LWL-Praventionszentrum Dortmund

Praventionsprogramm
2012

Bewegung im Wasser und an Land
Entspannung und Stressabbau
Ernahrung

Tabakentwohnung

Tanz und Energie
Seminare und Vor

Flir die Menschen.
Fur Westfalen-Lippe.



Selbst aktiv werden, um sich und
seiner Gesundheit etwas Gutes zu tun!

Das LWL-Praventionszentrum Dortmund hilft Ihnen dabei, den ,Inneren Schweinehund*
zu besiegen!

Entscheiden Sie sich fiir Fitness, Entspannung und Gesundheit.

Lassen Sie den Stress und die Belastungen des Alltages hinter sich und trainieren Sie
mit Gleichgesinnten in liberschaubaren Gruppen.

Finden Sie die Aktivitdt, die zu lhnen passt. Unser breit gefdchertes Kursangebot bietet
Ihnen eine Vielzahl an Mdglichkeiten und hilft Ihnen, Ihr gesundes Gleichgewicht zu
finden und zu halten!

Die Schwerpunkte unserer Praventionskurse liegen in den Bereichen:

- Bewegung im Wasser und an Land - Tabakentwéhnung
- Entspannung und Stressabbau - Tanz und Energie
- Ernéhrung - Seminare und Vortréage

Unsere geschulten Trainerinnen und Trainer leiten Sie kompetent an und bieten lhnen eine
gezielte Unterstiitzung wahrend der Kurse.

»Wir freuen uns auf Sie, denn gemeinsam macht
das Training SpaB und sichert dauerhaften Erfolg!*

Ihr
Achim Hanisch
LWL-Praventionszentrum Dortmund

‘A

Bitte nicht vergessen:
Viele Krankenkassen bezuschussen Praventionskurse mit bis zu 80% der Kursgebiihr. Bitte
sprechen Sie vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse.



Kurse
1. Halbjahr 2012 Ubersicht
2. Halbjahr 2012 Ubersicht
AQUA-BEWEGUNG I
Aqua Gymnastik |
Aqua Fitness
Aqua Gymnastik Il
Schwimmkurs fiir muslimische Frauen
Schwimmkurs fiir Nichtschwimmer
BEWEGUNG BT
Fit fiir 100
Pilates
Tai Chi Chuan
Hatha Yoga fiir Riicken und Gelenke
ENTSPANNUNG / STRESSBEWALTIGUNG
Qigong
Stressabbau durch Entspannung
Autogenes Training
Stress-Fitness-Programm
TABAKENTWOHNUNG I
Tabakentw6éhnung - das Rauchfrei Programm
ERNAHRUNG B
Ausgewogene Ernahrung
TANZ UND ENERGIE I
Tanzkurs
Selbstbehauptung und -verteidigung fiir Frauen und Madchen
Core-Energetik
SEMINARE UND VORTRAGE I
Meditation
Berufliche Neu-Orientierung
Burnout
Teilnahmebedingungen
Anmeldung
Auf diesen Wegen finden Sie zu uns / Impressum
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Kurshezeichung
AQUA-BEWEGUNG
Aqua Gymnastik |
Aqua Gymnastik |
Aqua Gymnastik |
Aqua Fitness

Aqua Fitness

Aqua Gymnastik Il
Aqua Gymnastik Il
Schwimmkurs fiir
muslimische Frauen
Schwimmkurs fiir
Nichtschwimmer
BEWEGUNG

Fit fiir 100

Pilates

Pilates fiir Einsteiger
Tai Chi Chuan

Hatha Yoga fiir Riicken und Gelenke
ENTSPANNUNG
Qigong

Stressabbau durch Entspannung
Autogenes Training

Autogenes Training

Stress-Fitness-Programm
TABAKENTWOHNUNG
Tabakentwoéhnung
ERNAHRUNG
ausgewogene Erndhrung

TANZ UND ENERGIE

Tanzkurs fiir Anfénger

Standard- und Lateinamerikanische Tanze
Tanzkurs fiir Anf. mit Vorkenntnissen
Standard- und Lateinamerikanische Tanze
Selbstbehauptung und -verteidigung
fiir Frauen und Méadchen
Core-Energetik

SEMINARE UND VORTRAGE
Meditation

Berufliche Neuorientierung
Burnout

Kurs-Nr.
BOO11A
B0011B
B0011C
B0012A
B0012B
B0013A
B0013B
X0012
X0013
B0041
B0033A
B0033B
B0073
B0051
E0071

E0072
E0074A

E0074B

20011

S0010

N0061

TOO11A

T0011B

X0011

coo11

V0010

Voo11
V0012

Tag

Montag
Montag
Montag
Mittwoch
Mittwoch
Freitag
Freitag
Samstag +
Sonntag
Samstag +
Sonntag

Mo. + Do.
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag

Montag

Montag
Dienstag

Freitag

Mittwoch

Dienstag

Mittwoch

Mittwoch

Mittwoch

Samstag +
Sonntag
Samstag +
Sonntag

Samstag
Samstag
Freitag

Uhrzeit

17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
18:30 - 19:30
19:30 - 20:30
09:00 - 09:45

09:45 - 10:30

16:30 - 17:30

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

17:30 - 19:00

18:30 - 20:00

18:00 - 19:00

19:30 - 20:30
19:30 - 20:30

18:30 -19:30

09:00 - 16:30

18:00 - 19:30

8x18:00 - 19:00
2x18:00 - 20:00

18:00 - 19:30

19:30 - 21:00

10:00 - 17:00
10:00 - 14:00
10:00 - 19:00
09:00 - 17:00

10:00 - 18:00
10:00 - 18:00
19:30 - 21:30



von - bis

30.01. - 07.05.
30.01. - 07.05.
30.01. - 07.05.
14.03. - 04.07.
14.03. - 04.07.
13.01. - 30.03.
13.01. - 30.03.
14.01. - 12.02.

14.01. - 12.02.

Auf Anfrage

08.02. - 25.04.
08.02. - 25.04.
11.01. - 29.02.
07.03. - 25.04.
01.03. - 24.05.

09.01. - 27.02.
05.03. - 07.05.
09.01. - 12.03.
17.01. - 20.03.
27.03. - 05.06.
20.01. - 23.03.
30.03. - 08.06.

01.02. + 04.07.

Auf Anfrage

Auf Anfrage

08.02. - 28.03.
18.04. - 06.06.
08.02. - 28.03.
18.04. - 06.06.
Auf Anfrage

28.01. + 29.01.
25.02. + 26.02.

31.03.
28.04.
15.06.

von - his

20.04. - 06.07.
20.04. - 06.07.
Auf Anfrage

Auf Anfrage

02.05. - 04.07.
02.05. - 04.07.
06.06. - 25.07.
14.06. - 27.09.

04.06. - 23.07.

26.03. - 11.06.
12.06. - 14.08.

15.06. - 17.08.

07.03. + 05.09.

20.06. - 19.09.

20.06. - 19.09.

12.03. + 13.03.
16.06. + 17.06.

Einheiten

12
12
12
12
12
12
12
10

10

10

10
10

10

10
10

10

- ok

Preis (€)
108,00
108,00
108,00
108,00
108,00
108,00
108,00
130,00
130,00
80,00
80,00
80,00
96,00
96,00
64,00

80,00
80,00

80,00

175,00

100,00

150,00

80,00

80,00

96,00

100,00

40,00

50,00
10,00

Ort

Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle
Schwimmhalle

Schwimmahalle
Tagesklinik
Tagesklinik
Tagesklinik
Haus 27
Tagesklinik

Haus 27

Tagesklinik
Tagesklinik

Tagesklinik

SFC (extern)
Suchtambulanz Haus 42
Tagesklinik

Foyer / Sport- und
Begegnungszentrum
Foyer / Sport- und
Begegnungszentrum
Haus 27

Tagesklinik
Tagesklinik

Tagesklinik
Tagesklinik
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Kurshezeichung
AQUA-BEWEGUNG
Aqua Gymnastik |
Aqua Gymnastik |
Aqua Gymnastik |
Aqua Fitness

Aqua Fitness

Aqua Gymnastik Il
Aqua Gymnastik Il
Schwimmkurs fiir
muslimische Frauen
Schwimmkurs fiir
Nichtschwimmer
BEWEGUNG

Fit fiir 100

Pilates

Pilates fiir Einsteiger
Tai Chi Chuan

Hatha Yoga fiir Riicken und Gelenke
ENTSPANNUNG
Qigong

Stressabbau durch Entspannung

Autogenes Training
Autogenes Training
Stress-Fitness-Programm
TABAKENTWOHNUNG
Tabakentwéhnung
ERNAHRUNG
ausgewogene Erndhrung

TANZ UND ENERGIE

Tanzkurs fiir Anfénger

Standard- und Lateinamerikanische Tanze
Tanzkurs fiir Anf. mit Vorkenntnissen
Standard- und Lateinamerikanische Tanze
Selbstbehauptung und -verteidigung
fiir Frauen und Méadchen
Core-Energetik

SEMINARE UND VORTRAGE
Meditation

Berufliche Neuorientierung
Burnout

Kurs-Nr.

BOO11A
B0011B
B0011C
B0012A
B0012B
BO013A
B0013B
X0012

X0013
B0041
BO033A
B0033B
B0073

B0051

E0071
E0072

E0074A
E0074B
20011
S0010

N0061

TOO11A

T0011B

X0011

coo11

V0010

Voo11
V0012

Tag

Montag
Montag
Montag
Mittwoch
Mittwoch
Freitag
Freitag
Samstag +
Sonntag
Samstag +
Sonntag

Mo. + Do.
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag

Montag
Montag

Dienstag
Freitag
Mittwoch

Dienstag

Mittwoch

Mittwoch

Mittwoch

Samstag +
Sonntag
Samstag +
Sonntag

Samstag
Samstag
Freitag

Uhrzeit

17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
18:30 - 19:30
19:30 - 20:30
09:00 - 09:45

09:45 - 10:30

16:30 - 17:30
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
17:30 - 19:00
18:30 - 20:00

18:00 - 19:00
19:30 - 20:30

19:30 - 20:30
18:30 - 19:30
09:00 - 16:30

18:00 - 19:30

8x18:00 - 19:00
2x18:00 - 20:00

18:00 - 19:30

19:30 - 21:00

10:00 - 17:00
10:00 - 14:00
10:00 - 19:00
09:00 - 17:00

10:00 - 18:00
10:00 - 18:00
19:30 - 21:30



von - his von - bis Einheiten Preis (€) Ort

03.09. - 03.12. 12 108,00 Schwimmhalle
03.09. - 03.12. 12 108,00 Schwimmhalle
03.09. - 03.12. 12 108,00 Schwimmhalle
11.07. - 14.11. 21.11. - 27.02. 12 108,00 Schwimmahalle
11.07. - 14.11. 21.11. - 27.02. 12 108,00 Schwimmhalle
07.09. - 14.12. 12 108,00 Schwimmhalle
07.09. - 14.12, 12 108,00 Schwimmahalle
Auf Anfrage 10 130,00 Schwimmahalle N
|
Auf Anfrage 10 130,00 Schwimmahalle :
Auf Anfrage 10 80,00 Tagesklinik -~
29.08. - 21.11. 05.12. - 20.02. 10 80,00 Tagesklinik w
29.08. - 21.11. 05.12. - 20.02. 10 80,00 Tagesklinik C
05.09. - 31.10. 07.11. - 20.02. 8 96,00 Haus 27 >
25.10. - 24.01. 10 96,00 Tagesklinik :
01.09. - 22.10. 29.11.-17.12, 8 64,00 Haus 27 w
18.06. - 20.08. 12.11. - 28.01. 10 80,00 Tagesklinik N
03.09. - 05.11. (@)
04.09. - 06.11. 13.11. - 29.01. 10 80,00 Tagesklinik mh
07.09. - 09.11. 16.11. - 01.02. 10 80,00 Tagesklinik N
29.09. + 06.02. 26.09. + 06.03. 2 175,00 SFC (extern)
G
Auf Anfrage 7 10000  Suchtambulanz Haus 42 (o1
Auf Anfrage 10 150,00 Tagesklinik ’
@
26.09. - 05.12. 8 80,00 Foyer / Sport- und O
Begegnungszentrum :
26.09. - 05.12. 8 80,00 Foyer / Sport- und L |
Begegnungszentrum
Auf Anfrage 2 96,00 Haus 27
25.08. + 26.08. 27.10. + 28.10. 2 100,00 Tagesklinik
22.09. + 23.09. 17.11. + 18.11.
Auf Anfrage 1 40,00 Tagesklinik

[y

Auf Anfrage
Auf Anfrage

50,00 Tagesklinik
10,00 Tagesklinik

-




AQUA-BEWEGUNG




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Aqua Gymnastik |

Aqua Gymnastik ist ein ganzheitliches und gesundheitsorientiertes Be-
wegungsangebot im warmen und flachen Wasser. Bewegungen werden
bei doppelter Intensitit (Wasserwiderstand) als wohltuend empfunden, da
der Korper gleichzeitig massiert wird. Der Auftrieb des Wassers entlastet
die Gelenke und erleichtert Menschen mit Ubergewicht den Einstieg in ein
Sportangebot.

e Koordinations- und Krafttraining

e Ausdauertraining

e Funktionelle Dehngymnastik

e Entspannung

e |nformationen zum Sportangebot im Wasser

e SpaB an der Bewegung im Wasser durch spielerische Elemente

Dieses abwechslungsreiche Programm aus 12 Einheiten enthélt eine
Mischung aus Bewegungsformen mit und ohne Aqua-Trainingsgerate.
Jede Stunde hat einen eigenen Schwerpunkt, so dass die Teilnehmer am
Ende des Kurses einen umfassenden Einblick in die Mdglichkeiten von
Fitness im Wasser erhalten haben.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Ménner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Katharina Labinsch

Instructor ,Aquagym“ und ,Aquafitness”

Badekleidung mitbringen

B0011 (A, B oder C)

Montag 12 Termine pro Kurs
Kurs A: 17:00 - 18:00 Uhr

Kurs B: 18:00 - 19:00 Uhr

Kurs C: 19:00 - 20:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Praventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Schwimmbhalle im Sport- + Begegnungszentrum
108,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebhiihr:

Aqua Fitness

Schwebend fit werden

Mit der gefiihlten Schwerelosigkeit im Wasser lasst sich wortwortlich leicht
trainieren. lhre Ausdauer wird schnell besser, Ihre Atmung angepasster
und Muskulatur wie Gewebe straffer und fester.

Neue Vitalitat infolge des Aqua Fitness Kurses:

Sie lernen, Ihre Haltung, Koordination und Kondition zu verbessern, wahrend
gleichzeitig die Gelenke geschont werden.

Mit rhythmischen, einfachen Bewegungsablaufen kdnnen Sie Ihren Altags-
stress abbauen.

Wahrend des abwechslungsreichen Ganzkorpertrainings werden Auftriebs-
und Widerstandsgerédte wie Schwimmbretter, Poolnudeln, Scheiben,
Bélle, Auftriebsgurtel usw. verwendet.

Die Ubungen sind leicht zu erlernen und auch daheim anzuwenden.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Manner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Roswitha Eisenberger
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin und Fachiibungsleiterin fiir Rehabilitationssport

Badekleidung mitbringen

B0012 (A oder B)

Mittwoch 12 Termine pro Kurs
Kurs A: 17:00 - 18:00 Uhr

Kurs B: 18:00 - 19:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Schwimmhalle im Sport- + Begegnungszentrum
108,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:
Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Aqua Gymnastik 1l

Aqua Gymnastik ist ein ganzheitliches und gesundheitsorientiertes Be-
wegungsangebot im warmen und flachen Wasser. Bewegungen werden
bei doppelter Intensitat (Wasserwiderstand) als wohltuend empfunden, da
der Korper gleichzeitig massiert wird. Der Auftrieb des Wassers entlastet
die Gelenke und erleichtert Menschen mit Ubergewicht den Einstieg in ein
Sportangebot.

e Koordinations- und Krafttraining

e Ausdauertraining

e Funktionelle Dehngymnastik

e Entspannung

e [nformationen zum Sportangebot im Wasser

e SpaB an der Bewegung im Wasser durch spielerische Elemente

Dieses abwechslungsreiche Programm aus 12 Einheiten enthdlt eine
Mischung aus Bewegungsformen mit und ohne Aqua-Trainingsgerate.
Jede Stunde hat einen eigenen Schwerpunkt, so dass die Teilnehmer am
Ende des Kurses einen umfassenden Einblick in die Mdglichkeiten von
Fitness im Wasser erhalten haben.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Ménner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Petra Steinke

staatl. gepr. Physiotherapeutin, Instructor “Aquagym”, Fachiibungsleiterin
flir Rehasport und Funktionstraining

Badekleidung mitbringen

B0013 (A oder B)

Freitag 12 Termine pro Kurs
Kurs A: 18:30 - 19:30 Uhr

Kurs B: 19:30 - 20:30 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Schwimmbhalle im Sport- + Begegnungszentrum
108,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:
Anmeldung:

Schwimmkurs fiir muslimische
Frauen

Schwimmen lernen mit der Brustschwimmtechnik

e (berwindung der Angst vor Wasser, Wassergewghnung
e Fortbewegung im Wasser mit verschiedenen Schwimmhilfen bis zum
Brustschwimmen

Schwimmen lernen mit der Brustschwimmtechnik

Muslimische Frauen, die in einer Frauengruppe das Schwimmen
erlernen wollen

keine

Gitta Zeitvogel
Sportlehrerin - Schwerpunkt Schwimmen UL-C LSB NRW

Badekleidung mitbringen

X0012

Samstag + Sonntag 10 Termine pro Kurs
09:00 - 09:45 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 8 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Schwimmbhalle im Sport- + Begegnungszentrum
130,00 € pro Person (fiir LWL-Mitarbeiter ermaBigt 110,00 €)

Gitta Zeitvogel, Tel: 0231/514705, Mobil: 0171/1251643,

E-Mail: gitta.zeitvogel@gmx.de



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:
Anmeldung:

Schwimmkurs fiir Erwachsene
Nichtschwimmer

Schwimmen lernen mit der Brustschwimmtechnik

o (Jberwindung der Angst vor Wasser, Wassergewdhnung
e Fortbewegung im Wasser mit verschiedenen Schwimmhilfen bis zum
Brustschwimmen

Schwimmen lernen mit der Brustschwimmtechnik

Erwachsene Méanner und Frauen, die das Schwimmen erlernen wollen

keine

Gitta Zeitvogel
Sportlehrerin - Schwerpunkt Schwimmen UL-C LSB NRW

Badekleidung mitbringen

X0013

Samstag + Sonntag 10 Termine pro Kurs
09:45 - 10:30 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 8 Personen

LWL-Praventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Schwimmbhalle im Sport- + Begegnungszentrum
130,00 € pro Person (fiir LWL-Mitarbeiter ermaBigt 110,00 €)

Gitta Zeitvogel, Tel: 0231/514705, Mobil: 0171/1251643,

E-Mail: gitta.zeitvogel@gmx.de




BEWEGUNG




Fit far 100

Kursinhalt: Gezieltes Training mit Hilfe von individuell angepassten und gesteigerten
Gewichten, um die wichtigsten Muskelpartien, z.B. Schultern und die des
oberen Riickens, die Oberarmmuskulatur, Hiftbeuger-, Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur zu starken und um das Wohlbefinden zu steigern.

Lernziele: e Positive Beeinflussung von Stand- und Gehsicherheit
e Sturzprophylaxe
e Forderung von Kraft und Koordination, um die Alltagskompetenz
(Selbststandigkeit) sowie Lebensqualitit zu erhalten.
e Erfahrung von Erfolgserlebnissen und Wohlbefinden
e Schulung von Aufmerksamkeit, Gedachtnis und Konzentration
e Verbesserung der Vitalitidt und der Mobilitat

Methoden: Koordinative Erwarmung, Kraftigungsprogramm mit Hanteln und Gewichten
am FuB. Ubungen zum Gleichgewichtserhalt, stindige Anleitung und Kor-
rektur durch die Kursleitung.

Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren

Voraussetzungen:  Stehvermdgen ohne Hilfsmittel. Selbststandiges Aufstehen und Setzen auf
einen Stuhl. Selbststindiges, sicheres Gehen.

Referent/in: Carolin Melcher
(Kursleitungszertifizierung der Deutschen Sporthochschule Koin)

Kurs-Nr.: B0041

Termin: Montag + Donnerstag 10 Termine pro Kurs
16:30 - 17:30 Uhr
Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

Teilnehmerzahl: ca. 12 Personen

Veranstaltungsort: LWL-Praventionszentrum Dortmund
Allerstr. 1, Tagesklinik, 44287 Dortmund

Kursgebiihr: 80,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem
die tief liegenden, kleinen, aber meist schwacheren Muskelgruppen an-
gesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung
sorgen sollen. Das Training schlieBt Kraftiilbungen, Stretching und be-
wusste Atmung ein.

Die wesentlichen Prinzipien der Pilates-Methode sind Kontrolle, Konzentration,
bewusste Atmung, Zentrierung, Entspannung, Bewegungsfluss und Koordi-
nation. Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur, die Verbesserung
von Kondition und Bewegungskoordination, eine Verbesserung der Korper-
haltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhohte Kdrperwahrnehmung.

Gezielte Ubungen zur Kriftigung der Stiitz-, Beckenboden- und Rumpf-
muskulatur. Alle Bewegungen werden langsam und flieBend ausgefiihrt,
wodurch die Muskeln und Gelenke geschont werden.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Manner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Christine Rickert
(staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin)

Bequeme Sportkleidung und Handtuch bitte mitbringen

B0033 (A oder B)

Mittwoch 10 Termine pro Kurs
Kurs A: 17:00 - 18:00 Uhr

Kurs B: 18:00 - 19:00 Uhr fiir Einsteiger

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 10 Personen
LWL-Praventionszentrum Dortmund
Allerstr. 1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
80,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:
Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist Teil des ,,aktiven Zweigs“ der TCM (Traditionelle Chinesische

Medizin). Es ist eine Methode zur Erhaltung, Wiederherstellung und Starkung

der Gesundheit aus eigener Kraft, sowie eine Lehre zur Selbstkultivierung.

Mit Tai Chi Chuan aktivieren und pflegen wir unsere Lebensenergie, das Qi.

Die Inhalte eines Kurses bestehen aus prophylaktischen sowie meditativen

Bestandteilen und werden unter dem Aspekt ganzheitlicher Betrachtung

von Korper und Geist durchgefiihrt. Ziel ist die Verbesserung der physischen

und psychischen Konstitution der Teilnehmerinnen.

e Korperhaltung und Bewegungen regen die tiefe Unterbauchatmung an.

e Achtsamkeit und Vorstellungskraft férdern die Korperwahrnehmung,
die Bewegung und die innere Ruhe.

o Beim Uben des in sich geschlossen Seins, kommen wir zur Ruhe in
der Bewegung.

e Abbau von Stressoren, Lebenspflege und ganzheitliche Entwicklung
von Korper und Geist.

e Die Praxis des Tai Chi Chuan fiihrt langfristig zur Starkung des
Immunsystems sowie zu einer gesunden geistigen Verfassung.

e Aufwérmtraining o Muskulaturkréftigende Ubungen
o Koordinations-Ubungen e Standmeditation (stehende Saule)
e Formentraining: 19er Anfangerform Chen-Stil

Die Kurse richten sich gleichermaBen an interessierte Frauen und Manner.
Keine besonderen Voraussetzungen

Carolin Melcher

(zertifizierte Lehrerin fiir Qigong und Tai Chi Chuan im WCTAG Verband)
Bequeme Sportkleidung und Turnschuhe mitbringen

B0073

Mittwoch 8 Termine pro Kurs
17:30 - 19:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Haus 27 (Hintereingang), Therapieraum
96,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Hatha Yoga fiir
Riicken und Gelenke

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf Becken, Hiifte, Schultern, Nacken
und Riicken. Ziel ist es Muskeln, Bander und Gelenke mit der Zeit wieder
beweglicher zu machen. Asanas (Korperstellungen), Atemiibungen (Bauch-
atmung, Yoga-Atmung, Wechselatmung) und Tiefenentspannung werden
erlernt, um den ganzen Korper zu durchbluten, den Kreislauf zu stabilisieren
und die Atmung zu intensivieren.

Durch das Spiiren des eigenen Korpers und das Kennen lernen der eigenen
Méglichkeiten und Grenzen wird ein sicheres Uben, auch zu Hause, gewéhr-
leistet. Im Kurs werden alle Ubungen vorgemacht und jeder Teilnehmerin
in den Positionen korrigiert.

Erlernt wird die Rishikesh-Reihe.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Manner.

Geeignet fiir alle, die keine oder nur geringe Vorkenntnisse im Yoga haben.

Martina Werdeker
(staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Sporttherapeutin, Motopadin, Yogalehrerin,
Entspannungsleiterin, Mentaltrainerin)

Bequeme Sportkleidung, Decke und ein Sitzkissen bitte mitbringen.

B0051

Donnerstag 10 Termine pro Kurs
18:30 - 20:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 10 Personen
LWL-Préventionszentrum Dortmund
Allerstr. 1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
96,00 €



ENTSPANNUNG /
STRESSBEWALTIGUNG




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:
Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Qigong

Qigong ist als allgemeine Gesundheitsiibung zur Forderung und Stabili-

sierung des Energiehaushaltes sowie langfristig zur ganzheitlichen Entwick-

lung von Kérper und Geist anzusehen. Es ist eine Bewegungsform zur

Kultivierung von Korper und Geist - Arbeit mit der inneren Energie / Lebens-

energie (Qi). Die Inhalte eines Kurses bestehen aus prophylaktischen sowie

meditativen Bestandteilen und werden unter dem Aspekt der ganzheitlichen

Betrachtung von Kérper und Geist durchgefiinrt.

Qigong ist sowohl meditativ als auch korperkraftigend.

e Abbau von Stressoren

e |ebenspflege, Gesundheit und ganzheitliche Entwicklung von Korper
und Geist

e \lerbesserung der physischen und psychischen Konstitution der Teilnehmer

e Die Praxis des Qigong filhrt langfristig zur Starkung des Immunsystems
sowie zu einer gesunden geistigen Verfassung

¢ Gesundheitsiibungen zur Forderung u. Stabilisierung des Energiehaushaltes

e Standmeditation (z.B. stehende Siule)

e Bewegung und Korperhaltung regen den Energiefluss und die Atmung an

e Achtsamkeit und Vorstellungskraft fordern Korperwahrnehmung und
innere Ruhe

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen

und Ménner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Carolin Melcher

(zertifizierte Lehrerin fiir Qigong und Tai Chi Chuan im WCTAG Verband)

E0071

Montag 8 Termine pro Kurs
18:00 - 19:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Marsbruchstr. 179, Haus 27 (Hintereingang), Therapieraum
80,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:
Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Stressabbau
durch Entspannung

Stressabbau und Prévention sind wichtig, um den Alltag bewéltigen zu
konnen. In kleinen Schritten werden Entspannungstechniken wie progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen oder Fantasiereisen erlernt. Nur wer
auf sich achtet und dem Stress entgegenwirkt, kann den Alltag ohne groBe
Schwierigkeiten meistern!

Stressabbau und Prévention
Entspannung nach Jacobsen und Fantasiereisen

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Ménner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Gabriele Drengenberg

(Krankenschwester, Traumabegleitung/ Traumaberatung, zertifiziert fiir
die Kleine Schule des GenieBens)

Trainerin flir Entspannungstechniken, Stressmanagement-Trainerin

Bequeme Bekleidung und zusétzliche warme Socken

E0072

Montag 10 Termine pro Kurs
19:30 - 20:30 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 10 Personen
LWL-Préventionszentrum Dortmund
Allerstr. 1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
80,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:
Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebhiihr:

Autogenes Training

Das Autogene Training ist ein passives Entspannungsverfahren welches in
den 20er Jahren von dem Psychologen J.H. Schulz entwickelt wurde. Mit
Hilfe von Formeln losen Sie im Korper natiirliche Entspannungsreaktionen
aus. Mit dem korperlichen Ruheempfinden tritt auch die mentale Entspannung
ein. Innere Ruhe und Gelassenheit konnen Sie wiederfinden und ein
allgemeines positives Wohlgefiihl erreichen. Das Autogene Training wird
im Liegen oder Sitzen durchgefiihrt. Die Grundstufe besteht aus Komponenten
der Schwere- und Warmewahrnehmung, sowie aus Komponenten der
Organiibung zur Vertiefung der Kérperwahrnehmung. Einfache Merksatze
und Formeln werden angewandt. Der Ubende wird zusatzlich angeleitet
einen personlichen Leitsatz (Zauberformel) zu formulieren der z.B. auf
Symptomreduktion abzielen kann.

Durch regelméBiges Uben stellt sich im Laufe der Zeit eine ruhige innere
Ausgeglichenheit ein. Konzentrations- und Leistungsfahigkeit konnen
gesteigert werden, ebenso die Abwehrkrafte des Immunsystems. Nervis
bedingte Spannungszustinde konnen verringert bzw. abgebaut werden.
Dartiber hinaus hilft das Autogene Training selbst gesetzte Ziele besser zu
erreichen. Mit Autogenem Training kdnnen Sie sich jederzeit und iiberall
bewusst entspannen und mit Stresssituationen gelassener umgehen.
Einfache Merksatze und Formeln werden angewandt.

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Méanner.

Keine besonderen Voraussetzungen

Gabriele Drengenberg (Krankenschwester, Traumabegleitung/
Traumaberatung, zertifiziert fiir die Kleine Schule des GenieBens), Trainerin
flir Entspannungstechniken, Stressmanagement-Trainerin

Bequeme Bekleidung und zusétzliche warme Socken

E0074

Dienstag 10 Termine pro Kurs
Kurs A: 19:30 - 20:30 Uhr

Freitag

Kurs B: 18:30 - 19:30 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 10 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund

Allerstr. 1, Tagesklinik, 44287 Dortmund

80,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:
Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:
Kursgebiihr:

Anmeldung

Stress-Fitness-Programm

Der Stress hat Sie im Griff und jagt Sie durch die Tage! Ihre Gesundheit
gibt Alarmsignale: SOS vom Korper. Sie wollen die Faden fiir lhr Leben
wieder in die Hande nehmen, aber Sie wissen nicht wie?!

Sie werden lhre aktuellen Stressverhaltensmuster analysieren und zu
hilfreichen Handlungsoptionen kommen. Sie werden Blockaden erkennen
und aufldsen, die lhnen auf dem Weg zur Balance und zum Erfolg im Wege
stehen. Sie spliren die motivierende Vitalisierung fiir Ihr Leben.

Die Teilnehmerlnnen erkennen, wie sie selbst Einfluss auf ihr Stresserleben
trotz gestiegener Anforderungen nehmen konnen. Vertrauen in die eigene
Steuerungsfahigkeit wird entwickelt. Die Teilnehmerinnen haben ein
individuelles Stress-Fitness-Programm fiir ein halbes Jahr, in dem sie vom
Trainer begleitet werden.

Szenario-Technik, Coaching, Kurzinformationen
Die Kurse richten sich gleichermaBen an interessierte Frauen und Ménner
Bereitschaft, in der Gruppe zum Thema ,individueller Stress“ zu arbeiten

Richard Trippe
(Diplom-Péadagoge und Geschéftsfiinrer des STRESS-FITNESS-CENTER)

Z0011

Mittwoch 2 Termine pro Kurs
09:00 - 16:30 Uhr

Start- + Stabilisierungsworkshop

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil
ca. 10 Personen

Kongresszentrum Westfalenhallen

175,00 € (fir Mitarbeiterlnnen des LWL 120,00 €)

Tagungsgetranke und Mittagsimbiss sind im Preis enthalten.
STRESS-FITNESS-CENTER, Frau Kremer,
Tel.: 0231 / 484258, E-Mail: trippe@stress-fitness.de




TABAKENTWOHNUNG




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:
Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:
Anmeldung:

Tabakentwdéhnung -
das Rauchfrei Programm

Das Rauchfrei Programm ist ein moderner Tabakentwohnungsansatz, der

neueste wissenschaftliche Erkenntnisse beinhaltet. Er wurde vom Institut

flir Therapieforschung Miinchen (IFT) in Zusammenarbeit mit der Bundes-

zentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung entwickelt. Das Programm entspricht

den Anforderungen der Krankenkassen und Gesundheitsverbanden und

bietet eine seridse, langfristig erfolgreiche Unterstiitzung auf dem Weg in

ein rauchfreies Leben.

Sie erhalten von uns professionelle Unterstiitzung

e herauszufinden, in welchen Situationen Sie rauchen und welche
Griinde Sie dazu bewegen, rauchfrei zu leben,

o |hren ersten rauchfreien Tag griindlich vorzubereiten,

e |hr rauchfreies Leben zu genieBen, lhre rauchfreie Zukunft zu planen

e und lhre personlichen Risikosituationen zu bewaltigen.

Das Rauchfrei Programm vereint unterschiedliche methodische Konzepte
der Motivierungsforschung und der Verhaltenstherapie. Die Inhalte des
Programms sind evidenzbasiert.

Menschen mit Nikotinabusus und/oder - abhéngigkeit

Keine besonderen Voraussetzungen

Hildegard Graebsch

(Internistin und Psychotherapeutin, Oberérztin)

Um Ihr gesundheitsbezogenes Verhalten naher kennen zu lernen und auch
flir eine wissenschaftliche Auswertung des Programms nehmen wir uns
vor dem Kurs Zeit fiir ein personliches Vorgesprach.

S0010
Dienstag Sieben Prasenztermine sowie ein bis zwei
18:00 - 19:30 Uhr zusétzliche telefonische Kontakte

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil
ca. 12 Personen

LWL-Klinik Dortmund

Suchtmedizinische Ambulanz, Haus 42

MarsbruchstraBe 179

44287 Dortmund

100,00 €

Tel.: 0231 / 4503 - 2770




ERNAHRUNG




Kursinhalt:

Lernziele:
Methoden:

Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Ausgewogene Ernahrung

Das Thema ,gesunde Erndhrung“ begegnet uns heute vielfach taglich in
allen Medien und ist wichtiger als je zuvor. Nur: ,,Welcher Weg ist denn der
richtige, mich gesund zu erndhren und damit etwas fiir meine Gesundheit
zu tun, ohne dass mein ganzer Alltag aus den Fugen gerdt?“ Diese Frage
haben Sie sich sicher auch schon einmal gestellt.

Es geht in unserem Kurs um

Gesunde Erndhrung im Alltag

Inhalte unseres Kurses werden sein: Grundlagen der gesunden Erndhrung,
Verbraucheraufkldrung, Wege aus dem , Ernahrungsdschungel, Tipps fiir
den Alitag, Nahrungsinhaltsstoffe und deren Bedeutung, Zubereitungsarten,
sowie zwei praktische Teile.

Gesunde Erndhrung im Alltag
Theorie und Praxis der ausgewogenen Erndhrung

Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Ménner, die ihre Erndhrungsgewohnheiten aktiv unter die Lupe nehmen
und ihr Wissen auffrischen wollen.

Keine besonderen Voraussetzungen

Corinne Warzecha
(Diplom-0Qecotrophologin, Erndhrungsberaterin)

N0061

Mittwoch 10 Termine a 60 Minuten
18:00 - 19:00 Uhr

(inkl. 2 praktische Einheiten a 120 Minuten)

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 10 Personen

LWL-Préaventionszentrum Dortmund

Allerstr. 1, Tagesklinik Dortmund

150,00 € (inkl. Seminarunterlagen + Lebensmittel)




TANZ UND ENERGIE




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:
Anmeldung:

Tanzkurs

Standard- und Lateinamerikanische Ténze, einschlieBlich Salsa und
Merengue.

Miteinander tanzen ermdglicht uns immer wieder eine begliickende
Erfahrung. Wir tauchen ein in die verschiedenen Eigenarten der Ténze -
in den mitreiBenden Schwung einer Samba, in das sanfte Wiegen eines
langsamen Walzers, in die hiipfende Leichtigkeit eines Jives...

e Erlernen aller gangigen Standard- und Lateinamerikanischen Ténze,
wie: Cha Cha, Rumba, Samba, Salsa, Merengue, Disco Fox, Jive,
Quickstep, Tango, Langsamer Walzer, Wiener Walzer

¢ Neues lernen und Bekanntes auffrischen

e SpaB an der Bewegung im Paartanz entwickeln

e |ebensfreude genieBen

Ubungs- und erlebnisorientierter Vermittlungsstil in lockerer, beschwingter
und wohlwollender Atmosphére.

Altersunabhéngig sind alle tanzinteressierten Paare angesprochen.
Begeisterung fiir Tanz

Yvonne Dréger / Tanzlehrerin

T0011 (A oder B)

Mittwoch 8 Termine pro Kurs
Kurs TOO11A: 18:00 - 19:30 Uhr Anfanger

Kurs T0011B: 19:30 - 21:00 Uhr Anfanger mit Vorkenntnissen

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Paare
LWL-Praventionszentrum Dortmund (Sport- + Begegnungszentrum / Foyer)
MarsbruchstraBe 179

80,00 € pro Person ( Fir LWL-Mitarbeiterlnnen ermaBigt 75,00 €)
Yvonne Dréger, Tel.: 0231 / 51 31 33 (mit Anrufbeantworter)




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:
Zielgruppe:

Voraussetzungen:
Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Selbstbehauptung und -verteidigung
fur Frauen und Madchen

Strategien der Selbstverteidigung und Selbstbehauptung sind Méglichkeiten
und Handlungsweisen, die sich jede Frau und jedes Madchen aneignen
kann. Sich verteidigen heiBt daher, aus einer Vielfalt an Mdglichkeiten eine
Auswahl zu treffen, die situations- und beziehungsangemessen das
Uberleben oder Uberstehen einer gefdhrlichen oder problematischen
Situation ermoglicht oder sichert.
e Was sind Grenzen?
e Wie lerne ich meine Grenzen kennen?
e Wie erkenne ich Grenzen anderer?
e Wann und wie werden meine Grenzen verletzt?
e Wann und wie verletze ich die Grenzen anderer?
e Was haben Grenzen mit (sexueller) Gewalt zu tun?
e Wer ,ja“ sagen will, muss ,nein“ sagen konnen.
e Wer iiberschreitet (Korper-) Grenzen und warum?
e Wem kann das passieren und wer lasst das mit sich machen?

(Wer ist ein Opfer, was ist typisches Opferverhalten und was

sind die Folgen?)
Erlernen einfacher aber effizienter Techniken.
Der angebotene Kurs richtet sich gleichermaBen an interessierte Frauen
und Madchen.
Ab 12 Jahren, nach oben offen.
Martina Werdeker (staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin, Sporttherapeutin,
Motopédin, Yogalehrerin, Entspannungsleiterin, Mentaltrainerin)
Bequeme Sportkleidung bitte mitbringen.

X0011

Samstag 10:00 - 17:00 Uhr und 2 Termine pro Kurs
Sonntag 10:00 - 14:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen

LWL-Préventionszentrum Dortmund
MarsbruchstraBe 179, Haus 27, Therapieraum
96,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:
Zielgruppe:

Voraussetzungen:

Referent/in:

Sonstiges:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:
Kursgebiihr:

Anmeldung:

Core-Energetik

Nachhaltige Energieschopfung aus eigenen Ressourcen

Mit Atem und Bewegung entdecken wir unsere Emotionen und Geflihle.
Durch die Befreiung unserer blockierten Lebensenergie erfahren wir etwas
Neues: Wer wir wirklich sind! Das ist nicht so schwierig, wie es sich anhort,
erfordert aber doch eine gewisse Ernsthaftigkeit und Mut. Es wird viel
gelacht, aber auch geweint, auch Aggressionen sind kein Tabu, Wut und
Trauer sind Teil unserer alltiglichen Gefiihlswelt. Die Gruppe spiegelt unser
Innerstes, gibt uns Halt und Schutz, sie ist in diesem Prozess sehr wichtig.
Hier lernen wir, wie wir unsere neu entdeckte Energie in unser Leben, in
den Alltag einbringen. Am Anfang der Liebe steht die Liebe zu sich selbst.

Befreiung der eigenen Lebenskraft, die im Grunde Liebe ist. Entwicklung
emotionaler Intelligenz, um mit Verstand und Gefiihl selbst Entscheidungen
zu treffen.

Core-Energetik nach John Pierrakos MD, Atemtherapie

Menschen, die ihr Leben &@ndern wollen — miissen

(Wer andert sich schon freiwillig?!)

Keine besonderen Voraussetzungen, lediglich ein personliches Vorgesprach
mit den Referenten.

Elfrida Vasen-Gronostay: Arztin und Psychotherapeutin

Dieter Gronostay: Core-Energetik

Ragnhild Mertler: Lehrerin Sekundarstufe 1, Ausbildung Korpertherapie
Nach einmaliger Teilnahme ist eine Festlegung auf ein Jahr erforderlich.

C0011

Samstag 10:00 - 19:00 Uhr und 2 Termine pro Kurs
Sonntag 09:00 - 17:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil
ca. 12 Personen

LWL-Praventionszentrum Dortmund

Allerstr.1, Tagesklinik Dortmund

Sonderpreis:

100,00 € Wochenende zum Kennenlernen

Elfrieda Vasen-Gronostay, Tel: 02331 / 336665,

Fax: 02331 / 371152




SEMINARE UND VORTRAGE




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Meditation
der Weg zur inneren Harmonisierung und
emotionaler Stabilisierung

Der atemlose Zeitgeist der modernen Gesellschaft filhrt dazu, dass immer
mehr Menschen sich gehetzt und erschopft fiihlen. Wir verlieren uns und
unsere eigentlichen Bediirfnisse aus den Augen. Doch gibt es
Gegenbewegungen, die bei der Suche nach Sinn und innerem Frieden auch
auf die Meditation stoBen. Die Teilnehmer lernen Meditation aus
verschiedenen Blickwinkeln kennen: was sagt die Wissenschaft dazu? Gibt
es Risiken? Brauche ich einen Lehrer? Welche Heilungserfolge und positiven
Folgen sind zu erwarten? Welche Meditationsart kann ich zu Hause
praktizieren? Im Workshop werden auch verschiedene Arten der Meditation
vorgestellt und praktiziert.

Die TN werden sich nach diesem Tag einen klaren Uberblick und ein tieferes
Wissen iiber das Wesen der Meditation angeeignet haben — und ihre
Vorziige kennen lernen. Sie werden die ihrem Typ entsprechende
Meditationsart auswahlen konnen, um sie zu Hause zu praktizieren mit
dem Ziel, ihr Leben ausgeglichener und harmonischer zu gestalten

Theoretische Vermittlung von Hintergrundwissen und Praktizieren
verschiedener Arten der Meditation.

Alle Interessierte
Keine

Rainer Spallek
(Diplom-Sozialwissenschaftler, Betriebswirt, Entspannungspéadagoge)

V0010

Samstag 1 Termin
10:00 - 18:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 12 Personen
LWL-Praventionszentrum Dortmund
Allerstr.1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
40,00 €




Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebhiihr:

Berufliche Neu-Orientierung

auf dem Weg in eine neue und attraktive Arbeitswelt

Viele Erwerbstétige machen nur Dienst nach Vorschrift oder gehen zum
Arbeitsplatz, obwonhl sie innerlich gekiindigt haben. Das fiihrt zu lebenslanger
Quélerei und macht ungliicklich. ,Eigentlich bin ich ganz anders, ich komme
nur so selten dazu“ — diesen Satz eines Schriftstellers wollen wir ernst
nehmen! Jeder von uns kann durchaus Steuermann seines Lebens werden,
sich befreien aus unheilvollen Bedingungen, aktiv werden und seinen Weg
gehen. Was er braucht ist das Wissen um seine Potentiale, seine wirklichen
Absichten, Wiinsche und Starken — und den Mut, es anzupacken! Genau
daran arbeiten wir intensiv. Dieser Workshop ist der erste, bedeutende
Schritt auf dem Weg in eine erfiillende berufliche Zukunft.

Jeder Teilnehmer wird mit einer ganz klaren Vision eines attraktiven
Arbeitsplatzes den Workshop verlassen — er hat ein faszinierendes Ziel vor
Augen, das genau seinen Starken und Neigungen entspricht. Und er erhalt
Tipps flir die ersten Schritte auf dem neuen Weg.

Es werden unterschiedliche, (un-)konventionelle, kreative und inspirierende
Methoden angewandt, die alte eingefahrene Muster (iberwinden helfen
und neue Perspektiven erdffnen, die uns herausfordern, faszinieren und
Mut machen.

Der angebotene Kurs richtet sich an alle, die ihr (berufliches) Leben reicher,
spannender und lustvoller gestalten wollen.

Keine

Rainer Spallek
(Diplom-Sozialwissenschaftler, Betriebswirt, Entspannungspadagoge)

V0011

Samstag 1 Termin
10:00 - 18:00 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 9 Personen
LWL-Préventionszentrum Dortmund
Allerstr.1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
50,00 €



Kursinhalt:

Lernziele:

Methoden:

Zielgruppe:
Voraussetzungen:

Referent/in:

Kurs-Nr.:
Termin:

Teilnehmerzahl:
Veranstaltungsort:

Kursgebiihr:

Burnout

Ursachen, Symptome und Lésungsvorschlige

Burnout, das Gefiihl des volligen Ausgebranntseins, ist ein Phanomen der
modernen Arbeitsgesellschaft, die uns mit immer neuen Anforderungen
immer stérker zu Gberfordern scheint. Doch muss ich alles mitmachen,
was von mir erwartet wird? Wer erwartet denn da was von mir und vor
allem: was erwarte ich von mir?! Der Burnout, der damit einhergehende
Zustand der Ohnmacht, der Leere und Depression wird hier auf ganzheitliche
Weise untersucht und angegangen. Neben der Kldrung seiner Ursachen
und Symptome stehen jedoch die Losungswege im Vordergrund: vor allem
ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Arbeit, sozialen Kontakten, geistiger
und kdrperlicher Nahrung und Bewegung sowie Achtsamkeit bildet einen
viel versprechenden Losungsansatz.

Es soll uns klar werden, dass jeder von uns iiber Selbstkompetenz verfiigt!
Dass wir Einfluss nehmen kénnen auf vermeintlich unabanderliche
Rahmenbedingungen; dass wir nicht Opfer sein miissen, sondern Akteur
sein konnen, der ein gelingendes (Arbeits-) Leben selbst herbeifiihren kann.
Daftir erhalten wir wertvolle Informationen (iber Not-wendende Gedanken,
Werkzeuge und Strategien.

Vortrag mit anschlieBender Diskussion und personlichem Erfahrungs-
austausch.

Alle Interessierte

Keine

Rainer Spallek
(Diplom-Sozialwissenschaftler, Betriebswirt, Entspannungspadagoge)

V0012

Freitag 1 Termin
19:30 - 21:30 Uhr

Die Termine entnehmen Sie bitte der Ubersicht im vorderen Teil

ca. 20 Personen
LWL-Préventionszentrum Dortmund
Allerstr.1, Tagesklinik, 44287 Dortmund
10,00 €




Teilnahmebedingungen

Anmeldung

Sie konnen sich schriftlich bzw. per E-Mail unter Angabe von Kurstitel, Kurs-Nr. und Kurszeitraum
anmelden. Des weiteren erklaren Sie hiermit, dass Sie die Teilnahmebedingungen anerkennen.
Eine Anmeldung beinhaltet nicht den Anspruch auf einen Kursplatz.

Kursgebiihr
Die Kursgebiihr wird von uns per Lastschriftverfahren von lhrem Konto abgebucht. Bitte
erteilen Sie uns hierfiir die entsprechende Erméchtigung (siehe Anmeldeformular).

Teilnehmerzahl

Die Zahl der Teilnehmerlnnen ist in der Regel begrenzt. Uberschreitet die Zahl der Anmeldungen
die zur Verfiilgung stehenden Teilnehmerplatze, werden Sie in einer Warteliste registriert; frei
werdende Platze werden nach Reihenfolge der Anmeldung besetzt.

Sollte die jeweilige Mindestteilnehmerzahl in einem Kurs nicht erreicht werden, behalten wir
uns vor, diesen Kurs abzusagen. Sie werden von uns telefonisch oder schriftlich informiert.

Riicktrittsregelung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich zur Zahlung der Kursgebihr. Sollten Sie vor Kursbeginn
von dem Kurs zuriicktreten miissen, kann die Kursgebiihr bis zwei Wochen vor Kursbeginn
abzliglich einer Bearbeitungsgebiihr von 10,00 € erstattet werden. Spéter ist eine Erstattung
nicht mehr méglich.

Arztliche Voruntersuchung

Vor Aufnahme einer sportlichen Aktivitét, insbesondere nach langerer Pause, ist eine arztliche
Untersuchung empfehlenswert. Unsere Kursangebote stellen keinen Therapieersatz, sondern
ggf. eine Erganzung zu arztlich verordneten MaBnahmen dar.

Ansprechpartnerin:

Heike Braun

Tel. 0231/4503 - 3352

Fax. 0231/4503-3305

E-Mail: prz-dortmund@wkp-Ilwl.org

Internet: www.lwl-praeventionszentrum-dortmund.de

Biiro6ffnungszeiten:
Mo. - Do.: 8:00 - 13:30 Uhr, Fr.: 8:00 - 12:30 Uhr



LWL-Praventionszentrum Dortmund Kontaktdaten:

Heike Braun Tel. 0231/4503 - 3352
Marsbruchstr. 179 Fax. 0231/4503 - 3305
44287 Dortmund E-Mail: prz-dortmund@wkp-lwl.org
Web: www.lwl-praeventionszentrum-dortmund.de
Biirodffnungszeiten:
Mo. - Do.: 8:00 - 13:30 Uhr
Fr.: 8:00 - 12:30 Uhr
Anmeldung
Kurstitel
Kurs-Nr. Kurszeitraum Gebiihr
Name, Vorname Geb. Datum
StraBe PLZ, Wohnort
CdJa O Nein
Beschéftigte/r des LWL Angabe der Einrichtung
Telefon, Handy, Fax
E-Mail
Krankenkasse
Geldinstitut Bankleitzahl Kontonummer

Hiermit erméchtige ich das PRZ der LWL-Klinik Dortmund, die Kursgebiihr fiir den o. g. Kurs
zu Lasten des genannten Kontos einzuziehen.

Datum, Unterschrift des Kursteilnehmers / Kontoinhabers

Sie konnen sich schriftlich bzw. per E-Mail unter Angabe von Kurstitel, Kurs-Nr. und Kurszeitraum
anmelden.




LWL-Priventionszentrum Dortmund Kontaktdaten:

Heike Braun Tel. 0231/4503 - 3352
Marsbruchstr. 179 Fax. 0231/4503 - 3305
44287 Dortmund E-Mail: prz-dortmund@wkp-lwl.org
Web: www.lwl-praeventionszentrum-dortmund.de
Biiroéffnungszeiten:
Mo. - Do.: 8:00 - 13:30 Uhr
Fr.: 8:00 - 12:30 Uhr
Anmeldung
Kurstitel
Kurs-Nr. Kurszeitraum Gebiihr
Name, Vorname Geb. Datum
StraBe PLZ, Wohnort
OJa O Nein
Beschaftigte/r des LWL Angabe der Einrichtung
Telefon, Handy, Fax
E-Mail
Krankenkasse
Geldinstitut Bankleitzahl Kontonummer

Hiermit erméchtige ich das PRZ der LWL-Klinik Dortmund, die Kursgebiihr fiir den o. g. Kurs

zu Lasten des genannten Kontos einzuziehen.

Datum, Unterschrift des Kursteilnehmers / Kontoinhabers

Sie konnen sich schriftlich bzw. per E-Mail unter Angabe von Kurstitel, Kurs-Nr. und Kurszeitraum
anmelden.



LWL-Praventionszentrum Dortmund Kontaktdaten:

Heike Braun Tel. 0231 /4503 - 3352
Marsbruchstr. 179 Fax. 0231/4503 - 3305
44287 Dortmund E-Mail: prz-dortmund@wkp-Iwl.org
Web: www.lwl-praeventionszentrum-dortmund.de
Biirodffnungszeiten:
Mo. - Do.: 8:00 - 13:30 Uhr
Fr.: 8:00 - 12:30 Uhr
Anmeldung
Kurstitel
Kurs-Nr. Kurszeitraum Gebiihr
Name, Vorname Geb. Datum
StraBe PLZ, Wohnort
dJa O Nein
Beschéftigte/r des LWL Angabe der Einrichtung
Telefon, Handy, Fax
E-Mail
Krankenkasse
Geldinstitut Bankleitzahl Kontonummer

Hiermit erméchtige ich das PRZ der LWL-Klinik Dortmund, die Kursgebiihr fiir den o. g. Kurs
zu Lasten des genannten Kontos einzuziehen.

Datum, Unterschrift des Kursteilnehmers / Kontoinhabers

Sie konnen sich schriftlich bzw. per E-Mail unter Angabe von Kurstitel, Kurs-Nr. und Kurszeitraum
anmelden.




Auf diesen Wegen finden Sie zu uns

Mit offentlichen Verkehrsmitteln:

Ab Hauptbahnhof Dortmund mit U-B

ahnlinie 47 in Richtung Aplerbeck bis

Haltestelle ,AllerstraBe / Westfalische Klinik"

Mit dem Auto:

Von der BundesstraBe B1/Ruhrschnellweg

1) von Westen (AK Dortmund-West)

kommend in Richtung Unna:

Ausfahrt Aplerbeck (vor Tankstelle) auf Marsbruchstr. Zufahrt Klinikparkplatz
nach ca. 500 m links tber Allerstr.

2)

von Osten (AK Dortmund-Unna) kommend in Richtung Dortmund-Zentrum:

Ausfahrt Brackel/Aplerbeck, am Ende rechts auf Leni-Rommel-Str., dann Beschilderung
folgen, Zufahrt Klinikparkplatz tUber Allerstr.
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unde kostenfrei. Fiir jede weitere angefangene Stunde werden
r Tageshdchstsatz liegt bei fiinf Euro.

Impressum

LWL-Praventionszentrum Dortmund
der LWL-Klinik Dortmund

im LWL-PsychiatrieVerbund Westfalen
Marsbruchstr. 179

44287 Dortmund

Leitung:

Achim Hanisch

Tel. 0231 /4503 - 3353

Fax 0231/4503 - 3305

E-Mail: prz-dortmund@wkp-Iwl.org

Web: www.Iwl-praeventionszentrum-dortmund.de

LWL

Flir die Menschen.
Fiir Westfalen-Lippe.



