Indian Balance — das flieBende indianische Body-Mind-
Soul Programm nach Christian de May fur Rucken,
Bauch, Beine und Po befligelt die Sinne und bringt pure
Energie.

Indian Balance besteht aus einem stdndigen Wechsel
zwischen flieBenden Bewegungen, bewusster Atmung
und Muskelkontraktionen. Das Ziel ist, die Verbindung
zum naturlichen Korpergefuhl wiederherzustellen, die
Ausdauer und Beweglichkeit sowie Koordination zu
trainieren und die Wahrnehmung des eigenen Inne-
ren zu schirfen — kurz: den Korper und den Geist in
Balance zu bringen und zu erhalten.

Indian Balance ist fur jede Altersgruppe und jedes
Fitnesslevel geeignet.

Ort: Gruppenraum 2 (Haus 5, 1. OG)

17.01.- 07.03.2019
11.04.- 06.06.2019
11.07.-29.08.2019
10.10.- 28.11.2019
je 8 x donnerstags, 18.30 - 19.30 Uhr

Termine:

Leitung: Tina Barthel, Indian Balance
Master Coach & Ausbilderin
Gebiihr: 56,-- Euro

Kostenfreier Schnuppertermin:
Donnerstag, 10.01. 2019, 18.30 - 19.30 Uhr

Zumba ist ein Fitness-Workout mit Tanzelementen,
welches stetig beliebter wird. Dieses Workout macht so
viel Spaf3, dass die Teilnehmer gar nicht merken, dass sie
Sport treiben! Mit den unterschiedlichen Tanzstilen von
Samba, Merengue, Standard bis hin zu Hip Hop ist Zumba
der perfekte Kurs fiir jeden, der sich fit halten und seinen
Korper auf Vordermann bringen mochte. Das Workout
auf der Basis von Aerobic, das schnelle und langsame
Bewegungen miteinander kombiniert, hilft auferdem, die
eigene Korperbalance zu trainieren, die Fettverbrennung
anzukurbeln sowie Herz und Kreislauf zu starken.

Sowohl Tanzerfahrene als auch Nichttdnzer koéonnen
an einem Zumba-Workout teilnehmen, auch das
Teilnehmeralter ist nicht entscheidend.

Ort: Gymnastikhalle (Haus 5, EG)

15.01.- 02.04.2019
30.04.-16.07.2019
03.09.- 03.12.2019
je 12 x dienstags, 19.15 - 20.15 Uhr

Termine:

Leitung: Nicole Paschilke, Zumba-Trainerin
Gebtuhr: 84,-- Euro
Mitzubringen: feste Turnschuhe

Nordic Walking ist ein gelenkschonendes und sanftes
Ganzkorpertraining und leicht zu erlernen. Die Lauftechnik
ist der Bewegungsausfilhrung beim Skilanglauf sehr dhn-
lich; durch den Einsatz der Stocke werden neben der Akti-
vierung der Beinmuskulatur die Muskeln des Oberkorpers
gezielt eingesetzt. Das Walking-Tempo und die Effektivitat
der Trainingseinheit kann durch den kraftigen Einsatz der
Arm- und Oberkorpermuskulatur gezielt gesteigert wer-
den. Schrittvarianten, Kraftigungsibungen und Dehnung
gestalten eine Einheit abwechslungsreich. Das Herz-Kreis-
lauf-Training steigert gezielt das korperliche Wohlbefinden
und die personliche Fitness.

Treffpunkt: Ausgang Park (Haupthaus, UG)
Termine: 17.01.-07.03.2019
11.07.-29.08.2019
je 8 x donnerstags, 17.15 - 18.15 Uhr
Leitung: Tina Barthel,
Nordic Walking-Trainerin
Gebiihr: 56,-- Euro
Mitzubringen: Nordic Walking-Stocke

Vital, geistig fit und voller Energie, so mochten Sie am
Arbeitsplatz agieren. Eine gut durchdachte, auf das jewei-
lige berufliche Umfeld angepasste Erndahrungsstrategie
hilft Thnen dabei, den Anforderungen Ihres beruflichen
Alltags zu entsprechen. Auch bei Nacht- oder Schichtarbeit
kann eine kluge Auswahl der Lebensmittel und Mahlzei-
tengestaltung Thre Leistungsfahigkeit optimieren. Neben
den Grundlagen der Erndhrung werden weitere gesund-
heitsfordernde Aspekte berticksichtigt. Sie werden fur Ihre
Korpersignale sensibilisiert. Appetit, Hunger, Sattigung
aber auch Beschwerden wie Vollegefiihl, Sodbrennen und
Mudigkeit nach einer Mahlzeit wollen erkannt werden. Es
gibt Tipps gegen Heifshunger und zu versteckten Fetten.

Praktische Ideen und ein konstruktiver Erfahrungs-
austausch sind Bestandteil des Kurses.

Ort: Konferenzraum 1 (Haupthaus, UG)
Termine: 10.04.2019

18.09.2019

je mittwochs, 18.00 - 20.30 Uhr
Leitung: Mechthild Hafimann
Gebiihr: 10,-- Euro

Faszien- und Ruckentraining einmal anders! Erleben
Sie dieses einzigartige Training nach Indian Balance.
Wer im Alltag schmerzfrei und beweglich bleiben
mochte, sollte sein Fasziensystem regelmaflig einem
aktiven Pflegeprogramm unterziehen. Mit unserem
Fasziennetz ist das Bindegewebe unseres Korpers
gemeint. Diese korperweite Struktur halt all unsere
Bestandteile an ihrem Platz und ist wie ein dreidi-
mensionales Spinnennetz in unserem Korper verwo-
ben.

Um ein gutes ausbalanciertes Zusammenspiel zu
erreichen, erlernen Sie die Indian Balance Faszien-
Ubungen mit einer speziellen Druck- und Senktech-
nik, spiraliger Dehnkraft und der indigenen Kahuna-
Atemtechnik ganzheitlich anzuwenden. Zusammen
mit extra entwickelten Ubungen fur Thren Rucken
halten Sie Ihren Kérper nachhaltig und aktiv gesund.

Ort: Gruppenraum 2 (Haus 5, 1. OG)
11.04.—06.06.2019
10.10.—28.11.2019

je 8 x donnerstags, 17.15-18.15 Uhr

Termine:

Leitung: Tina Barthel, Indian Balance Master
Coach & Ausbilderin, DOSB-Ubungs-
leiterin B Sport in der Pravention

Gebiihr: 56,-- Euro

Mitzubringen: Faszienrolle

Bitte beachten Sie auch unsere Terminanktindigungen im Veranstaltungskalender
auf www.barbaraklinik.de/neuigkeiten/veranstaltungen.
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Dass Bewegung die korperliche und psychische Gesund-
heit positiv beeinflussen kann wissen wir — und trotz-
dem verhindert unser , innerer Schweinehund” oft, dass
wir uns nach einem anstrengenden Arbeitstag oder
nervenaufreibenden Tag in der Familie noch aufraffen
und etwas fur uns tun.

Aber kennen Sie auch das gute Gefuhl, wenn Sie sich
doch Uberwunden haben? Sie fiihlen sich fitter, ent-
spannter, zufriedener.

Lassen also auch Sie sich motivieren und machen Sie
mit bei einem unserer Angebote aus den Bereichen
Erndhrung — Bewegung — Entspannung!

Wir freuen uns auf Thre Anmeldung!

Ihr Team des Gesundheitszentrums

Zu allen Kursen sind verbindliche Anmeldungen erfor-
derlich. Rufen Sie uns an; wir schicken Ihnen gerne ein
Anmeldeformular und unsere Anmeldebedingungen
zu. Diese finden Sie auch unter www.barbaraklinik.de
in der Rubrik ,Gesundheitszentrum®.

Anmeldung / Kontakt:

Elternschule und Gesundheitszentrum der
St. Barbara-Klinik Hamm GmbH

Am Heessener Wald 1

59073 Hamm

Tel.: 02381 681-1341

Fax:02381 681-1343
gesundheitszentrum@barbaraklinik.de

Yoga ist eine Uber Jahrtausende entwickelte Tradition der
Gesunderhaltung und Lebensschule aus Indien. Uber Kor-
perhaltungen, Atemubungen, Bewegungssequenzen, Ent-
spannungstechniken und Meditation gibt Yoga uns eine
Reihe von Hilfsmitteln an die Hand, mit denen wir lernen,
unseren Alltag besser zu bewaltigen.

Yoga fordert Konzentration und Selbstzufriedenheit und
kraftigt den Korper.

Der Kurs richtet sich an Anfanger und Fortgeschrittene.

Ort: Gruppenraum 1 (Haus 5, EG)

14.01.-18.03.2019
01.04.-24.06.2019
09.09.-25.11.2019
je 10 x montags, 18.45 - 19.45 Uhr

Termine:

Leitung: Dr. Katarzyna Bezak-Gobel,
Yoga-Lehrerin (BDY/EYU)
Gebthr: 80,-- Euro

Die Reizuberflutung unserer Zeit bedeutet fur viele
Menschen Stress und lasst sie oftmals an ruheloser
Anspannung leiden. Schlaflosigkeit ist haufig die
Folge. Lernen Sie mit dem Autogenen Training, Ihre
Alltagssorgen hinter sich zu lassen und tiefsitzende
Verkrampfungen zu losen. Werden Sie gesunder und
problemfreier und finden Sie den Weg zu sich selbst.

Ort: Gruppenraum 2 (Haus 5, 1. 0G)

08.01.-26.02.2019
07.05.-25.06.2019
29.10.-17.12.2019
je 8 x donnerstags, 17.30 - 18.30 Uhr

Termine:

Leitung:
Gebuhr:

Lucia Kemmerling, Psychologin
56,-- Euro

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson setzt
an der Wechselwirkung zwischen Psyche und Muskulatur
an.

Durch aktives Anspannen und darauf folgendes Losen
bestimmter Muskelpartien kann eine Lockerung des
Korpers und ein Zustand wohltuender psychischer
Gelassenheit erreicht werden; Stress und dessen
Folgebelastungen konnen vorgebeugt und bewaltigt
werden.

Ort: Gruppenraum 2 (Haus 5, 1. OG)

05.03.-26.03.2019
03.09.-24.09.2019
je 4 x dienstags, 17.30 - 18.30 Uhr

Lucia Kemmerling, Psychologin
28,-- Euro

Termine:

Leitung:
Gebiihr:

Die effektivste Methode, Riickenschmerzen in den Griff
zu bekommen oder diesen vorzubeugen, ist der Aufbau
von wirbelsdulenstabilisierender Muskulatur.

Mit speziellen Ubungen starken Sie Ihre Rumpfmuskula-
tur. Zudem werden Mobilisations- und Dehnungsubun-
gen zum Erhalt und zur Verbesserung der Beweglichkeit
durchgefiihrt. Entspannungsiibungen runden die Stun-
den ab.

Ort: Gymnastikhalle (Haus 5, EG)

14.01.- 25.03.2019
06.05.-15.07.2019
09.09.-11.11.2019
je 10 x montags, 19.00 - 20.00 Uhr

Termine:

Leitung: Mechthild Hafdmann, DOSB-
Ubungsleiterin B Sport in der
Pravention

Gebiihr: 70,-- Euro

Feldenkrais schult auf sanfte Art das Kérperbewusst-
sein und ermoglicht, Bewegungsmuster zu andern und
Bewegungen aller Art angenehmer und vielseitiger zu
gestalten - ganz egal, wie alt Sie sind! Verbesserun-
gen der Befindlichkeit werden ermoglicht bei Riicken-,
Schulter- und  Nackenproblemen, Bewegungsein-
schrankungen im Hiftgelenk, Schmerzen in Knien
und Fufien, Anspannungen im Kiefergelenk, Storun-
gen in Bewegungskoordination und Korpergefuhl, z. B.
nach Operationen, Verletzungen oder Amputationen.

Ort: Gymnastikhalle (Haus 5, EG)

22.01.- 09.04.2019

30.04.-16.07.2019

10.09.-12.11.2019

je 10x dienstags 16.00 - 17.00 Uhr,

17.00 - 18.00 Uhr sowie 18.00 - 19.00 Uhr

Wiebke Barthel, Feldenkrais-Padagogin
75,-- Euro

Termine:

Leitung:
Gebthr:

Kostenfreie Schnuppertermine (je dienstags
17.00 - 18.00 Uhr): 15.01.+ 03.09.2019

Das wirksamste Mittel, um Ubergewicht zu vermeiden
bzw. zu senken, ist ein Lebensstil, der auf gesunder
Ernahrung kombiniert mit sportlicher Aktivitat basiert
- und das im richtigen Verhéaltnis. Die Erndhrungsum-
stellung ist langfristig und nachhaltig und verhilft zum
Wohlfiihlgewicht.

Inhalte des Kurses sind.:

«  Theoretische Grundlagen zum Thema Erndhrung

+  Nahrstoffempfehlungen - Neues und Altes

«  Erndhrungsverhalten und der innere
Schweinehund

+ Ausdauer- und Krafttraining

+  Training von Koordination, Dehnungs- und
Entspannungsfahigkeit

- Tipps zur Umsetzung eines neuen Bewegungs-
und Erndhrungsverhaltens im Alltag

Ort: Gymnastikhalle (Haus 5, EG)

14.01.- 25.03.2019
06.05. -15.07.2019
09.09.-11.11.2019
je 10 x montags, 18.00 - 19.00 Uhr

Termine:

Leitung: Mechthild Hafdmann, DOSB-
Ubungsleiterin B
Sport in der Pravention
Gebiihr: 70,-- Euro



