Lunge.

BODYFIT MIT RUCKENKRAFTIGUNG

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-41001 Mo. 08.01. |17:00-18:00 ' 11x | 116,00 Jenny Jahn
241-41002 Mo. 08.01. 18:00-19:00 11x 116,00 Jenny Jahn
241-41003 Mi. 10.01. 17:45-18:45 11x 116,00 Leah Kaja
241-41004 Mi. 10.01. 18:45-19:45 11x 116,00 Leah Kaja
241-41005 Mo. 08.04. 117:00-18:00 11 x ' 116,00 Jenny Jahn
241-41006 Mo. 08.04. 18:00-19:00 11x 116,00 Jenny Jahn
241-41007 Mi. 10.04. 17:45-18:45 11x 116,00 Leah Kaja
241-41008 Mi. 10.04. 18:45-19:45 11x 116,00 Leah Kaja

GESUNDHEIT FUR
KORPER, GEIST
UND SEELE.

ENTSPANNUNG
& STARKUNG

Pilates bringt Ihnen Anmut und Haltung, gute Beweglichkeit
und mehr Geschmeidigkeit, Dehnung und Kraftigung der
tiefer liegenden Muskulatur sowie Entlastung der Lenden-
wirbelsaule.

PILATES ONLINE-KURS

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-10001 Di. 09.01. 09:00-10:00 11x 116,00 Sabine Spiegel
241-10002 Di. 09.04. 09:00-10:00 12x 126,00 Sabine Spiegel

PILATES

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-43001 Di. 09.01. 10:00-11:00 11x 116,00 Sabine Spiegel
241-43002 Di. 09.04. 10:00-11:00 12x 126,00 Sabine Spiegel

BECKENBODENTRAINING

Der Beckenboden ist ein Muskel, der durch regelmaRiges
Training gestarkt wird. Das hat positive Wirkungen auf
unsere Haltung, verhindert oder lindert Inkontinenz

und steigert auch das sexuelle Empfinden.

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-44001 Fr. 12.01. 10:45-11:45 10x 105,00 N.N.
241-44002 Fr. 12.04. 10:45-11:45 6x 63,00 N.N.

BODYFIT MIT YOGAELEMENTEN

Dieses Workout am friihen Morgen bringt Ihnen Frische
und Prasenz. Bewegung und Dehnung nach dem
Aufstehen aktiviert den Kreislauf und férdert

die Durchblutung und unsere Stimmung.

Kurs-Nr.  Beginn ab Zeit Dauer Gebiihr Kursleitung
241-42001 Mi. 10.01. 07:15-08:15 11x 116,00 Sabine Brock
241-42003 Mi. 10.04. 07:15-08:15 11x 116,00 Sabine Brock




EIN SCHUTZSCHILD FUR DIE SEELE

RESILIENZ

Eine gut ausgebildete Resilienz bereichert uns und lasst
uns Schwierigkeiten des Lebens gelassener und erfolg-
reicher meistern.

Das Thema Resilienz, eine noch junge Forschung der
Medizin und Psychologie, taucht in den letzten Jahren
in vielen Medien immer haufiger auf.

Doch was bedeutet Resilienz Gberhaupt aul3erhalb
der psychologischen Wissenschaft? Und was bietet
die Resilienz flr das berufliche und personliche Leben?

Fur Ihre Fragen ist ausreichend Zeit eingeplant.

Der Vortrag ersetzt keinen Arzt oder Therapie!

IMPULS-ABEND ZUM THEMA RESILIENZ

im Gesundheitsladen GartenstrafBe 1

Ursula Johanna Klugstedt, Leiterin des IfG, stellt an diesem
Impulsabend einige Grundlagen der Resilienz vor.

Freitag, 16.02.2024 - 19:00-21:00 Uhr
Kursnummer: 241-93002, Kursgeblihr: 21,- €

Donnerstag, 20.06.2024 — 19:00-21:00 Uhr
Kursnummer: 241-93003, Kursgebiihr: 21,- €

Begrenzte Platzwahl, bitte Voranmeldung!
www.ifg-me.de - 02104 -773 331 - ifg@evk-mettmann.de

GESUNDHEIT FUR
KORPER, GEIST
UND SEELE.
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INDIVIDUELLE k
BEHANDLUNG & BERATUNG = "

ZEIT FUR MICH

MANUELLE KOPFBEHANDLUNG

Wachsende Anforderungen und Belastungen im beruflichen,
schulischen und privaten Alltag bringen viele Menschen aus
dem korperlichen und seelischen Gleichgewicht.

Bei der Wiederherstellung des kérperlichen und seelischen
Gleichgewichtes kann die manuelle Kopfbehandlung hilfreich sein.

Es werden unter anderem Elemente aus der klassischen Massage,
Meridianmassage sowie Lymphdrainage angewandt. Es werden

der Riicken, der Nacken, der Kopf und das Gesicht behandelt. Durch
diese Anwendung konnen u. a. muskulére Verspannungen sowie
reaktive Stauung der LymphgefaBe geldst und abdrainiert werden.

Silke Kleine-Hofrath, Heilpraktikerin

Kurs-Nr.  Termine Gebiihr
241-96001 Individuelle Termine nach Absprache 60,00

Information / Terminvergabe / Anmeldung:
IfG, Gartenstr. 1, Tel.: 02104 773 - 331, Mail: ifg@evk-mettmann.de

Die Mitarbeitenden des EVK profitieren von Sonder-

konditionen. Fiir weitere Infos bitte nachfragen.
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JAHRESZYKLUS

EIN TAG DER
ENTSPANNUNG

Aufbruch bis Dankbarkeit - ein Jahres-
zyklus zur Entspannung mit Rita Kiepe

Haufig ist unser alltagliches Leben so fordernd, dass kaum

noch Zeit fir Bewegung und Entspannung bleibt. Der Tag ist
ein guter Einstieg. Im Zusammenspiel von Korper, Geist und
Atem erfahren Sie an diesem Tag Entspannung und Freude.

Ein Tag der Entspannung -
der ideale Einstieg an einem Tag

Mit sanften, bewegungsférdernden Ubungen, Muskel-
training nach Jacobsen und Fantasiereisen erleben Sie
einen abwechslungsreichen Tag voller Entspannung,
die einfach gut tut.

Dieser Ansatz ist auch fir Ungelibte und Altere geeignet.
Es sind keine Vorkenntnisse oder besondere Sportlichkeit
erforderlich, eine Altersbegrenzung besteht nicht. Bitte
bequeme Kleidung, leichte Schuhe, ein Handtuch

sowie ein Trinkgefald mitbringen.

12

17. Februar - THEMA AUFBRUCH
Das neue Jahr hat gerade erst angefangen.
Der Zauber des Anfangs tragt uns durch diesen Entspannungstag.

Kurs-Nr.  Datum Zeit Raum Gebiihr Kursleitung
241-94001 Sa. 17.02. 10:00-15:00 Aktivcenter = 50,00 Rita Kiepe

27. April - THEMA GLEICHGEWICHT

Durch Balance- und Gleichgewichtsiibungen bekommen wir auch fiir
unseren Alltag mehr Sicherheit im Kérper und im inneren Gleichgewicht.
Dadurch wird die Seele entlastet und gestéarkt. Hier wird das Bewusst-
sein uber sanfte Kérperiibungen in Verbindung mit Gehirnjogging positiv
gestarkt.

Kurs-Nr.  Datum Zeit Raum Gebiihr Kursleitung
241-94002 Sa. 27.04. 10:00-15:00 Aktivcenter = 50,00 Rita Kiepe

22, Juni - THEMA LEBENSFREUDE
(WIEDER ZURUCK) GEWINNEN

Lebendige Bewegung mit und ohne Musik mit kleinen Sportgeraten,
auch paarweise und mit der ganzen Gruppe zu mehr Begegnung
und Freude, evtl. auch drauBen.

Kurs-Nr.  Datum Zeit Raum Gebiihr Kursleitung
241-94003 Sa. 22.06. 10:00-15:00 Aktivcenter = 50,00 Rita Kiepe

28. September - THEMA DANKEN

Wofiir danken wir? Zeit zum Austausch und fiir die Meditation
zum Thema.

Kurs-Nr.  Datum Zeit Raum Gebiihr Kursleitung
241-94004 Sa. 28.09. 10:00-15:00 Aktivcenter = 50,00 Rita Kiepe

13



KRAFTVOLLE RUHE &
ENERGETISCHE BEWEGUNG

KORPERWAHRNEHMUNG

Erlernen Sie die Prinzipien von
Haltung und Bewegung. Wir zeigen
Ihnen Schritt fur Schritt den Weg in
die Stressreduktion. Ferndstliche
Entspannung fordert zudem eine
ausgeglichene Herzaktivitat.

QIGONG YANGSHENG am Vormittag

Fiir Fortgeschrittene

241-90101 [Do. 11.01. 10:45-12:15 | 11x | 182,00 Manfred Buchta 44
241-90102 Do. 11.04. 10:45-12:15 10x 16500 Manfred Buchta ¢4

QIGONG YANGSHENG am Abend

Fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

241-90103 Fr. 12.01. 16:30-18:00 11x | 182,00 Manfred Buchta 2
241-90104 Fr. 12.04. 16:30-18:00 11x 182,00 Manfred Buchta ¢4

Die Kurse vermitteln Ihnen:

® Entspannung und Natiirlichkeit entdecken

m Umsetzung der Prinzipien ,Natiirlichkeit”,
,Das eigene MaB*“, ,Unten stabil, oben leicht*

m Vorstellungskraft als Energiequelle

m Sich einlassen auf loslassen

ﬂ = als Préventionskurs fiir die Erstattung bei Krankenkassen zertifiziert.

TAIJI QUAN - Kampfkunst und Gesundheitstibung

Sie erlernen Selbstverteidigungstechniken und Lenken
von Energie mittels Konzentration und Vorstellungskraft.

241-91001 [Fr. 12.01. 18:15-19:45 | 11x | 182,00 Manfred Buchta
241-91002 Fr. 12.04. 18:15-19:45 11x 182,00 Manfred Buchta

Der Kurs vermittelt lhnen:

m Langsam bewegen meint verstehend bewegen

m Entspannt bewegen ist Effektivitat

m GliedmaBen koordinieren ist Einkehr in die Mitte

m Spiiren und Wahrnehmen, Weg zur Absichtslosigkeit
m Absichtslosigkeit ist Offenheit fiir alles, was da kommt
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Ql GONG ,,SECRETS ELEMENTS“

Ohne Vorkenntnisse werden wir gemeinsam
in die Geheimnisse des ,Secret Elements”

Qi Gong einsteigen, um bestmdglich aus
unserer Lebensenergie schopfen zu kdnnen.

Die leichten, aufeinander
aufbauenden Bewegungs-
ablaufe beinhalten alle
vier Grundqualitaten der
Bewegungsausfuhrung: AR
langsam & schnell, 0 Sartifikat
weich & stark. = B

Sie flieBen in die jeweilig ab-
schlieBende Energiebewegung
ein. Wir orientieren uns an

die Wandlungsphasen der
,Funf Elemente der chine-
sischen Medizin":

Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser bieten viel
Spielraum, um bei jedem Treffen eine ganzheitliche
Ubungsmethode mit Hintergrundinformationen
abzuschliel3en.

241-90105 |Do. 11.01. 16:30-17:30 | 11x | 116,00 Sabine Brock
241-90106 Do. 11.04. 16:30-17:30 10x 10500 Sabine Brock

Die Einheiten variieren und sind nicht aufeinander aufgebaut,
sodass jede/r zu jedem Zeitpunkt mitmachen kann.

15



... Wir dort in einem geeigneten Raum bei einem tollen
Lehrer Taiji lernen konnen.” Clara & Ulrich T. 69 & 70 Jahre, Taiji

... Kursleiterin Sabine Spiegel mir schon 17 Jahre lang
meine Beweglichkeit erhalten hat.”

Ingeborg K., 83 Jahre, Pilates

»...ich mich im Qigong bei Herrn Buchta sehr gut
auf mich fokussieren kann.” Sabine S., 59 Jahre, Qigong

... mir der Taiji-Kurs von Herrn Buchta hilft,
mein inneres Gleichgewicht zu finden.”

Dirk M., 64 Jahre, Taiji

... ich hier einen Aktivkurs in den frihen
Nachmittagsstunden gefunden habe.”

Anja v. N., 50 Jahre, Riickentraining

... ich die Ausdauersportart hier kennenlernen kann.
Die Bewegung in der freien Natur wirkt sich positiv
auf den Korper aus.” Ute E., 59 Jahre, Nordic walking

ICH UNTERRICHTE
GERN IM IFG, WEIL...

... ich im IfG kreativ mitarbeiten kann. Besonders Freude
macht es mir, unterschiedliche Menschen in Bewegung
zu bringen.”

Rita Kiepe, 70 Jahre, Kursleiterin seit 2000

... weil ich frei bin in der Ausfuhrung meiner
Tatigkeit und entsprechend der Teilnehmer
auch Neues entstehen darf.”

Sabine Brock, Kursleiterin Qi Gong secrets elements
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Eine Ihnen nahestehende Person bendtigt Unterstutzung
in der Pflege und Sie mdchten sie im Alltag unterstitzen?

Aufkommende Fragen, Probleme und Unsicherheiten

beantwortet Ihnen eine examinierte Gesundheits- und
Krankenpflegerin und Pflegetrainerin mit Erfahrung in
der stationaren sowie ambulanten Pflege.

In den Gruppenpflegekursen werden themenspezifisch
Pflegepraktiken erklart und eingetbt.

Zusatzlich bieten wir Ihnen die Méglichkeit sich in unseren
Gesprachskreisen in einer kleinen Runde offen Uber das
Thema Pflege in der hauslichen Umgebung und die Anfor-
derungen und Veranderungen des Alltags, die im Rahmen
einer Demenz entstehen, auszutauschen.

Das Angebot ist fur Sie kostenlos.

Termine jeweils von 10:00-12:30 Uhr im Seminarraum 3

GESPRACHSKREISE

Donnerstag, 25.01.2024
Donnerstag, 21.03.2024
Donnerstag, 23.05.2024

GRUPPENPFLEGEKURSE

Donnerstag, 22.02.2024: Grundlagen der Erste-Hilfe-Versorgung

Donnerstag, 25.04.2024: Lagerung/Mobilisation und Umgang
mit Hilfsmitteln

Donnerstag, 27.06.2024: Vorbeugung von Zweiterkrankungen
(Druckgeschwiire, Lungenentziindung,
Thrombose, Versteifungen der Gelenke)

Kontakt und Anmeldung: Katharina Eierdanz
02104-773-322 oder k.eierdanz@evk-mettmann.de
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Unser Stundenplan bietet eine gute Ubersicht nach Wochen-
tagen und Uhrzeiten. Damit konnen Sie noch besser planen.
Weitere Infos zu den Kursen wie Kursnummer, Dauer, Beginn
und Kursleitung finden Sie auf den angegebenen Seiten.

| Uhrzeit | MONTAG DIENSTAG MITTWOCH ER FREITAG SAMSTAG

7:00

7:30

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00

EIN TAG
DER ENTSPANNUNG
17.2.
THEMA AUFBRUCH

27.4.

THEMA GLEICHGEWICHT
22.6.

THEMA LEBENSFREUDE

28.9.
THEMA DANKEN

Seite 12

BODYFIT
MIT YOGAELEMENTEN
Seite 9
RUCKENTRAINING
MIT KRAFTIGUNG
PILATES _ RUCKENTRAINING Seite 6
AUCH ONLINE MOGLICH ~ MIT KRAFTIGUN
UCH ONLINE MOGLIC RAFTIGUNG RUCKENTRAINING
_ MIT KRAFTIGUNG
=E HIAIES RUCKENTRAINING Seite 6
g = 2ae MIT K?AFTIGUNG
eite 6
= — QIGONG YANGSHENG  BECKENBODENTRAINING
& o RUCKENTRAINING FORTGESCHRITTENE olte
5 FUR DIABETIKER Seite 14
o g Seite 6
= &
g
25
w
RUCKENTRAINING
MIT KRAFTIGUNG
— Seite 6
RUCKENTRAINING Ql GONG
MIT KRAFTIGUNG SECRETS ELEMENTS Q'Ggﬂglaﬁﬁﬁ”g”ﬁ
BODY: Seite 6 Seite 15 FORTGESCHRITTENE
S‘%It.;l\f?G Seite 14
BODY- RUCKENTRAINING BODYSTYLING
STYLING MIT KRAFTIGUNG :
Seite 8 Seite 6 TALJI QUAN
BODYSTYLING RUCKENTRAINING B
sl BECKENBODEN
Seite 6
RUCKENTRAINING
MIT KRAFTIGUNG
Seite 6
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GEZIELTE OP-
VOR- UND NACHSORGE

PRAHABILITATION

EIN NEUARTIGES TRAININGSKONZEPT VOR EINER
GEPLANTEN OPERATION ODER EINEM EINGRIFF.

Vor einer Operation glauben viele Betroffenen haufig,
sich schonen zu mussen. Sie sind gezielt inaktiv, oft auch
wegen auftretender Schmerzen. Das wirkt sich negativ
auf ihre korperliche Fitness aus.

Hier setzen die neuen Kursangebote der Prahabilitation an.
Die regelmaRigen Ubungen wirken sich positiv aus ...

m .. auf den Bewegungsapparat

B .. auf den Stoffwechsel

B .. auf das Herz-Kreislauf-System
m .. auf das Immunsystem

ENDOPROTHETIK
IM EVK METTMANN

Ein wesentlicher Schwerpunkt
unserer Abteilung Orthopadie
ist die Endoprothetik, also die Dr. med Andrzej Kaminski
Implantationen von kinstlichen Chefarzt Orthopadie
Gelenken. Sie ersetzen die Funktion

von geschadigten Gelenken des menschlichen

Korpers teilweise oder ganz. Am haufigsten werden

der HUft- sowie der Kniegelenkersatz durchgefuhrt.

Ziel ist es, durch ein besonderes praoperatives Manage-
ment, moglichst rasch die eigene Mobilitat zu erlangen.

Dabei unterstutzt die Prahabilitation die Vorbereitung
und Heilung optimal.
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DAS THERAPIEZENTRUM
METTMANN ©:52:

PRII-'\HABILITI{I'ION VOR UND NACH
KNIE- UND HUFTGELENKSERSATZ

Um lhre neue Gelenkssituation bestmaoglich
zu begleiten, bietet Ihnen die Physiotherapie
im Therapiezentrum Mettmann (TZM) eine
umfangreiche Versorgung.

Mit der OP-Bestatigung bei uns im Haus steht
Ihnen die Option der Prahabilitation zur Verfuigung.

Hierfur erhalten Sie eine Verordnung direkt von
unserer Fachabteilung fir Endoprothetik. Mit dieser
konnen Sie bequem an der Rezeption des Therapie-
zentrums vorstellig werden.

Die Zeiten fur Ihre Behandlung sind dienstags
und donnerstags von 15:00 - 16:00 Uhr.

In 4 Terminen wird gezielt an der Starkung Ihrer Mus-
kulatur gearbeitet, Ihre Gelenkigkeit geférdert, und Sie
werden physisch sowie mental auf die neue Situation
vorbereitet. Unser Ziel ist es, operierte Menschen mit
Freude zuruck in ein bewegtes Leben zu entlassen.

Ulrich Mannes, Leiter TZM

Weitere Angebote des Therapiezentrum TZM:

EAP - Erweiterte Ambulante Physiotherapie < @
KG - Physiotherapie / Krankengymnastik &+

KGG - Medizinische Trainingstherapie o+
KMT - Physikalische Therapie / Massage >+
LD - Lymphdrainage o+

Kinesio-Taping

w BG Berufsgenossenschaftlich | © Privatversichert | 4 Kassenversichert

Sie haben nicht gefunden,
wonach Sie suchen?

Fragen Sie gerne nach
unseren Angeboten unter

02104-773-260

21



GEZIELTE VOR- UND NACHSORGE
BEI EINER DARM-OP

PRAHABILITATION

DAS DARMZENTRUM
IM EVK METTMANN

Im Darmzentrum Mettmann
werden alle Erkrankungen des
Verdauungsorgans behandelt.

Dr. med Andreas Brauksiepe

Da z.B. Darmkrebs verhindert Chefarzt Innere Medizin

weden kann oder aber bei einer

rechtzeitigen Diagnostik gute Chancen auf Heilungserfolg
hat, liegt ein Schwerpunkt in der Vorsorge / Abklarung
und Friherkennung.

Fur die genaue Diagnostik stehen uns die Magen- und
Darmspiegelung, aber auch die Endosonografie, eine von
innen (im Korper) durchgefihrte Ultraschalluntersuchung,
die Spiegelung von Gallengang und Bauchspeicheldrisen-
verbindung, die Sigmorekto- und Proktoskopie, die Kapsel-
endoskopie, eine PTC zur Darstellung der Gallenwege,
Réntgen- und Breischluckuntersuchungen des Osophagus
und Magens und der Kontrastmitteleinlauf zur Verflgung.

Alle Verfahren werden wir [hnen in einem personlichen
Gesprach vor der Behandlung erlautern und dabei natirlich
auch lhre Fragen klaren.

Unser Darmzentrum ist mit der neusten Medizintechnik
ausgestattet, diagnostische Untersuchungen kénnen mit
CT, MRT, Sonographie- und Endosonographiegeraten
durchgefuhrt werden.

Falls notwendigerweise operiert werden muss,
empfiehlt sich eine Prahabilitation nicht nur vor
einer Darm-OP, sondern auch fiir die Nachsorge.
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INDIVIDUELLE
ERNAHRUNGSBERATUNG

DARMGESUNDHEIT

Darmgesundheit wird u.a. durch Ernahrung positiv
bzw. negativ beeinflusst. Dazu besteht die Méglichkeit,
an einer Ernahrungsberatung mit dem Schwerpunkt
Darmgesundheit teilzunehmen. Fur Fragen ist
ausreichend Zeit eingeplant.

Fragestellungen, die im Rahmen der individuellen Beratung
beantwortet werden:

1. Wie duBern sich erste Symptome, welche Anzeichen
sollte der Mensch ernst nehmen?

2. Was sind Ausldser fiir ein Ungleichgewicht im Darm?

3. Welchen ernsthaften Erkrankungen kénnen entstehen?

4. Wie kann man diese praventiv durch Ernéhrung vermeiden
oder lindern?

5. Wie kdnnen Betroffene ihre Lebensqualitét zuriickgewinnen?

INDIVIDUELLE
ERNAHRUNGSBERATUNG

Kurs-Nr.  Termine Gebiihr
241-70101 Individuelle Termine nach Absprache 60,00
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KURSANMELDUNG

TEILNAHMEBEDINGUNGEN I FG

Institut fiir Gesundheitsforderung
am Evangelischen Krankenhaus Mettmann
GartenstraBe 4-8 - 40822 Mettmann
Gesundheitsladen: GartenstraBe 1

Sie konnen sich taglich rund um die Uhr zu unseren Programmen anmelden.
Via Internet www.evk-mettmann.de ist das Programm jederzeit einsehbar
und buchbar. AuBerdem ist unsere zentrale Information in der Eingangshalle
24 Stunden besetzt und nimmt Inre Anmeldekarte gerne entgegen. Die An-
meldung zu allen kostenpflichtigen Programmpunkten erfolgt grundsatzlich
schriftlich mit der hierfiir vorgesehenen Kursanmeldung oder per Internet.

Kurs 1:
Kursnr.: Kursgebiihr:
Online-Anmeldemadglichkeit: www.ifg-me.de
Kurs 2:
® |hre Anmeldung ist verbindlich. Ein Riicktritt ist bis 14 Tage vor Kurs- Kursnr.: Kursgebiihr:
beginn schriftlich ohne Erhebung einer Bearbeitungs-/Stornogebiihr
maglich. Bei einer Abmeldung weniger als 14 Tage vor Kursbeginn
werden 50 % der Kursgebiihren féllig, maximal aber 70,00 € pro Angebot. Name:
Bei Riicktritt nach Kursbeginn ist die gesamte Kursgebiihr zu entrichten.
® Die Nennung einer Ersatzperson, die lhren Platz iibernimmt, ist bis einen Vorname: Geb-Datum:
Tag vor Kursbeginn maglich.
® Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs berticksich-
tigt. Alle unsere Angebote lassen zur Wahrung der Qualitat nur begrenzte Plz/Ort:
Teilnehmerzahlen zu. Aktive Teilnehmer haben ein Vorbuchungsrecht.
Wenn Sie gegenwirtig an einem unserer Kurse teilnehmen, konnen Sie Tel. privat: Tel. dienstl.:
sich bereits im laufenden Semester, jeweils 14 Tage vor Erscheinen des
neuen Programmbheftes fiir den entsprechenden Kurs anmelden. eMail

® Die Teilnehmer werden schriftlich zum jeweiligen Kurs eingeladen. Die
Einladung kann bei weniger nachgefragten Angeboten recht kurzfristig
telefonisch erfolgen. Es ist daher empfehlenswert, mit der Anmeldung

den Kursbeginn im personlichen Kalender vorzumerken. Mit meiner Unterschrift erkenne ich

die nebenstehenden Teilnahmebedingungen an.

® Kann eine Anmeldung wegen erhéhter Nachfrage nicht beriicksichtigt
werden, erfolgt eine schriftliche oder telefonische Absage. Wir versuchen
dann, lhnen einen Platz in einem Parallelangebot anzubieten.

lhre Anmeldung ist nur in Verbindung mit einem SEPA-Mandat
verbindlich und giiltig. Der Gebiihreneinzug erfolgt per SEPA-
Basis-Lastschrift 14 Tage nach Kursbeginn.

© Krankheit: Kdnnen einzelne Stunden wegen Krankheit oder anderer Griinde
nicht wahrgenommen werden, ist eine (Gebiihren-) Teilerstattung ausge-
schlossen. Muss ein/e Teilnehmer/in die Kursteilnahme wegen Krankheit
oder Verletzung komplett aufgeben, erstatten wir beim Ausscheiden in der
ersten Kurshélfte 50 % der Kursgebiihr. Danach ist eine (Teil-)Erstattung

P N . S Ort, Datum:
ausgeschlossen. Voraussetzung fiir die Gebiihrenteilerstattung ist die Y
Vorlage eines &rztlichen Attests.
® Die Informationen zum Datenschutz liegen in unserem Biiro
und in den Kursraumen aus. Wir arbeiten nach dem DSG-EKD 2018 Unterschrift:

(Datenschutzgesetz der Ev. Kirche):
www.kirchenrecht-ekd.de/document/39740
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SEPA LASTSCHRIFT-MANDAT

TEILNAHMEBEDINGUNGEN TZM

Ich erméchtige/Wir erméchtigen die Evangelisches Krankenhaus Mettmann

GmbH, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Zugleich weise ich mein/weisen wir unser Kreditinstitut an, die von der Evan-
gelisches Krankenhaus Mettmann GmbH auf mein/unser Konto gezogenen
Lastschriften einzulosen.

Hinweis: Ich kann/Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-

tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Mandatsreferenz (nicht vom Zahlungspflichtigen auszufiillen)

Name des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber)

StraBe/Nr. Zahlungspflichtiger

Plz/0rt zahlungspflichtiger

Kreditinstitut

Internationale Bankkontonummer IBAN

Swift-Code / BIC

Zahlungsart: [ einmalige Zahlung [ wiederkehrende* Zahlung
* Bei erneuter Kursanmeldung entféllt das Ausfiillen des SEPA-Mandates.

Hiermit unterrichtet mich die Evangelisches Krankenhaus Mettmann GmbH
liber den Einzug einer SEPA-Basis-Lastschrift zu 0.g. Mandatsreferenz zu

der Glaubiger-ID DE97Z7700000488364. Der vereinbarte Betrag wird 14 Tage
nach Kursbeginn eingezogen. Fllt der Falligkeitstag auf ein(en) Wochenende/
Feiertag, verschiebt sich der Félligkeitstag auf den 1. folgenden Geschaftstag.
Die Evangelisches Krankenhaus Mettmann GmbH bittet mich, fir Konto-
deckung zu sorgen.

Ort, Datum:

Unterschrift(en) Zahlungspflichtiger:
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Ich bin mir als Teilnehmer des Fitnessangebotes (= Kurs oder Training im Fitness-/
Trainingsraum) bewusst, dass ich in Eigenverantwortung an diesem teilnehme.

Ich weiB, dass das Fitnessangebot mit groBtmdglicher fachlicher Sorgfalt durch-
geflihrt wird. Das dem Krankheitshild entsprechende Restrisiko hinsichtlich einer
Beschwerdeverschlechterung trage ich selbst und leite aus Misserfolgen keine
Regressanspriiche ab.

Ich habe zur Kenntnis genommen und erkldre mich damit einverstanden, dass
meine Daten im Rahmen des von mir gewahlten Fitnessangebotes verarbeitet,
genutzt und bspw. an andere Bereiche des Evangelischen Krankenhauses
Mettmann GmbH oder Krankenkassen tbermittelt werden diirfen.

Durch meine Unterschrift akzeptiere ich die Datenschutzinformation. Diese liegen
an der Rezeption des Therapie- & Gesundheitszentrums aus. Wir arbeiten nach
dem DSG-EKD 2018 (Datenschutzgesetz des Ev. Kirche).

Treten wahrend meines Fitnessangebots deutlich fiihlbare Veranderung in meinem
Befinden (Schwindel, Schmerzen, Beschwerdeverschlechterungen u.a.) auf, werde
ich diese dem Fitnessangebotsleiter unverziiglich mitteilen. Bei einer Anderung
meines Krankheitsbildes oder der Medikamenteneinnahme werde ich diese
Informationen ebenfalls weitergeben.

Ich versichere, mit meiner Unterschrift Fitnessangebotstauglich zu sein oder habe
meine Beschwerden durch einen Arzt (iberpriifen lassen und mir meine Sport-
Tauglichkeit bestétigen lassen (PAR-Q-Fragebogen).

Weitere Bedingungen zur Kursbuchung:

Ihre Anmeldung ist verbindlich. Ein Riicktritt ist bis 14 Tage vor Kursbheginn
schriftlich ohne Erhebung einer Bearbeitungs-/Stornogebiihr maglich.
Bei einer Abomeldung weniger als 14 Tage vor Kursbeginn werden 50% der
Kursgebiihren féllig, maximal aber 70,00 € pro Angebot. Bei Riicktritt nach
Kursheginn wird die Gesamtgebiihr erhoben.

Die Nennung einer Ersatzperson, die lhren Platz (ibernimmt, ist bis einen Tag
vor Kursbeginn maglich.

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs berticksichtiget.

All unsere Angebote lassen zur Wahrung der Qualitét eine begrenzte Teilneh-
meranzahl zu. Aktive Teilnehmer haben ein Vorbuchsrecht. Wenn sie gegen-
waértig an einem unserer Kurse teilnehmen, kdnnen Sie sich bereits im laufenden
Semester, jeweils 14 Tage vor Erscheinen des neuen Programmbheftes vor dem
entsprechenden Kurs anmelden.

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

Kann eine Anmeldung wegen erhéhter Nachfrage nicht beriicksichtigt werden,
erfolgt eine schriftliche oder telefonische Absage. Wir versuchen gleichzeitig,
Ihnen einen Platz in einem Parallelangebot anzubieten.

Krankheit: Konnen einzelne Stunde wegen Krankheit oder anderen Griinden nicht
wahrgenommen werden, ist eine (Gebiihren-) Teilerstattung ausgeschlossen.
Muss ein Teilnehmer wegen Krankheit oder Verletzung génzlich den gebuchten
Kurs aufgeben, erstatten wir beim Ausscheiden in der ersten Kurshalfte 50% der
Kursgebiihr. Danach ist eine (Teil-)Erstattung ausgeschlossen. Voraussetzung fiir
die Gebiihren (Teil-) Erstattung ist die Vorlage eines drztlichen Attests.

27



Institut fiir Gesundheitsforderung
Gartenstralle 4-8 - 40822 Mettmann

Tel. 02104 773 - 331 - ifg@evk-mettmann.de
Gesundheitsladen: Gartenstral3e 1

Ansprechpartnerinnen
Institutsleitung: U. Johanna Klugstedt
Kursverwaltung: Claudia Gabel, Jenny Jahn

Therapiezentrum im Evangelischen Krankenhaus
Tel. 021 04 773 - 260 - tzm@evk-mettmann.de

Ansprechpartner
Stellv. Leitung: Yannick Hartung

Evangelisches Krankenhaus Mettmann GmbH
Akademisches Lehrkrankenhaus der

Universitat Duisburg-Essen

Gartenstral3e 4-8 - 40822 Mettmann

Tel.02104 773-0-Fax 02104 773 -355
info@evk-mettmann.de

So erreichen Sie uns mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln: mit den Buslinien 011, 013,
738 (HS NeanderstralRe), 745 (HS Zentrum)
oder mit der Regiobahn S28 (HS Zentrum)

WWW.EVK-METTMANN.DE

DNGFK Deutsches Netz International Network of
Gesundheitsfordernder Krankenhauser Health Promoting Hospitals
und Gesundheitseinrichtungen eV. & Health Services

zertifiziert |/.\ Mitglied im CLINOTEL
nach [ | Krankenhausverbund

ISO 9001 Coanord




