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Informationen

Informationen

Anschrift/Kontakte

Verein zur Forderung der Gesundheit
am Klinikum Kirchheim-Niirtingen e.V.
VFG

Charlottenstr. 47

73230 Kirchheim unter Teck

07021-486847,
aullerhalb der Blrozeiten ist ein
Anrufbeantworter geschaltet.

Telefon:

Telefax: 07021-8848949
Mail: k-vfg@kk-es.de
Internet: www.kk-es.de.

Biirozeiten

Montags: 14.30 - 17.00 Uhr
Dienstags: 8.30 - 11.00 Uhr
Donnerstags: 16.00 - 18.00 Uhr
Freitags: 9.00 - 11.30 Uhr

Stand:  Juli 2011
Layout: Simone Weickum, Marc Schindel und
Birte Lachmann
Auflage: 6.000 Stlick
Hinweis:

Das erste Semester 2012 startet im Marz 2012
und endet im August 2012.

Das nachste Programm erscheint im Januar
2012.

Vereinsvorstand

1. Vorstand

Norbert Nadler
Pflegedirektor/Dipl. Betriebswirt
Mail: vorstand@vfg-klinikum-kn.de

2. Vorstand

Silvia Ament

Dipl. Gesundheitsmanagerin
Mail: info@ament.biz

Ressortleiterinnen
Marietta Chabowski
Ltd. Hebamme

Christine Wimmer
Sportlehrerin und -therapeutin

Beisitzer

Dietmar Brendel

Dipl. Verwaltungswirt
Mail: d.brendel@kk-es.de

Kassenwart
H. Berner
Mail: kassenwart@vfg-klinikum-kn.de

Schriftfihrerin

Elvira Benz

Dipl. Verwaltungswirtin

Mail: e.benz@vfg-klinikum-kn.de

Geschéaftsflhrerin

Birte Lachmann

Dipl. Betriebswirtin/Krankenschwester
Mail: lachmannb@gmx.de

Sekretariat
Marietta Chabowski
Brigitte R6hm

Ute Leo-Elvers

Pressemitteilungen
Simone Weickum

Wir sind ein gemeinnutziger Verein, der am Klini-
kum Kirchheim-Ndrtingen angegliedert ist.

Wir bieten Kurse, Vortrage und Veranstaltungen
an.

Jeder ist hierzu herzlich willkommen.

Die Teilnahme an einer Veranstaltung ist an
keine Mitgliedschaft gebunden!



Wissen Sie es schon?

Viele unserer Kurse werden von den Kranken-

kassen anerkannt und anteilig erstattet.

Unser Kooperationspartner ist die AOK - die

Gesundheitskasse.

ﬁ Bei Veranstaltungen, die mit dem Logo
der AOK gekennzeichnet sind, erfolgt
nach Zusage der Kostenlibernahme, eine
direkte Abrechnung mit der AOK.

., Bei Kursen aus dem Primarpréaventivbe-

[.' ' | reich besteht eventuell die Méglichkeit

‘\.“__""'..f‘ einer Kostenlibernahme nach Einrei-
chung der Teilnahmebestatigung bei Ihrer
Krankenkasse.

Gefallt Ihnen der Kurs, den Sie momentan besu-

chen? Méchten Sie am Folgekurs teilnehmen?

Dann denken Sie bitte daran, sich friihzeitig im

Biiro anzumelden. Eine Weiteranmeldung tber

die/den Kursleiterln ist nicht moglich.

Vereinsziele und Kontakte

Unser Ziel ist
= trotz aller Sparzwénge die Krankenhauser als
einen Ort erhalten, an dem sich menschliche
Zuwendung und fachliches Kénnen zum Wohle
unserer Patienten verbindet
die Solidaritat zwischen den Patienten und
ihren Helfern zu festigen
mit Mitgliedsbeitragen und Spenden dazu bei-
zutragen, dass Zusatzliches fir den Kranken
getan werden kann
Aktivitdten zu férdern, die der Gesundheit der
Allgemeinheit zugute kommen, aber im Rah-
men des Krankenhausbudgets nicht finanziert
werden kénnen. Dazu zahlen:
verschiedene Kursangebote
informative und kulturelle Veranstaltungen
unterstlitzende MafRnahmen zur Férderung der
Zusammenarbeit zwischen Arzten, Pflegeper-
sonal, Hebammen, freiberuflichem Fachperso-
nal und Selbsthilfegruppen.
eine Informations- und Austauschplattform
fur Patienten, Mitarbeiter und interessierte
Mitblrger sein
in Kooperation mit dem Klinikum
Kirchheim-Nurtingen ein Kompetenzzentrum
mit einem vielseitigen Beratungs- bzw. Leis-
tungsangebot aufzubauen.
Wenn Sie sich naher iber den Férderverein infor-
mieren oder Mitglied werden mochten, wenden
Sie sich bitte an die Geschéaftsstelle.
Ebenfalls Informationen und einen Uberblick tiber
das gesamte Kursangebot des Vereins erhalten
Sie im Internet unter www.kk-es.de

Anmeldung

Grundsatzlich ist fur alle Kurse eine vorherige
Anmeldung erforderlich.

Fur Vortrage/Veranstaltungen ist, sofern es nicht
extra vermerkt ist, keine Anmeldung erforderlich.
Die Unkosten/Gebiihren werden am Veranstal-
tungsort bezahlt.

Anmelden kénnen Sie sich:

Zu Kursen und Vortragen
= per Telefon: 07021 - 486847
zu unseren Burozeiten
= per Telefax: 07021-8848949
rund um die Uhr
= per E-Mail unter:
k-vfg@kk-es.de
= per Post:
siehe Anmeldekarte am Ende des Heftes.

Hinweis:

= Telefonische Anmeldungen sind nur in Verbin-
dung mit Lastschriftverfahren moglich.

= Bei schriftlicher Anmeldung kann die Kursge-
biihr per Uberweisung beglichen werden.

= Sie erhalten eine Anmeldebestatigung.

= Eine Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet
zur Bezahlung. Nicht besuchte Kursstunden
kénnen nicht zurtickerstattet werden.

= Mit der Annahme der Anmeldung zu einer
Veranstaltung des Vereins zur Férderung
der Gesundheit kommt ein Vertrag zwischen
Teilnehmer und Verein zustande.
Die allgemeinen Hinweise und die Geschafts-
bedingungen sind Bestandteil des Vertrages.
Dies gilt auch fiir die telefonische Anmeldung.

= Abmeldung:
ist bis 8 Tage vor Kursbeginn maglich
ansonsten gelten die Geschaftsbedingungen
siehe Seite 56 ff.

Zum Baby- und Kleinstkinderschwimmen
Montag + Donnerstag: 8.00 — 9.30 Uhr
unter Telefon: 07153-619060

Zur KreiBsaalfiihrung und
Geburtsvorbereitender Akupunktur
unter Telefon: 07022-7826330

Anmeldung



Terminiibersicht

)
£ ) ) o ) 12/09 [ Mo | 10:15 |,iss, um abzunehmen* \V112-J0001
"=8 Hinweis: Folgende zwei Ziffern, in der Kursnum- - -
| mer, zeigen lhnen in welchem Kapitel Sie diesen 12/09 | Mo | 10:40 [Ricken Fit| 12-F1047
(DI Kurs finden: V112-F1003 - Sie finden diesen 12/09 | Mo | 15:30 |Wassergymnastik fr Schulter, [V112-G1041
0 . . . ISchultergtirtel und obere WS
S Kurs im Kapitel F1. Bewegung drinnen. Inner-
c halb der Kapitel sind die Kurse nach Méglichkeit 12/09 | Mo | 16:30 [Beckenbodentraining Mé&nner 112-E2002
g alphabetisch geordnet. 12/09 [ Mo | 17:00 [step-Aerobic Il ab 50 112-F1085
s 12/09 | Mo | 17:30 [Beckenbodengymnastik IV112-E1009
= Juli 12/09 | Mo | 18:00 [Step-Aerobic i 112-F1083
N . . 12/09 | Mo | 19:00 [Aqua-Fitness fir Schwangere [V112-A0009
zour o1 1410 e g i ooz s
12/09 | Mo | 19:00 |Qigong 112-H0007
12/09 | Mo | 19:45 |Aqua-Fitness IV112-F3000
01/08 |Mo| 9:00 [Bochumer Gesundheitstraining [V112-SH001
13/09 | Di | 8:30 |[Step-Aerobic / Bauch-Beine-Po [V112-F1094
01/08 | Mo | 9:30 |Nordic-Walking / Riicken-Fit 112-SF201
13/09 | Di | 9:00 |[Fit mit Arthrose - Kniegruppe  [V112-G1048
01/08 [ Mo | 15:30 |Wassergymnastik fur Schulter, |V111-G1044
Schultergiirtel und obere WS 13/09 | Di | 9:30 |Ricken Fitll 112-F1091
01/08 [ Mo | 17:00 [Nordic-Walking / Riicken-Fit 112-SF202 13/09 | Di | 10:00 [Sport nach Schlaganfall IV112-G3001
01/08 | Mo | 19:00 |Gezieltes Ganzkorper- 112-SF105 13/09 | Di | 10:00 |Atemgymnastik 112-G6000
Muskeltraining
13/09 | Di | 10:30 |Pilates II IV112-F1032
02/08 | Di | 9:00 [Bochumer Gesundheitstraining [V112-SH002
13/09 | Di | 13:00 [Onkologie und Sport / Nordic 112-G2004
02/08 | Di | 17:00 [GYROKINESIS® 112-SF106 \Walking
03/08 | Mi | 9:00 [Bochumer Gesundheitstraining [V112-SH003 13/09 | Di | 14:10 [Nordic Walking mit Diabetes V112-G7004
03/08 | Mi | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie [V111-G1023 13/09 | Di | 14:30 |Osteoporosegymnastik 112-F1110
03/08 | Mi | 18:10 |Wassergymnastik Hfte / Knie 111-G1026 13/09 | Di | 15:30 [Ricken Fit mit Flexibar IV112-F1107
04/08 | Do | 14:00 |[Entspannungsluft schnuppern 112-SD001 13/09 | Di | 16:00 [Fit mit Arthrose - Kniegruppe 112-G1003
09/08 | Di | 9:00 [Einfiihrungskurs Nordic-Walking|V112-SF214 13/09 | Di | 16:30 [60-iger in Bewegung \V112-F1072
12/08 | Fr | 18:00 [Nordic-Walking Einfiinrungskurs[V112-SF213 13/09 | Di | 17:00 [Step-Aerobic Il ab 50 112-F1089
23/08 | Di | 14:30 |Osteoporosegymnastik 112-SF101 13/09 | Di | 17:00 [GYROKINESIS® 112-F1116
23/08 | Di | 15:30 [Training mit dem Flexibar 112-SF103 13/09 | Di | 17:00 [Wassergymnastik Hifte / Knie [V112-G1013
26/08 | Fr | 14:30 |Osteoporosegymnastik 112-SF102 13/09 | Di | 17:15 [Pilates Il 112-F1034
26/08 | Fr | 15:30 [Training mit dem Flexibar 112-SF104 13/09 | Di | 17:30 [Beckenbodengymnastik IIl I\V112-E1010
26/08 | Fr | 18:00 |Nordic-Walking 112-SF215 13/09 | Di | 18:00 [GYROKINESIS® 112-F1119
31/08 | Mi | 16:00 |Aquafit ab 50 112-F3020 13/09 | Di | 18:15 [Step-Aerobic | IV112-F1103
September 13/09 | Di | 18:20 [Bodytoning I 112-F1009
01/09 | Do | 16:00 |Wassergymnastik Hifte / Knie  [V112-G1031 13/09 | Di | 18:30 [Man power I\V112-E2003
05/09 | Mo | 15:30 [Fit mit Arthrose - Hiiftgruppe 112-G1007 13/09 | Di | 19:30 |Beckenbodengymnastik Il 112-E1014
05/09 | Mo | 16:30 [Sanfte Riickenschule fiir Pat. 112-G1005 14/09 [ Mi | 8:30 [Beckenbodengymnastik Il V112-E1011
mit Arthrose
14/09 | Mi | 9:30 [Nordic-Walking | 112-F2001
05/09 [ Mo | 19:00 [Notfalle im Sauglings- und 111-B0009
Kindesalter 14/09 | Mi | 9:35 [Beckenbodengymnastik III IV112-E1012
06/09 | Di | 16:00 [Wassergymnastik Riicken 112-G5001 14/09 | Mi | 10:40 |Beckenbodengymnastik IV 112-E1013
06/09 | Di | 18:00 [Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1016 14/09 [ Mi | 16:30 |Qigong V112-H0011
07/09 | Mi | 14:00 [Entspannungsluft schnuppern  [V112-SD002 14/09 [ Mi [ 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie |V112-G1021
12/09 | Mo | 8:30 [Ricken Fit/ Osteoporosegym. 112-F1064 14/09 | Mi | 17:15 |Pilates Ill - Kérpererfahrene 112-F1040
12/09 | Mo | 9:35 [Beckenbodengymnastik II 112-E1004 14/09 [ Mi | 18:10 |Wassergymnastik Hiifte / Knie  |V112-G1024




pre)
14/09 | Mi | 18:20 [Bodytoning Il 112-F1011 21/09 | Mi | 9:15 [Beckenbodengymnastik Il 112-E1005 'S
14/09 | Mi | 19:05 |Ricken Fit Il 112-F1060 21/09 | Mi | 10:15 [Beckenbodengymnastik | 112-E1002 .a
14/09 | Mi | 19:25 [Pilates I 112-F1036 21/09 | Mi | 17:50 [Body-Fit und Bauch Beine Po 112-F1004 qh)
14/09 | Mi | 20:10 [Riicken Fit | 112-F1049 22/09 | Do | 9:35 [Bauch Beine Po ab 40 112-F1028 :'g
14/09 | Mi | 20:30 [Bodytoning Il 112-F1013 22/09 | Do | 18:15 |Aqua-Fitness 112-F3006 _E
15/09 | Do | 7:30 [Riicken Fit | 112-F1051 22/09 | Do | 19:00 |Riicken Fit | IV112-F1098 g
15/09 [ Do | 8:30 |Ricken Fit Il 112-F1054 22/09 | Do | 19:00 |Aqua-Fitness 112-F3008 lq_,
15/09 | Do | 8:35 |[Pilates Il - Kbrpererfahrene 112-F1042 22/09 | Do | 19:45 |Aqua-Fitness V112-F3010
15/09 | Do | 9:40 [Funktionelle Gymnastikiibungen[V112-F1101 22/09 | Do | 20:05 |Rucken Fit Il 112-F1062
15/09 | Do | 9:45 [Pilates | - ab 50 112-F1044 23/09 | Fr | 15:15 |Wassergymnastik Hifte / Knie [V112-G1034
15/09 | Do | 10:45 [Sitzgymnastik 112-F1074 23/09 | Fr | 20:00 |Bochumer Gesundheitstraining [V112-H0001
15/09 | Do | 11:00 [Fit ab 50 112-F1015 24/09 | Sa| 9:15 |Nordic-Walking und Riicken-Fit [V112-F2010
15/09 | Do | 14:30 [Onkologie und Sport / Gym. 112-G2001 26/09 | Mo | 16:40 [Wassergymnastik Hufte / Knie [V112-G1009
15/09 | Do | 15:40 [Sport mit Diabetes 112-G7001 26/09 | Mo | 17:45 |Wassergymnastik Hiifte / Knie  [V112-G1011
15/09 [ Do | 16:45 |Lungensport 112-G6005 27/09 | Di | 16:00 |Aqua-Fitness 112-F3015
15/09 | Do | 17:00 [Wassergymnastik Hifte / Knie [V112-G1029 01/10 | Sa | 10:00 [Nordic-Walking IV 112-F2004
15/09 | Do | 18:00 |Mollirobic Il 112-F1026 04/10 | Di | 19:15 |Qigong 112-H0021
15/09 | Do | 19:00 [Body-Fit und Bauch Beine Po 112-F1005 05/10 | Mi | 18:30 [Hormon-Yoga IV112-H0025
15/09 | Do | 20:00 [Body-Fit und Bauch Beine Po 112-F1007 05/10 | Mi | 19:30 |Grundkurs in hauslicher Alten- 112-K0001

und Krankenpflege

16/09 | Fr | 9:00 |Fit mit Baby & Kleinkind 112-B0007

06/10 | Do | 14:00 |Autogenes Training fir Kinder  [V112-D0002
16/09 | Fr | 9:30 [Beweglich im Alter!- ab 70 Jahre[V112-F1001

06/10 | Do | 16:00 |Autogenes Training fiir Kinder  [V112-D0003

16/09 | Fr | 10:05 |Fit mit Baby & Kleinkind 112-B0009

08/10 | Sa | 9:00 [Beckenboden - Basic's IV112-E1027
16/09 | Fr [ 14:00 |HUft-TEP-Fit 112-G1001

10/10 | Mo | 19:30 |Entspannung und Stressabbau [V112-H0019
16/09 | Fr | 16:00 |Aquafitab 50 112-F3022

11/10 | Di | 18:15 |Step-Aerobic | IV112-F1104
16/09 | Fr | 18:00 |Aqua-Fitness fiir Schwangere 112-A0006

13/10 | Do | 9:30 [Progresive Muskelentspannung [V112-H0005
16/09 | Fr | 18:00 |Nordic-Walking / Riicken-Fit 112-F2012

16/09 | Fr | 18:50 [Aqua-Fitness fiir Miltter 112-B0001 17710 | Mo| 9:30 [SYROKINESIS® V112-F1113
16109 | Fr | 19:45 [Aqua-Fitness fiir Miitter 112-80004 November

17/09 | Sa | 8:30 |Wasser-Fit am Morgen 112-F3028 07/11 | Mo | 15:30 |Fit mit Arthrose - Hiiftgruppe 112-G1008
10/09 [ Mo | 9:30 step-aerobic I 112-F1081 07/11 Mo 15:30 é"ca;szggy&lﬁ;fggsrzhw;f 112-G1042
19/09 | Mo | 10:30 [Fitness- u. Ausgleichsgymnastik[V112-F1019 07/11 | Mo | 19:00 |Aqua-Fitness far Schwangere T12-A0010
19/09 | Mo | 18:15 |Aqua-Fitness 112-F3002 0711 | Mo | 19:00 |chanten 2002
19/09 [ Mo | 19:00 [www.Riicken-Fit.de 112-F1065 07111 | Mo | 19:45 |Aqua-Fitness 1273001
19/09 | Mo | 19:00 pAqua-Fitness 112-F3004 08/11 | Di | 8:30 |[Step-Aerobic/Bauch-Beine-Po [V112-F1095
19/09 | Mo | 19:45 prqua-Fitness 11273031 08/11 | bi | 9:30 [Riicken Fitl 112-F1092
19/09 | Mo | 20:05 [Beckenbodengymnastk | 112-E1025 08/11 | Di | 13:00 [Onkologie und Sport / Nordic ~ |V112-G2005
20/09 | Di | 8:50 |[FitMix 112-F1017 Walking

20/09 | Di | 9:50 [60-iger in Bewegung 112-F1073 08/11 | Di | 14:10 |Nordic Walking mit Diabetes 112-G7005

20/09 | Di | 10:30 [Wassergymnastik Hifte / Knie ~ [V112-G1019 08/11 | DI | 16:00 |Wassergymnastic/ Ricken _|V112-G5002

20/09 | Di | 18:00 [Nordic-Walking und Riicken-Fit [V112-F2011 08/11 | Di | 17:00 [GYROKINESIS® 27




)
= 08/11 | Di | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie |V112-G1014 01/12 | Do | 18:15 |Aqua-Fitness 112-F3007
(S)
T} | 08/11| Di | 18:00 [GYROKINESIS® 112-F1120 01/12 [ Do | 19:00 [Aqua-Fitness 112-F3009
S
Q 08/11 | Di | 18:00 |Wassergymnastik Hufte / Knie 112-G1017 01/12 | Do | 19:45 |Aqua-Fitness 112-F3011
.-Q 08/11 | Di | 20:00 |Nie mehr deprimiert 112-10001 05/12 [ Mo | 9:30 [Step-Aerobic Il 112-F1082
He=}
_E 09/11 | Mi | 9:30 [Nordic-Walking | 112-F2002 09/12 | Fr | 16:00 [Aquafit ab 50 112-F3023
E 09/11 | Mi | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1022 13/12 | Di | 10:00 [Sport nach Schlaganfall IV112-G3002
ﬁ 09/11 | Mi | 18:10 |Wassergymnastik Hiifte / Knie |[V112-G1025 13/12 | Di | 16:00 |Aqua-Fitness 112-F3016
10/11 | Do | 14:30 |Onkologie und Sport / 112-G2002
Gymnastik
- R 09/01 [Mo | 9:30 [GYROKINESIS® 112-F1114
10/11 | Do | 16:00 [Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1032
09/01 [ Mo | 10:15 |.Iss, um abzunehmen* IV112-J0002

11/11 | Fr | 9:30 [Beweglich im Alter! ab 70 Jahre[V112-F1002

09/01 | Mo | 15:30 |Wassergymnastik fir Schulter, [V112-G1043

11/11 | Fr | 18:00 |Aqua-Fitness fiir Schwangere 112-A0007 Schultergiirtel und obere WS
11/11 | Fr | 18:50 |Aqua-Fitness fiir Miitter 112-B0002 09/01 [ Mo | 16:30 [Sanfte Riickenschule fiir Pat. ~ [V112-G1006
N . mit Arthrose
11/11 | Fr | 19:45 |Aqua-Fitness fiir Mitter 112-B0005
N 09/01 | Mo | 19:00 |Aqua-Fitness fir Schwangere 112-A0011
12/11 | Sa | 8:30 [Wasser-Fitam Morgen 112-F3029
- 09/01 | Mo | 19:00 |www.Riicken-Fit.de IV112-F1066
12/11 | Sa | 9:00 [Beckenboden - Basic's 112-E1028
09/01 | Mo | 19:00 |Qigong 112-H0008
14/11 | Mo | 14:30 [Babymassage 112-C0003
. N R 09/01 | Mo | 19:45 |Aqua-Fitness 112-F3012
15/11 | Di | 10:30 [Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1020
- 09/01 | Mo | 20:05 |Beckenbodengymnastik |1 112-E1026
15/11 | Di | 17:00 [Selbstuntersuchung der Brust 112-E1018
- Mamma Care 10/01 | Di | 8:30 [Step-Aerobic / Bauch-Beine-Po [V112-F1096
17/11 | Do | 14:00 [Tut das denn weh?- 112-D0004 10/01 | Di | 9:30 |Ricken Fitll 112-F1093
Krankenhausfiihrung fiir Kinder
- 10/01 | Di | 10:30 |Pilates Il 112-F1033
19/11 | Sa | 9:30 |[Ein-Frauen-Hormone-Tag 112-H0026
X N 10/01 | Di | 13:00 [Onkologie und Sport / Nordic ~ [V112-G2006
22/11 | Di | 18:15 |Step-Aerobic | 112-F1105 Walking
24/11| Do | 17:00 [Mollirobic Il 112-F1024 10/01 | Di | 14:10 |Nordic Walking mit Diabetes 112-G7006
28/11 Mo | 17:00 [Step-Aerobic Il ab 50 112-F1086 10/01 | Di | 16:00 |Wassergymnastik / Riicken ~ [V112-G5003
28/11 | Mo | 18:00 [Step-Aerobic IlI 112-F1084 10/01 | Di | 17:00 |GYROKINESIS® 112-F1118
28/11 Mo | 18:15 [Aqua-Fitness 112-F3003 10/01 | Di | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1015
28/11 | Mo | 19:00 [Aqua-Fitness 112-F3005 10/01 | Di | 17:15 |Pilates Il 112-F1035
28/11 [ Mo | 19:45 [Aqua-Fitness 112-F3032 10/01 | Di | 18:00 |GYROKINESIS® V112-F1121
29/11 | Di | 9:00 [Fit mit Arthrose - Kniegruppe 112-G1049 10/01 | Di | 18:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1018
29/11 | Di | 10:00 [Atemgymnastik 112-G6001 10/01 | Di | 18:15 [Step-Aerobic | V112-F1106
29/11 | Di | 16:00 [Fit mit Arthrose 112-G1004 10/01 | Di | 18:20 [Bodytoning | 112-F1010
- Kniegruppe
- - 10/01 | Di | 19:15 |Qigong 112-H0022
29/11 | Di | 17:00 [Step-Aerobic Il ab 50 112-F1090
11/01 | Mi | 9:15 [Beckenbodengymnastik Il 112-E1006
30/11 | Mi | 16:00 |Aquafit ab 50 112-F3021
11/01 | Mi | 9:30 |Nordic-Walking 112-F2003
Dezember
11/01 | Mi | 10:15 |Beckenbodengymnastik | 112-E1003
01/12 | Do | 7:30 |Riicken Fit | 112-F1052
11/01 | Mi | 16:30 |Qigong 112-H0012
01/12 | Do | 8:30 [Ricken Fit I 112-F1055
11/01 | Mi | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie |[V112-G1023
01/12 | Do | 9:35 [Bauch Beine Po ab 40 112-F1029
11/01 | Mi | 17:15 [Pilates 11l 112-F1041
01/12 | Do | 9:40 [Funktionelle Gymnastikiibbungen|V112-F1102
01/12 | Do | 10:45 [Sitzgymnastik 112-F1075 11/01 | Mi | 18:10 |Wassergymnastik Hiifte / Knie 112-G1026
01/12 | Do | 17:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie  [V112-G1030 11/01 | Mi [ 18:20 [Bodytoning Il 112-F1012




11/01 | Mi | 19:05 |Riicken Fit Il 112-F1061
11/01 | Mi | 19:25 [Pilates II 112-F1037
11/01 | Mi | 20:10 |Ricken Fit | 112-F1050
11/01 | Mi | 20:30 [Bodytoning Il 112-F1014
12/01 | Do | 8:35 [Pilates Il - Krpererfahrene 112-F1043
12/01 | Do | 9:45 [Pilates | - ab 50 112-F1045
12/01 | Do | 11:00 [Fitab 50 112-F1016
12/01 | Do | 14:30 [Onkologie und Sport / Gym. 112-G2003
12/01 | Do | 15:40 [Sport mit Diabetes 112-G7002
12/01 | Do | 16:45 |Lungensport 112-G6006
12/01 | Do | 19:00 [Body-Fit und Bauch Beine Po 112-F1006
12/01 | Do | 19:00 [Riicken Fit | 112-F1099
12/01 | Do | 20:00 [Harmonische Kindermassage 112-C0008
12/01 | Do | 20:00 [Body-Fit und Bauch Beine Po 112-F1008
12/01 | Do | 20:05 [Riicken Fit Il 112-F1063
13/01 | Fr | 9:00 [Fit mit Baby & Kleinkind 112-B0008
13/01 | Fr | 9:30 |[Beweglich im Alter!- ab 70 Jahre[V112-F1003
13/01 | Fr | 10:05 [Fit mit Baby & Kleinkind 112-B0010
13/01 | Fr | 15:15 |Wassergymnastik Hifte / Knie 112-G1035
13/01 | Fr | 18:00 |Aqua-Fitness fiir Schwangere 112-A0008
13/01 | Fr | 18:50 |Aqua-Fitness fiir Mitter 112-B0003
13/01 | Fr | 19:00 |Nie wieder rauchen! 112-J0004
13/01 | Fr | 19:45 |Aqua-Fitness fiir Mitter 112-B0006
14/01 | Sa | 8:30 |Wasser-Fit am Morgen 112-F3030
16/01 | Mo | 16:40 [Wassergymnastik Hifte / Knie 112-G1010
16/01 | Mo | 17:45 |Wassergymnastik Hiifte / Knie  [V112-G1012
16/01 | Mo | 19:00 [Chanten 112-H0028
16/01 | Mo | 19:30 [Entspannung und Stressabbau [V112-H0020
17/01 | Di | 10:30 [Wassergymnastik Hiifte / Knie [V112-G1027
19/01 | Do | 9:30 [Progressive Muskelentspanung [V112-H0006
19/01 | Do | 16:00 |Wassergymnastik Hiifte / Knie  [V112-G1033
21/01 | Sa | 10:00 [Nordic-Walking IV 112-F2005
28/01| Sa| 9:00 [Beckenboden - Basic's 112-E1029
06/02 | Mo | 15:30 [Fit mit Arthrose - Hiiftgruppe 112-G1050
29/02 | Mi | 17:00 [Selbstuntersuchung der Brust 112-E1019
- Mamma Care

Hinweis: Folgende zwei Ziffern, in der Kursnum-
mer, zeigen lhnen in welchem Kapitel Sie diesen
Kurs finden: V112-F1003 - Sie finden diesen
Kurs im Kapitel F1. Bewegung drinnen. Inner-
halb der Kapitel sind die Kurse nach Mdglichkeit
alphabetisch geordnet.
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Kurskalender

| 99

% Mo Die Mi Do Fr Sa So Woche

S Septembe 35

E 2. Halbjahr 11 36

g 12 13 14 15 16 17 18 37

X 19 20 21 22 23 24 25 38

26 27 28 29 30 1 2 39

s : 5 6 7 8 9 40

10 11 12 13 14 15 16 41

17 18 19 20 21 22 23 42

24 25 26 27 28 29 30 43

7 8 9 10 11 12 13 45

14 15 16 17 18 19 20 46

21 22 23 24 25 26 27 a7

Dezember] 28 29 30 1 2 3 4 48

5 6 7 8 9 10 11 49

12 13 14 15 16 17 18 50

20 21 51

52

1

9 10 11 12 13 14 15 2

16 17 18 19 20 21 22 3

23 24 25 26 27 28 29 4

Februar] 30 31 1 2 3 4 5 5

6 7 8 9 10 11 12 6

13 14 15 16 17 18 19 7

0 4 6 8

Mirz] 27 28 29 1 2 3 4 9

1. Halbjahr 12| 5 6 7 8 9 10 11 10

1. = Feiertage
1. = Ferien: Hier finden keine Kurse statt mit Ausnahme von

Kursen mit extra Vermerk

Hinweis: Ferien konnen aufgrund der beweglichen Ferientage voneinander abweichen.
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S. Sommerprogramm

Bochumer
Gesundheitstraining
Schnupperstunde

Ney;

Ziel: Kennenlernen des Kursangebotes
Geeignet/Hilft bei: Erschopfung, hoher Alltags-
belastung, Pravention und Rehabilitation von
psychischer und emotionaler Uberbelastung
Methode: verschiedene Entspannungstechniken,
Yoga, Feldenkrais, Ubungen aus der Kérperpsy-
chotherapie, progressive Muskelentspannung,
hatatymes Bilderleben, systemische Therapie.
Hinweis: Schnupperstunden, haben verschie-
dene Inhalte. Kénnen einzeln oder auch alle
gebucht werden.

Mitzubringen/Bekleidung: Decke, Block und
Bleistift, bequeme Kleidung

Kurs am Montag:

Leitung: Anja Lerch

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.00 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 7,50 €

Methode: Durch kindgerecht vermittelte Ubungen
z.B. aus dem Autogenen Training, der progressi-
ven Muskelentspannung, einfachen Yogaibun-
gen oder Fantasiereisen erleben die Kinder, wie
sie sich aus der Reizuberflutung 16sen und zur
Ruhe finden kénnen.

Hinweis: Im Anschluss an die Schnupperstunde
informiert die Kursleiterin interessierte Eltern rund
um das Thema ,Entspannung fir Kinder".
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Matte oder Decke, Getrank,
kl. Kissen

Kurs am Mittwoch:

Leitung: Petra Daubner-Ruckschlof3
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Gebiihr: 14,- €

V112-SD002 7.9.11,1x

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Petra Daubner-Ruckschlo3
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Gebiihr: 14,- €

V112-SH001 1.8.11, 1x

Kurs am Dienstag:

Leitung: Anja Lerch

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.00 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 7,50 €

V112-SH002 2.8.11, 1x

Kurs am Mittwoch:

Leitung: Anja Lerch

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.00 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 7,50 €

V112-SH003 3.8.11, 1 x

Entspannungsluft schnup-
pern

Ney;
Ziel: Kinder sind heutzutage zunehmender
Reizlberflutung, erhéhtem Leistungsdruck und
Stress ausgesetzt. Deshalb gewinnt die Fahigkeit
wirkungsvoll entspannen zu kénnen, in unse-

rer Zeit immer mehr an Bedeutung. In diesem
Schnupperkurs kénnen die Kinder erfahren, wie
Entspannung auf sie wirkt.

Geeignet/Hilft bei: Grundschulkinder

V112-SD001 4.8.11,1x

Gezieltes Ganzkorper-
Muskeltraining

Ney;

Geeignet/Hilft bei: Verspannungen, Muskelauf-
bau

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fir
draufen, Stocke

Kurs am Montag:

Leitung: Ingrid Plessing

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: 14,70 €

V112-SF105 ab 1.8.11, 3 x

Nordic-Walking
- kompakter Einfihrungs-
kurs

Ney;

Ziel: Einfihrung in die korrekte Nordic Walking-
Technik in Theorie und Praxis

Geeignet/Hilft bei: Fur Anfanger und Forgeschrit-
tene jeden Alters

Methode: Die Teilnehmer erhalten eine prakti-
sche und theoretische Einfiihrung in die korrekte



Nordic Walking-Technik, die diese Sportart zu
einer gelenkschonenden, das Herz-Kreislauf-
System steigernden Ausdauersportart bei
gleichzeitiger sanften Kraftigung zahlreicher
Muskelgruppen, macht.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fir
draufRen

Getrank

Kurs am Freitag:

Leitung: Martina Moldaschl

Ort: Kirchheim-Otlingen/Parkplatz
Rubholz

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr: 33,-€

inkl. Stockverleih. 27,00 € ohne
Stockverleih.

V112-SF213 ab 12.8.11,2x

Nordic Walking
mit Diabetes

Ney;
Ziel: Mit Hilfe der speziell ausgebildeten Ubungs-
leiterin erlernen die Teilnehmer/innen in diesem
Kurs die richtige Technik. Diese auflerst effektive
Sportart trainirt sowohl das Herz-Kreislaufsys-
tem als auch 90 % der gesamten Muskulatur.
Durch diese gezielte Trainingsmethode wird

die aerobe Ausdauer verbessert. Dadurch kann
der Blutzuckerwert gesenkt werden. Gleichzei-
tig wird der Kalorienverbrauch gesteigert und
Gewicht abgebaut. Die allgemeine Ausdauer
und Beweglichkeit soll verbessert werden, um
Durchblutungsstérungen und Erkrankungen

des Herz-Kreislaufsystemes zu verhindern. Die
Lebensqualitat erhéht sich durch die gewonnene
Sicherheit und Selbstandigkeit aber auch durch
den Austausch und Spaf3 in der Gruppe.
Geeignet/Hilft bei: Diabetes - Erwachsene
Methode: Dieses gezieltes Ausdauertraining mit
kleinen Kraftigungseinheiten verbessert die Aus-
dauer und Belastbarkeit. Dehnungs- und Atem-
ibungen, sowie Ubungen aus den Bereichen

Qi Gong und Tai Chi sorgen fiir die notwendige
Entspannung. Das bewusste Erleben der Natur
steigert die Lebensqualitat.

Hinweis: Nordic Walking Stécke kdnnen ausge-
liehen werden.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, evtl. eigene Medikamente, Traubenzu-
cker, Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Bettina Harer-Reick
Ort:

Uhrzeit: 14.10 - 15.10 Uhr
Gebiihr: 18,-€

Leihstécke 1,00 €/pro Einheit
beim Kursleiter zu entrichten

V112-SG701 ab 26.7.11, 3 x

Nordic-Walking / Riicken-Fit

Geeignet/Hilft bei: fir jede Altersgruppe bei
Rickenbeschwerden

Methode: Aufbau der Riickenmuskulatur - siehe
auch Einsteigerkurs Nordic Walking und Riicken-
Fit.

Hinweis: bei Regen findet Riickentraining im
Gymnastikraum statt.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fiir
draufRen, Stocke

Kurse am Montag:

Leitung: Ingrid Plessing

Ort: Start, GZ Kirchheim
Gebiihr: 29,40 €
V112-SF202 ab 1.8.11,4 x
Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr
V112-SF201 ab 1.8.11,4 x
Uhrzeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Nordic-Walking
fur Fortgeschrittene

Ney;

Ziel: Auffrischung in Theorie und Praxis in die
korrekte Nordic-Walking-Technik und Durchfiih-
rung von Rickgymnastik

Geeignet/Hilft bei: Fur Anfanger und Forgeschrit-
tene jeden Alters

Methode: Uberpriifung der Walkingtechnik,
Korrekturen und Tipps, um von den Vorteilen des
Nodic-Walking vollauf zu profitieren. Neben einer
kleinen Ausdauereinheit, lernen wir die Tech-

nik des ,Intervalltrainings® kennen und fiihren
gemeinsam Funktionsgymnastik fir den Ricken
durch.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fur
draulRen

Getrank

Kurs am Freitag:
Leitung: Martina Moldaschl

weiter auf Seite 12
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Ort: Kirchheim-Otlingen/Parkplatz

Ribholz

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 16,50 €

inkl. Stockverleih. 13,50 € ohne
Stockverleih.

V112-SF215 26.8.11, 1 x

Osteoporosegymnastik
- praventiv

Ney;
Geeignet/Hilft bei: Alle Altersgruppen

Methode: Durch verschiedene Griinde kann es
zu einem Verlust der Knochenmasse kommen.
Die Knochen werden pords und briichig und sind
somit weniger belastbar.

Gezielte Gymnastik kann neben anderen Maf3-
nahmen dazu beitragen, den Krankheitserschei-
nungen entgegenzuwirken und das Wohlbefinden
zu verbessern. Gezieltes Koordinationstraining
(Sturzprophylaxe), leichtes Krafttraining und
Dehnibungen sind Inhalt jeder Stunde.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Sonja HauBler

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 14,70 €

V112-SF101 ab 23.8.11, 3 x

Kurs am Freitag:

Leitung: Sonja Hauliler

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 14,70 €

V112-SF102 ab 26.8.11, 3 x

Training mit der Flexibar

Ziel: Ganzkérpertraining, Vermitteln von Spaf
und Freude an der Bewegung

Geeignet/Hilft bei: Alle Altersgruppen

Methode: Es sieht so einfach aus. Der etwa 1,50
Meter lange und flexible Fiberglasstab mit dicken
Schaumstoffwulst in der Mitte wiegt nur etwa 700
Gramm. Doch wer den FLEXI-BAR mit beiden
Handen in Brusthohe halt und versucht, ihn
durch kleine Schittelbewegungen in Schwingung
zu versetzen, merkt sehr schnell, dass der Zau-

berstab es in sich hat.

FLEXI-BAR-Training eroffnet endlich die Moglich-

keit, die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und

Weise zu kraftigen. So wird aktiv der FLEXI-BAR

in Schwingungen gebracht und zugleich passiv

die Tiefenmuskulatur gestarkt, indem der Korper

auf die Schwingung reagiert. Schon nach kurzer

Zeit erhalten Sie ein vollig neues Kérpergefiihl.

Der Aufbau der Tiefenmuskulatur mit dem FLEXI-

BAR

= wirkt effektiv gegen Riickenschmerzen,

= hilft bei der Bindegewebefestigung,

= bei der Haltungsverbesserung,

beim Bodystyling,

beim Fettabbau,

bei der Steigerung der Konzentrationsfahigkeit,

beim Ausgleich von musularen Disbalancen

und

= bei der Riickbildung nach der Schwanger-
schaft.

Der Zauberstab ist eine unschlagbare, leicht

anzuwendende Erganzung zu den Themen Hal-

tungsverbesserung und Figurtraining. Er ist aber

auch ein einmaliges Therapiegerat fir Ricken-

und Gelenkserkrankungen.

Mit Entspannung und Streching beenden wir die

Stunde.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-

schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Sonja Hauller

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 14,70 €

V112-SF103 ab 23.8.11, 3 x

Kurs am Freitag:

Leitung: Sonja Hauller

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 14,70 €

V112-SF104 ab 26.8.11, 3 x

| Gruppe von Betroffenen, kein Arzt anwesend.




A. Vor der Geburt

Aqua-Fitness fir Schwangere

Geeignet/Hilft bei: ab der 14. Schwangerschaft-
woche

Methode: In der Schwangerschaft ist es sinnvoll,
sich auf die Geburt vorzubereiten. Das Bewe-
gungselement Wasser bietet sich dabei beson-
ders gut an, um Kondition zu bekommen, den
Kreislauf und den Stoffwechsel zu férdern, sowie
die An- und Entspannung zu tben.

Hinweis:

= Ersetzt keinen Geburtsvorbereitungskurs!

= Absprache mit dem Frauenarzt wird empfohlen.
Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. Féhn

Kurse am Montag:

Leitung: Maren Steinhilber

Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Gebiihr: 39,-€

V112-A0009 ab 12.9.11,6 x

V112-A0010 ab 7.11.11,6 x

V112-A0011 ab 9.1.12, 6 x

Kurse am Freitag:

Leitung: Vanessa Urban
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
V111-A0008 ab 1.7.11,5x
Uhrzeit: 18.00 - 18.45 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 32,50 €
V112-A0006 ab 16.9.11, 7 x
Uhrzeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Gebiihr: 45,50 €
V112-A0007 ab 11.11.11,6 x
Uhrzeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Gebiihr: 39,-€
V112-A0008 ab 13.1.12, 6 x
Uhrzeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Gebiihr: 39,-€

Geblhren fir Kurse, die im Wasser stattfin-
den, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebuhr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglnstigung gewahrt
werden.

Elternberatung rund um Geburt
und Wochenbett
Sie haben die Moglichkeit, sich fir ein Vorge-
sprach bei uns anzumelden. Wir freuen uns
auf das Gesprach mit lhnen. Sie kdnnen mit
uns Uber lhre Wiinsche und Vorstellungen fir
die Geburt und das Wochenbett sprechen. Wir
berichten lhnen, was Sie bei uns erwartet. Gerne
zeigen wir lhnen die Wochenstation und wenn
maoglich auch den Kreilsaal. So sind Sie gut auf
die bevorstehende Geburt und den Aufenthalt auf
der Station vorbereitet.
Dieses Gesprach ist fiir Sie kostenlos.
Fir Termine melden Sie sich bitte telefonisch
unter: 07022/78-26330 an.

Geburtsvorbereitende Akupunktur

Ziel: Verklrzung der Geburtszeit - eine Unter-
suchung der Universitdt Mannheim an 1000
Schwangeren erbrachte hierfir den Nachweis.
Geeignet/Hilft bei: Ab der 36. Woche bei unkom-
pliziertem Schwangerschaftsverlauf.

Methode: Bei der Akupunkturtherapie werden
von einer Hebamme wdéchentlich 3 bzw. 4 Aku-
punkturnadeln an den Unterschenkel gesetzt, die
dort 20 Min. verbleiben.

Anmeldung bzw. nahere Informationen erhalten
Sie unter:
Telefon:
Gebuhr:

07022/78-26330
15,00 € pro Sitzung
(% siehe Gebuhr auf Seite 56)
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Informationsabend fiir werdende
Eltern mit KreiBsaalfiihrung

Jeden ersten Mittwoch im Monat findet ein
Informationsabend fiir werdende Eltern statt.
Es werden folgende Themen besprochen:

= Geburt

= Wochenbett

= Stillen

Keine Anmeldung erforderlich.

Individuelle Kreil3saalfiihrungen nach telefoni-
scher Absprache maglich (siehe unter Anmel-
dung).

Ort: Treffpunkt an der Information,
Klinik Ndrtingen
Uhrzeit:  19.30 Uhr

STERNENKINDER angeschlossen an die
Initiative REGENBOGEN
»Gliicklose Schwangerschaft e.V.“

Kontaktkreis fir Eltern, die ein Kind durch
Fehlgeburt, Frihgeburt, Totgeburt oder kurz
nach der Geburt verloren haben.

Kontaktadresse:

Regina Isiklar

Uhlandstr. 3, 73265 Dettingen u. Teck
Tel.: 07021-75158 von 20.00 — 22.00 Uhr

Die Selbsthilfegruppe trifft sich jeden 2.
Mittwoch im Monat von 19.30 — 22.00 Uhr im
Clubraum des Evang. Gemeindezentrums
Berkheim.

Eine telefonische Anmeldung bei o.a. Adresse
ist hilfreich.

) Von Anfang an in guten Handen

= Unser eingespieltes Team steht jederzeit fiir Sie bereit.

= Vertrauen Sie sich uns an, wir gehen in allen Phasen
der Geburt auf Ihre Bediirfnisse ein und geben lhnen
Hilfestellung.

) Erlebnis Geburt
Zur Entspannung wahrend der Geburt bieten wir [hnen:
= Entspannungsbad, Entspannungsmusik,
Lagerungskissen, Massagebdlle
= Akupunktur, Homdopathie, Aromatherapie

» Finden Sie Ihre individuelle Gebarposition

= Gebdrwanne, Gebarhocker, KreiBbett, Halteseile,
Pezzibélle und eine Sprossenwand stehen
zur Verfligung

Werdende Véter oder eine andere Begleitung sind bei
der Geburt willkommen.

KREISKLINIKEN@

i i Esslingen kompetent,
Erlebnis Schwangerschaft, Geburt, Eltern sein
im Klinikum Kirchheim-Niirtingen

menschlich und nah

) Erlebnis Eltern sein

= |ndividuelle Betreuung und Pflege von Mutter und
Kind im Zimmer, individuelle Stillberatung, Still-,
Kinder- und Familienzimmer, Rooming-in, Wochen-
bettgymnastik, Friihstiicks- und Abendbiifett mit der
Familie, Dachterrasse

Hebammen und Kinderkrankenschwestern stehen auch
nach der Entlassung telefonisch zur Verfiigung, wenn Rat
und Hilfe gefragt ist. Fiir Sduglinge ab dem 4. Monat bie-
ten wir Babyschwimmen an.

= Klinik Niirtingen
Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe
Chefarzt Prof. Dr. med. Andreas Funk
Ihr Kontakt zu uns:
Auf dem Séer | 72622 Niirtingen | Tel. 070 22/78-0
E-mail: hebamme@kk-es.de | Internet: www.kk-es.de




B. Nach der Geburt

Aqua-Fitness fiir Miitter

- von Kindern im Alter zwischen 0-3
NELIGh

Ziel: Kraftigung der gesamten Muskulatur inkl.
Beckenboden, gute Kérperhaltung
Geeignet/Hilft bei: Mutter von Babys ab 8 Wo-
chen und bereits alteren Kindern bis zu 3Jahre
Methode: Neben ganzheitlichen Ubungen

zur Kraftigung der Arm-, Bein-, Brust- und
Bauchmuskulatur wollen wir den Beckenboden
erspuren, seinen Aufbau kennenlernen und ihn
starken.

Wasser ist hierbei ein ideales Medium. AufRer-
dem werden der Kreislauf und Stoffwechsel
gefordert.

Hinweis: Absprache mit dem Frauenarzt wird
empfohlen

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Freitag:

Leitung: Vanessa Urban

Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
V111-B0003 ab 1.7.11,5x

Uhrzeit: 18.50 - 19.35 Uhr

(auch in den Ferien)
Gebiihr: 32,50 €

V111-B0006 ab 1.7.11, 5 x
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr

(auch in den Ferien))
Gebiihr: 32,50 €

V112-B0001 ab 16.9.11,7 x
Uhrzeit: 18.50 - 19.35 Uhr
Gebiihr: 45,50 €

V112-B0004 ab 16.9.11,7 x
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 45,50 €

V112-B0002 ab 11.11.11,6 x

Uhrzeit: 18.50 - 19.35 Uhr
Gebiihr: 39,-€

V112-B0005 ab 11.11.11, 6 x
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 39,-€

V112-B0003 ab 13.1.12,6 x
Uhrzeit: 18.50 - 19.35 Uhr
Gebiihr: 39,-€

V112-B0006 ab 13.1.12, 6 x
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 39,-€

Hinweis: Gebthren fir Kurse, die im Wasser
stattfinden, beinhalten den Hallenbadeintritt
bzw. die Badbenutzungsgebuhr. Auf diesen
Anteil kann keine Mitgliederverglnstigung
gewahrt werden.

Fit mit Baby & Kleinkind

Ziel: Nach der langen Schwangerschaft die Figur
wieder in Form bringen, Sport mit dem Baby
Geeignet/Hilft bei: fir Mitter mit Babies zwischen
4 und 36 Monate.

Methode: Bringen Sie Ihre Figur in Form: nach
einem kleinen Ausdauertraining zur Erwarmung
der Muskulatur und zur Anregung der Fettver-
brenung, kraftigen, mobilisieren und dehnen wir
mit gezielten Ubungen mit und ohne Kleingerate
Arm-, Brust-, Riicken-, GesaR- und Beinmusku-
latur sowie besonders die durch die Schwanger-
schaft stark beanspruchte Bauch- und Beckenbo-
denmuskulatur.

Hinweis: Diese Gymnastik ersetzt keine kranken-
gymnastische Behandlung. Die Teilnehmerinnen
sollten keine schmerzhaften Beeintrachtigungen
der Wirbelsaule haben.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Getrank, Untensilien f. Baby

Kurse am Freitag:

Leitung: Martina Moldaschl

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
V112-B0007 ab 16.9.11, 15 x

Uhrzeit: 9.00 - 10.00 Uhr

(auch in den Ferien)
Gebiihr: 70,50 €

V112-B0009 ab 16.9.11, 15 x
Uhrzeit: 10.05 - 11.05 Uhr

(auch in den Ferien)
Gebiihr: 70,50 €

V112-B0008 ab 13.1.12, 10 x
Uhrzeit: 9.00 - 10.00 Uhr
Gebiihr: 49,- €

V112-B0010 ab 13.1.12, 10 x
Uhrzeit: 10.05 - 11.05 Uhr
Gebiihr: 49,- €
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Notfalle im Sauglings- und

Kindesalter
- zweitdgiges Seminar -

Ziel: Die Teilnehmer sind nach dem Kurs in der
Lage, Notfallsituationen bei Sauglingen und Kin-
dern (0 - 7 Jahre) richtig einzuschatzen, die er-
forderliche Hilfe anzufordern und die dazwischen
liegende Zeit richtig und hilfreich zu Gberbricken.
Geeignet/Hilft bei: Eltern, GroReltern, Erzieherin-
nen, Tagesmiitter ...

Methode: Notfalle bei Kindern sind fiir Eltern oder
Betreuer mit einer hohen emotionalen Belastung
verbunden. In diesem Seminar werden die hau-
figsten Notfalle bei Sauglingen und Kleinkindern
dargestellt und besprochen. Durch das Seminar
sollen die Teilnehmerlnnen befahigt werden,
Notfallsituationen richtig zu erkennen und die
notwendigen Sofortmafnahmen durchzufiihren.
Im praktischen Teil wird vor allem die Wieder-
belebung von Sauglingen und Kleinkindern am
Modell eingetibt.

Kurs am Montag & Mittwoch:

Leitung: Rainer Heubach
Ort: Seminarraum 13, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: 30,- €
inkl. Kosten fiir Ubungsset und
1.Hilfe-Memo

V111-B0009 am 5.9.11 und 7.9.11

C. Familie

Babymassage
- Sanfte Hande

Ziel: Die wichtigste Bedeutung der Babymassa-
ge fur Ihr Baby ist Korperkontakt und liebevolle
Zuwendung. Dies ist fur Neugeborene und Babys
genauso wichtig wie die Nahrungsaufnahme.
Geeignet/Hilft bei: Babys ab 8 Wochen bis 6 Mo-
nate mit Blahungen, Unruhe, Verspannungen
Methode: Indisch-schwedische Methode nach
Leboyer und Vimala Schneider. Mit sanften
Handen wird das Baby gestreichelt und massiert;
es entspannt sich, fuhlt sich durch den intensiven
Hautkontakt wohl und geborgen. Gleichzeitig

werden die inneren Organe und der Kreislauf

angeregt.

Hinweis: Ole kénnen im Kurs erworben werden.
Mitzubringen/Bekleidung: Leichte Bekleidung fir
Elternteil, wasserdichte Unterlage, Handtuch

GEMEINSAME ELTERNINITIATIVE PLOTZ-
LICHER SAUGLINGSTOD (GEPS) BE E.V.:

Das unerwartete und plétzliche Sterben im

Schlaf von Kindern im 1. Lebensjahr

passiert immer wieder und konnte trotz

unfassender Forschung bisher nicht voll-

stiandig geklart

werden.

Die Schwerpunkte des Vereins:

= Information Uber besondere Risikofaktoren
fir Sauglinge und mdgliche Vorbeugung

= Betreuung von Betroffenen

= Zusammenarbeit mit Berufsgruppen wie
Hebammen, Rettungsdienst, Polizei usw.

= QOrganisation von Elterntreffen

Weitere Informationen:

Anne Bannert, Tel. 0700-01000522

Postfach 1106, 73438 Bopfingen

Kurs am Montag:

Leitung: Karin Aust

Ort: Zi. 02 MuKl, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 22,50 €

V112-C0003 ab 14.11.11,5x

Unser Tipp! Verschenken Sie Gesundheit!
Ein Gutschein fiir einen Kurs oder ein Semi-
nar ist ein sinnvolles und originelles Ge-

schenk. Wir beraten Sie gern!




STILLBERATUNG UND -INFORMATION

Heute leben viele Miitter relativ isoliert, die
eigenen Mdtter verfugen meist Uber keine
oder nur negative Stillerfahrungen, das Stillen
ist mit Vorurteilen behaftet. Schon in der
Schwangerschaft tauchen die ersten Zweifel
auf ,werde ich genug Milch haben?*

In der Stillzeit kann es immer wieder mal eine
Krise geben und dann sind Hilfe und Informa-
tion enorm wichtig, um diese zu meistern.

Stillberatung und -informationen bieten an:

Charlotte Spieth-Hassel

Ehrenamtliche Stillberaterin der La Leche
Liga Deutschland e.V.

Tel. 07127-9315080 oder
charlotte.spieth-hassel@lalecheliga.de.

Gerne laden wir Sie auch zu unseren Stilltref-
fen ein, die einmal monatlich im Gemeinde-
haus Neckartenzlingen stattfinden (Termine
erfahren Sie Uber die Presse oder unter
www.stillgruppe-neckartenzlingen.de).

Nadja Hummel-Jefkai

Ehrenamtliche Stillberaterin der La Leche
Liga Deutschland e.V.

Tel. 07333/942862 oder
stillberatung-westerheim@gmx.de

Babyschwimmen (4. - 11. Monat)

und Kleinstkinderschwimmen (12. -
24. Monat)

Ziel: Férderung der motorischen Entwicklung und

der sozialen Kontakte von Kindern untereinander.

Geeignet/Hilft bei: fir Kinder ab dem 4. Monat
Babyschwimmen und ab dem 12. Monat Kleinst-
kinderschwimmen

Methode: Fir Kinder in der friihen Entwicklungs-
phase ist das passive Bewegtwerden sowie das
aktive Bewegen eine wichtige Anregung fiir die
motorische Entwicklung.

Durch die im Wasser annahernd aufgehobene
Schwerkraft werden den Kindern aktive Eigen-
bewegungen ermdglicht, die den Muskel- und
Gelenkapparat positiv beeinflussen. Dies fiihrt zu
Sicherheit und Motivation in der Bewegung und
macht zudem noch Spaf}. Das Bewegungsbad
verfligt hierfir Gber ideale Voraussetzungen. Die
Wassertemperatur betragt standig ca. 33°C.

Hinweis: Die Wasseraufbereitung entspricht dem
neuesten Stand der Technik und gewahrleistet,
dass im Gegensatz zu chlorbetriebenen Anlagen
hier so gut wie keine Haut- oder Atemwegsbelas-
tungen auftreten. Dies ist bei Babys und Kleinkin-
dern besonders wichtig, kommt aber auch allen
anderen Nutzern zugute.
Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurs am Montag:

Leitung: N.N.

Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen

Uhrzeit: 15.40/16.15/16.50/17.25 Uhr
jeweils 30 Minuten

Gebiihr: 60,- €

V112-C0Z01 Die Kurse finden montags statt.

Genau Kurstermine erfahren Sie
bei der Anmeldung.

Informationen und Anmeldung unter:

Tel. 07153/619060

Mo u. Do von 8.00 - 9.30 Uhr,

aullerhalb dieser Zeit ist ein Anrufbeantworter
geschaltet.

Harmonische Kindermassage

Ziel: Auch Kinder sehnen sich nach einem tiefen
emotionalen Zugang zu ihren Eltern und nach
liebevoller bewusster Bertihrung. Der Kurs
mochte diesen Geflihlen gerecht werden und
unseren Kindern eine gesunde Entwicklung ihrer
Personlichkeit ermdglichen.

Geeignet/Hilft bei: Eltern von Kindern bis 10 Jah-
ren, gegen Aggressivitat, Lustlosigkeit, Einschlaf-
schwierigkeiten, Uberdrehte Gemutszusténde,
Kopfschmerzen bei Kindern.

Methode: Die harmonische Kindermassage
bietet durch den gezielten Einsatz von Musik und
atherischer Ole einfache und praktische, aber
trotzdem wirksame Hilfe an.

Hinweis: Ole kénnen im Kurs erworben werden.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
Decke, Getrank

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Karin Aust

Ort: Zi. 02 MuKI, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 20.00 - 22.30 Uhr
Gebiihr: 51,-€

inkl. 5,00 € Materialkosten
V112-C0008 ab 12.1.12,5x
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D. Kinder und Jugend

Autogenes Trainig fiir Kinder

- 1.-2. Klassler

Ziel: Kinder sind heutzutage zunehmender Reiz-
Uberflutung, erhohtem Leistungsdruck und Stress
ausgesetzt. In diesem Kurs kdnnen die Kinder
erfahren, wie Entspannung auf sie wirkt.
Geeignet/Hilft bei: 1.-2. Klassler

Methode: Durch kindgerecht vermittelte Ubungen
aus dem Autogenen Training nach Prof. Dr. Schultz
erleben die Kinder, wie sie sich aus der Reiziiber-
flutung 16sen und zur Ruhe finden kénnen.
Hinweis: Im Anschluss an die 1. Gruppenstunde
kénnen sich die Eltern rund um das Thema ,Ent-
spannung fur Kinder" informieren.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank, evtl. k.
Kissen

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Petra Daubner-Ruckschlof3
Ort: Zi. 02 MuKI, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.00 - 15.00 Uhr

Gebiihr: 25,60 €

V112-D0002 ab 6.10.11, 4 x

Autogenes Trainig fiir Kinder

- 3.-4. Klassler

Ziel: Kinder sind heutzutage zunehmender Reiz-
Uberflutung, erhéhtem Leistungsdruck und Stress
ausgesetzt. In diesem Kurs kénnen die Kinder
erfahren, wie Entspannung auf sie wirkt.
Geeignet/Hilft bei: 3.-4. Klassler

Methode: Durch kindgerecht vermittelte Ubungen
aus dem Autogenen Training nach Prof. Dr.
Schultz erleben die Kinder, wie sie sich aus

der Reizuberflutung I6sen und zur Ruhe finden
kénnen.

Hinweis: Im Anschluss an die 1. Gruppenstunde
kénnen sich die Eltern rund um das Thema ,Ent-
spannung fir Kinder* informieren.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Petra Daubner-Riickschlof3
Ort: Zi. 02 MuKIl, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Gebiihr: 25,60 €

V112-D0003 ab 6.10.11, 4 x

,»Manchmal bleibt mir die
Luft weg*

- Asthmaschulungen des
Albwind-Teams

Ney;

Geeignet/Hilft bei: Kinder und Jugendliche mit
Asthma bronchiale

Inhalt: Kinder und Jugendliche mit Asthma
bronchiale lernen, ihre Erkrankung auf altersent-
sprechende Weise zu verstehen. Sie erfahren,
wie sie Asthmaanfalle vermeiden, Anzeichen
einer Verschlechterung rechtzeitig bemerken
und im Notfall konsequent vorgehen kénnen.
Bei den Kindern steht das Eintiben von Selbst-
wahrnehmung und Medikamenteninhalation im
Vordergrund. Bei Jugendlichen und im Eltern-
kurs, der parallel zur Kinderschulung stattfindet,
wird ausfiihrlich auf theoretische Fragen, wie
Ausloservermeidung, Steroidtherapie, Stellen-
wert alternativer Heilmethoden und Prognose
eingegangen.

Mitzubringen/Bekleidung: Alle vorhandenen
Medikamente, Peak-Flow-Meter, Selbstmanage-
ment- und Notfallplan sowie Arztbriefe. An eini-
gen Tagen Sportkleidung mit Hallenturnschuhen
Hinweis: Voraussetzung fir die Teilnahme an
dem Kurs ist die gesicherte Diagnose Asthma
bronchiale.

Kurs am Freitag:

Leitung: Albwindteam

Im Albwindteam haben sich
Kinder- und Jugendarztinnen
medizinische Fachangestellte,
Physiotherapeutinnen, und eine
Psychologin zur Durchfiihrung von
Asthmaschulungen bei Kindern,
Jugendlichen und deren Eltern
zusammengeschlossen.

Je nach Abstraktionsvermogen
der jeweiligen Altersgruppe: Klein-
gruppenarbeit mit spielerischem
Einuben, angeleitete Rollenspiele,
Puppenspiele, Filme, moderierte
Diskussionen und medienunter-
stutzte Vortrage

Treffpunkt Eingang, GZ Kirchheim
Die Kursgebuhr wird von den
Krankenkassen tbernommen.
Voraussetzung: Einschreibung
in das Disease Management Pro-
gramm - Asthma bronchiale durch
den Kinder- und Jugendarzt.

Methode:

Ort:
Gebiihr:



Kurs fiir Kinder im Alter von 8 - 12 Jahren:

A111-90010 07. Okt., 16:30 - 19:30 Uhr
08. Okt., 9:00 - 17:00 Uhr
21. Okt., 16:30 - 18:30 Uhr
22. Okt., 8:30 - 13:00 Uhr

Kurs fiir Kinder im Alter von 5 - 7 Jahren:

A111-90011  11. Nov., 16:30 - 19:00 Uhr
12. Nov., 16:30 - 18:30 Uhr
25. Nov., 9:00 - 17:00 Uhr
26. Nov., 8:30 - 13:00 Uhr

Die Anmeldung erfolgt Uber den Kinder- und
Jugendarzt bei: Manuela Fischer, Praxis Dr.
med. H. Gundert, Tel.: 07158-2811

Tut das denn weh?
- Krankenhausfiihrung fiir Kinder

Ziel: Manchmal Iasst es sich nicht vermeiden,
dass ein Kind ins Krankenhaus muss. Diese
Fiihrung soll helfen, Angste abzubauen.
Geeignet/Hilft bei: Kinder zwischen 3 - 6 Jahren
Methode: Die Kinder erfahren bei einer altersent-
sprechenden Fiihrung, was ein Zauberpflaster
ist, was wahrend einer Operation geschieht, wie
ein Gips angelegt wird und anderes mehr.
Hinweis: Weitere Fihrungen sind fir Kindergar-
tengruppen oder Schulklassen nach Vereinba-
rung donnerstags moglich. Gruppen kénnen sich
direkt unter E-Mail: zao@kk-es.de (bitte Tel. flr
Ruckruf angeben) bewerben.

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Marion Remmler

Ort: Treffpunkt an der Information,
Klink Kirchheim

Uhrzeit: 14.00 - 15.30 Uhr

Gebiihr: 1,-€
pro Kind beim Kursleiter zu
entrichten.

V112-D0004 17.11.11, 1 x

E. Spezielle Angebote fiir Sie
oder lhn

E1. Fir Sie

Aqua-Fitness im brusttie- "Eu'

fen Wasser H
- speziell fir Frauen

Siehe Seite 39

Beckenboden - Basic‘s o
Entdeckungsreise zur weibli-
chen Mitte

Ziel: Beckenboden wahrnehmen, schitzen und
kraftigen

Methode: Wenn lhr Riickbildungskurs schon et-
was zurlickliegt und ihr Beckenboden ,schwache
Momente® zeigt, wird es Zeit etwas flr ihn zu tun.
Uber innere Bilder, Grundlagenwissen und Ent-
spannung wird an diesem Vormittag der Becken-
boden wieder ins Bewusstsein gertickt.

+Wer nicht an sich arbeitet, an dem arbeitet das
Leben* (W. Churchil)

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung
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Kurse am Samstag:

Leitung: Christine Wimmer
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.00 - 12.00 Uhr

Gebiihr: 18,-€

V112-E1027 8.10.11, 1 x
V112-E1028 12.11.11,1x
V112-E1029 28.1.12,1x
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Beckenbodengymnastik |

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Beckenbo-
denbeschwerden

Geeignet/Hilft bei: Gebarmutter-, Blasen- und
Scheidensenkung, Harninkontinenz und Kreuz-
schmerzen

Methode: Durch gezielte Wahrnehmungs- und
Spannungsiibungen soll der Beckenboden
erspurt und gekréaftigt werden.

Hierdurch wird auch das Erscheinungsbild positiv
verandert, denn die Stellung des Beckens, das
vom Beckenboden gehalten wird, pragt das
Kérpergefuhl und die Haltung.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

- fur Einsteiger

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Christine Wimmer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.15 - 11.15 Uhr
V112-E1002 ab 21.9.11, 12 x

Gebiihr: 67,20 €

V112-E1003 ab 11.1.12,6 x

Gebiihr: 33,60 €

Beckenbodengymnastik Il

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Beckenboden-
beschwerden

Geeignet/Hilft bei: Gebarmutter-, Blasen- und Schei-
densenkung, Harninkontinenz und Kreuzschmerzen
Methode: Durch gezielte Wahrnehmungs- und
Spannungstibungen soll der Beckenboden erspuirt
und gekraftigt werden.

Hierdurch wird auch das Erscheinungsbild positiv
verandert, denn die Stellung des Beckens, das vom
Beckenboden gehalten wird, pragt das Korpergefuhl
und die Haltung.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

- fir Einsteiger und Fortge-
schrittene

Kurs am Montag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.35-10.35 Uhr

(nicht am 28.11.)
Geblihr: 90,10 €

V112-E1004 ab 12.9.11, 17 x

Kurs am Dienstag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.30 - 20.30 Uhr

(nicht am 29.11. und 20.12.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-E1014 ab 13.9.11, 17 x

Beckenbodengymnastik Il
- fir jingere Frauen

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Beckenbo-
denbeschwerden

Geeignet/Hilft bei: Gebarmutter-, Blasen- und
Scheidensenkung, Harninkontinenz und Kreuz-
schmerzen

Methode: Durch gezielte Wahrnehmungs- und
Spannungslibungen soll der Beckenboden
ersplrt und gekraftigt werden.

Hierdurch wird auch das Erscheinungsbild positiv
verandert, denn die Stellung des Beckens, das
vom Beckenboden gehalten wird, pragt das
Koérpergefuhl und die Haltung.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

- fir Einsteiger und Fortge-
schrittene

Kurse am Montag:

Leitung: Christine Wimmer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 20.05 - 21.05 Uhr
V112-E1025 ab 19.9.11, 11 x

Gebiihr: 61,60 €

V112-E1026 ab9.1.12,6 x

Gebiihr: 33,60 €

Beckenbodengymnastik Il
- fir Fortgeschrittene

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Beckenbo-
denbeschwerden

Geeignet/Hilft bei: Gebarmutter-, Blasen- und
Scheidensenkung, Harninkontinenz und Kreuz-
schmerzen

Methode: Durch gezielte Wahrnehmungs- und
Spannungsubungen soll der Beckenboden
erspurt und gekraftigt werden.

Hierdurch wird auch das Erscheinungsbild positiv
verandert, denn die Stellung des Beckens, das
vom Beckenboden gehalten wird, pragt das
Koérpergefihl und die Haltung.



Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Montag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Gymnastikraum, PWG Nurtingen
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
(nicht am 28.11.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-E1009 ab 12.9.11, 17 x

Kurs am Dienstag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr

(nicht am 29.11. und 20.12.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-E1010 ab 13.9.11,17 x

Kurse am Mittwoch:

V112-E1011 ab 14.9.11,17 x

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 8.30 - 9.30 Uhr

(nicht am 30.11. und 21.12.)
Gebiihr: 90,10 €
V112-E1012 ab 14.9.11,17 x
Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.35-10.35 Uhr

(nicht am 30.11. und 21.12.)
Gebiihr: 90,10 €
V112-E1005 ab 21.9.11, 12 x
Leitung: Christine Wimmer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.15-10.15 Uhr
Gebiihr: 67,20 €
V112-E1006 ab 11.1.12,6 x
Leitung: Christine Wimmer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.15-10.15 Uhr
Gebiihr: 33,60 €

Beckenbodengymnastik IV
- sanftes Training flr Fortge-
schrittene ab 55 Jahre

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Beckenbo-
denbeschwerden

Geeignet/Hilft bei: Gebarmutter-, Blasen- und
Scheidensenkung, Harninkontinenz und Kreuz-

schmerzen. Ab 55 Jahren

Methode: Durch gezielte Wahrnehmungs- und
Spannungsulibungen soll der Beckenboden
ersplrt und gekraftigt werden.

Hierdurch wird auch das Erscheinungsbild positiv
verandert, denn die Stellung des Beckens, das
vom Beckenboden gehalten wird, pragt das
Koérpergefihl und die Haltung.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Mittwoch:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.40 - 11.40 Uhr

(nicht am 30.11. und 21.12.)
Geblihr: 90,10 €

V112-E1013 ab 14.9.11, 17 x

DKMS-LIFE
,Freude am Leben*

Inhalt: Unter diesem Motto werden bundesweit
in Zusammenarbeit zwischen DKMS-LIFE, Kran-
kenhausern u.a. Institutionen Kosmetikseminare
fur krebskranke Frauen veranstaltet.

Die Idee, die dahinter steht, ist ganz einfach: Sich
wohl fihlen fordert das Selbstwertgefiihl und so
den Heilungsprozess und die Gesundheit.
Geschulte Kosmetikexpertinnen geben in einem
Mitmachprogramm Tipps zur Gesichtspflege und
zum Schminken. Das Programm umfasst zusatz-
lich Tlcher- und Kopfschmuckberatung.
Geeignet/Hilft bei: AusschlieBlich fir Frauen, die
sich in einer Krebstherapie befinden.

Kurs am Donnerstag:

Leitung: N.N.

Ort: Besprechungsraum 1, Klinik
Nurtingen

Uhrzeit: 14.00 - 15.30 Uhr

Gebiihr: kostenfrei

Termine: 08. September, 10. November

Anmeldung: Klinik Nartingen, Frau Guja, Tele-
fon: 07022/78-3100
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Selbstuntersuchung der

Ziel: Sicherheit bei der Selbstuntersuchung der
Brust gewinnen; Kennenlernen der eigenen
Brust; friihzeitiges selbststandiges Erkennen von
Veranderungen der Brust

Geeignet/Hilft bei: fir alle Frauen

Methode: Die regelmaRige Selbstuntersuchung
der Brust durch die Frau selbst ist ein wichtiges
und effektives Mittel, um auf Gewebeverande-
rungen friihzeitig aufmerksam zu werden. Eine
Verzdgerung bei der Diagnose von Verande-
rungen bedeutet Zeitverlust fir die Behandlung
und damit auch eine Verschlechterung fur die
Aussicht auf Heilung. Die Mamma-Care-Methode
ist weltweit die einzige systematische Form der
klinischen Brustuntersuchung und Brustselbst-
untersuchung, die wissenschaftlich entwickelt,
Uberprift und anerkannt wurde.

Mittels der Mamma-Care-Methode kénnen Frau-
en u.a. erlernen:

= wie oft abgetastet werden soll

wann der glinstigste Zeitpunkt ist

welche Position die sinnvollste ist

die richtige Art und Weise beim Abtasten
welche Veranderungen auftreten kénnen und
wie sie sich darstellen bzw. anflhlen.

Jeder Frau steht ein eigenes Brustmodel zur
Verfligung.

Hinweis: Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
Liegehandtuch, Getrank

Brust
- Mamma Care

Kurs am Dienstag:

Leitung: Renate Petrizza

Ort: Treffpunkt an der Information,
Klinik Nartingen

Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr

Gebiihr: 25,-€

V112-E1019 29.2.12,1x

Bei entsprechender Nachfrage kann ein Kurs
um 19.00 Uhr eingeschoben werden.

SELBSTHILFEGRUPPE NACH KREBS

Ein Treffen am Nachmittag, um miteinander
zu reden, sich auszutauschen, Beziehungen
aufzubauen und Freude zu erfahren.

TREFFPUNKT:

jeden 2. Mittwoch im Monat, um 14 Uhr
Albert-Knapp-Saal

Widerholtplatz 5

73230 Kirchheim

Gesprachskreis

fiir Frauen mit einer Krebserkankung

Ein Angebot fiir betroffene Frauen, die sich im
Gesprach untereinander mit der Erkrankung
auseinandersetzen.

TREFFPUNKT:

jeden 1. Mittwoch im Monat, um 19 Uhr
im Burgerbdiro

Alleenstralle 96

73230 Kirchheim

Kontakt:

Anita Herbich: Telefon 07021/6920
Anne Kerl: Telefon 07021/82838
Juliane Burgle Telefon 07024/501003
E-Mail: shgnk@freenet.de
Internet:

www.selbsthilfe-krebs-kirchheim-teck.de

V112-E1018 15.11.11, 1 x

Kurs am Mittwoch:

Leitung: Renate Petrizza

Ort: Treffpunkt an der Information,
Klink Kirchheim

Uhrzeit: 17.00 - 18.30 Uhr

Gebiihr: 25,-€

| Gruppe von Betroffenen, kein Arzt anwesend.




E2. Fir Ihn

Beckenbodentraining fiir
Ménner

Ziel: Entdecken der Muskelpartien des Becken-
bodens, Kennenlernen und Anwenden von
Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur des
Beckenbodens und Férderung der Beweglichkeit
des Beckens

Geeignet/Hilft bei: Inkontinenz, Erektionsstérun-
gen, Rickenschmerzen, Bewegungseinschran-
kungen vor und nach Prostataoperationen, vor-
beugende Wirkung bei ProstatavergréRerungen
und Potenzproblemen.

Methode: Durch gezieltes Wahrnehmungs-, At-
mungs- und Muskeltraining wird das Becken und
seine gesamte Muskulatur, vor allem diejenige
am Beckenausgang, entdeckt und gekraftigt.

Sie erhalten viele Tipps, wie Sie das Erlernte
auch im Alltag einsetzen kénnen.
Mitzubringen/Bekleidung: Bewegungsfreundliche
Kleidung, Liegehandtuch, Getrank

- Einsteiger und Fortge-
schrittene

Kurs am Montag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Gymnastikraum, PWG Nurtingen
Uhrzeit: 16.30 - 17.30 Uhr
(nicht am 28.11.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-E2002 ab 12.9.11, 17 x

Man power
- Beckenboden- und Ru-
ckentraining fiir den Mann

Ziel: Kontinuierliches Training der Muskelpartien
des Beckenbodens und des Riickens, Kennenler-
nen und Anwenden von Ubungen zur Kréftigung
der entsprechenden Muskelpartien und so die
Beweglichkeit des Beckens und der Wirbelsaule
fordern

Geeignet/Hilft bei: Inkontinenz, Erektionsstérun-
gen, Rickenschmerzen, Bewegungseinschran-
kungen vor und nach Prostataoperationen, vor-
beugende Wirkung bei ProstatavergroRerungen
und Potenzproblemen

Methode: Dieser weiterfihrende Kurs richtet sich
an Manner, die mit intensiveren Ubungen und
ganzheitlichem Training speziell den Becken-

boden und den Riicken/ die Wirbelsaule unter
Berucksichtigung der vorhandenen Gelenk-
beweglichkeit sowie unter Einbeziehung von
Entspannungsiibungen kontinuierlich trainieren
wollen. Durch gezieltes Wahrnehmungs-, At-
mungs- und Muskeltraining werden das Becken,
seine gesamte Muskulatur, der Rucken und die
Wirbelsaule gekraftigt.

Sie erhalten viele Tipps, wie Sie das Erlernte
auch im Alltag einsetzen kénnen.
Mitzubringen/Bekleidung: Bewegungsfreundliche
Kleidung, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr

(nicht am 29.11. und 20.12.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-E2003 ab 13.9.11, 17 x

Unser Tipp! Verschenken Sie Gesundheit!
Ein Gutschein fir einen Kurs oder ein Semi-
nar ist ein sinnvolles und originelles Ge-

schenk. Wir beraten Sie gern!
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F. Bewegung

F1. Bewegung drinnen

60-iger in Bewegung o

Ziel: Beweglichkeit erhalten und verbessern,
positive Gruppenerfahrung erleben
Geeignet/Hilft bei: ab 60 Jahre, die etwas fir
ihren Korper tun wollen.

Methode: Wenn Sie trotz eines héheren Lebens-
alters Ihre Mobilitat erhalten mochten, sollten Sie
etwas dafir tun.

In gezielten Ubungselementen, die schwerpunkt-
mafig auf Kraftigung und Balancetraining aus-
gerichtet sind und Dehnungsiibungen enthalten,
wird Ihnen ein Geflhl fur Ihren Korper vermittelt.
Damit kdnnen Sie Stlrze und den damit verbun-
denen Folgen entgegen treten.

Hinweis: evtl. Ricksprache mit Arzt halten
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
V112-F1072 ab 13.9.11, 17 x
Leitung: Jutta Zwingmann
Uhrzeit: 16.30 - 17.30 Uhr

(nicht am 29.11. und 20.12.)
Gebiihr: 90,10 €
V112-F1073 ab 20.9.11, 17 x
Leitung: Elke Kannenberg
Uhrzeit: 9.50 - 10.50 Uhr

(nicht am 20.12.)
Gebiihr: 79,90 €

Beweglich im Alter!
- ab 70 Jahre

Ziel: Kérperliche und geistige Beweglichkeit
erhalten und Sturzpravention

Geeignet/Hilft bei: Fur alle Menschen héheren Al-
ters - mit und ohne Einschrankungen - die etwas
fur sich tun wollen!

Methode: Bewegungsiibungen, Gesprache,
Schulung der Atmung und der Sinneswahrneh-
mung, Training des Gedachtnisses, Entspan-
nungslibungen, Tanze und Spiele gestalten
unsere gemeinsamen Stunden.

lhr Geist, Ihre Seele und lhr Korper sollen be-
weglich bleiben, so dass lhre Selbststandigkeit

und |hr Lebenssinn noch lange erhalten bleiben.
Selbstverstandlich bericksichtige ich begleitend
Ihre eigene Lebens- und Gesundheitssituation
und gehe auf lhre personlichen Interessen und
Fahigkeiten ein.

Hinweis: Fur Patienten der Kurzzeitpflege am
Klinikum ist - nach Anmeldung durch das Perso-
nal - eine Teilnahme an einzelnen Kursstunden
maoglich.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Freitag:

Leitung: Anja Weil}

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 11.00 Uhr
V112-F1001 ab 16.9.11, 7 x

Gebiihr: 51,50 €

V112-F1002 ab 11.11.11, 6 x

Gebiihr: 44,10 €

V112-F1003 ab 13.1.12,6 x

Gebiihr: 4410 €

Body-Fit und Bauch Beine
Po

Ziel: Ausdauer und Kraftigung der Muskulatur,
sich wohl fihlen und beweglich sein in netter
Runde

Geeignet/Hilft bei: Alle, die etwas fur ihren Kérper
tun moéchten und ihn wieder spuren wollen. Wer
Stress abbauen, Kalorien verbrennen und etwas
gegen Cellulitis und Ubergewicht unternehmen
will, ist hier richtig.

Methode: Mit Musik in Bewegung kommen. Der
Kérper wird in einer langeren Ausdauerphase
auf Trapp gebracht. Dabei kommt es nicht auf
komplizierte Schrittfolgen an. Kraftigung der
Muskulatur und kurze Entspannung runden das
Programm ab.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Mittwoch:

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim

Uhrzeit: 17.50 - 18.50 Uhr
(nichtam 21.12.)

Gebiihr: 79,90 €

V112-F1004 ab 21.9.11, 17 x



Kurse am Donnerstag:

Leitung: Samuela Sommer
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
V112-F1005 ab 15.9.11, 14 x
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: 65,80 €
V112-F1007 ab 15.9.11, 14 x
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: 65,80 €
V112-F1006 ab 12.1.12,6 x
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: 29,40 €
V112-F1008 ab 12.1.12,6 x
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: 29,40 €

Bodytoning | o

Ziel: Kraftigung der Muskeln und des Skelettsys-
tems

Geeignet/Hilft bei: Alle, die ein pfiffiges, abwechs-
lungsreiches und schwungvolles Ganzkorper-
programm zur Pravention und Gesunderhaltung
winschen.

Methode: Nach einer Aufwarmphase und einem
kleinen Ausdauerteil im aerobischen Bereich
kraftigen wir unsere Hauptmuskelgruppen inkl.
Ricken. Die Stunde schlief3t mit einem Stret-
chingteil ab.

Hinweis: Diese Gymnastik ersetzt keine kranken-
gymnastische Behandlung.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung (in
den Sommermonaten: flr drinnen und drauf3en),
Turnschuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

Leitung: Silke Bofinger

Ort: Gymnastikraum, PWG Ndrtingen
Uhrzeit: 18.20 - 19.20 Uhr

V112-F1009 ab 13.9.11, 13 x

Gebilihr: 61,10 €

V112-F1010 ab 10.1.12, 6 x

Gebiihr: 29,40 €

Bodytoning Il
- fir Manner, Frauen, Paare

Ziel: Kraftigung der Muskeln und des Skelettsys-
tems

Geeignet/Hilft bei: Alle, die ein pfiffiges, abwechs-
lungsreiches und schwungvolles Ganzkorper-
programm zur Pravention und Gesunderhaltung
wiinschen.

Methode: Nach einer Aufwarmphase und einem
kleinen Ausdauerteil im aerobischen Bereich
kraftigen wir unsere Hauptmuskelgruppen inkl.
Ricken. Die Stunde schlie3t mit einem Stret-
chingteil ab.

Hinweis: Diese Gymnastik ersetzt keine kranken-
gymnastische Behandlung.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung (in
den Sommermonaten: flir drinnen und drauf3en),
Turnschuhe, Liegehandtuch, Getrank
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Kurse am Mittwoch:

Leitung: Christine Euchner
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
V112-F1011 ab 14.9.11, 13 x
Uhrzeit: 18.20 - 19.20 Uhr
Gebiihr: 61,10 €
V112-F1013 ab 14.9.11, 13 x
Uhrzeit: 20.30 - 21.30 Uhr
Gebiihr: 61,10 €
V112-F1012 ab 11.1.12,6 x
Uhrzeit: 18.20 - 19.20 Uhr
Gebiihr: 29,40 €
V112-F1014 ab 11.1.12,6 x
Uhrzeit: 20.30 - 21.30 Uhr
Gebiihr: 29,40 €

Fit ab 50
- Ausgleichs- und Wohlfihl-
gymnastik

Ziel: Beweglichkeit und Kondition erhalten und
verbessern, Sturzprophylaxe

Geeignet/Hilft bei: 50 - 70 Jahre - Anfanger und
Einsteiger und alle, die immer schon mal etwas
Lun® wollten.

Methode: Nach einer kleinen Erwarmung kréafti-
gen und dehnen wir unsere gesamte Muskulatur.
Die ,Funf Esslinger” sowie verschiedene Hand-
gerate kommen zum Einsatz. Ein ausgleichendes
Fitnesstraining, bei dem Spal} und Freude an der
Bewegung im Vordergrund stehen.

weiter auf Seite 26

25



F. Bewegung

26

Hinweis: Bei trockenem Wetter gehen wir in die
Natur, in den Wintermonaten gehen wir nicht
raus.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung (in
den Sommermonaten: fir drinnen und drauf3en)
, Turnschuhe, Liegehandtuch, Getrank, evtl. kl.
Kissen

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Christine Euchner

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 11.00 - 12.00 Uhr
V112-F1015 ab 15.9.11, 13 x

Gebiihr: 61,10 €

V112-F1016 ab 12.1.12,6 x

Gebiihr: 29,40 €

Fit Mix

Ziel: Den Korper mit Hilfe von gezielter funktio-
neller Gymnastik besser kennenlernen, Beweg-
lichkeit und Ausdauer erhéhen

Geeignet/Hilft bei: Ein Training fiir alle, die etwas
fur ihre Gesundheit tun und ihren Kérper wieder
besser wahrnehmen méchten.

Methode: Ein Potpourri aus Herz-Kreislauf-Trai-
ning, Stretching, Muskelaufbau - hauptséachlich
im Bauch-Riicken-Bereich - machen wieder be-
weglich und sorgen fiir eine bessere Haltung und
Ausstrahlung. Eine Verknlpfung der Gehirnhalf-
ten kann durch Koordinationsschulung verbessert
werden. AnschlieBend kann man seine Seele bei
einer Entspannung baumeln lassen.

Hinweis: Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

- am Vormittag

Kurs am Dienstag:

Leitung: Elke Kannenberg
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 8.50 - 9.50 Uhr

(nicht am 20.12.)
Gebiihr: 79,90 €

V112-F1017 ab 20.9.11,17 x

Fitness- und
Ausgleichsgymnastik

Ziel: Verbesserung bzw. Erhaltung der korperli-
chen Fitness

Geeignet/Hilft bei: Fur alle, die fit und in Form
bleiben wollen.

Methode: Durch Aerobic, Stationstraining und
Intervalltraining werden Ausdauer und Koordi-
nation geschult. Gezielte funktionelle Gymnastik
kraftigt und dehnt die gesamte Muskulatur. Durch
Einsatz verschiedener Handgerate entsteht ein
ausgeglichenes Fitness-Training fir alle, die
SpaR an der Bewegung haben.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Montag:

Leitung: Vera Wilbring

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.30 - 11.30 Uhr
Geblihr: 84,60 €

V112-F1019 ab 19.9.11, 18 x

Funktionelle
Gymnastikiibungen

mit Pilates-Variationen
sowie Elementen aus dem
Yoga

Ney;

Methode: Pilates ist ein ganzheitliches Training,
das Atem und Bewegung in Einklang bringt, die
Wirbelsaule stabilisiert und durch dynamische
Bewegungsablaufe die Beweglichkeit des Kor-
pers fordert.

Yoga ist eine sehr alte Methode Korper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen, nach Innen zu
schauen und Leichtigkeit und Gelassenheit zu
erlangen.

Einige Aspekte dieser Methoden lassen sich gut
kombinieren und ahneln sich, andere hinge-
gen sind unterschiedlich und gegenséatzlich. In
diesem Kurs werden die Gegensatze herausge-
stellt und Moglichkeiten der Verbindung beider
Methoden getibt.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank, evtl. kl.
Kissen

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Marion Hartmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim



Uhrzeit:
Gebiihr:

9.40 - 10.40 Uhr
49,- €

V112-F1101 ab 15.9.11, 10 x

V112-F1102 ab 1.12.11,10 x

GYROKINESIS®
- Die runde Bewegung

Ney;
Ziel: Steigerung der Beweglichkeit, Verbindung
von Flexibilitat-Kraft-Koordination, Erhéhung der
Vitalitat und Dynamik im Alltag, Body Shaping
Geeignet/Hilft bei: Fur alle, die im Alltag mal
wieder Luft holen wollen. Ausgeglichenheit, ent-
spannte Ausstrahlung, Wohlfiihlgefiihl sind der
angenehme Nebeneffekt.

Methode: Gyrokinesis bedeutet runde Bewegung
und ist eine faszinierende Kombination aus
Yoga, Tanzen, Gymnastik und Tai-Chi. Der ganze
Koérper wird durch sieben naturliche Riickenbe-
wegungen, wie auch Bewegungen aller anderen
Gelenke, trainiert.

Die Bewegungssequenzen werden durch rhyth-
mische Atemmuster begleitet und unterstitzt.
Das Training findet sowohl sitzend auf dem
Hocker als auch auf dem Boden und im Stehen
statt.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, war-
me Socken, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Evi Flige
Ort: Zi. 02 MuKIl, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr
V112-F1113 ab 17.10.11, 8 x
Gebiihr: 48,- €
V112-F1114 ab 9.1.12,6 x
Gebiihr: 36,- €
Kurse am Dienstag:
Leitung: Evi Flige
V112-SF106 ab 2.8.11,4 x
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Geblihr: 24,-€
V112-F1116 ab 13.9.11, 6 x
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 11.10.)
Gebiihr: 36,- €
V112-F1119 ab 13.9.11, 6 x

Ort: Zi. 02 MuKl, GZ Kirchheim

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
(nicht am 11.10.)
Gebiihr: 36,- €
V112-F1117 ab 8.11.11, 6 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(nicht am 22.11.)
Gebiihr: 36,- €
V112-F1120 ab 8.11.11, 6 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
(nicht am 22.11.)
Gebiihr: 36,- €
V112-F1118 ab 10.1.12, 6 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr: 36,- €
V112-F1121 ab 10.1.12,6 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebiihr: 36,- €

Komm in den tanzenden Kreis

- Meditative und heitere Tanze -

Ziel: Durch das Tanzen um eine gestaltete Mitte
wollen wir unsere Lebensenergie zum FlieRen
bringen, Kraft schépfen und gestéarkt in den Alltag
gehen.

Geeignet/Hilft bei: Fur alle Menschen, die Freude
an Bewegung und Musik haben

Methode: In thematischer Anlehnung an den Jah-
reskreis werden Choreographien zu verschiede-
nen musikalischen Stilrichtungen (klassische und
geistliche Musik, neuere Lieder und internationa-
le Folklore) getanzt.

Hinweis: Jeder Abend ist ein offenes Angebot flr
sich. Ohne Anmeldung

Termine und Themen:

20.9. Altweibersommer; 4.10. Erntedank; 18.10.
Bunter Blatterreigen; 8.11. Selbst-Besinnung;
22.11. Nachtschatten; 6.12. Erwartungsvoll;
20.12. Der Weg ins Licht; 10.1. Wunderbar
geborgen; 24.1. Gedankenfreiheit; 14.2. Herz-
klopfen

Mitzubringen/Bekleidung: bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe

weiter auf Seite 28
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Kurs am Dienstag:

Leitung: Barbel Stumber

Ort: Festsaal, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 36,- €

V112-F1023 ab 20.9.11, 10 x

Mollirobic Il
- Einstieger und Fortge-
schrittene

Ziel: Den Korper mit Hilfe von gezielter funktio-
neller Gymnastik besser kennenlernen, Beweg-
lichkeit und Ausdauer erhéhen

Geeignet/Hilft bei: Alle, die nicht den Covergirl-
mafen entsprechen.

Methode: Die Gymnastik setzt sich aus den
Bereichen Ausdauer, Beweglichkeit und der
Kraftigung einzelner Muskelsegmente zusam-
men. Auch wenn Sie sich schwer flhlen, kénnen
Sie bei den Dehn- und Entspannungsiibungen
Leichtigkeit erfahren.

Hinweis: Voraussetzung fir Teilnahme ist ein
BMI-Wert Uber 26 (= Korpergewicht : [Korpergro-
Re in m?)).

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Christine Jirgensmeyer
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
V112-F1022 ab 15.9.11, 8 x
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 27.10.)
Gebiihr: 39,20 €
V112-F1024 ab 24.11.11,9x
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 22.12.)
Gebiihr: 44,10 €

Mollirobic Il
- Fortgeschrittene

Ziel: Den Korper mit Hilfe von gezielter funktio-
neller Gymnastik besser kennenlernen, Beweg-
lichkeit und Ausdauer erhéhen

Geeignet/Hilft bei: Alle, die nicht den Covergirl-
mafen entsprechen.

Methode: Die Gymnastik setzt sich aus den
Bereichen Ausdauer, Beweglichkeit und der
Kraftigung einzelner Muskelsegmente zusam-
men. Auch wenn Sie sich schwer flhlen, kdnnen

Sie bei den Dehn- und Entspannungsiibungen
Leichtigkeit erfahren.

Hinweis: Voraussetzung fir Teilnahme ist ein
BMI-Wert Uber 26 (= Korpergewicht : [Korpergro-
e in m?)).

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Donnerstag:

Leitung: Christine Jirgensmeyer
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr

(nicht am 27.10. und 22.12.)
Gebiihr: 79,90 €

V112-F1026 ab 15.9.11, 17 x

Osteoporosegymnastik
- praventiv

Ne

Geeignet/Hilft bei: Alle Altersgruppen

Methode: Durch verschiedene Griinde kann es
zu einem Verlust der Knochenmasse kommen.
Die Knochen werden pords und briichig und sind
somit weniger belastbar.

Gezielte Gymnastik kann neben anderen Maf3-
nahmen dazu beitragen, den Krankheitserschei-
nungen entgegenzuwirken und das Wohlbefinden
zu verbessern. Gezieltes Koordinationstraining
(Sturzprophylaxe), leichtes Krafttraining und
Dehnlbungen sind Inhalt jeder Stunde.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Sonja Hauller

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 103,40 €

V112-F1110 ab 13.9.11, 22 x

Pilates |
-ab 50

Ziel: Gute Haltung, straffe Muskeln und mehr
Energie

Geeignet/Hilft bei: ab 50 zur Vorbeugung und
Gesunderhaltung des Korpers

Methode: Siehe Kurse fir Einsteiger und Fortge-
schrittene

Hinweis: Die Beweglichkeit sollte nicht zu sehr
eingeschrankt sein (auf die Matte kommen,
VierfuRlerstand).

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung,



rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank,
evil. kl. Kissen

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Christine Euchner

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.45 - 10.45 Uhr
V112-F1044 ab 15.9.11, 13 x

Gebilihr: 61,10 €

V112-F1045 ab 12.1.12,6 x

Gebiihr: 29,40 €

Pilates Il
- fur Einsteiger und Fortgeschrittene

Ziel: Gute Haltung, straffe Muskeln und mehr
Energie

Geeignet/Hilft bei: Fur Einsteiger und Fortge-
schritten zur Vorbeugung und Gesunderhaltung
des Korpers.

Methode: Die Pilatesmethode ist ein ganzheitlich
ausgerichtetes System aus Dehn- und Krafti-
gungsubungen. Gearbeitet wird im langsamen,
flieBenden Bewegungsrhythmus, bei dem es
nicht um die Quantitat, sondern um die Prazision
der Bewegungen geht. Mit diesem Kérpertraining
werden die Muskeln geformt und gestarkt, die
Haltung verbessert, Flexibilitat und Gleichgewicht
erhoht und Korper und Geist vereint.

,Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser,

nach 20 Stunden sehen Sie besser aus,

nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Kérper”
(Joseph Pilates)

Hinweis: Diese Gymnastik ersetzt keine kran-
kengymnastische Behandlung. Die Teilnehmer
sollten keine schmerzhaften Beeintrachtigungen
der Wirbelsaule haben.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank,
evil. kl. Kissen

Kurse am Dienstag:
V112-F1032 ab 13.9.11, 13 x

Leitung: Christine Waimer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Gebiihr: 61,10 €

V112-F1034 ab 13.9.11, 13 x

Leitung: Silke Bofinger

Ort: Gymnastikraum, PWG Nurtingen
Uhrzeit: 17.15-18.15 Uhr

Gebiihr: 61,10 €

V112-F1033 ab 10.1.12, 8 x

Leitung: Christine Waimer g’
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim =
Uhrzeit: 10.30 - 11.30 Uhr o)
Gebilhr: 39,20 € g
V112-F1035 ab 10.1.12, 6 x Q
Leitung: Silke Bofinger o
Ort: Gymnastikraum, PWG Niirtingen T
Uhrzeit: 17.15 - 18.15 Uhr

Gebiihr: 29,40 €

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Christine Euchner
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 19.25 - 20.25 Uhr
V112-F1036 ab 14.9.11, 13 x
Gebiihr: 61,10 €
V112-F1037 ab 11.1.12,6 x
Gebiihr: 29,40 €

Pilates Il

- Korpererfahrene

Ziel: Gute Haltung, straffe Muskeln und mehr
Energie

Geeignet/Hilft bei: Dieses Training ist hervorra-
gend fir alle Sportler / Jogger als Erganzung
zum speziellen Training geeignet.

Methode: Siehe vorheriger Kurs

Mit diesem Kurs sprechen wir Teilnehmer aus
den Pilates Einsteiger- und Schnupperkursen an.
Herzlich willkommen sind auch alle Teilnehmer,
die schon Korpererfahrung aus anderen Sportar-
ten und/oder Yoga haben. Die Ubungen werden
so erklart und gelbt, dass Neulinge sich gut in
die Ubungen einfinden kénnen.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank,
evtl. kl. Kissen

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Christine Euchner

V112-F1040 ab 14.9.11, 13 x

Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.15-18.15 Uhr

Gebiihr: 61,10 €

V112-F1041 ab 11.1.12,6 x

Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.15-18.15 Uhr

Gebiihr: 29,40 €

Kurse am Donnerstag:

weiter auf Seite 30
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Leitung: Christine Euchner
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 8.35-9.35 Uhr
V112-F1042 ab 15.9.11, 13 x
Gebiihr: 61,10 €
V112-F1043 ab 12.1.12,6 x
Gebiihr: 29,40 €
Riicken Fit |

und Osteoporosegymnastik o
Ziel: Kraft, Beweglichkeit, Stabilitat

Geeignet/Hilft bei: ab 60, die trotz Osteoporose
beweglich bleiben wollen

Methode: Dieser Kurs beinhaltet Ubungen, die
unter Berlcksichtigung gelenkschonender Bewe-
gungsablaufe den Ricken starken, die Beweg-
lichkeit erhalten und die Stabilitat verbessern.
Atem- und Entspannungsuibungen, Koordinati-
onstraining und der SpaR, sich in einer Gruppe
gemeinsam zu bewegen, sind ebenso Teil dieses
Kurses.

Hinweis: Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Montag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 8.30 - 9.30 Uhr

(nicht am 28.11.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-F1064 ab 12.9.11, 17 x

Siehe auch:
- Riickenschule fiir Pat. mit Arthrose Seite 43

Riicken Fit |

- Riickenschule im Wasser Seite 48

Ziel: Kraftigung der Rickenmuskulatur, gesunder
Ricken

Geeignet/Hilft bei: Zur Vorbeugung von Riicken-
beschwerden und bei Beschwerden, die auf
muskulare Dysbalancen zurtickzufiihren sind.
Methode: Durch gezielte riickengerechte Gym-

- Sanftes Riickentraining

nastik wird die Muskulatur gekraftigt und aktiviert.

Lockerungs-, Dehnungs- und Kraftigungstibun-
gen sind die Stundeninhalte. Die Wirbelsaule be-

kommt einen guten Halt und wird damit entlastet.
Hinweis: - Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet

- Ersetzt keine krankengymnastische Behand-
lung!

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Montag:

Leitung: Jutta Zwingmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.40 - 11.40 Uhr

(nicht am 28.11.)
Gebiihr: 90,10 €

V112-F1047 ab 12.9.11, 17 x

Siehe auch:
- Rickenschule fiir Pat. mit Arthrose Seite 43
- Riickenschule im Wasser Seite 48

Riicken Fit |
- Sanftes Riickentraining

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur, gesunder
Ricken

Geeignet/Hilft bei: Zur Vorbeugung von Riicken-
beschwerden und bei Beschwerden, die auf
muskulare Dysbalancen zurtickzufiihren sind.
Methode: Durch gezielte riickengerechte Gym-
nastik wird die Muskulatur gekraftigt und aktiviert.
Lockerungs-, Dehnungs- und Kraftigungstibun-
gen sind die Stundeninhalte. Die Wirbelsaule be-
kommt einen guten Halt und wird damit entlastet.
Hinweis: - Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet

- Ersetzt keine krankengymnastische Behand-
lung!

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Mittwoch:

V112-F1049 ab 14.9.11, 14 x
Leitung: Torsten Schnittker @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 20.10 - 21.10 Uhr
(auch in den Ferien;
nicht am 16.11.)
Gebiihr: 65,80 €



V112-F1050 ab 11.1.12, 8 x
Leitung: Torsten Schnittker @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 20.10 - 21.10 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 39,20 €
Kurse am Donnerstag:
V112-F1051 ab 15.9.11, 10 x
Leitung: Marion Hartmann @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 7.30 - 8.30 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-F1098 ab 22.9.11, 12 x
Leitung: Christine Wimmer @
Ort: Gymnastikraum, Klinik
Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: 67,20 €
V112-F1052 ab 1.12.11, 10 x
Leitung: Marion Hartmann @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 7.30 - 8.30 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-F1099 ab 12.1.12, 6 x
Leitung: Christine Wimmer @
Ort: Gymnastikraum, Klinik
Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: 33,60 €
Siehe auch:

- Riickenschule flr Pat. mit Arthrose Seite 43
- Rickenschule im Wasser Seite 48

Riicken Fit Il

- Sanftes Riickentraining

Ziel: Kraftigung der Rickenmuskulatur, gesunder
Rucken

Geeignet/Hilft bei: Zur Vorbeugung von Riicken-
beschwerden und bei Beschwerden, die auf
muskulare Dysbalancen zuriickzufiihren sind.
Methode: Durch gezielte riickengerechte Gym-
nastik wird die Muskulatur gekraftigt und aktiviert.
Lockerungs-, Dehnungs- und Kraftigungstibun-
gen sind die Stundeninhalte. Die Wirbelsaule be-
kommt einen guten Halt und wird damit entlastet.
Hinweis: - Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden

nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet.

- Ersetzt keine krankengymnastische Behand-
lung!

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

V112-F1091 ab 13.9.11, 7 x

Leitung: Christine Waimer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 34,30 €

V112-F1092 ab 8.11.11, 6 x

Leitung: Christine Waimer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

Geblihr: 29,40 €

V112-F1093 ab 10.1.12, 8 x

Leitung: Christine Waimer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 39,20 €

Kurse am Mittwoch:

V112-F1060 ab 14.9.11, 14 x
Leitung: Torsten Schnittker @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 19.05 - 20.05 Uhr
(auch in den Ferien;
nicht am 16.11.)
Gebiihr: 65,80 €
V112-F1061 ab 11.1.12, 8 x
Leitung: Torsten Schnittker @
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 19.05 - 20.05 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 39,20 €
Kurse am Donnerstag:
V112-F1054 ab 15.9.11, 10 x
Leitung: Marion Hartmann &%
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 8.30 - 9.30 Uhr
Gebiihr: 49,- €

weiter auf Seite 33
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Die AOK tut mehr!

Hand in Hand
fur lhre

Gesundheit.
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Wer die AOK Baden-Wurttemberg kennt, weiB: sie bietet ihren
Mitgliedern mehr, als sie mdglicherweise erwarten. Fachleute
der Gesundheitsférderung wie Sportpadagogen und Erndhrungs-

beraterinnen stehen mit ihrem ganzen Wissen zur Verfligung.

Sie arbeiten Hand in Hand und bieten lhnen eine lickenlose
Informationskette rund ums Thema Gesundheit.

AOK - Die Gesundheitskasse
Neckar-Fils

Plochinger StraBe 13 - 73730 Esslingen
Telefon 0711 9399-0

E-Mail aok.neckar-fils@bw.aok.de AK

Die Gesundheitskasse.

Wir sind immer fir Sie da.



V112-F1062 ab 22.9.11, 12 x
Leitung: Christine Wimmer @
Ort: Gymnastikraum, Klinik
Kirchheim
Uhrzeit: 20.05 - 21.05 Uhr
Gebiihr: 67,20 €
V112-F1055 ab 1.12.11, 10 x
Leitung: Marion Hartmann
Ort: Zi. 04 Gym, GZ
Kirchheim
Uhrzeit: 8.30 - 9.30 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-F1063 ab 12.1.12,6 x
Leitung: Christine Wimmer &%
Ort: Gymnastikraum, Klinik
Kirchheim
Uhrzeit: 20.05 - 21.05 Uhr
Gebiihr: 33,60 €
Siehe auch:

- Riickenschule flr Pat. mit Arthrose Seite 43
- Riickenschule im Wasser Seite 48

Riicken Fit mit Flexibar

Ziel: Ganzkdorpertraining, Vermitteln von Spaf
und Freude an der Bewegung

Geeignet/Hilft bei: Erhaltung der Beweglichkeit
Methode: Es sieht so einfach aus. Der etwa

1,50 Meter lange und flexible Fiberglasstab mit
dickem Schaumstoffwulst in der Mitte wiegt nur
etwa 700 Gramm. Doch wer den FLEXI-BAR mit
beiden Handen in Brusthéhe halt und versucht,
ihn durch kleine Schittelbewegungen in Schwin-
gung zu versetzen, merkt sehr schnell, dass der
Zauberstab es in sich hat.

FLEXI-BAR-Training eroffnet endlich die Moglich-
keit, die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und
Weise zu kraftigen. So wird aktiv der FLEXI-BAR
in Schwingungen gebracht und zugleich passiv
die Tiefenmuskulatur gestarkt, indem der Kérper
auf die Schwingung reagiert. Schon nach kurzer
Zeit erhalten Sie ein vollig neues Korpergefiihl.
Der Aufbau der Tiefenmuskulatur mit dem FLEXI-
BAR

= wirkt effektiv gegen Riickenschmerzen,

hilft bei der Bindegewebefestigung,

bei der Haltungsverbesserung,

beim Bodystyling,

beim Fettabbau,

bei der Steigerung der Konzentrationsfahigkeit,
beim Ausgleich von musularen Disbalancen
und

= bei der Ruckbildung nach der Schwanger-
schaft.

Der Zauberstab ist eine unschlagbare, leicht

anzuwendende Erganzung zu den Themen Hal-

tungsverbesserung und Figurtraining. Er ist aber

auch ein einmaliges Therapiegerat fir Riicken-

und Gelenkserkrankungen.

Mit Entspannung und Stretching beenden wir die

Stunde.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-

schuhe, Liegehandtuch, Getrank
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Kurs am Dienstag:

Leitung: Sonja Hauller

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Geblihr: 107,80 €

V112-F1107 ab 13.9.11, 22 x

www.Riicken-Fit.de
- Aktivprogramm fur lhren

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur, gesunder
Ricken

Geeignet/Hilft bei: zur Vorbeugung von Ricken-
beschwerden und hilft bei Beschwerden, die auf
muskulare Dysbalancen zurtickzufiihren sind.
Methode: Durch gezielte Kraftigung der etwas
abgeschwachten Muskulatur und Dehnung der
verkirzten Muskelgruppen, wird einer beginnen-
den Fehlhaltung entgegengewirkt. Einzelne Be-
wegungs- und Dehnpositionen kénnen Sie leicht
in den beruflichen Alltag integrieren und somit ein
groReres Wohlbefinden erlangen.

Hinweis: Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

,PC-geschadigten Ricken®
- Sanftes Ruckentraining

Kurse am Montag:

Leitung: Christine Wimmer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

V112-F1065 ab 19.9.11, 11 x ACK,
Gebiihr: 61,60 € R

weiter auf Seite 34
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V112-F1066 ab 9.1.12,6 x
Gebiihr: 33,60 €

Siehe auch:

- Riickenschule flr Pat. mit Arthrose Seite 43

- Riickenschule im Wasser Seite 48

Ziel: Férderung der Beweglichkeit, Dehnung und
Kraftigung des Rickens

Geeignet/Hilft bei: Alle, die sich auf dem Boden
bzw. der Matte nicht mehr wirklich wohl fiihlen.
Methode: Mit Musik werden viele rickengerechte
Ubungen mit und ohne Hilfsmittel im Sitzen (auf
dem Hocker) erlernt. Dadurch wird das Kor-
perbewuBtsein geschult und die Beweglichkeit
gefordert. Gemeinsame Spiele und Entspan-
nungslibungen runden diese Kurseinheit ab.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank, evtl. kl. Kissen

Sitzgymnastik
- fir Senioren mit leichten

korperlichen Einschrankun-
gen

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Marion Hartmann

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.45 - 11.45 Uhr
Gebiihr: 49,- €

V112-F1074 ab 15.9.11, 10 x
V112-F1075 ab 1.12.11, 10 x

Step-Aerobic |
- Einsteiger

Ziel: Verbesserung von Ausdauer und Koordinati-
on und Fettverbrennung

Methode: Erlernen der Grundschritte auf dem
Stepper bei flotter Musik.

Hinweis: Vorraussetzung fir diesen Kurs ist eine
vorherige Belegung eines Einsteigerkurses.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung,
Turnschuhe, Liegehandtuch, Getrank, Pulsuhr
falls vorhanden

Kurse am Dienstag:

Leitung: Christine Jirgensmeyer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Gebiihr: 19,60 €

V112-F1103 ab 13.9.11, 4 x
Uhrzeit: 18.15 - 19.15 Uhr
V112-F1104 ab 11.10.11, 4 x
Uhrzeit: 18.15-19.15 Uhr
(nicht am 25.10.)
V112-F1105 ab 22.11.11, 4 x
Uhrzeit: 18.15-19.15 Uhr
V112-F1106 ab 10.1.12, 4 x
Uhrzeit: 18.15-19.15 Uhr

Step-Aerobic Il
- Einsteiger und Fortge-
schrittene

Ziel: Verbesserung von Ausdauer, Koordination,
Beweglichkeit und Kraft

Geeignet/Hilft bei: Sie haben Grundkenntnisse
und auch schon erste Erfahrungen mit dem
Stepper gemacht und méchten wieder damit
beginnen? Dann ist das der richtige Kurs fir Sie!
Methode: Durch Erlernen der Step-Aerobic-
Grundtechniken wird der Kérper Schritt fiir Schritt
Lauf Touren® gebracht.

Gymnastik, die den Korper kraftigt und dehnt,
rundet die Stunde ab.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Vera Wilbring

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

Gebiihr: 44,10 €

V112-F1081 ab 19.9.11,9x
V112-F1082 ab 5.12.11,9x

Step-Aerobic lll ab 50

Ziel: Verbesserung von Ausdauer und Koordinati-
on und Fettverbrennung

Methode: Die erlernten Grundschritte werden
kombiniert. Durch das Errechnen des personli-
chen Trainingsfaktors, verbleiben Sie im niedri-
gen bis moderaten Belastungsbereich (aerob).
Die Trainingszeit wird langsam erhéht (von 10
min auf 40 min) und Sie sorgen so flr die optima-
le Fettverbrennung.

Hinweis: Vorraussetzung fir diesen Kurs ist eine
vorherige Belegung eines Einsteigerkurses.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-

- Fortgeschritt



schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:
V112-F1085 ab 12.9.11, 8 x

Leitung: Christine Jurgensmeyer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 24.10.)
Gebiihr: 39,20 €
V112-F1086 ab 28.11.11, 8 x
Leitung: Christine Jurgensmeyer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 19.12.)
Gebiihr: 39,20 €

Kurse am Dienstag:

Leitung: Christine Holder

Ort: Gymnastikraum, Klinik Ndrtingen
Gebiihr: 44,10 €

V112-F1089 ab 13.9.11, 9 x

Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

V112-F1090 ab 29.11.11, 9 x

Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

(nicht am 20.12.)

Step-Aerobic Ill
- Fortgeschrittene

Ziel: Verbesserung von Ausdauer und Koordinati-
on und Fettverbrennung

Methode: Die erlernten Grundschritte werden
kombiniert. Durch das Errechnen des personli-
chen Trainingsfaktors, verbleiben Sie im niedri-
gen bis moderaten Belastungsbereich (aerob).
Die Trainingszeit wird langsam erhéht (von 10
min auf 40 min) und Sie sorgen so flr die optima-
le Fettverbrennung.

Hinweis: Vorraussetzung fir diesen Kurs ist eine
vorherige Belegung eines Einsteigerkurses.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Christine Jirgensmeyer
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Gebiihr: 39,20 €

V112-F1083 ab 12.9.11, 8 x

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr

(nicht am 24.10.)
V112-F1084 ab 28.11.11, 8 x

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr

(nicht am 19.12.)

Step-Aerobic und Bauch-Beine-Po

Ziel: Verbesserung von Ausdauer, Koordination,
Beweglichkeit und Kraft

Geeignet/Hilft bei: Fir alle, die etwas fiir sich tun wollen!
Methode: In der ersten Halfte der Stunde, wird
das Herz-Kreislauf-System mit Step-Aerobic in
Schwung gebracht.

Bauch-Beine-Po-Gymnastik, die den Kérper
kraftigt und dehnt, rundet die Stunde ab.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

Leitung: Christine Waimer

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 8.30 - 9.30 Uhr
V112-F1094 ab 13.9.11,7 x

Gebiihr: 34,30 €

V112-F1095 ab 8.11.11, 6 x

Gebiihr: 29,40 €

V112-F1096 ab 10.1.12, 8 x

Gebiihr: 39,20 €
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F2. Bewegung drauRen

= Spezielle Nordic-Walkingkurse fiir Patienten
- mit Tumorerkrankungen = siehe Seite 46
- mit Diabetes = siehe Seite 49

Einfihrungskurs Nordic-
Walking

Ney;

Ziel: Einfihrung in die korrekte Nordic Walking-
Technik, die Nordic Walking zu einer gelenk-
schonenden Ausdauersportart bei gleichzeitiger
Kraftigung zahlreicher Muskelgruppen macht.
Geeignet/Hilft bei: Fir Anfanger und Forgeschrit-
tene jeden Alters

Methode: Einfuhrung in Theorie und Praxis, inklu-
sive kleinen Ausdauereinheiten und Funktions-
gymnastik fur den Ricken.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fiir
drauf3en

Getrank

Kurs am Dienstag:

Leitung: Martina Moldaschl

Ort: Kirchheim-Otlingen/Parkplatz
Ruibholz

Uhrzeit: 9.00 - 11.00 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 66,- €
inkl. Stockverleih.54,00 € ohne
Stockverleih.

V112-SF214 6 x dienstags und donnerstags,

ab 9.8.11

Unser Tipp! Verschenken Sie Gesundheit!
Ein Gutschein fiir einen Kurs oder ein Semi-

nar ist ein sinnvolles und originelles Ge-
schenk. Wir beraten Sie gern!

Nordic-Walking | 0
- Einsteiger

Ziel: Ganzkorper- und Ausdauertraining (An-
regung des Herz-Kreislaufsystems), effiziente
Fettverbrennung, Spall am Sport

Geeignet/Hilft bei: Anfanger, altere Menschen,
bei Schaden des Bewegungsapparates, fiir
Figurbewusste und Ubergewichtige

Methode: Eine erfolgreiche, dem Langlauf &hnli-
che Walkingsportart. Hierbei werden

90 % der gesamten Muskulatur sehr gelenk-
schonend trainiert. Dabei werden eine optimale
Herz-Kreislaufbelastung und eine sehr effiziente
Fettverbrennung erzielt - der ideale Gesundheits-
sport!

Hinweis: Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fiir
drauRen, Pulsuhr, falls vorhanden

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Silvia Ament

Ort: Parkplatz Hohenreisach (beim
Wasserturm), Kirchheim

Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

V112-F2001 ab 14.9.11,7 x

Gebiihr: 42,-€ @
inkl. Stockverleih.
35,00 € ohne Stock-
verleih.

V112-F2002 ab 9.11.11,7 x

Gebiihr: 42,-€ @
inkl. Stockverleih.
35,00 € ohne Stock-
verleih.

V112-F2003 ab 11.1.12,6 x

Gebiihr: 36,- € @
inkl. Stockverleih.
30,00 € ohne Stock-
verleih.



Nordic-Walking IV

- ALFA-Technik - Spezialschulung

Ziel: Ganzkorper- und Ausdauertraining (An-
regung des Herz-Kreislaufsystems), effiziente
Fettverbrennung, Spal am Sport
Geeignet/Hilft bei: Alle, die ihre Technik auf den
neuesten Stand anpassen wollen.

Methode: Noch gestinder, noch effektiver, noch
besser - ALFA-Technik. Diese verbesserte und
ausgereiftere Methodik des Nordic-Walkings
wird Sie begeistern. Nach den Richtlinien des
DNV und der INWA (Dachverbande) wurde diese
beliebte Ganzkorpersportart nach neuesten
biomedizinischen Studien optimiert.

Altbewahrt profitiert Inr Bewegungsapparat und
Herz-Kreislaufsystem aufs Beste.

Entdecken Sie neue Wege in stimmiger Atmo-
sphare und erfreuen Sie sich an Ihrer Gesund-
heit.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fir
drauBRen, Pulsuhr, falls vorhanden

Kurse am Samstag:

Leitung: Silvia Ament

Uhrzeit: 10.00 - 12.00 Uhr

Gebiihr: 12,-€
inkl. Stockverleih. 10,00 € ohne
Stockverleih.

V111-F2005 16.7.11,1x

Ort: Treffpunkt Kiosk, Burgerseen

V112-F2004 1.10.11, 1 x

Ort: Parkplatz Hohenreisach (beim
Wasserturm), Kirchheim

V112-F2005 21.1.12,1x

Ort: Parkplatz Hohenreisach (beim

Wasserturm), Kirchheim

Nordic-Walking und

Riicken-Fit
- Kombikurs

Geeignet/Hilft bei: fir jede Altersgruppe bei
Rickenbeschwerden

Methode: Aufbau der Riickenmuskulatur - siehe
auch Einsteigerkurs Nordic Walking und Riicken-
Fit.

Hinweis: -Bei Regen findet Riickentraining im
Gymnastikraum statt.

- Alle Kurse mit dem AOK-Logo werden
nach Kostenzusage (anteilig oder ganz) direkt
mit der AOK abgerechnet
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fir
draufRen, Stocke
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Kurs am Dienstag:

Leitung: Ingrid Plessing

Ort: Start, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihr: 36,80 €
V112-F2011 ab 20.9.11, 5x

£

Kurs am Freitag:

Leitung: Ingrid Plessing

Ort: Start, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihr: 36,80 €

V112-F2012 ab 16.9.11, 5x

£

Kurse am Samstag:

Leitung: Ingrid Plessing

Ort: Start, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.15 - 10.45 Uhr
V111-F2012 ab2.7.11,4 x
Gebiihr: 29,40 €
V112-F2010 ab24.9.11,5x
Gebiihr: 36,80 €
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F3. Bewegung im Wasser

Aquafit ab 50

N,

u!

Ziel: Pravention und Linderung allgemeiner
Koérperbeschwerden, sowie Schulung des Kor-
pergefihls

Geeignet/Hilft bei: Fur alle, die wieder Freude an
der Bewegen haben wollen und ihren Kérper neu
erfahren mochten.

Methode: Das Wasser ermdglicht durch den Auf-
trieb, Druck, Widerstand und seine Temperatur
Bewegungen sowie die Kraftigung und Dehnung
der Muskulatur, die an der Luft nicht méglich
wéren. Anhand von Ubungen mit und ohne Was-
sergerate wird der Kérper neu wahrgenommen
und die Freude an der Bewegung erhalten.
Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Antonella Steiger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Gebiihr: 70,- €
V112-F3020 ab 31.8.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
V112-F3021 ab 30.11.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr

(nicht vom 21.12. bis 4.1., dafir
am 22.2.)

Kurse am Freitag:

Leitung: Antonella Steiger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
Gebiihr: 70,- €
V112-F3022 ab 16.9.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
V112-F3023 ab9.12.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr

(auch am 24.2.)

Gebuhren von Kursen, die im Wasser statt-

finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebiihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglnstigung gewahrt
werden.

Aqua-Fitness im brusttie-

Ziel: Gelenkschonendes Training, das Spal}
macht und erfrischt; Stressabbau, Verbesserung
der Koordinationsfahigkeit; schonende Unterstiit-
zung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur und
dadurch Vorbeugung von Riickenproblemen; Die
Durchblutung der Haut wird angeregt und Celluli-
tis wird bekampft.

Geeignet/Hilft bei: alle, besonders fiir Sportein-
steiger

Methode: Mit Hilfe von Auftriebsmitteln, wie zum
Beispiel Poolnudeln, erfolgt ein gelenkscho-
nendes Training zur Kraftigung der gesamten
Muskulatur. Spiele machen Spaf} und tragen

zur Geselligkeit bei. Ebenso erfolgen Trainings-
einheiten zur Verbesserung des Herz-Kreislauf-
Systems. Der Wasserwiderstand ermdglicht ein
effektives, abwechslungsreiches Training, bei
dem die Belastung gering erscheint, aber der
Effekt sehr stark ist.

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

fen Wasser
- Einsteiger

Kurse am Montag:

V112-F3002 ab 19.9.11,7 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 18.15 - 19.00 Uhr

Gebiihr: 59,50 €

V112-F3004 ab 19.9.11,7 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Gebiihr: 59,50 €

V112-F3031 ab 19.9.11, 7 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr

Gebiihr: 59,50 €

V112-F3003 ab 28.11.11,9x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 18.15 - 19.00 Uhr

Gebiihr: 76,50 €



V112-F3005 ab 28.11.11, 9 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Gebiihr: 76,50 €

V112-F3032 ab 28.11.11, 9 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Verbundschule, Det-
tingen

Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr

Gebiihr: 76,50 €

Kurse am Donnerstag:

V112-F3006 ab 22.9.11, 8 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,
Nurtingen

Uhrzeit: 18.15 - 19.00 Uhr

Gebiihr: 65,60 €

V112-F3008 ab 22.9.11, 8 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,
Nirtingen

Uhrzeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Gebiihr: 65,60 €

V112-F3010 ab 22.9.11, 8 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,
Nurtingen

Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr

Gebiihr: 65,60 €

V112-F3007 ab 1.12.11, 8 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,
Nurtingen

Uhrzeit: 18.15-19.00 Uhr
(nicht am 22.12.)

Gebiihr: 65,60 €

V112-F3009 ab 1.12.11, 8 x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,
Nirtingen

Uhrzeit: 19.00 - 19.45 Uhr
(nicht am 22.12.)

Gebiihr: 65,60 €

V112-F3011 ab1.12.11,8x

Leitung: Elke Kannenberg

Ort: Hallenbad Bodelschwinghschule,

Nurtingen

Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
(nicht am 22.12.)

Geblihr: 65,60 €

Gebliihren von Kursen, die im Wasser statt-
finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebiihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglinstigung gewahrt
werden.
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Aqua-Fitness im brusttie-
fen Wasser
- speziell fir Frauen

Geeignet/Hilft bei: Frauen jeden Alters, auch bei
Arthrose, Skoliose etc.

Methode: siehe vorheriger Kurs
Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Montag:

Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
V112-F3000 ab 12.9.11, 6 x
Leitung: Maren Steinhilber
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 39,-€
V112-F3001 ab 7.11.11, 6 x
Leitung: Maren Steinhilber
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 39,-€
V112-F3012 ab 9.1.12, 6 x
Leitung: Maren Steinhilber
Uhrzeit: 19.45 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 39,-€

Kurse am Dienstag:

Leitung: Verena Petermann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
Gebiihr: 70,- €
V112-F3015 ab 27.9.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
V112-F3016 ab 13.12.11, 10 x
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch am 21.2.)
siehe auch:

- Aqua-Fitness fir Schwangere Seite 13
- Aqua-Fitness fir Mitter Seite 15

39



KREISKLINIKEN Esslingen —

kompetent, menschlich und nah

KREISKLINIKEN@

ESSIingen gemeinniitzige
GmbH

» Klinikum Kirchheim-Niirtingen-Plochingen

Klinik Kirchheim

= Klinik fiir Innere Medizin
= Allgemeine Innere Medizin
= Schlaganfallbehandlung
- Kardiologie
= Fachbereich Neurologie
= Klinik fiir Allgemein- und
Viszeralchirurgie
= Klinik fir Unfall- und
Orthopadische Chirurgie
Wirbelsaulenzentrum
Klinik fir Frauenheilkunde
Klinik fir Radiologie
Klinik fir Anasthesie und
operative Intensivmedizin
Zentrum fir Ambulantes Operieren
Physiotherapie
HNO-Belegabteilung
Augen-Belegabteilung

Klinik Plochingen

= Klinik fir Innere Medizin
+ Allgemeine Innere Medizin
= Rheumatologie
= Klinik fir Chirurgie
= Klinik fir Anasthesie
= Klinik fiir Psychiatrie und
Psychotherapie
= Psychiatrische Institutsambulanz
= Physiotherapie

Klinik Niirtingen

= Klinik fir Innere Medizin
- Allgemeine Innere Medizin
- Zertifiziertes Darmzentrum
- Zertifiziertes Diabeteszentrum
- Zertifiziertes Schlaflabor
- Onkologisches Zentrum
- Gastroenterologie

= Klinik fir Allgemein- und
Viszeralchirurgie
- Zertifiziertes Darmzentrum

= Klinik fir Unfall- und
Orthopadische Chirurgie

= Klinik fir Hand-, Plastische und
Asthetische Chirurgie

= Klinik fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe
- Zertifiziertes Brustzentrum

= Klinik fir Radiologie

= Klinik fir Anasthesie und
operative Intensivmedizin

= MVZ - Medizinisches
Versorgungszentrum

= Klinik fir Psychiatrie und
Psychotherapie
- Tagesklinik Bernhausen

= Tagesklinik fur altere Menschen,
die an Depressionen, Demenz-
erkrankungen, Angsterkrankungen
und psychotischen Stérungen
leiden

= HNO-Belegabteilung

Paracelsus-Krankenhaus Ruit

= Zentrum fiir Innere Medizin
- Klinik fiir Allgemeine
Innere Medizin
= Klinik fir Herz- und
Kreislauferkrankungen
= Klinik fir Allgemein-, Viszeral-
und GefaBchirurgie
- Darmzentrum
= Klinik fir Unfall- und
Orthopadische Chirurgie
= Klinik fir Urologie
(Zentralversorgung)
- Zertifiziertes Prostatakarzinom-
zentrum
= Klinik fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe
- Zertifiziertes Brustzentrum
= Klinik fir Anésthesie und
operative Intensivmedizin
= Klinik fur Strahlentherapie
(Zentralversorgung)
Klinik fiir Diagnostische Radiologie
Klinik fiir Nuklearmedizin
Zentrum fir Ambulantes Operieren
MVZ - Medizinisches
Versorgungszentrum
= Physiotherapie
= HNO-Belegabteilung
= Vitalcenter

Kreiskliniken Esslingen gGmbH
www.kk-es.de



Wasser-Fit am Morgen 0

Ziel: Wassergymnastik:

- verbessert das Allgemeinbefinden, die korperli-
che Leistungsfahigkeit sowie die Beweglichkeit,
- lockert und entspannt den Korper,

- kraftigt die Muskeln,

- regt Kreislauf und Stoffwechsel an,

- fordert die Harmonie der Bewegungen,

- Freude am eigenen Kénnen sowie

- Frohlichkeit und SpaR in der Gemeinschaft
machen die Ubungsstunden zu einem wohltuen-
den Erlebnis.

Methode: Bei unserer Wassergymnastik wird in
etwa brusthohem Wasser getibt. Im Wasser sind
Bewegungsablaufe moglich, die an Land nicht
bzw. nur sehr beschwerlich ausgefihrt werden
kénnen. Ist man mit den besonderen Eigenschaf-
ten des Wassers vertraut geworden, kann man
zielgerichtete Ubungen, die den Wasserdruck
und den Auftrieb positiv nutzen, ausfiihren. Unser
Bewegungsangebot versucht, den individuel-
len Mdglichkeiten aller Teilnehmer gerecht zu
werden.

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Samstag:

Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
V112-F3028 ab 17.9.11, 7 x
Uhrzeit: 8.30 - 9.15 Uhr
Gebiihr: 36,80 €
V112-F3029 ab 12.11.11,6 x
Uhrzeit: 8.30 - 9.15 Uhr
Gebiihr: 31,50 €
V112-F3030 ab 14.1.12,7 x
Uhrzeit: 8.30 - 9.15 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 36,80 €

siehe auch:

- Wassergymnastik fur Hifte/Knie Seite 43 ff
- Wassergymnastik fuir die Schulter Seite 45
- Wassergymnastik fiir den Ricken Seite 48

G. Angebote fiir Menschen mit
Erkrankung

Allgemein

Zu folgenden Themen, erhalten Sie unter den
unten angegebenen Telefonnummern weitere
Informationen:

= Brustzentrum
= Tel. 07022-7821300
= Diabetes: Behandlung und Schulung bei Typ 1
und Typ 2
= Tel. 07022-7826400 oder 7826434
= Gerontopsychiatrisches Zentrum:
Tagesklinik fur altere Menschen
= Tel. 07022-783110
= Physiotherapie in Kirchheim bei
Multipler Sklerose
= Tel. 07021-8848000
= Onkologisches Zentrum
Begleitung und Beratung wahrend der Chemo-
therapie
= Tel. 07022-7823010
= In Kontakt: Gruppe fiir Patientinnen mit
Tumorerkrankungen begleitend zur Chemothe-
rapie und Bestrahlung
= Tel. 07022-7826343
= Zentrum fir Ambulantes Operieren
= Tel. 07021-8847050 oder per
E-Mail: zao@kk-es.de
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G1. Gelenkserkrankung

Fit mit Arthrose
- Huftgruppe

Ziel: Verbesserung der Belastbarkeit und Beweg-
lichkeit der Gelenke

Geeignet/Hilft bei: Fur jeden, der trotz Verschleily
im Huftgelenk fit bleiben will

Methode: Durch gezielte Ubungen wird das
betroffene Gelenk stabilisiert und die Statik
verbessert. Die gelenkumgebende Muskulatur
wird gekraftigt oder entspannt. Dadurch werden
Schmerzen gelindert und Sie erleben eine Er-
leichterung im Alltag.

Die Gleichgewichts- und Koordinationsschulung
wird alltagsspezifisch umgesetzt, um Probleme
im Alltag zu reduzieren.

Ideal im Anschlul® der Huft-TEP Nachgbehand-
lung zur Wiedereingliederung in Alltagssituatio-
nen

weiter auf Seite 42
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Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:
V111-G1008 ab 4.7.11, 8 x

Leitung: Diana Kaden
Ort: Gymnastikraum, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 40,- €
V112-G1007 ab 5.9.11, 8 x
Leitung: Diana Kaden
Ort: Gymnastikraum, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 40,- €
V112-G1008 ab 7.11.11, 8 x
Leitung: Diana Kaden
Ort: Gymnastikraum, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 40,- €
V112-G1050 ab6.2.12, 8 x
Leitung: Diana Kaden
Ort: Gymnastikraum, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 40,- €

Weitere Kurse, die flir Personen mit Arthrose
geeignet sind, siehe unter:
- Wassergymnastik fur Hifte und Knie Seite 43

Fit mit Arthrose
- Kniegruppe

Ziel: Verbesserung der Belastbarkeit und Beweg-
lichkeit der Gelenke

Geeignet/Hilft bei: Fir jeden, der trotz Verschleily
im Kniegelenk fit bleiben will

Methode: Durch gezielte Ubungen wird das
betroffene Gelenk stabilisiert und die Statik
verbessert. Die gelenkumgebende Muskulatur
wird gekraftigt oder entspannt. Dadurch werden
Schmerzen gelindert und Sie erleben eine Er-
leichterung im Alltag.

Die Gleichgewichts- und Koordinationsschulung
wird alltagsspezifisch umgesetzt, um Proble-

me im Alltag zu reduzieren. Ebenso erfolgen
Trainingseinheiten zur Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-

schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

Leitung: Christine Holder
Gebiihr: 45,- €
V112-G1003 ab 13.9.11, 9 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Nartingen
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
V112-G1048 ab 13.9.11, 9 x
Ort: Gymnastikraum, PWG Ndurtingen
Uhrzeit: 9.00 - 10.00 Uhr
V112-G1004 ab 29.11.11, 9 x
Ort: Gymnastikraum, Klinik Ndrtingen
Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(nicht am 20.12.)
V112-G1049 ab 29.11.11, 9 x
Ort: Gymnastikraum, PWG Ndrtingen
Uhrzeit: 9.00 - 10.00 Uhr

(nicht am 20.12.)

Weitere Kurse, die fur Personen mit Arthrose
geeignet sind, siehe unter:
- Wassergymnastik fur Hufte und Knie Seite 43

Hiift-TEP-Fit

Ziel: Stabilisierung der operierten Hufte, mus-
kularer Aufbau beider Beine, Verbesserung der
Huftbeweglichkeit

Geeignet/Hilft bei: Personen mit einer Hiftprothe-
se, die ohne Gehstiitzen gehen kénnen
Methode: Im Kurs werden Kdérperwahrneh-
mungs-, Dehnungs-, Kraftaufbau-, Bewegungs-,
Stabilitats-, Gleichgewichts- und Koordinations-
tibungen durchgefiihrt. Die Ubungen mit und
ohne Gerate werden auf dem Boden sowie im
Stand ausgefihrt.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Liegehandtuch, Getrank

Kurs am Freitag:

Leitung: Olivia Keller-Huonker

Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 14.00 - 15.00 Uhr

Gebiihr: 50,- €

V112-G1001 ab 16.9.11, 10 x

Weitere Kurse, die fir Personen mit kiinstli-
chem Hiift- oder Kniegelenk geeignet sind,
siehe unter:

- Fit mit Arthrose Seite 41




Sanfte Riickenschule fiir
Pat. mit Arthrose

Ziel: koordinatives Aufbautraining zur Vermei-
dung von Ruckenbeschwerden

Geeignet/Hilft bei: empfohlen fur die Altersgruppe
50 - 75 Jahre, auch fir Hift- und Kniearthrose
und fir TEP-Patienten geeignet.

Methode: Wer kennt es nicht? Einseitige
Beanspruchung und falsche Kérperhaltung in
Beruf und Alltag! Dem wollen wir durch gezielte
Kraftigung und Dehnung der Rumpfmuskulatur,
mit und ohne Gerate, entgegenwirken.

Hinweis: Dieser Kurs ersetzt keine krankengym-
nastische Einzeltherapie.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Julia Ehmann

Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim

V112-G1005 ab 5.9.11, 12 x

Uhrzeit: 16.30 - 17.30 Uhr
(nicht am 31.10.)

Gebiihr: 58,80 €

V112-G1006 ab 9.1.12, 8 x

Uhrzeit: 16.30 - 17.30 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 39,20 €

Siehe auch:

- Riickenschule im Wasser Seite 48

Wassergymnastik
- fur Hifte und Knie
- speziell fir Frauen

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Huft- und
Kniegelenksbeschwerden wie z. B. Bewegungs-
einschrankungen

Geeignet/Hilft bei: allgemeinen Beschwerden,
Arthrose, kinstlichen Huft- und Kniegelenken
Methode: Die Kurse dienen der Pravention von
Arthrose und férdern die allgemeine Beweg-
lichkeit sowie die Kraftigung der Muskulatur
der unteren Extremitaten. Durch die positive
Wirkung des Wassers treten Einschréankungen
der Gelenke und Schmerzen in dieser Stunde
in den Hintergrund. Gleichzeitig férdern wir die
Beweglichkeit der Gelenke, Koordination, Kraft
und vor allem den Spaf} an der Bewegung.

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Dienstag:

V111-G1015 ab 12.7.11, 8 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €
V112-G1013 ab 13.9.11, 7 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-G1019 ab 20.9.11, 6 x
Leitung: Heike Rapp
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 10.30 - 11.15 Uhr
Gebiihr: 31,50 €
V112-G1014 ab 8.11.11,7 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-G1020 ab 15.11.11, 6 x
Leitung: Heike Rapp
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 10.30 - 11.15 Uhr
Gebiihr: 31,50 €
V112-G1015 ab 10.1.12, 8 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €
V112-G1027 ab 17.1.12,5x
Leitung: Heike Rapp
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 10.30 - 11.15 Uhr
Gebiihr: 26,30 €
Kurse am Mittwoch:
V111-G1023 ab 3.8.11, 6 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 42,- €
V111-G1026 ab 3.8.11, 6 x

weiter auf Seite 44
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Julia Ehmann
Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

Leitung:
Ort:

Uhrzeit: 18.10 - 19.10 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 42,- €

V112-G1021 ab 14.9.11,7 x

Leitung: Julia Ehmann

Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

Gebiihr: 49,- €

V112-G1024 ab 14.9.11,7 x

Leitung: Julia Ehmann

Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.10 - 19.10 Uhr

Gebiihr: 49,- €

V112-G1022 ab 9.11.11, 7 x

Julia Ehmann
Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

Leitung:
Ort:

Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr: 49,- €
V112-G1025 ab 9.11.11, 7 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.10 - 19.10 Uhr
Gebilihr: 49.-€
V112-G1023 ab 11.1.12, 8 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €
V112-G1026 ab 11.1.12, 8 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.10 - 19.10 Uhr
(auch in den Feien)
Gebiihr: 56,- €

Geblihren von Kursen, die im Wasser statt-
finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglnstigung gewahrt
werden.

Wassergymnastik

- fur Hufte und Knie

Ziel: Vorbeugung bzw. Linderung von Huft- und
Kniegelenksbeschwerden wie z. B. Bewegungs-
einschrankungen

Geeignet/Hilft bei: allgemeinen Beschwerden,
Arthrose, kiinstlichen Hift- und Kniegelenken
Methode: Die Kurse dienen der Pravention von
Arthrose und férdern die allgemeine Beweg-
lichkeit sowie die Kraftigung der Muskulatur
der unteren Extremitaten. Durch die positive
Wirkung des Wassers treten Einschrankungen
der Gelenke und Schmerzen in dieser Stunde
in den Hintergrund. Gleichzeitig fordern wir die
Beweglichkeit der Gelenke, Koordination, Kraft
und vor allem den Spaf} an der Bewegung.
Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. Féhn

Kurse am Montag:

V112-G1009 ab 26.9.11, 10 x

Leitung: Jochen Bettinger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 16.40 - 17.40 Uhr
Gebiihr: 70,- €
V112-G1011 ab 26.9.11, 10 x
Leitung: Jochen Bettinger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Gebiihr: 70,- €
V112-G1010 ab 16.1.12, 6 x
Leitung: Jochen Bettinger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 16.40 - 17.40 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 42,-€
V112-G1012 ab 16.1.12, 6 x
Leitung: Jochen Bettinger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 17.45 - 18.45 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 42,-€

Kurse am Dienstag:

V112-G1016 ab 6.9.11, 8 x

Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebilihr: 56,- €
V112-G1017 ab 8.11.11, 7 x
Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebiihr: 49,- €

V112-G1018 ab 10.1.12, 8 x



Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €

Kurse am Donnerstag:

V112-G1031 ab 1.9.11,8 x
Leitung: Sarah Schissler
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €
V112-G1029 ab 15.9.11, 10 x
Leitung: Steffen Arnold
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
(nicht am 27.10., Kurs am 3.11.)
Gebiihr: 70,- €

V112-G1032 ab 10.11.11, 8 x
Leitung: Sarah Schissler
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €
V112-G1030 ab 1.12.11, 10 x
Leitung: Steffen Arnold
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen
Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr: 70,- €

V112-G1033 ab 19.1.12, 8 x
Leitung: Sarah Schissler
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €

Kurse am Freitag:

V111-G1039 ab 1.7.11, 10 x
Leitung: Antonella Steiger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Nurtingen

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebilihr: 70,- €

V112-G1034 ab 23.9.11, 10 x
Leitung: Jochen Bettinger
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

Uhrzeit: 15.15 - 16.15 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 70,- €

V112-G1035 ab 13.1.12,6 x

Leitung: Jochen Bettinger

Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 15.15-16.15 Uhr

Gebiihr: 42,- €

Gebulhren von Kursen, die im Wasser statt-
finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliedervergunstigung gewahrt
werden.

Wassergymnastik
- fir Schulter, Schultergurtel
und obere Wirbelsaule

Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit, Schmerz-
linderung

Geeignet/Hilft bei: Schulterarthrose, Impinge-
ment, Schulterarmsyndrom - nicht bei akuten
Entziindungen!

Methode: Der Kurs dient der Pravention. Mit
gezielten ausgewahlte Ubungen, die trotz Grup-
pentherapie an die Teilnehmer auch individuell
angepasst werden kénnen, soll eine beweglich-
keitserhaltende und muskelkraftigende Wirkung
erzielt und Haltungsschaden vermieden werden.
Zur Kraftigung, Mobilisierung und Stabilisation
des gesamten Schulter- und Oberkdrperberei-
ches.

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Kurse am Montag:

Leitung: Julia Ehmann
Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

V111-G1044 ab 1.8.11,6 x

Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 42,- €

V112-G1041 ab 12.9.11,6 x
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 42,-€

V112-G1042 ab 7.11.11,6 x
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 42,-€

V112-G1043 ab 9.1.12, 8 x

Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
(auch in den Ferien)
Gebiihr: 56,- €

weiter auf Seite 46
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ote fiir Menschen mit Erkrankung
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Geblhren von Kursen, die im Wasser statt-

finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglnstigung gewahrt

werden.

G2. Krebserkrankung

= Brustkrebs = siehe ab Seite 22

= Gruppe fir Patientinnen mit Tumorerkran-
kungen begleitend zur Chemotherapie und
Bestrahlung = Seite 41

Onkologie und Sport /
Gymnastik

Ney;
Ziel: Mit Hilfe der speziell ausgebildeten Ubungs-
leiterin fir REHA-Sport ,Innere Medizin“ erlernen
oder vertiefen die Teilnehmer verschiedene
sportliche Aktivitaten. Aufgrund der schnellen
Erschopfung bei Alltagsbelastungen wird oft die
korperliche Aktivitat reduziert, so dass ein anhal-
tender Zustand von Bewegungsmangel entsteht.
Dadurch werden aber Muskeln immer schneller
abgebaut und somit die normalen Aktivitaten
immer anstrengender. Durch die verschiedenen
Trainingsinhalte, werden Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer und dadurch die Belastbarkeit verbes-
sert. Diese regelmaRige, sportliche Aktivitat hat
einen positiven Einfluss auf die Therapievertrag-
lichkeit, das Therapieansprechen, die korperliche
Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitat.
Geeignet/Hilft bei: Empfindung der eingeschrank-
ten korperlichen Leistungsfahigkeit und der aus-
gepragten Ermidung. Haufig verursacht von der
Erkrankung selbst oder durch ihre Behandlung.
Methode: Dieses gezielte Training mit Krafti-
gungseinheiten, Funktionsgymnastik und kleinen
Spielen verbessert die Koordination, Reaktion,
Ausdauer und Belastbarkeit. Dehnungs-, Atem-
und Entspannungsiibungen, sowie Ubungen

aus den Bereichen Qi Gong und Tai Chi sorgen
fur die notwendige Erholung und steigern die
Lebensqualitat. Bei schénem Wetter gehen wir
raus in die Natur.

Hinweis: Empfohlen werden mind. 2 Trainings-
einheiten pro Woche - z. B. zusatzlich der Kurs
,Onkologie und Sport / Nordic Walking®.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, kl.
Kissen, Getrank, bendétigte Medikamente

Kurse am Donnerstag:
Leitung: Bettina Harer-Reick

Ort: Gymnastikraum, PWG Ndrtingen

Gebiihr: 36,- €
V112-G2001 ab 15.9.11, 6 x
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
(nicht am 6.10.)
V112-G2002 ab 10.11.11, 6 x
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr
V112-G2003 ab 12.1.12,6 x
Uhrzeit: 14.30 - 15.30 Uhr

Onkologie und Sport /
Nordic Walking

Ney;
Ziel: Mit Hilfe der speziell ausgebildeten
Ubungsleiterin fiir REHA-Sport ,Innere Medizin*
erlernen oder vertiefen die Teilnehmer die Nordic
Walking ALFA-Technik. Aufgrund der schnellen
Erschdpfung bei Alltagsbelastungen wird oft die
korperliche Aktivitat reduziert, so dass ein anhal-
tender Zustand von Bewegungsmangel entsteht.
Dadurch werden aber Muskeln immer schneller
abgebaut und somit die normalen Aktivitaten
immer anstrengender. Durch die gezielte Trai-
ningsmethode, bei der hauptsachlich die groRen
Muskelgruppen rhythmisch tber einen langeren
Zeitraum bewegt werden, wird die Ausdauer und
Belastbarkeit verbessert. Diese regelmafige,
sportliche Aktivitat hat einen positiven Einfluss
auf die Therapievertraglichkeit, das Therapiean-
sprechen, die kdrperliche Leistungsfahigkeit und
die Lebensqualitat.

Geeignet/Hilft bei: Empfindung der eingeschrank-
ten korperlichen Leistungsfahigkeit und der aus-
gepragten Ermidung. Haufig verursacht von der
Erkrankung selbst oder durch ihre Behandlung.
Methode: Dieses gezielte Ausdauertraining mit
Kraftigungseinheiten verbessert die Ausdau-

er und Belastbarkeit. Dehnungs-, Atem- und
Entspannungsutbungen, sowie das bewusste
Erleben der Natur sorgen fir die notwendige
Erholung und steigern die Lebensqualitat.
Hinweis: Empfohlen werden mind. 2 Trainings-
einheiten pro Woche - z. B. zusatzlich der Kurs
,Onkologie und Sport / Gymnastik®.

Nordic Walking Stocke kdnnen ausgeliehen
werden.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Ge-
trank, bendtigte Medikamente

Kurse am Dienstag:
Leitung: Bettina Harer-Reick



Ort: G3. Schlaganfall

Gek;iihr: 36,- €
Sport nach Schlaganfall o

Leihstocke 1,00 €/pro Einheit
beim Kursleiter zu entrichten
V112-G2004 ab 13.9.11,6 x
Uhrzeit: 13.00 - 14.00 Uhr Ziel: Bei aller Unterschiedlichkeit gibt es gemein-
same Ziele: Erweiterung der Bewegungsfahig-
keit, Schaffen von Sicherheit, Mut und Vertrauen
durch persénliche Ansprache, Anregung zum

(nicht am 4.10.)
V112-G2005 ab 8.11.11,6 x

Uhrzeit: 13.00 - 14.00 Uhr kognitiven Einsatz und Hinfiihrung zur Selbstan-
V112-G2006 ab 10.1.12,6 x digkeit, um den Alltagsanforderungen wieder
Uhrzeit: 13.00 - 14.00 Uhr gewachsen zu sein und mehr Lebensqualitat zu

Gesprachskreis Krebs
Ansprechpartnerin:
Susanne Martin

Im Baur 14

72622 Nurtingen

Tel.: 07022/55551

Mit freundlicher Unterstiitzung durch den
Krebsverband Baden Warttemberg e.V.
Adalbert-Stifter-Str. 195

70437 Stuttgart

Tel.: 0711/84810770

Gruppentreffen:
Jeden 1. Donnerstag im Monat
im Burgertreff Nurtingen, 19.30 Uhr

KREBSVERBAND

st BADEN-WURTTEMBERG E.V.

bekommen.

Geeignet/Hilft bei: Fur alle Schlaganfallpatienten
nach dem Reha-Aufenthalt, die ohne fremde Hilfe
auf einem Hocker sitzen und eine kurze Distanz
ohne Gehhilfe zuriicklegen kénnen.

Methode: Es ist keine Einzeltherapie. Jede/r
Teilnehmer/in versucht, sich seinen Mdglichkei-
ten entsprechend in die Gruppe einzubringen.
Sei es in Funktionsiibungen oder kleinen, der
Gruppe angepassten Spielen. Mit unterschiedli-
chen Kleingeraten werden die Koordination und
Reaktion geschult. Spezielle Quigong-Ubungen
runden das Programm ab. Phantasiegeschichten
und Atemiibungen sorgen fiir Entspannung. Fir
die Kommunikation in der Gruppe sorgen die
Teilnehmer.

Hinweis: Fortlaufender Einstieg und anteilige
Kosteniibernahme durch die Krankenkassen sind
maoglich.

Mitzubringen/Bekleidung: bequeme Kleidung,
Turnschuhe, Liegehandtuch, Getrank
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Kurse am Dienstag:

Leitung: Marianne Wowra
Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr

V112-G3001 ab 13.9.11, 12 x
Gebiihr: 62,40 €

V112-G3002 ab 13.12.11, 8 x
Gebiihr: 41,60 €
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G4. Prakinson

PARKINSON-SELBSTHILFE

Wir, die Parkinson-Selbsthilfe-Regionalgruppe
Kirchheim-Nirtingen sind Betroffene und
Angehdrige.

Die Diagnose Parkinson kann jeden treffen;
dadurch ergeben sich Probleme.

In unserer Selbsthilfegruppe teilen sich Men-
schen ihre Probleme, finden Lésungen und
Verstandnis.

Wir treffen uns .....

Jeden Freitag um 9:30 Uhr zur Gymnastik im
Therapiezentrum Rehafit im neuen Arz-
tehaus, Steingaustr. 13 im 3. Stock.

Jeden 4. Donnerstag um 14.30 Uhr im
Seniorenzentrum St. Hedwig, Lichtensteinstr.
37 zu Vortragen u. a. oder wir machen kleine
Ausfluge in die nahere Umgebung. Bitte
Programm anfordern:

Adelheid Epple

Marktplatz 2

73235 Weilheim

Telefon: 07023 - 6552
kartographie.epple@t-online.de

G5. Ricken / Wirbelsaule

Wassergymnastik - fiir den
Riicken:

Ziel: Kraftigung und Mobilisierung der Wirbelsau-
le und des Rumpfes

Geeignet/Hilft bei: nach Wirbelsaulen-OP, in
Riicksprache mit dem behandelnden Arzt, auch
Pat. mit Huft-TEP

Methode: Die Kurse dienen der Pravention und
fordert die allgemeine Beweglichkeit, sowie die
Kraftigung der Rumpf- und Wirbelsaulenmusku-
latur. Rickengerechtes Training im Wasser mit
Handgeraten. Durch die positive Wirkung des
Wassers treten Bewegungseinschrankungen und
Schmerzen in dieser Stunde in den Hintergrund.
Gleichzeitig fordern wir die Beweglichkeit, Ko-
ordination, Kraft und vor allem den Spal} an der
Bewegung.

Mitzubringen/Bekleidung: Badebekleidung u.
-schuhe, Handtuch, evtl. F6hn

Sanfte Rickenschule im
Wasser

Kurse am Dienstag:

Leitung: Julia Ehmann

Ort: Bewegungsbad, Klinik Kirchheim

V112-G5001 ab 6.9.11, 8 x

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 56,- €

V112-G5002 ab 8.11.11, 6 x

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Gebiihr: 42,-€

V112-G5003 ab 10.1.12, 8 x

Uhrzeit: 16.00 - 17.00 Uhr
(auch in den Ferien)

Gebiihr: 56,- €

Gebuhren von Kursen, die im Wasser statt-
finden, beinhalten den Hallenbadeintritt bzw.
die Badbenutzungsgebiihr. Auf diesen Anteil
kann keine Mitgliederverglnstigung gewahrt
werden.

Siehe auch:

- Ricke-Fit- Kurse ab Seite 30

- Rickenschule fiir Pat. mit Arthrose Seite 43

G6. Lungenerkrankung

Atemgymnastik

Ziel: Verbesserung der aeroben Ausdauer, Be-
weglichkeit und Haltung

Geeignet/Hilft bei: Obstruktiven Atemwegserkran-
kungen

Methode: aerobes Ausdauertraining, Verbesse-
rung der Thoraxbeweglichkeit durch verschiede-
ne Dehnungen, erlernen verschiedener Ein- und
Ausatmungstechniken und Entspannung.
Hinweis: - Nicht geeignet fir Patienten mit Sau-
erstoffflasche.

- Der Kurs ist ohne arztliche Aufsicht!

- Herz- Kreislaufsystem muss in Ordnung sein!
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
Liegehandtuch, Getrank

Kurse am Dienstag:

Leitung: Christine Holder
Ort: Gymnastikraum, PWG Nirtingen
Gebiihr: 45,- €

V112-G6000 ab 13.9.11,9x
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr



V112-G6001 ab 29.11.11, 9 x
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
(nicht am 20.12.)

Lungensport

Ziel: Verbesserung der aeroben Ausdauer,
Beweglichkeit und Haltung. Anregung und Hin-
fiihrung zu mehr Sicherheit und Selbstandigkeit,
um den Alltag besser zu meistern und mehr Le-
bensqualitat zu bekommen. Spaf und Austausch
in der Gruppe.

Geeignet/Hilft bei: Fur alle Patienten mit Lun-
generkrankungen, z. B. Asthma, Allergien, chro-
nische Bronchitis, Lungenemphysem, Raucher-
lunge, Raucherhusten (COPD, COLD), die ohne
Sauerstoffversorgung selbstéandig zumindest
eine kurze Distanz gehen kdnnen.

Methode: In diese Gruppentherapie bringt sich
jede/r Teilnehmer/in individuell je nach eigenen
Méglichkeiten ein. Funktionsgymnastik, ange-
passte kleine Spiele, Kleingerate und gezieltes,
leichtes Ausdauertraining verbessern die Koor-
dination, Reaktion, Ausdauer und Belastbarkeit.
Spezielle Atemschulung, Dehnungstibungen,
sowie Ubungen aus den Bereichen Qi Gong, Tai
Chi und Pilates sorgen fir die notwendige Ent-
spannung. Das Erlernen von atemerleichternden
Kérperstellungen rundet das Programm ab.
Hinweis: Jede/r Teilnehmer/in kennt seinen per-
sonlichen Bestwert (vom Arzt ermitteln lassen).
In der griinen Zone zw. 80-100 % kann an der
Sportstunde teilgenommen werden (wird vor
jedem Stundenbeginn kontrolliert).
Mitzubringen/Bekleidung: Peakflow-Messgerat
(wenn vorhanden), eigene Notfall-Medikamente
z. B. Asthmaspray, Getrank

Bequeme Kleidung, Turnschuhe, Liegehandtuch

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Bettina Harer-Reick
Ort: Gymnastikraum, PWG Nurtingen
V112-G6005 ab 15.9.11, 10 x
Uhrzeit: 16.45 - 17.45 Uhr
(nicht am 6. und 13.10.)
Gebiihr: 60,- €
V112-G6006 ab 12.1.12,5x
Uhrzeit: 16.45 - 17.45 Uhr
Gebiihr: 30,- €

Hinweis: Fortlaufender Einstieg und evtl.
anteilige Ubernahme durch die Krankenkassen
sind moglich!

G7. Diabetes

Nordic Walking mit
Diabetes

Ney;
Ziel: Mit Hilfe der speziell ausgebildeten Ubungs-
leiterin erlernen die Teilnehmer/innen in diesem
Kurs die richtige Technik. Diese auBerst effektive
Sportart trainirt sowohl das Herz-Kreislaufsys-
tem als auch 90 % der gesamten Muskulatur.
Durch diese gezielte Trainingsmethode wird

die aerobe Ausdauer verbessert. Dadurch kann
der Blutzuckerwert gesenkt werden. Gleichzei-
tig wird der Kalorienverbrauch gesteigert und
Gewicht abgebaut. Die allgemeine Ausdauer
und Beweglichkeit soll verbessert werden, um
Durchblutungsstérungen und Erkrankungen

des Herz-Kreislaufsystemes zu verhindern. Die
Lebensqualitat erhéht sich durch die gewonnene
Sicherheit und Selbstandigkeit aber auch durch
den Austausch und Spal in der Gruppe.
Geeignet/Hilft bei: Diabetes - Erwachsene
Methode: Dieses gezieltes Ausdauertraining mit
kleinen Kraftigungseinheiten verbessert die Aus-
dauer und Belastbarkeit. Dehnungs- und Atem-
ibungen, sowie Ubungen aus den Bereichen

Qi Gong und Tai Chi sorgen fiir die notwendige
Entspannung. Das bewusste Erleben der Natur
steigert die Lebensqualitat.

Hinweis: Nordic Walking Stécke kdnnen ausge-
liehen werden.

Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung,
Turnschuhe

Evtl. eigene Medikamente, Traubenzucker,
Getrank
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Kurse am Dienstag:

Leitung: Bettina Harer-Reick
Ort:
Gebiihr: 36,- €
Leihstocke 1,00 €/pro Einheit
beim Kursleiter zu entrichten
V112-G7004 ab 13.9.11, 6 x
Uhrzeit: 14.10 - 15.10 Uhr
(nicht am 4.10.)
V112-G7005 ab 8.11.11,6 x
Uhrzeit: 14.10 - 15.10 Uhr
V112-G7006 ab 10.1.12, 6 x
Uhrzeit: 14.10 - 15.10 Uhr

49



(o]
c
=)
£
i
(<))
c
[
i
:
(V]
Q
S
He)
N
(o2}
c
=)
c
c
(1]
Q.
(2]
-
c
11]

50

Sport mit Diabetes Nﬂuf
»

Ziel: Mit Hilfe der speziell ausgebildeten Ubungs-
leiterin erlernen die Teilnehmer/innen in diesem
Kurs wichtige Belastungsformen und Trainings-
methoden, um den Blutzuckerwert zu senken
und Gewicht zu verringern. Die allgemeine Aus-
dauer und Beweglichkeit soll verbessert werden,
um Durchblutungsstérungen und Erkrankungen
des Herz-Kreislaufsystemes zu verhindern. Die
Lebensqualitat erhéht sich durch die gewonnene
Sicherheit und Selbsténdigkeit aber auch durch
den Austausch und Spaf} in der Gruppe.
Geeignet/Hilft bei: Diabetes Typ Il - Erwachsene
Methode: Gezieltes Ausdauertraining, Funkti-
onsgymnastik, angepasste kleine Spiele und
Kraftigung mit Kleingeraten verbessern die Aus-
dauer und Belastbarkeit, die Koordination und
Reaktion. Dehnungs- und Entspannungsubun-
gen, Phantasiereisen, sowie Ubungen aus den
Bereichen Qi Gong, Tai Chi und Pilates sorgen
fur die notwendige Entspannung.
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung, Turn-
schuhe, Liegehandtuch

Evtl. eigene Medikamente, Traubenzucker, Ge-
trénk, kl. Kissen

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Bettina Harer-Reick
Ort: Gymnastikraum, PWG Nurtingen
V112-G7001 ab 15.9.11, 10 x
Uhrzeit: 15.40 - 16.40 Uhr
(nicht am 6. und 13.10.)
Gebiihr: 60,- €
V112-G7002 ab 12.1.12,5x
Uhrzeit: 15.40 - 16.40 Uhr
Gebiihr: 30,- €

Hinweis: Fortlaufender Einstieg und evtl.
anteilige Ubernahme durch die Krankenkassen
sind maglich!

H. Entspannung, Kérperwahrneh-
mung

Bochumer Gesundheitstraining

Geeignet/Hilft bei: Erschopfung, hoher Alltags-
belastung, Pravention und Rehabilitation von
psychischer und emotionaler Uberbelastung
Methode: verschiedene Entspannungstechniken,
Yoga, Feldenkrais, Ubungen aus der Kérperpsy-
chotherapie, progressive Muskelentspannung,
hatatymes Bilderleben, systemische Therapie.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
warme Socken, Decke, Getrank

Kurs am Freitag:

Leitung: Anja Lerch
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 20.00 - 21.30 Uhr

(nicht am 14.10.)
Gebiihr: 98,70 €

V112-H0001 ab 23.9.11, 14 x

Chanten

- Singen zur Starkung und
Harmonisierung von Korper,
Geist und Seele

Ney;

Ziel: Verbesserung der Atmung, Regulierung von
Emotionen, Abbau von Stress und Spannungen
Chanten bedeutet wiederholtes und entspann-
tes Singen von Liedern mit kurzen Texten und
einfachen Melodien. Gesungen werden Heil- und
Kraftlieder aus verschiedenen Kulturkreisen. Das
Nachklingen in der Stille und die Achtsamkeit bei
den teilweise begleitenden Bewegungen sind
weitere Elemente zur Starkung des Wohlbefin-
dens und der Personlichkeit.

Geeignet/Hilft bei: Chanten ist fir jede/n geeig-
net. Sowohl die seelische als auch die korperli-
che Gesundheit wird durch Singen gefordert.
Mitzubringen/Bekleidung: Rutschfeste Socken
oder Turnschuhe, bequeme Kleidung, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Petra Theodoridis

Ort: Gymnastikraum, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Gebiihr: 28,-€

V112-H0027 ab 7.11.11,5x
V112-H0028 ab 16.1.12, 5x




Ein-Frauen-Hormone-Tag Nﬂuf
»

Ziel: Hormon-Yoga besteht aus relativ einfach zu
erlernenden Yoga-Ubungen, die in einer festge-
legten Abfolge nacheinander ausgefiihrt werden.
Die Technik des Hormon-Yogas soll nicht nur die
Menopausensymptome bessern, sonder auch den
Hormonhaushalt wieder ins Gleichgewicht bringen.
Geeignet/Hilft bei: Fur alle Frauen, die mit sich und
ihrem Hormonhaushalt nicht zufrieden sind.
Methode: Die brasilianische Psychologin Dinah
Rodrigues hat aus verschiedenen Yoga-Richtungen
und anderen ferndstlichen Methoden, die den
Energiehaushalt harmonisieren, eine dynamische
Yoga-Technik entwickelt, die sie als ,Hormonelle
Yoga-Therapie“ bezeichnet.

Vormittags: Einfihrung in die Philosophie und Pra-
xis des Hormon-Yogas.

Mittagspause von: 12:30 - 13:30 Uhr

Nachmittags: Vertiefung der Hormon-Yoga Praxis,
Ubungen gegen Stress und Entspannungsiibungen.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Ubungsmatte, Decke, kl. Kis-
sen, Getrank, leichtes Vesper

Kurs am Samstag:

Leitung: Jeannette Kreyscher
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 16.00 Uhr

Gebiihr: 32,50 €
V112-H0026 19.11.11, 1 x

Entspannung und Stressabbau
- Uber verschiedene Techniken

Ziel: Sie lernen verschiedene Entspannungsver-
fahren, dabei wird auch die Kérperwahrneh.mung
geschult. Sie lernen mit Stress umzugehen und
dadurch Alltags- und Stressbelastungen gelasse-
ner und ausgeglichener zu meistern.
Geeignet/Hilft bei: Bei kdrperlich und seelischen
Dauerspannungen, die sich haufig durch innere
Unruhe/Nervositat und Reizbarkeit sowie Konzent-
rationsstérungen und Schlafstérungen zeigen.
Methode: Es werden verschiedene Entspan-
nungstverfahren vorgestellt und getibt, so dass
Sie die Mdglichkeit haben herauszufinden, bei
welcher Ubung Sie sich am wohlsten fiihlen.
Ausfihrlich besprochen und getibt werden die
Progressive Muskelentspannung nach Jakobson,
das Autogene Training und zusatzliche Entspan-
nungs-, Bewegungs- und Meditationstibungen, die

leicht in den Alltag zu integrieren sind.

Hinweis: Schwere Psychose schlieRt eine Kursteil-
nahme aus.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank, evtl. kl.
Kissen

Kurse am Montag:

Leitung: Gerda Zeh

Ort: Zi. 02 MuKI, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr: 47,30 €

V112-H0019 ab 10.10.11, 7 x
V112-H0020 ab 16.1.12, 7 x

Hormon-Yoga nach Dinah
Rodrigues

Ziel: Hormon-Yoga hilft bei Wechseljahrbe-
schwerden, die durch Mangel an Ostrogenen
bedingt sind. Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Verdauungsprobleme, Gewichtszunahme, Ge-
reiztheit kdnnen mithilfe der Praxis von Hormon-
Yoga auf sanfte Art ausgeglichen werden.
Geeignet/Hilft bei: Frauen in den Wechseljahren,
die keine Hormonersatz-Therapie machen moch-
ten, Frauen ab 35 Jahren, aber auch jingere
Frauen, mit Regelstérungen und Frauen mit
Kinderwunsch

Methode: In dem ganzheitlichen Hormon-Yoga-
Programm sind Elemente aus dem Hatha-Yoga,
Kundalini-Yoga, sowie Tibetische Energetisie-
rungstechniken vereint. Durch eine Reihe von
speziellen Ubungen, die mit Atem-, Energielen-
kungs-, Visualisations- und Meditationstechniken
kombiniert werden, kdnnen Wechseljahrbe-
schwerden erheblich gemildert werden oder
sogar ganz verschwinden. Mithilfe des Hormon-
Yoga wird den Frauen eine Technik geschenkt,
durch die Sie ganz natirliche Vorgéange in lhrem
Korper aus eigener Kraft bewaltigen kdnnen und
in etwas Positives transformieen kénnen.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank, evtl. kl.
Kissen
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Kurs am Mittwoch:

Leitung: Jeannette Kreyscher
Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Gebiihr: 75,- €
V112-H0025 ab 5.10.11, 10 x

51



(o]
c
=)
£
i
(<))
c
[
i
:
(V]
Q
S
He)
N
(o2}
c
=)
c
c
(1]
Q.
(2]
-
c
11]

52

Marchenrunde

- ZUHOREN - ENTSPANNEN -
TRAUMEN

Inhalt: Sie sind herzlich eingeladen zuzuhéren,
wenn Volksmarchen aus der ganzen Welt vorge-
lesen oder manchmal sogar erzahlt werden.
Infos: Renate Gecke-Schnizler

Tel. 07022/78-3739 oder -3761.
Handzettel mit den Terminen finden Sie auch im
Eingangsbereich der Klinik fir Psychiatrie und
Psychotherapie
Kurs am Montag:

Leitung: Renate Gecke-Schnizler

Ort: Therapieraum, Psychiatrie
Ndrtingen

14-tagig, montags ab 18.45 Uhr

Ziel: Durch das Erlernen der progressiven Mus-
kelentspannung kann nach relativ kurzer Ubungs-
praxis eine gute Entspannung und dadurch eine
hohere Belastbarkeit im Alltag sowie eine Star-
kung der Selbstheilungskrafte erreicht werden.
Geeignet/Hilft bei: Kérperlich und seelischen
Dauerspannungen, die sich haufig durch innere
Unruhe/Nervositat und Reizbarkeit, Konzentrati-
onsstorungen, Schlafstérungen, Depressionen,
Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Fibromyalgien
u.a. dullern.

Methode: Die progressive Muskelentspannung
nach Jacobson ist eine leicht erlernbare, sehr
effektive und universell einsetzbare Entspan-
nungsmethode, die in vielen Situationen des
taglichen Lebens einsetzbar und jederzeit Uberall
durchfiihrbar ist. Durch das bewusste Erleben
von Anspannen und Lésen der Muskulatur wird
gleichzeitig die Kérperwahrnehmung geschult und
das ,Loslassen” wieder erlebbar.
Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke, Getrank, evtl. k.
Kissen

Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson

Kurse am Donnerstag:

Leitung: Gerda Zeh

Ort: Zi. 02 MuKIl, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 9.30 - 10.30 Uhr

Gebilihr: 31,50 €

V112-H0005 ab 13.10.11,7 x

V112-H0006 ab 19.1.12,7 x

Qigong - Die 18 Ubungen des Taij-
Qigong

- Aktivierung der Lebensenergie
- Starkung der inneren Mitte

Ziel: Durch die Bauch rein - Brust raus - Menta-
litdt ohne Riicksichtnahme auf unsere Gesund-
heit und unser Befinden verlieren wir die innere
Balance. Unser korperliches, geistiges und
emotionales Leben gerat aus dem Gleichgewicht.
Durch die Qigong-Ubungen schulen wir die inne-
re Achtsamkeit, aktivieren unsere Lebensenergie
und starken unsere innere Mitte.

Geeignet/Hilft bei: Kopfschmerzen, innerer Unru-
he, Schlafstérungen, Magenproblemen und zur
Stressbewaltigung

Methode: Qigong ist eine chinesische Entspan-
nungsmethode; Qi = Energie, Gong = aktive
Pflege, Umgang mit der Energie = Lebenspflege
Qigong hat sich aus jahrtausendealten chinesi-
schen Energielibungen zur Lebenspflege entwi-
ckelt. Qigong kann JEDER erlernen. Durch die
Ubungen regen wir die Selbstheilungskrafte an,
schaffen Entspannung und Wohlgefiihl, Gesund-
heit, Schonheit, Energie, geistige Frische sowie
innere und duRere Harmonie.

,Die 18 Ubungen des Taij-Qigong*

Die Ubungen beinhalten Festigkeit und Sanftheit
zugleich, verbinden Fille mit Leere, die Bewe-
gungen strahlen Ruhe und Gelassenheit aus.
Hinweis: Bei schonem Wetter findet der Kurs im
Freien statt.

Mitzubringen/Bekleidung: Bewegungsfreundliche
Kleidung, Getrank

Kurse am Montag:

Leitung: Sylvia Freiberger
Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Gebiihr: 61,30 €
V112-H0007 ab 12.9.11, 10 x
Uhrzeit: 19.00 - 20.15 Uhr
(nicht am 10.10.)
V112-H0008 ab 9.1.12, 10 x
Uhrzeit: 19.00 - 20.15 Uhr

Kurse am Mittwoch:

Leitung: Sylvia Freiberger

Ort: Zi. 04 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 16.30 - 17.45 Uhr
Gebiihr: 61,30 €

V112-H0011 ab 14.9.11, 10 x

V112-H0012 ab 11.1.12, 10 x



Qigong - Kleine Ubungs-
folgen fiir den Alltag

Ney;

Ziel: Durch die Bauch rein - Brust raus - Menta-
litat ohne Ricksichtnahme auf unsere Gesund-
heit und unser Befinden verlieren wir die innere
Balance. Unser korperliches, geistiges und

emotionales Leben gerat aus dem Gleichgewicht.

Durch die Qigong-Ubungen schulen wir die inne-
re Achtsamkeit, aktivieren unsere Lebensenergie
und starken unsere innere Mitte.

Geeignet/Hilft bei: Kopfschmerzen, innerer Unru-
he, Schlafstérungen, Magenproblemen und zur
Stressbewaltigung

Methode: Qigong ist eine chinesische Entspan-
nungsmethode; Qi = Energie, Gong = aktive
Pflege, Umgang mit der Energie = Lebenspflege
Qigong hat sich aus jahrtausendealten chinesi-
schen Energielibungen zur Lebenspflege entwi-
ckelt. Qigong kann JEDER erlernen. Durch die
Ubungen regen wir die Selbstheilungskrafte an,
schaffen Entspannung und Wohlgefiihl, Gesund-
heit, Schonheit, Energie, geistige Frische sowie
innere und duRere Harmonie.

Unter anderem werden Meridianibungen, die
Harmonietbung und die Tigerlibungen gelernt.
Hinweis: Bei schonem Wetter findet der Kurs im
Freien statt.

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
Socken o. absatzlose Schuhe, Decke, Getrank

Kurse am Dienstag:

Leitung: Sylvia Freiberger

Ort: Zi. 14 Gym, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 19.15 - 20.30 Uhr
Gebiihr: 61,30 €

V112-H0021 ab 4.10.11, 10 x

V112-H0022 ab 10.1.12, 10 x

l. Personlichkeitsentwicklung
und -entfaltung

Nie mehr deprimiert

Ziel: Gesprachsgruppe fiir Menschen, die zu
depressiven Verstimmungen neigen oder unter
Depressionen leiden

Methode: Unter ,Gleichgesinnten” darliber reden,
wie es ihnen damit geht, Bewaltigungsstrategien
austauschen und dabei noch fachlich fundierte
praxiserprobte Methoden zur Uberrwindung
kennen lernen. Naturlich werden wir uns auch mit
der Entstehung und den Ursachen der Depressi-
on beschaftigen.

Ebenso erfahren Sie, was sich Neues in der
Therapie tut.

Gemeinsam ein Stiick Weg gehen - kommen Sie
mit?

Hinweis: Diese Gesprachsgruppe ersetzt keine
arztliche Behandlung einer schweren Depressi-
on. Sie kann aber eine sinnvolle Erganzung sein.

Kurs am Dienstag:

Leitung: Petra Schnitzler

Ort: Konferenzraum 2, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 20.00 - 22.00 Uhr

Gebiihr: 48,- €

V112-10001 ab 8.11.11,4 x
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J. Gesundheit

54

J. Gesundheit

1SS, um abzunehmen*
- Erfolgsprojekt

Ziel: Durch richtige Ernahrungsgewohnheiten
kombiniert mit optimaler Bewegung langfristig
und dauerhaft sein Wohlfiihigewicht erreichen
und behalten

Geeignet/Hilft bei: Ubergewicht, erndhrungsbe-
dingten Stoffwechselstérungen, Bewegungsar-
mut

Methode: 3 Stunden lernen wir den optimalen
Speiseplan kennen - basierend auf den neuesten
ernahrungswissenschaftlichen Erkenntnissen.
Mit Tipps und Tricks fir den Alltag fallt es dann
erstaunlich leicht, sein Wohlfihlgewicht zu
erreichen.

3 Stunden widmen wir dem Nordic-Walking,
der fettverbrennenden Ganzkdrpersportart. Wir
erlernen die Technik und spicken die Einheiten
mit Ubungen, die die Pfunde schmelzen lassen.
Erfahren Sie ein neues Lebensgefihl mit mehr
Gesundheit und weniger Gewicht!
Mitzubringen/Bekleidung: Sportbekleidung fir
drauBBen, Schreibzeug

Kurse am Montag:

Leitung: Silvia Ament
Ort: Horsaal, GZ Kirchheim
Uhrzeit: 10.15 - 11.45 Uhr
Gebiihr: 61,30 €

inkl 5,00 € fur Materialkosten
V112-J0001 ab 12.9.11,6 x

V112-J0002 ab 9.1.12, 6 x

Nie wieder rauchen!

Leichter Ausstieg - dauerhafter Erfolg

Ziel: In 30 Tagen zum Nichtraucher

Methode: Mehrstufiges verhaltenstherapeutish-
ces Programm - Chance um dauerhaft ins Lager
der Nichtraucher zu wechseln:

- Selbstbeobachtung

- Entwhnung

- Stabilisierung

- Rickfallprophylaxe

Kurs am Freitag:

Leitung: Petra Schnitzler

Ort: Konferenzraum 2, Klinik Kirchheim
Uhrzeit: 19.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: 48,- €

V112-J0004 1. Termin: Freitag, 13.01.12, von

19.00 - 21.30 Uhr
2. - 4. Termin: Dienstag, ab
24.01.12, 3 x, 20.00 - 21.30 Uhr



K. Schulungen, Unterstiitzungen
und Beratung

K1. fir Personen mit und ohne medizinische
Vorkenntnisse

Grundkurs in hauslicher

Alten- und Krankenpflege

Ziel: 1. Selbststandiges Versorgen von erkrank-
ten oder alternden Familienangehdrigen

2. Erlernen von Lagerungs- und Mobilisations-
techniken bei riickenschonender Arbeitweise

3. Mit Pflegehilfsmitteln und Pflegeutensilien
zurechtkommen

Geeignet/Hilft bei: Fur alle, die pflegebedirftige
und immobile Menschen oder Menschen mit
neurologischen Ausfallen (z. B. Multiple Sklerose
Patienten oder Schlaganfallpatienten) versorgen.
Methode: Der Inhalt wird auf die BedUrfnisse der
Teilnehmer abgestimmt, das kann z. B. sein:

- Begleitung des alten und verwirrten Menschen
(Beschaftigung, Ernahrung)

- Lagerung und Mobilisation

- Krankenbeobachtung

- Korperpflege

- Hautpflege, inbegriffen vorbeugende Pflege
gegen das Wundliegen

- Essensgabe einschliellich Umgang mit Ernah-
rungssonden

- Beobachtung der Ausscheidung und Pflege bei
Blasenkatheter, Stoma und Inkontinenz

Der Kurs beinhaltet praktische Ubungen in
Partnerarbeit.

Dieser Kurs kann auch zu einer besseren
Lebensqualitat fir den pflegenden Angehdrigen
beitragen!

Mitzubringen/Bekleidung: Bequeme Kleidung,
Schreibzeug, Ordner fir Arbeitsblatter
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Kurs am Mittwoch:

Leitung: Marion Nau
Ort: Treffpunkt im Eingangsbereich . . .
Niirtingen, SfP Unser Tipp! Verschenken Sie Gesundheit!
Uhrzeit: 19.30 - 21.30 Uhr Ein Gutschein fiir einen Kurs oder ein Semi-
Gebiihr: 85,- € nar ist ein sinnvolles und originelles Ge-
fir Personen, die eine Teilnahme- schenk. Wir beraten Sie gern!

bescheinigung bendtigen. Kos-
tenfrei, fir Personen, die einen
Familienangehdrigen versorgen.

V112-K0001 ab 5.10.11, 6 x
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M. Qualifikationsverzeichnis der
Kursleiterinnen

Ament, Silvia: Dipl. Gesundheitsmanagerin, NW-
Instruktor, Kundalini-Yogalehrerin (3Ho)

Arnold, Steffen: Physiotherapeut

Aust, Karin: Zert. Baby- und Kindermassage-
Kursleiterin

Bettinger, Jochen: Physiotherapeut

Bofinger , Silke: UL fiir Turnen, Fitness und Ge-
sundheit, DTB-Kursleiterin Pilates

Daubner-Rickschlof3, Petra: Entspannungspada-
gogin, Autogenes Training, Chinesische Massage

Ehmann, Julia: Physiotherapeutin

Euchner, Christine: UL fiir Aerobic, Pilates-Kurs-
leiterin, DTB Ruckenschulleiter, Prav.-Gesund-
heitssport

Fluge, Evi: GYROKINESIS® - Lehrerin
Freiberger, Sylvia: Qigonglehrerin

Harer-Reick, Bettina: UL fiir Reha-Sport, Innere
Medizin, WRS; Trainerin fir Wellness und Ge-
sundheit /DTB

Hartmann, Marion: Fachlehrerin fir Sport, DVGS-
Rickenschulleiterin

HauRler, Sonja: UL fiir Sport in der Prévention
und Rehabilitation, Osteoporose-Pravention

Heubach, Rainer: Fachkrankenpfleger, Lehrer fiir
Pflegeberufe

Holder, Christine: Physiotherapeutin

Jurgensmeyer, Christine: FL fir Leibeserziehung
und Hauswirtschaft

Kaden, Diana: Physiotheapeutin

Kannenberg, Elke: FL fur Sport und Technik-
Werken

Keller-Huonker, Olivia: Physiotherapeutin
Kreyscher, Jeannette: Hatha-Yoga-Leiterin

Lerch, Anja: Dipl.-Sozialpadagogin, Systemische
Therapeutin /DGSF)

Moldaschl, Martina: Trainerin flr Fitness, Ge-
sundheit und Pravention

Nau, Marion: Lehrerin fur Pflegeberufe
Petermann, Verena: Physiotherapeutin

Petrizza, Renate: MTRA, Mamma-Care-Trainerin
Plessing, Ingrid: Fachlehrerin flir Sport/HTW/TW
Rapp, Heike: Physiotherapeutin

Remmler, Marion: Kinderkrankenschwester
Schnittker, Torsten: Dipl. Sportpddagoge, DVGS-
Riickenschulleiter

Schnitzler, Petra: Krankenschwester, Lebens-
und Sozialberaterin

Schussler, Sarah: Physiotherapeutin

Sommer, Samuela: Sport- und Gymnastiklehrerin
Steiger, Antonella: Physiotherapeutin

Steinhilber, Maren: Arzthelferin, GFG-Geburts-

vorbereitung und Familienbegleiterin, Ergothera-
peutin

Stumber, Barbel: HHT-, Musiklehrerin u. Tanzpa-
dagogin

Urban, Vanessa: GfG-Geburtsvorbereiterin und
GfG-Familienbegleiterin

Vohringer, Stefanie:

Waimer, Christine: Dipl. Gesundheitstrainerin
Weik, Anja: Gesundheitsberaterin (Alh) und UL
Wilbring, Vera: UL fiir Fitness-, Gesundheit und
Pravention

Wimmer, Christine: Sportlehrerin und Sportthe-
rapeutin

Wowra, Marianne: UL Senioren-Herz-Sport,
Sport nach Schlaganfall

Zeh, Gerda: Entspannungstherapeutin, MTA

Zwingmann, Jutta: Physiotherapeutin und Ru-
ckenschulleiterin

N. Geschiftsbedingungen

1. Teilnahmeberechtigung

Die Veranstaltungen des Vereins stehen
grundsatzlich allen offen. Missen im Einzelfall
bestimmte Voraussetzungen erfiillt werden, sind
diese im Programm vermerkt. Grundsatzlich wird
davon ausgegangen, dass, sofern der Kurs nicht
fur ein bestimmtes Krankheitsbild ausgeschrie-
ben ist, keine gesundheitlichen Beeintrachtigun-
gen/Risiken vorliegen.

Die Gebdihr ist im Programm bei der jeweiligen
Veranstaltung angegeben.
Die Anmeldung zu einem bestimmten Kurs



verpflichtet zur Bezahlung der Gebhr. Dies gilt

auch, wenn ein Rezept vorhanden ist oder mit

einer Kostenlibernahme durch die Krankenkasse

gerechnet wird.

Bei telefonischer Anmeldung:

= wird die Kursgebuhr bei Kursbeginn per Bank-
einzugsverfahren eingezogen.

Bei schriftlicher Anmeldung:

= konnen Sie die Kursgebuhr Gberweisen oder
uns eine Einzugsermachtigung erteilen

= sofern Sie die Geblhr Uberweisen, bitten wir
Sie, die Kursgebiihr unter Angabe des Kursti-
tels und der Kurs-Nr. 7 Tage vor Kursbeginn zu
Uberweisen

Bankverbindung:

Kreissparkasse Esslingen
BLZ: 611 500 20, Konto-Nr. 7372676

Volksbank Kirchheim-Nurtingen
BLZ: 612 901 20, Konto-Nr. 122263006

Mitglieder des Vereins erhalten eine Erma-
Rigung von 10% auf die jeweilige Kursgebihr
(nicht auf den Eintritt oder Badbenutzungsge-
buhr!).

Angebote die mit % gekennzeichnet sind, sind
keine Vereinsangebote und werden separat
abgerechnet.

Hinweis Betreff Bankeinzug:

Wir setzen grundsatzlich voraus, dass lhre
erteilte Einzugsermachtigung fur alle Kurse, die
Sie zukinftig bei uns besuchen, bis zu lhrem
Widerruf Glltigkeit hat.

Unkosten, die z. B. durch falsche Angaben oder
durch nicht gedeckte Konten entstehen, werden
dem Teilnehmer in Rechnung gestellt.

3. Mindestteilnehmerzahl

Der VFG kann Kurse wegen zu geringer Beteili-

gung

= absagen oder

= bei Kursen, die auf Wunsch der Interes-
senten mit einer geringeren Teilnehmerzahl
durchgefiihrt werden sollen, mit Zustimmung
aller Teilnehmer entweder eine Kiirzung der
Kurseinheiten oder einen Gebuhrenaufschlag
festlegen.

4. Ricktritt durch den Verein

Der VFG kann wegen mangelnder Beteiligung
oder aus anderen Griinden eine Veranstaltung
absagen und damit vom Vertrag zuricktreten.
In diesem Fall werden geleistete Zahlungen

erstattet. Weitergehende Anspriiche gegen den
Forderverein sind ausgeschlossen.

5. Riicktritt durch den
Teilnehmenden

Der Ricktritt muss schriftlich erfolgen un-

ter Angabe von Kurstitel, Kurs-Nummer und
Teilnehmer-Nummer.

Geht diese Erklarung dem Verein bis spatestens
8 Tage vor Kursbeginn zu, wird die bezahlte
Gebuhr abziglich einer Bearbeitungspauschale
in Hohe von 4,50 € erstattet.

Bei Abmeldung weniger als 8 Tage vor Kursbe-
ginn wird die gesamte Kursgebuhr fallig (pau-
schalierter Schadensersatz).

Der Teilnehmende hat jedoch die Mdglichkeit,
nachzuweisen, dass kein Schaden entstanden
ist.

Rucktrittserklarungen gegeniiber der Kursleitung
sind unwirksam. Fernbleiben gilt nicht als Ruck-
trittserklarung.

Eine Ersatzperson kann jederzeit benannt
werden.
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Die Haftung des Fordervereins, gleich aus
welchem Rechtsgrund, ist auf Vorsatz und grobe
Fahrlassigkeit beschrankt. Bei Verlust oder Dieb-
stahl ibernimmt der Forderverein keine Haftung.
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

7. Hausordnung

Mit Vertragsabschluss verpflichten sich die
Teilnehmenden, die Hausordnung der jeweiligen
Veranstaltungsstatte zu beachten.

Dies gilt insbesondere flr das Rauchverbot und
fur das Verbot, mit offenem Feuer zu hantieren.

8. Datenschutz

Die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung
personenbezogener Daten erfolgt auf freiwilliger
Basis. Die Daten werden fiir innerbetriebliche
Zwecke verwendet. Dem Datenschutz wird
entsprechend den gesetzlichen Bestimmungen
(BDSG) Rechnung getragen.

Die Teilnehmenden verpflichten sich, jede Nut-
zung ihnen bekannt werdender Daten anderer
Teilnehmer zu unterlassen.
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0. Anfahrtsskizze, Parkplatztipps
und Raumlichkeiten

Anfahrtsskizze Kirchheim u.T.
A |

Klinik
Kirchheim
unter Teck

Festhalle

CharlottenstraBe

Eugenstrake

Eingang 4 hinterss Gartentor

I
Stuttgarter StraB itte Kirchheim

 Ottlingen

Raumlichkeiten in Kirchheim

Die Raumlichkeiten:

= Konferenzraum B

= Gymnastikraum und Bewegungsbad in der
Physiotherapeutischen Abteilung befinden sich
in der Klinik Kirchheim. Bitte folgen Sie der
Beschilderung ab der Information.

Der Festsaal befindet sich ebenfalls in der Klinik
Kirchheim.

® Am besten benutzen Sie den Parkplatz an der
Stuttgarter StralRe und den hinteren Gartenein-
gang zu den Arztepraxen. Der Zugang liegt auf
der rechten Seite.

Die Raumlichkeiten:

Zi.02 Muki

Zi.04 Gym

Zi.11 Seminarraum

Zi.12 Horsaal

Zi.13 Seminarraum

= Zi.14 Gym

befinden sich im

Gesundheitszentrum (GZ) des Vereins =
Akademie Kreiskliniken Esslingen

Anschrift:
Charlottenstrale 47 (Hochhaus).
73230 Kirchheim

Anfahrtsskizze Niirtingen

Eingang
Klinik MOrtingen

Eingang PWG +
Krankenpflegeschule

Raumlichkeiten in

Die Raumlichkeiten:

= Schule fiir Pflegeberufe (SfP) vormals
Gesundheits- und Krankenpflegeschule
(GKPS)

= Gymnastikraum PWG

befinden sich im Personalwohngebaude (PWG)

links neben der Klinik Nurtingen.

Bitte dem Wegweiser vor der Klinik folgen.

Zur Physiotherapeutischen Abteilung der
Klinik Nartingen folgen Sie bitte der hausinternen
Beschilderung ab der

Information. In der Physiotherapeutischen Abtei-
lung befindet sich auch das Bewegungsbad.
Der Treffpunkt fiir die Kursteilnehmer ist an der
Anmeldung der Physiotherapeutischen Abteilung.
Der Konferenzraum befindet sich im EG hinter
der Patientencafeteria (wenden Sie sich in der
Eingangshalle nach links).

® Benutzen Sie die Besucherparkplatze des
Klinikums Kirchheim-Nurtingen

lhre Meinung ist uns wichtig!

In unserem Bestreben, uns positiv weiter zu
entwickeln, sind wir auf Ihre Rickmeldung ange-
wiesen.

Gerne nehmen wir Lob, Kritik und Anregungen, z.
B. fur zukunftig von Ihnen gewlinschte Aktivitaten
unter den angegebenen Kontaktmdglichkeiten
entgegen.

Vielen Dank fur Ihre Bemihung!



Anregungen? Winsche? Kritik?

Bitte
freimachen

Verein zur Forderung der
Gesundheit

am Klinikum Kirchheim-Ndartingen e.V.

Charlottenstr. 47
73230 Kirchheim unter Teck

Anregungen? Wiinsche? Kritik?

Bitte
freimachen

Verein zur Forderung der
Gesundheit

am Klinikum Kirchheim-Nurtingen e.V.

Charlottenstr. 47
73230 Kirchheim unter Teck




ANMELDUNG 2/2011

Kursnummer Titel Geblihr

AOK-Versicherte bei Besuch eines AOK-Kooperationskurses (Kurse sind mit Logo gekennzeichnet)
bitte AOK-Versicherungsnummer angeben:

Geburtsdatum: Ich bin Vereinsmitglied: Oja [Onein
Familienname: Vorname:
Strale:

(Telefon tagstiber fiir Ruckfragen)
PLZ: Ort:

Gewiinschte Zahlungsweise: [0 Abbuchung (CJ Einzugsermachtigung bereits erteilt)
O Uberweisung (nur bei schriftlicher Anmeldung méglich)

Bank: BLZ:
Konto-Nr. Kontoinhaber:
(falls abweichend von Teilnehmerin)
Datum: Unterschrift:
____________________________________________________ 4
BEITRITTSERKLARUNG
Hiermit mochte/n ich/wir ab dem Mitglied beim Verein zur Férderung der

Gesundheit e.V. werden.

1. Person:
Vor- und Nachname

2. Person:

Kinder:
3. Vorname: 4. Vorname:

Strale: /

(Telefon tagstber fir Rickfragen)

PLZ: Ort:

Ich/wir bezahlen folgenden jahrlichen Mitgliedsbeitrag:
Der Mindestbeitrag betragt 20,00 €, fir jedes weitere Familienmitglied 10,00 € (max.40,00 € pro Fami-
lie). Hohere Beitrage sind jederzeit willkommen.

Einzugserméchtigung: Hiermit ermachtige ich den Verein zur Férderung der Gesundheit e.V. den
Mitgliedsbeitrag von meinem Konto abzubuchen. Diese Erklarung hat so lange Giltigkeit, bis ich sie
widerrufe.

Bank:

BLZ: Konto-Nr.

Datum: Unterschrift:
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