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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

im vergangenen Halbjahr sind wir von |hren Anfragen nach Yoga- und Bewegungs-
kursen formlich Gberrannt worden. Die meisten Kurse waren bereits vor Ende der
Sommerferien ausgebucht und wir haben erstmals wieder Wartelisten eingefiihrt.
Wir sind bemiht, den Teilnehmern von den Wartelisten so schnell wie mdglich ein
Angebot zu machen, um allen Interessierten unser Kursprogramm zugéanglich zu
machen.

Am 21.04.2023 veroffentlichte die NRZ einen sehr schonen Artikel Gber unseren
Teilnehmer Josef Marxen unter dem Titel .86 Jahre und topfit”. Herr Marxen nimmt
bereits seit mehreren Jahren an unserem Praventionskurs ,Walking Plus” unter
der Leitung von Willi Wiilbeck teil. In dem Artikel gab er Tipps, wie man auch im
hohen Alter fit und mobil bleiben kann. Als ich im Nachgang zu diesem Artikel vor
den Sommerferien einen Anruf von einem 93jahrigen Herrn erhalten habe, der
mir erklarte, dass er zunehmend unbeweglich werde und er von mir gerne eine
Kursempfehlung hatte, war ich zunachst sprachlos. Mir wurde allerdings schnell
bewusst, dass es sich hierbei um ein ernstzunehmendes Anliegen handelte. Seit
Oktober 2023 nimmt er erfolgreich an unserem Kurs ,Riickenfit” unter der Leitung
von Elmar Leimkdhler teil.

Die Altersspanne in unseren Kursenist in den letzten Jahren immer gréf3er gewor-
denund wir freuen uns tber Kursteilnehmerinnen, die bis ins hohe Alter korperlich
und geistig leistungsfahig und damit lebensfroh geblieben sind. Dank unserer er-
fahrenen Kursleiter kénnen wir jeden Teilnehmer individuell fordern und fordern.
Bei uns sind Teilnehmer aller Alters- und Fitnessklassen herzlich willkommen.
Denn Bewegung bleibt nach wie noch die beste Pravention.

Natiirlich gibt es auch wieder neue Angebote fiir Sie:

Seit November bieten wir als neues Angebot Yoga bei Krebserkrankungen an. Hier
geht es darum, das Wohlbefinden von Betroffenen sanft zu verbessern und die Ne-
benwirkungen der Krebsbehandlung zu lindern. Bitte zogern Sie nicht, vor der An-
meldung lhre Fragen mit der Kursleiterin zu besprechen.

Der neue Kurs fir pflegende Angehorige wird von Kirsten Bovenkerk von der ge-
rontopsychiatrischen Beratungsstelle geleitet. Hier gibt es wertvolle Beratung in
dieser herausfordernden Lebensphase.

Die neu gegriindete Frauen-Selbsthilfegruppe ,Endometriose” in Kooperation mit
.Der Paritatischen NRW" in Wesel trifft sich jeden 3. Montag im Monat in unseren
Raumlichkeiten. Nahere Informationen finden Sie im Anschluss an unser Kurspro-
gramm.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude bei der Nutzung unserer Angebote und stehen
Ihnen bei Fragen oder Anregungen gerne zur Verfligung.

Ihre Abteilung Gesundheitsforderung
GFO Kliniken Niederrhein, St. Vinzenz Hospital

Dagmar Grothe
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SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

SCHWANGERSCHAFTS-YOGA

(ab der 16. Schwangerschaftswoche)

Yoga fur Schwangere ist nicht nur ein optimaler Sport, der lhren Kdrper bis zur Ge-
burt begleitet und optimal auf die Geburt vorbereitet, sondern er fordert auch die
Korperwahrnehmung und vertieft somit die Verbindung zwischen Mutter und Kind.

Probleme, die in der Schwangerschaft auftreten konnen (z.B. Ubergewicht, Stoff-
wechsel- und Verdauungsstorungen, Haltungsschaden, Kreislaufprobleme, Bein-
schwere und Krampfadern, Schlafstorungen und Midigkeit, Nacken- und Riicken-
schmerzen, Stress, Nervositat und Depressionen etc.), lassen sich eingrenzen
oder sogar vermeiden.

Yoga fiir Schwangere ist eine ganzheitliche sanfte Ubungsreihe, die speziell auf die

e . . Kurs-Nr.
Bedirfnisse der werdenden Mutter abgestimmt ist.

KURSINHALTE:

o Atemtechniken

e Erhalt der Beweglichkeit durch Korpertiibungen
e Starkung des Beckenbodens

o Kraftigung der Riickenmuskulatur

e Entspannung

Hinweis: Gebiihren
Bitte klaren Sie vor Anmeldung mit Ihrem Gynakologen, ob fir Sie eine
Teilnahme in Frage kommt.

Leitung

Anmeldung
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SY 105 | SY 106 | SY 107 | SY 108 | SY 109

SY 105 | Mo.,08.01., 15.01., 22.01., 29.01., 05.02.2024
SY 106 | Mo.,19.02., 26.02., 04.03., 11.03., 18.03.2024
SY 107 | Mo.,08.04., 15.04., 22.04., 29.04.2024

SY 108 | Mo.,06.05., 13.05., 27.05., 03.06.2024

SY 109 | Mo.,10.06., 17.06., 24.06., 01.07.2024
jeweils 17.30-18.45 Uhr

Am 12.02. (Rosenmontag]), 25.03. und 01.04. (Osterferien)
und am 20.05.24 (Pfingstmontag] findet kein Kurs statt.

SY 105 | 5x 75 Min., SY 106 | 5x 75 Min.,
SY 107 | 4x 75 Min., SY 108 | 5x 75 Min.
SY 109 | 4x 75 Min.

SY 105, SY 106 - 56,25€
SY 107, SY 108, SY 109 - 45,00€

Clemenssaal

Jeannette Bleckmann,
Yogalehrerin (BYV]/Meditationskursleiterin (BYV)

Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de



SAUGLINGSPFLEGE

Wie wird das Neugeborene richtig gewickelt? Was ist bei der Kérperpflege zu
beachten? Welche Pflegemittel sind zu empfehlen? Fragen Uber Fragen, auf die
der Sauglingspflegekursus werdenden Eltern Antworten gibt.

Von einer erfahrenen Kinderkrankenschwester lernen die Teilnehmer, welche
Besonderheiten in der ersten Lebensphase des Kindes zu beachten sind. Sie er-
halten praktische Tipps und Anleitungen zum Wickeln, Baden und Waschen sowie
eine Zusammenfassung, was man wirklich benotigt.

KURSINHALTE:
o Korperpflege des Neugeborenen
e Halten und Tragen des Sauglings

e Kindersicherheit

Kurs-Nr. SP 44 | SP 45

Beginn SP 44 | Di., 27.02.2024
SP 45 | Di., 30.04.2024
jeweils von 18.00-20.00 Uhr

LTSI 40,00 Euro fiir Paare, Einzelpersonen 22,00 Euro

Leitung Tanja Steingass
exam. Kinderkrankenschwester

AOInEGTLHES Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de

BABYMASSAGE

Beriihrung ist eine Sprache, die wir verwenden kénnen, um Trost zu spenden,
Schmerzen zu lindern, Sicherheit zu vermitteln, Bindungen zu starken und Span-
nungen zu losen. Babymassage bietet Eltern und ihren Kindern eine zartliche Mog-
lichkeit, gemeinsam eine innige und entspannende Zeit zu genieflen. ,Die Berih-
rung ist die Wurzel. Und so sollten wir mit ihr auch umgehen.

WARUM EINE BABYMASSAGE SINNVOLL IST:

» Die Massage reduziert Blahungen und Koliken

o starkt die Bindung und das Zugehdrigkeitsgefiihl zum Baby

« starkt das gegenseitige Vertrauen und das Immunsystem des Babys

e unterstitzt das Einschlafen und tragt zu einem besseren und gesiinderen Schlaf bei

e bietet Erleichterung bei ibermafBigem Weinen sowie korperlicher und emotionaler
Anspannung

e verbessert die Fahigkeit der Eltern, auf ihr Baby einzugehen und dessen Bediirfnisse
besser zu verstehen

« hilft dabei, den Stress und die Anspannung des Alltags abzubauen

« fordert die sensorische, kognitive und muskulare Entwicklung des Babys

Kurs-Nr. B1

Beginn 01.02-29.02.2024, jeweils donnerstags von
10.00-11.45 Uhr

5x 75 Minuten
Gebiihren 70,00 Euro (inkl. Massagedl)
Sonnenhaus

Leitung Veronica Serra
Hebamme

UG- Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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STILLVORBEREITUNGSKURS

Stillen ist weit mehr als nur die Bereitstellung von Nahrung. Es wird zwar als das
Natlrlichste der Welt angesehen, ist jedoch nicht selbstverstandlich. Aus diesem
Grund ist es von grof3er Bedeutung, sich gut darauf vorzubereiten.

In meinem Stillvorbereitungskurs mochte ich Ihnen helfen, einen reibungslosen
Startin die Stillzeit zu erleben und eine liebevolle Stillbeziehung zu Ilhrem Baby auf-
zubauen.

Der Kurs umfasst eine Vielzahl von Themen, darunter die Vorteile des Stillens und
die Eigenschaften von Muttermilch, den Milcheinschuss, das Kolostrum, verschie-
dene Stillpositionen, die empfohlene Stilldauer, das korrekte Anlegen des Babys an
der Brust, Anzeichen einer ausreichenden Trinkmenge, die Ernahrung fir stillende
Mitter, Hilfe bei Stillproblemen und vieles mehr. Zudem werden Stillhilfsmittel und
das Abpumpen vorgestellt.

Habe ich lhr Interesse geweckt und darf ich Sie ein Stiick auf dem Weg des Stillens
begleiten?

Kurs-Nr. STH

Beginn jeden ersten Mittwoch im Monat
von 17.00-19.30 Uhr

1x 90 Minuten

25,00 Euro
Ort Kleines Medienzentrum am St. Vinzenz Hospital
Leitung mgr Eliza Markowski

Hebamme

UG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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ELTERNSCHULE DER GFO KLINIKEN NIEDERRHEIN,
ST. VINZENZ HOSPITAL

Elternschaft beginnt nicht erst mit der Geburt des Kindes. Schon vor diesem Er-
eignis besteht die Mdglichkeit, sich zu informieren, einzustimmen und auf das Kind
vorzubereiten.

Wir bieten Ihnen eine Vielzahl von Angeboten, die Sie im Rahmen dieser bevorste-
henden (neuen) Aufgabe unterstiitzen werden.

Gesundheitsférderung - Dagmar Grothe
Tel: 02064 44-1234

KURSE UND VERANSTALTUNGEN:

e Hebammensprechstunde (montags von 14.30-16.30 Uhr) ohne Anmeldung nur
mit Mutterpass

e Sprechstunde fir hebammengeleiteter Kreifisaal
(montags 16.30-18.00 Uhr]) mit Anmeldung

o Kreifisaalbesichtigung (montags von 18.30/19.00 und 19.30 Uhr)
mit Anmeldung

e Vortrag ,,Rund um die Geburt” (jeden ersten Montag im Monat
um 18.00 Uhr]) ohne Anmeldung

o Geburtsvorbereitungskurse (Crashkurse)
e Stillberatung im Wochenbett

» Babymassage

e Rickbildungsgymnastik

e GroBelternschulung (Termine auf Anfrage)
» Geschwisterschulung

e Sauglingspflegekurse

Die Kurse finden in Kooperation mit den kursleitenden Hebammen statt.
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GESCHWISTERSCHULUNG

fiir Kinder ab 4 Jahren

In dieser Schulung mochten wir die zukiinftigen Geschwisterkinder spielerisch auf
die Rolle der ,groBen Schwester” bzw. des ,grofien Bruders” vorbereiten.

Unter der Leitung einer erfahrenen Kinderkrankenschwester werden die Kinder in
dieser Schulung folgendes erfahren und lernen konnen:

» Worauf sie achten miissen, wenn Sie das Neugeborene halten oder tragen
o Warum weint das Baby und wie kann ich es beruhigen?
» Wie wird ein Saugling gewickelt und gebadet?

e Warum ist das Baby viel auf dem Arm der Eltern?

Damit die Kinder eine Vorstellung erhalten, wo und wie ihre Schwester oder ihr Bru-
der die ersten Tage im neuen Leben verbringen, werden wir mit den Kindern die
Neugeborenenstation unserer Klinik besuchen.

Hinweis: Bitte einen Teddy oder eine Puppe mitbringen!

Kurs-Nr. GS 39

Termine auf Anfrage (donnerstags)

Dauer 15.00-16.30 Uhr (1x 90 Minuten)
Gebiihren 10,00 Euro

Ort Treffpunkt Pforte

LUIGGEIGTT M Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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KURSE FUR ELTERN MIT KINDERN

PRAGER-ELTERN-KIND-PROGRAMM (PEKIP)

Frisch gebackene Eltern aufgepasst!

Bereits nach der Geburt fangt Ihr Baby an, seine aufregende Welt zu entdecken. Sie
als Eltern konnen Ihr Kind auf dieser Entdeckungstour ganz besonders begleiten.
In gemitlicher Atmosphéare, zusammen mit anderen Mittern und Vatern - beim
PEKiP-Kursus, einem Babytreffen der besonderen Art. Hier wird das Baby in sei-
ner Entwicklung begleitet, die Beziehung zu seinen Eltern vertieft und der erste
Kontakt zu Spielkameraden hergestellt. Eltern haben auch die Gelegenheit, ihre
Gefiihle und Probleme mit anderen Eltern auszutauschen. Von Arzten entwickelt,
unter der Leitung von kompetenten Mitarbeitenden bietet der Kursus allen Miittern
und Vatern mit ihren Babys Anregung fiir Spiel und Bewegung. Das Alter der Babys
sollte bei Kursbeginn zwischen der 6. und 12. Lebenswoche liegen. Das gesamte
PEKiP-Programm lauft, bis die Kinder das 1. Lebensjahr erreicht haben.

KURSINHALTE:
 Spiel- und Bewegungsanregungen
» Kontaktforderung mit anderen Kindern

» Erfahrungsaustausch mit anderen Eltern

Termine Mi., 09.00-10.20 und 10.40-12.00 Uhr

10 Wochen, 1x wochentlich 80 Minuten

95,00 Euro
Oort Sonnenhaus
Leitung Gabriele Tepe

PEKiP-Gruppenleiterin

UG Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grotheldst-vinzenz-hospital.de
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KINDER STARK MACHEN

Praventivprogramm zur Selbstbehauptung
von Kindern im Alter von 6 -8 Jahren

in Kooperation mit dem Jiu Jitsu Studio Dinslaken e.V.

In diesem Kurs sollen die Kinder ihr Selbstbewusstsein aufbauen und starken, um
ihren Lebensalltag sicher und gut zu meistern. Sie erlernen Verhaltensmuster im
Umgang mit fremden Personen, lernen Gefahrensituationen zu erkennen und diese
zu bewaltigen.

Durch praktische Ubungen und in Rollenspielen wird das Erlernte eingeiibt und ge-
festigt. Die Kinder lernen sich verbal und korperlich zu wehren. Das Programm ist
kindgerecht gestaltet und auf das Alter der Kinder abgestimmt.

SBK 13

Fr., 26.01. bis 23.02.2024
16.00-17.00 Uhr (5x 60 Minuten)
45,00 Euro

Clemenshalle

Petra Konieczny
Ubungsleiterin B-Lizenz im Gesundheitssport

Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de




APOTHEKE

HIESFELD

#&ky

APOTHEKE
LOHBERG

Sterkrader Str. 251

46539 Dinslaken

Telefon: 02064 / 604170
hiesfeld@heuking-apotheken.de

Hiinxer Str. 401

46537 Dinslaken

Telefon: 02064 / 46940
lohberg@heuking-apotheken.de

Du schreibst eine Klassenarbeit und dir ist morgens tibel, du hast Bauchschmerzen
oder schlafst nicht verniinftig? Vielleicht muss es noch nicht einmal eine Klassen-
arbeit sein und dir geht es trotzdem nicht gut?

Vielleicht liegt es daran, dass du gestresst bist (bitte vom Arzt Gberprifen lassen).
Dann kann autogenes Training die Losung fiir dich sein.

Autogenes Training (AT) ist eine klassische, von den Krankenkassen anerkannte,
Entspannungsmethode, die dir relativ zligig dazu verhilft, im Alltag und in der Schu-
le entspannter zu sein. Bei regelmafBiger Anwendung legst du dir eine entspannte
Grundhaltung zu.

Wie funktioniert AT? Mit AT suggerierst du deinem Kdérper zunachst eine korperli-
che Entspannung. Durch die korperliche Entspannung kommst du zu einer tieferen
geistigen Entspannung. Die daflir notwendigen Suggestionen sind kein Hexenwerk
und werden dir in 8 Einheiten je 45 min. durch praktische Anwendung vermittelt.
Keine Angst, in den Einheiten lernst du zu entspannen ohne zu ,lernen”.

Melde dich am besten noch heute an.

ATJ 2

Mi., 31.01.2024, 16.00 - 16.45 Uhr
8x 45 Minuten

98,00 Euro |

Clemenssaal

Ute Abbas
Padagogin, ATE Trainerin

Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de



KURSE FUR FRAUEN
YOGA BEI KREBSERKRANKUNGEN

Yoga kann die Genesung bei einer Krebserkrankung aktiv unterstiitzen.

Unabhangig davon, ob Sie gerade die Diagnose erhalten haben, in der Behandlung
sind oder im Anschluss an eine Behandlung - Yoga kann lhnen wieder zu neuer
Kraft verhelfen. Die Ubungen sind schonend und sollen Sie unterstitzen, wieder zu
innerer Ruhe zu finden und das Immunsystem sanft zu stimulieren.

Bitte zogern Sie nicht, vor der Anmeldung Ihre Fragen mit der Kursleiterin zu be-

Yo-K1 | Yo-K2

Beginn Yo-K1 | So., 14.01.24-25.02.2024 (auBer am 11.2.24)
Yo-K2 | So., 07.04.24-12.05.2024 (auBer am 21.4.24)
jeweils von 10.00-11.15 Uhr

Yo-K1 | 6x 75 Minuten
Yo-K2 | 5x 75 Minuten

Yo-K1 - 67,50 Euro | Yo-K2 - 56,25 Euro
Oort Clemenssaal

Dagmar Bizjak

Leitung Yoga-Lehrerin

UG- Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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PROBLEMZONENGYMNASTIK BOP

Bauch, Oberschenkel, Po

Dieser Kursus wendet sich an Frauen, die fit bleiben und ihre kérperliche Leis-
tungsfahigkeit steigern wollen. Es handelt sich um ein ausgiebiges und abwechs-
lungsreiches Fitnessprogramm. Ziel ist die Kraftigung der gesamten Muskulatur
sowie der ,Problemzonen”, die Verbesserung der Herz-Kreislauf-Tatigkeit und das
.Beweglich-Machen” aller Gelenke. Neben allgemeiner Gymnastik mit Musik
kommen neuere gymnastische und choreografische Elemente aus Aerobic und
Callanetics zum Einsatz.

BOP 37 | BOP 38

Beginn BOP 37 | Mo., 05.02.2024, 17.00-18.00 Uhr
BOP 38 | Mo., 05.02.2024, 19.15-20.15 Uhr
Dauer 10x 60 Minuten
70,00 Euro
Clemenshalle

Helena Magel
Dipl.-Sportlehrerin

Leitung

LOInEGTLHES Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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CALLANETICS

Callanetics bedeutet Ganzkorpertraining mit moglichst haufigen Wiederholungen
kleinster Bewegungsablaufe, Integration von Krafttraining und Stretching.

Kurs-Nr. CA 55

Beginn Di., 09.01.2024, 18.00-19.30 Uhr
10x 90 Minuten

45,00 Euro

Clemenshalle

Leitung Romy Dickmann
Kinderkrankenschwester

AOIEGTLHEES Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe@st-vinzenz-hospital.de
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BECKENBODENTRAINING

Der Beckenboden-Muskel Gbernimmt eine wichtige Rolle in hrem Korper. Er sichert
Blase und Gebarmutterin Ihrer Kérpermitte und schiitzt zum Beispiel vor Inkontinenz,
indem die Muskulatur gestarkt wird. Er sorgt zudem auch fir eine gesunde Korper-
spannung und fihrt zu einer gesunden, aufrechten Kérperhaltung.

In diesem Kurs lernen Sie, wie lhr Beckenboden funktioniert, wie Sie die Muskulatur ge-
zielt wahrnehmen und sogar in alltdglichen Situationen mit einfachen Ubungen starken.

ZIELE:

e Mildert Inkontinenz
Beckenboden-Training ist immer noch die erste nicht-operative Therapie-Wahl
bei Harn-Inkontinenz.

e Reduziert Riickenschmerzen
Die Muskeln des Beckenbodens sind fest mit den Riicken- und Bauchmuskeln
verbunden. Mit einem trainierten Beckenboden fordern Sie einen stabilen Ri-
cken und eine aufrechte Haltung.

e Verhindert Blasen- und Gebarmutter-Senkung
Sind die Bander |hres Beckenbodens schon straff und trainiert, senken Sie das
Risiko einer Blasen- und Gebarmutter-Senkung enorm.

e Vermindert das altersbedingte Absenken der inneren Organe
Der Beckenboden wird auch als “"Hangematte” fir die inneren Organe bezeich-
net. Beugen Sie Beeintrachtigungen der Organ-Funktion vor und trainieren Sie
den Beckenboden, so dass er straff und stark bleibt.

BB 3
Beginn Mi., 17.01.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
Dauer 10x 60 Minuten

Gebiihren 75,00 Euro

Clemenshalle

Leitung Liane Blickmann
Krankenpflegerin Gynakologie
Zusatzausbildung Beckenboden Trainerin

GGG Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grotheldst-vinzenz-hospital.de
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ENTSPANNUNG | SELBSTWAHRNEHMUNG
AUTOGENES TRAINING FUR ERWACHSENE

Das Autogene Training nach J.H. Schultz ist ein autohypnoides Entspannungsverfah-
ren. Sie lernen eine Methode kennen, die es Ihnen ermdglicht, beliebig oft und unab-
héngig von dufleren Umstanden selbststéndig (autogen) einen Zustand innerer Ruhe
und Gelassenheit zu erreichen. Mit den sechs Grundiibungen werden Rhythmus und
Ritual aufgebaut, die Uber die seelische Wahrnehmung zur Entspannung fiihren. Das
eingehende Nachbesprechen jeder Ubung vertieft das personliche Erleben.

Das Autogene Training dient zur vegetativen Stabilisierung und zur Erhaltung der
seelischen Gesundheit. Es wirkt sich auf bestimmte Korperfunktionen, beispiels-
weise Verdauung, die Herz-Kreislauf-Tatigkeit oder die Atmung, aus. Es soll die
Muskeln entspannen, Schmerzen lindern, Angste abbauen, Erholung bringen und
die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit steigern. Das Training kann als Un-
terstiitzung bei Stress, Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden, Bluthochdruck
und Schlafstérungen, aber auch bei Angsten und Depressionen eingesetzt werden.

Tipp:
Bitte bringen Sie warme Socken, eine Decke oder

Gymnastikmatte mit.

ATE 59
Beginn Mo., 22.01.2024, 18.30-19.30 Uhr

8x 60 Minuten
Gebiihren 95,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS

Sonnenzimmer, St. Franziskus Altenpflegeheim
am St. Vinzenz Hospital

Leitung Silke Schleiken
Dipl.-Sozialpadagogin mit AT-Ausbildung

UG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de

PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION
FUR ERWACHSENE

Bei diesem Entspannungsverfahren lernen Sie alle Muskeln in bestimmter Rei-
henfolge anzuspannen und zu lockern und somit zu tiefer Entspannung und Ruhe
zu gelangen. Sie werden im Laufe der Zeit beziiglich Verspannungen im Korper
aufmerksamer und konnen ihnen somit frihzeitig entgegenwirken.

Auch kénnen mit der progressiven Muskelrelaxation viele korperliche Symptome,

wie z.B. Kopfschmerz, Magen-Darmstorungen, Schlafstérungen etc., positiv be-
einflusst werden.

Bitte eine Gymnastikmatte oder eine Decke mitbringen.

Kurs-Nr. PM 50

Beginn Mo., 22.01.2024, 19.45 - 20.45 Uhr

Dauer 8x 60 Minuten

Gebiihren 95,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS

ort Sonnenzimmer, St. Franziskus Altenpflegeheim
am St. Vinzenz Hospital

Leitung Silke Schleiken
Dipl.-Sozialpadagogin mit PM-Ausbildung

UG- Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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STRESSBEWALTIGUNG DURCH ACHTSAMKEIT
(MBSR)

Belastende Lebenssituationen, Angste, Schmerzen, aber auch alltaglicher Stress
konnen auf Dauer das innere Gleichgewicht stéren und krank machen. Achtsam-
keit ist eine Fahigkeit des Menschen und gleichzeitig eine einfache, aber hochwirk-
same Methode. Sie kann helfen, mit Stress und anderen Problemen konstruktiv
umzugehen und innere Gelassenheit, Ruhe und Klarheit fordern, um dadurch die
Lebensqualitat wieder zu steigern.

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ist ein Trainingsprogramm, das vor
25 Jahren von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an einer speziellen ,Stress Reduction
Clinic” in den USA entwickelt wurde und seitdem erfolgreich in vielen Kliniken,
Gesundheitszentren und Kursen weitervermittelt wurde.

28

Sie lernen unter Anleitung verschiedene hilfreiche Methoden der Achtsamkeit,
setzen sich intensiv mit Stressauslésern und dem Umgang mit Schmerzen und
schwierigen Gefiihlen auseinander. Die Bereitschaft zur taglichen Ubung (etwa
45 Minuten) ist eine Voraussetzung, um die Praxis der Achtsamkeit in das eige-
ne Leben zu integrieren und um nachhaltig stressausldsende Situationen besser
bewaltigen zu kénnen.

Vor der Anmeldung:
Kontakt fiir weitere Informationen und zur Vereinbarung eines
Vorgesprachs: Marlene Ramm, Tel. 02064 12056

=)

ST 36

Mi., 14.02.2024 bis 17.04.2024, 19.00-21.30 Uhr
Dauer 8x 2,5 Std.

Sa., 16.03.2024, 10.00-16.30 Uhr

295,00 Euro (inkl. Ubungs-CDs und

ML <. rshandbuch) | KRANKENKASSENZUSCHUSS

Clemenssaal

Leitung Marlene Ramm
Dipl.-Sozialpadagogin/Bewegungstherapeutin,
Ausbildung zur MBSR-Lehrerin am Institut fir
Achtsamkeit bei Dr. Linda Lehrhaupt

AOUIGEGTLHES Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de
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ACHTSAMKEITSYOGA

.Achtsamkeits-Yoga“ ist eine ruhige und wahrnehmungsorientierte Yogapraxis, die
Hatha Yoga mit der Achtsamkeitslehre verbindet. Mit einer Kombination aus sanften
Asanas und Flows, tiefen Dehnibungen, dem Praktizieren von Atem- und Me-
diationstechniken sowie der abschlieBenden Tiefenentspannung wollen wir die
Gedanken und Tatigkeiten des Alltags in den Hintergrund treten lassen und so
Platz machen fir mehr Gelassenheit, Klarheit und Wohlbefinden. Der gesamte
Organismus kann so regenerieren, das Nervensystem wird ausgeglichen und das
Immunsystem aktiviert.

Unsere Ziele sind:

o Die Gelenke zu mobilisieren & die Muskulatur zu starken,

e muskulare, fasziale & emotionale Verspannungen zu lésen,
» das Vegetative Nervensystem auszugleichen,

o die Korper- & Selbstwahrnehmung zu férdern und

o Achtsamkeit, Klarheit und Ruhe zu fokussieren.

Bitte bringe, falls vorhanden, ein Meditationskissen und eine Decke
oder ein grofes Handtuch mit.

0

YoA 11 | YoA 12

(OIS S EN YoA 11 | Di., 30.01. bis 19.03.2024
YoA 12 | Di., 09.04. bis 25.06.2024 (07.05. und 21.05.24)
jeweils von 17.00-18.15 Uhr

Dauer YoA 11 | 8x 75 Minuten
YoA 12 | 10x 75 Minuten

Gebiihren YoA 11 - 90,00 Euro | YoA 12 - 112,50 Euro

Oort Clemenssaal

Leitung Simone Holtkamp

Dipl.-Sozialpddagogin/Yogalehrerin

AOUIEGTLHES Dagmar Grothe
Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234

dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de

w

0

YIN YOGA

Diese ruhige Hatha-Yogapraxis verbindet die alten Lehren des Yoga mit der Meri-
dianlehre der Traditionellen Chinesischen Medizin und nutzt dabei auch moderne
Erkenntnisse aus der funktionellen Anatomie und der Faszienforschung. Das Fas-
ziengewebe ist ein Uberaus komplexes, faseriges Gewebe, das netzartig unseren
ganzen Organismus umhillt und alles miteinander verbindet. Es gilt inzwischen
als wichtiges Sinnesorgan, mit Riickkopplungssensoren bis ins vegetative und so-
matische Nervensystem.

Die Yin Yoga Haltungen werden im jeweiligen Zielgebiet moglichst anstrengungslos
fur einen langeren Zeitraum gehalten, was den Gelenken und den myofascialen
Strukturen des Korpers erlaubt, zu reagieren und sich anzupassen - starker, le-
bendiger, gesiinder zu werden. Das lange Dehnen férdert zudem die Durchblutung
und steigert die Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung des Korpers. Bewegungs-
einschrankungen werden geldst und der Energiefluss wird angeregt.

Die oft ungewohnte Passivitat ladt zu tiefer Ruhe und zu der Erfahrung von Selbst-
wahrnehmung und Regeneration ein. Emotionales und mentales Innehalten wird
moglich - ein wunderbarer Ausgleich zum oft mit Leistungsdruck und Aktivitat ge-
fullten Alltag.

Kurs-Nr. YinY5 | YinYé

(OIS S EILEY YinY5 | Di., 30.01.24 bis 19.03.2024
YinYé | Di., 09.04.24 bis 25.06.2024 (auBer am 07.05. und 21.05.24)
jeweils 18.30-19.45 Uhr

YinY5 | 8x 75 Minuten
YinY6 | 10x 75 Minuten

Dauer

Gebiihren YinY5 - 90,00 Euro | YinY6 - 112,50 Euro
ort Clemenssaal

Leitung Simone Holtkamp
Dipl.-Sozialpddagogin/Yogalehrerin

AOIEGTLHES Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de
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HATHA YOGA - MITTELSTUFE

Yoga ist fur Dich mehr eine Lebenseinstellung als reine Korperibungen und Du
mochtest tiefer in ein ganzheitliches Yoga einsteigen? Dann ist dieser Kurs das
Richtige fur Dich.

In der Hatha Yoga - Mittelstufe wirst Du mit Hilfe von komplexen und leicht for-
dernden Asanas (Kérperstellungen) Deine korperliche Starke und Flexibilitat
verbessern konnen. Du wirst Atemibungen erlernen, um Deine Energie zu spii-
ren und zu lenken und dadurch Deine Konzentration zu verbessern. Entspan-
nungstechniken werden Dir helfen, Stress abzubauen und Dich vom Alltag zu
erholen. Achtsamkeitsibungen werden Deine Prasenz im Moment fordern und
Dich dabei unterstlitzen, Dich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Mit Hilfe
von verschiedenen Meditationstechniken wirst Du Deinen Geist beruhigen und
mehr innere Ruhe finden. Darliber hinaus wirst Du dazu eingeladen, Dich mit
yogischer Philosophie auseinanderzusetzen und dadurch ein tiefes Verstandnis
fur Dich selbst und die Welt um Dich herum zu entwickeln.

Kurs-Nr. M-Yo 27 | M-Yo 28 | M-Yo 29 | M-Yo 30

(OIS E L ES M-Yo 27 | Mo., 08.01. bis 05.02.2024
M-Yo 28 | Mo., 19.02. bis 18.03.2024
M-Yo 29 | Mo., 08.04. bis 13.05.2024
M-Yo 30 | Mo., 27.05. bis 01.07.2024
jeweils 19.00-20.30 Uhr

Am 12.02. (Rosenmontag]., 25.03. und 01.04. (Osterferien)
und 20.05.24 (Pfingstmontag) findet kein Kurs statt.

M-Yo 27, M-Yo 28 | 5x 90 Minuten
M-Yo 29, M-Yo 30 | 6x 90 Minuten

M-Yo 27, M-Yo 28 - 67,50 Euro
M-Yo 29, M-Yo 30 - 81,00 Euro

Dauer

Gebiihren

ort Clemenssaal

Leitung Jeannette Bleckmann
Yoga-Lehrerin (BYV]/Meditationskursleiterin (BYV)

UGB Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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HATHA YOGA - SANFTE MITTELSTUFE

Du hast schon erste Erfahrungen mit Yoga gesammelt und mochtest Deine Kennt-
nisse erweitern? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fir Dich!

In diesem Kurs erwartet Dich eine harmonische Kombination aus beruhigenden
und kréftigenden Asanas (Korperstellungen), um Deine Kérperwahrnehmung und
Deine Flexibilitat zu verbessern.

Gezielte Atemibungen werden Dich unterstiitzen, Deine innere Ruhe zu fordern.
Mit verschiedenen Entspannungstechniken Gibst Du Dich im Loslassen des Alltages
und Du kannst so Dein inneres Gleichgewicht wiederfinden.

Achtsamkeitsiibungen werden Deine Prasenz im Moment férdern und Dir helfen,
Dich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.

Kurs-Nr. MS-Yo 1 | MS-Yo 2 | MS-Yo 3 | MS-Yo 4

LOLSELTES MS-Yo 1| Do., 11.01. bis 08.02.2024
MS-Yo 2 | Do., 15.02. bis 21.03.2024
MS-Yo 3 | Do., 11.04. bis 16.05.2024
MS-Yo 4 | Mo., 23.05. bis 04.07.2024
jeweils 18.30-20.00 Uhr

MS-Yo 1, MS-Yo 3, MS-Yo 4 | 5x 90 Minuten
MS-Yo 2 | 6x 90 Minuten

MS-Yo 1, MS-Yo 3, MS-Yo 4 - 67,50 Euro

Dauer

LU s\ 2 - 81,00 Euro
Clemenssaal
Leitung Jeannette Bleckmann

Yoga-Lehrerin (BYV)/Meditationskursleiterin (BYV)

UGB Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grotheldst-vinzenz-hospital.de
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KONTEMPLATION IM
ST. VINZENZ HOSPITAL DINSLAKEN

Heilung durch Stille

Herzliche Einladung zum Gebet des Schweigens

Die christliche Mystik kennt das Gebet des Schweigens als die Urform des Betens.
In der Stille konnen wir in Beriihrung kommen mit dem goéttlichen Grund, aus dem
wir leben, der unsere wahre Heimat ist. Hier kénnen Wunden heilen und neues
Leben kann sich entfalten. Die Kapelle des Krankenhauses ladt ein zu Stille und
Sammlung.

Tipp:
Warme, bequeme Kleidung und Socken sind hilfreich. Matten und Bank-
chen stehen zur Verfligung.
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Erfahren Sie die heilende Kraft der Stille.

Kontemplation - Sitzen in Stille

Beginn Di., 10.00-11.30 Uhr,
aufler in den Schulferien

Voraus- Personliche Anmeldung und Teilnahme an
setzung einer Einfihrung

Spende zur Kostendeckung

Meditationsraum in der Kapelle im
Barbarahaus des St. Vinzenz Hospitals

Informationen iiber weitere Kurse und Seminare, sowie Anmeldung:

Thomas Hoenig
Tel. 0203 9314861 | hoenig-duisburg@t-online.de
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QI-GONG

Qi-Gong ist eine meditative Bewegungsform. Sie entstammt der traditionellen
chinesischen Medizin TCM und verbindet Ubungen zur entspannten Konzentration
mit Korper- und Atemibungen.

Grundlegend ist das Prinzip des Yin und Yang. Es steht fir die Harmonie der Gegen-
satze, fur das Ineinandergreifen des weiblichen und mannlichen Prinzips.

Qi Gong kann wortlich als , Arbeit mit der Energie” Gbersetzt werden.

Qi Gong wird vor allem im Stehen praktiziert. Viele verschiedene Bewegungsab-
ldufe werden aneinandergereiht und der Ubende bewegt sich nach bestimmten
Prinzipien durch den Raum.

36

UNSERE ZIELE:

» RegelmaBiges Uben starkt den Kreislauf und l6st Muskelverspannungen

o Muskeln und Gelenke werden auf sanfte Weise trainiert, ohne sie durch schnelle

Bewegungen zu belasten
o Erweiterung der Beweglichkeit

« Die meditativen Elemente der ruhigen Ubungen stabilisieren das vegetative
Nervensystem.

i

Kurs-Nr. Qls5lalé

(OIS EnLEY QI 5 | Mi., 31.01. bis 24.04.2024
Ql 6 | Mi., 15.05. bis 17.07.24
jeweils von 17.00-18.00 Uhr

Dauer 10x 60 Minuten

Gebiihren 96,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS
ort Clemenssaal

Leitung Ute Abbas
Dipl.-Padagogin, zert. Ql-Gong Lehrerin

UGB Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de

Bitte eine Auflage fur die Matte mitbringen (Badetuch oder Decke).

37
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PILATES

Angesprochen ist jeder, der Pilates gerne ausprobieren mochte oder Pilates schon
kennt. Es ist eine Form der Ubung im ganzheitlichen Sinn, die den Geist und den
Korper in eine dkonomische Bewegungsform bringt.

Pilates mochte die individuellen Bewegungserfahrungen erweitern und beste-
hende Bewegungsmuster andern, optimieren und ckonomisieren.

Vermittlung folgender Prinzipien:

* Atmung

« axiale Verlangerung/Kontrolle des Zentrums

o Artikulation der Wirbelsaule

» Organisation von Hals - Kopf - Schultern

e Belastung und Ausrichtung der Arme und Beine

e Integration von Bewegung

38

ZIELE UND VORTEILE:

Koordination, Kraft- und Beweglichkeitsverbesserung.
Dadurch effiziente, flieBende Bewegungen, die zu einem
Wohlgefiihl und zu einer verbesserten Lebensqualitat
fihren.

Korperliche Fitness ist die erste Voraussetzung, um
gliicklich zu sein. Wir verstehen unter korperlicher Fit-

ness, sich einen gleichmafig entwickelten Korper zu
erarbeiten und zu erhalten, in dem ein solider Verstand
wohnt, der vollkommen fahig ist, unsere zahlreichen
verschiedenen Aufgaben des Alltags natiirlich, spielend
und zufriedenstellend auszufiihren und das mit sponta-
ner Freude und Spaf} an der Sache.

Joseph Pilates

Pl 64| Pl 65

Beginn Pl 64 | Di., 09.01.2024, 16.30-17.30 Uhr
Pl 65 | Di., 09.01.2024, 18.00-19.00 Uhr

10x 60 Minuten

Gebiihren 90,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS
Bewegungsraum ehemalige Station 11,
Bauteil K, 1. 0G

Leitung Hilka Husemann

Physiotherapeutin, Zusatzausbildung Pilates

UG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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Versicherer im
Raum der Kirchen

p Bruderhilfe - Pax  Familienfarsorge

j‘ . Menschen schiitzen.
Werte bewalifen.

EIN SCHONES GEFUHL. RUCKHALT.

Man kann Leben einfach versichern. Man
kann es aber auch einfach sicherer und
lebenswerter machen.

Gemeinsam tun wir das und unterstitzen
kirchliche und soziale Projekte.

Ich bin fur Sie da.

Christoph Engel, Agenturleiter
Drosselweg 7 - 46359 Heiden
Telefon 02867 909936
christoph.engel@vrk-ad.de

Folgen Sie uns

rcmo

© gertrudda/st

NADELSPIEL - ENTSPANNUNG UND GESUNDHEIT

Gemeinsam stricken, hakeln, sticken

Dass Menschen dem Alltagsstress mittels Handarbeit entfliehen kénnen und so
einen seelischen Ausgleich schaffen, ist bekannt. Kérper und Geist sind im Ein-
klang: Zum Stricken gehoren komplexe, bilaterale und koordinierte Bewegungs-
muster. Das ist forderlich fir die seelische und korperliche Gesundheit. Das eigene
Wohlbefinden konnen Strick- und Hakelfreunde mit frohen Farben und schénen
Mustern steuern. Unser Gehirn freut sich auf kleine Belohnungen und schon nach
wenigen Maschen sieht man Erfolge. Und wenn man sich dann noch in einen selbst
gemachten Schal kuscheln kann, ist die Freude grof.

Wir laden Sie herzlich zu einem offenen Handarbeitskreis ein, in dem Sie sich aus-
tauschen und gegenseitig unterstiitzen konnen und den Alltag einmal vergessen
konnen.

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an Fortgeschrittene.

jeweils am 1. und 3. Donnerstag im Monat
16.30-18.30 Uhr

2,00 Euro pro Abend
ort Aufenthaltsraum Station 11, Bauteil K
LU ENT A Mechthild Westermann und Jutta Firbach

EUINGEIGT I Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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FANTASTIVAL

DINSLAKEN

N
=2

10. JULI 2024

KAI MAGNUS
STING

11. JULI 2024

GREGORY
PORTER

12. JULl 2024 )
EMELI SANDE

13. JULl 2024
RUDELSINGEN

10.-20. JULI 2024
OPEN AIR FESTIVAL

IM BURGTHEATER
DINSLAKEN

14. JULI 2024
HANNI LIANG

18. JULI 2024

STOPPOK
& BAND

19. JULl 2024
SASHA

20. JULI 2024

SOMMERNACHT
DES MUSICALS

DAS WEITERE PROGRAMM FOLGT IN KURZE

AUF FANTASTIVAL.DE

Walking Plus beinhaltet das Walken als Ausdauersportart. Hinter dem Plus ver-
birgt sich Folgendes: Das Training wird erweitert durch gelegentlich eingestreute
kurze, langsame Laufabschnitte, die eigentlich jeder bewaltigen kann. Hierdurch
soll, im Vergleich zum reinen Walking, das Herz-Kreislauf-System zusatzlich etwas
starker gefordert und der Kalorienumsatz erhoht werden. Somit bedeutet Walking
Plus eine Erweiterung des Walkings durch ein Mehr an Ubungen und durch pha-
senweise hohere Herz-Kreislauf-Belastungen. Eine gewisse Fitness hinsichtlich
der Walking-Ausdauer sollte vorhanden sein.

Ziel ist es, das Herz-Kreislauf-System starker zu fordern, als es beim reinen Wal-
king der Fall ist sowie auch eine insgesamt hohere Konditionsgrundlage zu errei-
chen und die Verbesserung der Beweglichkeit. Dies alles soll die Gesamtfitness
eines jeden verbessern.

Verbesserung von Kondition und allgemeiner Beweglichkeit und Fitness fir
den Alltag.

WAL 37

Mi., 17.01.2024, 16.00-17.00 Uhr
10x 60 Minuten

65,00 Euro |

Sportanlage Eppinghoven, Im Kirchbruch,
Dinslaken-Eppinghoven

Willi Wiilbeck

Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(dst-vinzenz-hospital.de



SCHONER LAUFEN!

mit Welt- und Europameister im Bereich Multisport, Dr. Kurt Tohermes

Du laufst regelmassig und maochtest Dich weiterentwickeln. Ziel der Laufanalyse
ist es, seinen eigenen Laufstil kennenzulernen und zu verbessern. Videoaufnah-
men und -analysen, nicht auf einem Laufband, sondern in lauftypischer Umge-
bung, helfen dabei, die Selbstwahrnehmung zu férdern und den eigenen Laufstil
zu verbessern.

Inhalte sind Trainingsstruktur, Mobilisierungs- und Kraftigungsiibungen, Hinweise
zur Schuhauswahl und zur Regenerierung. Dazu gibt es Tipps auf Basis von Trai-
ningsumfang, Alter und Geschlecht.

Geeignet ist dieser Kurs fir Laufanfanger, Wiedereinsteiger und Hobbylaufer.

Kurs-Nr. L1IL2

Beginn L 11Mi., 13.03.2024, 16.00 Uhr
Mi., 20.03.2024, 18.00 Uhr
L2Sa., 16.03.2024, 11.00 Uhr
Mo.,18.03.2024, 18.00 Uhr

Dauer 2x 90 Minuten

Gebiihren 65,00 Euro

(0] Bezirkssportanlage an der Voerder Strafle
(13.03.24 und 16.03.24), & Medienzentrum St. Vinzenz
Hospital, Dinslaken (18.03.24 und 20.03.24)

Leitung Dr. Kurt Tohermes

UGG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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MODERATES FITNESS- UND KONDITIONSTRAINING

Individuelle Ubungen zur Férderung der Koordination, Stabilisation und Reaktion
auf der Matte gehdren ebenso zum Programm wie das Ausdauertraining an ver-

schiedenen beliebten Geraten.

Die Ubungsstunde kennzeichnet sich durch einen Wechsel von Belastungs- und

Erholungsphasen mit zahlreichen Abwechslungen aus.

Dehnungsiibungen beugen Verkiirzungen vor und runden das Programm ab.
Treibe Sport und fihl" dich wohl!

Hinweis: Kurs richtet sich an Gesunde.

=

Kurs-Nr. MFK 4

Beginn Fr., 12.01.2024, 11.35-12.35 Uhr
Dauer 10x 60 Minuten

Gebiihren 75,00 Euro
(0]

-
-~

FAN-Gebaude, 1. 0G

Leitung Elmar Leimkihler
Physiotherapeut, Sportphysiotherapeut,
Riickenschullehrer KddR

UG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe@st-vinzenz-hospital.de
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THERAPEUTISCHES BOXEN

Boxen gegen Stress und fiir dein Selbstbewusstsein!

Therapeutisches Boxen ist mehr als nur ,Zuschlagen”!

Das Training sensibilisiert und intensiviert die Selbstwahrnehmung und Korper-
wahrnehmung. Es verbessert das Nahe- und Distanzgefiihl, die Selbstabgrenzung
und wirkt sich positiv auf das Selbstbewusstsein aus.

Therapeutisches Boxen bietet viel Raum zum Kommunizieren, Verhalten und Er-
leben. Zum Einsatz kommen Partneriibungen an den Pratzen (Schlagpolstern),
Ubungen am Boxsack und Ubungen zur Verbesserung der Korperhaltung und
-sprache. Die Teilnehmer sollten keine akuten korperlichen Erkrankungen oder
Verletzungen haben. Jeder kann teilnehmen, unabhangig vom aktuellen Fitness-
level. Es werden bequeme Kleidung und Sportschuhe bendtigt.
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ZIELE:

e Stressabbau

o Korperliche Aktivierung

e Verbesserung der Korperhaltung

e Starkung des Selbstvertrauens

e Losen emotionaler Blockaden

e Verbesserung des Durchsetzungsvermadgens und der Standhaftigkeit
« Abbau von Angsten

e Forderung der Frustrationstoleranz

B5
Beginn Mi., 10.01.2024 bis 28.02.24, 18.00 - 19.00 Uhr
Dauer 8x 60 Minuten

72,00 Euro

Clemenshalle
Leitung Sascha Durczak

Fachkrankenpfleger fiir Psychiatrie, Box-Coach®
fur therapeutisches Boxen, Fitness-Trainer
C-Lizenz

GGG Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grotheldst-vinzenz-hospital.de
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RUCKENFIT

Mehr Stabilitat, Beweglichkeit und Gesundheit

Rickenschmerzen sind nach Expertenansicht meist auf Bewegungsmangel und
fehlende Muskelaktivitat zurickzufihren. Dem wollen wir entgegenwirken. Durch
sanftes Muskel- und Kraftausdauertraining sowie Schulung der Koordination wird
die Leistungsfahigkeit im Alltag, Freizeit und Beruf verbessert und Fehlhaltungen
vorgebeugt.

Die Auswahl der Ubungen findet unter qualifizierter Anleitung und besonderer
Berlcksichtigung der heutigen Rickenthematik statt.

Mitmachen kann jeder, auch sportlich Ungetlibte jeden Alters. Ein gesunder Riicken
kennt keinen Schmerz.

Kurs-Nr. RF 96 | RF 97 | RF 98 | RF 99

RF 96 | Mo., 08.01.2024, 15.45-16.45 Uhr
RF 97 | Mo., 08.01.2024, 16.50-17.50 Uhr
RF 98 | Mo., 08.01.2024, 17.55-18.55 Uhr
RF 99 | Fr., 12.01.2024, 10.30-11.30 Uhr

10x 60 Minuten

Gebiihren 95,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS

(0] FAN-Gebaude, 1. 0G

Leitung Elmar Leimkiihler
Physiotherapeut, Sportphysiotherapeut,
Rickenschullehrer KddR

UGG Dagmar Grothe

Montag - Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothel@st-vinzenz-hospital.de

B~
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WIRBELSAULENGYMNASTIK

Die Wirbelsaulenerkrankungen sind mittlerweile Volkskrankheit Nr. 1 geworden.
Wir sitzen bei der Arbeit, sitzen im Auto und sitzen zu Hause, ein typisches bekann-
tes Bild einseitiger Belastungsformen im Alltag. Muskelverspannungen bis hin zu
neuralgisch bedingtem Kopfschmerz sind haufig die Folge. Muskelschwachen und
chronisch verkiirzte Muskeln beschleunigen diese negative Entwicklung.

Unter fachlicher Anleitung werden aus entlastenden Ausgangsstellungen heraus-
Ubungen eingesetzt, die der Haltungsschulung dienen. Die Ubungen, die Dehn-,
Kraftigungs- und Mobilisationsformen beinhalten, sollen speziellen Fehlhaltungen
vorbeugen und helfen, Verspannungen im Nacken- und Lendenwirbelbereich zu
l6sen.
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Die Ubungen lassen sich auch leicht zu Hause oder am Arbeitsplatz wiederholen.

KURSINHALTE:
e Haltungsschulung
« Ubungen zur Stabilisation des muskuliren Gleichgewichts

e Entspannungsibungen

WS 19
Mo., 05.02.2024, 18.00-19.00 Uhr
10x 60 Minuten

Gebiihren 95,00 Euro | KRANKENKASSENZUSCHUSS

ort Clemenshalle

Leitung Elena Magel
Dipl. Sportlehrerin

UG- Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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NATUR UND NACHHALTIGKEIT

VORTRAG ESSBARE WILDPFLANZEN (mit verkostung)

Wildpflanzen sind reich an Vitalstoffen und bieten eine Fiille von Aromen.

Bei einem Diavortrag lernen Sie alles lber essbare Wildpflanzen. Sie erhalten
Informationen Uber ihre wichtigsten Inhaltsstoffe und ihre gesundheitlichen Wir-
kungen und lernen zahlreiche giftige Pflanzen kennen, mit denen eine Verwechse-
lungsgefahr besteht.

Ferner erhalten Sie einige Rezeptideen, wie man aus Wildpflanzen eine kostliche
Mahlzeit zubereiten kann. Die gemeinsame Verkostung einer vor Ort zubereiteten
Wildkrautersuppe runden den Abend ab.

Kurs-Nr. W 2
Beginn Mo., 08.04.2024, 16.00-17.30 Uhr

90 Minuten

Gebiihren 15,00 Euro
Ort Kl. Medienzentrum, St. Vinzenz Hospital

Leitung Torsten Wollberg
zertifizierter Pilzcoach, Walderzieher

UGl Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de

[22]
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PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

FINANCIAL WELLBEING FUR FRAUEN -
MINDSET UND WISSEN

Frauen kimmern sich oft nur zogerlich um ihre Finanzen. Dabei ist dieses Thema
fur die kiinftige Altersvorsorge und das finanzielle Wohlbefinden sehr wichtig. Das
richtige Mindset und das ndtige Basiswissen verhelfen zu mehr Mut und Sicherheit.

Wenn |hnen die Wichtigkeit dieses Themas bewusst ist, Sie aber nicht wissen, wie
Sie es am besten anfangen sollen, geben wir Ihnen hier das notige Basiswissen. Es
werden die ersten Schritte zu einem individuellen Depot inkl. Berechnungen und
Fallstudien erlautert.

KURSINHALTE:
e Privatbilanz

o Ziele

e Zeitplanung

e Mindset

e Formen der Geldanlage

F1

Beginn Mo., 13.03., 20.03., 10.04.2024, 20.00-21.30 Uhr
3x 90 Minuten

Gebiihren 54,00 Euro

Ort Kl. Medienzentrum, St. Vinzenz Hospital

Leitung Dr. Kurt Tohermes
Dipl. Wirtschafts-/Sozialwissenschaftler

UG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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KORNBACKER

Wir backen, um zu begeistern!
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KURS FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

PRAVENTIONSKURS ZUM ERHALT DER SEELISCHEN
GESUNDHEIT FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

Seinen Angehorigen zu pflegen beansprucht - neben vielen schonen Momenten -
die seelische und kdrperliche Gesundheit auch des Pflegenden.

Aus diesem Grund bietet Kirsten Bovenkerk, Gerontopsychiatrische Fachberate-
rin im St. Vinzenz Hospital in Dinslaken, eine Kursreihe rund um die verschiede-
nen Problematiken, die sich daraus fir den pflegenden Angehdrigen ergeben. Wir
beschéaftigen uns mit unterschiedlichen (psychiatrischen) Krankheitsbildern und
deren Bedeutung fir die tagliche Pflege, mit Fragen zum Umgang mit den Belas-
tungen, der eigenen Hilflosigkeit und auch den Grenzen des Aushaltens.

So werden Techniken zum Erhalt der eigenen seelischen Gesundheit vorgestellt
und Wege zum Umgang mit dem ,.schlechten Gewissen aufgezeigt.

Die Kursreihe ist auch offen fiir weitere Anliegen der Angehdrigen.

PF 1

Mo., 29.01., 26.02., 25.03. und 29.04.2024
18.00-19.30 Uhr

4x 90 Minuten
36,00 Euro

Aufenthaltsraum Gebaudeteil K, Euthymiahaus
(Bauteil K], 1. Etage
Tagesraum (ehem. Tagesklinik]

Leitung Kirsten Bovenkerk
gerontopsychiatrische Beratungsstelle am St.
Vinzenz Hospital

UGG Dagmar Grothe

Montag-Donnerstag: 08.00-13.00 Uhr
Tel. 02064 44-1234
dagmar.grothe(@st-vinzenz-hospital.de
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PFLEGEKURSE

KRANKENPFLEGE-GRUNDKURS FUR ANGEHORIGE

Der Kursus vermittelt theoretische und praktische Grundkenntnisse der Kran-
kenpflege fir den hauslichen Bereich und richtet sich an pflegende Angehdrige
und ehrenamtliche Pflegepersonen. Im Vordergrund stehen Tipps, Hinweise und
praktische Ubungen fiir die tagliche Pflegepraxis.

Dauer: 13 Doppelstunden

b4

- 1S4N%39374d

ZU HAUSE PFLEGEN

Der Kursus baut auf dem ,Grundkursus Krankenpflege” auf und richtet sich an
alle, die im hauslichen Umfeld Angehorige oder andere Patienten pflegerisch be-
treuen. Er informiert Uber Themen wie Hilfe zur Selbsthilfe, Hilfe zur Bewaltigung
der besonderen Situation fir Patient und Pflegeperson. Neben praktischen Hin-
weisen und Ubungen vermittelt der Kursus Informationen iiber die Hilfsangebote
der Barmer/GEK und der Caritas.

Diese Kurse werden in Zusammenarbeit mit dem Caritasverband, der
Barmer Ersatzkasse und dem St. Vinzenz Hospital angeboten.

Termin Di., 18.00-20.00 Uhr

ort Schulungsraum 3, Zwischenbau
(St. Vinzenz Hospital)

Leitung Maria Wende
examinierte Krankenschwester des
Caritasverbandes

"Ny GO Caritas Verband Dinslaken
Auskiinfte Tel. 02064 44930
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FORDERVEREINE

VEREIN ZUR FORDERUNG DES
ST. VINZENZ HOSPITALS DINSLAKEN E. V.

Seit 1956 ist der Verein zur Forderung des St. Vinzenz Hospitals in Dinslaken ta-
tig. Zu den Mitgliedern gehdren neben ehemaligen Patienten und einigen ansas-
sigen Unternehmen auch Mitarbeiter des Krankenhauses. Der Verein hat in der
Zeit seines Bestehens die Anschaffung vieler Gerate ermaoglicht. Beispielhaft aus
den letzten Jahren seien genannt:

o Nustep Ganzkorpertrainer fur die Abteilung Physiotherapie

e Ultraschalltherapiegerat fir die Physiotherapie

o Teletrainer fur die Fachabteilung Psychiatrie/Gerontopsychiatrie

» Portable Ultraschallgerate fiir die Innere Medizin sowie Visceralchirurgie

« Physio-Key-Gerat (Kombination aus Elektrotherapie und Biofeedbackgerat)
zur lokalen Schmerzlinderung.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn Sie sich zur Mitgliedschaft (Mindestbeitrag
15,00 Euro pro Jahr) oder zu einer einmaligen Spende entschliefen konnten. Eine
Spendenbescheinigung fiir steuerliche Zwecke wird Ihnen zugesandt.

VEREIN ZUR FORDERUNG DES

ST.VINZENZ HOSPITALS DINSLAKEN E. V.

Dr. Christoph Tenhagen, Geschaftsfiihrer des Vereins
Tel. 02064 44-1234 (Gber Dagmar Grothe),
Dr.-Otto-Seidel-Str. 31-33, 46535 Dinslaken

KONTOVERBINDUNG DES FORDERVEREINS
Volksbank Rhein-Lippe e.G.
IBAN: DE10 3566 0599 0004 5160 10

DAS KONTO BETRIFFT NUR DEN FORDERVEREIN!
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KIM - KIND IM MITTELPUNKT

Verein zur Forderung der Abteilung Kinder- und Jugendmedizin im St. Vinzenz
Hospital Dinslaken

Im Oktober 2000 kam es zur Grindung des KIM - Kind im Mittelpunkt - Forderver-
eins. Dieser Forderverein setzt sich zum Ziel, die Abteilung Kinder- und Jugend-
medizin im Interesse der kranken Kinder zu unterstiitzen und zu fordern. Zu den
Mitgliedern gehdren Eltern, Grofleltern sowie Personen, denen das Wohlergehen
der Kinder im Krankenhaus am Herzen liegt.

Sie konnen als aktives oder passives Mitglied gerne dieses Vorhaben unterstiitzen
z.B.in Form einer Spende an den:

KIM-FORDERVEREIN

St. Vinzenz Hospital Dinslaken
Dr.-Otto-Seidel-Str. 31-33,
46535 Dinslaken
www.kim-dinslaken.de

Volksbank Rhein-Lippe e.G.
IBAN: DE 46 3566 0599 0096 3340 10

Niederrheinische Sparkasse Rhein-Lippe
IBAN: DE 06 3565 0000 0670 9203 54

DAS KONTO BETRIFFT NUR DEN FORDERVEREIN!
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Viele Patienten fiihlen sich wahrend Ihres Krankenhausaufenthaltes infolge einer
Erkrankung meist gut beraten, gepflegt und betreut.

Jedoch schon nach ihrer Entlassung aus dem Krankenhaus stellt sich haufig das
Geflihl des Allein-Gelassen-Seins, der Hilf- und Ratlosigkeit ein. Aus diesem
Grunde hat das St. Vinzenz Hospital Selbsthilfegruppen ins Leben gerufen bzw.
arbeitet schon seit Jahren eng mit diversen Selbsthilfegruppen zusammen. Die
Anbindung an eine bestehende Selbsthilfegruppe fordert den Kontakt zu Betrof-
fenen mit ahnlichen Problemen und eroffnet die Moglichkeit des kommunikativen
Austausches und des sinnerfiillten Lebens.

Interessierte Patienten und Betroffene sind herzlich eingeladen und jederzeit
willkommen, auch wahrend ihres stationaren Aufenthaltes.
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ADIPOSITAS SELBSTHILFEGRUPPE
ST. VINZENZ HOSPITAL DINSLAKEN

Die Adipositas Selbsthilfegruppe wurde am 24.01.2017 im Rahmen einer Informati-
onsveranstaltung des neuen Adipositaszentrums im St. Vinzenz Hospital gegriindet.

Im offenen Gesprachskreis fiir Betroffene findet hier regelmafig ein Austausch
und Kennenlernen unter den Mitgliedern statt. Betroffene und ihre Angehorigen
berichten in der Gemeinschaft iber eigene Erfahrungen mit der Erkrankung, wo-
bei die gegenseitige Motivation und Hilfestellung beim Umgang mit dem Problem
Ubergewicht dabei im Vordergrund stehen.

In der Selbsthilfegruppe (SHG) werden Probleme zum Thema ., Adipositas” bespro-
chen und alle Informationen und Termine zum Thema bekannt gegeben. So wird
z.B. Uber die Krankheit Adipositas und ihre Folgen debattiert, es werden Konzepte
zur Gewichtsreduktion, Adipositas-Sportgruppen, Erndhrungstherapien und vieles
mehr erldutertund angeboten. Neue Teilnehmer sind jederzeit herzlich willkommen!
Der Besuch unserer Selbsthilfegruppe ist flir Angehdrige und Betroffene selbstver-
standlich kostenfrei. Eine Voranmeldung ist nicht erforderlich.

Die Treffen finden jeden 1. Dienstag im Monat um 18.00 Uhr im Medienzentrum des
St. Vinzenz Hospitals statt.

Die Anfahrt erfolgt iber die Schwester-Euthymia-Strafle, Parken: P3

BENOTIGEN SIE HILFE ODER GIBT ES NOCH OFFENE FRAGEN?
Dann nehmen Sie unter der Rufnummer 0157 34415929 oder
adipositaszentrum.shg.dinslakenfdgmail.com Kontakt auf.
Weitere Informationen unter:
www.facebook.com/AdipositasSelbsthilfegruppeDinslaken

Das Leitungsteam
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INFORMATIONSABENDE ZUR
ADIPOSITASCHIRURGIE
~ARZT-PATIENTEN-SEMINAR"

Hier wird im personlichen Arzt-Patienten Seminar alles Wissenswerte zu den Adi-
positasoperationen im Detail erklart:

Die Voraussetzungen fiir das Antrags- und Genehmigungsverfahren, Vorbereitung,
Operationsablauf, Risiken, Nachbehandlung, Supplementation, Folgeoperationen
und vieles mehr wird im Detail erklart und angesprochen.

Die Teilnahme am Seminar wird bescheinigt und dient u.a. als Nachweis der erwei-
terten Patientenaufklarung und Patientenschulung vor der Operation.

Das Arzt-Patienten-Seminar findet als Online-Seminar einmal im Monat per Zoom
Konferenz statt. Beginn ist jeweils um 18.30 Uhr, Dauer ca. 45 Minuten.

Anmeldung bitte unter:
adipositaszentrumf@st-vinzenz-hospital.de

Die aktuellen Termine und weitere interessante Informationen rund um das Thema
finden Sie auf unseren Homepages:

e www.viszeralchirurgie-dinslaken.de
 www.adipositas-shg-dinslaken.de

* www.gfo-kliniken-niederrhein.de
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DEUTSCHE ILCO E. V.

Die Deutsche ILCO e.V. ist eine Selbsthilfeorganisation flir Menschen mit einem
Stoma (kiinstlicher Darmausgang oder kiinstliche Harnableitung), Menschen mit
Darmkrebs sowie deren Angehorige.

Die ILCO-Region NiederRhein-WestMiinsterland umfasst die Kreise Kleve, Wesel,
das westliche Miinsterland (Groraum Bocholt und Borken) und die Stadt Duis-
burg. Es gibt in der Region acht Gesprachsgruppen. Daneben werden insgesamt
finf Darmkrebszentren und elf Akutkliniken von ehrenamtlichen Mitarbeitern im
Rahmen des Besucherdienstes betreut, so auch das St. Vinzenz Hospital Dinsla-
ken. Diese Ehrenamtlichen sind es, die an der Basis wirken und den Betroffenen
im Sinne des Selbstauftrages der Deutschen ILCO ihre Hilfe zuteil werden lassen,
um diesen in einer véllig neuen Lebenssituation (Diagnose Darmkrebs und/oder
Anlage eines Stomas) beizustehen.

Durch den ,Krankenhausbesucherdienst” mochten wir den Patienten im Kranken-
haus, denen eine Darmoperation bevorsteht, bzw. den Betroffenen, die diese Ope-
ration hinter sich haben, die Mdglichkeit zu intensiven Gesprachen mit ebenfalls
Betroffenen geben, um aufzukldren und mentale Unterstiitzung zu geben.

Dies setzt sich dann fort durch mdgliche Besuche zu Hause und bei den regelma-
Bigen Gruppentreffen. Im Kreise anderer Betroffener und deren Angehdrigen kann
man sich zwanglos austauschen. Auf den Gruppentreffen werden Erfahrungen zur
Versorgung im Gesundheitswesen, also zur Diagnostik, Therapie, Rehabilitation
und zur Nachsorge weitergegeben.

Die ILCO-Gruppe Dinslaken fir Menschen mit Darmkrebs und/oder Stomatrager
sowie deren Angehdrige trifft sich an jedem 1. Mittwoch im Monat um 15.00 Uhr
in der AWO-Begegnungsstatte Ulmenstrafle 17, 46539 Dinslaken.

LB LG ETRG @ flir diese Gruppe und die ILCO Region
NiederRhein-West Miinsterland:

Fritz Elmer | FeldstraBe 27 | 46499 Hamminkeln
Tel. 02856 981-42 oder

Mobil: 0171 3817141
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DEUTSCHE RHEUMA-LIGA - AG DINSLAKEN
BERATUNG | BEWEGUNG | BEGEGNUNG

Die Rheuma-Liga Dinslaken ist eine Selbsthilfegemeinschaft, die es in Dinsla-
ken seit 1984 gibt. Die Mitglieder der Rheuma-Liga sind in erster Linie von einer
entzindlichen oder degenerativen rheumatischen Erkrankung betroffen. In der
Selbsthilfe organisieren Betroffene fir Rheumatiker ein vielfaltiges Angebot wie
Trockengymnastik, Wassergymnastik, medizinische Vortrage, Gesprachsgruppen,
gesellige Zusammenkdiinfte, Tagestouren und Beratung.

Das krankengymnastische Therapieangebot (Funktionstraining) in Gruppen gibt
es im St. Vinzenz Hospital unter der Leitung von Therapeuten des St. Vinzenz
Hospitals seit 1985. Die Therapiegruppen sind diagnosespezifisch ausgerichtet.
So gibt es z.B. Gruppen fir Morbus Bechterew, die Rheumatoide Arthritis, Osteo-
porose usw.

Der jahrliche Mitgliedsbeitrag betragt derzeit 39,00 Euro.

Die Kosten fiir das Funktionstraining werden in der Regel zeitlich begrenzt von den
Krankenkassen iibernommen. Daneben gibt es die Mdglichkeit als Selbstzahler
am Funktionstraining teilzunehmen.

Eine Teilnahme am Funktionstraining ist nur mit einer arztlichen Verordnung
maoglich.

Informationen zum Funktionstraining der Rheuma-Liga und zu allen anderen Akti-
vitaten erhalten Sie bei:

DEUTSCHE RHEUMA-LIGA AG DINSLAKEN

Hinxer Strafle 389

46537 Dinslaken

Tel. 0201 82797-762
ag-dinslaken@rheuma-liga-nrw.de

Sprechstunden: montags, 11.00-12.00 Uhr und nach Vereinbarung
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MANNER-SELBSTHILFEGRUPPE

Depressionen und Angste

Im Leben lauft nicht immer alles glatt. Personliche Krisen, Konfliktsituationen und
schwierige Lebenslagen konnen jeden Menschen treffen. Und da ist es wichtig zu
wissen, dass man nicht alleine ist.

Seit dem Frihjahr 2015 besteht die Manner-Selbsthilfegruppe Depressionen und
Angste. Psychische Erkrankungen finden immer noch nicht genug Platz in der Ge-
sellschaft. Es fehlt auch das Verstandnis fir Menschen mit Depressionen.

Das bietet die Selbsthilfegruppe:

Gemeinsam wollen wir einen Rahmen schaffen, der es erlaubt, offen tber De-
pressionen und Angste zu sprechen. Eine Depression hat viele Gesichter, ist aber
auch auf verschiedenste Weise behandelbar.

Mittels der eigens gemachten Erfahrungen und erlernten Handlungsmaglichkei-
ten kann so gegenseitige und individuelle Unterstiitzung angeboten werden. Der
gemeinsame Austausch dabei kann helfen. Dabei entscheidet jeder fir sich, wel-
che Erfahrungen er mit der Gruppe teilen mochte.

b4

Ebenso konnen bei Bedarf Referenten verschiedener Professionen aus den Be-
reichen Medizin, Psychologie, Seelsorge und Entspannung, die Gruppe unterstit-
zen. Auf diese Weise wird an ausgewahlten Themenabenden ein Perspektivwech-
sel zum Verstehen der Erkrankung gewahrt.

Im Rahmen der Selbsthilfegruppe werden auch gemeinsame Freizeit-Aktivitaten
geplant und koordiniert.

Sollten wir Ihr Interesse geweckt haben, oder weitere Fragen offenstehen, dann
melden Sie sich bei uns und vereinbaren Sie einen unverbindlichen Kennlernter-
min in unserer Manner-Selbsthilfegruppe.

Die Teilnahme ist kostenlos. Alle Teilnehmenden unterliegen der Schweigepflicht.

Wir freuen uns auf Sie!

Termin Donnerstags, alle 2 Wochen (gerade KWJ,
17.00-18.30 Uhr

GFO Kliniken Niederrhein, St. Vinzenz Hospital,
Euthymiahaus (Bauteil K], 1. Etage
Tagesraum (ehem. Tagesklinik])

OIS Anmeldung Gruppensprecher
Jirgen Diestmann
Tel. 02064 732206
juergen.diestmann(@t-online.de

Beratung Psychosoziale Beratung fiir Teilnehmer
Marcel Hannich
Sozialarbeiter/Sozialpddagoge (B.S.W.)
Abteilung fur Psychiatrie und Psychotherapie
Tel. 02064 44-17197
marcel.hannich(dst-vinzenz-hospital.de
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AL-ANON FAMILIENGRUPPEN

Die Al-Anon Familiengruppen sind weltweit tatig. Angehérige und Freunde von Al-
koholikern lernen hier durch Gesprache und Erfahrungsaustausch die Krankheit
Alkoholismus besser zu verstehen. Zum Schutz des Privatlebens der Betroffenen
bleibt die Anonymitat gewahrt. ,Komme zu uns, lerne deine Gedanken zu andern
und du erlebst eine andere Welt. Das Wort Gemeinschaft ist wohl am treffendsten
fur Al-Anon.”

jeden Freitag, ab 19.00 Uhr

ort Untergeschoss Josefshaus des
St. Vinzenz Hospitals
Dr. Otto-Seidel-Strafle 31-33

LOINEGILHES Suchen Sie Telefonkontakt zur Al-Anon Fami-
liengruppe? Traudel: 02858 7371 ist fir Sie da.
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SUCHT IM GRIFF

Freie, offene Selbsthilfegruppe

Gemeinsam wie ein Baum ohne Suchtmittel fest im Leben stehen

Was machen wir?

» Wir sprechen lUber unsere Probleme und Sorgen.
» Reden ist das Wichtigste.

« Wir helfen uns gegenseitig (alle).

e Durch unsere Erfahrungen wollen wir vermitteln:
.Das Leben ist schoner, ohne Alkohol und andere Suchtmittel”

o Wir helfen die alten Verhaltensweisen zu andern.

e Auch in der grof3ten Not ist einer von uns da.

Dienstags, 19.00-21.00 Uhr

Franziskustreff im Altenpflegeheim
am St.Vinzenz Hospital

Ansprech- Pia Zihlke,
partner Tel. 0172 8049277
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ENDOMETRIOSE SELBSTHILFEGRUPPE

Seit Oktober 2023 gibt es die Selbsthilfegruppe Endometriose an den GFO Kliniken
Niederrhein, St. Vinzenz Hospital.

Die Initiatorin der Selbsthilfegruppe ist selbst von der Erkrankung betroffen. Lange
wurden ihre Beschwerden nicht ernst genommen, bis sie von ihrer jetzigen Arztin
die vermutete Diagnose gestellt bekommen hat. Da sich die Symptome nicht immer
stimmig auBern, dauert es oft sehr lange, bis eine definitive Diagnose gestellt wird.

Die Selbsthilfegruppe mdéchte einen offenen Austausch ermdglichen. Es soll Raum
geschaffen werden, um seine Erfahrungen zu teilen und voneinander zu lernen.

Bei Interesse wenden Sie sich gerne an die Selbsthilfe-Kontaktstelle des Kreises
Wesel. Tel. 02841 900016, selbsthilfe-weself@paritaet-nrw.org oder an das Biiro
der Gesundheitsforderung der GFO Kliniken Niederrhein.

Die Gruppe trifft sich jeden 3. Montag im Monat im kleinen Medienzentrum am
St. Vinzenz Hospital.

D G G

GmbH & Co.KG

HEIZUNG-SANITAR
Tel. 0203-485966

www.walter-koerner.de
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AMBULANTER PALLIATIV- UND HOSPIZDIENST

des Caritasverbandes Dinslaken und Wesel in Kooperation mit dem
St. Vinzenz Hospital

Unser Dienst will Schwerkranken und Sterbenden sowie deren Familien und
Freunden Unterstiitzung und Hilfe in dieser schweren Lebensphase anbieten. Die
Erfahrung zeigt, dass vor allem der Wunsch besteht, einen Ansprechpartner zu
haben, Entlastung zu erfahren und nicht allein gelassen zu werden.

Wir unterstiitzen Sie durch:

e Beratung in palliativen Fragen

e regelmafige Besuche

e Gesprache fur alle Betroffenen

e Beratung uber Hilfen und Einrichtungen
e Beratung zur Patientenverfigung

» Begleitung in der Trauer

Alle Mitarbeiter unterliegen der Schweigepflicht.
Unser Angebot ist kostenfrei.

Sprechen Sie uns an:
« wenn Sie Unterstiitzung suchen

e wenn Sie Interesse an der Mitarbeit im Ambulanten Palliativ- und Hospiz-
dienst haben

Weitere Informationen bitte im Beratungsbiiro erfragen:

Bismarckstrafle 28, 46535 Dinslaken
Montag - Freitag: 09.00-11.00 Uhr
weitere Termine nach Vereinbarung
Tel. 02064 47540824

Fax 02064 47540828
hospizdienst@caritas-dinslaken.de
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ALLGEMEINE HINWEISE

ANMELDUNGS-ANFRAGE

Eine Anmeldungs-Anfrage zu den Kursen oder Workshops ist aufgrund der begrenz-
ten Teilnehmerzahl erforderlich. Die Anmeldungs-Anfrage konnen Sie schriftlich
oder telefonisch durchfiihren. Bei telefonischen Anfragen, Anmeldungen und Bera-
tungen achten Sie bitte auf die Telefonnummern und Uhrzeiten, die bei den einzelnen
Kursen angegeben sind.

GFO Kliniken Niederrhein

St. Vinzenz Hospital Dinslaken

Abteilung Gesundheitsforderung

Postfach 10 07 65, 46527 Dinslaken
Dr.-Otto-Seidel-StrafBe 31-33, 46535 Dinslaken

KURSGEBUHR

Die Kursgebihr ist nach telefonischer Anmeldungs-Bestatigung bis 14 Tage vor
Kursbeginn auf das Konto bei der Volksbank Rhein-Lippe e.G., IBAN DE36 3566
0599 0001 2370 39 zu lGberweisen. Empfanger sind die GFO Kliniken Niederrhein,
St. Vinzenz Hospital. Geben Sie bitte unbedingt bei der Uberweisung der Kursge-
bihren die Kurs-Nr. an.

ABMELDUNG

Abmeldungen sind nur bis 14 Tage vor Kursbeginn méglich, damit jemand von der
Warteliste den frei werdenden Platz ibernehmen kann und dadurch ggf. keine Kurs-
ausfalle entstehen. Bei Abmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn erheben wir
eine Bearbeitungsgebiihr von 5 Euro. Wir bitten um |hr Verstandnis, dass wir bei
Abmeldungen, die spater als eine Woche vor Kursbeginn eingehen, die volle Kurs-
gebiihr berechnen missen. Selbstverstandlich besteht die Mdglichkeit, uns eine
Ersatzteilnehmer:in zu benennen. Leider ist es uns nicht maglich, die Gebihr fir
Kursstunden zu ersetzen, an denen Sie nicht teilnehmen konnten.
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TEILNEHMERZAHL

Ein Kursus findet nicht statt, wenn die notwendige Mindestteilnehmerzahl nicht
erreicht wird.

TERMINE

Terminverschiebungen sind nicht auszuschlieflen.

RUCKERSTATTUNG

Die entrichtete Kursgebiihr wird bei Kursausfall bzw. Teilausfall seitens der Abtei-
lung Gesundheitsforderung des St. Vinzenz Hospitals zuriickerstattet, sofern ein

Nachholen einzelner Stunden nicht moglich ist.

TEILNAHMEBESCHEINIGUNGEN

Teilnahmebestatigungen (fiir Krankenkassen) werden auf Wunsch ausgestellt.

KRANKENVERSICHERUNG

Die Spitzenverbande der gesetzlichen Krankenkassen haben gemeinsam ein Er-
gebnis zur Umsetzung der Neufassung des § 20 Abs. 1 und 2 SGB V vorgelegt.
Darin wird durch das Gesundheitsreformgesetz 2000 den gesetzlichen Kranken-
kassen wieder ein erweiterter Handlungsrahmen in der Priméarpravention und
der betrieblichen Gesundheitsforderung erlaubt. Dies bedeutet fir Sie als aktiver
Teilnehmer an den Kursen zur Gesundheitsférderung am St. Vinzenz Hospital,
dass unter bestimmten Voraussetzungen einige, speziell ausgesuchte Kurse (sie-
he besondere Kennzeichnung in der Broschiire] von den meisten Krankenkassen
wieder teilfinanziert werden. Bitte setzen Sie sich mit Ihrer Krankenkasse in Ver-

bindung!
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HAFTUNG

Fir Unfalle, Schaden und Verluste Gibernimmt die Abteilung Gesundheitsférde-
rung der GFO Kliniken Niederrhein keinerlei Haftung. Die Teilnahme an allen
Kursangeboten, Workshops, Seminaren oder Vortragen erfolgt auf eigene Gefahr.

PERSONALRABATT

Allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der GFO Kliniken Niederrhein gewahren
wir einen Personalrabatt von 50%. Davon ausgenommen sind die von den Kran-
kenkassen bezuschussten Kurse.

DATENSCHUTZ

Wir nehmen den Schutz lhrer personlichen Daten sehr ernst und halten uns strikt
an die Regeln der Datenschutzgesetzgebung. Personenbezogene Daten, die wir im
Rahmen Ihrer Anmeldung zu unseren Kursangeboten erheben, dienen ausschlief3-
lich Zwecken der Kursdurchfiihrung, Kursabrechnung und Veranstaltungsstatistik.

Unserer Informationspflicht nach § 14 des Gesetzes Uber den kirchlichen Daten-
schutz (KDG) zur Verarbeitung von personenbezogenen Daten kommen wir nach

unter: www.gfo-online.de/datenschutz

Gerne senden wir lhnen auf Anforderung diese Informationen auf dem Postweg zu.
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FACHABTEILUNGEN DES
ST. VINZENZ HOSPITALS DINSLAKEN -
IHR LEISTUNGSFAHIGES KRANKENHAUS

» Allgemein- und Viszeralchirurgie, Proktologie

e Andsthesie, Intensivmedizin, Schmerztherapie und Palliativmedizin
o Akutgeriatrie und Frihrehabilitation

» Gynakologie und Geburtshilfe, Senologie

e Klinik fir Innere Medizin, Gastroenterologie, Kardiologie, Pulmologie,
Diabetologie

e Kinder- und Jugendmedizin, Kinderintensivstation

e Orthopadie und Unfallchirurgie mit Sportmedizin und Alterstraumatologie
» Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik

« Physiotherapie (stationar und ambulant)

e Sozialpadiatrisches Zentrum (SPZ)

« Zentrale Notaufnahme (ZNA)

ZENTREN:

o Adipositaszentrum (zertifiziert) o Refluxerkrankungszentrum
» Beckenbodenzentrum e Schlaflabor

e Endoprothesenzentrum e Schnelllaufer

» Gynakologisches Krebszentrum e Schulterchirurgie

e Hernienzentrum e Traumazentrum

o Hiiftarthroskopiezentrum e Wirbelsaulentherapie und

« Knorpelzentrum Neurochirurgie

e Zentrum fir Minimal

o Multimodale Schmerztherapie
Invasive Chirurgie

e Perinatalzentrum Level Il

Th

IMPRESSUM

Diese Broschiire erscheint in regelmafigen Abstanden
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ANFAHRTSPLAN

GFO Kliniken Niederrhein

Wesel St. Vinzenz Hospital Dinslaken Arnheim

Dr.-Otto-
Seidel-Str

AS Dinslaken-Siid

Otto-Brenner-Strafle
Oberhausener Str.
Willy-Brandt-

Strafe Higelstrafe

chlofstraBe
Brinkstrafle

AS Dinslaken-Hiesfeld Oberhausen

Duisburg

ﬁ GFO Kliniken Niederrhein
GFO Kliniken Niederrhein

o GFO Kliniken Niederrhein
weitere Infos: St. Vinzenz Hospital Dinslaken

franziskanisch - offen - zugewandt

Dr.-Otto-Seidel-Strafle 31-33

46535 Dinslaken

Tel. 02064 44-0
www.kliniken-niederrhein.gfo-online.de
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