VHS-Kurs anlasslich des Tages
der Rickengesundheit: ,Alles
eine Frage der Haltung“

Bei Riickenschmerzen, Stress, Arger und jeder Art von
emotionalem Durchhanger lasst sich die Psyche am einfachsten
und effektivsten durch unseren Korper und unsere Korperhaltung
beeinflussen. Fir einen gesunden Rlucken bietet die VHS
Bergkamen am Samstag, 15. Marz, von 10.30 bis 12.00 Uhr einen
informativen Kurs mit Heilpraktikerin Nicole Schmied an.

»Am 15. Marz ist der Tag der Riuckengesundheit, der bereits
2002 eingefuhrt wurde. Mit diesem Aktionstag wird zur aktiven
Pravention von Rluckenbeschwerden aufgerufen. Ruckenschmerzen
sind mittlerweile die zweithaufigste Ursache fur einen
Arztbesuch”, erlautert Sabine Ostrowski, Leiterin der
Volkshochschule Bergkamen. ,Wir modchten durch wunser
Kursangebot im Fachbereich Gesundheit unseren Beitrag zu
dieser Aktion leisten. Sagen Sie dem Volksleiden Nr. 1 mit
unserer Unterstutzung den Kampf an!“

»In dieser Veranstaltung werden wir uns mit den Folgen von
Stress auf unser geistiges und korperliches Wohlbefinden
beschaftigen”, sagt Dozentin Nicole Schmied. ,Wir werden
Ubungen machen, die in Sekunden unsere kérperliche Haltung und
unseren Gemiutszustand verbessern und dabei auch noch Spal
machen.“

Fur diesen Kurs mit Kursnummer 3410 ist eine vorherige
Anmeldung bei der VHS zwingend erforderlich. Fir die Teilnahme
an dieser Veranstaltung ist ein Kursentgelt in Hohe von 12,00
€ zu entrichten. 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.
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2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist
unter der Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online
konnen Interessierte sich jederzeit uber
http://vhs.bergkamen.de oder www.bergkamen.de anmelden.

Neuer Babymassage-Kurs der
Elternschule des Hellmig-
Krankenhauses

Ein neuer Kurs zum Thema ,Babymassage” startet in der
Elternschule im Hellmig-Krankenhaus am Dienstag, 18. Marz, von
16 bis 17 Uhr. In diesem Kurs erfahren Eltern, wie sie das
Bedirfnis des Kindes nach Warme, Zartlichkeit und Beruhrung
stillen konnen. Mit sanften Handen wird das Kind massiert, es
entspannt sich und fuhlt sich geborgen.

Babymassage ist besonders empfehlenswert bei Blahungen, Unruhe
und tragt zur Verbesserung des Schlafverhaltens bei. Massierte
Babys verfugen Uber eine bessere Muskelkoordination, sind
aufmerksamer und neugieriger, entwickeln mehr Zuneigung zu den
Bezugspersonen, sind zufriedener und ausgeglichener und
schlafen besser.

AuBerdem bietet der Kurs die Moéglichkeit zum Gesprach und
Austausch uber Erfahrungen im Eltern-Sein.

Babymassage ist geeignet fur Eltern mit Kindern von vier
Wochenbis sechs Monaten. Interessierte konnen sich beil
Marianne Kinstle unter der Tel. Nr. 0231 9221252 oder per
E-mail an elternschule@klinikum-westfalen.de anmelden. Die
Kosten fur den Kurs betragen

40 € / 5x60Min.
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Fitness fir Mitter: Mit
Schwung 1ins Fruhjahr

Jetzt die Kondition verbessern — diesen Wunsch konnen sich
Mitter in dem neuen Kurs der Elternschule im Hellmig-
Krankenhaus Kamen erfullen. Interessierte finden eine
Kombination aus Ausdauertraining, Muskelstraffung und
Forderung der Beweglichkeit unter der Beachtung der weiblichen
Problemzonen.

Und das Besondere an diesem Kurs: Die Babys konnen mitgebracht
werden! Kursbeginn ist Freitag, 28. Februar, von 10.45 bis 12
Uhr. Anmeldungen sind moglich bis zum 26. Februar unter der
Telefonnummer 0231-922 1252 oder per E-mail an
elternschule@klinikum-westfalen.de. Die Kursgebihren betragen
56 € fur acht mal 75 Minuten.

Neues Angebot der VHS
Bergkamen: Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit mit MBSE

Ein neues Angebot der VHS Bergkamen ,Stressbewdltigung durch
Achtsamkeit” startet am Samstag, 1. Februar, um 9.15 Uhr im
Treffpunkt an der Lessingstralie.

»MBSR“ 1ist die Abkurzung von ,Mindfulness-Based Stress
Reduction”, also ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit”. Dieses
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Trainingsprogramm wurde in den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn und Mitarbeitern an der Universitatsklinik
Worcester entwickelt und wird seither erfolgreich vermittelt.
»ES geht darum, die Verbindung zu sich selbst wiederzufinden
in einer Zeit, in der Menschen durch neue Technologien rund um
die Uhr verflugbar sein konnen®, sagt Kabat-Zinn.

7 Tage 24 Stunden vernetzt

,Wir brauchen wirklich nicht viel Aufmerksamkeit, um erkennen
zu konnen, dass unsere Welt sich vor unserer Nase so radikal
verandert, wie es das menschliche Nervensystem wohl noch nie
zuvor erlebt hat. Angesichts des enormen AusmaBes dieser
Veranderungen sollten wir uns vielleicht einmal Gedanken
daruber machen, welche Auswirkungen sie auf unsere Arbeit,
unsere Familie und unser Leben im Ganzen haben. Es ware wohl
keine schlechte Idee, sich einmal genauer anzusehen, was die
Tatsache, dass wir heute 7 Tage in der Woche jeweils 24
Stunden vernetzt und verfugbar sind, mit unserem Leben
anstellt”, erlautert Kabat-Zinn. Er ist der Ansicht, dass wir
so damit beschaftigt sind, mit den neuen Moglichkeiten und
Herausforderungen Schritt zu halten, dass wir von diesem Sog
der Zeitbeschleunigung mitgerissen werden.

Nervenkostim beruhigen

Es ist an der Zeit, einmal wieder anders zu handeln, freie
Momente zu nutzen, um mit sich selbst Kontakt aufzunehmen 1in
Momenten, 1in denen man sich ,daneben”, Uberfordert oder
gelangweilt fuhlt, in denen man aus dem Tritt, verangstigt
oder deprimiert ist oder in denen man den Zwang verspurt, doch
noch eine Sache zu erledigen. Wenn Ihnen alles dieses bekannt
vorkommt und Sie nach einem Weg aus dieser Situation suchen,
sind Sie bei der VHS Bergkamen beim MBSR-Tag am Samstag, den
01.02.2014, gut aufgehoben. Sie lernen an diesem Tag, in Ihrem
Inneren ein verlassliches Gegengewicht zu erzeugen, etwas, das



Ihr Nervensystem beruhigt.

Besseren Bewaltigung von Stress

Die Wirkung dieser Methode wurde in wumfangreichen
wissenschaftlichen Studien nachgewiesen. Sie besteht in der
besseren Bewaltigung von Stresssituationen, erholsamerem
Schlaf, Starkung des Immunsystems, Erhohung der
Konzentrationsfahigkeit, mehr Gelassenheit und Lebensfreude.
Im Mittelpunkt dieses Tages steht die intensive und
systematische Schulung von Achtsamkeit. Dazu werden die
formellen Grundubungen genutzt: achtsame Korperwahrnehmungen,
sanfte Ubungen aus dem Hatha Yoga sowie Achtsamkeitsmediation.

Zertifizierte MBSE-Lehrerin

Die Dozentin Karin Biermann ist zertifizierte MBSE-Lehrerin
und weist deutlich darauf hin, dass dieser Kurs keine
medizinische oder psychotherapeutische Behandlung ersetzen
kann. Frau Biermann und die Volkshochschule Bergkamen laden
Sie herzlich zu diesem MBSR-Tag ein, der am 01.02.2014 in der
Zeit von 09.15 bis 16.30 Uhr stattfindet. Mitzubringen sind
warme Kleidung, eine Decke und eine Yoga- oder Gymnastikmatte.

Anmeldung erforderlich

Dieser Kurs mit Kursnummer 3105 umfasst 8 Unterrichtsstunden
und kostet 32,00 €. Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
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 Uber vhs.bergkamen.de oder
www . bergkamen.de anmelden.



http://vhs.bergkamen.de/
http://www.bergkamen.de/

Fasten nach Hildegard von
Bingen - viel mehr, als nur
Verzicht

Die Weddinghofer Heilpraktikerin Ramona Romahn bietet 1in
diesem Fruhjahr und im Herbst die Moglichkeit, nach Hildegard
von Bingen zu fasten. Im Fruhjahr gibt es die Besonderheit,
dass eine Gruppe fur die strenge Phase eine Woche 1ins
Sauerland fahrt, um sich eine komplette Auszeit zu goOnnen.

Die Gruppe trifft sich ab 22. Marz vor Ort und fahrt dann vom
29. Marz bis 6. April in ein Haus 1in der Nahe von Bad
Berleburg.Wer mehr dazu erfahren mochte, ist zu zweil
Infoabenden am 28. Januar und am 12. Februar jeweils ab 19.30
Uhr in der Praxis an der Schulstralle eingeladen. Eine
Anmeldung ist unbedingt erforderlich! Mail:
hp.romahn@gswcom.biz

Elternschule des Hellmig-
Krankenhauses bietet jetzt
mehr

Die Familienbande und die Elternschule des Hellmig-
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Krankenhauses Kamen haben erstmals ein gemeinsames
Kursprogramm fur Familien entwickelt. In der neuen gemeinsamen
Broschire sind ca. 60 unterschiedliche Angebote fur
Schwangere, junge Eltern, Kinder und Senioren zu finden.

Babys und Eltern fihlen
sich bei den Angeboten der
Elternschule des Klinikums
Westfalen sichtlich wohl.
In Kooperation mit der
Familienbande wird das
Programm jetzt ausgeweitet.

Kurs“ (12. Marz) erdoffnen neue Perspektiven, zeigen
Alternativen auf und geben Sicherheit fir den Alltag.
Geburtsvorbereitungskurs fur Paare, fur Frauen, am Wochenende
oder in der Woche unterstutzen die Vorbereitung auf die Geburt
und werden von erfahrenen Hebammen geleitet.

Padagogische Schwerpunkte werden durch die Kurse ,Babys mit
allen Sinnen”, Babyzeichensprache oder die ,Krumelbanden“
definiert. Kinder beim Spielen beobachten, Fahigkeiten und
Kompetenzen entdecken; kreativ sein; experimentieren, Neues
versuchen und viele andere Ideen konnen Eltern und Kinder 1in
den Kursen umsetzen. Kompetente, padagogische Fachkrafte
leiten die Gruppen.

Das Programm kann ab sofort in der Familienbande Kamen
angefordert werden, liegt im Krankenhaus aus und steht im
Internet zur Verfligung unter www.klinikum-westfalen.de.
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Vortrag »sHerz-Lungen-
Wiederbelebung” beginnt eilne
Stunde spater als angekiindigt

Die Veranstaltung zum Thema Herz-Lungen-Wiederbelebung im
Kamener Hellmig-Krankenhaus am kommenden Mittwoch, 15. Januar,
beginnt eine Stunde spater als ursprunglich angekindigt. Hier
noch einmal der Text mit der richtigen Uhrzeit.

Was tun, wenn ein Mensch bewusstlos wird? Umfragen belegen,
dass viele Autofahrer ein soches Erlebnis bei einem Unfall
firchten. Im Rahmen der Veranstaltungsreihe Pulsschlag bietet
das Hellmig-Krankenhaus am Mittwoch, 15. Januar, ab 20 Uhr
eine Einfdhrung in die Herz-Lungen-Wiederbelebung in Theorie
und Praxis an.

Herz-Druck-Massage und Mund-zu-Nase-Beatmung werden erlautert
und anschliellend an einer Puppe eingelbt. Als erfahrener
Praktiker 1leitet GuUnter Matz, OP-Manager im Hellmig-
Krankenhaus, den Abend im Hellmigium, dem Seminarraum des
Krankenhauses im Severinshaus.

Der Zugang ist durch das Krankenhaus oder von der Strale
Nordenmauer aus moglich. Der Besuch der
Kooporationsveranstaltung von Klinikum Westfalen und VHS 1ist
kostenlos, Anmeldungen sind nicht erforderlich.
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Neuer Babyschwimmkurs am
Hellmig-Krankenhaus

Am Montag, 27. Januar, beginnt um 16 Uhr ein neuer
Babyschwimmkurs fur Kinder, die von Juni bis Oktober 2013
geboren sind. Die Kurse werden von der Elternschule im Hellmig
Krankenhaus organisiert und finden im Schwimmbad Reha Sport
Kamen am Hellmig Krankenhaus statt. Geleitet werden die Kurse
von Babyschwimmtrainerin Christiane Schonfelder.

Babyschwimmen fordert das
Selbstvertrauen und die Bindung
an die Eltern, ist aber auch fur
die korperliche Reifung enorm
niutzlich. Weil zudem der
Gleichgewichtssinn geschult
wird, 1ist die Laufhaltung und
die Bewegungskoordination spater
deutlich besser. Bei ganz kleinen Kindern steht Spall und
Planschen im Vordergrund. Das Babyschwimmen hat sich langst
als Entwicklungsforderung etabliert.

Interessierte konnen sich bei Marianne Kinstle in der
Elternschule unter der Telefonnummer 0231-922 1252 oder per e-
mail an elternschule@klinikum-westfalen.de anmelden. Der Kurs
findet an acht Terminen mit je 30 Minuten statt, die Teilnahme
kostet 64 €

Wasserspall fur Schwangere:
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Agqua Fit-Kurs am Hellmig-
Krankenhaus

Die Elternschule des Hellmig-Krankenhauses organisiert einen
neuen Aqua Fit-Kurs fur Schwangere. Er beginnt am Freitag, 24.
Januar, um 19.30 Uhr im Schwimmbad von ReHa Sport Kamen am
Hellmig Krankenhaus.

»Teilnehmer erleben 30 Minuten fast wie in Schwerelosigkeit”,
verspricht Marianne Kinstle von der Elternschule. Im 32 Grad
warmen Wasser sind viele Bewegungen, die ,an Land“ schwer
fallen, kein Problem. Die Bewegungen im Wasser wirken sich
positiv auf das Wohlbefinden aus. Dies kommt auch dem Baby
zugute. Im Kurs werden Ubungen zur Kraftigung der gesamten
Muskulatur und zur Schulung der Korperhaltung durchgefuhrt.

Dieser Kurs kann als schwangerschaftsbegleitender Kurs zu
jedem Zeitpunkt der Schwangerschaft begonnen werden.

Die Teilnahme an sechs Einheiten mit je 30 Minuten kostet 48
€. Anmeldungen sind moglich unter der Telefonnummer 0231-922
1252 oder per e-mail an elternschule@klinikum-westfalen.de

Neuer Kurs am Hellmig-
Krankenhaus fur pflegende
Angehorige

Pflegesituationen bedeuten fur Angehorige, die diese Aufgabe
ubernehmen, eine besondere Herausforderung. Mit einem neuen
Kursangebot fur Betroffene und Interessenten ab Montag, 20.
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Januar, will das Hellmig Krankenhaus Kamen Hilfestellungen
bieten.

Der Kurs bereitet mit theoretischen und praktischen Einheiten
pflegende AngehOorige auf diese Tatigkeit vor oder weist auf
Wege zur Erleichterung des Einsatzes hin. Zunm
Schulungsprogramm gehdren auch spezielle Pflegetechniken. Das
Programm wurde im Rahmen des Modellprojektes familiale Pflege
in Kooperation mit der Universitat Bielefeld entwickelt.

Die Teilnahme ist kostenlos, Anmeldungen nimmt Cornelia Winter
vom Sozialdienst des Kamener Krankenhauses unter der Rufnummer
02307-149-9269 entgegen. Die Unterrichtseinheiten finden am
20. und 27. Januar sowie am 3. Februar jeweils in der Zeit von
14.30 bis 18 Uhr statt.

Einfihrung in die
Wiederbelebung: Hellmig-
Krankenhaus schult fur den
Ernstfall

Was tun, wenn ein Mensch bewusstlos wird? Umfragen belegen,
dass viele Autofahrer ein soches Erlebnis bei einem Unfall
furchten. Im Rahmen der Veranstaltungsreihe Pulsschlag bietet
das Hellmig-Krankenhaus am Mittwoch, 15. Januar, ab 19 Uhr
eine Einfdhrung in die Herz-Lungen-Wiederbelebung in Theorie
und Praxis an.
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An einer Spezialpuppe wird
die Herz-Druck-Massage
geubt. (Foto: Klinikum
Westfalen)

Herz-Druck-Massage und Mund-zu-Nase-Beatmung werden erlautert
und anschliellend an einer Puppe eingeubt. Als erfahrener
Praktiker 1leitet GuUnter Matz, OP-Manager im Hellmig-
Krankenhaus, den Abend im Hellmigium, dem Seminarraum des
Krankenhauses im Severinshaus.

Der Zugang ist durch das Krankenhaus oder von der Strale
Nordenmauer aus moglich. Der Besuch der
Kooporationsveranstaltung von Klinikum Westfalen und VHS 1ist
kostenlos, Anmeldungen sind nicht erforderlich.
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