Veranstaltungsprogramm September 2010 bis Juni 2011

Mitglieder des Vereins erhalten auf alle Kurse 30% ErmdBigung, sowie freien Eintritt bei
allen Votrdgen (ausschlieBlich der Veranstaltungen, die in Kooperation angeboten werden.)

September 2010

Montag, 20.09.-22.11.10, 9:00-9:45 Uhr, Kurs 1000

Pilates fiir Einsteiger
10x45 Min.

Beim Pilates handelt es sich um ein ganzheitliches Training. Sanfte Kraftigung, Dehnung
und Entspannung bestimmter Muskelpartien bringt den Korper in Form und férdert die
innere Harmonie. Die Ubungen konzentrieren sich auf den Riicken-, Bauch-, Po- und Be-
ckenbereich.

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

Montag, 20.09.10, Gruppe | 18:10-18:55 Uhr, Gruppe Il 19:00-19:45 Uhr

Wirbelsdaulengymnastik
Fortlaufende Kurse

Durch gezielte Ubungen sollen Wirbelsiulenerkrankungen verhindert bzw. gelindert wer-
den. Zurzeit sind zwei Gruppen eingerichtet, die sich wochentlich zur Gymnastik treffen.
Neue Teilnehmer sind jederzeit herzlich willkommen.

Heike Miiller, Physiotherapeutin, Bad Laer

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 11,- € monatl.

Dienstag, 21.09.-23.11.10, 20:05-20:50 Uhr, Kurs 1002

Entspannung nach Jacobsen
10x45 Min.

Bei der progressiven Muskelentspannung nach Edmund Jacobson handelt es sich um

einen Kurs, bei dem durch die willentliche und bewusste An- und Entspannung bestimmter
Muskelgruppen ein Zustand tiefer Entspannung des ganzen Korpers erreicht wird.
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Bettina Ahlemeyer, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

Mittwoch, 22.09.10, 19:30 Uhr, Vortrag 1003

Schluss mit Reizdarm und Reizmagen

Jeder 10. von uns leidet unter Symptomen wie Sodbrennen, Druck im Oberbauch, Magen-
schmerzen, Blahgefiihl, Bauchkrampfen und/oder Durchfall. Davon wird die Lebensqua-
litat Betroffener hdufig stark eingeschrankt.

In diesem Vortrag erfahren Sie, welche méglichen Ursachen eine Rolle spielen, wie Sie
individuelle Faktoren herausfinden und damit umgehen kénnen. Sie erhalten viele prak-
tische Tipps fiir eine reizarme Erndhrung und eine geeignete Lebensweise.

Insa Raabe-Jost, Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungsberatung und Erndhrungstherapie
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf, wenn Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieen oder
eine griinden mochten.

Donnerstag, 23.09.-25.11.10, 20:05-20:50 Uhr, Kurs 1004

Pilates fiir Einsteiger
10x45 Min.

Beim Pilates handelt es sich um ein ganzheitliches Training. Sanfte Kraftigung, Dehnung
und Entspannung bestimmter Muskelpartien bringt den Kérper in Form und fordert die
innere Harmonie. Die Ubungen konzentrieren sich auf den Riicken-, Bauch-, Po- und Be-
ckenbereich.

Natalie Blumkin, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922.

Montag, 27.09.10, 15:00-16:30 Uhr, Kurs 1005

»Mobil mit Geist und Korper*
Ganzheitliches Geddchtnistraining
8x90 Min., wichentlich

Kooperationsveranstaltung



Das Ganzheitliche Geddchtnistraining spricht Korper, Geist und Seele an. Es ist ein Zusammen-
spiel von Gehirnaktivitdten, An- und Entspannung, sowie Bewegung. Koordinationsiibungen
sprechen wichtige Gehirnfunktionen an und steigern so die geistige Leistungsfahigkeit. Ganz-
heitliches Geddchtnistraining erlebt der Einzelne in der Gemeinschaft ohne Leistungsdruck
aber mit viel Spaf3 und Freude.

Ursula Kiick-Wessel, Ganzheitliche Gedachtnistrainerin, Mitglied im Bundesverband
Ort: SoleVital, Remseder StraRe 5, Raum der Selbsthilfegruppen

Gebiihr: 36,- €

Teilnehmerzahl: 6-10

Eine schriftliche Anmeldung bis zum 23.09.10 ist erforderlich.

Montag, 27.09.10, 20:00 Uhr, Workshop 1006

Do-In - ein Ubungsprogramm zum Stressabbau

fiir Energie und Lebensfreude
Ein Abend zum kennen lernen

Kooperationsveranstaltung

Stress und alltdgliche Belastungen zeigen sich im Kdrper in Form von Verspannungen
Schmerzen oder sonstigen Stérungen, die unsere Lebensqualitat stark beeintrdachtigen
kénnen. Mit gezielten Ubungen, basierend auf der alten, chinesischen Gesundheitsvor-
sorge, konnen wir im Korper wieder Voraussetzungen schaffen und zu Gelassenheit und
Wohlbefinden zuriickfinden.

Im Mittelpunkt des Abends steht eine Serie von Ubungen aus dem Shiatsu, mit der wir die
Meridiane (Energieleitbahnen unsers Kérpers) dehnen und blockierte Energie wieder zum
FlieBen bringen. In Form von einem 10-Minuten-Programm kénnen wir sie leicht in denn
Alltag integrieren. Die Ubungen sprechen alle Seiten in uns an, sie bringen Entspannung,
erfrischen und fiihren zu neuer Lebendigkeit.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine Decke mit.

Martina Hafner, Shiatsu-Praktikerin, Physiotherapeutin, TCM-Zentrum Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 8,- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Eine schriftliche Anmeldung bis zum 23.09.10 ist erforderlich.

Dienstag, 28.09.-23.11.10, 19:44-20:44 Uhr, Kurs

myline Erndhrungskurs
9 Abende

In nur 8 Wochen werden die Teilnehmer zwischen 3 und 8 kg abnehmen. Kinderleicht und
sehr verstandlich lernen sie die Zusammenhdnge zwischen gesunder Erndhrung, rich-
tigem Gesundheitssport und einer positiven Lebenseinstellung kennen. Der Kurs bein-
haltet auch den Gesundheitssport im RiickenVital-Zentrum.
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Natalie Blumkin, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer
Gebiihr: 269,- €, inkl. Arbeitsordner und Sportprogramm
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

Donnerstag, 30.09.10, 18:00-19:30 Uhr, Kurs 1008

»Mobil mit Geist und Korper*
Ganzheitliches Gedachtnistraining
5x90 Min., 14-tagig

Kooperationsveranstaltung

Das Ganzheitliche Gedachtnistraining spricht Korper, Geist und Seele an. Es ist ein Zu-
sammenspiel von Gehirnaktivitdten, An- und Entspannung, sowie Bewegung. Koordi-
nationsiibungen sprechen wichtige Gehirnfunktionen an und steigern so die geistige
Leistungsfahigkeit. Ganzheitliches Geddchtnistraining erlebt der Einzelne in der Gemein-
schaft ohne Leistungsdruck aber mit viel Spaf3 und Freude.

Ursula Kiick-Wessel, Ganzheitliche Gedachtnistrainerin, Mitglied im Bundesverband
Ort: SoleVital, Remseder Straf3e 5, Raum der Selbsthilfegruppen

Gebiihr: 22, 50 €

Teilnehmerzahl: 6-10

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 27.09.10 wird gebeten.

Oktober 2010

Donnerstag, 07.10.10, 18:00-19:00 Uhr, Kurs 1009

Aufbauendes Beckenbodentraining fiir Frauen
Kooperationsveranstaltung
8x60 Min.

Bei leichten bis mittelgradigen Beckenbodenproblemen (teilweise mit Inkontinenzpro-
blemen), erreicht ein gezieltes Training, die Beckenbodenmuskulatur so zu starken, dass
die Stiitzfunktion wieder erfiillt wird.

Andrea Brockmeyer, Hebamme

Ort: Hebammenpraxis im Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 40,- €

Maximal 10 Teilnehmer

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum o01.10.10 wird gebeten.
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Mittwoch, 27.10.10, 17:00-19:00 Uhr, Workshop

Kosmetik fiir Teenager
im Alter von 12-16 Jahren

Schminken soll das Gesicht zum Strahlen bringen und typgerecht sein. Wenn ihr Tipps
braucht, auch bei Hautproblemen, seid ihr auf dieser Veranstaltung genau richtig, denn
mit Unterstiitzung einer erfahrenen Kosmetikerin kénnt ihr Verschiedenes ausprobieren.
Eigene Schminkutensilien kénnen, falls vorhanden, mitgebracht werden. Bitte Hals ferne
Kleidung anziehen.

Daniela Menke, Visagistin, Farb-Stil-Beraterin, Gesundheitszentrum Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 3,-€

Maximal 10 Teilnehmer

Um schriftliche Anmeldung bis zum 22.10.10 wird gebeten.

November 2010

Mittwoch, 03.11.10, 19:30 Uhr, Vortrag 1011

»Krebszellen mégen keine Himbeeren*
Erndhrungsanregungen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin bei verschiedenen
Krebserkrankungen

Das Interesse an ganzheitlichen Methoden fiir Gesunderhaltung und Therapien hat in
den letzten Jahren zum Gliick auch fiir schwere Krankheiten wie. z.B. Krebserkrankungen
deutlich zugenommen. Dabei steht die Erleichterung von Nebenwirkungen klinischer Be-
handlung wie Chemo-, Hormon- oder Strahlentherapie im Vordergrund.

Aus dem reichen Erfahrungsschatz der TCM kann hervorgeholt werden, wie die chine-
sische Erndhrungslehre als Ergdnzung klinischer Tumortherapie vorteilhaft genutzt, aber
auch zur Prdvention ausgesprochen wirksam einsetzen kann. Es soll deutlich werden,
wie bestimmte Akzentsetzungen in der eigenen Erndhrung die Entwicklung verschiedener
Tumore beeinflussen und hemmen kénnen. Und das ohne schddliche Nebenwirkungen!
Es gibt gute Moglichkeiten, die derzeit verfiigharen Therapien wesentlich zu erganzen —
zum Nutzen aller, die betroffen werden kénnten oder es schon sind.

Dr. theol. Hans-Josef Neufeld, TCM-Therapeut, Heilpraktiker, TCM-Zentrum Bad Laer

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,-€
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Montag, 08.11.10, 20:00-22:00 Uhr, Kurs 1012

Shiatsu — drei Abende zum Geniefen und Entspannen
3x2 Std.

Zu diesen 3 Abenden kdnnen Sie sich zu zweit anmelden: Mit Freund, Freundin, einem
Familienmitglied, Ihrem Partner oder lhrer Partnerin.

Sie lernen einfache Shiatsu-Behandlungsfolgen kennen, die wunderbar dazu geeignet
sind, sich gegenseitig etwas Gutes zu tun, gemeinsam zu entspannen, fiir einander da
zu sein.

Erfahren Sie den Genuss und die Wirkung gegenseitiger kurzer Behandlungen, die am
bekleideten Korper ausgefiihrt werden.

Sie lernen

e  Entspannendes fiir den Riicken kennen

e mit einer FuBmassage zuriick auf den Boden kommen

e Kopfund Geist durch eine Schulter- und Nackenbehandlung zur Ruhe zu bringen

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken und eine Decke mit.

Martina Hafner, Shiatsu-Praktikerin, Physiotherapeutin, TCM-Zentrum Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 30,- € pro Person

Begrenzte Teilnehmerzahl, Ermaigung nicht moglich!
Mindestteilnehmerzahl:10

Weitere Termine sind der 15.11. und 22.11.2010.
Eine schriftliche Anmeldung ist bis zum o1.11.10 erforderlich.

Mittwoch, 10.11.10, 19:30 Uhr, Vortrag 1013

Gibt es eine Hoffnung fiir Tinnitus Betroffene?
Was ist Neurostimulation und wie wird Tinnitus ertraglich?

Menschen mit chronischem Tinnitus leiden an anhaltenden oder wiederkehrenden Phan-
tom-Tonen. Ein Neurostimulator, der prazise berechnete Tonfolgen abspielt, verspricht
nun Abhilfe gegen das qudlende Leiden. Das Forschungszentrum Jiilich entwickelt mit
ANM Therapien fiir Patienten mit neurologischen Erkrankungen wie z.B. Tinnitus.

Was ist Neurostimulation? Wie geht das? Wie wirkt der Neurostimulator? Vie Fragen und
Hoffnungen bei allen Betroffenen. Herr Dr. med. Walter wird in seinem Fachvortrag iiber
diese neue Therapie berichten und die offenen Fragen beantworten.

Dr. med. Detlef Walter, Facharzt fiir HNO-Heilkunde
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf, wenn Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieen oder
eine griinden mochten.
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Mittwoch, 17.11.10, 18:00 Uhr, kostenlose Infoveranstaltung

Im Pflegefall brauchen Sie die richtige Beratung!

Wussten Sie schon, dass Sie einen gesetzlichen Anspruch auf eine kostenlose, neutrale
und individuelle Pflegeberatung haben?

Der Referent gibt Informationen zur Pflegeversicherung, inshesondere zu den gesetz-
lichen Anspriichen fiir Pflegebediirftige und deren Angehérige. Individuelle Fragen wer-
den gerne im Rahmen des Vortrages beantwortet.

Carsten Schaap, Pflegeberater vor Ort, Compass Private Pflegeberatung/ die Pflegebera-
tung der privaten Krankenkassen
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf, wenn Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieen oder
eine griinden mochten.

Mittwoch, 24.11.10, 15:00-17:30 Uhr, Backnachmittag fiir Kinder mit Eltern oder Grof3eltern

Kinder backen gemeinsam mit ihren Eltern oder Grof3eltern

Wir backen traditionelles und neues Weihnachtsgebdck und verzieren unsere Kostlich-
keiten in weihnachtlicher Atmosphére bei Kinderpunsch und Kerzenschein.

Der Kurs richtet sich an Jungen und Madchen im Alter von 7 bis 10 Jahren. Bringt bitte eine
Schiirze und Behalter fiir Reste mit.

Andrea Riesopp, Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungsberaterin
Ort: Siiderbergschule, Natruper Str. 7, 49176 Hilter

Gebiihr: 10,00 € pro Kind, Erwachsene frei

Maximale Teilnehmerzahl: 8 Kinder + 8 Erwachsene

Dezember 2010

Mittwoch, 01.12.10, 16:00 Uhr, Vortrag 1016

Der Umgang mit verwirrten Angehérigen und Freunden
»Das schleichende Vergessen*

Was heif3t es an Demenz zu erkranken? Welche Fahigkeiten gehen verloren? Diese und
andere Fragen werden an diesem Nachmittag beantwortet und Hilfestellung fiir einen
moglichst stressarmen Umgang gegeben.

Hiltrud Hillebrand, Dipl. Sozialwirtin, Gesundheitszentrum Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,-€
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Januar 2011

Dienstag, 18.01.-22.03.11, 20:05-20:50 Uhr, Kurs

Entspannung nach Jacobsen
10x45 Min.

Bei der progressiven Muskelentspannung nach Edmund Jacobson handelt es sich um
einen Kurs, bei dem durch die willentliche und bewusste An- und Entspannung bestimm-
ter Muskelgruppen ein Zustand tiefer Entspannung des ganzen Kérpers erreicht wird.

Bettina Ahlemeyer, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

Montag, 31.01.-04.04.11, 9:00-9:45 Uhr, Kurs |

Pilates fiir Einsteiger
10x45 Min.

Beim Pilates handelt es sich um ein ganzheitliches Training. Sanfte Krdftigung, Dehnung
und Entspannung bestimmter Muskelpartien bringt den Kérper in Form und fordert die
innere Harmonie. Die Ubungen konzentrieren sich auf den Riicken-, Bauch-, Po- und Be-
ckenbereich.

Konne Waeller, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

23



Mein Kind kommt in die Schule

Mittwoch, 26. Januar 2011, 19:30 Uhr, kostenloser Infoabend
Kooperationsveranstaltung mit der Grundschule am Salzbach und den
Kindergdrten Bad Laer

Wir geben Eltern und GroBeltern Gelegenheit, sich auf den Schulbesuch
ihres Kindes/Enkelkindes vorzubereiten.
Verschiedene Referenten informieren iiber folgende Themen:

e Was bedeutet Schulreife?
Die Grundschule und die Kindertagesstatten aus Bad Laer stellen ihre Zusammen-
arbeit im Modellprojekt ,,Briickenjahr* vor. Anhand eines gemeinsam entwickelten
Kompetenzkatalogs wird erldutert, welche Fahigkeiten ein Kind bis zur Einschulung
entwickelt haben sollte.
Lehrer-Team der Grundschule am Salzbach

e Mit welchen Methoden kdnnen Kinder Stress bewdltigen und abbauen? Wie kann
Autogenes Training oder Meditation Kinder positiv beeinflussen und unterstiitzen?
Ute Diekhans, Atemtherapeutin

e Schulranzen und Lernhilfen
Es werden aktuelle Schulranzen und Lernhilfen fiir Erst-Kldssler vorgestellt.
Spiel & Freizeit KG Nagel, Georgsmarienhiitte

e Informationen zum kindgerechten Schulranzen
Dr. med. Knut Freudenberg, Facharzt fiir Orthopadie, Gesundheitszentrum Bad Laer

e Wie kann man die sprachliche Entwicklung unterstiitzen und férdern?
Gabriele Rolker, staatl. anerkannte Sprachtherapeutin, Gesundheitszentrum Bad
Laer

e Gesundes Friihstiick fiir zu Hause und Schule, einfach und schnell zubereitet.
Ein Buffet gibt Anregungen und lddt zum Probieren ein.
Andrea Riesopp, Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungsberaterin

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Um die Verkostung planen zu kdnnen, bitten wir um eine Anmeldung bis zum
24.01.11 unter Tel. 05424/801-234.
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Februar 2011

Mittwoch, 02.02.2011, 19:30 Uhr, Vortrag 1019

Winterzeit! Erkdltungszeit!
Erkaltungskrankheiten homdopathisch behandeln

Husten, Schnupfen, Halsschmerzen, Ohrenschmerzen, Fieber, Gliederschmerzen lassen
sich oftmals gut homodopathisch behandeln.

An diesem Abend wollen wir uns Intensiv mit der hom&opathischen Therapie der Erkal-
tungskrankheiten beschaftigen und Nutzen und Grenzen aufzeigen.

Angelika Uphoff, Heilpraktikerin, klassische Homdopathie
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Donnerstag, 03.02.-07.04.11, 20:05-20:45 Uhr, Kurs Il

Pilates fiir Einsteiger
10x45 Min.

Beim Pilates handelt es sich um ein ganzheitliches Training. Sanfte Kraftigung, Dehnung
und Entspannung bestimmter Muskelpartien bringt den Korper in Form und fordert die
innere Harmonie. Die Ubungen konzentrieren sich auf den Riicken-, Bauch-, Po- und Be-
ckenbereich.

Natalie Blumkin, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer

Gebiihr: 90,- €

Bitte fragen Sie bei lhrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter Tel. 05424-225922

Donnerstag, 10.02.11, 10:00-11:00 Uhr und 18:00-19:00 Uhr, Kurse

Aufbauendes Beckenbodentraining fiir Frauen
Kooperationsveranstaltung
8x60 Min.

Bei leichten bis mittelgradigen Beckenbodenproblemen (teilweise mit Inkontinenzpro-
blemen), erreicht ein gezieltes Training, die Beckenbodenmuskulatur so zu starken, dass
die Stiitzfunktion wieder erfiillt wird.

Andrea Brockmeyer, Hebamme

Ort: Hebammenpraxis im Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebdiihr: 40,- €

Maximal 10 Teilnehmer

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 03.02.11 wird gebeten.
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Donnerstag, 10.02.11, 18:00-19:30 Uhr, Kurs

»Mobil mit Geist und Korper*
Ganzheitliches Gedachtnistraining 10x60 Min.
5x90 Min., 14-tdgig

Kooperationsveranstaltung

Das Ganzheitliche Geddchtnistraining spricht Kérper, Geist und Seele an. Es ist ein Zusam-
menspiel von Gehirnaktivitdten, An- und Entspannung, sowie Bewegung. Koordinationsii-
bungen sprechen wichtige Gehirnfunktionen an und steigern so die geistige Leistungsfa-
higkeit. Ganzheitliches Geddchtnistraining erlebt der Einzelne in der Gemeinschaft ohne
Leistungsdruck aber mit viel Spaf3 und Freude.

Ursula Kiick-Wessel, Ganzheitliche Geddchtnistrainerin, Mitglied im Bundesverband
Ort: SoleVital, Remseder Straf3e 5, Raum der Selbsthilfegruppen

Gebiihr: 22,50 €

Teilnehmerzahl: 6-10

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 03.02.11 wird gebeten.

Mittwoch, 16.02.11, 19:30 Uhr, Vortrag 1023
Endlich Ruhe im Bauch! - richtig umgehen mit Laktose, Fruktose, Sorbit

Wenn unser Bauch mit uns spricht und es ein gutes ,,Bauchgefiihl“ gibt, geht es uns gut.
Tumult im Bauch hingegen fiihrt hdufig dazu, dass wir uns nicht wohl fiihlen, wir verun-
sichert sind, was wir essen kdnnen und was nicht. Vor dem Hintergrund neuer Zusam-
mensetzungen von fertigen Lebensmitteln und steigender Auf3er-Haus-Verpflegung wird
die Situation nicht einfacher. Vermehrt erhalten Menschen aufgrund verbesserter Dia-
gnostik die Information, dass Laktose (Milchzucker), Fruktose (Fruchtzucker) und/oder
der Zuckeraustauschstoff Sorbit die Ursache sein kénnen. In diesem Vortrag erfahren Sie,
wie Sie sich trotz der Unvertraglichkeit genussvoll und gesund erndhren kdnnen, welche
Lebensmittel Sie bedenkenlos einkaufen kénnen und welche Sie besser im Regal stehen
lassen sollten.

Insa Raabe-Jost, Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungsberatung und Erndhrungstherapie
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf, wenn Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieen oder
eine griinden mochten.

Mittwoch, 23.02.11, 19:30 Uhr, Vortrag 1024

»Schreiende Kinder - gestresste Eltern*
Hilfestellungen der Traditionellen Chinesischen Medizin bei schmerzhaften Ohr-Atta-
cken
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Eine besondere Belastung fiir Eltern und Kind ist es, wenn ein Kind vor Schmerzen schreit
und sich kaum beruhigen lasst. Tritt dieses Problem haufiger auf, wie es bei Kindern mit
immer wiederkehrenden Mittelohrentziindungen der Fallist, fiithlen sich die Eltern oft hilf-
los und alleingelassen. Selbst habe ich als Mutter eines stdndig kranken Kindes diese
Hilflosigkeit erlebt, bis ich zur TCM gefunden habe. Die TCM als ganzheitliche Heilme-
thode behandelt nicht nur die Symptome, sondern auch die Ursache. Die Lebensweise
und die Erndhrung spielen eine wichtige Rolle, so dass man selbst zur Genesung beitra-
gen kann.

An diesem Abend erfahren Sie, wie Sie den Heilungsprozess aktiv unterstiitzen kénnen
und gleichzeitig in der Lage sind, erneuten Ohrattacken vorzubeugen.

Christa Suthoff, TCM-Therapeutin, Heilpraktikerin, Kinderkrankenschwester
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Montag, 28.02.11, 15:00-16:30 Uhr, Kurs

»Mobil mit Geist und Kérper“
Ganzheitliches Geddchtnistraining
8x90 Min., wochentlich

Das Ganzheitliche Geddchtnistraining spricht Korper, Geist und Seele an. Es ist ein Zu-
sammenspiel von Gehirnaktivitaten, An- und Entspannung, sowie Bewegung. Koordi-
nationsiibungen sprechen wichtige Gehirnfunktionen an und steigern so die geistige
Leistungsfahigkeit. Ganzheitliches Geddchtnistraining erlebt der Einzelne in der Gemein-
schaft ohne Leistungsdruck aber mit viel Spaf und Freude.

Ursula Kiick-Wessel, Ganzheitliche Gedachtnistrainerin, Mitglied im Bundesverband
Ort: SoleVital, Remseder Straf3e 5, Raum der Selbsthilfegruppen

Gebiihr: 36,- €

Teilnehmerzahl: 6-10

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 21.02.11 wird gebeten.

Marz 2011

Mittwoch, 02.03.11, 19:30 Uhr, Vortrag 1026

Wechseljahre!
Ein aufregendes Entwicklungsstadium!

Die Wechseljahre sind wie die Pubertdt ein korperlicher und geistiger Umwalzungspro-
zess im Leben ein jeden Frau und bietet eine echte Chance zur persénlichen Weiterent-
wicklung.

An diesem Abend gewinnen wir Einblicke in die hormonellen Verdanderungen in unserem
Korper und bekommen zahlreiche Anregungen dafiir, wie wir gesund und munter in diese
neue Lebensphase hineingehen kdnnen.
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Wir erfahren in Form von kleinen Fallbeispielen wie wir typische Beschwerden der Wech-
seljahre homdopathisch und naturheilkundlich, selbst oder mit Hilfe, behandeln kénnen.
Dieser Vortrag richtet sich an Frauen, egal welchen Alters, die Interesse haben, in dieses
Thema einzusteigen.

Angelika Uphoff, Heilpraktikerin, klassische Homéopathie
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

Freitag, 11.03.11, 19:30 Uhr, Veranstaltung zum Welt-Frauentag

Unser Abend fiir Frauen steht diesmal unter dem Motto:
Frédéric Chopin und George Sand

Ganz Paris redete dariiber: der polnische Komponist und Pianist, Liebling der Pariser Sa-
lons, und die zwar erfolgreiche, aber doch misstrauisch bedugte Schriftstellerin waren
ein Paar. Ein Riesenskandal zur damaligen Zeit.

Lassen Sie sich verzaubern von einem musikalisch-literarischen Abend zum 200. Ge-
burtstag von Frédéric Chopin

Kiyomi Kudo-Helms, Klavier
Regina Neumann, Schauspielerin

Einlass: ab 19:30 Uhr
Beginn der Veranstaltung: 20:00 Uhr — Ende ca. 22:30 Uhr
Eintrittspreis: 20,- € inkl. 1 Glas Sekt und Snack in der Pause

Karten fiir den Abend erhalten Sie fiir 20,00 € pro Person an der Zentrale des Gesund-
heitszentrums, Bad Laer, Griiner Weg 1 oder im Gesundheitszentrum Bad Laer e.V., Biele-
felder StraBe 16 in der Zeit von 8-12 Uhr. Anfragen unter 05424/801-234 bei Anemone
Abeler

Karten sind nur im Vorverkauf bis zum Montag den 7.03.11 erhdltlich.
Die Teilnehmer-Zahl ist begrenzt!

Dienstag, 29.03.-31.05.11, 18:00-19:00 Uhr, Kurs

Nordic Walking fiir Einsteiger
10x60 Min.

Diese Art von Walking ist eine Ausdauersportart, die ein Ganzkdrper-Ausdauertraining

an der frischen Luft zuldsst. Durch den Einsatz von Spezialstdcken lasst sich das Trai-
ning noch optimaler gestalten als beim klassischen Walking. Durch die Stocke wird die
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Technik des Armeinsatzes geschult und die Muskulatur aktiv trainiert. Zur Starkung des
Riickens werden zwischendurch gezielte Ubungen durchgefiihrt.

Bettina Ahlemeyer, Physiotherapeutin

Ort: RiickenVital-Zentrum, Griiner Weg 5, 49196 Bad Laer,

Gebiihr: 90,00 €

Bitte fragen Sie bei Ihrer Anmeldung nach einer Erstattung durch Krankenkassen nach.
Anmeldung bei RiickenVital unter 05424/225922

Mittwoch, 30.03.11, 18:00-20:00 Uhr, Workshop 1029
Trend-Look Friihjahr/Sommer 2011

Die Farb-Typ-Beratung zeigt, wie Sie den Farb-Trend finden, der optimal fiir Sie ist. Ob
kiihler oder warmer Farb-Typ — mithilfe unkomplizierter Check-ups findet jede Frau
schnell ihren Stil, um die personliche Ausstrahlung zu unterstreichen, zudem wird der
Trend-Look Friihjahr/Sommer 2011.

Daniela Menke, Visagistin, Farb-Stil-Beraterin, Gesundheitszentrum Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 3,- €

Maximal 10 Teilnehmer

Um schriftliche Anmeldung bis zum 23.03.11 wird gebeten.

April 2011

Montag, 04.04.11, 15:30-17:00 Uhr 1030

Der Mdrchenkoffer erzéhit
Marchen zum Mitmachen und Miterfinden fiir Kinder ab 5 Jahren

Einen Koffer voller marchenhafter Dinge 6ffnet die Erzdhlerin Sabine Meyer. Und heraus
purzelt ein marchenhaftes Durcheinander voller bunter Dinge. Und ein jedes Ding will
eine Geschichte erzdhlen. Doch was hat der blaue Diamant in der Futterkrippe des klei-
nen Esels verloren? Oder warum finden Hansel und Gretel einen langen Haarzopf? Was
geschah, als alle Fliisse riickwarts flossen?

Mit Freude und Spaf wollen wir heute unsere eigenen Geschichten erfinden und erzéhlen.
Dazu seid ihr alle eingeladen, 6ffnet mit Sabine Meyer den Mdrchenkoffer und entdeckt
madrchenhafte neue Geschichten.

Sabine Meyer, Mdrchenerzdhlerin, Osnabriick

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 3,50 £, incl. Getrank

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Eine schriftliche Anmeldung bis 28.03.11 ist erforderlich.
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Griner Weg 1 - 49196 Bad Laer

Telefon 054 24/6 44 46 16 e Party Service

Café-Bar e Bistro ¢ Restaurant * Betriebsverpflegung

Besuchen Sie unser gemditlich * Gourmet-Events

eingerichtetes Bistro oder

feiern Sie lhre privaten Feste Ravensberger StraBe 23a
und Firmenevents in unseren 33775 Versmold
Raumlichkeiten und lassen sich Telefon 054 23/7924
von unserem Partyservice inspirieren. Telefax 054 23/96 95 24
Frihsttck ab 9.00 Uhr. Mobil 0172/2351941
Taglich wechselnde Mittagskarte info@smoerrebroed-catering.de
(auch vegetarisch). www.smoerrebroed-catering.de

o Kaffeehausspezialitaten

Mittwoch, 06.04.11, 19:30 Uhr, Vortrag 1031
Lachen als Medizin

Diese Erkenntnis hat sich die weltweite Lachbewegung zueigen gemacht. In dem Vortag
geht es um die gesundheitlichen Auswirkungen des Lachens ohne Grund (Lachyoga) auf
Korper, Geist und Seele. Es werden Ereignisse aufgezeigt, die dazu gefiihrt haben, dass
eine neue Wissenschaft (Gelotologie = Wissenschaft vom Lachen) entstanden ist. Wei-
terhin wird anhand praktischer Ubungen etwas von der Praxis des Lachyoga vermittelt.

Ursel Méller, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Yoga-Lehrerin
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 3,- €

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 31.03.11 wird gebeten.

‘
.

Mittwoch, 13.04.11, 19:30 Uhr, Workshop 1032
Fit Sein im Friihjahr mit Selbstmassage und Akupressur
An diesem Abend wird Ihnen eine harmonisierende Selbstmassage zur Lebenspflege

vermittelt. Es werden immunstdrkende und stoffwechselanregende Akupressurpunkte
gezeigt und gemeinsam lokalisiert.
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Simone DroBler, Tuina-Praktikerin, TCM-Erndhrungsberaterin, Qigong-Kursleiterin,
TCM-Zentrum Bad Laer

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Gebiihr: 6,- €

Um eine schriftliche Anmeldung bis zum 06.04.11 wird gebeten.

Mai 2011

Mittwoch, 04.05.11, 18:00 Uhr, kostenlose Infoveranstaltung 1033
Im Pflegefall brauchen Sie die richtige Beratung!

Waussten Sie schon, dass Sie einen gesetzlichen Anspruch auf eine kostenlose, neutrale
und individuelle Pflegeberatung haben?

Der Referent gibt Informationen zur Pflegeversicherung, inshesondere zu den gesetzlichen
Anspriichen fiir Pflegebediirftige und deren Angehdérige. Individuelle Fragen werden gerne
im Rahmen des Vortrages beantwortet.

Carsten Schaap, Pflegeberater vor Ort, Compass Private Pflegeberatung/ die Pflegebera-
tung der privaten Krankenkassen
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf, wenn Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieen oder
eine griinden mochten.

Mittwoch, 11.05.11, 19:30 Uhr, Workshop

»Das liegt mir am Herzen*
-QiGong fiir Lebensfreude und Herzlichkeit-

Wenn wir einmal tiberlegen, wer und was uns alles ,,am Herzen liegt“, vergessen wir oft
uns und unser Wohlergehen. Uberforderung, Zeitmangel, der Wunsch, es allen recht zu
machen und vieles andere mehr setzen uns unter Druck, rauben uns die Lebensfreude
und schadigen uns nicht zuletzt auch korperlich.

An diesem Abend sollen Uberlegungen und Ubungen aus dem QiGong vermittelt werden,
die uns den Blick mehr auf uns, auf unser Selbst richten lassen und mit deren Hilfe wir
lernen, zu entschleunigen und Herz und Geist beruhigen und starken.

Monika Lepper, QiGong-Kursleiterin, TCM-Zentrum Bad Laer

Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
Gebiihr: 3,- €

35



Mittwoch, 18.05.11, 19:30 Uhr, kostenloser Infoabend

Arthrose, Arthritis und Polyarthritis aus der Sicht des Heilpraktikers

Immer mehr Menschen leiden an einer rheumatischen Erkrankung, in welcher starkes
Schmerzempfinden und Gelenkdeformationen die Lebensqualitdt erheblich Einschrédn-
kungen koénnen. Vorgestellt werden homodopathische, naturheilkundliche und elektro-
physikalische Therapien. Im Vortrag wird ebenfalls {iber die Notwendigkeit eines ausge-
glichenen biologischen Sdure- und Basenhaushaltes, die Sanierung der Darmflora und
ein spezielles Erndhrungsprogramm informiert.

Wolfgang Steins, Heilpraktiker, SoleVital Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer

Juni 2011

Mittwoch, 08.06.11, 19:30 Uhr, kostenloser Infoabend 1036

Fibromyalgie aus der Sicht des Heilpraktikers

Menschen mit dieser Erkrankung leiden an korperlichen und psychischen Beschwerden
sowie mehr oder weniger wandernden Schmerzen. Voraussetzung fiir eine erfolgreiche
Behandlung sieht die Homdopathie in einer Sanierung des Saure-Basenhaushalts und
der Darmflora. Der Referent stellt auBerdem Diagnoseverfahren sowie medikamentose
und nichtmedikamentdse Behandlungsmaglichkeiten aus der Sicht des Heilpraktikers
vor.

Wolfgang Steins, Heilpraktiker, SoleVital Bad Laer
Ort: Gesundheitszentrum Bad Laer
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