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Das Gesundheitszentrum Treffpunkt Luise bietet Ihnen
Kurse und Vortrage an, die Sie, in Inrem Bestreben nach
Gesundheit und Wohlbefinden unterstiitzen konnen.

Die Angebotspalette ist sehr breit gefachert, damit Sie
fur sich das Richtige Angebot finden. Abhangig von der
Lebenssituation in der man sich gerade befindet und den
ganz individuellen momentanen Bedirfnissen ist

,das Richtige* fiir Jeden unterschiedlich. Beispielsweise
kann der Ausgleich im Alltag eine flotte Sportstunde, die
achtsame und konzentrierte Korperarbeit in den Kursen
Yoga oder Pilates sein. Die Energiearbeit beim Qi Gong
oder die Vermittlung der ,,Bewusstheit durch Bewegung*
in der Feldenkrais-Methode. Riistzeug fiir den Alltag im
Kurs ,,Senioren in Balance®, damit Selbstandig- und
Unabhéngigkeit unterstiitzt werden. Zur Ruhe kommen
und entspannen lernen im Entspannungstraining.
Beratung und Begleitung in Ernahrungsfragen finden.
Vorbereitung auf die Geburt und auf ein Leben mit Kind
sowie die Begleitung in den ersten Lebensjahren.
Fachkundige medizinische Vortrdge die informieren,
Wege und Moglichkeiten aufzeigen, wie ein Leben trotz
Erkrankung lebenswert gestaltet werden kann.

Unser Angebot ist fiir Menschen jeden Alters gedacht.
Gonnen Sie sich in lhrem Alltag unter fachkundiger
Anleitung mit Gleichgesinnten in netter Gesellschaft und
angenehmer Atmosphare eine gesunde und kreative
Pause.

Wir freuen uns auf Sie und beraten Sie gerne!
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Allgemeine Informationen

Anmeldung

Die Anmeldung kann persénlich, schriftlich, telefonisch
oder per Internet erfolgen und wird damit auch verbind-
lich; der Platz im Kurs ist dann fiir Sie reserviert!

Treffpunkt Luise

Thea Zielinski/Wilma Hoffmann/Birgit Offermanns
Boxgraben 99/52064 Aachen

(Biiro Treffpunkt Luise im Eingangsbereich Caféhaus
Luise)

Tel.: (0241) 414-2205

Fax: (0241) 414-2705

Mail: treffpunkt-luise@luisenhospital.de
Biirozeiten

Montag: 9:00-12:00 Uhr

Dienstag: 9:00-12:00 Uhr

Mittwoch: 9:00-12:00 Uhr

Donnerstag:  9:00—12:00 Uhr

Freitag: 9:00-12:00 Uhr

Kursgebiihr/Riicktritt

Die Teilnahmegebiihr wird per Lastschrift eingezogen.
Sollten Sie dies nicht wiinschen, so erhalten Sie mit der
Anmelde-bestétigung ein Uberweisungsformular, mit dem
die Gebiihr innerhalb von 14 Tagen auf das angegebene
Konto zu iiberweisen ist. Sollte keine Abbuchung moglich
sein, z.B. Angabe einer falschen Bankverbindung oder
ungeniigende Deckung des Bankkontos, so erheben wir
eine Bearbeitungsgebiihr.




Bis 14 Tage vor Kursbeginn ist bei Abmeldung eine
Bearbeitungsgebiihr von 10 EUR zu zahlen; bei spaterer
Abmeldung ist die volle Gebiihr zu zahlen. Gerne konnen
Sie uns eine/en Ersatzteilnehmer/in nennen. Sollte lhre
Zahlung nicht fristgerecht eingehen, so sind wir gezwun-
gen, Mahngebiihren zu berechnen.

Fir Kursstunden, an denen Sie aus personlichen oder
gesundheitlichen Griinden nicht teilnehmen konnten,
kann kein Ersatz geltend gemacht werden.

Hinweis zu Kostenbeteiligung der Krankenkassen
Die finanzielle Bezuschussung von Kursen zur Gesund-
heitsvorsorge (Primére Pravention) ist durch die gesetz-
lichen Krankenkassen teilweise moglich. Die Vorgaben
der Krankenkassen sind in einigen Punkten unterschied-
lich. Fragen Sie bitte den zustandigen Sachbearbeiter
lhrer Krankenkasse um richtig informiert zu werden.

Treffpunkt Luise

Bank fiir Kirche und Diakonie eG, Duisburg
Konto Nr.: 10 10 48 30 65
Bankleitzahl: 350 601 90

Auslansiiberweisungen

IBAN: DE 37 350 601 90 — 10 10 48 30 65
BIC: Genoded 1 DKD
Weitermeldung

Aktuelle Kursteilnehmer haben die Moglichkeit, sich
vorzeitig zu den weiterfithrenden Kursen anzumelden!
Die Voranmeldung fiir den Folgekurs gilt bis zur ersten
Halfte des aktuellen Kurses. Bitte melden Sie sich also
spatestens in der ersten Halfte des Kurses fiir den
Folgekurs bei uns an. Die Abbuchung oder Zahlung per
Uberweisung erfolgt wie unter “Kursgebiihr* beschrie-
ben. Abmeldungen kdnnen nur schriftlich erfolgen.

Bis 14 Tage vor Kursbeginn ist bei Abmeldung eine
Bearbeitungsgebiihr von 10 EUR zu zahlen, bei spéaterer
Abmeldung ist die volle Gebiihr zu zahlen.

Haftung
Fur Verluste, Diebstdhle und Unfélle tibernimmt das
Luisenhospital keine Haftung.
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Wie komme ich zum Luisenhospital?
Buslinien 3 und 13.

Gebiihrenpflichtige Parkplatze befinden sich auf
dem Geldnde und im Parkhaus in der Mariabrunnstrafie.

B1 <« Bahnhof Schanz ® Hauptbahnhof »

Boxgraben ®
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Erndahrungs - ABC fiir Schwangere
und Stillende

Erndhrungs - ABC fiir Schwangere
und Stillende, 1 Abend

Schwangerschaft und Stillzeit sind wichtige Lebens-
abschnitte einer Frau. Der Korper verandert sich,

die hormonelle Situation beeinflusst den Stoffwechsel.
Was verdndert sich nun konkret? Wie kann man auf-
tretenden Problemen wahrend der Schwangerschaft
(z.B. Ubelkeit und Verstopfung) am besten begegnen?
Welche Erndhrungsempfehlungen gibt es fiir die
Schwangerschaft und Stillzeit? Sie erhalten viele Ant-
worten auf lhre Fragen rund um das Wohlbefinden

der schwangeren und stillenden Frau.
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Kursleiter: Michaela Schmidtke
Kursort: Cockerillsaal Haus Cadenbach

Termine/Kursnr.:
14.06.12 Do. 19:00—20:30 Uhr ES1206D001
Schmidtke 1 Abend

8,70 EUR fiir 1 Abend




Geburtsvorbereitung Wochenende

Geburtsvorbereitung, Wochenendkurs

In unseren Geburtsvorbereitungskursen wird alles
thematisiert, was wichtig und nitzlich ist, um Sie und
Ihren Partner auf die Geburt lhres Kindes und die erste
Zeit als Familie vorzubereiten. Schwangerschaft und
Geburt werden besprochen. Kérperwahrnehmung,
Atem- und Entspannungsiibungen, Massage sowie die
verschiedenen Geburtspositionen sind weitere wichtige
Bestandteile der Kurse. Darliber hinaus gehdren die
Themen Wochenbett, Stillen und Sauglingspflege ins
Programm. lhre Fragen rund um Schwangerschaft,
Geburt und das Baby werden im Kurs von der kurs-
leitenden Hebamme beantwortet.

Bitte Decke oder grofies Handtuch, warme rutschfeste Socken,
bequeme Kleidung und Getrdnke mitbringen.

Kursleiter: Mira Fleischer, Claudia Kriiger-
Buiting, Monika Marx, Carla Tiller

Kursort: Bew R | Arzte

Termine/Kursnr.:

14.01.-15.01.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1201WEo01

Marx So0. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende

Die Mdnner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.

21.01.-22.01.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1201WEo02
Fleischer So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die M@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
04.02.-05.02.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1202WEo01
Kriiger-Buiting So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die Md@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
25.02.-26.02.12 Sa. 10:00—-16:00 Uhr GV1202WEo02
Fleischer So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die M@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
10.03.-11.03.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1203WEo01
Marx So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die Md@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
24.03.-25.03.12 Sa. 10:00—-16:00 Uhr GV1203WEo02
Fleischer So0. 10:00—-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die M@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
21.04.-22.04.12 Sa. 10:00—-16:00 Uhr GV1204WEo01
Kriiger-Buiting So0. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende

Die Manner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
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28.04.-29.04.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1204WEo02
Fleischer So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die M@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
05.05.-06.05.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1205WEo01
Marx So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die Mdnner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
12.05.-13.05.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1205WEo02
Tiller So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die Mdnner kommen nur am Sonntag zum Kurs.

02.06.-03.06.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1206WEo01
Tiller So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende

Die M@nner kommen nur am Sonntag zum Kurs.

16.06.-17.06.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1206WE02
Kriiger-Buiting So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende
Die Mdnner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.
07.07.-08.07.12 Sa. 10:00-16:00 Uhr GV1207WEo1
Fleischer So. 10:00-16:00 Uhr 1 Wochenende

Die M@nner kommen am Samstag und Sonntag zum Kurs.

15,00 EUR Verwaltungsgebiihr

Die Verwaltungsgebiihr fiir die Schwangere betragt
15,00 EUR. Die Kursgebiihr wird von der Hebamme mit
der Krankenkasse abgerechnet. Privatpatientinnern
erhalten eine Rechnung von der Hebamme. Die Kurs-
gebihr fiir den Partner oder die Begleitperson betragen
20,00 oder 40,00 EUR je nachdem ob 1 oder 2 Kurstage
mit Partner geplant sind.
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Geburtsvorbereitung, 3-wochiger Kurs

Geburtsvorbereitung, 3-wochiger Kurs

Die 3-wochigen Geburtsvorbereitungskurse fiir Paare
beginnen jeden Monat neu und finden 3 Wochen
hintereinander statt. Sie eignen sich gut fir die letzten
6 Wochen vor der Geburt zur intensiven Geburtsvor-
bereitung. Zum besseren Verstandnis wird anhand von
Schaubildern die Geburt erklart. Verschiedene Atem-
techniken, Geburtspositionen, Entspannungsschulung
und Kérperwahrnehmung, Massagen und unterschied-
liche Lagerungsmoglichkeiten sowie Schwangerschafts-
und venenentlastende Gymnastik sollen Sie und Ihren
Partner auf die Geburt vorbereiten. Wenn lhr Partner
verhindert ist, empfiehlt es sich, eine Begleitperson fiir
die Partneriibungen mitzubringen. Zusatzlich besteht
das Angebot, einen Sauglingspflegekurs zu besuchen.

Bitte Decke oder grofies Handtuch, warme rutschfeste Socken,
bequeme Kleidung und Getrdnke mitbringen.

Kursleiter: Leonore Gschaider
Kursort: Physio Haus Cadenbach

Termine/Kursnr.:

11.01.-25.01.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1201Mlo1
Gschaider 3 Wochen
01.02.-22.02.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1202Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 15.02.2012 findet kein Kurs statt.

07.03.-21.03.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1203Mlo1
Gschaider 3 Wochen
18.04.-02.05.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1204Mlo1
Gschaider 3 Wochen
09.05.-30.05.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1i205Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 16.05. findet kein Kurs statt.

13.06.-27.06.12 Mi. 17:30-20:00 Uhr GV1206Mlo1
Gschaider 3 Wochen

52,00 EUR fiir 3 Wochen, einmal wochentlich
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Geburtsvorbereitung, 6-wochiger Kurs

Geburtsvorbereitung, 6-wochiger Kurs

In unseren Geburtsvorbereitungskursen wird alles
thematisiert, was wichtig und nttzlich ist, um Sie und
Ilhren Partner auf die Geburt lhres Kindes und die erste
Zeit als Familie vorzubereiten. Schwangerschaft und
Geburt werden besprochen. Kérperwahrnehmung, Atem-
und Entspannungsiibungen, Massage sowie die verschie-
denen Geburtspositionen sind weitere wichtige Bestand-
teile der Kurse. Dariiber hinaus gehéren die Themen
Wochenbett, Stillen und Saduglingspflege ins Programm.
lhre Fragen rund um Schwangerschaft, Geburt und das
Baby werden im Kurs von der kursleitenden Hebamme
beantwortet.

Bitte Decke oder grofies Handtuch, warme rutschfeste Socken,
bequeme Kleidung und Getrénke mitbringen.

Kursleiter: Claudia Kruiger-Buiting,
Monika Marx, Claudia Schwitalla
Kursort: Bew R Il Arzte

Termine/Kursnr.:

09.01.—13.02.12 Mo. 20:00-22:00 Uhr GV1201MOo01
Kriiger-Buiting 6 Wochen
26.01.-08.03.12 Do. 19:00—21:00 Uhr GV1201D001
Marx 6 Wochen

Am 16.02.2012 findet kein Kurs statt.

15.02.-21.03.12 Mi. 20:00-22:00 Uhr GV1202Mlo2
Schwitalla 6 Wochen
05.03.-23.04.12 Mo. 20:00-22:00 Uhr GV1203MOo01
Kriiger-Buiting 6 Wochen

Am 02. und 09.04.2012 finden keine Kurse statt.

29.03.-10.05.12 Do. 19:00—21:00 Uhr GV1203D001
Marx Mi. 19:00-21:00 Uhr 6 Wochen
12.04.12—Achtung 2. Kurstermin 04.04.12 ist ein Mittwoch
18.04.-23.05.12 Mi. 20:00-22:00 Uhr GV1204Mlo2
Schwitalla 6 Wochen
07.05.-18.06.12 Mo. 20:00-22:00 Uhr GV1205M001
Kriiger-Buiting 6 Wochen

Am 28.05.2012 findet kein Kurs statt.

24.05.-05.07.12 Do. 19:00—21:00 Uhr GV1205D001
Marx 6 Wochen

Am 07.06..2012 findet kein Kurs statt.
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20.06.-25.07.12 Mi. 20:00-22:00 Uhr GV1206Mlo2
Schwitalla 6 Wochen

15,00 EUR Verwaltungsgebiihr

Die Verwaltungsgebiihr fiir die Schwangere betragt
15,00 EUR. Die Kursgebiihr wird von der Hebamme mit
der Krankenkasse abgerechnet. Privatpatientinnern
erhalten eine Rechnung von der Hebamme. Die Kurs-
gebihr fiir den Partner oder die Begleitperson betragt
40,00 EUR.

Geburtsvorbereitung - Kurs fiir Frauen
nach traumatischen Geburten

Geburtsvorbereitung, 2 Tage

Dieser Kurs richtet sich an alle Frauen, welche zuvor eine
traumatische Geburt erlebt haben. Dies kann in sehr un-
terschiedlicher Art und Weise geschehen und fiir weitere
Schwangerschaften und Geburten Auswirkungen haben.
Hier wird Zeit und Raum fiir diese Erinnerungen gegeben.
Mit Hilfe von Musik, Entspannungsmethoden, Traumreisen
und Gesprédchen unterstiitzt die Kursleiterin (Hebamme
und Mutter) die Selbstheilungskréfte. Sie begleitet die
Frauen in einem Entwicklungsprozess. Auf diesem Weg
kann es mogliche sein, eine Traumatische Geburt nicht
als Schicksal zu begreifen.

Bitte eine Decke, warme Socken, bequeme bewegungsfreundliche
Kleidung im Kurs tragen und Getranke mitbringen.

Kursleiter: Claudia Schwitalla
Kursort: Bew R | Arzte

Termine/Kursnr.:
13.04.-20.04.12 Fr. 09:00-12:00 Uhr GV1204FRo1

Schwitalla 2 Tage

10,00 EUR Verwaltungsgebiihr

Die 10,00 EUR sind eine Verwaltungsgebiihr. Bei Schwangeren
Frauen wird die Kursgebiihr von der Hebamme mit der
Krankenkasse abgerechent und bei Nichschwangeren Frauen
ist eine Gebiihr von 34,26 EUR Kurs zu zahlen.
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Kinderarzte informieren

Kinderdrzte informieren, 1 Abend

Antworten auf alle Fragen, die ein Kinderarzt beant-
worten kann. Schon im Kreisaal steht die Entscheidung
an, ob dem Baby Augentropfen gegeben werden sollen,
ganz bald auch, ob es Fluor und Vitamin D erhdlt. Dieser
Abend bietet Eltern und werdenden Eltern die Méglich-
keit, sich tber den aktuellen Impfplan und Vorsorge-
untersuchungen zu informieren und auf manches, was
sehr beunruhigt — jedoch leicht zu erkldren ist — vorbe-
reitet zu sein. Die monatlichen Veranstaltungen “Kinder-
arzte informieren” finden im Rahmen der Zusammen-
arbeit mit dem Praxisnetz der Kinder- und Jugendarzte
Stddteregion Aachen e.V. statt. Eltern konnen auch als
Paare teilnehmen, Kursgebiihr gilt auch fiir Paare.
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Kursleiter: Ulrich Gurr,
Dr. med. Klaus Reddemann,
Dietrich Wittenhagen

Kursort: Cockerillsaal Haus Cadenbach

Termine/Kursnr.:

26.01.12 Do. 19:45-22:00 Uhr VK1201D0o01
Gurr 1 Abend
08.03.12 Do. 19:45-22:00 Uhr VK1203D001
Reddemann 1 Abend
24.05.12 Do. 19:45-22:00 Uhr VK1205D001
Wittenhagen 1 Abend

10,00 EUR fiir 1 Abend, einmal wochentlich
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Kreif3saalfiihrung

Kreif3saalfiihrung, 1 Abend

Jeden Montag um 19:00 Uhr, aufSer an Feiertagen, laden
wir Sie herzlich zu einer kostenlosen Kreisaalfiihrung
ein.

Dabei konnen Sie sich im Krei’saal, im Kinderzimmer und
auf der Wochenstation umschauen und eine Hebamme,
Arzt oder Arztin kennenlernen. Diese werden lhnen den
Ablauf einer Geburt schildern und einen Uberblick iiber
die Art der Geburtshilfe im Luisenhospital vermitteln.

Wir freuen uns auf lhren Besuch und sind bemiiht,
alle Ihre Fragen zufriedenstellend zu beantworten.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Der Treffpunkt ist im Waldthausensaal.
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Moderne kinderdrztliche Versorgung
um die Geburt und danach

Moderne kinderdrztliche Versorgung
um die Geburt und danach, 1 Abend

Was ist niitzlich, was sollten Eltern wirklich wissen?
Wir freuen uns auf Ihre Anmeldung! Gerne werden alle
lhre Fragen beantwortet. Dozent ist Univ.-Prof. Dr.
Thorsten W. Orlikowsky, Leiter Sektion Neonatologie,
Klinik fiir Kinder- und Jugendmedizin, UKA.
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Kursleiter: Prof. Dr. med. Thorsten Orlikowsky
Kursort: Luisensaal (L2)

Termine/Kursnr.:

18.01.12 Mi. 19:00—20:00 Uhr VK1201Mlo1
Orlikowsky 1 Abend
29.02.12 Mi. 19:00—20:00 Uhr VK1202Mlo1
Orlikowsky 1 Abend
18.04.12 Mi. 19:00—20:00 Uhr VK1204Mlo1
Orlikowsky 1 Abend
30.05.12 Mi. 19:00—20:00 Uhr VK1205Mlo1
Orlikowsky 1 Abend
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Riickbildungsgymnastik

Riickbildungsgymnastik, 7-10 wochige Kurse

In dieser speziellen Gymnastik, mit der Sie ca. 9 Wochen
nach der Geburt beginnen konnen, wird die durch die
Geburt und Schwangerschaft stark beanspruchte Musku-
latur wieder gekraftigt. Sie ist von groer Wichtigkeit
und beugt Harninkontinenz und Senkungsbeschwerden
vor. Wahrnehmungsschulung in Bezug auf Druckein-
wirkung auf den Beckenboden und Verhaltenstraining
fiir den Alltag gehoren ebenso zum Programm, wie Be-
wegungs-, Lockerungs- und Entspannungsiibungen.

In der Gruppe und mit Musik macht das Uben Spaf!
Die Babys kdnnen zum Kurs mitgebracht werden!
Bitte beachten Sie die Anschlusskurse nach der Riick-
bildungsgymnastik wie z. B. Pilates, Figurtraining
u.v.a.m. Wir beraten Sie gerne!

Bitte bequeme Kleidung, grof3es Handtuch und Getrénke mitbringen.

Kursleiter: Dagmar Kirsten, Melanie
Kochanowski, Claudia Kriiger-Buiting,
Daniela Prinz, Claudia Schwitalla
Kursort: Bew R | Luisen 1 UG;
Bew R | Arzte;
Bew R Il Luisen 1 UG;
Bew R Il Arzte

Termine/Kursnr.:

11.01.-14.03.12 Mi. 10:30-11:30 Uhr RB1201Mlo1
Kirsten 10 Wochen

Bew R | Arztehaus

12.01.-22.03.12 Do. 10:00-11:00 Uhr RB1201D001
Kriuger-Buiting 10 Wochen

Bew R | Arztehaus

Am 16.02.2012 findet kein Kurs statt.

12.01.-22.03.12 Do. 11:15-12:15 Uhr RB1201D002
Kriiger-Buiting 10 Wochen

Bew R | Arztehaus

Am 16.02.2012 findet kein Kurs statt.

13.01.-24.02.12 Fr. 10:00-11:00 Uhr RB1201FRO1
Kochanowski 7 Wochen

Bew R Il Arztehaus
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02.02.-29.03.12 Do. 19:45-21:00 Uhr RB1202D001

Schwitalla 8 Wochen
Bew R | Luisen 1. UG
Am 16.02.11 findet kein Kurs statt. S ‘,-’,'
o=
07.02.-27.03.12 Di. 18:00-19:00 Uhr RB1202Dlo1 @ H
Prinz 8 Wochen ga:q’
Bew R Il Luisen 1. UG ~a
13.04.-25.05.12 Fr. 10:00—11:00 Uhr RB1204FRo1 ni
=
Kochanowski 7 Wochen

Bew R Il Arztehaus

18.04.-20.06.12 Mi. 10:30—11:30 Uhr RB1204Mlo1

Kirsten 10 Wochen

Bew R | Arztehaus

19.04.-28.06.12 Do. 10:00—11:00 Uhr RB1204D001
Kriiger-Buiting 9 Wochen

Bew R | Arztehaus

Am 17.05. und 07.06.2012 finden keine Kurse statt.

19.04.-28.06.12 Do. 11:15-12:15 Uhr RB1204D002
Kriiger-Buiting 9 Wochen

Bew R | Arztehaus

Am 17.05. und 07.06.2012 finden keine Kurse statt.

08.05.-03.07.12 Di. 18:00-19:00 Uhr RB1205Dl01

Prinz 8 Wochen

Bew R Il Luisen 1. UG

Am 29.05.2012 findet kein Kurs statt.

24.05.-19.07.12 Do. 19:45-21:00 Uhr RB1205D001
Schwitalla 8 Wochen

Bew R | Luisen 1. UG

Am 07.06.11 findet kein Kurs statt.

5,00 EUR Verwaltungsgebiihr
52,00 EUR fiir 8 Wochen, einmal wéchentlich

Die 5,00 EUR sind eine Verwaltungsgebiihr.

Die Kursgebiihr wird von der kursleitenden Hebamme mit
der Krankenkasse abgerechent. Fiir die 52,00 EUR Kurs-
gebiihr erhalten Sie auf Wunsch am Ende des Kurses eine
Teilnahmebescheinigung zur Vorlage bei lhrer Kranken-
kasse.
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Riickbildungsgymnastik mit Schwung

Riickbildungsgymnastik mit Schwung,

6-wochiger Kurs

Unser Schwerpunkt: Gymnastik fiir Bauch und Becken-
boden (ohne die iibrigen beanspruchten Bereiche aus
den Augen zu verlieren)! Unsere Arbeitsweise: Ein raf-
finierter Mix mit Tipps aus “Alltagsbewegungen”, Riick-
bildungsiibungen und Tanz. Richtig tragen, stehen,
heben - dieses Training erledigen Sie quasi nebenbei.
Unser Ziel: Mit Schwung und — wenn Sie es mogen —
mit Baby auf dem Arm stédrken Sie den Beckenboden,
beschleunigen die Riickbildung und straffen die Bauch-
decke. Und wenn es SpaB macht, fiihren Sie das Pro-
gramm auch zu Hause fort und profitieren doppelt. Ein
Quereinstieg in diesen Kurs ist nach Absprache maglich.
Die Sauglinge konnen mitgebracht werden.

Bitte bequeme Kleidung, gro8es Handtuch und Getrénk mitbringen.

Kursleiter: Christa Decker
Kursort: Bew R Il Arzte

Termine/Kursnr.:

09.01.-13.02.12 Mo. 16:00-17:00 Uhr RB1201MOo01
Decker 6 Wochen
27.02.-02.04.12 Mo. 16:00—-17:00 Uhr RB1202MOo01
Decker 6 Wochen
16.04.-21.05.12 Mo. 16:00—-17:00 Uhr RB1204MO01
Decker 6 Wochen

40,80 EUR fiir 6 Wochen, einmal wochentlich
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Sduglingspflege

Sduglingspflege, 2 Abende

“Jedes Geschopf ist mit einem anderen verbunden, und
jedes Wesen wird durch ein anderes gehalten”. ( Hilde-
gard von Bingen ) Unter diesem Aspekt mdchte ich an
diesem Abend Ihr Vertrauen im Umgang mit ihrem Baby
starken. Ich m6chte lhnen Ruhe und Sicherheit vermitteln,
damit Sie alltdgliche Dinge wie Wickeln, Baden und
Waschen des Neugeborenen, Nabelpflege , Drehen und
Lagern des Baby’s einfach und ohne Angst durchfiihren
kénnen. Wir sprechen iiber Bonding (Bindung durch
Beriihrung), Verdnderungen beim Neugeborenen, Kérper-
pflege, grundsatzliche Dinge beim Handling, sowie tber
Vorsorgeuntersuchungen und Prophylaxen. Sie bekom-
men Tipp’s zur Erstausstattung und zur Ernghrung ihres
Neugeborenen.

Selbstverstandlich stehe ich lhnen auch fiir Ihre Fragen
und Wiinsche zur Verfligung! Wir freuen uns auf ihre
Anmeldung!

Kursleiter: Claudia Schwitalla
Kursort: Waldthausensaal Luisenhospital

Termine/Kursnr.:

10.01.-17.01.12 Di. 19:30-21:30 Uhr SP1201Dlo1
Schwitalla 2 Abende
06.03.-13.03.12 Di. 19:30—21:30 Uhr SP1203Dlo1
Schwitalla 2 Abende
08.05.-15.05.12 Di. 19:30-21:30 Uhr SP1205Dlo1
Schwitalla 2 Abende
03.07.-10.07.12 Di. 19:30—21:30 Uhr SP1207Dlo1
Schwitalla 2 Abende

31,20 EUR fiir 2 Abende, einmal wochentlich
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Schwangerschaftsbeschwerden?

Schwangerschaftsbheschwerden?, 3-wdchige Kurse

Vielleicht haben Sie Riicken- oder Ischiasbeschwerden
oder Sie fiihlen sich, je ndher der Geburtstermin erreicht
ist, schwach, miide und erschopft. Da kann eine Entspan-
nungstherapie im Schlingentisch, eine sanfte Massage,
ein moderates Pilates- Aufbauprogramm, eine Warme-
behandlung mit einem Vulkankissen oder Fango vielleicht
flir Sie das Richtige sein. Wenn Sie mit Ihrem Arzt tber
Ihre Beschwerden gesprochen haben und er keinerlei Ein-
wande sieht das Sie diesen Kurs besuchen kénnen, dann
sind Sie hier Richtig. Besonders zu empfehlen ist dieses
Angebot in den letzten 6 Schwangerschaftswochen, in
denen Sie nicht mehr arbeiten miissen und Zeit und Ruhe
flir sich haben. Sie werden je nach Beschwerden ganz
individuell behandelt.

Bitte Decke oder grofies Handtuch, warme rutschfeste Socken,
bequeme Kleidung und Getrdnke mitbringen.

Kursleiter: Leonore Gschaider
Kursort: Physio Haus Cadenbach

Termine/Kursnr.:

11.01.-25.01.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1201Mlo1
Gschaider 3 Wochen
01.02.-22.02.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1202Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 15.02.12 findet kein Kurs statt.

07.03.-21.03.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1203Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 15.02.12 findet kein Kurs statt.

18.04.-02.05.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1204Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 15.02.12 findet kein Kurs statt.

09.05.-30.05.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1205Mlo1
Gschaider 3 Wochen

Am 15.02.12 findet kein Kurs statt.

13.06.-27.06.12 Mi. 16:30-17:30 Uhr SS1206Mlo1
Gschaider 3 Wochen

24,00 EUR fiir 3 Wochen, einmal wochentlich
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Schwangerschaftsgymnastik

Schwangerschaftsgymnastik, 5-6-wochige Kurse

Wahrend der Schwangerschaft verandert sich der Kérper
in vielerlei Hinsicht. Die Schwangerschaftsgymnastik ist
speziell auf diese Veranderungen durch die Schwanger-
schaft abgestimmt und soll die Schwangere fit und
beweglich halten.
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Bitte bewegungsfreundliche Kleidung, warme Socken, Handtuch
und Getrdank mitbringen.

Kursleiter: Dagmar Kirsten
Kursort: Bew R | Luisen 1 UG

Termine/Kursnr.:

09.01.-13.02.12 Mo. 18:00-19:00 Uhr SG1201M0Oo01
Kirsten 6 Wochen
27.02.-26.03.12 Mo. 18:00-19:00 Uhr SG1202M0Oo01
Kirsten 5 Wochen
16.04.-21.05.12 Mo. 18:00-19:00 Uhr SG1204M0O01
Kirsten 6 Wochen
04.06.—02.07.12 Mo. 18:00-19:00 Uhr SG1206MO01
Kirsten 5 Wochen

25,00 EUR fiir 5 Wochen, einmal wochentlich
30,00 EUR fiir 6 Wochen, einmal wochentlich
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Schwangerschaftsgymnastik im Wasser

Schwangerschaftsgymnastik im Wasser,
12-wochige Kurse

Die Schwangerschaftsgymnastik im Wasser dient der
Kraftigung des ganzen Korpers wahrend der Schwanger-
schaft. Ubungen zur Starkung der Bein-, Riicken-, Bauch-
und Schultermuskulatur beugen Riickenschmerzen, dem
Anschwellen der Beine und Tragerwerden der Muskulatur
vor. Das Wasser bietet dabei ein optimales Trainings-
medium, da der natiirliche Widerstand des Wassers fiir
die Ubungen ausgenutzt werden kann und gleichzeitig
der Korper durch den Auftrieb eine Entlastung erfahrt.
AuBerdem werden durch den hydrostatischen Druck die
Gefafe trainiert. Die Moglichkeit, in angenehmer Tem-
peratur zu schwimmen, rundet das Wasserprogramm ab.

Bitte Duschsachen, Badebekleidung und Badeschuhe mitbringen.

Kursleiter: Rebecca Aminatey
Kursort: Rheumaklinik groBes Becken
4. Etage, Burtscheider Markt 24

Termine/Kursnr.:

11.01.-28.03.12 Mi. 19:30-20:30 Uhr SG1201Mlo1
Aminatey 12 Wochen
11.04.-27.06.12 Mi. 19:30-20:30 Uhr SG1204Mlo1
Aminatey 12 Wochen

90,00 EUR fiir 12 Wochen, einmal wéchentlich
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Schwangerschaftsgymnastik
mit Yogaelementen

Schwangerschaftsgymnastik mit Yogaelementen,
6-wochige Kurse

Die Schwangerschaftsgymnastik mit Yogaelementen gibt
Frauen die Moglickeit, sich auf die inneren und dufieren
Verdanderungen einzustellen. Mit sanften Korperiibungen,
die mit bewufitem Atmen in Verbindung stehen, wird eine
verbesserte Kérperwahrnehmnung und Beweglichkeit
erreicht.
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Bitte bewegungsfreundliche Kleidung, warme Socken, Handtuch
und Getrdank mitbringen.

Kursleiter: Mira Fleischer
Kursort: Bew R | Arzte

Termine/Kursnr.:

17.01.-21.02.12 Di. 17:00—18:00 Uhr SG1201Dlo1
Fleischer 6 Wochen
06.03.-10.04.12 Di. 17:00—18:00 Uhr SG1203Dlo1
Fleischer 6 Wochen
24.04.-05.06.12 Di. 17:00—18:00 Uhr SG1204Dlo1
Fleischer 6 Wochen

Am o1. Mai findet kein Kurs statt.
19.06.-24.07.12 Di. 17:00—18:00 Uhr SG1206DIl01

Fleischer 6 Wochen

30,00 EUR fiir 6 Wochen, einmal wochentlich
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Stillberatung

Stillberatung, 1 Abend

Die Stillgruppe bzw. Stillberatung findet jeden Mittwoch
um 19.00 Uhr statt.

Im offenen Gesprachskreis gehen wir individuell auf Ihre
Fragen zum Stillen sowie zum Leben mit einem Saugling
ein.

Neben umfassenden Informationen gibt es auch Raum
fiir den Erfahrungsaustausch der Eltern untereinander.
Schwangere, Mitter, Vater und alle weiteren Interes-
senten sind herzlich eingeladen.

Die Teilnahme an der Stillberatung ist kostenlos.

Bitte melden Sie sich am Kurstag im Kinderzimmer auf
der 4. Etage, es ist keine vorherige Anmeldung erforderlich.
Informationen erhalten Sie im Kinderzimmer:

Tel.: (0241) 414-2418
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Yoga fiir Schwangere

Yoga fiir Schwangere, 7-wochiger Kurs

Yoga ist ein ganzheitlicher Weg, den Korper und die
Seele in Einklang zu bringen. Korper- und Atemiibungen
sowie Entspannungstechniken helfen besonders
schwangeren Frauen, sich auf die inneren und dueren
Veranderungen einzustellen, um so den neuen Heraus-
forderungen im alltdglichen Leben mit mehr Ausge-
glichenheit und Gelassenheit begegnen zu konnen.

Bitte Decke, bequeme Kleidung, Kissen und Getrdnk mitbringen.

Kursleiter: Carla Tiller

Kursort: EZIA TPL Gymnastikraum AE17
Termine/Kursnr.:

30.04.—25.06.12 Mo. 18:00-19:30 Uhr YG1204MO03
Tiller 7 Wochen

Am 28.05. und 11.06.2012 finden keine Kurse statt.

56,95 EUR fiir 7 Wochen, einmal wochentlich
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Anfangerschwimmen

Schwimmforderung — Anfangerschwimmen: Die Kurs-
einteilung richtet sich nach dem Alter des Kindes und
nach seinen motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten.
Wichtig ist stressfreies und spielerisches Lernen, wobei
Regeln und Disziplin notwendig sind. Erfolgserlebnisse
motivieren die Kinder, mit Spaf} und Ausdauer mit- und
weiterzumachen.

Anfangerschwimmen, 8-12-wdchige Kurse

Kurs | Schwimmforderung mit Elternbegleitung fiir
3,5—5-jahrige Kinder: In spielerischer Form werden die
Kinder mit dem Wasser vertraut gemacht. Die Kinder
lernen, ins Wasser zu springen, zu gleiten und zu
tauchen. Die Voraussetzungen zum Schwimmen lernen
werden geschaffen. Die Eltern sind im Wasser dabei
behilflich.

Kurs 1l Anfangerschwimmen fiir 5-8-jahrige Kinder:

Den bereits wassergewohnten Kindern werden unter
Beriicksichtigung individueller Interessen grundlegende
Schwimmarten vermittelt. Schwerpunkt: Brustschwimmen
(Seepferd).

Kurs 11l Fortgeschrittenen Schwimmkurse fiir 5-9-jahrige
Kinder, welche die Grundlagen, siehe Kurs Il erfiillen und
die erlernten Schwimmarten festigen méchten. Bronze
und Silberabzeichen konnen erlangt werden.

Bei den Kursen Anfdnger Il und Fortgeschrittene Il
sind die Eltern nicht im Wasser. Ausnahme sind die
Kurse am Samstag. Die Eltern konnen bei Bedarf in der
Schwimmbhalle bleiben und zuschauen.

Bitte Badebekleidung, Duschsachen und Badeschuhe mitbringen.

Kursleiter: Wolfgang Ballendat, Jirgen Karl,
Beate Schonbroich
Kursort: David-Hirsch-Schule, Laurensberg

(Schulzentrum Hander Weg);
Rheumaklinik kleines Becken,
Burtscheider Markt 24
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Termine/Kursnr.:

09.01.-26.03.12 Mo. 15:55-16:40 Uhr AS1201M0Oo01
Ballendat & Schénbroich 11 Wochen
David-Hirsch-Schule, Laurensberg, Schulzentrum Hander Weg

Am 20.02.2012 findet kein Kurs statt.

09.01.-26.03.12 Mo. 16:40-17:25 Uhr AS1201M002
Ballendat & Schénbroich 11 Wochen
David-Hirsch-Schule, Laurensberg, Sc