VHS-Kurse fordern die
Gesundheit und das
Wohlbefinden

Im reichhaltigen Angebot der Bergkamener Volkshochschule
befinden sich auch wieder Kurse, die Gesundheit und das
Wohlbefinden der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu fordern.

Qi Gong

Qi Gong-Ubungen dienen der Pflege der eigenen Lebenskraft.
Durch harmonische, fliefende, konzentrierte Bewegungen und
Achtsamkeitsubungen kommen wir zu mehr Korperbewusstsein und
innerem Gewahrsein. Ein inneres und aulleres Gleichgewicht kann
entwickelt werden und unterstitzt uns, Ruhe und Sammlung zu
finden. Mit dieser sanften Methode tragt es zur Gesundung und
Harmonisierung des Menschen bei. Qi Gong sorgt fur eine gute
Haltung und Atmung und baut Stress ab. Bewegung, Atmung und
Vorstellung sind die drei S&ulen der Ubung. Qi Gong ist fir
alle Altersgruppen geeignet. Am Samstag, 24.10.2015 bietet die
VHS Bergkamen diesen Qi Gong Kompaktkurs in der Zeit von 11.15
bis 15.15 Uhr an. Die Kursgebuhr betragt 10 Euro.

Energie in Balance

Bei Ruckenschmerzen, Stress, Arger und jeder Art von
emotionalem Durchhanger lasst sich die Psyche am einfachsten
und effektivsten durch wunseren Korper oder unsere
Korperhaltung beeinflussen. In dem VHS-Kurs ,Mit meiner
Energie in Balance® (Kursnummer 3410) der Volkshochschule
Bergkamen beschaftigen sich die Teilnehmer mit den Folgen von
Stress auf das geistige und korperliche Wohlbefinden. Im Kurs
wird erlernt, wie eine Vielzahl von Korper-, Atem-, und
Entspannungsibungen und weitere unterstutzende Malnahmen
energieraubende Belastungen besser verkraftet werden und das
Energiedepot wieder aufgebaut werden kann. Dies fuhrt zu
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korperlichem und geistigem Wohlbefinden, was Balance und
Stédrke erméglicht. Bei Ubungen mit SpaBfaktor kénnen die
Kursbesucher erleben, wie 1in Sekunden schnell die

korperliche Haltung und der Gemutszustand verbessert werden
kann. Der Kurs findet im VHS-Gebaude ,Treffpunkt” am Samstag
den 31.10.2015 von 10.30 bis 12.00 Uhr statt. Die Kursgebuhr
betragt 4 Euro.

Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich wahrend der
Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt®”, Lessingstr. 2, 59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online konnen
Interessierte sich jederzeit Uuber vhs.bergkamen.de oder
www . bergkamen.de anmelden.

Hatha Yoga — Gesundheitskurse
am Vormittag

Fur alle, die Yoga schon immer einmal ausprobieren wollten
oder wieder einsteigen mochten beginnen im Oktober zwei
Yogakurse in Bergkamen. Dabei handelt es sich um zertifizierte
Praventionskurse. (Kurs-ID 20140316-569908) Die Gebuhr
kann von der Krankenkasse Ubernommen bzw. bezuschusst werden.

Der Kurs basiert auf der Satyananda-Yoga-Tradition. Anstatt
komplizierter ,Verknotungen®“, machen sich die Teilnehmer mit
den sanften, spannungslosenden Yogastellungen vertraut, die
von Menschen jeden Alters gelbt werden konnen. Sie dienen vor
allem der Gesunderhaltung von Korper, Geist und Seele.

Durch den Wechsel von Anspannung und Entspannung werden Korper
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und Geist ins Gleichgewicht gebracht, die Gedanken kommen zur
Ruhe. Atemibungen bringen neue Energie und Frische fiur den
Alltag. Den Abschluss der Stunde bildet u.a. die Yoga-Nidra-
Tiefenentspannung, eine systematische Form der Entspannung,
die intensive Regenerationsprozesse in Gang setzt.

Die Kurse finden 8 x statt, beginnen jeweils um 10 Uhr und
dauern 90 Minuten.

Kurs 1 startet am Mittwoch, den 21.10.2015, Kurs 2 am Freitag,
den 23.10.2015 in der Ballettschule Hetkamp, Werner Str. 160
in Bergkamen. Anmeldung und weitere Informationen bei Betty
Holtewert (Yogalehrerin und Motopadin) unter 0151 14172096
oder betty@holtewert-yoga.de

Crohn-Colitis-Tag 1im St.
Marien-Hospital Liinen:
Selbsthilfegruppe stellt sich
vor

Die Selbsthilfegruppe Chronisch entzindliche Darmerkrankungen
(CED) Lunen ladt am Mittwoch, 23. September, zum Crohn-
Colitis-Tag ins St. Marien-Hospital Lunen ein.

Mehr als 500.000 Menschen in Deutschland sind an den chronisch
entzindlichen Darmerkrankungen (CED) Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa erkrankt. Die genaue Ursache der 1lebenslangen,
schubweise verlaufenden Erkrankungen ist trotz intensiver
Forschung noch immer weitgehend ungeklart. In den letzten
Jahren hat die Haufigkeit der CED vor allem in der westlichen
Welt dramatisch zugenommen.
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Aus Anlass des bundesweiten Crohn-Colitits-Tages findet am
Mittwoch, 23. September ab 18 Uhr eine
Informationsveranstaltung im Klinikum Ldnen/St.-Marien-
Hospital Lunen, Altstadtstrafe 23 statt.

Die Referenten Klinikdirektor Dr. Berthold Lenfers, Arzt fur
Innere Medizin, Schwerpunkt Gastroenterologie, und Chefarzt
Priv.- Doz. Dr. Roland Kurdow, Facharzt fur Chirurgie,
Viszeral- und Thoraxchirurgie, werden die chronisch
entzundlichen Darmerkrankungen und aktuelle Therapie- und
Behandlungsmoglichkeiten vorstellen.

Anschliefend werden Mitglieder der Selbsthilfegruppe CED Lunen
uber das Thema ,Nicht allein mit CED! Welche Hilfe bietet eine
Selbsthilfegruppe?” sprechen. Die Selbsthilfegruppe wird mit
einem Informationsstand anwesend sein.

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist nicht
notwendig.

Betroffene, AngehOorige und Interessierte sind herzlich
eingeladen. Weitere Informationen gibt es auf der
Internetseite www.crohn-und-colitis-tag.de oder bei der
Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthilfegruppen des
Kreises Unna (K.I.S.S.) im Gesundheitshaus in Lunen. Die
Ansprechpartnerin Lisa NieBalla ist unter Tel. 0 23 06 / 100
610 und per E-Mail an lisa.niessalla@kreis-unna.de zu
erreichen.

Zwel Blutspendetermine des
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DRK im September

Das Deutsche Rote Kreuz, Ortsverein Bergkamen e. V., ladt in
diesem Monat
September 2015 folgenden Blutspendeterminen ein:

- Freitag, 18. September, 15.00 — 20.00 Uhr im Treffpunkt,
Lessingstralle 2 in Bergkamen-Mitte

»Dienstag, 22. September, 15.00 - 20.00 Uhr im Ev.
Gemeindehaus, Goekenheide 7 in Bergkamen-Weddinghofen

Pflege- und Wohnberatung 1in
Bergkamen

Mit Eintritt eines Pflegefalles stehen Betroffene und
Angehorige vor vielen Fragen. Hilfe gibt es vor Ort in den
Sprechstunden der Pflege- und Wohnberatung im Kreis Unna.

In Bergkamen findet die nachste Sprechstunde der Pflege- und
Wohnberatung am Donnerstag, 3. September von 10 bis 12 Uhr
statt. Die Pflegeberaterin Anne Kappelhoff ist im Rathaus,
Raum 600, Rathausplatzl, zu erreichen. Eine telefonische
Kontaktaufnahme ist unter 0 23 07 / 965-218 moglich.

Bei der Beratung geht es um alle Fragen rund um das Thema
Pflege, wie zum Beispiel zu den Leistungen der
Pflegeversicherung, zum Pflegetagebuch oder der Begutachtung
durch den Medizinischen Dienst. Informationen gibt es auch zu
den Leistungen, die an einer Demenz erkrankten Menschen
zustehen.

Auch wer einen Gesprachskreis fur pflegende Angehodorige, einen
ambulanten Pflegedienst, eine Tages- oder
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Kurzzeitpflegeeinrichtung oder ein Pflegeheim sucht, bekommt
Adressen und Informationen Uuber ortsnahe Angebote. Aullerdem
werden Fragen zur Finanzierung dieser Hilfeangebote
beantwortet. Die Beratung ist kostenlos und
anbieterunabhangig.

Wer den Termin nicht wahrnehmen kann, spater noch Fragen hat
oder einen Hausbesuch vereinbaren mochte, erreicht die Pflege-
und Wohnberatung im Kreis Unna im Severinshaus, Nordenmauer 18
in Kamen unter Tel. 0 23 07 / 28 99 060 oder 0 800 / 27 200
200 (kostenfrei).

Weitere Informationen gibt es 1im Internet unter
www.kreis-unna.de (Suchbegriff Pflege- und Wohnberatung).

7. Sommerfest auf dem
Zentrumsplatz

Zu ihrem inzwischen 7. Sommerfest auf dem Zentrumsplatz ladt
am kommenden Mittwoch, 17. Juni, von 13 bis 18 Uhr die
Sonnenapotheke ein.

Auf die Besucher warten viele Aktionen. Unter anderem konnen
sie sich die Blutwerte und den Blutdruck messen lassen. Zur
Starkung sind Wirstchen, Getranke und Waffeln im Angebot.
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Heilpadagogisches Reiten 1in
Heil - Tag der offenen Tur

Zu einem ,Tag der offenen Tur"“ 1adt die Ergotherapiepraxis

Mareike Langner an der Sudlichen LippestraBe in Heil am
Samstag, 13. Juni, von 14 bis 17 Uhr ein. Das besondere
Angebot der Praxis 1ist heilpadagogisches Reiten. Das kann man
sich an diesem Tag genau ansehen. Dazu gibt es Kinderspiele
und Ponyreiten

Zu den Praxisraumen haben Mareike
Langner und ihr Mann vor rund sieben
Jahren auf dem 4700 Quadratmeter grofen
Grundstuck in direkter Nachbarschaft zur
Kleingartenanlage ,Haus Aden” eine 15
mal 30 Meter groBe Reithalle nebst
Pferdestall errichtet.

Heilptdagogircher Reile

Maeike

Hirlipidogegireher Reibea Morihe lnngrer

Ausloser fur diesen sicherlich mutigen Schritt war flr Mareike
Langner die Erkenntnis, dass es fur heilpadagogisches Reiten
zwar einen Bedarf gibt, aber keine ausreichenden Angebote — in
Bergkamen schon gar nicht. Deshalb hatte sie vorher eine
entsprechende Zusatzausbildung absolviert.

Reiten wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf Menschen
aus. Es trainiert den Korper, es wird aber auch die
Konzentrationsfahigkeit gestdrkt und es hilft, Angste zu
uberwinden. Zusatzlich lernen insbesondere Kinder im Umgang
mit den Vierbeinern, Verantwortung zu uUbernehmen. Ein Pferd
muss schlieBlich auch versorgt werden. Seit August wird diese
Arbeit durch einen Forderverein ,Mit Pferde(n) starken e.V.“
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unterstutzt.

Dies alles konnen sich die Besucher des ,Tages der offenen

Tar“ am 13. Juni genau ansehen und vom Team von Mareike
Langner genau erklaren lassen. Dazu gibt es Kinderspiele und
Ponyreiten .

TuS hat freie Platze 1in der
Problemzonengymnastik

Der TuS Weddinghofen hat in seiner Gruppe
»Problemzonengymnastik” noch Platze frei. Jeden Mittwoch
treffen sich Interessierte von 16.30 Uhr bis 17.30 Uhr in der
Turnhalle I des Gymnasiums Bergkamen. Unter der Leitung von
Silke Werner dreht sich alles um die Problemzonen der Frauen.
Spezielle Gymnastik fur Bauch, Beine und Po stehen auf dem
Stundenplan. Hier wird alles getan, damit die Bikinifigur bis
zum Sommerurlaub perfekt ist. Mitmachen kann jeder, nach den
drei Schnupperstunden ist die Mitgliedschaft im Verein jedoch
erforderlich.

VHS Kurs Saure-Base-Haushalt
im Gleichgewicht

Tag fur Tag entstehen in unserem Korper Sauren. Es handelt
sich hierbei meistens um Stoffwechselprodukte, die beim Abbau
von Nahrung entstehen. Auch Ernahrungsfehler, ubermalliger
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Verzehr von Genussmitteln, Stress und Hektik und psychische
Belastung konnen uns ,sauer” machen. Entstehen mehr Sauren,
als der Korper neutralisieren und ausscheiden Kkann, so
sprechen wir von einer Ubersduerung, die Ursache vieler
Befindlichkeitsstdrungen sein kann.

Claudia Lindemann referiert am Donnerstag, 19. Marz, von
19:00-20:30 Uhr im VHS-Gebaude ,Treffpunkt” uUber den Saure-
Basen-Haushalt und erlautert, wie man durch die Anwendung
naturheilkundlicher Methoden die Saurelast wieder los wird und
seinen Haushalt in ein gesundes Gleichgewicht bringt. Sie gibt
Ernahrungstipps, informiert uUber basische Bader und basische
Mineralien und macht Vorschlage fur anzuwendende Krauter und
Teezubereitungen. ,Steigern Sie Ihr Wohlbefinden durch einen
ausgeglichenen Saure-Base-Haushalt”, rat die Heilpraktikerin.
Fir die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist ein Kursentgelt
in Hohe von 9,00 € zu entrichten.

Fur diesen Kurs mit Kursnummer 3401 ist eine vorherige
Anmeldung bei der VHS erforderlich. Anmeldungen nimmt das VHS-
Team persénlich wahrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr im Volkshochschulgebaude
,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284952
oder 284954 moglich. Interessierte konnen sich auch jederzeit
online uber http://vhs.bergkamen.de anmelden.

28-jahrige Annika aus
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Bergkamen will 1leben -
Typisierungsaktion 1in der
Hellwegschule

Die 28-jahrige Annika aus Bergkamen leidet am Non-Hodgkin-
Lymphom, einer schweren Erkrankung des blutbildenden Systems.
Nur eine Stammzelltransplantation kann ihr Leben retten. Um
ihr und anderen Patienten zu helfen, veranstalten Annikas
Familie und Freunde gemeinsam mit der DKMS Deutsche
Knochenmarkspenderdatei gemeinnlitzige am Sonntag, 8. Marz, in
der Hellwegschule in Rinthe eine Registrierungsaktion. Jeder
kann helfen: Wer gesund und zwischen 17 und 55 Jahre alt ist,
darf sich als Spender registrieren lassen und jeder kann Geld
spenden, um die Typisierungen finanziell zu ermoglichen.

Annika aus Bergkamen.

Ende Juli 2014 entdeckte Annika am Schlusselbein einen kleinen
Knoten. Ihr Hausarzt schickte sie zur Abklarung zu
verschiedenen Facharzten: ,Normaler Lymphknoten“ lautete die
Diagnose, ,machen Sie sich keine Sorgen.” Nach drei Wochen
hatte sich der Knoten auf GolfballgroBfe ausgedehnt. Erst jetzt
wurde die junge Frau stationar aufgenommen und der Knoten
operativ entfernt. Man teilte ihr mit, dass damit alles
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ausgestanden sei und sie sich nur noch etwas schonen sollte.
Doch schon nach kurzer Zeit bildete sich ein zweiter Knoten.
Verstandlicherweise beunruhigt, lie8 sich Annika in die
Lungenklinik in Hemer verlegen. Dort erhielt sie nach kurzer
Zeit die niederschmetternde Diagnose: Lymphknotenkrebs!!!

Zuruck in Dortmund wurde zugig mit der Chemo begonnen. Nach
bereits drei Zyklen erhielt sie die positive Nachricht, dass
keine Lymphknoten mehr erkennbar seien. Weihnachten war Annika
wieder zu Hause und fuhlte sich richtig gut. Im Januar 2015
fuhr sie zu einer speziellen Kontrolle nach Munster. Doch noch
vor der Auswertung aller Untersuchungen hatte sich bereits
wieder ein Lymphknoten am Schlusselbein gebildet. Wieder wurde
sie stationar aufgenommen, der Knoten abermals entfernt und
mit einer weiteren Chemotherapie gestartet — die Annika
diesmal jedoch nur mit schweren Nebenwirkungen Uuberstand.
Inzwischen steht fest: nur eine Stammzelltransplantation kann
ihr Leben retten. Bislang wurde aber weltweit noch kein
passender Spender fur Annika gefunden.

Annika i1ist ein Familienmensch

Annika mit ihren
Geschwistern

Annika ist ein ausgesprochener Familienmensch. Sie liebt die
regelmafigen Spieleabende mit ihren Geschwistern Svenja, Nils
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und Yannick. Auch der Freundeskreis spielt fur Annika eine
grole Rolle. Ihre herzliche, hilfsbereite und soziale Art wird
uberall geschatzt. In der jetzigen schwierigen Situation geben
ihr die Freunde all das durch eine groBe Hilfewelle zuruck.

Als grolBer und treuer BVB-Fan ist Annika Mitglied des BVB 09
und begleitet ihren Verein durch HOhen und Tiefen. Mit ihren
Bridern geht sie bei Wind und Wetter ins FuBballstadion. Ihr
groles Idol ist Stefan Reuter, fur ihn hat Annika als kleines
Kind geschwarmt, das hat sich bis heute nicht geandert.

Wenn man Annika heute fragt, was sie sich wunscht, antwortet
sie: ,einen Menschen mit passenden Stammzellen, der bereit
ist, mein Leben zu retten.” Und wenn dieser Wunsch in
Erfallung ginge? ,Einmal nach San Francisco fliegen, auf der
Golden-Gate Briucke stehen und hinunterspucken. Das ware
grollartig!“

Svenja, Annika Schwester, weicht nicht von ihrer Seite: ,Als
Annikas eineiiger Zwilling ist es fur mich sehr schwer, die
Situation zu bewaltigen. Seit Geburt sind wir unzertrennlich.
Auf Annika kann ich immer zahlen. Ein Leben ohne sie kann und
will ich mir nicht vorstellen. Ohne meine zweite Halfte bin
ich auch nur ein halber Mensch. Deshalb bitte ich im Namen
meiner ganzen Familie: lasst euch typisieren. Fur jeden von
uns dauert die Teilnahme nur funf Minuten - fiUr meine
Schwester aber die Chance auf ein zweites Leben.”

Die Aktion findet statt am:

Sonntag, den 8. Marz 2015, von 11:00 bis 17:00 Uhr in
der Hellwegschule, Rinther StrafRe 80, Bergkamen

Mitmachen kann grundsatzlich jeder gesunde Mensch zwischen 17
und 55 Jahren.Nach dem Ausfillen einer Einverstandniserklarung
werden dem Spender funf Milliliter Blut abgenommen, damit
seine Gewebemerkmale bestimmt (typisiert) werden kodnnen.

Genauso wichtig ist auch die finanzielle Unterstutzung der



Aktion. Die Auswertung einer einzelnen Blutprobe im Labor
kostet die DKMS 50 Euro. Als gemeinnutzige Gesellschaft ist
die DKMS bei der Spenderneugewinnung allein auf Geldspenden
angewiesen. Um die geplante Aktion Uberhaupt durchfuhren zu
konnen, benotigen wir Ihre finanzielle Hilfe! Jeder Euro
zahlt!

DKMS -Spendenkonto

Commerzbank Hamm

IBAN DE93 4104 0018 0508 0858 00
BIC COBADEFFXXX

Weitere Infos unter www.dkms. de.

Problemzonengymnastik  fur
Bauch, Beine und Po beim TuS
Weddinghofen

Der TuS Weddinghofen startet am Mittwoch, 4. Marz, mit einem
neuen Angebot in den Fruhling.

Von 16.30 Uhr bis 17.30 Uhr dreht sich in der Turnhalle I des
Gymnasiums Bergkamen alles um die Problemzonen der Frauen.
Spezielle Gymnastik fur Bauch, Beine und Po stehen auf dem
Stundenplan.

oHier wird alles getan, damit die Bikinifigur bis zum
Sommerurlaub perfekt ist. Mitmachen kann jeder”, so die
Sprecherin des TuS Weddinghofen Yvonne Schneider.
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