Noch freie Platze: Yoga &
Pilates am Vormittag in der
VHS Bergkamen

Die Volkshochschule Bergkamen bietet im Frdbelhaus (ehemalige
Albert-Schweitzer-Schule) ab dem 10.September 2025 einen neuen
Kurs ,Yoga & Pilates am Vormittag“ an. Der Kurs lauft bis zum
3. Dezember 2025 und findet an 11x Terminen jeweils mittwochs
statt.

Die Kombination aus Yoga und Pilates starkt den Korper,
fordert Beweglichkeit und sorgt fur mehr Gelassenheit im
Alltag. Gezielte Pilates Ubungen kraftigen und dehnen
besonders die Wirbelsdule und verhelfen so zu einer gesunden
Korperhaltung. Die Yoga-Atemubungen und Meditation beruhigen
und entspannen den Geist und fuhren zu innerer Ruhe. Der Kurs
richtet sich an Anfanger*innen ebenso wie an Teilnehmende mit
Vorerfahrung.

Die Kursgebuhr betragt 41,- Euro.

Anmeldungen sind jederzeit online moglich unter
www.vhs.bergkamen.de. Das Team der VHS Bergkamen nimmt
Anmeldungen auch gerne telefonisch unter 02307-284952 oder
284954, sowie per E-Mail unter vhs@bergkamen.de oder
personlich entgegen.

Mobiler Gesundheitskiosk am
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21.08.25 im Treff
International: Eine
Anlaufstelle fur alle

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe fur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.

Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unblirokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Berucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung®.

Frau Mercan Karadag

Donnerstag, 21.08.25

Treff International — Jahnstr. 93 — 59192 Bergkamen: 13:00 —
14:00 Uhr (mit Termin)

Auch auBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU
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Mobiler Gesundheitskiosk am
Donnerstag im Treff
International

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe fur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.

Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unblirokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Berucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung®.

Frau Mercan Karadag

Donnerstag 14.08.25

Treff International — Jahnstr. 93 — 59192 Bergkamen: 14:00 —
16:00 Uhr

Auch auBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU
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Mobiler Gesundheitskiosk 1in
der kommenden Woche drei Mal
1n Bergkamen

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe fur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.

Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unblirokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Berucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung®.

Frau Mercan Karadag

Donnerstag 17.07.25

Treff International — Jahnstr. 93 — 59192 Bergkamen: 14:00 —
16:00 Uhr

Frau Jana Krethen

Donnerstag 17.07.25

Multikulturelles Forum e.V. — Buchfinkenstr. 8 — 59192
Bergkamen: 09:30 — 11:00 Uhr

Donnerstag 17.07.25

Raumlichkeiten ChanGe! Projekt Bergkamen — Prasidentenstr. 42
— 59192 Bergkamen: 10:30 — 12:30 Uhr

Herr Jacques Tagne Mambou

Mittwoch 16.07.25

Vortrag Hitze & Alter — Allee Café — Winschotenerstr. 2-4 -
58730 Frondenberg/Ruhr: 15:00 Uhr

Donnerstag 17.07.25

Integrationstreffpunkt Bahnhofstr. 222 — 59199 Bonen: 15:00 —
16:30 Uhr
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Auch aulBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU

Mobiler Gesundheitskiosk 1in
der 0GS der Gerhart-
Hauptmann-Grundschule

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe fur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.

Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unblirokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Berucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung®.

Frau Jana Krethen:

Freitag 11.07.2025:

0GS Gerhart-Hauptmann-Schule — Am Friedrichsberg 33 — 59192
Bergkamen: 09:00 — 11:30 Uhr
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Auch aulBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU

Klasse 8c der Willy-Brandt-
Gesamtschule gewinnt beim
Wettbhewerb ,,Be Smart — Don’t
Start“
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Klasse 8c der Willy-Brandt-Gesamtschule.

Mit viel Engagement, Teamarbeit und kreativen Ideen uberzeugte
die Klasse 8c der Willy-Brandt-Gesamtschule beim bundesweiten
Wettbewerb ,Be Smart — Don’'t Start“. Fur ihren Beitrag 1im
Kreativteil erhielt die Klasse ein Preisgeld von 400 Euro.

Unter dem Motto ,Klasse 8c — Be Smart — Don’'t Start” setzten
sich die Schulerinnen und Schuler uber mehrere Wochen intensiv
mit dem Thema Nichtrauchen auseinander. Unterstutzt von ihren
Klassenlehrkraften Herrn Kavak, Frau Sarac, Frau Thielemeier
und Schulsozialpadagogin Frau Knafla entstanden vielfaltige
Beitrage, die nicht nur informierten, sondern auch zum
Nachdenken anregten.

Wahrend des Projekts fluhrten die Schilerinnen und Schuler
vielseitige Aktivitaten durch: So fand z. B. mit Hilfe der
Schadstoffzigarette in Kooperation mit der Fachstelle fur
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Suchtvorbeugung Hamm, ein interaktiver Workshop-Tag durch die
Schulsozialpadagogin Frau Knafla statt. Des Weiteren wurden
kreative digitale Plakate erstellt, die folgend in einer
Ausstellung 1in der Schule ausgestellt wurden. Dabel
beschaftigten sich die Schilerinnen und Schiler mit Themen wie
den Inhaltsstoffen in Zigaretten und E-Zigaretten, den
Suchtmechanismen sowie den gesundheitlichen und sozialen
Folgen des Tabak- oder Nikotinkonsums.

Besonderen Wert legten die Jugendlichen auf die Entwicklung
von Argumenten flur das Nichtrauchen und auf die Vorstellung
sinnvoller Freizeitaktivitaten als Alternative zur Zigarette.
Erganzt wurde das Projekt durch eine digitale Dokumentation
auf einer Taskcards Plattform sowie ein interaktives Kahoot-
Quiz zur spielerischen Wissensvermittlung.

Als Willy-Brandt-Gesamtschule begluckwinschen wir die Klasse
8c und sind stolz auf unsere engagierten Schulerinnen und
Schiuler. Die &erfolgreiche Teilnahme am Wettbewerb
unterstreicht, wie wirkungsvoll kreative Praventionsarbeit
sein kann. Besonders dann, wenn Schule als Gemeinschaft
funktioniert und Jugendliche aktiv in die Themen einbezogen
werden, die sie direkt betreffen.

Mobiler Gesundheitskiosk 1in
der nachsten Woche zwei Mal
in Bergkamen

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe fur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.
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Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unburokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Berucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung®.

Frau Mercan Karadag

Donnerstag 12.06.25:

Treff International — Jahnstr. 93 — 59192 Bergkamen: 14:00 —
16:00 Uhr (Mit Termin)

Frau Jana Krethen

Freitag 13.06.25

0GS Gerhart-Hauptmann-Schule — Am Friedrichsberg 33 — 59192
Bergkamen: 09:00 — 11:30 Uhr

Auch auBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU

Noch freie Platze fir den
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VHS-Kurs ,,Singen 1ist gesund”
in der Volkshochschule
Bergkamen

Singen macht nicht nur SpaB, sondern ist nachweislich gut fur
Korper und Seele. Die Volkshochschule Bergkamen ladt alle
Musikbegeisterten und Neugierigen am 14. Juni 2025 von 10:00
Uhr bis 12:15 Uhr, zum besonderen Kurs ,Singen ist gesund”
ein.

In diesem kompakten Kurs entdecken die Teilnehmenden, wie sich
gemeinsames Singen positiv auf das Wohlbefinden auswirkt.
Studien belegen, dass beim Singen Gluckhormone ausgeschuttet
werden, sich die Atmung vertieft und das Immunsystem gestarkt
wird. Dabei kommt es nicht auf Perfektion oder musikalische
Vorkenntnisse an — im Vordergrund stehen Freude, Entspannung
und ein wertschatzendes Miteinander.

Neben praktischen Singeinheiten gibt es Atem- und
Stimmidbungen, kleine Korperubungen zur Lockerung und
interessante Einblicke in die Wirkung von Musik auf den
Menschen.

Die Kursgebuhr betragt 7 Euro.

Anmeldungen sind jederzeit online moglich unter
www.vhs.bergkamen.de. Das Team der VHS Bergkamen nimmt
Anmeldungen auch gerne telefonisch unter 02307-284952 oder
284954, sowie per E-Mail unter vhs@bergkamen.de oder
personlich entgegen.
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Noch freie Platze fir den
VHS -Kurs ,chronische
Erschopfung

Viele Menschen fuhlen sich dauerhaft mide, energielos und
antriebslos — ohne klare medizinische Ursache. Die sogenannte
chronische Erschopfung ist ein Zustand, der das Leben stark
einschranken kann. Die Volkshochschule Bergkamen greift dieses
aktuelle Thema in einem Kurs ,chronische Erschopfung” auf, der
am Freitag, den 13.06.2025 von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr online
stattfindet.

Im Kurs ,Chronische Erschopfung” erhalten die Teilnehmer
fundiertes Wissen Uber die mdglichen Hintergrinde,
Auswirkungen und praktischen Bewaltigungsstrategien dieses oft
unterschatzen Leidens. Der Kurs vermittelt nicht nur
theoretisches Wissen, sondern 1legt groBen Wert auf
Erfahrungsaustausch, Selbstreflexion und alltagstaugliche
Methoden zur Stabilisierung der psychischen und physischen
Gesundheit.

Die Kursgebuhr betragt 12 Euro.

Anmeldungen sind jederzeit online moOoglich unter
www.vhs.bergkamen.de. Das Team der VHS Bergkamen nimmt
Anmeldungen auch gerne telefonisch unter 02307-284952 oder
284954, sowie per E-Mail unter vhs@bergkamen.de oder
personlich entgegen.
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Jetzt anmelden zur Mitmach-
Aktion ,Mit dem Rad zur
Arbeit’ - Fir mehr Bewegung
und Klimaschutz

Mit einem gemeinsamen
Fahrradklingeln haben die
Organisatoren den Start zu
,Mit dem Rad zur Arbeit’
nun bei der Stadtverwaltung
in Bergkamen eingelautet:
(von links) Wolfgang Heese
(AOK-Vertriebsleiter),
Carina Steffens
(Mobilitdtsmanagerin
Klimaschutz und Mobilitat
der Stadt Bergkamen) und
Bernd Schafer
(Birgermeister der Stadt
Bergkamen). Foto: AOK/hfr.

Arbeit und Gesundheit passen gut zusammen, wenn etwa der Weg
zum Arbeitsplatz mit dem Rad statt mit dem Auto genutzt wird.
Das passt auch wieder flir die Stadtverwaltung Bergkamen und
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dessen fahrradbegeisterten Birgermeister Bernd Schafer. Mit
der diesjahrigen Sommeraktion ,Mit dem Rad zur Arbeit’ ruft
die AOK NordWest traditionell dazu auf, zwischen dem 1. Mai
und 31. August das Auto stehen zu lassen und an mindestens 20
Arbeitstagen mit dem Rad zur Arbeit zu fahren. »Jeder
einzelne mit dem Fahrrad gefahrene Kilometer steigert die
personliche Fitness und ist gleichzeitig ein aktiver Beitrag
zum Klimaschutz. Aulerdem entspannt Fahrradfahren und baut
Stress ab. Bereits durch eine halbe Stunde Bewegung am Tag
sinkt das Risiko, an Diabetes oder Bluthochdruck zu
erkranken”, sagt AOK-Vertriebsleiter Wolfgang Heese anlasslich
der heutigen offiziellen Auftaktveranstaltung im Ruhrgebiet
zur Mitmach-Aktion. Gemeinsam mit Bernd Schafer lautete er mit
einem Fahrradklingeln den Start der Aktion bei der
Stadtverwaltung in Bergkamen ein. Schafer ruft alle
Burgerinnen und Burger dazu auf, sich an der Aktion zu
beteiligen: ,Bewegungsmangel gilt als Ursache vieler
Krankheiten. In der warmen Jahreszeit moglichst oft das Rad zu
benutzen — gerne auch fur den taglichen Arbeitsweg — wirkt dem
entgegen und tut dem Korper gut.” Interessierte konnen sich
unter www.mdrza.de anmelden.

Laut der ,Fahrrad- & E-Bike-Studie 2024‘ der Firma
,WertGarantie’ wird das Fahrrad von der befragten Bevolkerung
bevorzugt mehrmals wochentlich fur Freizeit (30,5 Prozent) und
Erledigungen (27,8 Prozent) sowie fur Sport (23,4 Prozent)
genutzt. 37,1 Prozent der Befragten konnen sich zudem
vorstellen, mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren, wobeili die
Strecke dann maximal neun Kilometer betragen sollte. Damit
auch kuanftig noch mehr Beschaftigte mit einem 1langeren
Arbeitsweg an der Aktion teilnehmen konnen, ist in diesem Jahr
die Nutzung von E-Bikes erlaubt. Und auch die zuruckgelegten
Fahrten mit dem Rad von der Haustiur zum Bahnhof werden
angerechnet. Menschen, die im Homeoffice arbeiten, koénnen sich
ebenfalls an der Mitmachaktion beteiligen und so den wichtigen
gesundheitlichen Ausgleich zur taglichen Schreibtischarbeit 1in
den eigenen vier Wanden schaffen. Es konnen zum Bei-spiel


https://www.mdrza.de/bundesweit

einfach ,Fitness-Fahrten’ wie in der Mittagspause in den
Aktionskalender eingetragen werden.

Teilnehmen konnen sowohl Einzelfahrer als auch Radler-Teams
mit bis zu vier Personen. ,Aus aktuellen Studien des Robert-
Koch-Instituts wissen wir, dass ein Funftel der Erwachsenen
mindestens vier Stunden am Tag sitzt und keine korperliche
Aktivitat in der Freizeit ausubt. Radfahren ist eine gute
Moglichkeit, mobil zu sein und sich dabei gesund zu bewegen.
Bereits eine halbe Stunde Bewegung am Tag steigert die Fitness
und starkt das Immun-system”, so Heese. Dazu mdchte die AOK
NordWest mit der Mitmach-Aktion ,Mit dem Rad zur Arbeit’
motivieren und beitragen.

Die Stadt Bergkamen engagiert sich fiir die Gesundheit ihrer
Belegschaft

In der Stadtverwaltung in Bergkamen hat es eine lange
Tradition, die Mitarbeitenden zur Teilnahme an der Aktion zu
motivieren. ,Wir unterstutzen die Aktion seit 2005 gern, weil
diese Initiative die Gesundheit unserer Beschaftigten starkt
und gleichzeitig die Umwelt schont”, erklarte Blrgermeister
Schafer.

Arbeitgeber, die die passenden Rahmenbedingungen dafur
schaffen, dass ihre Mitarbeitenden mit dem Rad zur Arbeit
kommen, punkten bei der Aktion ,Mit dem Rad zur Arbeit’ gleich
mehrfach: Sie erhohen ihre Attraktivitat und tragen zur
Mitarbeitergesundheit und zum Umweltschutz bei. ,Gesundheit
tanken statt Benzin und mehr Fahrrad in den Alltag bringen:
Wer einmal angefangen hat, hort so schnell nicht wieder damit
auf, den eigenen Arbeitsweg zur Radstrecke zu machen”, sagt
Heese.

Ab sofort sind die Teilnahmeunterlagen im Internet
unter www.mdrza.de abrufbar. Im Online-Aktionskalender sind
die Tage anzukreuzen, an denen mit dem Rad zur Arbeit gefahren
wurde. Eintragungen sind ab 1. Mai moéglich. Allein im
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vergangenen Jahr interessierten sich rund 23.000 Radler 1in
Westfalen-Lippe fur diese Aktion. Dabei sparten sie 460 Tonnen
C02 ein und verbrauchten 58.393.250 Kalorien. Neben mehr
Gesundheit und Umweltschutz warten auf die Teilnehmer auch
attraktive Preise, die von Drittfirmen gespendet wurden.
Darunter sind hochwertige Fahrrader und Fahrradzubehor.

Mobiler Gesundheitskiosk zwel
Mal in der nachsten Woche in
Bergkamen

Gesundheit kann herausfordernd sein. Nicht nur eine Krankheit
selbst, sondern auch das Drumherum: Hilfe flur Ratsuchende gibt
es von den Gesundheitslotsen des ,Mobilen Gesundheitskiosks”.

Vor Ort konnen Sie sich zu allen Fragen rund um die Gesundheit
unblirokratisch und kostenlos in der Sprechstunde beraten
lassen. Die Gesundheitslotsen beraten Sie zu Angeboten unter
Beriucksichtigung Ihrer individuellen Situation. Es geht zum
Beispiel um Themen wie: ,Was tue ich, wenn ich eine Verordnung
bekommen habe? Ich habe Fragen zu Angeboten rund um meine
Erkrankung“.

Frau Jana Krethen:

Dienstag 20.05.2025:

Welcome Messe fir Neu Zugewanderte — Am Wasserpark, 59192
Bergkamen: Ab 09:00 Uhr

Mittwoch 21.05.2025:

Beratungsraume ChanGe-Projekt — Prasidentenstr. 42 — 59192
Bergkamen: 14:00 — 16:00 Uhr
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Auch auBerhalb der offenen Sprechstunden konnen Termine
vereinbart werden, unter gesundheitskiosk@kreis-unna.de.
Interessierte kénnen zu den allgemeinen Offnungszeiten der
Kreisverwaltung Unna telefonisch beraten werden und Termine
vereinbaren, unter den folgenden Telefonnummern: Fon 0 23 03
27 — 35 53 oder unter Fon 0 23 03 27 — 42 52 sowie unter Fon 0
23 03 27 — 27 59.

Weitere Infos und Kontakte sowie aktuelle Termine gibt es
unter www.kreis-unna.de und dem Stichwort ,Mobiler
Gesundheitskiosk”. PK | PKU


https://www.kreis-unna.de/

