Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Haltung.
Und sie gedeiht mit der Freude am Leben.
(Thomas von Aquin)

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

der Inhalt des Zitates von Thomas von Aquin hat auch
in der heutigen Zeit tiefe Bedeutung. In einer Zeit
groBer gesellschaftlicher Wandlungsprozesse sehen wir
eine unserer Aufgaben in der Forderung und Starkung
der Bildung und Beratung von Einzelnen, Familien,
Paaren und Senioren.

Unsere Angebote entsprechen dem immer starker
werdenden Bediirfnis des Einzelnen nach
Selbstverantwortung fiir den eigenen Korper, seiner
Gesundheit und seinem Leben und bieten Anregungen
zur Gestaltung und Bereicherung des Alltagslebens.
Sie fordern Kraft und Beweglichkeit bei Senioren,
bieten Rat und Hilfe bei Themen der Kommunikation,
bei Fragen des Erziehungsverhaltens und der
Gesundheitsforderung.

Als Ziel steht eine Verbesserung der personlichen und
sozialen Stabilitat unter dem Aspekt der Pravention.

Wir hoffen, dass unsere Angebote |lhr Interesse wecken
und winschen lhnen viel SpaB beim Lesen unserer
Programmiubersicht sowie beim Besuch unserer Kurse
und Vortrage.

PN =

Professor Dr. Reinhard Kuhnert
DRK Kreisverbandsvorsitzender

Zu lhrer Information

An unseren Veranstaltungen kann jede/jeder
Interessierte teilnehmen.

Die Aufnahme erfolgt in Reihenfolge der
Anmeldungen.

Bei groBer Nachfrage konnen Kurse geteilt oder
Ausweichtermine angeboten werden.

Anderungen der Kursausschreibung behalten wir uns
vor.

Beachten Sie auch bitte die Ankiindigungen in der
ortlichen Presse.

Fiir Schaden und Verluste jeder Art kann keine
Haftung ibernommen werden.

Die Teilnehmer/innen-Daten werden ausschlieBlich zu
statistischen Zwecken elektronisch gespeichert.
Programm Anderungen behalten wir uns vor.

..und wenn einmal etwas nicht klappt,

lassen Sie es uns wissen, damit wir fur Abhilfe sorgen
konnen. Dariiber hinaus nehmen wir lhre Anregungen
gerne auf und bemiihen uns, sie in unsere Planung mit
einzubeziehen

Unsere Anschrift:

DRK Kreisverband Schwabisch Gmund
JosefstraBe 5

73525 Schwabisch Gmiind

Telefon 07171/3506-0

Fax: 07171 / 39 690

info@drk-gd.de

www.drk-gd.de
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Bewegung bis ins Alter
Ihre Ansprechpartnerin:

Elke Bigalsky
Telefon: 07171/3506-72
bewegung@drk-gd.de

Mangelnde Bewegung ist ein bedeutender Risikofaktor
fur viele Altersbeschwerden. Unser
Bewegungsprogramm wurde bundesweit speziell fur
Menschen ab 55 Jahren entwickelt. Die Kurse helfen
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern, dem
vorzeitigen Altern vorzubeugen und lange fit und
gesund zu bleiben. Die Kursangebote sind sehr
vielfaltig. Sicher finden Sie die fiur Sie geeignete
Gruppe.
Zu den Kursen sind eingeladen:
- gesunde Menschen

sportlich Ungeibte

Menschen mit altersbedingten

Beschwerden

Menschen mit korperlichen Beeintrachtigungen

hoch betagte Menschen

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich,
sondern nur bequeme Kleidung.

Kommen Sie einfach
in eine Ubungsstunde zum Schnuppern!

Teilnahmebeitrag:

Der Teilnahmebeitrag betragt 1,50 € pro
Ubungsstunde. Der Beitrag muss nur fiir die Stunden
entrichtet werden, an denen man tatsachlich
teilnimmt.

Fir ServicePlus-Mitglieder ist die Teilnahme an den
Bewegungskursen und am  Gedachtnistraining
kostenfrei, auBer an den Sonderkursen ,Yoga fir
Altere*.

Kursangebote fiir Sie

Gymnastik fiir junge Senioren
ab 55-65 Jahren

Schwabisch Gmiind - Innenstadt
Mo.: 15.00 - 16.00 Uhr
AOK Haus der Gesundheit, Bocksgasse 32

Seniorengymnastik

Fordert die Erhaltung und Verbesserung der
Beweglichkeit, regt Herz, Kreislauf und Atmung
schonend an und schult das Reaktions- Koordinations-
und Konzentrationsvermogen.

Schwabisch Gmiind - Innenstadt
Mo.: 14.30 - 15.30 Uhr
Rot-Kreuz-Zentrum, Josefstr. 5

Di.: 14.00 - 15.00 Uhr
AOK Haus der Gesundheit, Bocksgasse 32

Mi.:  14.30 - 15.30 Uhr
Augustinuskirche

Do.: 14.00 - 15.00 Uhr
Franziskaner-Festsaal / 2. Stock

Do.: 14.30 - 15.30 Uhr
Spitalmihle

Schwabisch Gmiind - Weststadt
Mi.:  09.30 - 10.30 Uhr
Gemeindesaal ,,Briicke“, Eutighofer Str. 21

Do.: 13.30-14.30 Uhr
Sporthalle KatharinenstraBBe



Schwabisch Gmiind - Bettringen
Mo.: 09.30 - 10.30 Uhr

Lindenfeld - Kath. Gemeindezentrum
Do.: 09.00 - 10.00 Uhr

Versohnungskirche

Schwabisch Gmiind - Oberbettringen
Mo.: 08.15-09.15 Uhr

09.15 - 10.15 Uhr

Begegnungsstatte Riedacker

Schwabisch Gmiind - GroRdeinbach
Do.: 14.00 - 15.00 Uhr
Kath. Gemeindehaus

Schwabisch Gmiind - Hardt
Mo.: 10.45 - 11.45 Uhr
Martinushaus

Schwabisch Gmiind - Herlikofen
Di.: 14.30 - 15.30 Uhr
Turnhalle

Schwabisch Gmiind - Hussenhofen
Do.: 08. - 09.00 Uhr
Do.: 09. -10.00 Uhr

Mozarthalle

Schwabisch Gmiind - Lindach
Mi.: 14.45 - 15.45 Uhr
Eichenrainschule

Schwabisch Gmiind - Rehnenhof
Do.: 09.00 - 10.00 Uhr
Do.: 10.00 - 11.00 Uhr

Kath. Gemeindehaus

Schwabisch Gmiind - StraRdorf
Di.: 14.15-15.15 Uhr
Gemeindehalle

Schwabisch Gmiind - Weiler i. d. Bergen

Mo.: 15.30-16.30 Uhr
Bernhardushalle

Bartholoma

Di.: 08.45 - 09.45 Uhr
09.50 - 10.50 Uhr

Mi.:  10.00 - 11.00 Uhr “die gemiitliche
Gymnastikstunde“
Dorfhaus

Bobingen

Mo.: 14.00 - 15.00 Uhr
Pavillon an der Schule

Di.: 10.00 - 11.00 Uhr
Romerhalle

Di.: 16.30-17.30 Uhr
Pavillon an der Schule

Durlangen
Fr.. 14.30 - 15.30 Uhr
Turnhalle

Goggingen
Di.: 14.30 - 15.30 Uhr
Gemeindehalle

Gschwend
Mo.: 18.00 - 19.00 Uhr

19.15 - 20.15 Uhr

Feuerwehrmagazin, Gaildorfer StraBe
Do.: 15.00 - 16.00 Uhr

Gemeindhalle

Heubach

Di. 14.30 - 15.30 Uhr

Do.: 09.30 - 10.30 Uhr
Haus Kielwein

lggingen
Di.: 10.00 - 11.00 Uhr
Martinusheim
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Lauterburg

Mi.: 09.00 - 10.00 Uhr
Dorfhaus

Lorch

Di.:  14.00 - 15.00 Uhr
Birgerhaus

Mittelbronn

Do.: 13.45 - 14.45 Uhr
Gemeindehalle Frickenhofen

Mutlangen

Di.:  14.00 - 15.00 Uhr

Di.  15.00 - 16.00 Uhr
Gemeindehalle

Pfahlbronn
Mo.: 14.00 - 15.00 Uhr
Gemeindehalle

Spraitbach
Mi.: 14.00 - 15.00 Uhr
Gemeindehalle

Ruppertshofen
Mi.:  14.00 - 15.00 Uhr
Gemeindehalle

Taferrot
Di.: 16.30 - 17.30 Uhr
Gemeindehalle

Untergréoningen
Mo. 14.30 - 15.30 Uhr
Turnhalle

Waldstetten
Mi.: 14.15-15.15 Uhr
Do.: 14.15-15.15 Uhr

Josef-Leicht-Begegnungsstatte

DRK Tanzen

fordert mit Tanzen aus aller Welt die geistige und
korperliche Beweglichkeit, trainiert das Gedachtnis
und das Herz-Kreislauf-System, verbessert das
Reaktions-,Koordinations-und Konzentrationsvermogen
und macht viel SpaB!

Bekannte und neue Melodien animieren zum Tanzen
und schnell breiten sich Leichtigkeit und Freude aus.
Das Repertoire reicht von einfachen bis zu schwierigen
Choreographien und mit jedem neuen Tanz wachsen
Selbstbewusstsein und rhythmisches Vermaogen.

Sie konnen alleine oder zu zweit kommen.

Schwabisch Gmiind- Innenstadt

Mo.: 14.30 - 15.30 Uhr

Do.: 14.00 - 15.30 Uhr
Rot-Kreuz-Zentrum, Josefstr. 5

Schwabisch Gmiind - Bettringen
Di.: 14.00 - 15.30 Uhr, 14-tagig
Lindenfeld, Kath. Gemeindezentrum

Lorch
Do.: 14.30 - 16.00 Uhr
Burgerhaus

Mutlangen
Mo.: 14.00 - 15.00 Uhr, 14-tagig
Gemeindehalle

Spraitbach
Mo.: 13.00 - 14.00 Uhr
Gemeindehalle

StrafRdorf
Mi.: 14.30 - 16.00 Uhr

Waldhausen
Mi.:  14.30 - 16.30 Uhr, 14-tagig
Feuerwehrhaus
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Waldstetten

Do.: 15.30-16.30 Uhr

Do.: 20.00 - 21.15 Uhr, je 14-tagig
Josef-Leicht-Begegnungsstatte

Gedachtnistraining

Denksport, Quiz, Sitztanze und gezielte
Bewegungsibungen  halten  Korper und  Geist
beweglich, steigern die Durchblutung des Gehirns,
bringen spielerisch die kleinen grauen Zellen wieder
auf Trab und verbessern damit die Gedachtnisleistung.

Schwabisch Gmiind - Innenstadt
Mo.: 09.00 - 10.00 Uhr
Rot-Kreuz-Zentrum, Josefstr. 5

Schwabisch Gmiind - Wetzgau
Di.: 14.30-15.30 Uhr
Biicherei St. Maria

Schwabisch Gmiind - Lindach
Di.: 10.00 - 11.00 Uhr, 14-tagig
Betreutes Wohnen, Iltisfeld 1

Heubach
Mo.: 14.00 - 15.00 Uhr
Haus Kielwein

Gymnastik fiir hoch betagte Senioren

ist speziell auf die Situation dieser Zielgruppe
zugeschnitten und wird auch in stationaren
Einrichtungen angeboten.

Schwabisch Gmiind - Lindach
Mi.:  10.00 - 11.00 Uhr
Betreutes Wohnen, Iltisfeld 1
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Wassergymnastik

Viele Bewegungen konnen im Wasser leichter und
gelenk- schonender durchgefiihrt werden. Gezielte
Ubungen wirken auf spezielle Muskelgruppen und
Gelenke.

Heubach
Di.: 11.00 - 11.30 Uhr
Di.: 11.30-12.00 Uhr

Hallenbad
Mutlangen
Mi.: 08.30-09.00 Uhr
Mutlantis

Gymnastik nach Krebserkrankung
Ist als Therapie- begleitendes Angebot wichtig und
fordert das Selbstvertrauen.

Schwabisch Gmiind - Innenstadt
Do.: 16.30-17.30 Uhr
Gmiinder Ersatzkasse Oberbettringer Str.1

Folgende Kurse werden zusiatzlich
angeboten

Yoga fiir Altere

Die ruhigen Bewegungen des Yoga wirken ausgleichend
und harmonisierend auf die Organe, den Korper und
den Geist. Der Kurs ist so aufgebaut, dass gerade
Ungeiibte und Altere die Ubungen aus dem Yoga leicht
erlernen konnen.

Bisher werden Kurse angeboten in

Schwabisch Gmiind und in Schlechtbach

Um Anmeldung wird gebeten.
Zeit und Ort bitte im DRK bei Frau Bigalsky erfragen.
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Familie
Ihre Ansprechpartnerin:

Cornelia Muller
Telefon: 07171/ 3506-42
c.mueller@drk-gd.de

Beratung Mutter-Kind-Kuren
und Miitter-Kuren

Mitter haben nicht nur einmal im Leben, sondern alle
vier Jahre, die Moglichkeit eine Kur zu beantragen,
wenn ihre Gesundheit dies erfordert. Wir beraten Sie
bei allen Fragen, die in Zusammenhang mit einer Kur
auftauchen und vermitteln lhnen eine Kureinrichtung,
die lhrer medizinischen Indikation und lhren Winschen
entspricht.

In einem personlichen Gesprach nehmen wir uns Zeit
fur Sie, um all diese Fragen zu klaren. Sie erhalten bei
uns alle notwendigen Unterlagen zur Kur. Wir stellen
den Antrag auf Kosteniibernahme bei der Kasse und
unterstiitzen Sie, falls es Probleme gibt.

Beratungstermine nur nach telefonischer
Anmeldung

Geburtsvorbereitung

Durch Informationen Uber Schwangerschaft Geburt
und die Zeit danach, Austausch in der Gruppe und
Ubungen zur Kérperwahrnehmung sollen Angste vor
der Geburt abgebaut und die Geburt erleichtert
werden.

Eine aktive Einstellung zur Geburt und Vertrauen in
den eigenen Korper sind wichtige Ziele, so dass die
Geburt von der Frau und ihrem Partner positiv und
bewusst erlebt werden kann.

Zum Kurs bitte Handtuch mitbringen und bequeme
Kleidung anziehen.

13

Termin: 22.03.2010 - 26.04.2010

Zeit: 18.30 - 20.30 Uhr
Referentin: nicht namentlich
Dauer: 6 Abende je 2 Stunden

Gebuihriibernahme durch
Krankenkasse moglich

Kurs-Ort: DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Yoga fiir Schwangere

Joga kann zu jeder Zeit im Leben ausgefiihrt werden.
Die Zeit der Schwangerschaft ist ideal, um mit Yoga zu
beginnen. Das sensibilisierte Wahrnehmen des
Korpers, der Atmung, der Gefiihle hilft, diese Phase
der tiefgreifenden Veranderung bewusst zu erleben
und fur eine positive Geburt und Mutterschaft
vorzubereiten.

Termin: ab 12.01.2010

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr
Referentin: Ingrid Muller
Dauer: 10 Vormittage je 1,5 Stunden

Gebuhr: 63,00 € je Teilnehmer
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Riickbildungsgymnastik nach der Geburt
Die Rickbildungsgymnastik im Spatwochenbett ist
wichtig, um einer spateren Senkung des Beckenbodens
oder einer Harninkontinenz vorzubeugen. Der Beginn
ist im Idealfall 5 bis 6 Wochen nach der Geburt.

Zum Kurs bitte Handtuch mitbringen und bequeme
Kleidung anziehen.

Termin 11.01.2010 - 01.03.2010
Termin 01.06.2010 - 20.07.2010

Zeit: 18.30 Uhr - 19.45 Uhr
Referentin: nicht namentlich
Dauer: 8 Abende je 75 Minuten

Gebuihriibernahme durch
Krankenkasse moglich

Kurs-Ort: DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Starke - eine starke Famiilie von Anfang an

In diesem Grundkurs erhalten Sie Informationen zur
kindlichen Entwicklung im ersten Lebensjahr.
Entwickelt sich mein Kind altersgerecht? Wie ernahre
ich mich und mein Kind richtig? Wie kann ich meine
eigenen Bediirfnisse wahrnehmen? Welche
Moglichkeiten zur Forderung meines Kindes gibt es?
Mit diesen und vielen anderen Themen beschaftigen
sich die Mitter und Vater in dem Grundkurs. Sie
konnen sich mit anderen Eltern austauschen, aber
natirlich auch ganz gezielt |hre Fragen stellen.
Selbstverstandlich konnen Sie lhr Kind mitbringen.

Kurstermine fiir 2010 auf Anfrage

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage je 1,5 Stunden

Gebiihr: 40,00 € je Teilnehmer
(Verrechnung mit Bildungsgutschein
moglich)

Kurs Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Eltern mit Babys im 1. Lebensjahr

Der Kurs begleitet Eltern und ihre Babys iiber das
erste Lebensjahr hinweg. Ziel ist die Unterstutzung
der Eltern in ihrer neuen Lebenssituation, sowie die
Forderung einer positiven Eltern-Kind-Beziehung und
die Unterstiitzung der kindlichen Entwicklung.

Zum Kurs bitte Handtuch als Unterlage fur lhr Baby
mitbringen. Die Mutter/Vater sollte bequeme und
leichte Kleidung anziehen - der Raum ist besonders
beheizt.

Inhalte unserer Gruppe
Raum und Zeit fir intensive Gemeinsamkeit
fur Eltern mit ihren Kindern
Gesprache und Kontakte mit andern Eltern
und Babys
Spielanregungen fiir alle Sinne, Lieder und
Bewegung
Entspannung und Entlastung im Alltag
Erfahrungsaustausch zu wichtigen Themen
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der fruhkindlichen Entwicklung

Kurstermine fiir 2010 auf Anfrage
Referentin: Beate Biirzele / Margarete Rube
Dauer: 10 Treffen a 1,5 Stunden
Gebdhr: 75,00 € je Teilnehmer
(Verrechnung mit Bildungsgutschein
moglich)
Kurs Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Spiel- und Kontaktgruppe fiir
Miitter/Vater mit Kindernvon 1 -3

Jahren

In den Spielgruppen erhalten Kinder zwischen dem
ersten und dem dritten Lebensjahr Anregungen zum
Spiel mit Gleichaltrigen und ihren Eltern. Die Kinder
erlernen in einer vertrauten Umgebung das Einiliben
von sozialem Verhalten.

Das angebotene Freispiel entspricht der Fantasie- und
Bewegungswelt des Kleinkindes. Die angeleiteten
Kreisspiele helfen ihm in der Vorbereitung zum
Kindergarten.

Kurstermine fiir 2010 auf Anfrage

Referentin: Beate Biirzele

Dauer: 10 Treffen a 1,5 Stunden

Gebuhr: 75,00 € je Teilnehmer
(Verrechnung mit Bildungsgutschein
moglich)

Kurs Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Hurra, jetzt ist der Loffel dran!

An praktischen Beispielen erklart die beKi-Fachfrau
allen interessierten Eltern mit Babys im Altern von 5-7
Monaten was sie bei der Beikosteinfiihrung beachten
sollen und gibt Tipps wie das Essen stressfrei ablaufen
kann.

am 23.02.2010
und 15.06.2010

Zeit: 9.30 Uhr - 11.00 Uhr
Referentin: Elke Kohlberger
Dauer: 1 Vormittag 1,5 Stunden

Kurs-Ort: DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Kleine Kids ganz groR am Tisch

Fur alle Eltern mit Kindern im Alter von 1 - 3 Jahren
gibt die beKi-Fachfrau Informationen uber gesunde
Ernahrung. AuBerdem Tipps und Anregungen, damit
das gemeinsame Essen am Tisch eine Bereicherung
wird.

am 21.04.2010
und 06.10.2010

Zeit: 9.30 Uhr - 11.00 Uhr
Referentin: Elke Kohlberger
Dauer: 1 Vormittag 1,5 Stunden

Kurs-Ort: DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Elterntraining Triple P fiir Eltern mit
Kindern von 2 - 10 Jahren mit
altersentsprechenden Konflikten und
Aufgaben und Familien in besonderen

Lebenssituationen

Das Elterntraining Triple P - ist praventiv ausgerichtet
und soll vor allem positive liebevolle Beziehung
zwischen Eltern und Kindern fordern und Eltern
helfen, effektive Strategien zu entwickeln, um mit
vielen verschiedenen kindlichen Verhaltensmustern
besser umgehen yall konnen. Positive
Erziehungsstrategien sind fir alle Eltern wichtig,
insbesondere fiur Eltern die Schwierigkeiten mit
quengelnden, ungehorsamen, aufsassigen oder
aggressiven Kindern haben.

ab 14.04.2010
Zeit: 09.00 - 11.30 Uhr
Referentin: Gisela Massoth-Glund
Dipl. Sozialpadagogin
Paar- und Familientherapeutin
Dauer: 4 Veranstaltungen
Gebiihr Kurskosten auf Anfrage; im Einzel-
Fall Kosteniibernahme moglich
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Das Elterntraining beinhaltet:

4 Veranstaltungen, 4 Telefonkontakte in
Beratungsform und 1 Triple P Arbeitsbuch.
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Elterntraining Triple P fiir Eltern von
Teenagern mit altersentsprechenden
Konflikten und Aufgaben und Familien in

besonderen Lebenssituationen

Fur viele Eltern ist die Zeit, in der ihre Kinder
Teenager werden eine Herausforderung. Die Geflhle
der Teenager wechseln oft von einem Moment zum
anderen, Eltern reagieren oft hilflos und stellen sich
viele Fragen: Was ist normal? Was ist erlaubt? Wie
kann ich Vertrauen aufbauen? Wie kann ich Autoritat
und Gelassenheit vermitteln? In der
Auseinandersetzung mit Jugendlichen geht es
meistens um  die  Gratwanderung  zwischen
Selbstverantwortung und der Beachtung von Grenzen.
Erziehen mit Liebe, Lob und klaren Regeln: gilt das
auch fur Jugendliche?

ab 13.10.2010
Zeit: 09.00 -11.30 Uhr

Referentin: Gisela Massoth-Glund
Dipl. Sozialpadagogin
Paar- und Familientherapeutin
Dauer: 5 Veranstaltungen
Gebuhr: Kurskosten auf Anfrage; im Einzel-
Fall Kostenlibernahme moglich
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Das Elterntraining beinhaltet:

4 Veranstaltungen, 3 Telefonkontakte in
Beratungsform  und  abschieBend noch eine
Gruppensitzung und 1 Triple P Arbeitsbuch.
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Gesundheit

Ihre Ansprechpartnerin:

Ingrid Ender
Telefon: 07171 / 3506-29
i.ender@drk-gd.de

Betreuungsgruppe ,,Leuchtturm*

Diese Betreuungsgruppe richtet sich an Menschen mit
einer dementiellen Erkrankung und ihre Angehorigen.
Sie hat das Ziel, Betroffene bei ihrer Krankheit zu
begleiten und Angehorige gesundheitlich zu entlasten.
Menschen mit dementiellen Beeintrachtigungen und
qualifizierte ehrenamtliche Helfer treffen sich
regelmafBig, unter Anleitung einer Fachkraft, zu
gemeinsamen  Aktivitaten. Begonnen wird der
Nachmittag mit einer Plauderstunde bei einer
leckeren Starkung. Die weitere Gestaltung beinhaltet
geistig und korperlich anregende Aktivitaten wie z.B.
Gymnastik, Spiel, Gedachtnistraining und Gesang.

Die Gestaltung der Nachmittage wird im monatlichen
Veranstaltungskalender an der Litfasssaule im DRK
veroffentlicht.

Der an Demenz erkrankte Mensch soll in seiner
Selbstandigkeit und  Selbstbestimmung, seiner
Daseinsfreude, seinem Selbstwert- und
Identitatsgefiihl gestarkt werden, um ein wiirdevolles
Leben trotz schwerster Beeintrachtigung zu fihren.
Der Angehorige soll, durch Schaffung von Freiraumen,
seelisch und korperlich entlastet und in seiner
Aufgabe gestarkt werden.

Zeit: jeden Freitag 14.00-17.00 Uhr
Gebiihr 15,00 Euro
(eine  Abrechnung mit der
Pflegekasse ist moglich)
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
Thekla Durr Saal
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Zeit: jeden Dienstag 09.00-14.00 Uhr
Geblihr 30,00 Euro
(eine Abrechnung mit der
Pflegekasse ist moglich)
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
Thekla Dirr Saal

Zeit: jeden Donnerstag 14 -17.00 Uhr
(Erlebnisgruppe Musik und Bewegung)
Gebuhr 15 Euro/Betreuungsnachmittag

(eine  Abrechnung mit der
Pflegekasse ist moglich)
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
Thekla Durr Saal
Bei Inanspruchnahme eines Fahrdienstes erhoht sich
der Betrag um jeweils 5,00 Euro.

nBegleitung von Menschen mit Demenz“

Qualifizierung ehrenamtlicher Helfer

Die Qualifizierung ,Begleitung von Menschen mit
Demenz“ richtet sich an engagierte Birger und
Birgerinnen, die sich ehrenamtlich um Menschen mit
Demenz kimmern wollen. Ein anschlieBender Einsatz
in der Hauslichkeit bzw. innerhalb einer
Betreuungsgruppe ist geplant. Damit soll ein wichtiger
Beitrag zur Verbesserung der Lebensqualitat von
Menschen mit Demenz und ihren Angehorigen geleistet
werden.

Folgende Inhalte werden vermittelt: Unser Bild vom

alten Menschen - Krankheitsbild Demenz -
Kommunikation und Umgang mit dementiell
Erkrankten - Methoden der Betreuung und

Beschaftigung - Situation und Belastung Angehoriger -
pflegerische Grundlagen - rechtliche Grundlagen

Kurstermine 2010 auf Anfrage
Referentinnen: Anna Ring, Dipl.Sozialpadagogin
Sonja Duschek, Leiterin
Sozialarbeit
Martina Funk, Pflegefachkraft
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Dauer: 6 Nachmittage
Zeit: jeweils von 13.00 - 19.00 Uhr
Gebuhr: kostenfrei

Kurs-Ort: DRK Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

nrKompetenz bei Demenz® — Kursreihe fiir
Angehoérige von dementiell erkrankten

Menschen

Diese Kursreihe richtet sich an interessierte
Angehorige, die einen Menschen mit Demenz pflegen,
betreuen und begleiten. Praktisches Wissen bringt
Entlastung durch die Entwicklung neuer Handlungs-
und Bewaltigungskompetenz und leistet einen
wichtigen Beitrag zur Verbesserung der Lebensqualitat
fur Angehorige und Betroffene.

Folgende Themen werden behandelt: Betreuung und
Pflege in der Familie und ihre Auswirkungen
Krankheitsbild Demenz - hilfreiche Umgangsweisen
und MaBnahmen bei der Betreuung und Pflege eines
Mensche mit Demenz - individuelle
Entlastungsmoglichkeiten - finanzielle Hilfen (z.B.
Leistungen der Pflegeversicherung) - rechtliche
Rahmenbedingungen (z.B. Vorsorgevollmachten,
Patientenverfiigung) - Uberblick iiber regionale
Unterstlitzungsangebote

Grundkurs: Termine 2010 auf Anfrage

Zeit 17.00 - 20.00 Uhr
Referentin: Anna Ring, Dipl. Sozialpadagogin
Dauer: 6 Abende

Gebdhr: auf Anfrage
Kurs-Ort: DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Aufbaukurs: Termine 2010 auf Anfrage

Zeit 17.00 - 20.00 Uhr
Referentin: Anna Ring, Dipl. Sozialpadagogin
Dauer: 3 Abende

Gebdhr: auf Anfrage
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Gewiinschte Inhalte der Teilnehmer des Grundkurses
werden im Aufbaukurs intensiviert.

Qi Gong - Heilende Bewegung

Qigong hat seinen Ursprung in China. Ziel von Qigong
ist es, die Lebensenergie des Einzelnen zu starken, ihn
korperlich, geistig und seelisch flexibler zu machen.
Mit Hilfe von langsamen Korperbewegungen, die im
Stehen, Sitzen oder Gehen ausgefiihrt werden, soll die
Energie im Korper bewegt werden. Spezielle
Atemiibungen unterstiitzen die korperlichen
Bewegungen, so dass Energieblockaden gelost werden
und eine Harmonisierung von Korper, Geist und Seele
erreicht wird. Das Uben von Qigong soll nach
Uberzeugung der Chinesen die Lebensenergie starken,
das Leben verlangern und zu einer gesunden geistigen
Verfassung filhren. Zunehmend wird Qigong auch in
den westlichen Landern eingesetzt, um
Krankeitsverlaufe positiv zu beeinflussen, etwa bei
Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Rickenschmerzen,
Rheuma, Tinnitus oder Asthma.

Kurs 1: ab 14.01.2010
Kurs 2: ab 16.09.2010

Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Referentin: Ingrid Muller
Qigong- und Yogalehrerin

Dauer: 10 Treffen
Gebuhr: 42,- € pro Teilnehmer
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Gesund und fit durch Yoga
Hatha Yoga ist eine Ubungsmethode, die dem
Menschen hilft durch gezielte Korperlibungen, die im
Stehen, Sitzen oder Liegen durchgefiihrt werden, aktiv
am Leben teilzuhaben. Spezielle Atemtechniken
unterstiitzen diese Korperiibungen, dadurch wird die
Lebensfreude noch mehr gesteigert. AuBerdem wirken
die Ubungen positiv auf den ganzen Stoffwechsel, so
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das auch korperliche Beschwerden wie z.B.
Kopfschmerzen, Schlafstorungen,
Verdauungsbeschwerden usw. gelindert werden
konnen oder sogar ganz verschwinden. Mit Hilfe von
Entspannungsiibungen und durch Meditation konnen
auBerdem noch Stress und Depressionen abgebaut
werden.

2 Kurse : ab 14.01.2010

2 Kurse : ab 16.09.2010
Leit: 1. Termin von 18.30 - 19.30 Uhr
2. Termin von 19.45 - 20.45 Uhr
Referentin: Ingrid Muller
Qigong- und Yogalehrerin

Dauer: 10 Treffen
Geblihr: 42,--
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Entspannung durch autogenes Training
in Verbindung mit Fantasiereisen und

tibetischen Klangschalen

Entspannung bedeutet Stressabbau. Durch eine
Befreiung von Dauerspannung und Uberdruck erfolgt
eine Entlastung des gesamten Organismus. Autogenes
Training ist eine sehr wirksame Methode, sich mit
Hilfe bestimmter Gedanken und Vorstellungen
korperlich zu entspannen. Die Fantasiereisen fiihren in
einen tiefen Entspannungszustand. Die Ausschaltung
des Tages- oder Wachbewusstseins verhilft zu einem
Gefuhl der Stille. Die korperliche und seelische
Entspannung fiuhrt zu einem tiefen, auBerordentlich
wohltuenden  Erholungszustand und damit zu
moglicher Regenerierung. Klangschalen konnen heiter,
nachdenklich, traumerisch stimmen, sie konnen uns
aufbauen, Kraft geben, korperliche Beschwerden
lindern, Verspannungen auflosen. Sie bringen Korper,
Geist und Seele in Einklang.

Dieser Kurs dient dazu, dass sich die Teilnehmer an
einem Abend in der Woche absolut entspannen und
damit den Alltag hinter sich lassen.
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1. Kurs: ab 20.01.2010

2. Kurs: ab 06.10.2010
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Referentin: Gisela Voelkner
Leiterin fir Autogenes Training
Dauer: 8 Treffen
Geblihr: 56,- €
Kurs-Ort:  DRK-Zentrum
JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Stressabbau und gréRere
Belastungsfahigkeit durch gezielte

Entspannung

Stress bedeutet fur jeden etwas anderes: Belastungen
im Privatleben und am Arbeitsplatz, das tagliche
Einerlei oder Monotonie - das alles kann Stress sein.
Jeder reagiert darauf auch anders: angstlich oder
traurig, hilflos, argerlich oder hektisch- vielfach auch
mit vermehrtem korperlichen Unwohlsein. Haufig ist
es so, dass Betroffene, die unter Stress stehen die
Ubersicht liber die Belastungen verlieren. Daher ist oft
der erste Schritt zur Stressbewaltigung ein Innehalten,
um wieder den Uberblick zu gewinnen.
Entspannungsiibungen sind sehr gut geeignet um Stress
abbauen, in eine tiefe Ruhe und Entspannung zu
gelangen und gleichzeitig ,,frische” Energie zu tanken.
Zu den Kursinhalten gehoren: Atemubungen,
Korperwahrnehmung, progressive Muskelentspannung
und Tiefenentspannung des gesamten Korpers.

Termin: ab 01.02.2010
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Referentin: Susanne Rapp
Entspannungstherapeutin

Dauer: 8 Treffen - 14-tagig
Gebiihr: 72,-€
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Progressive Muskelentspannung nach

Jacobsen

Entspannungsmethoden gibt es mittlerweile in
zahlreichen Varianten. Nach wie vor st die
progressive Muskelentspannung nach Jacobsen jedoch
die am haufigsten angewandte Methode. Sie ist fir
alle Personengruppen besonders wirksam und einfach
zu lernen. Die Teilnehmer lernen eine deutlich
wahrzunehmende Entspannung der gesamten Muskeln
zu erreichen.

Termin ab: 12.02.2010

Leit: 16.00 - 17.00 Uhr
Referent: Reha-Zentrum Eisele
Dauer: 10 Treffen

Geblihr: 119,--

(wird meist von der Krankenkasse libernommen.
Bitte mit der Kasse direkt klaren)
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Handy - Fluch oder Segen?

In der heutigen Zeit, mit ihrer sich immer schneller
entwickelnden Technik, ist es vor allem flir Senioren
nicht immer leicht, sich auf dem Laufenden zu halten.
Eins der ,Wundergerate“ ist das Handy. Fir viele
Menschen ist es gar nicht mehr wegzudenken. Fir
andere  stellt seine  Technik eine  groBe
Herausforderung dar.

1. Kurs: 20.02.2010,
2. Kurs: 22.05.2010
3. Kurs: 20.11.2010

Zeit: jeweils von 09.00 - 10.30 Uhr
Referent:  N.N.

Dauer: 3 Treffen

Geblihr: 5,-- Euro

Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Fasten fiir Gesunde

FASTEN IST NICHT HUNGERN! Fasten ist der freiwillige
Verzicht auf feste Nahrung fiir eine begrenzte Zeit.
Wer das Erlebnis Fasten wagen mochte, dem fallt das
in einer Gruppe von Gleichgesinnten leichter. Fasten
eignet sich ideal als Unterbrechung eingefahrener
Ernahrungsgewohnheiten. Unser Korper kann sich
reinigen und erholen.

Fasten bietet die Chance, sich auf sich selbst und die
eigene Ernahrungs- und Lebensweise zu besinnen.
FASTEN IST EIN GEWINN FUR KORPER UND SEELE!

In unserem Fastenkurs bereitet der Fastenleiter die
Teilnehmer auf die einzelnen Fastenschritte vor und
steht mit Rat und Tat zur Seite. Aufkommende Fragen
werden geklart und Erfahrungen ausgetauscht,
Vorbereitung auf die Entlastungstage, Begleitung
wahrend des funftagigen Fastens, Begleitung der
ersten Aufbautage und Tipps zur
Ernahrungsumstellung. Begleitendes Bewegungs- und
Entspannungsprogramm wahrend der Fastenzeit

Ab 25.02.2010
Zeit: 19.00-21.00 Uhr
Referent:  Wilfried Krestel,
Fastenleiter und UGB-
Gesundheitstrainer

Dauer: 8 Treffen a 2 Stunden
Geblihr: 85.- €
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Lachen ist die beste Medizin

Schnupperseminar Lach - Yoga

Lachen ist wesentlich mehr als nur ,lustig” sein. Wer
viel lacht, ist gliicklicher, erfolgreicher und gesiinder.
Denn intensives Lachen schaltet im  Gehirn
Gliickssignale an, es macht stark in Krisenzeiten, hat
positive Auswirkungen auf die Selbstheilungskrafte des
Korpers wie auf das Immunsystem und verbessert das
zwischenmenschliche Klima. Aber wie schafft man es,
sich glicklich, erfolgreich und gesund zu lachen - vor
allem, wenn man glaubt, nichts zu lachen zu haben?
Das Lach Yoga ist eine ganzheitliche Methode, die mit
einfachsten Mitteln natirliche Krafte mobilisiert.
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Korperliche und seelische Gesundheit werden ebenso
gefordert wie mentale Energien. Im Schnupperseminar
erfahren die Teilnehmer mehr Uber das Lach Yoga
und haben die Gelegenheit, eigene Erfahrungen mit
den einfachen praktischen Ubungen zu machen. Die
Teilnehmer sollten zum Schnupperseminar warme
Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

1.Kurs: 06.03.2010
2.Kurs: 06.11.2010

Zeit: 14.00 - 16.30 Uhr
Referent:  Wilfried Krestel
Dauer: 2 Treffen a 2,5 Std.
Geblihr: 20,--

Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Kraft und Energiezentrum Beckenboden

Der Beckenboden ist eine der wichtigsten groRen
Muskelgruppen des menschlichen Korpers. Ist er
intakt, tragt er das Gewicht des Rumpfes und
entlastet dadurch Ricken, Beine, Knie und FiiBe. Der
Beckenboden ist mit der Muskulatur des Bauches, des
Riickens und der Beine verbunden. Die Muskulatur des
Beckenbodens bietet Organen wie Blase und Darm
nach unten hin halt. Durch gezieltes Training der
Muskulatur konnen Rickenbeschwerden, Inkontinenz,

Organsenkungen, Menstruationsbeschwerden,
Hamorrhoiden wesentlich gemindert und dadurch die
Lebensqualitat verbessert werden. Das
Beckenbodentraining eignet  sich auch fur
Wochnerinnen, nach  Operationen und  fur
Krebserkrankte.

2 Kurse ab 08.03.2010

Weitere Termine im Herbst auf Anfrage
Kurs 1 Zeit: 08.30 - 09.30 Uhr
Kurs 1 Zeit: 09.30 - 10.30 Uhr
Referent: Reha-Zentrum Eisele
Dauer: 10 Treffen
Gebiihr: 119,--
(wird meist von der Krankenkasse libernommen.
Bitte mit der Kasse direkt klaren)
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Interesse siegt: Senioren am Computer
Viele  altere  Menschen  wollen mit  dem
,heumodischen“ Kram nichts zu tun haben und
dennoch uberwiegt bei einem groRen Anteil doch das
Interesse und die Neugier auf die Medien Computer
und Internet, die fir sie fremd sind. Der Kurs ist
speziell auf Senioren zugeschnitte. Er umfasst
folgende Bausteine: 1.) Den Computer verstehen- eine
allgemeine Einfihrung, 2.) Wie erstelle ich Texte,
schreibe ich Briefe- Einfuhrung in die Word-Funktion,
3.) Tabellenkalkulation mit Berechnungen in Excel, 4.)
Internet und E-Mails- wie versende und empfange ich
Emails, wie kann ich mir Informationen beschaffen.
Dieser Baustein enthalt auch einiges Uber Viren und
Trojaner und wie man sich davor schiitzt, 5.) Effektive
Speicherung von Daten, Verwaltung von Programmen
etc.

2 Kurse ab 20.03.2010
2 Kurse ab 25.09.2010
Zeit: 1. Kurs von 09.00-10.30
2. Kurs von 11.00-12.30 Uhr
Referent:  Alexander Kessler

Dauer: 5 Treffen a 90 Minuten
Geblihr: 35,-- Euro
Ort: DRK-Zentrum

Josefstr. 5, Schwabisch Gmiind
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Pflege in der Familie - ein

Begleitprogramm fiir Angehdérige

Krankenpflege in der Familie ist ein Thema, das die
vielfaltigsten Facetten beinhaltet. In diesem Kurs
werden Personen, die kranke oder alte Menschen zu
Hause pflegen, umfangreiche theoretische und
praktische Kenntnisse vermittelt. Die Teilnehmerinnen
lernen, durch optimale Versorgung den
Gesundheitsprozess ihrer Angehorigen zu fordern.
Tipps und Hinweise zu Pflegeerleichterungen sowie
das Thema ,Selbstpflege runden den Inhalt ab.
Inhalte des Kurses sind Krankenbeobachtung,
Grundpflege, HygienemaBnahmen, Ruckenschonendes

Arbeiten, Pflegeverrichtungen, Umgang mit
Ausscheidungshilfen,  Einsatz  von  Hilfsmitteln.
Zusatzlich werden Informationen uber

Pflegeversicherung vermittelt. Wesentliche Ziele des
Kurses sind: den pflegenden Angehorigen Mut zu
machen und Kompetenz zu starken, Informationen zu
geben, Austausch untereinander zu fordern,
voneinander zu lernen, Entlastungsmoglichkeiten zu
finden und Grenzen zu akzeptieren. Die Treffen selbst
ollen eine Entlastung darstellen und zur Erholung der
pflegenden Angehorigen beitragen.

1. Kurs: Ab 09.04.2010

2. Kurs: Ab 19.11.2010
Zeit: Freitag von 16.00-19.00 Uhr
Samstag von 09.00-16.00 Uhr
Referentinnen: Claudia Simon
examinierte Krankenschwester,
Kursleiterin Pflege in der Familie
Peggy Hahnewald
DRK Pflegedienstleiterin
Dauer: jeweils Freitag und Samstag
Gebiihr: 120,- €
Die Gebiihr wird zum Teil von der Krankenkasse
ibernommen. Bitte direkt mit der Kasse
abklaren
Ort: DRK-Zentrum
Josefstr. 5, Schwabisch Gmund
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Einfach besser leben durch Ermutigung
Besser leben kann man lernen und Ermutigung kann
man trainieren! Durch unser Denken bestimmen wir
oft mehr als wir glauben die Richtung in unserem
Leben. Jeder Mensch hat zu jeder Zeit die Chance zu
positiver Lebensgestaltung mit mehr
Selbstbewusstsein. Gute Lebensfuhrung kann man
lernen. Die Heilkraft der positiven Einstellung und der
Freude ist langst nachgewiesen. Sie starkt das
Immunsystem  und  beeinflusst somit  unsere
Gesundheit. Dadurch verbessert sich das
Selbstwertgefuhl, Selbstvertrauen und die Sicherheit
und Zufriedenheit in der Familie, bei der Arbeit und in
der Gemeinschaft. Das Ermutigungstraining schult den
ehrlichen aber liebevollen Blick auf die eigene Person;
lernt Schwachen zu sehen aber vor allen Dingen die
vielen Starken und Liebenswiirdigkeiten zu erkennen.
Der neu gewonnene Mut gibt Kraft zu Veranderung
belastender Situationen und die Gelassenheit
Unzulanglichkeiten anzunehmen. Die Umsetzung der
Ubungen fallt zu Beginn in einer ermutigenden Gruppe
leichter. Die Seminarinhalte umfassen einen Wechsel
an Informationen, Entspannungselementen,
Gesprachsrunden und praktischen Ubungen.

Fir einen Einblick in die Kursreihe findet jeweils ein
Einfuhrungsvortrag statt.

1. Kurs: ab 21.04.2010

2. Kurs: ab 29.09.2010
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Referentin: Brigitte Wenzel, Encouraging-
Trainerin, Dipl. Individual-
Psychologische Beraterin ASI

Dauer: 6 Abende
Gebuhr: 75,00 € pro Person
Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Schatzsuche statt Fehlerfahndung!

Im Kurs ,,Salute!

Sie spiren, dass die Einnahme von Medikamenten, das
Einhalten von Diaten oder Entspannungstechniken lhr
gesundheitliches Befinden allein nicht wirklich
verbessern? Der Alltag mit seinen Belastungen und
Sorgen raubt Ihnen immer mehr lhre Lebenskraft und
Lebensfreude? Sie haben schwere Zeiten hinter sich
und suchen neue Kraft? Vieles von dem, was die
eigene Lebensfreude und Gesundheit steigern kann,
ist in einem selbst vorhanden und wartet darauf
entdeckt zu werden.

Sie werden in diesem Kurs auf lhrer Schatzsuche
entdecken, wie Sie sich selbst Gutes tun und fur sich
selbst gut sorgen konnen. Sie werden entdecken wie
Sie gute Beziehungen zu anderen Menschen pflegen
konnen. Sie werden entdecken wie Sie sich selbst
Ermutigen und aufbauen konnen und Sie werden
entdecken wie Sie lhrem Leben einen neuen Sinn und
neue Ziele geben konnen!

Termin: ab 12.10.2010
Zeit: 19.00-21.00 Uhr
Referent:  Wilfried Krestel,
Salute-Trainer, UGB-
Gesundheitstrainer, Fastenleiter

Dauer: 10 Treffen a 2 Stunden
Geblihr: 85.- €
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
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Vortragsreihe

Ihre Ansprechpartnerin:
Ingrid Ender

Telefon: 07171 / 3506-29
i.ender@drk-gd.de

Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht,

Betreuungsverfiigung

Grundlagen von Patientenverfiigungen und anderen
Vorsorgemoglichkeiten. Was ist bei der Erstellung
einer ,Patientenverfiigung* oder einer
»Partnerverfigung“ zu beachten?

Der Vortrag zeigt Wege auf, bereits in gesunden Tagen
den Sterbevorgang wunschgemaB und wirdevoll durch
Weisungen an das Pflegepersonal, Arzte und
Verwandte zu gestalten. Er mochte auf verstandliche
Art und Weise Aufklarungsarbeit im Bereich der
Patienten- und Partnerverfiigung leisten. Daneben
sollen den Zuhorerinnen und Zuhorern weitere
sinnvolle Vorsorgemoglichkeiten, wie die
Vorsorgevollmacht und die Betreuungsverfiigung
erlautert werden.

1. Termin: 21.01.2010
2. Termin: 23.09.2010
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Referentin: Rechtsanwaltin

Irene Meixner

Dauer: 1 x Donnerstag
Gebiihr: kostenfrei
Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Gifte in Haus und Garten

Wussten Sie, dass der wunderschon blihende
Eisenhut, neben dem weiBen Germer, eine der
giftigsten Pflanzen Mitteleuropas ist? Greifen Sie auch
zu gangigen Medikamenten der Hausapotheke, ohne
deren genaue Wirkstoffe zu kennen? Wissen Sie,
welche Auswirkungen ein Spinnenbiss hat? Herr Dr.
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Rainer Barth klart in seinem Vortrag ,,Gifte in Haus
und Garten* uber giftige Zimmer- und Gartenpflanzen
auf, die oftmals unerkannt sind. Weitere
Informationspunkte seines Referats sind schadliche
Substanzen wie Geschirrspul- oder Reinigungsmittel,
die im Haushalt Verwendung finden, sowie schadliche
Wirkstoffe in Medikamenten. Abgerundet wird der
Abend mit Wissenswertem uber Gifttiere, die haufig
zu Unrecht so bezeichnet werden.

Termin: 23.02.2010

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Referent: Dr. Reinhard Barth.
Dauer: 1 x Dienstag
Gebiihr: kostenfrei

Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Familienstellen - was ist das?

Wie schon der Name ,Familienstellen* bzw.
,Familienaufstellung” sagt, werden bei einer
Aufstellung  Familienangehorige  (Vater, Mutter,

Geschwister, ich selbst...)und/oder
Familienereignisse(z.B. friher Tod eines
Familienangehorigen, Alkoholprobleme,
Agressionsverhalten, Krankheiten, Selbstmorde,

Unfalle u.s.w.) durch Personen dargestellt. Aufgrund
der Reaktionen von diesen Personen kann man
Hinweise = bekommen, die  Rickschliusse  auf
Hintergriinde und Ursachen fiir die o.g. Ereignisse und
Probleme erkennen lassen. Tiefer gehende
Informationen beim Vortrag.

1. Termin: 19.03.2010
2. Termin: 08.10.2010

Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Referentin: Ingrid Muller
Dauer: 1 Treffen
Gebiihr: kostenfrei

Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind
Arthrose — Was sind die Ursachen? Was

kann man tun?
34



Der Begriff Arthrose beschreibt einen
GelenkverschleiB, der das altersiibliche MaB
Ubersteigt. Die Krankheit ist oft mit
belastungsabhangigem Schmerz verbunden. Ursache
sind haufig ein Ubermah an Belastung, angeborene
oder traumatisch bedingte Umstande (z.B.
Fehlstellungen der Gelenke oder vorausgegangene
Unfalle) oder Folgen einer anderen Erkrankung, wie
zum Beispiel einer Gelenkentziindung. Grundsatzlich
konnen alle Gelenke von dieser Krankheit betroffen
werden. Am haufigsten wird sie jedoch bei den stark
belasteten Hiift- und Kniegelenken lokalisiert.

Die Behandlung der Arthrose zielt hauptsachlich
darauf ab, die Schmerzen zu lindern, eine evtl.
Entziindung zu dampfen, die Beweglichkeit zu
erhalten, Behinderungen zu minimieren und die
Lebensqualitat zu verbessern.

Doch: Kann man einer Arthose vorbeugen? Beeinflusst
ausreichende Bewegung tatsachlich den
Krankheitsverlauf? Welche Behandlungsmoglichkeiten
gibt es? Ab wann ist ein operativer Eingriff
unumganglich?

Termin: 15.04.2010
Zeit: 19.30- 21.00 Uhr
Referenten: Dr. med. Jurgen Wacker
Dr. med. Stefan Vogt

Dauer: 1 x Donnerstag
Gebiihr: kostenfrei
Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Ermutigung verleiht Flugel!

Immer ofter horen wir, wie wichtig Ermutigung ist,
Aber wie sieht es aus mit der Ermutigung? Wenn uns
jemand anschaut, bertiihrt, ein Wort der Anerkennung
sagt, uns sein lasst, wie wir sind oder uns anlachelt
und wir fuhlen uns dadurch besser, dann war das
bereits eine Ermutigung. Ermutigung starkt das Geflihl
von Selbstachtung, starkt den Glauben an die eigenen
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Fahigkeit, bewirkt eine positive Anderung in der
inneren Haltung und fihrt zu dem Schluss: ,,Ich bin
okay - ich kann!

“ Werden wir ermutigt? Und wenn ja, wodurch?
Ermutigen wir andere? Ist Lob immer ermutigend?
Konnen wir uns selbst ermutigen? Der Vortrag
beantwortet solche Fragen. Sie erfahren wahrend des
Abends mehr Uber die Ziele der Ermutigung und
dariiber, was ermutigend wirkt. Uber den Verlauf des
Ermutigungskreislaufs, Uber Ermutigung und
Gesundheit, Ermutigung in der Gesellschaft und die
positive Wirkung der Ermutigung in der Erziehung.

Der Vortrag gibt einen Einblick in die Seminarreihe:
"Einfach besser Leben durch Ermutigung”

1. Termin: 14.04.2010

2. Termin: 15.09.2010
Zeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Referentin: Brigitte Wenzel,
Ermutigungstrainerin (versch.
Fachbereiche ADI)

Dauer: 1 Treffen
Gebiihr: kostenfrei
Ort: DRK- Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Erbrecht - Wie vererbe ich mein
Vermoégen richtig? Grundlagen der

Erbfolge

Das Erbrecht ist ein Grundrecht, das Verfligungen uber
das Eigentum oder andere verauBerbare Rechte
regelt. Fur viele ist es ein Tabuthema, da es
unweigerlich mit dem Ableben verbunden ist.

Trotzdem sollte sich jeder Gedanken dariber machen,
wem er sein Vermogen hinterlassen mochte. Trifft der
Erblasser namlich keine Regelung flr den Fall seines
Ablebens, so tritt automatisch die gesetzliche Erbfolge
ein. Diese fiuhrt haufig zu Ergebnissen, die vom
Erblasser so nicht gewlinscht oder vorgesehen waren.
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Mittels einer letztwilligen Verfligung kann der
Erblasser seine Wiinsche regeln.

Der Vortrag befasst sich unter anderem mit folgenden
Fragen:

Was ist der Unterschied zwischen gesetzlicher und
gewillkurter Erbfolge? Ist es sinnvoll ein Testament zu
erstellen? Was sind die wesentlichen Inhalte eines
Testaments? Muss ich bestimmte Formvorschriften
beachten? Was ist der Unterschied zwischen Erbteil,
Pflichtteil und Vermachtnis? Wie verhalt es sich mit
der Erbschaftssteuer?

1. Termin: 22.04.2010
2. Termin: 28.10.2010
Zeit: 19.30- 21.00 Uhr
Referent:  Rechtsanwalt und Notar
Dr. Eberhard Kienzle

Dauer: 1 x Donnerstag
Gebiihr: kostenfrei
Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Cholesterin - eine Zeitbombe!?

Das Cholesterin des Blutes kommt aus der Nahrung
und aus der Leber. Cholesterin bestimmt man meist
nicht um eine bestimmte Erkrankung nachzuweisen,
sondern um herauszufinden, wie groB das Risiko fir
GefaBerkrankungen ist und ob eine Einnahme von
Cholesterin senkenden Medikamenten notwendig oder
sinnvoll ist. Insbesondere fur das Risiko von
Erkrankungen der Herzkranzgefafe aber auch fir den
Schlaganfall, Nierenschadigung und
Durchblutungsstorungen der GliedmaBen hat der
Cholesterinwert Bedeutung. Ursache eines erhohten
Cholesterins sind meist erbliche Veranlagung,
Lebensgewohnheiten sowie andere Erkrankungen.

Inhalte des Vortrags sind u.a.: Was ist das ,,gute* bzw.
»schlechte“ Cholesterin? Cholesterin als Risikofaktor.
Haufige  Ursachen  einer  Cholesterinerhohung.
Erhohung als Folge anderer Krankheiten der
Lebensgewohnheiten oder wegen
Medikamenteneinnahme. Was kann man selbst tun?
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Termin: 22.06.2010

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Referent:  Dr. Reinhard Barth
Dauer: 1 x Dienstag
Gebiihr: kostenfrei

Ort: DRK-Zentrum

JosefstraBe 5, Schwabisch Gmiind

Volkskrankheit Bluthochdruck

Im Alter zwischen 25 und 74 Jahren haben weniger als
40 Prozent der Manner und 60 Prozent der Frauen
Blutdruckwerte im normalen Bereich.

Ab dem 50. Lebensjahr hat fast jeder Zweite in der
Bevolkerung zu hohe Blutdruckwerte. Bluthochdruck
ist ein wichtiger Risikofaktor fir GefaBerkrankungen,
Nieren- und Herzschwache. Da Bluthochdruck lange
Zeit keine Beschwerden verursacht, wird die
Erkrankung meist erst spat entdeckt. Knapp die Halfte
aller Todesfalle in Deutschland sind die Folge eines
Bluthochdrucks - das sind mehr als 400.000 Todesfalle
jahrlich.

Ein Blutdruck, der bei wiederholten Messungen
eindeutig