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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

,Gesundheit gedeiht mit der Freude am Leben”

(Thomas von Aquin)

Im neuen Programm ,GesundesUnna 2012" finden Sie viele Angebote
die Freude am Leben vermitteln und somit fur ein rund um gesundes
Jahr sorgen.

Auch diesmal haben Sie in unserem Programm die komplette Jahres-
Ubersicht tber die vielféltigen Vortrage, Abendvisiten, Kurse und
Aktionen bei denen der Mensch im Mittelpunkt steht. Es ist fur jede
Altersgruppe und jedes Geschlecht etwas dabei.

Ob Sie sich entspannen mochten, die Kérperwahrnehmung schulen
wollen, sich gerne im warmen Wasser bewegen oder medizinisches
Wissen aus erster Hand erfahren machten: All das und noch vieles mehr
haben wir fir Sie hier zusammengestellt.

Wenn Sie mit einem lacheln aus unserem Haus gehen und fur Ihr
eigenes Wohlbefinden etwas getan haben, sind auch wir zufrieden und
haben unser Ziel erreicht.

Achten Sie auf sich, wir sind germne ein Teil Ihrer personlichen
Gesundheitsgeschichte!

lhr GesundesUnna

Charlotte Kunert Angela Bien
(Leitung) (Mitarbeiterin)



Allgemeine Informationen

GesundesUnna

Buro: DurerstraRBe 1, 1. Etage
Tel.: 023 03 106-438
Fax: 0 23 03 106-147
Internet: www.GesundesUnna.de
Email: GesundesUnna@EK-Unna.de

Anmeldung

Eine Anmeldung zu den Kursen, Vortrégen oder Workshops ist aufgrund
der begrenzten Teilnehmerzahl erforderlich. Die Anmeldung kénnen Sie
Charlotte Kunert, schriftlich, per Email oder telefonisch durchfiihren.

Il Kursgebiihr

Die Kursgebuhr ist nach Anmeldung per Bankeinzug oder
Uberweisung auf das Konto:

Sparkasse Unna, BLZ 443 500 60, Kto.-Nr. 1842, Evangelisches
Krankenhaus Unna / GesundesUnna fallig. Geben Sie bitte unbedingt
bei der Uberweisung der Kursgebiihren die Kursbezeichnung an.

Abmeldung

Abmeldungen sind bis 10 Tage vor Kursbeginn moglich, damit
jemand von der Warteliste den freiwerdenden Platz tibernehmen
kann und dadurch ggf. keine Kursausfélle entstehen. Bei Abmeldung
bis eine Woche vor Kursbeginn erheben wir eine Bearbeitungsgebihr

- von 5,00 €.

Wir bitten um lhr Versténdnis, dass wir bei Abmeldung, die spéter als
eine Woche vor Kursbeginn eingehen, die volle Kursgebiihr berechnen
missen. Selbstversténdlich besteht die Moglichkeit, uns einen
Ersatzteilnehmer zu benennen. Leider ist es uns nicht moglich, die
Gebiihr fir Kursstunden zu ersetzen, an denen Sie nicht
teilnehmen konnten.

Angela Bien,
Mitarbeiterin




Allgemeine Informationen

Teilnehmerzahl

Ein Kurs oder eine Veranstaltung findet nur statt, wenn die
notwendige Mindestteilnehmerzahl erreicht wird.

Riickerstattung

Die entrichtete Kursgebthr wird bei Kursausfall bzw. Teilausfall
seitens GesundesUnna zuriickerstattet, sofern ein Nachholen
einzelner Stunden nicht moglich ist.

Haftung

Fur Unfélle, Schaden und Verluste tibernimmt die Abteilung
GesundesUnna im EK Unna keinerlei Haftung.

Krankenversicherung

Eine erfreuliche Nachricht zu Beginn des Programms! Die
Spitzenverbdnde der gesetzlichen Krankenkassen haben gemeinsam
ein Ergebnis zur Umsetzung der Neufassung des § 20 Abs. 1 und 2
SGB V vorgelegt. Darin wird durch das Gesundheitsreformgesetz
2000 den gesetzlichen Krankenkassen wieder ein erweiterter
Handlungsrahmen in der Primérprévention und der betrieblichen
Gesundheitsférderung erlaubt.

Dies bedeutet fir Sie als aktiver Teilnehmer an den Kursen zur
Gesundheitsférderung im EK Unna, dass unter bestimmten Voraus-
setzungen viele angebotene Kurse von den meisten Krankenkassen

wieder teilfinanziert werden. Bitte setzen Sie sich mit lhrer Krankenkasse
in Verbindung!

Personalrabatt

Allen Mitarbeitern des EK Unna gewéhren wir einen
Personalrabatt von 20 %.
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Abendvisite

Gallensteine - Operation ja oder nein?

Das Steinleiden der Gallenblase wird als Volkskrankheit bezeichnet und ist
dementsprechend weit verbreitet. Dabei ist das Beschwerdebild &uferst
variabel. Die Betroffenen kénnen tber Jahre vollig beschwerdefrei sein,
‘ oder auch mit sténdigen Oberbauchbeschwerden, oft nahrungsabhéngig,
geplagt sein. Besonders geflrchtet sind wegen ihrer Schmerzhaftigkeit die

so genannten Gallenkoliken. Die operative Entfernung der Gallenblase

ist die Behandlung der Wahl beim symptomatischen Steinleiden. Eine
wichtige Frage ist, ob eine solche Operation in jedem Falle erforderlich ist.

Der Vortrag informiert Uber diese Fragestellungen sowie neue Trends der
Dr. Gerhard Blum- minimal invasiven Operationsmethoden und erklért die Entstehung und
hardt, CA der Klinik Ursachen des Gallensteinleidens.

il e Ui Ort: Kapelle EK Unna
Viszeralchirurgie .
Termin: Do, 02.02.2012, 19:00 Uhr
Kosten: frei

Morbus Crohn - welche Begleiterscheinungen kénnen
auftreten und wie kénnen diese behandelt werden?

Der Morbus Crohn gehort zur Gruppe der chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen. Prof. Dr. George Micklefield wird in der Abenduvisite
_ auf die Begleiterscheinungen der Erkrankung und auf die Behandlungs-
B ‘{ moglichkeiten eingehen.

Prof. Dr. George Ort: Kapelle EK Unna

Micklefield, CA der Termin: Do, 01.03.2012, 19:00 Uhr

Klinik far Innere Kosten: frei
Medizin




Abendvisite

Schlaganfall

Jahrlich erleiden in Deutschland schétzungsweise 250000 Menschen ei-
nen Schlaganfall. Zwar gibt es Risikofaktoren, die nicht beeinflusst werden
kdnnen wie Alter, genetische Veranlagung oder GeféBmissbildungen.
Aber vor allem zusétzliche Faktoren wie Ernghrung und Lebensweise
spielen eine wichtige Rolle. Starkes Rauchen und Ubergewicht gelten als
weitere haufige Risikofaktoren. Fettarme Ernghrung hingegen vermindern
das Schlaganfall Risiko. In der Abendvisite wird der Referent Uber die
Maglichkeiten einem Schlaganfall vorzubeugen berichten und es werden
wertvolle Informationen gegeben.

Ort: Kapelle EK Unna Prof. Dr. Zaza

o ) Katsarava, CA der
Termin: Mi, 09.05.2012, 19:00 Uhr Kiinik fur Neurologie
Kosten: frei

VENEN - die anderen Blutgefdl3e — Varizen / Thrombose
/ Prophylaxe / Therapie
In seinem Vortrag wird Dr. Johannes Wilde tiber den Aufbau und die
moglichen Erkrankungen von Venen referieren und auf Behandlungsmog-
lichkeiten und Therapien eingehen.
Ort: Kapelle EK Unna

Termin: Do, 06.09.2012, 19:00 Uhr

Kosten: frei
Dr. Johannes Wilde, CA
Klinik far GefaRchirurgie




Abendvisite

Thema: Osteoporose

Osteoporose gehort mittlerweile zu den héufigsten Erkrankungen der

Menschheit. Etwa 7 Mio. Osteoporosekranke gibt es nach Schétzungen in

Deutschland. Weniger als 15 % der Erkrankten werden adéquat behan-

delt. Osteoporose bedeutet ,poréser Knochen mit zu wenig Knochen-
masse, wodurch das Risiko Knochenbriche zu erleiden deutlich ansteigt.
Die Erkrankung hat eine Lebensgeschichte, die bis in die Kindheit zurtick-
reicht. Das ,Kapital Knochen”, das wir in der Jugend aufbauen, wird im
weiteren Leben bei manchen Menschen zu schnell wieder ausgegeben.

Dieser Knochenschwund bleibt lange unerkannt, bis das Knochengeruist
Dr. med. Matthias plétzlich einbricht.

Pothmann, CA Mittlerweile sind eine Reihe von Risikofaktoren der Osteoporose bekannt.
Klinik fiir Orthopéadie In den letzten Jahren wurden neue Verfahren entwickelt, die Osteoporose
richtig zu diagnostizieren und effektiv zu behandeln. Um alle wichtigen
Themen um die Osteoporose darzustellen, werden die Arzte aus zwei
Fachabteilungen des EK durch die Abendvisite zum ,Weltosteoprosetag”
fihren. Die Referenten werden lhnen aus Sicht des Unfallchirurgen
(Dr. H. Zeller) und aus Sicht des Orthopaden (Dr. M. Pothmann) Einblicke
in die Vorbeugung, die Therapie der Osteoporose mit Medikamenten
und die neuen operativen Therapieverfahren bei osteoporosebedingten
Briichen geben.

Ort: Kapelle EK Unna
Termin: Do, 04.10.2012, 19:00 Uhr
Kosten: frei

Dr. med. Hagen Zeller,
Ltd. Oberarzt der Klinik
fir Unfall- und Wieder-

herstellungschirurgie



Abendvisite

Thema: Unruhige Beine — Restless legs.
Diagnostik und Therapie
Quaélende Unruhe, ein Kribbeln in den Beinen und Fien, besonders in
den Abendstunden und nachts, weisen auf ein Restless-legs-Syndrom,
eine haufige, aber immer noch oft Ubersehene Erkrankung hin.
Die unterschiedlichen Beschwerdebilder, die Ursachen, der Verlauf und
die Behandlungsmaoglichkeiten werden in diesem Vortrag von Prof. Dr.
med. Zaza Katsarava, Chefarzt der Klinik fur Neurologie, erlautert.

Ort: Kapelle EK Unna

Termin: Do, 15.11.2012, 19:00 Uhr
Kosten: frei

Prof. Dr. med. Zaza
Katsarava, CA der
Klinik fur Neurologie




Fachvortrage

Tinnitus, Horsturz, Meniersche Krankheit
Hoérwahrmehmung und mogliche Horstérungen: Was ist das?
In seinem Vortrag erldutert Dr. Klaus Berndsen haufig angewandte Be-
handlungsmethoden.

Ort: Konferenzraum

Termin: Do, 26.01.2012, 19:30 Uhr

Kosten: frei

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Dr. Klaus Berndsen,
ISST Unna

Die Kraft der Rituale —

Lebensiibergdnge bewusst erleben und gestalten

Rituale gewinnen in der Lebensgestaltung vieler Menschen verstarkt
an Bedeutung. Sie stellen Hilfen dar, um Veranderungen und
Ubergange im Leben zu begreifen und zu gestalten. Das Seminar
bietet die Gelegenheit, den Sinn und Hintergrund von Ritualen zu
erfahren sowie bedeutende Lebenstibergange mit anderen zu
gestalten und zu feiern.

Ort: Konferenzraum

Irmgard Haussermann, Termin: 2. Halbjahr: Di, 25.09.2012, 19:00 Uhr
Trauerbegleiterin und Kosten: 8,00 €

Pédagogin Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrége

Erndhrung

Eméahrung und Bewegung — zwei zentrale Themen in unserem Leben.
Der Vortrag erldutert die Grundbausteine unserer Nahrung und die Auswir-
kungen unserer Emahrung auf unseren Korper. Doch welche Lebensmittel
sind die richtigen? Die im Blut gespeicherten Hinweise verraten, welche
Lebensmittel fir Sie personlich gut sind und welche lhren Zielen entge-
genwirken. Nicht zu vergessen, die Bewegung: mehr Bewegung bedeutet

auch mehr Fettverbrennung. Korperfett verbraucht 70x weniger Kalorien
als Muskeln — auch im Ruhezustand.

Ort: Konferenzraum

. . . Monika Johanna Arndt,
Termin: Di, 31.01.2012, 19 Uhr / Di, 25.09.2012, 19 Uhr Heilpraktikerin
Kosten: 5,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Kinder und Klassische Homoopathie

Heilpraktiker — Homdopath — was bedeutet das eigentlich? Wie kann mei-
nem Kind mit der Klassischen Homoopathie geholfen werden? Ein junger
Organismus reagiert sehr empfindlich auf alle Einflisse des Lebens. Hieraus
ergibt sich nicht nur eine erhohte Anfélligkeit fur Infekte und chronische
Erkrankungen wie Allergien, Neurodermitis, Asthma, psychischen Auffélligkei-
ten usw., sondern auch besonders gute Erfolge beim Einsatz einer ganzheit-
lichen Therapie — der Klassischen Homoopathie. Was bedeuten Akutbe-

handlung, Konstitutionsbehandlung, Unterdriickung, Arzneimittelpriifung...?

Ort: Konferenzraum

Termin: 1. Halbjahr: Di, 14.02.2012, 19:00 Uhr
2. Halbjahr: Di, 11.09.2012, 19:00 Uhr
Kosten: 5,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Monika Johanna Arndt,
Heilpraktikerin




Fachvortrage

Schimmel in der Wohnung

Mit dem Thema Schimmelpilz greift der Baubiologe Uwe Hermanski ein
Thema auf, das einen engen Bezug zu unseren energetischen Standards
aufweist — sowohl, was den baulichen Wérmeschutz angeht, als auch
die Art wie wir wohnen. Insofern liegt ein Schwerpunkt des Vortrags auf
der Darstellung des Zusammenhangs zwischen dem Auftreten von
Schimmelpilz, den vermeidbaren Schwachpunkten des Geb&udes oder
der Wohnung und dem Verhalten der Bewohner. Damit mochte der
Vortrag einerseits einen Beitrag zur konstruktiven und energetisch
richtigen Bauweise / Sanierung leisten, andererseits eine Anleitung zum
Uwe Hermanski, Jrichtigen Wohnen” geben. Moderne Techniken wie auch alte
Baubiologe Bauernweisheiten zur Erkennung und Vermeidung von Schimmelpilz
werden vorgestellt. Folgende Kernbotschaften stehen im Mittelpunkt:

» Schimmelpilz ist oft ein gesundheitliches Risiko
« Schwachstellen am Gebé&ude lassen sich im Vorfeld erkennen
« Schimmelpilz resultiert aus langerer Feuchtigkeit an / in Bauteilen

« Feuchtigkeit kann meistens durch richtiges Luften
abtransportiert werden

« Schimmelpilzbefall 1&sst sich durch richtige Bauweise und
entsprechendes Verhalten der Bewohner vermeiden

« Schadhafte Gebsudehtillen miissen saniert werden
Ort: Konferenzraum

Termin: 1. Halbjahr: Do, 15.03.2012, 19:00 Uhr
2. Halbjahr: Di, 18.12.2012, 19:00 Uhr

Kosten: 5,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrége

Krank durch Strom und Strahlen

Jedes Elektrogerét, jedes Stromkabel, jede Steckdose, jede Lampe u.s.w.
verursacht unerwiinschte Nebenwirkungen: ,Elektrosmog”. Die Strahlen-
belastung durch technische Felder und Wellen kann zu gesundheitlichen
Geféhrdungen fihren. Die Beratung durch den erfahrenen Baubiologen
sollte deshalb bereits in der Planungsphase eingeholt werden, um ein
moglichst storfeldarmes und gesundes Wohnklima zu schaffen.

Ort:  Konferenzraum

Termin: Di,12.06.2012, 19:00 Uhr
Kosten: 5,00 € Uwe Hermanski,
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Baubiologe

Wiinsch dir was — aber richtig! Mit der Hilfe positiver
Gedanken zum Ziel kommen

Die ersten Monate im Jahr werden oft daftr genutzt die guten Vorsatze

die beim Jahreswechsel formuliert wurden in die Tat umzusetzen. Denn
die vorangegangene Weihnachtszeit ist oft die Zeit der Wiinsche und
Traume. Und hat es diesmal geklappt? Wenn nicht haben Sie nun die
Maoglichkeit ihre Wiinsche noch einmal neu an zu gehen, neu zu formulie-
ren und dann auch in die Tat umzusetzen. Dies kann mit einer positiven
Denkeinstellung gelingen.

Ort: Konferenzraum
Termin: 1. Halbjahr: Di, 06.03.2012, 19:00 Uhr Angela Bien,

2. Halbjahr: Do, 06.12.2012 (Nikolaus), 19:00 Uhr Dipl. Padagogin
Kosten: 5,00 € Seminarleiterin far

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de ﬁ?}?iﬁg;s i

Muskelentspannung
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Fachvortrage

Schnarchen und Schlafapnoe:
Das Unnaer Behandlungskonzept

Schwache Muskeln und falsche Funktionen der Zunge im Mund-/
Rachenraum sind haufige Ursachen fur Schnarchen, Schlafapnoe,
Schmerzen im Gesichts- und Nackenbereich, Zéhneknirschen, Ess- und
Trinkstérungen, Zahnfehlstellungen, Verspannungen und andere Beein-
trachtigungen. Am ISST-Unna (Institute for Special Systemic Therapy)
: wurden spezielle aktiv-ganzheitliche Behandlungsverfahren und tech-
e 3 nische Therapiehilfen entwickelt. In diesem Vortrag werden Ursachen,
Zusammenhénge und Behandlungsverfahren zum Schnarchen und zur

Sl SEREE R eS| Schlafapnoe verstandlich dargestellt und diskutiert.

ISST-Unna
Ort: Konferenzraum

Termin: Do, 16.02.2012, 19:30 Uhr
Kosten: frei
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrége

Allergien homd&opathisch behandeln

Nahrungs- und Umweltallergien, Neurodermitis, Asthma, Heuschnupfen
und viele andere Allergien nehmen immer mehr zu. In diesem Vortrag
werden Maglichkeiten zur sanften Behandlung durch klassische Homéo-
pathie aufgezeigt. Es werden héufig vorkommende ,Allergiemittel” vorge-
stellt und an Fallbeispielen die Behandlung erklért.

Ort: Konferenzraum

Termin: Di, 31.01.2012, 19:00 Uhr
Kosten: 5,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Hei,ke B'l%dal%:
Heilpraktikerin

Kopfschmerzen und Migrdne homdéopathisch behandeln

In Deutschland leiden mehrere Millionen Menschen an Migréne oder
verwandten Kopfschmerzen. Die Referentin stellt Ihnen die klassische
Homoopathie als eigenstandige Methode zur Behandlung von Kopf-
schmerzen und Migréne vor. Anhand von Fallbeispielen und der Vorstel-
lung verschiedener homoopathischer Arzneimittel wird die Moglichkeit zur
sanften Behandlung aufgezeigt.

Ort: Konferenzraum

Termin: Di, 08.05.2012, 19:00 Uhr
Kosten: 5,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrage

Leben ist Abschied und Neubeginn -
Der Trauerprozess als Entwicklungsweg

Vergénglichkeit und Trauer sind tiberall présent, sowohl in der Natur

als auch im menschlichen Leben. Das Einzige, was bestandig ist, ist der

Wandel, denn das Leben zwingt uns loszulassen, Abschiede durchzuste-

hen und Trennungen zu verkraften.

Tod, Trennung und Scheidung, Verlust des Arbeitsplatzes, der Heimat
oder unserer Gesundheit sind nur einige Situationen, in denen wir Trauer
empfinden. Plotzlich ist nichts mehr wie es einmal war. Kérper, Geist und
Seele geraten aus dem Gleichgewicht.

Kordula Schmid, In ihrem Vortrag méchte Kordula Schmid (Lebens- und Trauerbegleite-
Entspannungs- rin) deutlich machen wie wichtig es ist, sich seinen Trauerprozessen zu
padagogin und stellen, wie wir loslassen kénnen, ohne alles zu verlieren und wie wir zu

Ul SiEi Y einem Neubeginn finden. Dieser Vortrag richtet sich an alle, die aktuell in

einer Abschieds- oder Verlustsituation stehen, an Menschen, die frithere

Verluste betrauern und an alle, die Trauernden nahe stehen und sie in

ihrer Trauer begleiten.

Ort: Konferenzraum

Termin: 1. Halbjahr, Mo, 26.03.2012, 19:00 Uhr
2. Halbjahr, Mo, 22.10.2012, 19:00 Uhr

Kosten: 5,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrége

TCM: Die Traditionelle Chinesische Medizin ist
ein ganzheitliches Diagnose- und Therapieverfahren
Da es sich aber um eine Erfahrungsmedizin handelt, ist diese nachvoll-

ziehbar, erlebbar und auf Grund seiner Erfahrung sehr effektiv in seiner

Anwendung. In der Traditionellen Chinesischen Medizin spricht man von
vier Grundprinzipien des Lebens:

« Warme,
« Kraft (Funktion), _'
- Séfte, é
* Masse. '
. . . ) Melanie Lohstréter,
Diese Grundprinzipien konnen in Fille oder in Leere geraten. Man kann

! ‘ ) - Heilpraktikerin
zu viel oder zu wenig Kérperwdrme besitzen. Die Organe kénnen zu

Uberfunktion oder Unterfunktion neigen. Es kénnen zu viel Kérperséfte
oder aber Trockenheit vorhanden sein. Auch die Kérpermasse, also das
Gewicht, kann zu hoch oder zu niedrig sein.
Zur individuellen Therapie gehdren u. a. die Akupunktur (Ohrakupunktur
sowie Akupressur) und der personliche Ernahrungsplan. So kénnen Nah-
rungsmittel wichtige Heilmittel werden, mehr dazu erfahren Sie im Vortrag.

Ort: Konferenzraum

Termine: 1. Halbjahr Di, 08.05.2012, 19:00 Uhr
2. Halbjahr Di, 06.11.2012, 19:00 Uhr
Kosten: frei

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Fachvortrage

Die Betreuungsbehdrde informiert —
Vollmacht fiir den Ernstfall

Was passiert, wenn man seine personlichen Angelegenheiten,

beispielsweise nach einem Unfall, nicht mehr in Eigenregie

regeln kann?

Es ist keineswegs so, dass dies dann automatisch der Ehepartner
Ubernehmen darf. Wer jedoch die rechtliche Betreuung durch das
Amitsgericht umgehen mochte, sollte friihzeitig eine Vollmacht erstellen.
Welche unterschiedlichen Formen es dabei gibt und was zu beachten ist,
dartber informieren die Referenten in diesem Vortrag. Sie stellen unter

Engelbert Schulte, anderem die Vorsorgevollmacht, die Betreuungsverfiigung sowie die

WIEElE s Patientenverfiigung vor.

Sozialbehérde der
Stadt Unna Ort: Kapelle EK Unna

Elisabeth Termin: Di, 18.09.2012, 15:00 Uhr
eSS  Kosten: frei

Mitarbeiterin )
Sozialbehorde der Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Stadt Unna




Fachvortrége

Winterstimmung im Gemit —

Depressionen und Angste homopathisch behandeln

Emotionale Verletzungen kdnnen unseren Organismus schwéchen

und dadurch korperliches und seelisches Leid hervorrufen. So entstehen
Depressionen, Kummer, Angste, Migréne, Riickenschmerzen, Schlafsts-
rungen und vieles mehr. Die Homgopathie bietet hier eine wirksame
Maoglichkeit, um besser mit diesen Beschwerden und emotionalen Verlet-
zungen umzugehen. Die Referentin zeigt den Teilnehmern durch Fallbei-

spiele und die Vorstellung verschiedener homoopathischer Arzneimittel
Behandlungsmaglichkeiten auf.

_ ‘ Heike Bludau,
Ort: Konferenzraum Heilpraktikerin
Termin: Di, 06.11.2012, 19:00 Uhr

Kosten: 5,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de



Fachvortrage

Cranio Sacrale Therapie

Die Cranio-Sacrale Therapie ist eine sehr sanfte Kdrperarbeit. lhren
Namen hat sie von den lateinischen Bezeichnungen fur Schédel (Crani-
um) und Kreuzbein (Sacrum). Bei der Cranio-Sacralen Therapie wird das
Skelett vom Kopf bis zum Ruckenende mit feinen, kaum wahrnehmbaren
Handbewegungen behandelt. Ziel ist es, Blockaden zu l6sen und dadurch
’ die Beweglichkeit zu verbessern und Schmerzen zu lindern. Verletzungen,
f A\ Verspannungen oder Erkrankungen kénnen den Cranio-Sacralen Rhyth-
G mus stéren. Das hat weit reichende Auswirkungen auf Nerven, Organe
und das Hormonsystem. Die Cranio-Sacrale Therapie fthrt bei den
Melanie Lohstréter, meisten Patienten zu tiefer Entspannung und gesteigertem Wohlbefin-
Heilpraktikerin den. Stress-Situationen werden leichter gemeistert, die Infektabwehr wird
verbessert und die gesamte Korperenergie erhoht.

Ort: Konferenzraum

Termine: 1. Halbjahr Di,13.03.2012, 19:00 Uhr
2. Halbjahr Di, 04.09.2012, 19:00 Uhr

Kosten: frei




Kurse nach der Geburt

Erste Hilfe am Kind

Akute Atemnot, Wundversorgung, Vergiftungen, Verbrennungen und
Schédelverletzungen — wenn Kindern etwas zust6Rt, fihlen Eltern sich
hilflos. Das Thema Erste Hilfe bei Kindern 16st so in zunehmendem
MaRe offentliches Interesse aus. Die Unnaer Feuerwehr bietet in
Zusammenarbeit mit GesundesUnna einen Lehrgang zur Ersten Hilfe
am Kind an. In dem Kurs erhalten Eltern, werdende Eltern, Erzieher und
andere Interessierte wertvolle Informationen zur Ersten Hilfe am Kind.

Ort: Konferenzraum

Termin: 1. Halbjahr: Sa, 11.02.2012, 10:00 — 14:00 Uhr Ansgar Kanther
2. Halbjahr: Sa, 27.10.2012, 10:00 — 14:00 Uhr Lehrrettungsassis-

Kosten: 30,00 € / Person und 40,00 € / Paar tent der freiwilligen
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Feuerwehr Unna

Riickbildungsgymnastik im Wasser und an Land

In diesem Kurs werden Ubungen zur Riickbildung im Gymnastikraum o n
durch weitere Ubungen im Bewegungsbad erganzt. / - y
Ort: Physikalische Therapie ¢ -’ 5

i
Termin: auf Anfrage £

Kosten: die gesetzlichen Krankenkassen tibernehmen nach
regelmaliger Teilnahme einen Teil der Kosten

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Anke Harbig,
Hebamme




Kurse nach der Geburt / Vom Kind zum Teenager

Riickbildungsgymnastik

Der Wunsch nach der Geburt wieder etwas fur sich zu tun ist bei vielen
Frauen grol3. Wichtig ist es, behutsam vorzugehen, denn zu heftige sport-
liche Ubungen belasten den noch weichen Beckenboden sehr. Dieser
Kurs soll Gelegenheit geben, die Rickbildungsvorgénge des Kérpers zu
unterstttzen und den durch Schwangerschaft und Geburt strapazierten
Beckenboden wieder zu stérken.

Ort: Physikalische Therapie
Termin: auf Anfrage

Gudrun Heinen, Kosten: die gesetzlichen Krankenkassen tibernehmen nach
Hebamme regelméRiger Teilnahme einen Teil der Kosten

Anmeldung: Gudrun Heinen, Tel. 02303 86863

Erste Hilfe im Vorschulalter

Daumen geklemmt, Splitter im Finger? Im Erste-Hilfe-Kurs fir Vorschulkin-

der lernen die Kinder das richtige Verhalten in Notfallsituationen.

Sie lernen, wie man Wunden versorgt, was bei Bewusstlosigkeit zu tun
ist und welche MaBnahmen im Notfall ergriffen werden mussen. Claudia
Dieckmann erarbeitet mit Madchen und Jungen die Erste Hilfe anschau-
lich, kindgerecht und mit viel SpaR. Der Kurs findet vier Mal fir jeweils ca.
2 Stunden in der jeweiligen Einrichtung statt. Dieser Kurs richtet sich an
alle Einrichtungen mit Kindern im Vorschulalter in Unna und Umgebung.

Termin: auf Anfrage

Claudia Dieckmanq, Kosten: werden mit der Kursleitung abgestimmt
Fachschwester fir

o Anmeldung: Tel. 02303 106-384 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Intensivmedizin



Vom Kind zum Teenager

Tai Chi Chuan fiir Kinder mit ihren Eltern

Gesundheitsférderung sollte schon im Kindesalter beginnen. Dies ist

auch mit Tai Chi Chuan machbar. Dieser Tai Chi Chuan Kurs ist auf die
speziellen Bedurfnisse von Kindern
zugeschnitten.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Di, 24.01.2012, 15:00 — 16:00 Uhr
2. Halbjahr: Di, 04.09.2012, 15:00 — 16:00 Uhr
Kosten: 90,00 € / 10 x 60 Minuten, .
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Sabine Brake,
Padagogin und
Lehrerin fur Tai Chi

Wasserspal fiir Babys

Die einzigartigen Vorteile des Babyschwimmens sind neue Bewegungsan-
reize zu erfahren, die Bewegung im dreidimensionalen Raum, Néhe und
Waérme der Mutter / des Vaters zu splren und ein intensives Vertrauen
zu den Eltern aufzubauen. Erleben Sie, wie viel Spal3 Ihr Kind im Wasser
hat und wie wohl es sich in der Schwimmstunde fuihlt. Unsere erfahrenen
Kursleiterinnen, das warme Wasser und die Atmosphére des Bewegungs-
bades der Physikalischen Therapie im EK Unna werden lhnen gefallen.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad

) Christiane Schonfelder
Termin: auf Anfrage

und Anke Harbig,
Kosten: 56,00 € / 8 x 45 Minuten, 70,00 € / 10 x 45 Minuten Ubungsleiterinnen

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Schwimmen




Element Wasser

Schwimmspiele fiir Kinder von 2 bis 4 Jahren

In diesem Alter begeistert es Kinder im Wasser zu spielen, zu toben,
zu tauchen, ins Wasser zu rutschen und zu springen. Die Kinder
schulen spielerisch wichtige Bewegungsabléufe und haben am
gemeinsamen Spiel viel SpaR. Die erfahrene Kursleitung begleitet Ihre
Kinder und gibt ihnen neue Anreize.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad
Termin auf Anfrage
Kosten: 56,00 € / 8 x 45 Minuten, 70,00 € / 10 x 45 Minuten

Anke Harbig, Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Hebamme

Schwimmen lernen mit Spal fiir Kinder ab 5 Jahren

Unter fachkundiger Anleitung kénnen Kinder hier gemeinsam mit ihren
Eltern schwimmen lemen. Der Kurs startet mit Ubungen zur Wasserge-
wohnung, das Kind erlangt Wassersicherheit und erwirbt schlieflich
die Schwimmfahigkeit. Am Ende des Kurses ist es moglich, die
.Seepferdchenprifung” abzulegen.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad
Termin: auf Anfrage
Kosten: 70,00 € / 10 x 45 Minuten

Marion Schwittay, Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Aquafitnesstrai-
nerin, Trainerin
C Breitensport

Schwimmen



Element Wasser

Geschwisterschwimmen

Schwimmen mit der ganzen Familie und somit Spal? fir GroB und
Klein bietet dieser aullergewohnliche Kurs. Geschwister jeden Alters
kénnen hier zusammen mit ihren Eltern teilnehmen und das Element
Wasser néher kennenlernen.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad
Termin: auf Anfrage

Kosten: 84,00 €/ 8 x 45 Minuten, 105,00 € / 10 x 45 Minuten
(inklusive Rabatt)
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Jennifer J_aSCh'”S_k"
Gymnastiklehrerin,
Ubungsleiterin
Schwimmen fiir Kinder Schwimmen

mit Seepferdchen ab der 1. Klasse

Schwimmen ist eine gesunde Sportart, die ein ganzes Leben lang von
fast Jedem betrieben werden kann. Um zu starten ist nicht nur der
Erwerb des Seepferdchenabzeichens wichtig, sondern auch ,dran zu
bleiben”. Es kann vorkommen, dass man das Schwimmen wieder verlernt,
bzw. unsicher wird, wenn man nach Erwerb der Schwimmféhigkeit nicht
weiter macht. An diese Kinder richtet sich dieser Kurs. Wir wollen wahrend
der Kursstunden die Technik des Brustschwimmens verbessern und ggf.,
je nach Fortschritt, einen Blick auf das Kraulschwimmen werfen. Neben
dem Techniktraining wird jede Unterrichtsstunde mit Spielen abgerundet.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad

) Marion Schwittay,
Termin: auf Anfrage

Aquafitnesstrainerin,
Kosten: 70,00 € / 10 x 45 Minuten Trainerin C

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Bl At
Schwimmen




Element Wasser

Aquafitness

Dieser Kurs ist ein gesundheitsorientiertes Fitnesstraining zur Verbesse-
rung der Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination mit und ohne
Geréten im 32 Grad warmen Wasser des Bewegungsbades. Ziel ist eine
optimale Nutzung der pysikalischen Eigenschaften des Wassers zur Errei-
chung von positiven Trainingseffekten.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad
Termin: Mi, 15:15 - 16:00 Uhr
Kosten: 50,00 € / 10 x 45 Minuten

Marion Schwittay, Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Aquafitnesstrainerin,
Trainerin C Breiten-

sport Schwimmen

Aqua Power

Ideal fur den Muskelaufbau, schonend fiir die Gelenke, gut gegen
Stress — Bewegung im Wasser ist wohltuend fiir Kérper und Seele.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad

Termin: Do, 18:00 — 18:45 Uhr,
18:45 — 19:30 Uhr

Kosten: 42,00 €/ 6 x 45 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Anke Harbig,
Hebamme




Element Wasser

Wassergymnastik am Abend

Die Eigenschaften des Elementes Wasser tiben einen positiven Einfluss
auf den Kérper aus. Gelenke, Bander und Muskeln werden im Wasser
weniger stark beansprucht als bei einer vergleichbaren Trockengymnastik.
Unter Ausnutzung des Wasserwiderstandes konnen Muskelpartien pro-
blemlos gelockert, gedehnt und gekréftigt werden und das Herz-Kreislauf-
system erféhrt einen sinnvollen Trainingsimpuls.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad

Termin: Fr, 16:15 = 17:00 Uhr, 17:00 — 17:45 Uhr,
17:45 - 18:30 Uhr, 18:30 — 19:15 Uhr Heidi Hiisken,

Kosten: 50,00 €/ 10 x 45 Minuten Ubungsleiterin Sport

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de in der Pravention,
Fachibungsleiterin C

Aquagymnastik am Vormittag

Ins Schwimmbecken eintauchen, sich ,freischwimmen” von Alltag
und Sorgen. Die wunderbaren Eigenschaften des Wassers genieBen.
Im wohltemperierten Wasser sanft trainieren, nahezu schwerelos den
eigenen Korper wahrnehmen, in der Gemeinschaft Bewegung erleben.
All das ist Aquagymnastik. Aquagymnastik kréftigt die Muskulatur, fordert
die Ausdauer, reduziert den Korperfettanteil, verbessert die Beweglichkeit
und die Koordination, beruhigt Geist und Nerven und setzt Gliickshormo-
ne frei. Sie eignet sich fur alle Altersgruppen und jedes Fitnesslevel.

Ort: Physikalische Therapie, Bewegungsbad

Termin: Mo, 12:00 — 12:45 Uhr
Do, 11:00 — 11:45 Uhr

Kosten: 50,00 € / 10 x 45 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Element Wasser

Kneipp - Gesundheitsférderung durch Nordic Walking

Ein préventives Angebot zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems
im Alltag und Sport fur Erwachsene

Nordic Walking ist ein gesundheitsorientiertes Herz-Kreislauftraining fuir
alle Altersgruppen das auch von den bisher weniger Aktiven erlernt und
ausgelbt werden kann. Es starkt neben der Kondition das Herz-Kreislauf-
system, das Immunsystem und wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden

des ganzen Korpers aus.

Diese gelenkschonende Sportart hat den besonderen Vorteil, dass sie das
Karl F. Diehle ganze Jahr hindurch in der freien Natur stattfinden kann (Outdoor). Nordic
Walking ist einfach zu erlernen und macht in der Gruppe viel SpaR.

Eigene Stocke kdnnen mitgebracht werden, Leihstocke konnen wéhrend
der Kursstunden zur Verfiigung gestellt werden. Im Verlauf der Kurse kann
in Absprache mit den Teilnehmern ein Nordic Walking Angebot auch
auBerhalb des Kurparks stattfinden.

Treffpunkt fdr alle Nordic-Walking Préventions-Angebote ist am Cafe Bistro

in der LuisenstraRe im Kurpark Unna Konigsborn.

Termine: Mo, 16.04.2012, 9x 18.00 - 19.00 Uhr
Di, 17.04.2012, 9x 16.00 - 17.00 Uhr
Mi, 18.04.2012, 9x 16.00 -17.00 Uhr

Kosten: 21,60 € fur Mitglieder
32,40 € fur Nichtmitglieder

Tel.: Karl F. Diehle Tel. 02303 61121




Fitnesskurse

Kneipp - Walking/Nordic Walking am Vormittag

Termine: Do, 19.04.2012, 9x 9.30 - 10.30 Uhr
Mo, 16. April 2012, 9x 9.30 - 10.30 Uhr

Kosten: € 21,60 fur Mitglieder
€ 32,40 fur Nichtmitglieder

Anmeldung: Ingeborg Diehle, Tel. 02303 611-21

Walking

Walking ist ein Ausdauersport, der fir fast jedermann geeignet ist. Wer
eine sportliche Betatigung sucht, bei der Gelenke und Kreislauf weniger
belastet werden als beim Joggen, wer eine Aktivitat zwischen Spazieren
gehen/Wandern und Joggen sucht, der ist beim Walking gut aufgehoben.

Ort: Bornekamp, 1. Teich

Termine: Mi, 18.01.2012, 16:00 Uhr
Mi, 05.09.2012, 16:00 Uhr

Kosten: 60,00 €/ 10 x 60 Minuten

Nicole Schéf
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Sy SIS

Walkingtrainerin




Frauengesundheit

Bauchtanz bringt den Riicken in Schwung

Der orientalische Bauchtanz ist nicht nur ein sinnliches sondern auch ein
gesundes Vergnugen. Er beugt Rickenbeschwerden vor und lockert die
Muskulatur. Bei dem Tanz werden eine Vielzahl an Muskeln bewegt. Die
Tanzerinnen lernen bereits bei einfachen Bewegungen, ihren Kérper bes-
ser zu kontrollieren, Muskeln werden gezielt angespannt oder gelockert.
Einige der Korperibungen werden sogar in Rickenschulen trainiert.

Ort: GesundesUnna

Termine: Sa, 28.und So, 29.01.2012 / Sa, 25. und So, 26.02.2012
Ao (el Sa, 22. und So, 23.09.2012 / Sa, 17. und So, 18.11.2012

Professionelle (jeweils von 11:00 -14:30 Uhr, inkl. Pause)
Tanzerin Kosten: 100,00 € / pro workshop (Wochenende insg. 7 Std. inkl. Pause)
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Yoga fiir Frauen am Abend

Fur alle Menschen bietet sich die aus Asien stammende Bewegungs- und
Atemlehre an. Yoga steht fur Einheit und Harmonie, fordert die innere
Ausgeglichenheit und verhilft dem Kérper durch verschiedene Ubungen
zu mehr Vitalitat und Lebensenergie.

Ort: GesundesUnna

Termin: Mo, 17:15 — 18:45 Uhr
Di, 18:30 — 20:00 Uhr / Di, 20:00 — 21:30 Uhr
Kora Kassel, Do, 16:30 — 18:00 Uhr / Do, 18:00 — 19:30 Uhr

Yogalehrerin Kosten: 60,00 € / 8 x 90 Minuten

SESSSEIE ) eldung: Tel 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Yoga- und Pilates-

lehrerin



Frauengesundheit

Selbstverteidigung fiir junge Frauen

Viele junge Mé&dchen und Frauen gehen im Dunkeln mit gemischten
Gefthlen aus dem Haus, weil man oft von Uberféllen hort. Eine gute Mog-
lichkeit, sich zu schitzen, ist die Selbstverteidigung. Angst vor Verletzungen
muss in diesem Kurs niemand haben! Am besten erlernen Sie die Technik
zu zweit. Bitte Sportbekleidung und Turnschuhe mitbringen

Ort: GesundesUnna

Termine: So,29.01.2012, 15:00 - 16:30 Uhr
So, 01.04.2012, 15:00 - 16:30 Uhr
So, 02.09.2012, 15:00 - 16:30 Uhr Alar Crist
So, 28.10.2012, 15:00 - 16:30 Uhr Tai Chi- und

Kosten: 60,00 € / 8 x 90 Minuten Karatelehrer
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Frauengesundheit

Wenn die Hormone aus der Reihe tanzen
Balance mit Hormon-Yoga

Ausgleich fur einen anstrengenden Lebensalltag bietet diese Yogatibungs-
reihe, die gezielt Einfluss auf den Hormonhaushalt nimmt. Sie wurde von
Dinah Rodrigues speziell entwickelt und ist einfach zu erlernen. Schlafsts-
rungen, Mutlosigkeit, Gedachtnisschwéche und frauenspezifische Beschwer-
den werden gelindert, Vitalitét und Lebenslust gesteigert. Bei jingeren
Frauen wirkt sie sich positiv auf die Fruchtbarkeit aus. Empfohlen wird, ab
einem Alter von 30 Jahren, mit hormonausgleichenden bzw. aufbauenden
Ubungen zu beginnen. An den Wochenenden erleren wir die gesamte
Barbara Schmacke, Ubungsreihe. Vorkenntnisse in Yoga sind nicht erforderlich. Bitte bequeme
SElPESTEEE T Kleidung und eine Decke mitbringen und falls vorhanden ein Yogakissen.
Psychotherapie,
Tiefenpsychologische Ort: GesundesUnna
Kérpertherapteutin Termine: Vortrag: Do, 23.2.2012, 19:00 Uhr
Hormonyoga fiir Anfénger zum Erlernen der
gesamten Ubungsreihe,
Mi, 14.3.2012 — 2.5.2012, 17:30 -19:00 Uhr
(nicht in den Ferien)

Vertiefungsabende:

Mi, 13.6.2012 — 27.6.2012, 17:30 — 19:00 Uhr (3x)
Sa, 22.9.2012, 10:00 — 14:00 Uhr &
So, 23.9.2012 11:00 — 13:00 Uhr

Vertiefungstag: Sa, 27.10. 2012, 10:00 — 12:00 Uhr

Kosten: 95,00 € / Erlernen der Ubungsreihe, inkl. Skript
45,00 € / Vertiefungsabende
25,00 € / Vertiefungstag
5,00 € / Vortrag

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Mannergesundheit

Starkung fiir Mé@nner durch Beckenboden-Training
Die Muskulatur des Beckenbodens wird trotz ihrer Wichtigkeit haufig
vernachlassigt. Insbesondere nach Prostata-Operationen ist ein gezieltes
Training wichtig, um einer Inkontinenz entgegenzuwirken und andere
Probleme im Beckenbereich zu beheben. In diesem speziell auf Ménner
ausgerichteten Kurs wird Susanne Brosgen neueste Ubungen darstellen,
erkldren und eintben.
Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Mi, 08.02.2012, 18:00 — 19:30 Uhr
2. Halbjahr: Mi, 26.09.2012, 18:00 — 19:30 Uhr

Kosten: 80,00 € / 8 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Susanne Brosgen,
Physiotherapeutin

Relaxing for Men — Entspannung nur fiir den Mann

Die Methode der Progressiven Muskelentspannung bietet lhnen die

Moglichkeit, den Unterschied zwischen An- und Entspannung bewusst
wahrnehmen zu kénnen. Durch das Erlernen einfacher und prégnanter
Techniken kénnen Sie sich auch am Arbeitsplatz oder zu Hause schnell
lockern und entspannen. Symptome wie Nackenschmerzen, Unruhe
oder Kopfschmerzen kénnen Sie so selber tiberwinden. Bitte bringen
Sie sportliche Kleidung, eine wérmende Decke und Socken mit.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Fr, 17.02.2012, 17:00 — 18:00 Uhr Angela Bien
2. Halbjahr: Fr, 14.09.2012, 17:00 — 18:00 Uhr

Dipl. P&ddagogin
Kosten: 80,00 € / 8 x 60 Minuten Seminarleiterin fir

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Autogenes T;aiFr:ing
und Prog.
Muskelentspannung
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Koérperwahrnehmung

Reiki
Reiki bezeichnet eine uralte Entspannungs- und Heilmethode. Der Aus-
druck kommt aus dem Japanischen und heif3t bersetzt ,universelle Le-
bensenergie” (Rei=universell; Ki=Lebensenergie). Reiki ist fr jedermann
gut, fur jung und alt in allen Lebenslagen. Menschen, die durch korperli-
chen und emotionalen Stress mide und abgespannt sind, durch Krankheit
erschopft sind, konnen ,neue Energie” auftanken. Dies gilt nattrlich auch
fur die Menschen, die Heil-, Pflege- oder therapeutische Berufe austiben
oder z.B. innerhalb der Familie einen kranken Menschen intensiv betreu-
en mussen.
Petra Schonhoff Reiki ist keine Heilenergie, sondern aktiviert unsere Selbstheilungskréfte im
Kérper. Indem wir Reiki bekommen oder uns selbst Reiki geben, wird un-
ser Korper mit Energie versorgt. Die Reiki-Kraft bewirkt eine tiefe Entspan-
nung und Wohlbefinden, gleicht korperliche und seelische Erschépfung
aus und lost auf sanfte, einfihlsame Weise Blockaden. Reiki wirkt stets
individuell auf kérperlicher, seelischer und geistiger Ebene.(Reiki ersetzt
aber keinen Arzt!)

Infos rund um Kurse, Workshops und Reikibehandlungen erhalten
Sie bei Petra Schonhoff unter der Rufnummer 02921-9349963 oder
auf der Homepage www.inbalance-ib.de.



Koérperwahrnehmung

Pilates-Gymnastik am Vormittag

Fur alle, die fit und gesund sein und bleiben machten, bietet Pilates eine
hervorragende Alternative zum Gang ins Fitnessstudio. Die Methode
fordert sowohl den Muskelaufbau, als auch die Koordination und Flexibili-
tat. Die ausgeklugelte Mixtur aus Kérperbeherrschung, Tiefenatmung und
Entspannung stérkt den Willen, kréftigt das Selbstbewusstsein und redu-
ziert Stress. Mit nur wenigen préazisen Wiederholungen der verschiedenen
Ubungen erzielen Sie eine hohe Wirkung. Unabhangig vom Alter und der
physischen Kondition kann die Methode von jedem praktiziert werden.
Pilates ist so beliebt, weil es sptrbar wirkt, effektiv ist und Spald macht!

Ort: GesundesUnna Sabrina Specht,

. . Sporttherapeutin
Termin: 1. Halbjahr: Mo, 16.01.2012, 09:30 — 11:00 Uhr
2. Halbjahr: Mo, 03.09.2012, 09:30 — 11:00 Uhr

Kosten: 80,00 € / 10 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Koérperwahrnehmung

Wirbelsdule: Mobilisieren, kraftigen, dehnen

Mobilisieren, kréftigen und dehnen — diese drei Trainingsbereiche
sind wichtig, um die Funktion der Wirbelsdule zu verbessern. Uber
Mobilisationstibungen werden Sie beweglicher. Das heilst, der
schmerzfreie Bewegungsspielraum vergrol3ert sich, denn die
gezielten, langsamen Bewegungen flihren dazu, dass die Bandscheiben
zwischen den Wirbeln besser durchblutet und auf diese Weise
besser mit Néhrstoffen versorgt werden. Kréftigungstibungen stérken
die Muskeln rund um die Wirbelsdule. So kénnen Sie ihre Halte- und
Bewegungsfunktion besser erflllen und Gelenke sowie Bandscheiben
Susanne Brosgen, entlasten. Zum Abschluss des Trainings dienen Dehnungstibungen
Physiotherapeutin zur Entspannung der Wirbelséule.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Mi, 25.01.2012, 10:00 — 11:30 Uhr (10 x)
Mi, 25.04.2012, 10:00 — 11:30 Uhr (10 x)

2. Halbjahr: Mi, 26.09 2012, 10:00 — 11:30 Uhr (8 x)

Mi, 24.10.2012, 10:00 — 11:30 Uhr (6 x)

Kosten: 70,00 € / 10 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Koérperwahrnehmung

Stressbewiltigung durch Meditative Energiearbeit

Oft sind wir so eingebunden in die taglichen Pflichten und Aufgaben, dass
wir das Gefuhl haben, uns selbst und unsere Bedurfnisse zu vergessen,
nur zu funktionieren.

Manchmal tut es gut, den Alltag hinter sich zu lassen, inne zu halten, Atem
zu holen und sich selbst in den Mittelpunkt zu stellen, dem Unterbewusst-
sein zu lauschen.

Dann ist es an der Zeit, sich an Trdume und Wiinsche zu erinnern,
unserer Individualitét Raum zu geben, wahrzunehmen, was wir in unse-
rem Leben verdndern oder verbessern mdchten. Nur wenn wir uns selbst
wichtig nehmen, haben wir die Chance, dass andere es auch tun. Wenn Birgit Wischnewski,
wir die Zeichen und Botschaften der Seele emnst nehmen, werden wir Heilpraktikerin und
dem Geftihl ndher kommen, vom Fluss des Lebens getragen zu werden,
dann kénnen wir die Aufgaben und Pflichten wieder mit Freude erftillen.
In der meditativen Energiearbeit werden wir sensibilisiert, das Unbewusste
wird angeregt, die Wahrnehmungen werden feiner. Es kénnen intensive
Prozesse in den verschiedensten Bereichen angeregt werden, z. B. kon-
nen wir einen langgehegten Wunsch wahrnehmen, entdecken ein neues
Hobby, werden selbstbewusster oder toleranter oder erhalten Hilfe bei
der Aufldsung von Problemen in unserem Leben (Geld-, Beziehungs-
und Arbeitsplatzproblemen) und kénnen uns weiterentwickeln.

So hat jeder Teilnehmer individuelle die Unterstitzung, die fur ihn in
diesem Moment wichtig ist.

Reikimeisterin

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Mi, 16.05.2012, 17:30 — 19:00 Uhr
2. Ha|bjahr: Mi, 10.10.2012, 17:30 — 19:00 Uhr
Kosten: 60,00 € / 6 x 90 Minuten

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Koérperwahrnehmung

FuB- und Venengymnastik

Ihre Beine und FuiRe sind schwer, mide, geschwollen und schmerzen.
Gezielte gymnastische Ubungen und Spiele und bewusste kérperliche
Bewegungen bringen Ihre Beine und FuRe in Schwung. Damit lhre Beine
und Fulke so gut drauf sind wie Sie!

Ort: GesundesUnna

Termin: auf Anfrage

Kosten: 80,00 € / 10 x 90 Minuten,

, Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Sabrina Specht,

Sporttherapeutin o )
Beckenboden-Training fiir jedes Alter

Es ist nie zu spét, mit Beckenboden-Training anzufangen. Helfen

kann es zum Beispiel bei Blasenfunktionsstérungen und Inkontinenz,
eine maégliche Folge von Unterleibsoperationen bei Frauen. Dartiber
hinaus ist das Beckenboden-Training als Riickbildungsgymnastik
besonders wichtig nach Geburten zur Therapie und Prophylaxe der
vorgenannten Beschwerden.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Mi, 25.01.2012, 09:00 — 10:00 Uhr (10 x)
Mi, 25.04.2012, 09:00 — 10:00 Uhr (10 x)
2. Halbjahr: Mi, 26.09.2012, 09:00 — 10:00 Uhr (8 x)
Mi, 24.10.2012, 09:00 — 10:00 Uhr (6 x)
Susanne Brosgen, [Kosten: 60,00 €/ 10 x 60 Minuten

Physiotherapeutin Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Koérperwahrnehmung

Stressbewadltigung im Alltag — der erfolgreiche Umgang
mit taglichen Belastungen

Stress kann sich vielféltig duRern: bei Belastungen am Arbeitsplatz, beim
Umgang mit Angehorigen, in Trennungssituationen, im Alltag durch
Monotonie und Einsamkeit. Ebenso unterschiedlich werden die Reaktio-
nen von Betroffenen empfunden: Angstlich- und Traurigkeit, Arger, Hektik
oder Hilflosigkeit verbunden mit vermehrten korperlichen Beschwerden.
Ziel des Kurses ist es, in den alltéglichen Belastungen selbstsicher und
gelassen zu bleiben. Die Basis dazu bilden die drei Saulen Problemlsung,
Entspannung und Genusstraining.

Charlotte Kunert,
dipl. Soz. Pddagogin und
Entspannungstrainerin

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Do, 15.03.2012, 18:30 — 20:00 Uhr
2. Halbjahr: Do, 27.09.2012, 18:30 — 20:00 Uhr

Kosten: 90,00 € / 8 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Meditation mit Klang

Wéhrend der Meditation mit Klang entsteht eine Atmosphare von Sicher-
heit und Geborgenheit, in der es méglich ist loszulassen - loszulassen von
Stress, Angsten, Sorgen, Zweifeln und &hnlichen Gefiihlen, die sich negativ = _
auf unsere Gesundheit auswirken. Die erfahrenen Entspannungspadago- = =
gen Gabriele Esser und Kordula Schmid laden zur Klangmeditation in die
Kapelle des Evangelischen Krankenhauses ein.

Ort: GesundesUnna Gabriele Esser und

Termine: jeweils Do, 26.01, 23.02, 26.04, 31.05,, 28.06,,27.09, 29.11 |- SEEEEEINIE]
und 20.12.2012 jeweils in der Zeit 18:00 — 19:00 Uhr Entspannungspéda-

Kosten: 10,00 € / pro Stunde goginnen
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Entspannung und Selbstbewusstsein

Begegnung mit dem inneren Kind

In unserem Leben gibt es immer weider bestimmte Begegnungen, Konflikt-

situationen oder auch nur Worte, die uns wieder zum Kind ,schrumpfen” las-
sen. Das ist oft ein wichtiger Hinweis auf Verletzungen, die das ,innere Kind”
in uns durchlebt hat. Diese Verletzungen kdnnen wir uns als Erwachsene
bewusst anschauen und durchleben und dabei auch tréstend auf unser in
uns wohnendes Kind einwirken. Durch diesen Integrationsprozess geschieht
eine nachtragliche Heilung der ,alten” Wunden. Wir arbeiten mit Imaginatio-
nen, Phantasiereisen, Musik, einfihlenden Gespréchen und Ritualen.

L Ort: GesundesUnna
Margret Hilleringmann, .
Psychotherapeutin (HP) Termin: 03.und 04.02. 2012 Fr, 16:00 — 20:00 Sa, 10:00 — 17:00 Uhr
Kosten: 80,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Ein Wochenende voller Achtsamkeit

Wir kennen den Begriff Achtsamkeit Gberwiegend aus dem Buddhismus,
doch gibt es gerade auch im Christentum viele Ubungswege zur Acht-
samkeit. Von Hildegard von Bingen bis hin zu Dorothee Solle und Margot
Kallmann, gibt es sanfte, wirksame Anleitungen zum Achtsam Sein. Wir
werden einige dieser Ubungen kennen lernen, die Wirksamkeit am ,eigenen
Leib" erfahren um dadurch Kraft, Frieden und Freude fur den Alltag zu
schopfen. Wir werden alle Sinne nutzen um im Einklang mit unserer urei-
genen Schwingung zu kommen und um unser persénliches Lebenstempo
zu finden, das uns gut tut, ohne uns zu tber- oder unterfordern. AuRerdem
erfahren Sie, wie Sie diese Freuden gut in Thren Alltag integrieren kénnen.

Ort: GesundesUnna
Termin: 02.und 03.03.2012 Fr, 16:00 — 20:00, Sa, 10:00 — 17:00 Uhr
Kosten: 80,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de



Entspannung und Selbstbewusstsein

Burn out erkennen — Ursprungsquellen wahrnehmen
— Alternativen entwickeln

In diesem Seminar werden im ersten Schritt ganz konkret alltagliche
Lebenssituationen erforscht, die sie stressen und ermiiden, wo sie sich
wertlos, abgearbeitet und sowohl kérperlich als auch emotional erschopft
fuhlen. Im zweiten Schritt entwickeln sie auf Grundlage dieser exakten
Diagnostik ihr eigenes Rezept aus dem Burn-out, auf ihre Situation und
ihre Person zugeschnitten. Im dritten Schritt erlernen sie Methoden die
ihnen in zukunftigen Situationen helfen werden ruhiger und gelassener
mit Mobbing, Burn-out und anderen Stresssituationen umzugehen.
Wir arbeiten mit Entspannungstechniken, Visualisierungstibungen, Musik, Margret Hilleringmann,

Kérperwahmehmung, wissenschaftlichen Tests, einfihlenden Gesprachen, | #Siin= e si= il (13
uv.a.m.

Ort: GesundesUnna

Termin: 25.02. und 31.03. 2012 samstags 10:00 — 17:00 Uhr
Kosten: 100,00 €

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Entspannung und Selbstbewusstsein

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine einfache Entspannungsmethode, bei der die
Teilnehmenden lermen, sich intensiv auf ihren Korper einzustellen. Es
werden sechs Entspannungstibungen vorgestellt und getibt, die zu innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit fiihren. Innere Kérperprozesse werden gefor-
dert und dienen so zur Untersttitzung der Gesundheit. Die damit verbun-
dene Steigerung des Wohlbefindens gibt Vertrauen in die eigene Kraft, ein
gutes Korpergefthl und Zuversicht fir die Anforderungen im Alltag.

Ort: GesundesUnna

Angela Bien Termin: 1. Halbjahr: Do, 16.02.2012, 18:15 — 19:45 Uhr
Dipl. Pédagogir; 2. Halbjahr: Do, 13.09.2012, 18:15 — 19:45 Uhr
Seminarleiterin fiir Auto- Kosten: 80,00 € / 8 x 90 Minuten

genes Training und Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Prog. Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung ist eine leicht zu erlernende,
wirkungsvolle und auch allein anzuwendende Entspannungsmethode
des amerikanischen Internisten Edmund Jacobson. Der Wechsel
zwischen aktiver Muskelanspannung und -entspannung lindert
stressbedingte Beschwerden, wirkt sich positiv auf den ganzen
Kérper aus und macht ruhig und gelassen.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Do, 16.02.2012, 20:00 — 21:30 Uhr
2. Halbjahr: Do, 13.09.2012, 20:00 — 21:30 Uhr

Kosten: 80,00 € / 8 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de




Entspannung und Selbstbewusstsein

Tai Chi Chuan

Entspannende Bewegungstibungen sind ein wichtiger Bestandteil
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Sie sollen die
Lebensenergie stérken und die Korperkréfte harmonisieren. Tai Chi
Chuan basiert ausschlieRlich auf Bewegungstibungen. Ziel dieser
Bewegungsiibungen ist es, so zu einer Harmonie von Korper, Geist
und Seele zu gelangen, die Gesundheit zu erhalten und ein langes
Leben zu erreichen. Die Ubungsziele des Tai Chi Chuan sind vollsténdige

Kérperbeherrschung, flieBende und nattirliche Bewegungen, Entspannung
und innere Harmonie.

Ort: GesundesUnna S?_bme BTake'

g .. Padagogin und
Termin: far Anfénger: (e e
1. Halbjahr: Di, 24.01.2012, 16:00 — 17:00 Uhr

- . Tai Chi Chuan
2. Halbjahr: Di, 04.09.2012, 16:00 — 17:00 Uhr
fur Fortgeschrittene:

1. Halbjahr: Di, 24.01.2012, 17:00 — 18:00 Uhr
2. Halbjahr: Di, 04.09.2012, 17:00 — 18:00 Uhr
Kosten: 120,00 € / 10 x 60 Minuten

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de



Entspannung und Selbstbewusstsein

Qi Gong

Qi Gong ist eine uralte chinesische Heilmethode, die ber Bewegungsab-
folgen und Atemibungen das ,Qi", die Lebenskraft, ins Fliel3en bringt. Mit
Qi-Gong-Ubungen kénnen korperliche, seelische und geistige Funktionen
reguliert und gestérkt werden. Im Rahmen der chinesischen Heilkunde
stellt Qi Gong den aktiven Teil dar, den Weg des Ubens, des eigenen
Bemiihens um Gesunderhaltung und Heilung.

Ort: GesundesUnna

Termin: 1. Halbjahr: Mo, 06.02.2012, 15:30 — 17:00 Uhr
R — 2. Halbjahr: Mo, 10.09.2012, 15:30 — 17:00 Uhr

Qi Gong Lehrerin Kosten: 100,00 €/ 10 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Regenerationskompetenztraining — RKT mit Qi Gong

Dieser Kurs soll lhnen helfen, mit beruflichem oder privatem Stress

besser umzugehen. Das Regenerationstraining (RKT) kann Sie dabei
unterstlitzen, einen aktiven Beitrag zum Erhalt oder zur Wiedergewinnung
Ihrer Gesundheit und Ihres Wohlbefindens zu leisten. Das RKT ist fur die
Anwendung vor, wahrend und nach Verausgabungssituationen konzipiert.
Es enthélt Erholungssequenzen fur die Anwendung im Alltag sowie

PI_ grundlegende und umfangreiche Qi-Gong-Strategien flr die Regeneration.
o Leichte, flieRende Qi-Gong-Ubungen und Selbstmassage férdern die indi-

viduelle Kompetenz zum Aufbau und zur Festigung der Erholungsfahigkeit.

Die an diesem Wochenende ausgewahlten Qi-Gong-Ubungen sind leicht

Sabine Jli Klewe, erlemnbar und kénnen direkt im Alltag angewendet werden.
Qi-Gong-Trainerin

Ort: GesundesUnna
Termin: auf Anfrage
Kosten: 115,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de



Entspannung und Selbstbewusstsein

Entspannungsmassage fiir Arme, Hande und Gesicht

In diesem Kurs werden verschiedene Entspannungs- und Massagetech-

niken vermittelt. Wir lernen wichtige Punkte aus der Akupressur arbeiten
mit Streichungen und Klopfen, die gegen Mudigkeit und zur Regeneration
eingesetzt werden kénnen. Dieser Kurs richtet sich an Personen, die mit
pflegebedurftigen Menschen im Umgang sind und an Neugierige, die
Teilkdrpermassagen kennenlernen méchten. Bitte bringen Sie eine Decke
und Massagedl mit und bequeme Kleidung.

Ort: GesundesUnna

Termin2: Sa, 10.03.2012 + Sa, 16.06.2012, jeweils 10:00-14:00 Uhr Andrea Wohlhaupt
Kosten: 60,00 € Dipl. Kosmetikerin

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de Reiki - Meisterin, Esalen
Massage Practitioner

Ruhe im Alltag bewahren - spielerisch — meditativ und

phantasievoll, ein Seminar fiir Eilige und Gestresste.

Wer kennt das nicht: die Fille der Alltagsarbeiten passen einfach nicht in
den vorhandenen Zeitrahmen! Stress, Hetze und Hektik sind unvermeid-
lich. Sie erlernen in diesem Workshop wirksame, kleine Ubungen die Sie
wieder ruhig werden lassen. Sie erfahren wie Sie aus der Falle der taglichen
Uberforderungssituationen herauskommen kénnen. Es geht darum, diese
Situationen erstens zu enttarnen und zweitens dann wirksame Strategien
dagegen zu setzen. Mit Achtsamkeitstibungen, bewussten Atmen, Humor,
Kérpertibungen, Visualisierungen, u.v.a.m. wird die Referentin mit lhnen
einen ,Selbsthilfekoffer” mit Handwerksmaterial fir stressige Zeiten packen.

Ort: GesundesUnna

Termin: Fr, 26.10.2012, 16:00 — 20:00 Uhr
Sa, 27.10.2012, 10:00 — 16:00 Uhr

Kosten: 80,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Margret Hilleringmann,
Psychotherapeutin (HP)




Ernahrung

Abnehmen leicht gemacht!

Trotz vieler Didten, die jede zweite Frau und jeder vierte Mann
inzwischen hinter sich hat, steigt das Ubergewicht in Deutschland
stetig an. Ein Ausweg aus dem altbekannten ,Teufelskreis” ist eine
konsequente Ernghrungsumstellung. In diesem Kurs bekommen Sie
Tipps und Anleitungen zur praktischen Umsetzung fur eine dauerhafte
Gewichtsabnahme.

Ort: GesundesUnna / Erndhrungsberatung

: Termin: 1. Halbjahr: 03.02.2012, 17:00 - 18:30 Uhr
Mira Schulte 2. Halbjahr: 28.09.2012, 17:00 - 18:30 Uhr

Digtassistentin Kosten: 150,00 € (inkl. Kursmaterial) / 10 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Du bist, was du isst —

Abnehmen und Fitness fiir Jugendliche - Workshop
Gewicht abzunehmen ist manchmal nicht einfach. Aber es kann mit
ein paar Tricks gelingen! Die Erndhrungsberaterinnen des EK Unna
und eine Sporttherapeutin wollen Jugendlichen im Alter von 16 bis

19 Jahren helfen, ihr Wunschgewicht zu erreichen.
Ort: Erndhrungsberatung EK Unna
Termin: Sa, 10.03.2012, 10:00 — 16:00 Uhr
o So, 11.03.2012, 11:00 — 17:00 Uhr
Angela Bien, Kosten: 60,00 € (inkl. Kursmaterial)

~ Dipl. Padagogin Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Seminarleiterin fr Auto-

genes Training und

Prog. Muskelentspannung



Erndhrung

Eine starke Gruppe - fiir starke Frauen

Durch eine ausgewogene Nahrung fihren wir dem Korper alle notwen-
digen Stoffe zu damit wir uns kraft- und energievoll fihlen. Fiir unseren
Geflhlshaushalt bewirkt Nahrungsaufnahme: Ruhe, Warme, Geborgenheit
und Wohlbefinden. In diesem Zusammenhang sind auch die Essrituale zu
verstehen, die in allen Kulturen die besondere Bedeutung von Feierlich-
keiten hervorheben. Bei den Zeremonien tragen die Speisen nicht nur
zur Séttigung bei, sondern wirken sich auch positiv auf Stimmung und
Emotionen aus. Essen hat in hohem Mal3e etwas mit sinnlichem Genuss
zu tun. Viele Sprichworter machen den Zusammenhang von Korper, Geist
und Seele deutlich: ,Liebe geht durch den Magen.” / ,Essen hélt Leib und
Seele zusammen.” / ,Vor Aufregung vergeht einem der Appetit.”
In diesem Seminar geht vorrangig darum ein zufriedenes Korpergeftihl zu
erreichen. Um dorthin zu gelangen, ist es wichtig sich mit den eigenen
Denkmustern und Verhaltensweisen auseinander zu setzten: Wie war
der Umgang mit Essen in der Herkunftsfamilie? Wurde Essen als Beloh-
nung oder Trost eingesetzt Wie belohnen oder trosten Sie sich heute?
Wie wurde mit unangenehmen Geftihlen umgegangen. Diente Essen
auch zu deren Beseitigung ? Sind in der Kindheit Grenzen gewahrt und
geachtet worden? Wir setzen uns mit mit dem den Hintergriinden fur die
Unzufriedenheit mit sich selbst statt. Wir arbeiten mit Phantasiereisen und
Entspannungstbungen, Elemente aus dem Psychodrama und der Gestalt-
therapie / Stilletibungen und Rituale.

Ort: GesundesUnna

Termin: Fr, 10.02. 2012, 16:00 — 20:00 Uhr
Sa,11.02.2012, 10:00 — 17:00 Uhr
Fr, 09.11.2012, 16:00 — 20:00 Uhr
Sa,10.11.2012, 10:00 — 17:00 Uhr

Kosten: 80,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Margret Hilleringmann,
Psychotherapeutin (HP)




Ernahrung

Fasten

Nach langen Wintermonaten haben wir das Beduirfnis uns etwas Gutes zu
tun und die ,lieben Gewohnheiten” wie zuviel Fleisch, zuviel StiRes und
zuwenig Bewegung zu unterbrechen. Da ist das Fasten nach Buchinger ein
idealer Einstieg zur Anderung der Eméhrungs- und Lebensweise. Fasten in
einer Gruppe mit gemeinsamen Aktivitdten gibt Unterstltzung und Gebor-
genheit. Wahrend des Fastens wird keine feste Nahrung aufgenommen, das
Verdauungssystem wird stilligelegt. Es werden Tees, Mineralwasser, Gemii-
se- und Fruchtséfte getrunken. Das fiihrt zu einer Entlastung fir den Kreis-
lauf und die Organe. Der Blutdruck und die Cholesterinwerte sinken. Der
Birgit Wischnewski, Abbau von tberflissigen Pfunden, die Stérkung der Abwehrkréfte, Entspan-
Heilpraktikerin und nung und Stressabbau sind der 1. Schritt fiir eine bewusste und gestindere
Reikimeisterin Lebensweise. Haufig sind nach dem Fasten auch positive Verdnderungen
bei Allergien und Nahrungsmittelunvertréglichkeiten und Migréne festzu-
stellen. Die anschlieBende sorgféltige Nahrungsaufnahme dient dazu, sich
das Essen bewusst zu machen und auf gesunde Erndhrung umzusteigen.
Sie ist abwechslungsreich, macht Freude und gibt neuen Schwung fiir den
Alltag. Der Kurs richtet sich an gesunde Teilnehmer/innen, d. h. es sollten
keine schwerwiegenden Erkrankungen und keine Schwangerschaft/Stillzeit
vorliegen. Zudem sollten die Teilnehmer/innen Zeit fur sich haben.
Info- und Vorbereitungsabend am 24.02.2012. Der Kurs beginnt mit einem
Infoabend. Dabei erhalten Sie alle Informationen, die fir das Fasten wichtig
sind. Fastenwoche vom 03.03.2012 bis zum 10.03.2012. Zur kérperlichen
und mentalen Unterstiitzung sind téglich Treffen vorgesehen, um eine
Meditation durchzuftihren oder gemeinsam zu walken.

Ort: VHS Unna

Termin: Info- und Vorbereitungsabend Fr, 24.02.2012
Fastenzeit: Sa, 03.03. — Sa, 10.03.2012

Kosten: Infoabend 5,00 €, Kurs 58,00 €




Suchtberatung

Das Rauchfrei Programm

.Mit dem Rauchen aufzuhdoren ist die einfachste Sache der Welt. Ich
habe es schon 100 Mal ausprobiert.” — Mark Twain

In Deutschland rauchen etwa 28 % der erwachsenen Bevélkerung, ca.
18 Millionen Menschen. Davon versucht jahrlich etwa ein Drittel, mit dem
Rauchen aufzuhéren. Meist leider vergebens und nicht von langer Dauer.
Was aber hindert den Raucher daran, langerfristig mit dem Rauchen auf-
zuhoren? Haufige Antworten sind: Y
JMir fehlt der feste Wille” . e 99
,Ich warte auf den richtigen Zeitpunkt”

JIch schaffe es einfach nicht”

,Es ist schwer, durchzuhalten”

,Ich warte noch, dass es Klick im Kopf macht”

Das Rauchfrei Programm soll Ihnen helfen, diese Hindernisse abzubauen.
Es bietet eine durch moderne Hilfsmittel unterstttzte und durch langjéhri-
ge Forschung und Verbesserung optimierte Hilfestellung fur Raucher, die
dauerhaft rauchfrei leben wollen und sich daftr professionelle Untersttt-
zung winschen.

Ort: GesundesUnna

Termin: Infoabende: A @ K
Mi 18.01.2012 17:00 Uhl’ Die Gesundheitskasse.
Mi 18.04.2012 17:00 Uhr
Mi 29.08.2012 17:00 Uhr

Mi 31.10.2012 17:00 Uhr

Kosten: 150,00 € inkl. Kursmaterial / 4 x (Kurzprogramm),
fur AOK Versicherte kostenlos

Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Charlotte Kunert,
Dipl. Soz. Pad. und
Rauchentwshnungs-
trainerin




Suchtberatung

Suchtberatung / Suchtprédvention

Ein Angebot fur Suchtmittelgeféhrdete, Suchtmittelabhéngige, Angehorige

und Interessierte, Arzte, Pfarrer sowie kirchliche und soziale Einrichtungen

im Kirchenkreis Unna. Es wird beraten, insbesondere bei Geféhrdung

und Abhéngigkeit in Zusammenhang mit legalen Drogen wie Alkohol,

Medikamenten und Tabak. Wir bieten Einzel-, Paar- und Familienbera-

tung, Gruppenarbeit, Vorbereitung, Vermittlung und Begleitung station&rer
und ambulanter RehabilitationsmaBnahmen, Nachsorge, Vermittlung zu
anderen Einrichtungen und Selbsthilfegruppen sowie Mal3nahmen ftir
Fuhrerscheinwiederbewerber, die aufgrund von Alkoholeinfluss ihren
Fuhrerschein verloren haben.

Ort: Beratungszentrum der Diakonie, Suchtberatung,
Kampstr. 22, 59174 Kamen
Birozeiten: Mo — Fr, 08:30 — 14:00 Uhr

Anmeldung: Tel. 02307 94743-0 oder Uber eine Nachricht auf dem
Anrufbeantworter

Diakonie &:




Hilfe zur Selbsthilfe

Die Pflegeberatung
Niitzliche Tipps rund um das Thema Pflege

Die Pflegeberatung des EK Unna bietet eine professionelle Beratung

und Unterstttzung fur pflegebedurftige, &ltere, behinderte und
chronisch kranke Menschen. Die Betroffenen, aber auch Angehdrige,
sehen sich im Alltag oft mit einer grollen Anzahl offener Fragen allein
gelassen. Der Informationsbedarf im Bereich der Pflege ist heute bei
vielen Menschen sehr hoch. Daher beraten und vermitteln die Mitarbei-
tenden zu den unterschiedlichsten Themen und stellen Kontakte zu
den gewiinschten héuslichen und stationdren Diensten her.

Ort: Buro der Pflegeberatung, EK Unna
Biirozeiten: Mo — Do, 09:00 — 16:00 Uhr
Fr, 09:00 — 14:00 Uhr

Anmeldung: Tel. 02303 106-195 oder 02303 106-277

Evangelisches
Krankenhaus Unna
Ihre Gesundheitsklinik




Seniorengesundheit

Ruhestand, mal ganz entspannt...

Eine Mischung aus Autogenem Training und Progressiver Muskelentspan-

nung nach Jacobson ist eine gelungene Kombination um mehr Wohlbe-

finden zu erlangen. Gezielte Phasen der Anspannung und Entspannung
lassen Sie lockerer und gelassener werden. Ein Mittagsschlaf l&sst sich
zum Beispiel gut durch eine Einheit Autogenes Training ersetzten und
sorgt fir nachhaltige innere Ruhe. Ganz nach den Wiinschen der Teilneh-
mer wird dieser Kurs gestaltet und angeleitet.

Ort: GesundesUnna

Angela Bien, Dipl. P4d. Termin: 1. Halbjahr: Do, 16.02.2012, 10:00 — 11:30 Uhr
Serminarleiterin fiir 2. Halbjahr: Do, 13.09.2012, 10:00 — 11:30 Uhr

Autogenes Training und Kosten: 80,00 €/ 8 x 90 Minuten
Prog. Muskelentsp. Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Alter werden - aber richtig!

Frei nach dem Motto: ,Ist der Ruf erst ruiniert, dann lebt es sich ganz
ungeniert.” Die Seminarleiterin, am eigenen Leib erprobt im &lter werden
madchte Sie mitnehmen auf eine Reise zu den angenehmen und be-
schwingten Seiten des ,Alters”. Von wegen: ,Alt werden ist nur etwas fur
Feiglinge!”, hier geht es um die Freiheit die im Alter verborgen ist, wir wer-
den unseren ungeahnten Kréften nachspuren, uns Uber die Leichtigkeit
des Seins austauschen und offen sein fur die eine oder andere ,verriick-
te” neue Lebenserfahrung. Wir werden die Grenzen des Alter weiten — sie

- dennoch achten und uns neuen Freiheiten zuwenden.
Margret Hilleringmann,

Psychotherapeutin (HP) Ort: GesundesUnna

Termin: Fr, 31.8.2012, 16:00 — 20:00 Uhr
Sa, 01.09.2012, 10:00 — 17:00 Uhr

Kosten: 80,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de



Seniorengesundheit

Ganzheitliches Gedéchtnistraining

Wer rastet - der rostet” — dies gilt nicht nur fir die korperliche Fitness,
sondern auch fiir die Gehirnfunktionen. Das ganzheitliche Gedachtnistrai- |
ning regt das Denken und die Fantasie an und verbessert Konzentration und
Merkféhigkeit. In entspannter Atmosphére kénnen Sie Ihr Gedéchtnis ver-
bessern und Ihre geistige Beweglichkeit trainieren. Der Kurs ist fir Senioren
ab 60 Jahren geeignet, nach oben sind keine Grenzen gesetzt. Er beinhaltet
Ubungsangebote, die Ihr Gedéchtnis auf angenehme Art und Weise trainie-
ren. Koordinations- und Entspannungstibungen ergdnzen das Angebot.

Ort: Schulungsraum Durerstrasse

Termin: 1. Halbjahr: Mi, 25.01.2012, 10:00 — 11:30 Uhr
Mi, 02.05.2012, 10:00 — 11:30 Uhr
2. Halbjahr: Mi, 24.10.2012, 10:00 — 11:30 Uhr

Kosten: 60,00 €/ 8 x 90 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Inge Leder,
Gedéchtnistrainerin

Seniorenmittagstisch

Niemand muss einsam und zurtickgezogen in seiner Wohnung, manch-
mal unter groRen Miihen, sein Essen zubereiten und einnehmen. Das
Evangelische Krankenhaus bietet téglich eine warme Mahlzeit beim
,Seniorenmittagstisch” — auch fur Diabetiker! Auf leichte und bequeme
Art kann man es sich schmecken lassen. Der Tisch ist gedeckt, mihsames
Einkaufen und Kochen entflit.

Ort: Cafeteria des Evangelischen Krankenhauses
Termin: Mo — So, 11:30 — 13:30 Uhr

Kosten: Fir Essensmarken in Hohe von 4,00 € erhalten Senioren ab dem
60. Lebens. in der Cafeteria des EK Unna ein Hauptmen( und ein Getrénk.

Information: Tel. 02303 106-222




Seniorengesundheit

Davon wird das Herz ganz warm

In diesem Workshop werden die Einsatzmoglichkeiten von Klang und
Klangmassage ftir dltere Menschen vorgestellt. Der Workshop bietet die
Gelegenheit zum Ausprobieren der Klangschalen und zur Selbsterfahrung

Termine: Fr, 16.03.2012, 15:00 - 18:00 Uhr
Fr, 14.09.2012, 15:00 — 18:00 Uhr

Kosten: 60,00 €
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Gabriele Esser, . . . . .
Dipl. soz. Pad., Ent. Tai Chi speziell fiir Senioren

spannungstherapeutin Die langsamen und harmonischen Bewegungen des Tai Chi bieten
Senioren die Chance, durch sanftes Training nicht nur ihr Kérpergefthl zu
verbessern, sondern ebenso Konzentrationsfahigkeit und Wohlbefinden
zu steigern. Wissenschaftliche Studien beweisen, dass Tai Chi nicht nur
vorbeugend bei Gleichgewichts- oder Blutdruckproblemen wirkt, sondern
auch hilfreich ist bei Arthrose und Altersdiabetes. In China sagt man: Tai
Chi gibt dem Leben mehr Jahre und den Jahren mehr Leben.

Ort: GesundesUnna

Termine: So, 29.01.2012, 13:30 - 14:30 Uhr

So, 01.04.2012, 13:30 - 14:30 Uhr
So, 02.09.2012, 13:30 - 14:30 Uhr
So, 28.10.2012, 13:30 - 14:30 Uhr

Alan Crist Kosten: 60,00 € / 8 x 60 Minuten
Tl @i uné Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de
Karatelehrer




Seniorengesundheit

Selbstverteidigung fiir Senioren

Altere Menschen werden immer wieder Opfer von Gewalt. H&ufig stehen

sie dieser machtlos gegentiber in der festen Uberzeugung, ohnehin zu
keiner Form der Gegenwehr in der Lage zu sein. Wir mochten lhnen syste-
matisch sowohl praktische, aktive Mittel der Gegenwehr, als auch psycho-
logische Strategien zur Abwendung von Gefahrensituationen vermitteln.
Die im praktischen Teil unterrichteten Techniken bedurfen keiner groRRen
Kraft oder Geschicklichkeit.

Ort: GesundesUnna

Termine: So, 29.01.2012, 11:30 - 13:00 Uhr
So, 01.04.2012, 11:30 - 13:00 Uhr

So, 02.09.2012, 11:30 - 13:00 Uhr

So, 28.10.2012, 11:30 - 13:00 Uhr

Kosten: 80,00 € / 8 x 60 Minuten
Anmeldung: Tel. 02303 106-438 oder GesundesUnna@EK-Unna.de

Alan Crist,
Tai Chi- und
Karatelehrer




Selbsthilfegruppen im EK Unna

,Selbsthilfefreundliches Krankenhaus”
Evangelisches Krankenhaus Unna

Ein selbsthilfefreundliches Krankenhaus zeichnet sich dadurch aus, dass
es sein drztliches und pflegerisches Handeln durch das Erfahrungswissen
der Selbsthilfe erweitert, den Kontakt zwischen Patientinnen und Patienten
sowie Selbsthilfegruppen befordert und kooperationsbereite Selbsthilfe-
gruppen aktiv unterstitzt. Von einem solchen Projekt profitieren alle Sei-
ten — das Krankenhaus, die Selbsthilfe und vor allem die Patientinnen und
Patienten und deren Angehdrige: Kontakte zwischen Patientinnen und
Patienten, deren Angehérige und Selbsthilfegruppen werden gefordert,
Charlotte Kunert, Arzte und Pflegekréfte konnen ihr Handeln durch das Erfahrungswissen
dipl. Soz. Padago- der Selbsthilfe erweitern, kooperationsbereite Selbsthilfegruppen werden
ek EEeE s aktiv unterstiitzt.

nungstrainerin . .
§ Weitere Informationen:

Selbsthilfebeauftrage des Evangelischen Krankenhauses Unna:

Charlotte Kunert

Evangelisches Krankenhaus Unna
Holbeinstr. 10

59423 Unna

Fon 02303 106-438
Fax 02303 106-155




Selbsthilfegruppen im EK Unna

Frauenselbsthilfegruppe nach Krebs

Kontakt: Christa Kunstmann

Termin: alle 2 Monate, jeden 3. Donnerstag im Monat
14:00 — 15:00 Uhr auf der Station 1B
nach Bedarf Tel.: 02303 106-438

Schlaganfall Selbsthilfegruppe

Kontakt: Rainer Sieberg

Termin: nach Bedarf Tel.: 02306 83488
jeden 2. Mittwoch im Monat
10:30 — 11:00 Uhr auf der Station 4B
11:00 — 11:30 Uhrim GIZ
jeden 4. Mittwoch im Monat
15:00 — 16:30 Uhr Schlaganfallgymnastik
in der Schiller Schule in Massen
Gruppentreffen: jeden 2. Mittwoch im Monat
09:30 — 12:00 Uhr im EK Unna

Multiple Sklerose Selbsthilfegruppe

Kontakt: Christian Baran

Termin: jeden 4. Mittwoch im Monat

17:30 — 18:00 Uhr auf der Station 4B

18:00 — 18:30 Uhrim GlIZ
Gruppentreffen: jeden 4. Mittwoch im Monat
19:00 — 21:00 Uhr im Gesundheitshaus




Selbsthilfegruppen im EK Unna

Parkinson Selbsthilfegruppe

Kontakt: Ingrid Wille und Dr. Hans Wille

Termin: jeden 2. Mittwoch im Monat
14:00 — 14:30 Uhr auf der Station 4B
14:00 — 14:30 Uhr im GIZ
Gruppentreffen: jeden 2. Mittwoch im Monat
15:00 — 18:00 Uhr im Gesundheitshaus

Deutsche llco Die Selbsthilfevereinigung fiir Stomatrager

(Menschen mit kiinstlichem Darmausgang oder
kiinstlicher Harnableitung) und Menschen mit Darmkrebs

Kontakt: Paul Saatmann

Termin: nach Bedarf Tel. 02301 8429 oder
Uber die sozialen Dienste oder die Bereichsleitungen

Omega Mit dem Sterben leben e. V.

[Kontakt: Klaus Koppenberg

Termin: Alle Interessierten sind herzlich eingeladen zu den offenen

Gesprachs- und Themenabenden. Sie finden an jedem

1. Dienstag im Monat um 19:30 Uhr in der Kapelle des
Evangelischen Krankenhauses Unna statt.

Hepatitis Selbsthilfegruppe

Kontakt: Frau Renate Henrichs
Termin: nach Bedarf Tel.: 02301 919500




Selbsthilfegruppen im EK Unna

Epilepsie Selbsthilfegruppe
Kontakt: Alexander Muth
Termin: nach Bedarf, Tel. 0171 174 3918

Selbsthilfegruppe fiir Morbus Crohn / Colitis ulcerosa

KKontakt: Angelika Wronski
Termin: nach Bedarf, Tel.: 02303 490218

Adipositas Selbsthilfegruppe

Kontakt: Udo Limburg
Termin: nach Bedarf, Tel.: 02307 2873455

Herzsport am Ev. Krankenhaus

Arztl. Lg: Prof. Dr. George Micklefield

Ort: Falkschule, Falkstr. 5 (gegentber vom EK)
Termin: jeden Donnerstag, 17:00 — 18:00 Uhr / 18:00 — 19:00 Uhr

Anmeldung: Sportverein ,Auf geht s”, BurgstralBe 30
Tel. 02303 22230




Selbsthilfegruppen im EK Unna

Die K.I.S.S. stellt sich vor

Viele chronisch Kranke, Menschen mit Behinderung oder seelischen
und sozialen Schwierigkeiten schlieBen sich mit Gleichbetroffenen zu
R S Selbsthilfegruppen zusammen. GesundesUnna des EK Unna arbeitet zur
U N N b\ Vermittlung von Selbsthilfegruppen mit der K.I.S.S. zusammen: Die Kon-
takt- und Informationsstelle fur Selbsthilfegruppen (K.I.S.S.) des Kreises

Unna berét Menschen, die sich in einer Selbsthilfegruppe engagieren bzw.
eine neue Gruppe griinden mochten.

Ort: Gesundheitshaus Unna, Massener Str. 25, 59423 Unna
Martret Voss

[Kontakt: Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthilfegruppen
aus dem Kreis Unna

Margret Voss

Tel. 02303 272829 oder Fax: 02303 272499




Physikalische Therapie

Physikalische Therapie im Evangelischen Krankenhaus

Ob Sie nach einer Operation oder einem Schlaganfall wieder auf
die Beine kommen wollen, ob Sie Probleme mit der Wirbelséule
haben — wir helfen lhnen dabei, gesund zu bleiben oder auch
schneller gesund zu werden.
Die Abteilung der Physikalischen Therapie bietet ihr Leistungsspektrum
nach arztlicher Anweisung fir stationédr aufgenommene und ambulant
zu behandelnde Patienten gleichermalRen an. Zu dem umfangreichen
Anwendungsspektrum gehoren: Allgemeine Krankengymnastik, Kran-
kengymnastik auf neurophysiologischer Grundlage, Bobath, Manuelle
Therapie, Domn BreuR, Rickenschule, Fureflexzonenbehandlung, Viszeral Stefan Tonarelli,
Osteopathie, Kryrotherapie, Fangopackungen, HeiRluft, Massage, Manuelle
Lymphdrainage, Unterwassermassage, Bindegewebsmassage, Med. Bader,
Elektrotherapie, Reizstrom, Magnetfeldtherapie, lonthophorese, Stangerbé-
der, Kurz- und Mikrowelle und das Bewegungsbad.

Termin: nach Vereinbarung, Mo — Fr, 07:30 — 16:00 Uhr
Mi, 07:30 — 18:00 Uhr

Kontakt: Tel. 02303 106-297 oder physio@EK-Unna.de

Physiotherapeut




Aktionen im EK Unna

Messe , GesundLeben”

Ort: Stadthalle Unna

Termin: Sa, 03.03.2012, So, 04.03.2012,
jeweils in der Zeit von 11:00 — 18:00 Uhr

Mitarbeitertag

Ort: EK Unna
Termin: Do, 14.06.2012, 08:00 — 18:00 Uhr

Seniorentag

Ort: Marktplatz Unna
Termin: Sa, 04.08.2012, 10:00 — 16:00 Uhr

Weltdiabetestag

Ort: Aktionen und Industrieausstellung im Foyer des EK Unna
Termin: Sa, 24.11.2012, 11:00 — 14:00 Uhr




So finden Sie uns

So finden Sie uns

Wenn kein anderer Ort angegeben ist, finden alle Veranstaltungen im
EK Unna statt. Wenn eine Anmeldung erforderlich ist, wird die Rufnum-
mer angegeben. In den folgenden Réumen bietet Kurse und Vortrége an:

Cafeteria direkt am Haupteingang
Diabetikerberatung 3. Etage
GesundesUnna, Buro Durerstrale 1, 1. Etage
GesundesUnna, Kursraum ..........oecccomereeeees 6. 0G
Konferenzraum Erdgeschoss

Kapelle Erdgeschoss

Physikalische Therapie Untergeschoss
Pflegeberatung / Sozialer Dienst ........cocoeeveerrerrees Station B

Fort- und Weiterbildungsinstitut ...........ccccccceeeevrees Durerstral3e 1, Erdgeschoss

Schulungsraum.................cooot o, DUrETStrasse 1, 1. Etage




Haupteingang
Bettentrakt
Intensivpflege

1

2

3

4 Zentralapotheke
5 Ambulanz
6

7

8

Kapelle
Radiologie/Labor
Verwaltung

9 Arztehaus |

10 Arztehaus Il (geplant)

11 Ddrerstral3e 1

12 Bethel vor Ort

13 Kindertagesstétte

14 Tagesklinik LWL
(geplant)

15 Falkschule

i Information/
Aufnahme

P Parkhaus

K Kurzparkplatze
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Evangelisches
Krankenhaus Unna
Ihre Gesundheitsklinik

Tréager der Einrichtung:

Stiftung Evangelisches
Krankenhaus Unna
Holbeinstralle 10 » 59423 Unna

Tel. 02303 106-0
Fax 02303 106-147

E-Mail:  info@EK-Unna.de
Internet: www.EK-Unna.de

Impressum

Programm GesundesUnna — Ausgabe 2012

© Herausgeber: Evangelisches Krankenhaus Unna
Gestaltung und Layout: A. Jakobs

Fotografie: www.photocase.com, GeméR § 22,
Kunsturhebergesetz, liegt die Einwilligung der
abgebildeten Personen vor.

r.valeo

Verbund Evangelischer Krankenhéuser in Westf. gGmbH




Kalendarium 2012

Januar

Mo, 16.01.2012, 09:00 Uhr
Kurs: Pilates-Gymnastik am Vormittag

Mi, 18.01.2012, 16:00 Uhr
Walking, Nicole Schéfer

Mi, 18.01.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Das Rauchfrei Programm

Di, 24.01.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Tai Chi Chuan fur Kinder mit ihren Eltern

Di, 24.01.2012, 16:00 Uhr
Kurs: Tai Chi Chuan, Sabine Brake

Mi, 25.01.2012, 09:00 Uhr
Kurs: Beckenboden-Training ftr jedes Alter

Mi, 25.01.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Wirbelsaule: Mobilisieren, kréftigen, dehnen

Mi, 25.01.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Ganzheitliches Gedéchtnistraining

Do, 26.01.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Do, 26.012012, 19:30 Uhr
Vortag: Tinnitus, Horsturz, Meniersche Krankheit

Sa, 28.01. und So, 29.01.2012,11:00
Workshop: Bauchtanz

So, 29.01.2012, 11:30 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fir Senioren

So, 29.01.2012, 13:30 Uhr
Kurs: Tai Chi speziell fir Senioren

Januar 2012
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Kalendarium 2012

So, 29.01.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung furr junge Frauen

Di, 31.01.2012, 19:00
Vortrag: Ernéhrung und Homoopathie

Di, 31.01.2012, 19:00
Vortrag: Allergien homdopathisch behandeln

Februar

Do, 02.02.2012, 19:00 Uhr
Abendvisite: Gallensteinoperation ja oder nein?

Fr, 03.02.2012, 16:00 Uhr und Sa, 04.02.2012,10:00 Uhr
Workshop:“Begegnung mit dem inneren Kind"

Fr, 03.02.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Abnehmen leicht gemacht!

Mo, 06.02.2012, 15:30 Uhr
Kurs: Qi Gong, Annette Hohenester

Mi, 08.02.2012, 18:00 Uhr
Kurs: Starkung fir Ménner durch Beckenboden-Training

Fr, 10.02.2012, 10:00 Uhr u. Sa, 11.02.2012
Workshop:“Starke Frauen”

Sa, 11.02.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Erste Hilfe am Kind

Di, 14.02.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Kinder und Klassische Homaopathie

Do, 16.02.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Ruhestand, mal ganz entspannt...

Do, 16.02.2012, 18:15 Uhr
Kurs: Autogenes Training



Kalendarium 2012

Do, 16.02.2012, 20:00 Uhr
Kurs: Progressive Muskelentspannung

Do, 16.02.2012, 19:30 Uhr
Vortrag: Schnarchen und Schlafapnoe

Fr, 17.02.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Relaxing for Men — Entspannung nur fiir den Mann

Do, 23.02.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Wenn die Hormone aus der Reihe tanzen
Balance mit Hormon-Yoga, Barbara Schmacke

Do, 23.02.2012, 18:00 Uhr

Meditation mit Klang, Gabriele Esser

Fr, 24.02.2012, 19:00 Uhr

Kurs: Fasten

Sa, 25.02.2012 von 10:00 — 17:00 Uhr
Workshop: ,Burn out Prophylaxe”

Sa, 25.02. und So, 26.02.2012,11:00 Uhr
Workshop: Bauchtanz
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Do, 01.03.2012, 19:00 Uhr

Abenduvisite: ,Morbus Crohn - welche Begleiterscheinungen...”
Fr, 02.03.2012, 16:00 Uhr und Sa 3. 3.2012,10:00 Uhr
,Ein Wochenende voller Achtsamkeit”

Sa, 03.03.2012 bis So, 04.03.2012

Messe ,GesundLeben”

Di, 06.03.2012, 19:00 Uhr

Vortrag: Wiinsch Dir was - aber richtig

Sa, 10.03.2012, 10:00 Uhr
Workshop: Du bist, was du isst — Abnehmen u. Fitness fiir Jugendliche




Kalendarium 2012

Sa, 10.03.2012,10.00 Uhr
Workshop: Entspannungsmassage fur Arme, Hande und Gesicht

Di, 13.03.2012, 19:00 Uhr
Vortrag“Cranio Sakral Therapie”

Do, 15.03.2012, 19:00 Uhr
Vortag: Schimmel in der Wohnung

Do, 15.03.2012, 18:30 Uhr
Kurs: Stressbewaltigung im Alltag

Fr, 16.03.2012,15:00 Uhr
Workshop: Davon wird das Herz ganz warm
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Mo, 26.03.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Leben ist Abschied und Neubeginn

Sa, 31.3.2012 von 10:00 — 17:00 Uhr
Workshop: ,Burn out Prophylaxe”

April

So, 01.04.2012, 11:30 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fur Senioren

So, 01.04.2012, 13:30 Uhr
Kurs: Tai Chi speziell ftr Senioren

So, 01.04.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fur junge Frauen

Mi, 18.04.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Das Rauchfrei Programm

Do, 19.04.2012, 19.00 Uhr
Abendvisite: VENEN - die anderen BlutgeféRe

Mi, 25.04.2012, 09:00 Uhr
Kurs: Beckenboden-Training fur jedes Alter
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Mi, 25.04.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Wirbelsaule: Mobilisieren, kréftigen, dehnen

Do, 26.04.2012 um 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Mai

Mi, 02.05.2012, 10:00 Uhr

Kurs: Ganzheitliches Gedéchtnistraining

Di, 08.05.2012 19:00 Uhr

Vortrag: , TCM"

Di, 08.05.2012 19:00 Uhr

Vortag: Kopfschmerzen und Migrdne homdoopathisch behandeln
Mi, 09.05.2012 19:00 Uhr

Abenduvisite ,Schlaganfall”

Mi, 16.05.2012, 17:30 Uhr

Kurs: Stressbewaltigung durch Meditative Energiearbeit

Do, 31.05.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Juni

Di, 12.06.2012, 19:00 Uhr

Vortrag: Krank durch Strom und Strahlen

Do, 14.6.2012 von 8:00 — 18:00

Gesundheitstag am EK Unna

Sa, 16.06.2012,10.00 Uhr

Workshop: Entspannungsmassage fiir Arme, Hande und Gesicht

Do, 28.06.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Juli




Kalendarium 2012

August

Sa, 04.08.2012
Seniorentag

Mi, 29.08.2012, 10:00 Uhr
Kurse: Wirbelsdule: Mobilisieren, kraftigen, dehnen

Mi, 29.08.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Das Rauchfrei Programm

Fr, 31.08.2012, 16:00 Uhr und Sa, 1.9.2012, 10:00 Uhr
Workshop: ,Alter werden — aber richtig!

September

So, 02.09.2012, 11:30 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fur Senioren

So, 02.09.2012, 13:30 Uhr
Kurs: Tai Chi speziell ftr Senioren

So, 02.09.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fur junge Frauen
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Mo, 03.09.2012, 09:30 Uhr
Kurs: Pilates-Gymnastik am Vormittag, Sabrina Specht

Di, 04.09.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Tai Chi Chuan fir Kinder mit ihren Eltern

Di, 04.09.2012, 16:00 Uhr
Kurs: Tai Chi Chuan, Sabine Brake

Di, 04.09.2012, 19:00 Uhr
Vortrag“Cranio Sakral Therapie”

Mi, 05.09.2012, 16:00 Uhr
Kurs: Walking, Nicole Schéfer

Do, 06.09.2012, 19:00 Uhr
Abenduvisite: VENEN




Kalendarium 2012

Mo, 10.09.2012, 15:30 Uhr
Kurs: Qi Gong

Di, 11.09.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Kinder und Homdopathie

Do, 13.09.2012, 18:15 Uhr
Kurs: Autogenes Training

Do, 13.09.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Ruhestand, mal ganz entspannt...

Do, 13.09.2012, 20:00 Uhr
Kurs: Progressive Muskelentspannung

Fr, 14.09.2012,15:00 Uhr
Workshop: Davon wird das Herz ganz warm

Fr, 14.09.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Relaxing for Men — Entspannung nur fir den Mann

Di, 18.09.2012, 15:00 Uhr
Vortrag: Die Betreuungsbehdrde informiert

Sa, 22.9.2012,11:00 Uhr und So, 23.09.2012, 11:00 Uhr
Workshop: Bauchtanz

Di, 25.09.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Erndhrung und Homoopathie

Di, 25.09.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Die Kraft der Rituale

Mi, 26.09.2012, 09:00 Uhr
Kurs: Beckenboden-Training fuir jedes Alter

Mi, 26.09.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Wirbelsaule: Mobilisieren, kréftigen, dehnen

Mi, 26.09.2012, 18:00 Uhr
Kurs: Stérkung fir Manner durch Beckenboden-Training

September 2012




Kalendarium 2012

Do, 27.09.2012, 18:30 Uhr
Kurs: Stressbewaltigung im Alltag

Do, 27.09.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Fr, 28.09.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Abnehmen leicht gemacht!

Mi, 08.02.2012, 18:00 Uhr
Kurs: Stérkung far Ménner durch Beckenboden-Training

Oktober

Do, 04.10.2012, 19:00 Uhr
Abendvisite: Osteoporose

Mi, 10.10.2012, 17:30 Uhr
Kurs: Stressbewaltigung durch Meditative Energiearbeit

N
@)
N
—
[}
a
Q
-~z
@)
~
[}
a
&
)
-+
a
)
(V)]

Mo, 22.10.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Leben ist Abschied und Neubeginn

Mi, 24.10.2012, 09:00 Uhr
Kurs: Beckenboden-Training fur jedes Alter

Mi, 24.10.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Wirbelsdule: Mobilisieren, kréftigen, dehnen

Mi, 24.10.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Ganzheitliches Gedéchtnistraining

Fr, 26. von 16:00 — 20:00 / Sa, 27.10.2012 von 10:00 — 17:00 Uhr
Workshop: ,Ruhe im Alltag bewahren ..."

Sa, 27.10.2012, 10:00 Uhr
Kurs: Erste Hilfe am Kind

So, 28.10.2012, 11:30 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fiir Senioren




Kalendarium 2012

So, 28.10.2012, 13:30 Uhr
Kurs: Tai Chi speziell fir Senioren

So, 28.10.2012, 15:00 Uhr
Kurs: Selbstverteidigung fur junge Frauen

Mi, 31.10.2012, 17:00 Uhr
Kurs: Das Rauchfrei Programm

November

Di, 06.11.2012, 19:00Uhr

Vortrag: ,TCM" / Vortrag: Winterstimmung im Gem(t
Fr, 09.11. u Sa, 10.11.2012, 10:00 Uhr

Workshop: ,Eine starke Gruppe — fur starke Frauen”
Do, 15.11.2012, 19:00 Uhr

Abenduvisite: Unruhige Beine — Restless legs.

Sa, 17.11.2012, 11:00 Uhr und So, 18.11.2012, 11:00 Uhr
Workshop: Bauchtanz

Sa, 24.11.2012, 11:00 Uhr

Weltdiabetestag

Do, 29.11.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang

Dezember

Do, 06.12.2012, 19:00 Uhr
Vortrag: Wiinsch dir was - aber richtig
Di, 18.12.2012, 19:00 Uhr

Vortag: Schimmel in der Wohnung

Do, 20.12.2012, 18:00 Uhr
Meditation mit Klang
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@ « o LeVisage Kosmetikund Wellness
o, s @

& "N L)
" & W™ Wonhlfiihlen mit Massagen
- Esalen

- Hot-Stone

- Fufireflexzonen

- Mobiler Massage-Service

Le Visage - Inh. Andrea Wohlhaupt - www.levisage-unna.de
Friedrich-Ebert-Strafie 39 - 59425 Unna - Tel. 02303.22284




—

Li "d en 'BAUbiologie

Beratung und Handel fiir nachhaltiges Bauen
Massenerstrafie 33 - 59423 Unna - Telefon 02303-9624 32

Uwe Hermanski - Sachverstdndiger fiir
Baufeuchte und Schimmelschdden




Das Sparkassen-Finanzkonzept:
ganzheitliche Beratung statt 08/15.
. ==
£ Sparkasse -
Unna

Tel. (023 03) 104-0 ﬁ

Individuelle Lésungen s . Mit dem S sen-Finanz immen Sie alle Finan: ine optimal aufeinander ab und erhalten
eire flexible Rundum-S r lhre ukunft. Jet inbaren! Mehr nNen unter www.s| sse-unna.de.




