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KOBLENZER FRAUENGESUNDHEITSTAGE

Rechtzeitig zum Weltgesund-
heitstag am 7. April 2008 riickt
die Gleichstellungsstelle der
Stadt Koblenz gemeinsam mit
zahlreichen Koblenzer Institu-
tionen das Thema , Frauen und
Gesundheit” in den Blickpunkt.
Unter dem Titel ,Frauen am
Eck - Koblenzer Frauengesund-
heitstage” erwartet Sie in der
Zeit vom 6. bis 12. April 2008
ein ausgewogenes Informa-
tions- und Aktionsprogramm.

Der Gesundheit von Frauen
wurde sehr lange Zeit keine besondere Aufmerksamkeit zu
Teil. Mittlerweile wissen wir, dass Frauen und Manner sich
in ihren Krankheiten und Krankheitsursachen deutlich
unterscheiden. Selbst wenn sie an derselben Krankheit lei-
den, entwickeln sie zum Teil vollig unterschiedliche
Symptome und mussen anders behandelt werden. Neben
den korperlich-biologischen Bedingungen, wird die
Gesundheit von Madchen und Frauen vor allem durch ihre
spezifischen Lebenssituationen gepragt. Als stark gesund-
heitsbelastend zeigen sich dabei folgende Faktoren: die
Mehrbelastung durch Familie, Beruf und Gesellschaft, die
Erfahrung von korperlicher, psychischer und sexualisierter
Gewalt und soziale Ausgrenzung.

Gesundheit entwickelt sich also im Alltag - und damit wird
deutlich, wo die Koblenzer Frauengesundheitstage anset-
zen und was sie bewirken kénnen und mdochten.
Sie, liebe Koblenzerinnen und Koblenzer, kénnen

® sich informieren und Wissensliicken schlieBen

@ den Blick Uber den Tellerrand wagen und neue Einblicke
gewinnen

@ ausprobieren und mitmachen
@ abtauchen aus den Alltagsverpflichtungen

@ sportlich aktiv sein und interessante Begegnungen
haben

® |hr Gesundheitsbewusstsein und -verhalten fordern

Ich wiinsche lhnen viel Freude bei den Koblenzer
Gesundheitstagen 2008.

[Mt Ll)c‘nwmlm.

Dr. Eberhard Schulte-Wissermann
Oberburgermeister der Stadt Koblenz
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Die folgenden ausfiihrlichen Beschreibungen der einzelnen Veranstal-
tungen enthalten alle wesentlichen Informationen, die fiir Ihre Planung
wichtig sind.

Bitte beachten Sie, dass fiir viele Angebote eine Anmeldung erforderlich
ist.

Wenn Vermerke iliber Gebiihren und Anmeldefristen fehlen, sind die
Veranstaltungen gebiihrenfrei und ohne Anmeldung zu besuchen.

Was die Zielgruppen betrifft, so sind mit dem Begriff , Alle Interessierten”
selbstverstandlich Manner mit inbegriffen. Im anderen Fall heiBt es
~Frauen” usw.

Bei Fragen zu den einzelnen Angeboten wenden Sie sich bitte an den
Veranstalter/die Veranstalterin.

Sonntag, 6. April 2008

Auftaktveranstaltung

im Gemeinschaftsklinikum Kemperhof Koblenz
Koblenzer StraBe 115 - 155, 56073 Koblenz

10 bis 17 Uhr

10.00 Uhr GruBwort des Schirmherrn
Oberbiirgermeister
Dr. Eberhard Schulte-Wissermann

10.15 Uhr Unterschiede im Schmerzempfinden
von Mann und Frau
Prof. Dr. Hermann Miiller
Chefarzt der Klinik ftr Anasthesie und
Intensivmedizin im Gemeinschafts-
klinikum Koblenz

10.40 Uhr Herzschmerz der Frau:
Was steckt dahinter?
Prof. Dr. Thomas Eisenhauer
Chefarzt der Klinik far Innere Medizin I
im Gemeinschaftsklinikum Kemperhof
Koblenz

11.05 Uhr Fragerunde mit den Experten zum
Thema (Herz-)Schmerz

11.30 Uhr Mammascreening:
Brustkrebs friih erkennen
Dr. Jochen Schenk
Facharzt fir Diagnostische Radiologie,
Koblenz

11.50 Uhr Weiterfihrende Diagnostik
beim Brusttumor
Dr. Monika Lorey
Oberérztin in der Klinik ftr
Diagnostische und Interventionelle
Radiologie im Gemeinschaftsklinikum
Kemperhof Koblenz

12.10 Uhr Brustkrebs - was nun?
Priv. Doz. Dr. Ulrich Gethmann
Chefarzt der Klinik fur Frauenheilkunde
und Geburtshilfe im Gemeinschafts-
klinikum Kemperhof Koblenz
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12.40 Uhr

13.10 Uhr

14.30 Uhr

15.10 Uhr

15.50 Uhr

16.30 Uhr

Fragerunde mit den Experten
zum Thema Brustkrebs

Pause

Tabuthema Blasenschwache

Frank Pelzl

Oberarzt in der Klinik fur Frauenheil-
kunde und Geburtshilfe im
Gemeinschaftsklinikum Kemperhof
Koblenz

Krampfadern: Von kleinen Besenreisern
zum offenen Bein

Dr. Eugen Zanea-Wangler

Chefarzt der Klinik fur GefaBchirurgie
im Gemeinschaftsklinikum Kemperhof
Koblenz

Gebarmutterhalskrebs vorbeugen:

die HPV-Impfung

Priv. Doz. Dr. Ulrich Gethmann
Chefarzt der Klinik fur Frauenheilkunde
und Geburtshilfe im Gemeinschafts-
klinikum Kemperhof Koblenz

Abschlussbetrachtung
Barbara Harnischfeger, SWR

Das Programm wird mit zahlreichen Workshops,
Infostanden und Mitmach-Programmen ergdnzt. Zudem
gibt es ein gesundes Buffet. Weitere Informationen erhal-
ten Sie unter www.gemeinschaftsklinikum.de
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Montag, 7. April 2008

Gewalt macht Frauen krank - Hilfeméglichkeiten bei
Gewalt in engen sozialen Beziehungen

Umfragen zufolge erfdhrt jede dritte Frau Gewalt durch
ihren Partner. Die Folgen von erlebter Gewalt sind vielfaltig
und zeigen sich auch durch gesundheitliche Schaden phy-
sischer und psychischer Art. Dieser Vortrag informiert Gber
die Hilfemoglichkeiten bei Gewalt in engen sozialen
Beziehungen.

Ein Angebot des Sozialdienstes katholischer Frauen
Koblenz in Kooperation mit der Interventionsstelle (IST)
gegen Gewalt in engen sozialen Beziehungen Koblenz

Referentinnen
Mitarbeiterinnen der Interventionsstelle (IST) gegen Gewalt
in engen sozialen Beziehungen Koblenz

Veranstaltungstermin
Montag, 7. April 2008, 14 bis 16 Uhr

Veranstaltungsort
Interventionsstelle (IST) gegen Gewalt in engen sozialen
Beziehungen, LohrstraBe 16 - 20, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Anmeldung
bis zum 1. April 2008, Fon 0261/3042 40
E-Mail info@skf-koblenz.de

Vergessen? Vergessen Sie's!
Tipps und Tricks fiir ein gutes Gedachtnis im Alltag

Dem Erhalt der korperlichen Fitness wird bereits ein hoher
Stellenwert beigemessen. Der Erhalt der geistigen
Leistungsfahigkeit wird dagegen haufig vernachlassigt.
Doch nur wer geistig fit ist, kann erfolgreich die Anforde-
rungen des Alltags bewaltigen. In diesem Workshop sollen
Ubungen vorgestellt werden, die zur Aktivierung, Erhal-
tung und Steigerung der geistigen Fitness beitragen -
damit Sie das Vergessen vergessen kénnen.

Ein Angebot von Dr. Petra Rdsgen, Mentales Aktivierungs-
training in Kooperation mit der Gleichstellungsstelle der
Stadt Koblenz

Referentin
Dr. Petra Résgen, Psychologin M.A., Zertifizierte Trainerin
der GfG (Gesellschaft fur Gehirntraining)

Veranstaltungstermin
Montag, 7. April 2008, 17 bis 18.30 Uhr

Veranstaltungsort

Rhein-Mosel-Halle Koblenz, Rhein-Saal
Julius-Wegeler-StraBBe 4, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten (maximal 12 Personen)




Anmeldung

Fon 02 61/129 1051 (vormittags bis 12 Uhr)
Fax 0261/129 1055

E-Mail Gleichstellungsstelle@stadt.koblenz.de

Selbstuntersuchung der Brust

Die Teilnehmerinnen erlernen Techniken der Selbst-
untersuchung der Brust und kénnen an Brustmodellen, so
genannten Dummies, Uben.

Ein Angebot der BARMER Ersatzkasse Koblenz

Referentin
Dr. med. Sybille WeiB, Facharztin fir Gynakologie

Veranstaltungstermin
Montag, 7. April 2008, 18 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort

BARMER Ersatzkasse Koblenz

CasinostraBe 15 - 19, 3. Stock, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen (maximal 15 Teilnehmerinnen)

Anmeldung
Fon 01850060 14 30 (Frau Klause, vormittags bis 12 Uhr)

Dienstag, 8. April 2008

Personalauswahl heute — worauf achten
Arbeitgeber und Arbeitgeberinnen?

In diesem Vortrag erfahren Sie, was heute bei einer
Personalauswahl eine wesentliche Rolle spielt und wie sich
eine Bewerbung aus Sicht des Unternehmens darstellt.
Folgende Aspekte werden unter anderem angesprochen:
Muss ich Fragen zu meiner Gesundheit beantworten?
Wenn ja, welche?

Welche Fragen sind Uberhaupt zulassig?

Was ist beim Vorstellungsgesprach zu beachten, wenn ein
Handicap vorliegt?

Ein Angebot der Agentur fur Arbeit Koblenz im Rahmen
der Veranstaltungsreihe "BIZ und Donna"

Referentin
Andrea Nowak, Geschaftsfihrerin

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 14 bis 16 Uhr

Veranstaltungsort

Agentur fur Arbeit Koblenz, blaues Gebdude, Raum 101
Rudolf-Virchow-StraBe 3 - 5, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten - Kinderbetreuung vorhanden

Anmeldung/ Information
Fon 0261/ 4056 05
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Sport in der Krebsnachsorge

Bei diesem Angebot geht es darum zu lernen, die
Situation mit der Krankheit anzuerkennen, die neuen
Grenzen zu akzeptieren und die vorhandene Leistungs-
fahigkeit optimal zu nutzen.

Ein Angebot der Coblenzer Turngesellschaft

Ubungsleiterin
Renate Bohr

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 16.30 bis 18.30 Uhr

Veranstaltungsort

Stiftungsklinikum Mittelrhein, Sporthalle
Johannes-Mdller-StraBe 7, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen nach Brustkrebs-Operation

Anmeldung

Fon 0261/982 32 83

Fax 0261/982 3284

E-Mail ctg-koblenz@t-online.de

Riicken-Yoga

Yoga hilft bei Spannungskopfschmerzen, Nacken- und
Kreuzschmerzen. RegelmaBige Ubungen stirken die
Ruckenmuskulatur.

Ein Angebot von Fitness flr Frauen

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 17.30 bis 18.30 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fur Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 02 61/3099 64




Pilates

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, das Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching in harmoni-
schen und flieBenden Bewegungen kombiniert. Es werden
nie einzelne Muskeln, sondern immer mehrere Muskel-
gruppen gleichzeitig gekraftigt und gedehnt.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 19.30 bis 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fUr Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 0261/3099 64

Der innere Garten - eine Korper- und Fantasiereise
zu inneren Kraftquellen

Anleitung einer Koérperibung, die bei wiederholter
Anwendung im Alltag zur Entspannung und inneren
Stabilitat fuhrt.

Ein Angebot des Frauennotrufs Koblenz

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 18 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort
Frauennotruf Koblenz
Neustadt 19, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen ab 18 Jahren - maximal 6 Teilnehmerinnen

Teilnahmegebiihr
7 Euro

Anmeldung

bis zum 25. Marz 2008

Fon 02 61/35000

Fax 0261/3002417

E-Mail mail@frauennotruf-koblenz.de
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Erndhrung mit bioaktiven Substanzen

Novel-Food (neuartige Lebensmittel) - was bringt wirklich
etwas? Im Rahmen der Veranstaltung werden verschiede-
ne bioaktive Substanzen und sekundare Pflanzenstoffe vor-
gestellt.

Ein Angebot der Universitdt Koblenz-Landau, Campus
Koblenz

Referentin
Dr. Michaela Schlich, Diplom-Oecotrophologin

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 18 bis 19.30 Uhr

Veranstaltungsort
Universitat Koblenz, Raum F 224
UniversitatsstraBe 1, 56070 Koblenz

Zielgruppe
Alle Interessierten ab 16 Jahren

Anmeldung

Fon 02 61/287-2450

Fax 0261/287-100-2450
E-Mail schlich@uni-koblenz.de

~Tatort” Darm

Allergien? Neurodermitis? Infekte? Bldhungen? Magen-
Darm-Beschwerden? Dann gehort lhr Darm auf den
Prufstand.

Ein Angebot der Praxis fur Naturheilkunde Anette Dotsch

Referentin
Anette Dotsch, Heilpraktikerin und Fachberaterin fr natur-
gemaBe Kinderheilkunde

Veranstaltungstermin
Dienstag, 8. April 2008, 19 bis 20 Uhr

Veranstaltungsort

Seminarraum der Schlossapotheke, Eingang Casinostrale,
56068 Koblenz

(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten

Anmeldung

bis zum 1. April 2008

Praxis fur Naturheilkunde Anette Dotsch
Oberste Muhle 4, 56321 Brey
www.naturheilpraxis-doetsch.de

Fon 02628/3938

Fax 02628/988351
E-Mail info@naturheilpraxis-doetsch.de




Mittwoch, 9. April 2008

Gymnastik und Fitness

Ziel dieses Kurses ist es, dem Alltags- und Altersleiden ent-
gegen zu treten durch ein schonendes Ganzkorpertraining.
Zusatzlich werden Freude an der Bewegung vermittelt,
Herz- und Kreislauf trainiert sowie Ausdauer und
Beweglichkeit gefordert.

Ein Angebot der Coblenzer Turngesellschaft

Ubungsleiterin
Angelika Gutjahr

Veranstaltungstermine
Mittwoch, 9. April 2008
9 bis 10 Uhr und 10.15 bis 11.15 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness- und Gesundheitsstudio
Schartwiesenweg 2, 56070 Koblenz

Zielgruppe
Frauen ,, 50 plus”

Anmeldung

Fon 0261 /982 3283

Fax 0261 /982 3284

E-Mail ctg-koblenz@t-online.de

Cardiofit

Cardiofit ist ein Herz-Kreislauftraining im Fitness-Studio.
Die Teilnehmerinnen fahren Fahrrad in der Gruppe, moti-
viert durch flotte Musik und unter standiger Kontrolle des
Pulses.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 9.30 bis 10.30 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fUr Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 0261/3099 64

1
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Kraftvoll und gesund mit behinderten Kindern -
reale Moglichkeit oder zu hoher Anspruch?

In diesem Seminar kénnen sich Eltern von behinderten und
chronisch kranken Kindern Uber ihr Leben in der Familie
und ihre Wiuinsche diesbezlglich austauschen. Danach
wird der Frage nachgegangen, was jede braucht, um ihr
Leben kraftvoll und gesund erleben zu kénnen. AuBerdem
geht es darum, wie Winsche und Ziele verwirklicht werden
kénnen.

Ein Angebot des ZsL (Zentrum fur selbstbestimmtes Leben
behinderter Menschen) Koblenz

Referentinnen
Marion Franzen, Viktoria Przytulla

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 10 bis 16 Uhr

Veranstaltungsort
wird bei Anmeldung bekannt gegeben

Zielgruppe
Mutter und Vater eines/mehrerer behinderter Kinder

Teilnahmegebiihr
10 Euro

Anmeldung

bis zum 2. April 2008

Fon 02 61/57 96-150

Fax 0261/57 96-152

E-Mail m.franzen@zsl-koblenz.de

Sport nach Schlaganfall

Dieser Kurs hat die Wiederherstellung motorischer
Funktionen, die verbesserte Bewaltigung von Korper-
gefuhl, Schrift und Sprache zum Ziel.

Ein  Angebot der Coblenzer Turngesellschaft in
Kooperation mit dem BSV

Ubungsleiterin
Sandra Holz

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 16 bis 17 Uhr

Veranstaltungsort

Briiderkrankenhaus St. Josef
Kardinal-Krementz-StraBe 1-5, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen und Ménner nach Schlaganfall

Anmeldung

Fon 0261/9823283

Fax 0261/982 3284

E-Mail ctg-koblenz@t-online.de




Gehirnjogging und andere Methoden,
um geistig fit zu bleiben

In dieser ,Schnupperveranstaltung” werden Gehirn-
jogging, Brainfitness, Mind-Mapping, ganzheitliches
Gedachtnistraining und die Rigling-Methode vorgestellt.
Ganzheitliches Gedachtnistraining ist ein Training mit allen
Sinnen, Gefuihlen und mit dem Verstand. Es werden nicht
nur einzelne Gehirnfunktionen trainiert, sondern moglichst
viele Aspekte des Denkens mit einbezogen und durch
Uben gefordert. Wahrnehmung, Konzentration, Merk-
fahigkeit, Formulierung, assoziatives Denken, logisches
Denken, Fantasie oder Kreativitdat sind wesentliche
Elemente des ganzheitlichen Geddchtnistrainings. Mit ver-
schiedenen Bewegungs- und Entspannungstibungen kann
zusatzlich eine Steigerung der geistigen Fahigkeiten und
Gedachtniskapazitaten erreicht werden. Das Seminar gibt
einen ersten Uberblick tber die verschiedenen Methoden
des ganzheitlichen Gedachtnistrainings und vermittelt dar-
Uber hinaus grundlegende Informationen zur Funktions-
weise des Gehirns.

Ein Angebot der Volkshochschule Koblenz

Referentin
Josefine Richard

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 16.30 bis 18 Uhr

Veranstaltungsort
Volkshochschule Koblenz, Raum 121
HoevelstaBe 6, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung

bis zum 29. Marz 2008

Fon 0261/129-37 01

Fax 0261/129-37 10

E-Mail Nicole.Kuprian@vhs-koblenz.de

13
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Wirbelsaulengymnastik

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 17.30 bis 18.30 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fir Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 02 61/3099 64

Yoga

Yoga ist eine sehr alte Methode, die das Ziel hat, Harmonie
zwischen Korper, Seele und Bewusstsein zu schaffen. Es ist
ein sanftes Ganzkorpertraining, bei dem neben dem
Korper auch die richtige Atemtechnik geschult wird.

Ein Angebot der Coblenzer Turngesellschaft

Ubungsleiterin
Ute Diederichs

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 18 bis 19 Uhr

Veranstaltungsort
Willi-Graf-Schule, Gymnastikhalle,
HandwerkerstraBe 2, 56070 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Anmeldung

Fon 0261/9823283

Fax 0261/982 3284

E-Mail ctg-koblenz@t-online.de




Mein Kind ist heroinabhangig -
Ein Leidensweg, gesehen mit den Augen einer Mutter

Eine Mutter berichtet Uber ihre Erlebnisse mit ihrer dro-
genabhdngigen Tochter, verbunden mit Angst, Vorwrfen
und Verzweiflung, aber auch voller Hoffnung und Hilfe.
Im Anschluss an den Vortrag besteht die Moglichkeit,
Fragen zu stellen und zu einem Meinungsaustausch zu
kommen.

Ein Angebot des Kreuzbundes Stadtverband Koblenz e.V.
in Kooperation mit der BARMER Ersatzkasse Koblenz

Referentin
Tamara Krauskopf

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 19 Uhr

Veranstaltungsort

BARMER Ersatzkasse Koblenz

CasinostraBe 15 - 19, 56068 Koblenz (3. Stock)
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten

Anmeldung/Informationen

Fon 026 06/2541 oder 026 05/96 03 00
Fax 026 05/96 0303

E-Mail tamara-k@web.de

Flexibar

Ubungen mit dem Flexibar sollen vor allem Konzentration
und Koordination herausfordern und gut fur den Rucken
sein. Die Fiberglas-Stangen kommen aus der Kranken-
gymnastik und starken tiefer gelegene Muskeln. Seit eini-
gen Jahren werden sie in  Ruckenkursen und
Kraftigungsstunden (Bauch, Beine, Po) oder Bodystyling
eingesetzt.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 19 bis 20 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fUr Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 0261/3099 64

15
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Frauengesundheit unter der Lupe - Alternative
Heilmethoden im Fokus

Dieser Vortrag informiert dartiber, wie Sie mit Akupunktur,
Erndhrungsberatung, westlicher und chinesischer Heilkrdu-
tertherapie, Qi Gong und Yoga erganzend und alternativ
zur Schulmedizin haufige Frauenerkrankungen behandeln
kénnen.

Ein Angebot der Volkshochschule Koblenz

Referentin
Dr. Cirsten Schulz

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 9. April 2008, 19 bis 21 Uhr

Veranstaltungsort

Volkshochschule Koblenz, Saal 1
HoevelstraBe 6, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen von jung bis alt

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung

bis zum 2. April 2008

Fon 0261/129-37 05

Fax 0261/129-30 10

E-Mail karina.polzin@vhs-koblenz.de

Donnerstag, 10. April 2008

Seniorinnen-Gymnastik

Starkung der korperlichen Leistungsfahigkeit und Freude
am Bewegen sind Ziele dieses Kurses. Die Ubungen be-
ricksichtigen alle Korperregionen. Je nach Bewegungs-
ausmaB und Intensitét dienen die Ubungen der Lockerung,
Dehnung, Mobilisation, Stabilisierung und Kraftigung.

Ein Angebot der Coblenzer Turngesellschaft

Ubungsleiterin
Ulrike Werner-Schnatz

Veranstaltungstermin
Donnerstag, 10. April 2008, 15.45 bis 17 Uhr

Veranstaltungsort
Hilda-Gymnasium, Gymnastikhalle
KurflrstenstraBe 40, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen ab 60 Jahre

Anmeldung
Fon 0261/9823283
Fax 0261/982 3284
16 E-Mail ctg-koblenz@t-online.de




KOBLENZER FRAUENGESUNDHEITSTAGE

Krebs und Sexualitat

Krebserkrankungen und/oder ihre Behandlung haben oft
nachhaltige Veranderungen in der Sexualitat zur Folge. Die
Referentin spricht die Probleme an und zeigt Hilfs- und
Veranderungsmaoglichkeiten auf.

Ein Angebot der Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz

Referentin
Ulrike Volkel, Psychologische Psychotherapeutin

Veranstaltungstermin
Donnerstag, 10. April 2008, 18 bis ca. 20.30 Uhr

Veranstaltungsort
Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz
LohrstraBe 119, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Betroffene Frauen

Anmeldung

Fon 02 61/9 88 65-0

Fax 0261/98865-29

E-Mail rshueser@krebsgesellschaft-rlp.de
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Richtig essen - gewusst wie!

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie einfach es ist, die
Erndhrung umzustellen, zu lhrer bestmdglichen Erndhrung
zu finden und sich so gesund und vollwertig zu erndhren —
und dabei ganz einfach nebenbei noch abzunehmen!
Erkennen Sie, wie einfach es ist, Ihr optimales Wohlfthl-
Gewicht zu erreichen und es auch zu halten. Ihre bisheri-
gen Erndhrungsgewohnheiten werden nach den Richt-
linien der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) ver-
andert. Danach gestaltet sich auch ein personlicher Ernah-
rungsplan. Dabei werden die richtige Zusammensetzung
und das richtige MaB der taglichen Nahrung nach dem
Tagesablauf und den individuellen Bedurfnissen abge-
stimmt. Eine vollwertige Ernahrungsumstellung ist vor
allem wichtig fiir Personen mit Gewichtsproblemen (Uber-
und Untergewicht), Diabetes mellitus Typ I, zu hohen
Cholesterin- und Blutfettwerten, Bluthochdruck, Rheuma,
sonstigen Stoffwechselerkrankungen, Ubergewichtigkeit
und Essstérungen bei Kindern und Jugendlichen.

Ein Angebot der Gleichstellungsstelle der Stadt Koblenz

Referentin
Sonja Rohrbacher, Ernahrungsberaterin

Veranstaltungstermin
Donnerstag, 10. April 2008, 16 bis ca. 18.30 Uhr

Veranstaltungsort:

Rhein-Mosel-Halle Koblenz, Rhein-Saal
Julius-Wegeler-StraBBe 4, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen

Anmeldung

bis zum 4. April 2008

Fon 0261/129-1051

Fax 02 61/129-1055

E-Mail Gleichstellungsstelle@stadt.koblenz.de




Aromapflege — Wohlfiihlen mit dtherischen Olen

Atherische Ole und ihre Wirkung auf das Wohlbefinden.
Vortrag und praktische Anwendungen, zum Beispiel wohl-
tuende Handmassage.

Ein Angebot der Sozialstation , Kirche unterwegs”

Referentinnen
Team der Sozialstation

Veranstaltungstermin
Donnerstag, 10. April 2008, 18 bis 19 Uhr

Veranstaltungsort

Sozialstation , Kirche unterwegs”

BogenstraBe 53a, 56073 Koblenz (Eingang im Innenhof)
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen jeden Alters

Kinderbetreuung
nach Absprache bei der Anmeldung gegebenenfalls mog-
lich

Anmeldung/Informationen

bis zum 2. April 2008

Fon 02 61/92 22 05-3 (Stefanie Ahnen)

Fax 0261/92 22 05-1

E-Mail personal@sozialstation-kirche-unterwegs.de

Freitag, 11. April 2008
Spinning fiir Beginner

SchweiBtreibendes Indoor-Radeln zu heiBen Rhythmen in
der Gruppe.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Freitag, 11. April 2008, 16 bis 17 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fUr Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 0261/3099 64
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RAUVEN AM ECKK

Progressive Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung ist ein Verfahren, bei dem
durch die willkrliche und bewusste An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen ein Zustand tiefer Entspan-
nung im ganzen Korper erreicht wird.

Ein Angebot von Fitness flr Frauen

Veranstaltungstermin
Freitag, 11. April 2008, 16 bis 17 Uhr

Veranstaltungsort
Fitness fur Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
5 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 02 61/3099 64

Allergien, Neurodermitis — das juckt mich nicht mehr!

Naturheilkundliche Verfahren werden vorgestellt. Gibt es
vorbeugende Mdglichkeiten? Eine ganzheitliche Sichtweise
beider Erkrankungen.

Ein Angebot der Praxis fur Naturheilkunde Anette Dotsch

Referentin
Anette Dotsch, Heilpraktikerin und Fachberaterin fr natur-
gemaBe Kinderheilkunde

Veranstaltungstermin
Freitag, 11. April 2008, 19 bis 20 Uhr

Veranstaltungsort

Seminarraum der Schlossapotheke
Eingang CasinostraBe, 56068 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten

Anmeldung

bis zum 4. April 2008

Praxis fur Naturheilkunde Anette Dotsch
Oberste Muhle 4, 56321 Brey
www.naturheilpraxis-doetsch.de

Fon 02628/3938

Fax 02628/988351
E-Mail info@naturheilpraxis-doetsch.de




Samstag, 12. April 2008

Schwimmen

Gemeinsames Schwimmen fir Frauen und Manner in
jedem Alter - kein Schwimmkurs!

Ein Angebot der Coblenzer Turngesellschaft

Ubungsleiterin
Carola Carius

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 8 bis 9 Uhr

Veranstaltungsort
bitte bei Anmeldung erfragen

Zielgruppe
Alle Interessierten

Teilnahmegebiihr
2 EURO

Anmeldung

Fon 0261/982 3283

Fax 0261/9823284

E-Mail ctg-koblenz@t-online.de

Indischer meditativer Tanz

Sie lernen eine an die indische Folklore angelehnte
Bewegungsmeditation kennen. Durch weiche und dynami-
sche Tanzformen werden Atmung und Koérperhaltung in
meditativer Weise reguliert. Die flieBenden emotionalen
Bewegungen fordern die Entspannung, erhthen das seeli-
sche und korperliche Wohlbefinden und starken den
Lebensschwung. Mit Hilfe von Mimik, Gestik und Korper-
sprache wird sich in das Musikwerk eingefunden und dies
tanzerisch-meditativ dargestellt.

Ein Angebot der Volkshochschule Koblenz

Referentin
Shoba Gaur Kramer

Veranstaltungstermin
Mittwoch, 12. April 2008, 9.30 bis 14 Uhr

Veranstaltungsort
Volkshochschule Koblenz, Raum 118
HoevelstraBe 6, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Frauen von jung bis alt

Teilnahmegebiihr
23,30 Euro

Anmeldung

Fon 0261/129-37 05

Fax 0261/129-3010

E-Mail karina.polzin@vhs-koblenz.de
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RAUVEN AM ECKK

Was krankt macht krank

Krankungen und Verletzungen kénnen an uns nagen und
unser Leben lange Uberschatten. Sie nehmen uns Lebens-
freude und -kraft. Wenn wir den Schmerz der Verletzung
ignorieren, hat er eine schadigende Auswirkung auf Kérper
und Seele. Durch Partnerarbeit, Gruppengesprache und
Bewegungsmeditation sollen die Maoglichkeiten des
Umgangs mit derartigen Gefthlen aufgezeigt werden.

Ein Angebot der Volkshochschule Koblenz

Referentin
Jutta Lohner

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 9.30 bis 17 Uhr

Veranstaltungsort
Volkshochschule Koblenz, Raum 126
HoevelstraBe 6, 56073 Koblenz
(Behindertengerechter Zugang)

Zielgruppe
Alle Interessierten

Teilnahmegebiihr
39,50 Euro

Anmeldung

bis zum 2. April 2008

Fon 0261/129-37 01

Fax 0261/129-37 10

E-Mail Nicole.Kuprian@vhs-koblenz.de

...und ohne Gesundheit ist alles nichts! Mutter-Kind-
Kuren: Ankommen - Durchatmen - Auftanken!

Ablaufe und Inhalte einer Mutter-Kind-Kur. Ausfuhrliche
Informationen zu Antrégen, Kosten und Voraussetzungen.

Ein Angebot des Caritasverbandes Koblenz e.V.

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 10 bis 14 Uhr

Veranstaltungsort
Caritasverband Koblenz
Hohenzollernstr. 118, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen und Manner in Familienverantwortung

Anmeldung/Informationen
Helga Selbach

Fon 0261/13906-112

Fax 0261/13906-180

E-Mail Kuren@caritas-koblenz.de




Korpersprache - faszinierender Ausdruck
unserer Empfindungen

Diese Veranstaltung vermittelt Kenntnisse Uber die interes-
sante und aufschlussreiche Sprache unseres Unterbewusst-
seins. Jeder Mensch gibt stdndig durch Bewegung, Hal-
tung, Gestik und Mimik unbewusst Auskunft tber sich. In
jeder uns noch so belanglos erscheinenden Lebenssituation
tragen wir durch unsere Korpersprache Gefuhlszusténde
unseres Inneren nach auBen. Da die Koérpersprache
"codierte Information" ist, ist sie fiir uns alle deutbar. Mit
der Kenntnis Uber Signale und Reaktionen wird es uns
maoglich zu entschlusseln, in welcher gefihlsmaBigen Lage
sich unser Gegenuber befindet.

Inhalte: Bedeutung und Deutung der Korpersprache,
Codierung und Entschlisselung, interessante Aspekte neu
erleben, Ausdruck der Personlichkeit, Wahrnehmung,
Manipulation, Ganzheitlichkeit... und natirlich die Beant-
wortung lhrer Fragen zu diesem Thema!

Ein Angebot der Gleichstellungsstelle der Stadt Koblenz

Referentin
Christa Lucas-Weiler, Betriebspadagogin und Dozentin

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 10 bis 12.30 Uhr

Veranstaltungsort
Stadtverwaltung Koblenz, Rathausgebaude I, Saal 103
GymnasialstraBe 1-3, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Anmeldung

bis 7. April 2008

Fon 0261/129-1051

Fax 0261/129-1055

E-Mail Gleichstellungsstelle@stadt.koblenz.de

Nordic-Walking

Es werden Nordic-Walking-Stocke zur Verfigung gestellt.
Bei Anmeldung bitte die KérpergréBe mitteilen.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 13.30 Uhr (Dauer ca. 1,5- 2 Std.)

Veranstaltungsort/Treffpunkt
Fitness fur Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
7 Euro

Anmeldung
Fon 0261/18757
Fax 0261/3099 64
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Continuum Movement

Urgymnastik in Kombination mit Atmung und Ténen. Lost
Verspannungen verschiedenster Art, Traumata. Hilft gegen
Arthrose und Gelenkeinschrankungen. Und es tut einfach
gut - tragt bei zum Wohlgefthl und zur Entspannung.

Ein Angebot von Fitness fir Frauen

Veranstaltungstermin
Samstag, 12. April 2008, 15.30 Uhr (Dauer ca. 1,5- 2 Std.)

Veranstaltungsort
Fitness fur Frauen
Neustadt 23, 56068 Koblenz

Zielgruppe
Frauen

Teilnahmegebiihr
7 Euro

Anmeldung

Fon 0261/1 8757
Fax 0261/3099 64
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Wir laden Sie
herzlich ein

Agentur fir Arbeit Koblenz
BARMER Ersatzkasse Koblenz
Caritasverband Koblenz
Coblenzer Turngesellschaft

Fitness fiir Fraven

Frauennotruf Koblenz
Gemeinschaftsklinikum Kemp
Gleichstellungsstelle der Stadt

Interventionsstelle (IST) gegen
in engen sozialen Beziehunge

Krebsgesellschaft Rheinland-P!
Kreuzbund Stadiverband Kobl
Dr. Petra Résgen, Psychologin
Praxis fur Frauenheilkunde Dr.
Praxis fur Naturheilkunde Anette Détsch
Sozialdienst katholischer Frauen Koblenz
Sozialstation ,Kirche unterwegs”

Universitat Koblenz-Landau, Campus Koblenz
Volkshochschule Koblenz

Zentrum fir selbstbestimmtes Leben behinderter
Menschen (ZsL Koblenz)




