11 Prozent der Grundschuler
mussen zum Augenarzt

Gutes Sehen ist eine Voraussetzung fur erfolgreiches Lernen.
Deshalb fuhrt der Kinder- und Jugendgesundheitsdienst des
Kreises seit 2011 kreisweit Sehtests an Grundschulen durch. Im
Jahr 2015 haben die sozialmedizinischen Assistentinnen rund
1.700 Kinder auf ihr Sehvermogen hin untersucht.

Es gibt Kinder, die konnen und wollen gut lernen, doch die
Schulleistungen geben trotzdem Grund zur Sorge. ,Manchmal sind
dann die Augen das Problem”, weill Dr. Petra Winzer-Milo, die
Leiterin des Kinder- und Jugendgesundheitsdienstes beim Kreis.
Kinder mit einer Fehlsichtigkeit haben es in der Schule
wesentlich schwerer: Da sie nicht gut sehen konnen, ermuden
sie beim Lesen und Schreiben schnell.

Doch nicht nur das Lesen an der Tafel oder im Heft bereitet
diesen Kindern Schwierigkeiten. Probleme treten beispielsweise
auch 1im Schulsport auf. Hier kommt es gerade bei
Ballsportarten auf den richtigen Durchblick an.

Von den rund 1.700 im vergangenen Jahr untersuchten Kindern
erhielten elf Prozent erstmals oder erneut eine Mitteilung zur
augenarztlichen Untersuchung. In Vorjahren bendtigten noch bis
zu 20 Prozent der untersuchten Kinder eine augenarztliche
Kontrolle. Bei dieser positiven Entwicklung macht sich das
seit vier Jahren verbesserte Sehscreening zur
Schuleingangsuntersuchung bemerkbar.

Dr. Petra Winzer-Milo appelliert dennoch weiterhin: ,Eltern
sollten Warnsignale ernst nehmen.” Wenn ein Kind haufig die
Augen reibt oder blinzelt, kann dies ein Hinweis auf eine
Sehschwache sein. Ein Termin beim Augenarzt schafft hier
schnell Klarheit.

Weitere Informationen gibt es im Fachbereich Gesundheit und
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Verbraucherschutz des Kreises bei Dr. Petra Winzer-Milo, Tel.
0 23 03 / 27-11 59, E-Mail petra.winzer-milo@kreis-unna.de.

Kreis gibt Ernahrungstipps:
Vitaminmangel muss nicht seiln

Husten, Schnupfen, Heiserkeit — fur viele gehort dies zur
kalten und von haufigen Wetterwechseln gepragten Jahreszeit
dazu. Vitamine helfen, einen Schutzschild gegen laufende
Nasen, tranende Augen und Co. aufzubauen. Was zu beachten ist,
erklart Amtsarzt Dr. Bernhard Jungnitz.

,Standige Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Konzentrationsschwache,
Reizbarkeit, Kopfschmerzen und Nervositat konnen auf einen
Vitaminmangel hindeuten. Besonders ein Mangel an Vitamin C
begunstigt Husten, Schnupfen und Heiserkeit”, weill der
Amtsarzt.

Dabei braucht ein Erwachsener weniger als ein halbes Gramm
Vitamine am Tag. Doch statt gleich zu Vitaminpraparaten zu
greifen, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung die
Umstellung auf vitaminreiche Kost. Dabei reicht es nicht, nur
einmal in der Woche Salat, Gemuse oder Obst zu sich zu nehmen,
denn der Korper benotigt jeden Tag Vitamine. Die Ernahrung
sollte abwechslungsreich gestaltet werden, da nicht in jedem
Produkt alle Vitamine im gleichen Male vorhanden sind.

Wichtig ist auch die richtige Lagerung und Zubereitung
vitaminreicher Lebensmittel, da die empfindlichen Stoffe sonst
verloren gehen oder zerstdort werden. So sollte Gemise nicht
warm gehalten werden, da die Mahlzeit dadurch erheblich an
ernahrungsphysiologischem Wert verliert.
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Gunstiger ist es, die Speisen abkuhlen zu lassen und sie bei
Bedarf erneut kurz zu erhitzen. Beim Garen und Dunsten reicht
oft viel weniger Flussigkeit als allgemein angenommen. Da
langes Wassern die Zellwande von empfindlichem Salat oder
Gemise zerstort und wertvolle Vitamine ausspult, empfiehlt
sich grundliches Absplilen unter kaltem Wasser. Da auch
Zerkleinern die Zellstrukturen zerstort, sollte Obst oder
Gemuse erst kurz vor der Mahlzeit geschnitten werden.

Ein wichtiges Hauptnahrungsmittel hierzulande sind Kartoffeln
in jeder Zubereitungsform. Dabei eignen sich besonders
Pellkartoffeln, um das in der Kartoffel enthaltene Vitamin C
zu erhalten. Die Schale schutzt bei dieser Zubereitung die
Vitamine. Das vitaminhaltige Kochwasser von Salzkartoffeln
kann als Grundlage fur Suppen oder SolBen verwendet werden.

Gesundheitshaus kommt — mit
stationarer Pflege und Kita

Politik und Verwaltung stehen nach wie vor dem geplanten
Gesundheitshaus auf dem ehemaligen Parkplatz von Grimberg 3/4 positiv
gegenuber. Das unterstrichen die Vertreter der Fraktionen am
Dienstagabend 1in der jungsten Sitzung des Bergkamener
Stadtentwicklungsausschusses.
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Computeranimation des kunftigen Gesundheitshauses auf Grimberg
3/4.

Sofort danach Uberreichte der 1. Beigeordnete Dr. Hans-Joachim Peters
den Bauvorbescheid fir dieses Projekt an den Geschaftsfuhrer der PueD
— Partner unter einem Dach GmbH Lunen Wolfgang Bahrenberg. Bereits im
Juli 2017 soll das neue Gesundheitshaus erdéffnet werden.

Hier soll das neue
Gesundheitshaus gebaut
werden: auf dem ehemaligen
Parkplatz von Grimberg 3/4.

Damit ist Bahrenberg rund zweieinhalb Jahre in Verzug. Beim
Konzept bleibt es bei einer stationaren Pflegeeinrichtung, die auch
uber Kurzzeitpflegeplatze verfigen wird. Hinzugekommen 1ist eine
Tagespflege mit 18 Platze und eine Kindertagesstatte im Erdgeschoss
des Nebengebdudes am Kleiweg. Darliber befinden sich die barrierefreien
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Wohneinheiten.

Die Notwendigkeit, fur Bergkamen zusatzliche Kita-Platze zur Verfugung
zu stellen, hatte sich erst vor einigen Monaten ergeben. Ein
wesentlicher Grund ist der Wegfall des sogenannten ,Elterngeldes”, das
die Eltern erhalten haben, wenn sie ihren Nachwuchs nicht in einer
Kita betreuen lassen. Ein anderer Grund ist sicherlich der rasche
Anstieg der Zahl von kleinen Kindern aus Fluchtlingsfamilien. Dass
Integration am besten klappt, wenn sie in jungen Jahren beginnt,
gehort inzwischen zum Allgemeingut.

Geblieben ist der Plan von Wolfgang Bahrenberg, gerade jungen Arzten
im Bergkamener Gesundheitshaus eine gute Startmoglichkeit zu geben.
Das gilt fir Haus- wie fur Facharzte gleichermalen, in dem sie zum
Beispiel Empfangs- und Warteraume gemeinsam nutzen. Hinzukommen sollen
ein umfangreiches Therapieangebot, eine Apotheke, ein Sanitatshaus,
ein Optiker, ein Gehdrgerateakustiker, ein Café, ein Kiosk, ein Backer
und anderes mehr. Hier bietet Bahrenberg den eingesessenen Bergkamener
Arzten und Betrieben eine Zusammenarbeit an. Er schatzt, dass das
Gesundheitshaus auf dem ehemaligen Gelande von Grimberg 3/4 rund 80
Arbeitsplatze bieten wird.

Kreis unterstiutzt Tag der
Kinderhospizarbeit

Mit leuchtend grunen Bandern sind in den nachsten Tagen die
Dienstfahrzeuge der Kreisverwaltung unterwegs. Anlass dafur
ist der bundesweite Tag der Kinderhospizarbeit am 10. Februar,
der erstmals vor zehn Jahren begangen wurde.
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Landrat Michael Makiolla
und die Verantwortliche fur
den Fuhrpark des Kreises,
Nicole Radigk, mit den
gruanen Bandern als Symbol
far den Tag der
Kinderhospizarbeit. Foto:
S. Mayer — Kreis Unna

Die Kreisverwaltung Unna mit Landrat Michael Makiolla an der
Spitze unterstiutzt die Aktion, mit der auf die Arbeit der
Kinderhospizdienste und des Deutschen Kinderhospizvereins
aufmerksam gemacht werden soll. ,Das gemeinsame Band soll die
betroffenen Familien mit Freunden und Unterstitzern symbolisch
verbinden und die Hoffnung ausdrucken, dass sich immer mehr
Menschen fur die erkrankten Kinder und deren Familien
einsetzen”, betont Landrat Makiolla.

Im Rahmen der Kinderhospizarbeit werden Kinder mit verkurzter
Lebenserwartung und deren Familien begleitet und unterstutzt.
Die Begleitung erfolgt ab der Diagnose, im Leben und Sterben
sowie uber den Tod der Kinder hinaus.

Mit dem Tag der Kinderhospizarbeit am 10. Februar sollen die
Inhalte dieser Arbeit bekannter gemacht und Menschen motiviert
werden, sich mit erkrankten Kindern, ihren Eltern und
Geschwistern zu solidarisieren. Aulerdem dient dieser
besondere Tag dazu, ehrenamtliche Begleiter sowie finanzielle
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Unterstutzer zu gewinnen und das Thema Tod und Sterben zu
enttabuisieren.

Viele Unterstltzer aus ganz Deutschland kommen zum Tag der
Kinderhospizarbeit uUbrigens in Lunen zusammen: Hier findet
dieses Mal die zentrale Veranstaltung des Deutschen
Kinderhospizvereins statt, zu dem sich alle Interessierten im
Vorfeld anmelden konnten.

Dr. Metzner referiert:
Kiinstliches Kniegelenk — muss
das sein?

Verletzungen oder VerschleilBerkrankungen Kkonnen die
Belastbarkeit wund Beweglichkeit unserer Kniegelenke
einschranken oder Schmerzen hervorrufen. Ein chirurgischer
Eingriff ist dann keineswegs die erste LOsung, betont Dr.
Dieter Metzner, Chefarzt der Klinik fur Unfall- und
Wiederherstellungschirurgie am Hellmig-Krankenhaus Kamen.

Uber Therapieptionen informiert er in der Reihe Pulsschlag am
Mittwoch, 10. Februar, ab 18.30 Uhr im Hellmigium, dem
Vortragsraum des Hellmig-Krankenhauses. Nur wenn die
Lebensqualitat dauerhaft erheblich eingeschrankt ist und auf
anderem Weg nicht wiederhergestellt werden kann, sollten
solche Optionen empfohlen und genutzt werden, empfiehlt
Chefarzt Dr. Dieter Metzner.
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»Auf die Platze, fertig ..
Selbsthilfe!” Ausstellung 1im
Heinrich-Martin-Heim

Das Spektrum der Selbsthilfegruppen im Kreis Unna ist so bunt
wie das Leben. Die ganze Vielfalt macht jetzt eine
Wanderausstellung anschaulich: Anlasslich des 25-jahrigen
Bestehens der Kontakt- und InformationsStelle fuir
Selbsthilfegruppen des Kreises Unna (K.I.S.S.) wandert die
Schau unter dem Titel ,Auf die Platze, fertig .. Selbsthilfe!
Selbsthilfegruppen im Kreis Unna stellen sich vor“ durch das
Kreisgebiet.

Die Stuhle sind Ausdruck, wie Menschen gemeinsam ihr Schicksal
meistern und sollen Mut machen.
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FUr die Ausstellung haben Menschen aus der Selbsthilfe Stihle
gestaltet und sich damit den klassischen Gebrauchsgegenstand
einer jeden Selbsthilfegruppe kunstlerisch vorgeknopft. Sich
zu setzen heiRt nicht nur, dass man sich Zeit nimmt, um
miteinander ins Gesprach zu kommen, sondern bedeutet auch,
einen festen Halt zu haben. Die Stihle sind Ausdruck, wie
Menschen gemeinsam ihr Schicksal meistern und sollen Mut
machen.

In einem Workshop unter Leitung des Holzwickeder Kinstlers Udo
Sedlaczek verwandelten Mitglieder aus neun Selbsthilfegruppen
und das Team des Sprecherrats der Selbsthilfegruppen im Kreis
zehn schlichte Holzstuhle in wahre Kunstwerke.

Beteiligt waren die Selbsthilfegruppen

. Trennung und Scheidung Schwerte,

. Trotzdem! Multiple Sklerose Schwerte,
. Lichtblick — Brustkrebsgruppe Unna,

. Rheuma Liga NRW AG Unna,

. Inklusionsagentur Llnen,

. Parkinson Trau Dich Lunen,

. Ma-m-Mut — Brustkrebsgruppe Schwerte,
. Alleinerziehende Frondenberg,

. Fruhrentner nach Krankheit Lunen sowie
. der Sprecherrat der Selbsthilfegruppen im Kreis
Unna.

Was die Gruppen geschaffen haben, 1ist noch bis Montag, 8.
Februar zu den reguladren Offnungszeiten der Kontaktstelle
Sonnenstrahl im Heinrich-Martin-Heim der AWO, Am Wiehagen 32
zu sehen. Weitere Informationen rund um das Thema Selbsthilfe
gibt es auf der Internetseite des Kreises unter
www.kreis-unna.de/selbsthilfe.

Hintergrund

Die Kontakt- und InformationsStelle fur Selbsthilfegruppen des
Kreises Unna (K.I.S.S.) wunterstiutzt seit 1990 die
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Selbsthilfegruppen im Kreis. Zurzeit gibt es rund 270 Gruppen,
in Bergkamen 21. Beratung fur alle, die ihre Sache selbst in
die Hand nehmen wollen, ist die zentrale Aufgabe der K.I.S.S.
— ob es um die Suche nach einer geeigneten Selbsthilfegruppe
geht, eine Gruppen-Neugrundung, die Vernetzung mit Fachleuten,
um Infrastruktur oder Fordermittel.

Die K.I.S.S. gibt das Magazin SELBST und VERSTANDLICH heraus,
veroffentlicht den Selbsthilfewegweiser und bietet
regelmallige, kostenlose Fortbildungen far
Selbsthilfegruppenmitglieder zu verschiedenen Themen an.

Infotelefon Demenz berat bel
Diagnose Alzheimer

Pflegeberaterin Anne
Kappelhoff

Immer mehr, besonders altere Menschen, leiden an einer
demenziellen Erkrankung, wie z.B. der Alzheimer-Erkrankung.
Die Krankheit verandert das Leben der Betroffenen und ihrer
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Angehorigen. Antworten auf sich ergebende Fragen gibt es beim
,Infotelefon Demenz“.

Durch den fortschreitenden Gedachtnisverlust benotigen die
Erkrankten zunehmend mehr Unterstutzung in ihrem Alltag. Hinzu
kommt, dass sich der Mensch durch die Demenz 1in seiner
Personlichkeit verandert. Fur Betroffene und ihr Umfeld
stellen sich viele Fragen, beispielsweise: ,Woran erkenne ich

eine Demenz?“, ,An wen wende ich mich zur Diagnose und
Behandlung?“, ,Welche Betreuungsangebote gibt es in meiner
Nahe?“, ,Welche finanziellen Hilfen bietet die

Pflegeversicherung?“

Rat gibt es beim ,Infotelefon Demenz“ bei der Pflege- und
Wohnberatung im Kreis Unna. Die telefonische Beratung ist
kostenfrei und anbieterunabhangig. Die Beraterinnen nehmen
sich Zeit und versuchen, auf den jeweiligen Einzelfall
einzugehen.

,Viele Angehorige wissen nicht genau, welche
Hilfemoglichkeiten es gibt“, weill Pflegeberaterin Andrea
Schulte aus der Praxis. ,Beispielsweise ubernimmt die

Pflegeversicherung bis zu 208 Euro monatlich fur einen
Betreuungsdienst. Die Betreuung entlastet die Pflegenden und
kann stundenweise zu Hause oder auBer Haus in einer speziellen
Betreuungsgruppe fur Demenzpatienten erfolgen.“

»Auch der Austausch mit anderen Betroffenen ist eine wichtige
Unterstiutzung, denn gerade in der Pflegesituation fuhlt sich
der Helfer oft alleingelassen”, erganzt Kollegin Anne
Kappelhoff und hat einen konkreten Tipp: ,Es gibt
Gesprachskreise fur pflegende AngehOrige, in denen die
Betroffenen uUber ihre Erlebnisse und Sorgen offen sprechen
konnen.

Die Beraterinnen am ,Infotelefon Demenz“ sind unter Tel. 0 23
07 / 28 99 062 zu erreichen. Sprechzeiten sind montags bis
freitags von 9 bis 12.30 Uhr und donnerstags von 14 bis 17



Uhr.

Kreis warnt: Holzkohlegrill
nicht in der Wohnung nutzen

Ein lauschiger Sommerabend im Garten, Kostlichkeiten auf dem
Grill — so lasst es sich leben. Und weil es so schon ist,
grillen viele im Winter weiter. Doch dies Kkann
lebensgefahrlich sein.

Da Grillen schon, der Winter aber oft kalt und auch nass ist,
wechseln Grillfreunde auch mal von draullen 1in einen
geschutzten Raum und nehmen den Holzkohlegrill mit. Doch das
vermeintliche Grillvergnigen ist riskant: ,Die Zahl der Falle
von Kohlenmonoxidvergiftungen im Innenraum im Zusammenhang mit
Holzkohlegrillen steigt jahrlich”, warnt der Amtsarzt des
Kreises, Dr. Bernhard Jungnitz.

Kohlenmonoxid (CO) entsteht als Produkt unvollstandiger
Verbrennung von kohlenstoffhaltigem Material, z. B. beim
Grillen mit Holzkohle. Bei mangelhafter Luftzufuhr, wie etwa
in geschlossenen Raumen, sind der Anteil der unvollstandigen
Kohleverbrennung und damit das Risiko einer Kohlenmonoxid-
Vergiftung besonders hoch.

Kohlenmonoxid ist geruchlos und gelangt uber die Lunge 1ins
Blut. Gegenuber Sauerstoff besitzt CO eine etwa 200- bis 250-
fach (beim noch Ungeborenen 600-fach) hdhere Bindungskraft an
den roten Blutfarbstoff, dessen Aufgabe die Sauerstoffbindung
und der Sauerstofftransport zu den Organen des Korpers 1ist.
»Schon bei einem CO-Anteil von 0,1 Prozent in der Atemluft
wird etwa die Halfte des roten Blutfarbstoffes fur
Sauerstoffbindung und -transport blockiert. Bei einem
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Atemluftanteil von uber 1 Prozent tritt innerhalb von ein bis
zwel Minuten der Tod durch Ersticken ein”, erlautert Dr.
Bernhard Jungnitz.

Die Vergiftungserscheinungen sind abhangig von der
Vergiftungsintensitat. Erste Symptome konnen Kopfschmerzen,
Schwindel, Sehstorungen, Erbrechen, Herzschlagbeschleunigung
und/oder eine hellrote oder blasse Hautverfarbung sein. Nach
anfanglichen Erregungszustanden konnen
Bewusstseinseintribungen bis zum Koma eintreten.
Krampfanfalle, Herzrhythmusstérungen oder Kollaps fuhren zu
oberflachlicher Atmung, Ubersduerung des Blutes, Ateml&hmung
und schlieflich zum Tode, wenn nicht fruhzeitig
BehandlungsmaBnahmen eingeleitet werden.

Vor diesem Hintergrund ist die Botschaft von Amtsarzt Dr.
Jungnitz eindeutig: ,Ein Holzkohlegrill darf wegen der Gefahr
der Kohlenmonoxidvergiftung nicht in geschlossenen Raumen
betrieben werden.” Wer winterliches Grillvergnugen und warme
Fule haben mochte, muss sich nicht in Verzicht dben. ,Fur das
Grillen in geschlossenen Raumen eignen sich gut elektrisch
betriebene Tischgrills”, hat Dr. Jungnitz einen Tipp fur
gesundes Grillen im Warmen parat.

Schnellerer Weg zum Facharzt-
Termin — die
Terminservicestelle der
Kassenarztlichen Vereinigung

Am Montag hat die Terminservicestelle der Kassenarztlichen
Vereinigung Westfalen-Lippe fur Kassenpatienten in Dortmund
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ihre Arbeit aufgenommen. Mit ihrer Hilfe koOonnen Bergkamener
einen Termin innerhalb von vier Wochen bei einem Facharzt
vereinbaren, falls es ihnen nicht gelungen ist, bei ihrem
Wunschfacharzt einen zeitnahen Termin zu bekommen.

Die Terminservicestelle der Kassenarztlichen Vereinigung
Westfalen-Lippe ist unter der Telefonnummer 0231/94 32 94 44
(montags, dienstags, donnerstags von 8 — 12 Uhr und von 14 -
16 Uhr, mittwochs von 14 — 17 Uhr, freitags von 8 — 12 Uhr)
erreichbar. Nach dem Anruf bietet der Terminservice innerhalb
einer Woche einen Behandlungstermin innerhalb von maximal vier
Wochen bei einem Facharzt an.

Diesen Service konnen alle gesetzlich Krankenversicherten in
Anspruch nehmen. Voraussetzung ist eine Uberweisung durch den
Hausarzt, auf dem die Dringlichkeit durch einen vermerkt ist.
Dies gilt allerdings nicht fir Augenarzte und Frauenarzte,
weil fir sie keine Uberweisung bendtigt wird. Vermittelt
werden nur Facharzt-Termine, also keine Termine beim
Psychotherapeuten, bei Zahnarzten oder bei Kieferorthopaden.
Auch Hausarzte sowie Kinder- und Jugendarzte sind ausgenommen

Sollte die Terminservicestelle keinen Termin bei einem
niedergelassenen Facharzt anbieten konnen, vermittelt sie
einen ambulanten Behandlungstermin in einem Krankenhaus. Es
gibt auch keine Wunschtermine bei einem bestimmten Arzt
(,Wunscharzt“). Die Patienten erhalten einen Termin bei einem
Arzt, der in dem jeweiligen Zeitraum freie Termine hat. Es ist
deshalb moglich, dass mit dem vermittelten Termin auch eine
weitere Anfahrt zum Facharzt verbunden ist.



Klinikum Westfalen beteiligt
beim Adipositastag NRW

Das Adipositaszentrum im Klinikum Westfalen ist neben dem
Klinikum Vest und dem Knappschaftskrankenhaus Bottrop einer
der Veranstalter des Adipositastages NRW am Samstag, 6.
Februar, von 9 bis 17 Uhr im Ruhrkongress Bochum. Als
Leitender Arzt des Adipositaszentrums mit Standorten am
Knappschaftskrankenhaus Dortmund und dem Hellmig-Krankenhaus
wird dort Dr. Andreas Ludwig vertreten sein.

Dr. Andreas Ludwig

Schwerpunktthema sel far ihn Versorgung von
Adipositaspatienten in der Region so Dr. Ludwig, zugleich
Chefarzt am Hellmig-Krankrenhaus Kamen, der beim Adipositastag
an einer Podiumsdiskussion zu diesem Thema mit weiteren
Facharzten und Vertretern von Selbsthilfegruppen teilnimmt. Es
gebe inzwischen breit angelegte medizinische Konzepte fur
Betroffene, die als letztes therapeutisches Mittel langst
bewahrte chirurgische Verfahren umfassen, so Dr. Ludwig. Fur
einen Teil der stark uUbergewichtigen Menschen, die etwa ein
Finftel der Bevolkerung in Deutschland ausmachen, bleibe als
letzter Ausweg oft nur ein solcher Schritt. Komplikationsraten
bei Eingriffen fir Magenballon, Magenband, Bypass oder
Schlauchmagen seien deutlich gesunken, gute Ergebnisse mit
einer Reduzierung oft um 10 bis 15 Punkte beim Body Mas -Index
(BMI) seien nachgewiesen. Immer aber bleibe auch bei einem
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solchen Schritt die Anleitung zu gesunder Ernahrung und zu
Bewegung ein wesentlicher Punkt. Deshalb werde auch dieses
Thema beim Adipositastag breiten Raum einnehmen, fur das
Klinikum Westfalen vertreten durch Ernahrungsberaterin Saskia
Turrek.

Entspannung lernen mit der
VHS Bergkamen

Ab sofort heillt es Schluss mit dem Stress! Dazu
verhelfen Kursangebote der VHS Bergkamen, wie Entspannung
lernen, Progressive Muskelentspannung, Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit, Qi Gong und Hatha Yoga.

Diese aktiven Entspannungstechniken wirken gezielt und
systematisch auf den Organismus. Sie 1ldsen Verspannungen,
schulen Korperwahrnehmung, helfen in Stresssituationen die
korperlich — emotionale Erregung abzubauen, machen Sie
belastbarer und erhéhen Ihre Stresstoleranz, helfen
langfristig zufriedener zu werden, verringern bereits
bestehende psychosomatische Beschwerden wie
Spannungskopfschmerzen, Herz — oder Kreislaufstdérungen, helfen
bei chronischen Beschwerden, konnen als Soforthilfe in akuten
Stresssituationen eingesetzt werden.

Eine aktive Entspannungsmethode konnen Sie in wenigen Wochen
lernen. Ohne Ubung geht es allerdings nicht. Wie beim
korperlichen Training brauchen Sie dazu ein wenig Zeit. Der
Lohn fur diesen Einsatz ist nicht nur das tagliche entspannte
Wohlgefihl nach der Ubung sondern ein dauerhaft entspannteres
Lebensgefuhl.

So gibt es z. B. noch freie Platze fir Qi Gong. Die Ubungen
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sind ein Element des Tai-Chi, einer chinesischen meditativen
Bewegungskunst mit zeitlupenartigen, fliellenden Korperibungen,
die der altchinesischen Kampfkunst nachempfunden sind. Qi
steht fur Lebensenergie und Gong fir Arbeit und Ubung.
Mittels Bewegungs -, Atem- und Meditationsubungen sollen
Blockaden in den Energiebahnen des Kdrpers, den Meridianen,
gelost werden, um das Qi im Korper wieder zum Flielen zu
bringen.

Auch zum Hatha Yoga bei Frau Lau, einer unserer zertifizierten
Yogalehrerinnen, konnen Sie sich noch anmelden oder zum
Workshop Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.

Neu im Angebot ist auch ein Pilates Kurs am Vormittag. Pilates
ist eine besondere Bewegungstherapie flur den ganzen Korper.
Diese Fitnessgymnastik sorgt fur eine bessere Stabilitat und
Haltung. Im korperlichen aber auch im geistigen Sinn. Die
Tiefenmuskulatur wird so trainiert, dass der Bauch flacher und
der Rlcken gestarkt werden.

Sollte Ihr Interesse geweckt worden sein, setzen Sie sich
einfach mit dem VHS Team in Verbindung, lassen sich beraten
und melden sich an. Telefonisch sind die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter montags — freitags in der Zeit von 8.30 — 12.00
und montags und dienstags in der Zeit von 14.00 — 16.00 Uhr
unter der Telefonnummer 02307/ 284 951 oder 02307 / 284 954 .



