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GRUSSWORT / EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN IM PRIMAVITA

Wir tun lhnen Gut(es). Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
sollten im Fokus stehen, deshalb haben wir uns Beides auf
die Fahrne geschrieben.

Mit der Griindung 1993 stehtim Gesundheitszentrum PrimaVita
am Krankenhaus Waldfriede die Erhaltung und Férderung lhrer
Gesundheit im Mittelpunkt. Seit genau 25 Jahren kiimmern
wir uns um lhr Wohlbefinden. Durch unser stets wachsendes
Kursprogramm bieten wir modernsten Familien und Gesund-
heitssport sowie Betreuung durch prima qualifizierte Trainer,
Dipl. Sportwissenschaftler und Therapeuten an. Fiir fast jede
Altersgruppe und ganz unterschiedliche Lebenssituationen
finden Sie im PrimaVita das passende Angebot.

Unser Ziel: Gesunde Familien

Um Schwangere, werdende Elternpaare, Kinder und junge
Familien dreht sich alles in unserem blauen Programmbheft. Im
1. Halbjahr 2018 finden Sie hier wieder ein breites Angebot.
Fiir dieses Halbjahr haben wir jetzt endlich einen neuen Kurs
fiirunsere 2-3 jahrigen zum ,,Kleinkindschwimmen mit Eltern“.
Des weiteren haben wir ein spezielles Beckenbodentraining
fiir junge Miitter in unser Programm aufgenommen. Unsere
erfahrenen Kursleiterinnen werden lhnen innerhalb der Kurs-
einheiten wichtige theoretische und praktische Inhalte zum
Thema vermitteln. Natiirlich werden sie sich bei ihrem Kurs
auch von den Wiinschen und Fragen der Teilnehmerlnnen
lenken lassen (mehr dazu auf Seite 30 und 52).

Vielen unserer Teilnehmerlnnen bereitet es eine grof3e Freude,
dass wir seit einiger Zeit in unseren Programmbheften die Kurs-
leiterlnnen des PrimaVita ndher vorstellen. Die Rubrik ,,Nah-
aufnahme“ werden wir also auch im aktuellen Heft beibehal-
ten (ab Seite 11). Eine Ubersicht iiber alle Kursleiterlnnen und
der jeweilige Schwerpunkte im Programm ,,Gesunde Familie*
finden Sie ab Seite 9.

Wir freuen uns auf Sie!

\HRE NICOLE TELLNER
= LEITERIN VERWALTUNG UND ORGANISATION ]




INHALTSVERZEICHNIS

ALLGEMEINE INFORMATION
Informationen zur Kursanmeldung

Was Sie als Neukunde(in) wissen sollten
Rabatte und Vorteilsaktionen

lhre Kursleiterinnen und Kursleiter
im Programm ,,Gesunde Familie“

Nahaufnahme:
Anke Schneider
Eva-Maria Brandmayer

Informationsabend fiir werdende Eltern/Termine

PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK
ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Hatha-Yoga

Wirbelsdulen-Gymnastik

Herzkreislauf-Training im Wasser
Geburtsvorbereitungskurse im Krankenhaus Waldfriede

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!
L3N Praventive Beckenbodentraining fiir junge Miitter

Hatha-Yoga mit Kind

Bye, bye Babybauch
Faszientraining fiir Miitter
PILATES mit Kind - Einsteiger
Riickbildungsgymnastik

ELTERN 1 X1

Sduglingserndhrung

Sduglingspflege

Babymassage

Sicherheit und Erste Hilfe fiir Ihr Baby und Kleinkind
Stillvorbereitung

Stillgruppentreff am Krankenhaus Waldfriede
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OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS 65
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AGB, Buchungsinformationen 86
Anfahrt, Anmeldeformular 91
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Kurs

Kurs neu im Angebot bzw. nach Pause wieder im Angebot!
Fiir diese Kurse gewdhren viele Krankenkassen eine
finanzielle Forderung.

Beachten Sie die Schlief3zeiten aufgrund von Wartungs-
arbeiten im PrimaVita-Bad vom 16. bis 29. Juli 2018!
Die Teilnehmerinnen der mit einem griinen Quadrat
gekennzeichneten Kurse erhalten mit der Rechnung
einen Einkaufsgutschein {iber 10,00 EUR unseres Ko-
operationspartners ,,Hempel Gesundheitspartner®,
Angebot im Kursprogramm ,,Gesunde Familie
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INFORMATION ZUR KURSANMELDUNG

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Uber Ihr Interesse an den Kursangeboten im PrimaVita
freuen wir uns sehr und wiinschen lhnen viel Freude und
spannende Stunden mitund bei uns. Anmeldeinformationen,
Zahlungsbedingungen und Kiindigungsfristen lesen Sie
bitte ab Seite 86.

Unsere Information ist zu folgenden Zeiten fiir Sie da
Montag bis Donnerstag: 08:30 bis 18:30 Uhr
Freitag: 08:30 bis 14:00 Uhr

So melden Sie sich am schnellsten bei uns an!
Sie wollen sich verbindlich fiir einen Kurs anmelden?
Dazu gibt es mehrere Moglichkeiten bei uns.

A) Sie melden sich einfach unter Nennung lhres Wunsch-
kurses, Namen, Anschrift, Tel.-Nr. sowie Geburtsdatum per
Mail iiber anmeldung@primavita-berlin.de an.

B) Sie verwenden fiir Inre Anmeldung das Formular am Ende
dieser Broschiire und schicken es uns per Post oder per Fax zu.

C) Wenn Sie bereits Teilnehmerln eines PrimaVita-Kurses
waren, melden Sie sich telefonisch unter der Nummer (030)
81 810-301 bei unserer Mitarbeiterin Liliane Doms an.

D) Selbstverstindlich konnen Sie lhre Anmeldung auch
personlich am Informationscounter im Foyer vornehmen.
Neben allgemeinen Auskiinften zum Kursprogramm geben
wir hier auch aktuelle Hinweise zum Kursgeschehen.

E) Wahlen Sie auf unserer PrimaVita-Homepage
www.primavita-berlin.de einfach lhren Wunschkurs aus und
melden sich ,,papierfrei“ und unkompliziert online an. Uber
unsere Homepage kdnnen Sie zudem jederzeit einsehen, in
welchen Kursen es noch freie Kurspldtze gibt.

BITTE BEACHTEN SIE

Unseren Informationscounter erreichen Sie unter der
Nummer (030) 81 810-303 sowie unter der E-Mail-Adresse
info@primavita-berlin.de. Unsere Mitarbeiterinnen Barbara
Bahr und Kathleen Kiihnert sind gerne fiir Sie da!

L



WAS SIE ALS NEUKUNDE(IN) WISSEN SOLLTE

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Kurse und Dauergruppen

Fiir viele Kursangebote im PrimaVita stehen verschiedene
Wochentage und Tageszeiten zur Auswahl. Es wird Ihnen
also nicht schwerfallen, einen Termin zu finden, der zu lhrem
Zeitplan passt. Sie mochten regelmafig iiber einen langeren
Zeitraum zum festen Termin trainieren? Dann bietet sich
die Teilnahme in einer unserer Dauergruppen an. Siehe im
Programmbheft ,Vital und gesund“.

m Achten Sie auf dieses Zeichen!

Unser Kursprogramm enthdlt zahlreiche Praventionskurse,
die von vielen Krankenkassen gefordert werden. Einen
Uberblick iiber das aktuelle Angebot finden Sie ab Seite
15. Alle Praventionskurse in den entsprechenden Rubriken
sind zusdtzlich mit dem Zeichen m markiert. Genauere
Informationen zur jeweiligen Forderh6he erhalten Sie direkt
bei lhrer Krankenkasse.

Schnuppertermine

Sie sind unsicher, ob ein Kurs fiir Sie geeignet ist oder Ihren
Erwartungen entspricht? Sofern freie Kapazitdaten vorhanden
sind, kdonnen Sie nach Absprache mit den Mit-arbeiterinnen
der Information gerne in bereits laufende Kurse ,hinein-
schnuppern®. Bei den ,,Entspannungskursen* ist ein ,,Schnup-
pern“ nur in der ersten Kursstunde méglich. Ubrigens: Auch
bei Dauergruppen ist eine kostenlose Probestunde vor Vertrag-
sabschluss nach Absprache moglich.

Wir brauchen Ihr Feedback

lhre Zufriedenheit und Ihr Wohlbefinden sind uns sehr wichtig.
Sollte IThr Wunschkurs noch fehlen oder zu einer ungiinstigen
Zeit stattfinden, sprechen Sie bitte auf jeden Fall mit uns. Wir
freuen uns iiber lhr Feedback und jede gute Idee oder Anre-
gung, die wir im Interesse aller Kunden umsetzen konnen.

Sie sind von unserem Kursangebot begeistert?

Dann werden Sie auch unsere Fan-Artikel begeistern, z.B. die
PrimaVita-Sporttasche mit separatem Schuhfach!

Fiir Sportarten, die auf der Matte ausgefiihrt werden, empfehlen
wirlhnen unser kuscheliges sonnengelbes PrimaVita-Badetuch.
Natiirlich haben wir weiterhin unsere schicke PrimaVita-Trink-
flasche im Angebot. Unsere Damen am Informationscounter
werden lhnen diese Fan-Artikel gerne prasentieren.

_ T
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RABATTE UND VORTEILSAKTIONEN

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Nutzen Sie unsere flexiblen ,,offenen Sommerkurse*!

Die ,,offenen Sommerkurse“ haben 2013 zum ersten Mal
stattgefunden und sind mittlerweile eine feste Grofie im
Rahmen unserer Sommertermine geworden! Auch im Jahr
2018 werden wir wieder den gewohnten Durchlauf unserer
Eltern-Kind-Angebote unterbrechen und die Sommerkurse,
diesmal vom 05. Juli bis zum 24. August 2018, anbieten.
Mehr Infos dazu finden Sie ab Seite 65.

Gemeinsam durch dick und diinn!

Sicher haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, ge-
meinsam mit einem Partner und Freund bei uns zu trainieren.
Wenn Sie sich gemeinsam bei uns anmelden, erhalten Sie
und lhr Kurspartner jeweils einen Freundschaftsrabatt von
10% auf die erste Kursrechnung. Voraussetzung ist, dass es
sich bei lhrem Kurspartner um einen Neukunden im PrimaVita
handelt. Selbstverstdndlich gewdhren wir den Rabatt auch,
wenn es sich bei beiden Personen um Neukunden handelt.

Neue Kurse zum Einfiihrungspreis

Auch im 1. Halbjahr 2018 kdnnen Sie ein neues Kursangebot
aus dem Programm ,,Vital und gesund* zu einem Einfiihrungs-
preis buchen. Aktuell liegt dieser bei 75% des reguldren
Preises. Um welchen Kurs es sich diesmal handelt, lesen Sie
auf der Seite 30.

Wir geben 10% Rabatt

Eltern, die ihre Kinder im Kinderhaus Waldfriede betreuen
lassen, erhalten auf alle Kinder-Kurse 10% Rabatt! Bitte
geben Sie dies bei Anmeldungimmer gleich an. Nachtréaglich
kénnen wir den Rabatt leider nicht gewdhren.

Vortragsreihe ,,Medizin aktuell!” und Patientenseminar

Als Gesundheitszentrum sind wir Ihr Partner bei der praktischen
Forderung lhrer Gesundheit. Mit unserer Vortragsreihe ,,Medizin
aktuell!* wollen wir Sie iiber interessante Gesundheitsthemen
informieren. Eine aktuelle Ubersicht iiber Themen, Termine und
Referenten liegt fiir Sie in unserem Haus bereit. Auf Wunsch
schicken wir Ihnen die Broschiire ,,Medizin aktuell!* gerne zu.
Die Teilnahme an unseren Vortragen ist kostenfrei.

&



IHRE KURSLEITERINNEN (,,VITAL UND GESUND®)

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Angebot fiir Schwangere

e Patrizia Koysiirenbars, Diplom-Sozialarbeiterin,
zertifizierte Yoga-Lehrerin BDY/EYU, zertifizierte
Entspannungstrainnerin

¢ Herdis Haenecke, Diplom-Sportwissenschaftlerin

e Christa Westermann, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir
Aquafitness, Babyschwimmen, Nordic Walking

Bringen Sie lhr Kind mit!

¢ Andrea Brodka, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir Pilates,
Tanzpddagogin

e Patrizia Kdysiirenbars, Diplom-Sozialarbeiterin,
zertifizierte Yoga-Lehrerin BDY/EYU, zertifizierte
Entspannungstrainnerin

¢ Nicole Tellner, Trainerin fiir Freizeit, Fitness, Gesundheit
und Pilates, lizenzierte Faszientrainerin, Herzsportlizenz

Eltern 1x1

¢ Angelika Ahlborn, Kinderkrankenschwester

e Alicja Baron-Pilch, Still- und Laktationsberaterin IBCLC

e Michael Knauer, Koch, staatlich gepriifter Gastronom,
gepriifter Kiichenmeister, Ausbilder nach AEVO

e Patrizia Kdysiirenbars, Diplom-Sozialarbeiterin,
zertifizierte Yoga-Lehrerin BDY/EYU, zertifizierte
Entspannungstrainnerin

¢ Editha Kiinzel, Kinderkrankenschwester

Eltern Aktiv
¢ Oliver Meier, Diplom-Sportwissenschaftler

Kids Aktiv

¢ Eva-Maria Brandmayer, Tanztherapeutin, Yoga-Lehrerin

* Dr. Silke Engel, Sporttherapeutin, Ubungsleiterin
Landessportbund

e Claus Pustal, Trainer fiir Gesundheitssport, 65+, Aqua,
Babyschwimmen

® Babette Rieger, Gymnastiklehrerin, Sportlehrerin

¢ Sylvia Redecker, Trainerin fiir Babyschwimmen,
Aquatrainerin

® Anke Schneider, Zertifzierte YOGA-Trainerin

_ 21
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IHRE KURSLEITERINNEN (,.VITAL UND GESUND*)

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Kids Aktiv Entspannen

® Anke Schneider, Zertifzierte YOGA-Trainerin

e Patrizia Kéysiirenbars, Diplom-Sozialarbeiterin,
zertifizierte Yoga-Lehrerin BDY/EYU, zertifizierte
Entspannungstrainnerin

Offene Sommerkurse fiir Kids

e Eva-Maria Brandmayer, Tanztherapeutin, Yoga-Lehrerin
e Susanne Meinck von der Mehden, Gymnastiklehrerin

® Anke Schneider, Zertifzierte YOGA-Trainerin




NAHAUFNAHME ANKE SCHNEIDER

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Vier Fragen an unsere Kursleiterin Anke Schneider,
aktiv fiir das PrimaVita seit Mdrz 2017.

Liebe Frau Schneider...

...was zeichnet Sie als Kursleiterin aus?

,»Gut vorbereitet, liberzeugt und motiviert unterrichte ich die
Gruppen. Durch Anleiten, Moderieren und Korrigieren unter-
stiitze ich mit neuen Impulsen. Ich turne auch mal mit, bin
flexibel und reagiere spontan auf die Gruppe und lege viel
Wert darauf, die Teilnehmerlinnen auf ihrem individuellen
Weg zu unterstiitzen.

...warum arbeiten Sie gern im PrimaVita?

»Das PrimaVita Team arbeitet freundlich und professionell.
Die Rdaume sind sauber und schon gestaltet, es gibt zahl-
reiche Hand- und Grof3gerdte, so dass ich mich als Kursleiterin
optimal entfalten kann.“

...welche Kurse leiten Sie im PrimaVita?
»Aquafitness, Krabbelrunde, Kinderturnen, Sturzprophylaxe*

...was ist ihr personlicher Gesundheitstipp?

»RegelmdfBiiges Bewegen, einmal am Tag schwitzen, viel
Wasser trinken. Sich selbst taglich etwas Gutes tun ist eine
wunderbare Méglichkeit, zu mehr Harmonie, Entspannung
und Kraftigung zu gelangen.“

A

“AQUAFITNESS, KRABBELRUNDE, |
KINDERTURNEN UND STURZPROPHYLAXE |

_m
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NAHAUFNAHME EVA-MARIA BRANDMAYER

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Vier Fragen an unsere Kursleiterin, Eva-Maria Brandmayer,
aktiv fiir das PrimaVita seit Juni 2016.

Liebe Frau Brandmayer...

...was zeichnet Sie als Kursleiterin aus?

In meiner Arbeit achte ich darauf, dass Eltern und Kinder eine spie-
lerische Herangehensweise fiir gemeinsames Bewegen erleben.
Es geht nicht darum, Kinder in dieser Lebensphase zu trainieren.
Vielmehr wird dem Kind ein Bewegungsraum eroffnet, in welchem
es sich dem eigenen Entwicklungsvermdgen angemessen, betd-
tigen kann. Schliisselbegriffe sind: Raum geben, attraktive Anre-
gungen schaffen, Vorbild sein, Nachahmen, Wiederholung, Lob
schenken, Geduld zeigen. Die Turniibungen werden so zu ,,klei-
nen personlichen Eroberungen“, welche der kindlichen Entwick-
lung angemessen und autotelisch motiviert sind.

...warum arbeiten Sie gern im PrimaVita?

Mit dem Primavita-Team ist eine sehr gute Zusammenarbeit
moglich. Besonders gefillt mir der fachliche Austausch und die
gute Organisation. Die schdnen, hellen, groen Kursrdume im
Primavita sind ideal fiir Bewegungsangebote.

...welche Kurse leiten Sie im PrimaVita?
EKT I und Il, PrimaVita-Kids

...was ist ihr personlicher Gesundheitstipp?
Ein Sprichwort sagt:
»Dererste GrundsatzdesErfolgreichen lautet: Beweglichkeit.“

ARIA BRANDMAYER
UND II, PRIMAVITA-KIDi‘

L=




INFORMATIONSABEND FUR WERDENDF ELTERN
Geburtshilfe im Krankenhaus Waldfriede

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Sie haben die Moglichkeit, die Geburtshilfe am Krankenhaus
Waldfriede kennenzulernen, Fragen zu stellen und gegebenen-
falls unsere neu gestalteten Kreif3-sdle und Apartments sowie
die Wochenbettstation mit Familienzimmer zu besichtigen.

Leitung
Chefarzt Dr. Florian Miiller

Ort

Grof3er Saal, Krankenhaus Waldfriede

(bitte beachten Sie die aktuellen Hinweise im Eingangs-
bereich des Krankenhauses)

Termine 1. Halbjahr 2018
©09.01.2018
© 06.02.2018
©06.03.2018
© 03.04.2018
© 08.05.2018
© 05.06.2018
©03.07.2018

Weitere Informationen
Telefon: (030) 81 810-207
Aktuelle Infos auch auf unserer Homepage!

In familidrer Atmosphdre sicher und natiirlich entbinden.

Wir freuen uns auf Sie!

B
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PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

Pravention dient der Vorbeugung oder Verzégerung von gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen und Krankheiten. Die Praventi-
onskurse im PrimaVita zielen darauf ab, den verschiedenen Be-
gleiterscheinungen unserer modernen Lebensweise — zu wenig
Bewegung, einseitige Erndhrung oder Dauerstress — bewusst
entgegenzuwirken. Entsprechend konzentrieren sich Prdven-
tionskurse vorrangig auf die drei Handlungsfelder Bewegung,
Erndhrung und Entspannung.

Da Prdvention angesichts der Zunahme einer Vielzahl von
Zivilisationskrankheiten wie Riickenschmerzen, Diabetes, Fett-
leibigkeit oder Depressionen von grof3er Bedeutung ist, werden
Praventionskurse von den Krankenkassen nach §20 SGB V mit
bis zu 75,00 EUR oder bis zu 80% finanziell unterstiitzt.

Am Ende lhres Praventionskurses erhalten Sie eine Teilnahme-
bestdtigung. Damit konnen Sie die Forderung der Krankenkasse
im Riickerstattungsverfahren beantragen.

Achtung: Eine Riickerstattung erfolgt nur, wenn Sie bei einem
8-wdchigen Kurs mindestens 7 Termine und bei einem 10-wo-
chigen Kurs mindestens 8 Termine besucht haben.

Wir bitten um lhr Verstandnis, dass wir aufgrund der Vielzahl
von Krankenkassen nicht in jedem Einzelfall eine Garantie
fiir die Forderung der hier aufgefiihrten Praventionskurse
tibernehmen kdnnen. Daher ist eine Riicksprache mit lhrer
Kasse im Vorfeld Ihrer Anmeldung sinnvoll.




PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

ANGEBOT FUR SCHWANGERE

Hatha-Yoga - Schwangere

Kurszeiten
Dienstag, 17:45-19:00 Uhr
Freitag: 10:45-12:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 24.

Wirbelsdulen-Gymnastik - Schwangere

Kurszeiten
Dienstag, 19:15-20:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 25.

Herzkreislauf-Training im Wasser - Schwangere

Kurszeiten

Montag, 19:00-20:00 Uhr

Donnerstag, 16:00-17:00 Uhr
19:00-20:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 26.

BRINGEN SIE IHR KIND MIT

m Hatha-Yoga mit Kind

Kurszeiten
Dienstag, 10:30-11:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 31.
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m Praventive Beckenbodengymnastik fiir junge Miitter

Kurszeiten

PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

Dienstag, 16:45-17:45 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 30.

BEWEGUNG IM WASSER

Aquafitness

Kurszeiten

Montag,

Dienstag,

Mittwoch,

Donnerstag,

Freitag,

Sonntag,

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 71.
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10:00-11:00 Uhr
11:00-12:00 Uhr
12:00-13:00 Uhr
17:00-18:00 Uhr

13:00-14:00 Uhr
15:00-16:00 Uhr

11:15-12:15 Uhr
12:15-13:15 Uhr

13:00-14:00 Uhr
14:00-15:00 Uhr
17:00-18:00 Uhr
18:00-19:00 Uhr
20:00-21:00 Uhr

12:00-13:00 Uhr

11:00-12:00 Uhr
12:00-13:00 Uhr



PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN & MUSKULATUR

 ror EmsTEIGER JETROSS

Kurszeiten
Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr
20:15-21:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 78.

BITTE BEACHTEN SIE

NUR bei den ,,Pilates-Kursen fiir Einsteiger* handelt es sich
um Praventionskurse.

ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG

m Hatha-Yoga

Kurszeiten
Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 79.

Autogenes Training

Kurszeiten
Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 81.

Progressive Muskelentspannung

Kurszeiten
Mittwoch, 20:15-21:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 80.

9

T e



PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

BEWEGEN & ENTSPANNEN IM GRUNEN

Hatha-Yoga im Park

Kurszeiten
Dienstag, 19:15-20:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 83.

Qigong im Park

Kurszeiten
Montag, 17:30-18:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 82.
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ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

* HATHA-YOGA
* WIRBELSAULEN-GYMNASTIK \
* HERZKREISLAUF-TRAINING ___
* GEBURTSVORBEREITUNG




HATHA - YOGA
Der individuelle Mehr Leichtigkeit in der Schwangerschaft

ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Eine Schwangerschaft bringt enorme korperliche, emotionale
und geistige Veranderungen mit sich. Platz fiir das Baby zu
schaffen, bildet nun den Schwerpunkt im Leben der Frau.

Die speziell ausgewdhlten Yoga-Haltungen kréftigen lhren
Korper, wahrend das Baby im Bauch heranwdchst. Typische
Schwangerschaftsbeschwerden werden gelindert. Sie erfah-
ren einen Zuwachs an Energie und lernen, den Atem bewusster
wahrzunehmen und lhren Beckenraum als Energiezentrum zu
nutzen. Mit Hatha-Yoga werden Sie lhre Schwangerschaft mit
mehr Leichtigkeit, Genuss und Freude erleben und dem Ge-
burtstermin mit zunehmender Gelassenheit entgegensehen.

BITTE BEACHTEN SIE

Unsere Ubungen sind grundsitzlich fiir jede Phase der
Schwangerschaft geeignet. Sollten Sie unsicher sein, spre-
chen Sie bitte vor Kursbeginn ggf. mit lhrem Arzt. Auf lhre
individuellen Bediirfnisse gehen wir gerne ein.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 75 Minuten, 17:45-19:00 Uhr

K 714001 8x 09.01.18-27.02.18 mm 107,00 EUR
K714002 8x 06.03.18-24.04.18 mm 107,00 EUR
K 714003 8x 08.05.18-26.06.18 mm 107,00 EUR

Freitag, 75 Minuten, 10:45-12:00 Uhr

K 714004 8x 05.01.18-23.02.18 mm 107,00 EUR
K 714005 8x 02.03.18-27.04.18 mm 107,00 EUR
K 714006 8x 18.05.18-06.07.18 mm 107,00 EUR

 UNSERE EMPFEHLUNG.

Im Programmbheft ,,Gesunde Familie“
e ,Hatha-Yoga fiir Einsteiger* auf Seite 79.
¢ ,Hatha-Yoga im Park“ auf Seite 83.



WIRBELSAULEN - GYMNAS:I'IK
Schwangerschaftsgymnastik

ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Sie mochten wahrend der Schwangerschaft gern weiter Sport
treiben? Kein Problem! Fit zu sein ist auch fiir die Geburt von
Vorteil.

Eine Schwangerschaft ist normalerweise kein Grund, um auf
Bewegung zu verzichten. Ganz im Gegenteil. Viele typische
Schwangerschaftsbeschwerden, etwa vermehrte Wasser-
einlagerungen im Gewebe, lassen sich mit gezielten Ubungen
sanft und natiirlich lindern. Oder Sie beugen diesen vor. Mit
unserer Wirbelsdulen-Gymnastik verbessern Sie auch lhre
Kondition. Sie lernen, worauf es beim korperlichen Training
in der Schwangerschaft ankommt und welche Ubungen Sie
meiden sollten.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2- EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 19:15-20:15 Uhr

K714007 8x 09.01.18-27.02.18 mm 85,00 EUR
K 714008 8x 06.03.18-24.04.18 mm 85,00 EUR
K 714009 8x 08.05.18-26.06.18 mm 85,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
e .Prdventive Wirbelsdulen-Gymnastik* auf Seite 46.
e Wirbelsdulen-Gymnastik (Dauergruppe) auf Seite 25.
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HERZKREISLAUF - TRAINING IM WASSER
Schwangerschaftsgymnastik

ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Das Herzkreislauf-System arbeitet in der Schwangerschaft auf
Hochtouren. Da es 1,5 bis 2 Liter mehr Blut als sonst durch den
Korper pumpen muss, ist es ratsam, das stark beanspruchte
System gezielt zu unterstiitzen.

Viele Frauen leiden wahrend der Schwangerschaft unter nied-
rigem Blutdruck. Sie fiihlen sich schlapp und ihnen wird 6fter
schwindelig. Unser Herzkreislauf-Training im 32°C warmen
Wasser bringt Sie wieder in Schwung und verbessert die Durch-
blutung. Sie lernen, wie Sie Ihren stark beanspruchten Riicken
entspannen und kréftigen. Nebenbei trainieren Sie lhren Be-
ckenboden vorbeugend gegen Blasenschwiche.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten

Montag, 60 Minuten, 19:00-20:00 Uhr

K714010 8x 08.01.18-26.02.18 mm 96,00 EUR
K714011 8x 05.03.18-30.04.18 mm 96,00 EUR
K714012 8x 07.05.18-02.07.18 mm 96,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 16:00-17:00 Uhr

K714013 8x 11.01.18-01.03.18 mm 96,00 EUR
K714014 8x 08.03.18-26.04.18 mm 96,00 EUR
K714015 8x 17.05.18-05.07.18 mm 96,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 19:00-20:00 Uhr

K714016 8x 11.01.18-01.03.18 mm 96,00 EUR
K714017 8x 08.03.18-26.04.18 mm 96,00 EUR
K 704018 8x 17.05.18-05.07.18 mm 96,00 EUR

Kursort
Schwimmbad PrimaVita,Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin
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GEBURTSVORBEREITUNG
Fiir werdende Miitter und Viter

ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Zur optimalen Vorbereitung auf die Geburt gehoren das Er-
lernen von Spannungs- und Entspannungsiibungen sowie ein
Atemtraining. Gerne kdnnen Sie zur Geburtsvorbereitung lhren
Partner und werdenden Vater mitbringen.

m Die Kosten fiir die Frau {ibernehmen die meisten Kranken-
kassen!

Kurszeiten
Freitag, 180 Minuten, 18:00-21:00 Uhr
3x 12.01.18-26.01.18 *
3x 16.02.18-02.03.18 *
3x 09.03.18-23.03.18 *
3x 13.04.18-27.04.18 *
3x 04.05.18-25.05.18 * (ohne 18.05.18)
3x 27.05.18-10.06.18 *

Sonntag, 180 Minuten, 18:00-21:00 Uhr
3x 07.01.18-21.01.18*
3x 18.02.18-04.03.18 *
3x 11.03.18-25.03.18 *
3x 08.04.18-22.04.18*
3x 29.04.18-13.05.18*
3x 01.06.18-29.06.18 *

* Preis fiir den Partner 80,00 EUR

Leitung
Margret Grof3e (Hebamme)

Information und Anmeldung

Sekretariat Gyndkologie und Geburtshilfe
im Krankenhaus Waldfriede

Telefon: (030) 81 810-207
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BRINGEN SIE IHR KIND miIT!

« BECKENBODENGYMNASTIK AUCH FUR
JUNGE MUTTER [T}

« HATHA-YOGA MIT KIND

« BYE, BYE BABYBAUCH

« FASZIENTRAINING FUR MUTTER

* PILATES MIT KIND

* RUCKBILDUNGSGYMNASTIK,
2.V 2




Praventive Beckenbodengymnastik auch fiir junge Miitter
Hilft bei und gegen Blasenschwéche

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!

Die unangenehmen Begleiterscheinungen einer schwachen
Beckenbodenmuskulatur sind eine tropfelnde Blase, z.B. beim
Lachen. Auch wenn Sie husten, niesen oder Sport treiben, kann
ungewollt Urin abgehen.

Eine Schwangerschaft bzw. Geburt, altersbedingte hormonelle
Verdanderungen, eine Unterleibsoperation, die Senkung von
Gebdrmutter- und Scheidenwand oder Infektionen kdnnen die
Ursache fiir Blasenschwache oder Harninkontinenz sein. Viele
Frauen - ob jung oder alt — leiden darunter und schamen sich.

In unserem Kurs erlernen Sie eine spezielle Becken- und
Atmungsgymnastik. Sie erlangen damit nach und nach die
Fahigkeit, lhre Beckenbodenmuskulatur intensiver wahrzu-
nehmen und gezielt zu kriftigen. Alle Ubungen sind absolut
alltagstauglich und ideal zur Vorbeugung von Blasenschwache
vor bzw. nach der Schwangerschaft und in den Wechseljahren.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2- EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Montag, 75 Minuten, 16:45-17:45 Uhr

K 710034 8x 15.01.18-12.03.18 mm 80,30 EUR*
K 710035 8x 16.04.18-11.06.18 mm107,00 EUR

* Einfiihrungspreis

L




HATHA - YOGA MIT KIND
Fiir mehr Ruhe und Gelassenheit

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!
MIT KIND AB 3 BIS 12 MONATE

Die Geburt eines Kindes verdndert vieles. Die Bediirfnisse der
Eltern treten gegeniiber denen des Kindes in den Hintergrund.
Zugleich bilden Mutter und Kind eine unzertrennliche Einheit.
»HATHA YOGA*“ mit Kind unterstiitzt Sie dabei, den duBeren
und inneren Verdnderungen in lhrem Leben mit mehr Ruhe
und Gelassenheit zu begegnen.

Die Kraftigung lhrer Riicken- und Beckenbodenmuskulatur
beférdert die aufgerichtete Korperhaltung. Der Kreislauf
wird gestdrkt, Sie tanken Energie und Kraft und nutzen die
gemeinsame Zeit mit Ihrem Kind auch fiir sich selbst und Ihr
eigenes Wohlbefinden. Ihr Kind erlebt die intensive Ndhe
zu lhnen, ahmt lhre Bewegungen nach und genief3t die Ent-
spannungsphase.

BITTE BEACHTEN SIE

Bei diesem Kurs nehmen Sie Ihr Kind mitin den Kursraum und
konnen es so wahrend des Kurses beaufsichtigen. Sie fiihren
keine Ubungen gemeinsam mit Ihrem Kind durch.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2- EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 10:45—11:45 Uhr

K715001 8x 09.01.18-27.02.18 mm 85,00 EUR
K715002 8x 06.03.18-24.04.18 mm 85,00 EUR
K 715003 8x 08.05.18-26.06.18 mm 85,00 EUR
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BYE, BYE BABYBAUCH
(Wieder) Fit nach der Geburt

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!
MIT KIND AB 3 BIS 12 MONATE

lhr Korper hat sich von der Schwangerschaft ausreichend
erholt? Jetzt ist Sport die beste Moglichkeit, um iiberfliissige
Kilos wieder los zu werden. Nehmen Sie sich Ihre kleine Auszeit
vom Alltag! Starten Sie lhr Fitness-Training in einer Gruppe von
Gleichgesinnten!

Unser Aufbauprogramm bringt Sie in Form und hebt die Laune.
Gut bewegt werden Sie trotz Schlafmangel fit bleiben und Ihren
Alltag mit Kind besser meistern. ,,Bye, bye Babybauch“ basiert
auf einer Kombination aus ausdauerorientierten Trainings- und
Kraftelementen und stérkt Riicken, Schultern und Nacken. lhr
Kind wird ebenfalls profitieren und durch den Kontakt zu ande-
ren Kindern in seiner Entwicklung geférdert.

BITTE BEACHTEN SIE

Bei diesem Kurs nehmen Sie Ihr Kind mit in den Kursraum und
konnen es so wahrend des Kurses beaufsichtigen. Sie fiihren
keine Ubungen gemeinsam mit Ihrem Kind durch.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten
Donnerstag, 60 Minuten, 09:00-10:00 Uhr
K715004 8x 01.02.18-22.03.18 85,00 EUR

K715005 8x  19.04.18-14.06.18 85,00 EUR




FASZIENTRAINING
In Form durch gesundes Bindegewebe

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!

Die Faszien — auch Bindegewebe genannt - finden hdufig aus-
schlieBlich im Zusammenhang mit Cellulite Beachtung. Damit
wird das Fasziengewebe leider véllig unterschétzt. Denn es
befindet sich iiberall im Kérper und entscheidet somit in nahe-
zu allen Bereichen iiber unsere Gesundheit. Das Bindegewe-
be gibt dem Korper seine menschliche Form. Sind die Faszien
verklebt oder verhdrtet, kann dies zu den unterschiedlichsten
Beschwerden fiihren — von Gelenkschmerzen iiber Nacken-,
Schulter-, Riicken- oder Bauchschmerzen bis hin zu undefi-
nierbaren Schmerzen. Das zdhe Gewebe durchzieht den Orga-
nismus. Es umhiillt Muskeln, Organe, Sehnen und Bénder. Ein
gesundes Maf} an Bewegung und Massagen kann einer Verkle-
bung des Bindegewebes vorbeugen.

Durch die enorme Belastung der Schwangerschaft hat der
Korper sich verdndert. Das Ausrollen mit der Faszien-Rolle
gibt dem Korper wieder die richtige Struktur und Form. Denn:
Das Ganze ist Body Forming, Ganzkdrpertraining, Body Shape
und Figurtraining in einem. Und das Ergebnis kann sich im
wahrsten Sinne des Wortes sehen lassen. Ergo: Der Korper ist
in Topform, leistungsfahiger, schmerzfreier und schoner.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr

K715007 8x 09.01.18-06.03.18 85,00 EUR
K715008 8x 13.03.18-15.05.18 85,00 EUR
K 715009 8x 22.05.18-10.07.18 85,00 EUR




PILATES MIT KIND
Fiir mehr Kraft im Alltag

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!
FUR EINSTEIGER MIT KIND AB 3 BIS 12 MONATE

Damit Sie sich mit lhrem Kind rundum wohl fiihlen, bendtigen
Sie viel Ausdauer. lhre innere Kraft zu spiiren, ist eine gute
Voraussetzung, um lhren neuen Alltag mit Kind entspannt zu
meistern.

Pilates mit Kind ist schonend und effektiv fiir einen flachen
Bauch, fordert die Riickbildung und stabilisiert den Becken-
boden. Mit einem Pilates-Training starken Sie die tiefliegenden
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskeln auf sanfte Weise.
Das sogenannte Powerhouse wird aktiviert. Grundlage fiir ein
erfolgreiches Pilates-Training ist eine spezielle, leicht zu er-
lernende Atemtechnik.

BITTE BEACHTEN SIE

Bei diesem Kurs nehmen Sie lhr Kind mit in den Kursraum und
k6nner] es so wahrend des Kurses beaufsichtigen. Sie fiithren
keine Ubungen gemeinsam mit lhrem Kind durch.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 11:30-12:30 Uhr

K715010 8x 11.01.18-01.03.18 85,00 EUR
K715011 8x 08.03.18-26.04.18 85,00 EUR
K715012 8x 17.05.18-05.07.18 85,00 EUR
Freitag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr

K715013 8x 05.01.18-02.03.18 85,00 EUR
K715014 8x 02.03.18-04.05.18 85,00 EUR
K715015 8x 11.05.18-29.06.18 85,00 EUR

Im Programmbheft ,,Vital und gesund“
¢ ,Pilates - Einsteiger / Fortgeschrittene“ ab Seite 44.
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RUCKBILDUNGSGYMNASTIK
Gezieltes Training und Entspannung!

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!
AB 6 WOCHEN NACH DER GEBURT

Ungefdhr sechs Wochen nach der Geburt ist es Zeit fiir die
Riickbildungsgymnastik. Wichtig ist, dass Sie sich bei Kurs-
beginn wieder gut fiihlen. Der Alltag mit dem Baby sollte sich
schon ein bisschen eingespielt haben.

Riickbildungsgymnastik ist ein gezieltes, die Muskeln aubau-
endes Training fiir Bauch, Beckenboden, Beine und Po. Es hilft
{ibrigens auch gegen Alltagsstress und Miitterblues. Damit Ih-
nen die ungewohnte Belastung leichter fillt, erlernen Sie Ent-
spannungsiibungen zur Erholung von Riicken, Schultern und
Nacken. Selbstverstdndlich kdnnen Sie Ihr Kind mitbringen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Gymnastikkleidung, warme Socken, ein Handtuch fiir Sie und
eine kleine Decke fiir das Baby, lhre Versichertenkarte

Kurszeiten
Donnerstag, 60 Minuten, 10:45-11:45 Uhr
10x fortlaufend ] EUR*

Donnerstag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr
10x fortlaufend ] EUR*

* Die Kosten fiir 10 Termine tibernimmt Ihre Krankenkasse.

Bitte melden Sie sich direkt bei der Kursleiterin
Frau Wendy Vig-Erteld

Telefon: (030) 488 123 86

Mobil: 0177/ 681 16 18

E-Mail: Wvig68@yahoo.de







<\/ ELTERN 1X1

* SAUGLINGSERNAHRUNG

* SAUGLINGSPFLEGE

* BABYMASSAGE

® SICHERHEIT UND ERSTE HILFE
* STILLVORBEREITUNG *

* STILLGRUPPENTREFF




SAUGLlNGSERNKHRUNG
Von der Milch zum Brei

ELTERN1X1
FUR JUNGE ELTERN

Die Zeit des Ubergangs von der Milchnahrung auf Breikost
sollte mit Bedacht, aber nicht ohne Kreativitdt gestaltet
werden. Gerade bei Fertigprodukten sollten Sie streng darauf
achten, was die Zutatenliste iiber das Produkt verrét.

Wir erldutern Ihnen, worauf es bei der Erndhrung lhres Babys
ankommt und welche Nahrstoffe unverzichtbar sind. In unse-
rem Kurs ,,Sduglingserndhrung” erhalten Sie Rezeptvorschldage
und konkrete Anleitungen fiir die Zubereitung. Sie erfahren,
wie Sie die Breikost Ihrem Kind schmackhaft machen kénnen.
Fertigprodukte und selbst zubereitete Speisen werden unter
verschiedenen Aspekten verglichen. Natiirlich besteht auch
die Moglichkeit Selbstgekochtes zu probieren.

Kursleiter Michael Knauer hat sich sein praktisches und the-
oretisches Riistzeug auf vielen Stationen im In- und Ausland
angeeignet. Als Kiichenchef in Potsdam und Berlin konnte er
auch praktische Erfahrungen bei der Ausbildung von Kéchen
erwerben. Kochkurse fiir verschiedene Anldsse gibt er seit
1998. Seit 2008 ist er als selbststdndiger Koch unterwegs und
kocht seit 2011 fiir die Patienten der Privatklinik Nikolassee.

Kurszeiten

Mittwoch, 120 Minuten, 15:30-17:30 Uhr

K718014 1x 21.02.18 33,00 EUR
K718015 1x 16.05.18 33,00 EUR
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SAUGLINGSPFLEGE
Theoretisch und praktisch

Ein kleines Baby braucht eine besondere Pflege. Was aber
genau bedeutet das? Worauf miissen die jungen Eltern achten,
wenn sie ihr Neugeborenes zum ersten Mal wickeln, baden
oder eincremen? Wie schneidet man die kleinen Nagel, pflegt
den Nabel oder misst die Temperatur? Mit diesen und anderen
Fragen lassen wir Sie nicht allein.

In unserem Kurs ,,Sduglingspflege“ erhalten werdende Miitter
und Vdter umfangreiche Beratung und Unterstiitzung. Unter
professioneller Anleitung werden zu verschiedenen Themen-
bereichen praktische Ubungen durchgefiihrt. Sie werden also
nicht nur Zuhdrerlnnen sein, sondern ganz aktiv auf den rich-
tigen Umgang mit Ihrem Kind vorbereitet. Selbstverstandlich
haben Sie die Moglichkeit mit den Kursleiterinnen — beide sind
in der Berufspraxis stehende Kinderkrankenschwestern — tiber
lhre ganz personlichen Fragen zu sprechen.

Kurszeiten

Mittwoch, 180 Minuten, 16:00-19:00 Uhr

K718016 1x 31.01.18 25,00 EUR*
K718017 1x 28.02.18 25,00 EUR*
K718018 1x 28.03.18 25,00 EUR*
K718019 1x 25.04.18 25,00 EUR*
K718020 1x 30.05.18 25,00 EUR*
K718021 1x 27.06.18 25,00 EUR*

* Paare zahlen zusammen 40,00 EUR pro Kurs




BABYMASSAGE .
Liebevolle Beriihrung fiir Ihr Kind

ELTERN1X1

Eine Babymassage ist altbewdhrt und auf die Bediirfnisse
der Kleinsten abgestimmt. Die Massagegriffe sind leicht zu
erlernen und anzuwenden.

Mit einer liebevollen, beriihrungsintensiven Zuwendung for-
dern Sie das Wohlbefinden Ihres Babys und starken die noch
junge Mutter-Kind-Bindung. Eine Babymassage wirkt auf lhr
Kind beruhigend und entspannend, verbessert den Schlaf-
rhythmus und hilft bei Bauchschmerzen oder Koliken. Ganz
allgemein werden die Durchblutung und das Immunsystem
angekurbelt.

BITTE BEACHTEN SIE

Fiir die optimale Betreuung ist die maximale Teilnehmerzahl
auf 6 Personen pro Kurs begrenzt. Die Teilnahme an diesem
Kurs ist ausschlieBBlich Miittern vorbehalten.

BITTE BRINGEN SIE MIT

1 Decke,1 Wickelunterlage, 1 Handtuch, Massageol

Kurszeiten

Freitag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr

K 718007 4 x 12.01.18-02.02.18 45,00 EUR
K 718008 4 x 16.02.18-09.03.18 45,00 EUR
K 718009 4 x 16.03.18-13.04.18 45,00 EUR
K718010 4x 27.04.18-18.05.18 45,00 EUR
K718011 4x 01.06.18-22.06.18 45,00 EUR
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SICHERHEIT UND ERSTE HILFE
Fiir Ihr Baby und Kleinkind

Es gibtviele Momente im Alltag, die fiir Babys oder Kleinkinder
zur Gefahr werden konnen. Auch extrem umsichtige Eltern
konnen das nicht verhindern. Was, wenn lhr Kind plétzlich
keine Luft mehr bekommt, nach einem Sturz stark blutet oder
allergisch auf Insektenstiche reagiert? Zuallererst sollten Sie
versuchen, nicht in Panik zu geraten. Nur wer Ruhe bewahrt,
kann im Fall der Fille zielgerichtet und erfolgreich handeln.

Unser Kurs ,,Sicherheit und Erste Hilfe“ vermittelt Ihnen anhand
praktischer Ubungen und theoretischer Grundlagen das erfor-
derliche Wissen, um auch im Notfall oder in einer Extremsitu-
ation besonnen und angemessen zu reagieren. Er wurde von
einer Krankenschwester / Stillberaterin und einer Kinderkran-
kenschwester in Zusammenarbeit mit einer Kinderarztin ent-
wickelt. Auch wie Sie Unfdllen - z.B. im Haushalt — vorbeugen,
ist ein wichtiges Thema.

Kurszeiten

Dienstag, 180 Minuten, 16:00—19:00 Uhr

K718001 1x 16.01.18 30,00 EUR*
K 718002 1x 20.03.18 30,00 EUR*
K 718003 1x 15.05.18 30,00 EUR*
Sonntag, 180 Minuten, 13:00-16:00 Uhr

K 718004 1x 18.02.18 30,00 EUR*
K 718005 1x 22.04.18 30,00 EUR*
K 718006 1x 17.06.18 30,00 EUR*

* Paare zahlen zusammen 50,00 EUR pro Kurs
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STILLVORBEREITUNG
stillen, ein Geschenk fiirs Leben

ELTERN 1 X1

Die Stillzeit ist ein intensives Erlebnis fiir Mutter und Kind. Gut
vorbereitet werden Sie die ungewohnte Situation des Stillens
von Beginn an positiv und weitgehend stressfrei erleben.

Unser Kurs ,,Stillvorbereitung® richtet sich an Schwangere, die
sich auf die Stillbeziehung zu ihrem Kind vorbereiten mdchten,
um eine schone und mdglichst unkomplizierte Stillzeit zu
erleben.

Die Kursleiterin ist eine ausgebildete Stillberaterin. Sie zeigt
lhnen die richtigen Stillpositionen und verrat die wichtigsten
Tricks, z.B. wie Sie ein eher ,trinkfaules* Baby am besten anle-
gen und Stillprobleme erfolgreich meistern kénnen. Auch was
Sie selbst wahrend der Stillzeit essen und trinken sollten und
welche Speisen Sie besser meiden, wird Thema sein. Selbst-
verstandlich haben Sie die Mdglichkeit, mit der Kursleiterin
ganz personliche Fragen zu besprechen.
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STILLGRUPPENTREFF AM KRANKENHAUS WALDFRIEDE
Alles rund um das Thema Stillen

Wir laden Sie herzlich zu unserem wéchentlichen Treffen ein.
Wir bieten lhnen Austausch in entspannter Atmosphdre und
kompetente Beratung rund ums Stillen.

Termin
Donnerstag, 120 Minuten, 13:00-15:00 Uhr

Leitung
Alicja Baron-Pilch
(Still- und Laktationsberaterin, IBCLC)

Treffpunkt

Krankenhaus Waldfriede

Haus ) (gegeniiber dem Arztehaus),
Zugang FischerhiittenstraBe







KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)

* FILINA

* BABYSCHWIMMEN

e KLEINKINDSCHWIMMEN MIT ELTERN E=M
e KINDERSCHWIMMEN OHNE ELTERN

e KRABBELND AUF ENTDEOKUNGSREISE o
e ELTERN-KIND-TURNEN = ¢

* PRIMAVITA-KIDS KINDERTURNE
* PEKIP




FILINAI
Singen und musizieren mit Baby

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 6 BIS 18 MONATE*

Alle Kinder haben eine angeborene Fdhigkeit zum Singen und
zur rhythmischen Bewegung! Und schon im Mutterleib erlebt
ein Baby Stimme und Bewegungen der Mutter als angenehm
und beruhigend. Nach der Geburt hat es den Wunsch, mit den
vertrauten Eindriicken weiter verbunden zu sein.

Tragen, sprechen, beriihren, kuscheln, reden und singen — fiir
die ganzheitliche Entwicklung eines Kindes ist dies alles un-
endlich wichtig. In unserem ,,Babymusikgarten* konnen Eltern
und Babys gemeinsam musizieren und spielen. Sie erleben
eine abwechslungsreiche Mischung aus Liedern, Fingerspie-
len, Kniereiten, Sprechversen und Tanzen. Einfache Instrumen-
te wie Klangholzer, Glockchen, Rasseln und Trommeln wecken
die Freude an Musik und Klang. Rhythmus, Stimme und Spra-
che werden dabei mit dem ganzen Kérper erfahren. Das fordert
Konzentration und Wahrnehmungsfahigkeit des Babys. Zu-
gleich werden Motorik, sprachliche Entwicklung und Gedacht-
nisleistung angeregt. Der Ablauf jeder Stunde ist sorgfaltig auf
die Bediirfnisse des Babys abgestimmt.

FILINA ist ein Projekt der Ruck-Stiftung des Aufbruchs in Zu-
sammenarbeit mit der Heinz und Heide Diirr Stiftung, dem
Rotary Club Berlin-Humboldt und dem Gesundheitszentrum
PrimaVita.

Kurszeiten

Montag, 35 Minuten, 10:30-11:05 Uhr

K 717045 8x 22.01.18-19.03.18 48,00 EUR
K717046 8x 16.04.18-11.06.18 48,00 EUR
Montag, 35 Minuten, 11:15-11:50 Uhr

K717047 8x 22.01.18-19.03.18 48,00 EUR
K717048 8x 16.04.18-11.06.18 48,00 EUR
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FILINATI
Musik und Bewegung fiir Kinder

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 18 MONATE BIS 3 JAHRE*

Kinder und Eltern sind eingeladen, in unserem ,,Musikgarten*
gemeinsam Musik zu machen. Wir singen alte und neue Lieder
und probieren einfache Instrumente wie Klanghdélzer, Rasseln,
Glockchen oder Trommeln aus. Sie als Eltern kénnen lernen,
wie Sie Ihr Kind durch musikalisches Spiel ganzheitlich fordern
und seine Freude an der Musik wecken.

In Filina Il gehen wir auf den sich erweiternden Erlebnisraum
des Kindes ein. Die Themen heif3en Tierwelt, Zuhause, beim
Spiel und DrauBen. Der wachsenden Selbststandigkeit der
Kinder wird mit interaktiven Spielen und mit Freiraum fiir eige-
ne Gestaltung Rechnung getragen. Langzeitstudien bestatigen
den positiven Einfluss von musikalischer Friihforderung auf die
ganzheitliche Entwicklung des Kindes — auf die musikalische
Begabung, das Sozialverhalten und das Lernen. Musik kann
man genauso wie die Muttersprache lernen. Je friiher man da-
mit beginnt, desto besser fiir die Entwicklung des Kindes.

FILINA ist ein Projekt der Ruck-Stiftung des Aufbruchs in
Zusammen-arbeit mit der Heinz und Heide Diirr Stiftung, dem
Rotary Club Berlin-Humboldt und dem Gesundheitszentrum
PrimaVita.

Kurszeiten

Montag, 35 Minuten, 15:15-15:50 Uhr

K717049 8x 22.01.18-19.03.18 48,00 EUR
K717050 8x 16.04.18-11.06.18 48,00 EUR
Montag, 35 Minuten, 16:00-16:45 Uhr

K717051 8x 22.01.18-19.03.18 48,00 EUR
K717052 8x 16.04.18-11.06.18 48,00 EUR
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FILINA I ] )
Musik, Rhytmische Bewegungsspiele, Singen und Kinderténze

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 3 BIS 4 JAHRE

Unter Einsatz von korpereigenen und einfachen Orffinstru-
menten begleiten wir unsere Lieder und Klanggeschichten.
Dabei horen wir aufeinander, musizieren einzeln und zusam-
men.

Wir imitieren Tiere und betrachten kleine Geschichten zu
denen wir neue Lieder singen und uns spielend bewegen. Die
Musik ist unser Leitfaden und die Freude am,, Musikmachen*.

Bei diesem Kurs handelt es sich um einen Folgekurs von FILINA
1. Auch dieser Kurs erfolgt in Begleitung eines Erwachsenen.

FILINA ist ein Projekt der Ruck-Stiftung des Aufbruchs in Zu-
sammenarbeit mit der Heinz und Heide Diirr Stiftung, dem
Rotary Club Berlin-Humboldt und dem Gesundheitszentrum

PrimaVita.

Kurszeiten

Montag, 35 Minuten, 16:45-17:20 Uhr

K717053 8x 22.01.18-19.03.18 48,00 EUR
K 717054 8x 16.04.18-11.06.18 48,00 EUR
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BABYSCHWIMMEN
Spielerisch und angstfrei

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)

Babyschwimmen macht Kindern und Eltern Spaf} und fordert die
Eltern-Kind-Bindung. Das Bewegen und Planschen im Wasser ist
gut fiir die motorische Entwicklung des Babys. Wahrnehmung,
Gleichgewichtssinn und Selbstbewusstsein werden spielerisch
geschult.

Neue Reize setzen, iiben, loben, Spal an Bewegung vermit-
teln, das sind die Leitgedanken des PrimaVita-Babyschwimm-
programms. Im Wasser genief3t das Baby eine Bewegungsfrei-
heit, die es in den ersten 24 Lebensmonaten an Land noch nicht
erleben kann. Aktuelle Studien zeigen, dass die gezielte Bewe-
gungsschulung im Wasser die spateren motorischen Fertigkei-
ten nachhaltig fordert. Kinder, die friih mit dem Wasser in Kon-
takt kommen, lernen zudem spater oft schneller schwimmen.

Weitere Informationen zum Babyschwimmen erhalten Sie
auf Anfrage (Elterninformation zum Babyschwimmen - Das
Tauchen beim Babyschwimmen).

BITTE BEACHTEN SIE

In der ersten Kursstunde findet eine kurze theoretische
Unterweisung statt. Die Teilnahme am ersten Termin ist
daher wiinschenswert. Pro Baby diirfen zwei erwachsene
Begleitpersonen ins Bad, jedoch nur ein Elternteil mit ins
Schwimmbecken. Kinder / Geschwister diirfen nicht mit ins
Bad. Wassertemperatur 32°C.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Badekleidung, Badelatschen, Badetuch und Schwimmwindel,
leichte Bekleidung fiir die Begleitperson — bitte keine Straf’en-
kleidung im Bad! 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kursort
Schwimmbad PrimaVita, Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin
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BABYSCHWIMMEN |

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)

Kurszeiten

Dienstag, 30 Minuten, 10:30-11:00 Uhr

K717001 8x 09.01.18-27.02.18 79,00 EUR
K717002 8x 06.03.18-24.04.18 79,00 EUR
K717003 8x 08.05.18-26.06.18 79,00 EUR
Donnerstag, 30 Minuten, 11:00-11:30 Uhr

K717004 10x 11.01.18-15.03.18 96,00 EUR
K717005 8x 22.03.18-17.05.18 79,00 EUR
K 717006 8x 24.05.18-12.07.18 79,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 10:00-10:30 Uhr

K717007 10x 07.01.18-11.03.18 96,00 EUR
K 717008 8x 18.03.18-13.05.18 79,00 EUR
K717009 8x 27.05.18-15.07.18 79,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 13:15-13:45 Uhr

K717010 10x 07.01.18-11.03.18 96,00 EUR
K717011 8x 18.03.18-13.05.18 79,00 EUR
K717012 8x 27.05.18-15.07.18 79,00 EUR

Sonntag, 30 Minuten, 13:45-14:15 Uhr

K717013 10x 07.01.18-11.03.18 96,00 EUR*
K717014 8x 18.03.18-13.05.18 79,00 EUR*
K717015 8x 27.05.18-15.07.18 79,00 EUR*

* In diesen Kursen haben Sie die Moglichkeit, mit lnrem Baby
zu tauchen!
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BABYSCHWIMMEN Il

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 12. BIS 24. MONATE

Kurszeiten

Dienstag, 30 Minuten, 11:00-11:30 Uhr
K717016 10 x 09.01.18-13.03.18
K717017 8 x 20.03.18-15.05.18
K717018 8x 22.05.18-10.07.18

Sonntag, 30 Minuten, 10:30-11:00 Uhr

K717019 10x 07.01.18-11.03.18
K717020 8x 18.03.18-13.05.18
K717021 8x 27.05.18-15.07.18

Im Programmheft ,,Gesunde Familie“

96,00 EUR
79,00 EUR
79,00 EUR

96,00 EUR
79,00 EUR
79,00 EUR

Das ,,Kleinkindschwimmen“ auf der nachsten Seite ist als

Folgekurs geeignet.
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KLEINKINDSCHWIMMEN MIT ELTERN (DAUERKURS)
Spielerisch Grundlagen erlernen

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 2 BIS 3 JAHRE

Dieser Kurs zur Wassergew6hnung wird als Fortfiihrungkurs des
Kleinkindschwimmens angeboten. lhr Kind lernt, sich mit Hilfe
von Schwimmflossen fortzubewegen und im Wasser festzuhal-
ten, sich nach Spriingen im und unter Wasser zu orientieren und
selbststdndig aufzutauchen. Das Tauchen ist in jedem Termin
fester Bestandteil.

Die Kursinhalte sind stark spielerisch gestaltet, so dass lhrKind
trotz des ,,lernenden Charakters“ viel Spaf} an der Bewegungim
Wasser haben wird.

Eine regelmaBige Teilnahme ist fiir den Erfolg empfehlenswert.
Das Erwerben einer selbststindigen Schwimmfdhigkeit ohne
jegliche Schwimmhilfen kann fiir diese Altersklasse jedoch
nicht garantiert werden. Ziel ist es, dass Ihr Kind den Umgang
mit Wasser und auch die damit verbundenen Gefahren besser
einschdtzen lernt.

Bei diesem Stammkurs handelt es sich um eine Art Dauer-
gruppe, in die jedoch nur bei verfiigharen Pldtzen ein Einstieg
moglich ist.

Informationen iiber freie Pldtze erhalten Sie auf Anfrage im Ge-
sundheitszentrum PrimaVita unter: (030) 81 810-301

BITTE BRINGEN SIE MIT

Badebekleidung, Badelatschen, Badetuch, Bademantel, ggf.
Badekappe, leichte Bekleidung auch fiir die Begleitperson —
bitte keine StraBBenkleidung im Bad! 1- oder 2-EUR-Miinze fiir
den Spind

Kurszeiten
Sonntag, 30 Minuten, 17:00-17.30 Uhr
K717056 21x 07.01.18-24.06.18 202,00 EUR

Bei Bedarf (falls nicht bereits vorhanden oder eigenstandig
beschafft) zzgl. 12,00 EUR fiir Schwimmflossen.

Kursort
Schwimmbad PrimaVita, Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin
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KINDERSCHWIMMEN OHNE ELTERN (STAMMKURS)
Spielerisch Grundlagen erlernen

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 4 BIS 5 JAHRE

Dieser Kurs hat die Wassergewohnung bereits absolviert und
wird als Fortfiihrungkurs des Kleinkindschwimmens Stamm-
kurs angeboten. Ihr Kind lernt, sich mit Hilfe von Schwimm-
flossen und auch ohne fortzubewegen. Die Orientierung unter
Wasser und das selbststdndige abtauchen, um Gegenstdnde
vom Beckenboden zu holen wird geiibt. Hier beginnen wir das
Schwimmtraining ohne die Eltern im Wasser.

Die Kursinhalte sind stark spielerisch gestaltet, so dass Ihr Kind
trotz des ,,lernenden Charakters“ viel Spaf3 an der Bewegungim
Wasser haben wird.

Eine regelmaBige Teilnahme ist fiir den Erfolg empfehlenswert.
Das Erwerben einer selbststdndigen Schwimmfdhigkeit ohne
jegliche Schwimmhilfen kann fiir diese Altersklasse jedoch
nicht garantiert werden. Ziel ist es, dass Ihr Kind den Umgang
mit Wasser und auch die damit verbundenen Gefahren ein-
schdtzen lernt und zur Teilnahme an Schwimmkursen ohne
Elternbegleitung befahigt wird.

BITTE BEACHTEN SIE

Bei diesem Stammkurs handelt es sich um eine Art Dauer-
gruppe, in die jedoch nur bei verfiigbaren Pldtzen ein Einstieg
moglich ist.

Informationen iiber freie Pldtze erhalten Sie auf Anfrage im
Gesundheitszentrum PrimaVita unter: (030) 81 810-301

BITTE BRINGEN SIE MIT

Badebekleidung, Badelatschen, Badetuch, Bademantel, ggf.
Badekappe, leichte Bekleidung auch fiir die Begleitperson —
bitte keine StraBBenkleidung im Bad! 1- oder 2-EUR-Miinze fiir
den Spind

Kurszeiten
Sonntag, 45 Minuten, 16:30—17:15 Uhr
K717055 21x 07.01.18-24.06.18 129,00 EUR

Bei Bedarf (falls nicht bereits vorhanden oder eigenstdndig
beschafft) zzgl. 12,00 EUR fiir Schwimmflossen.

Kursort
Schwimmbad PrimaVita, Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin
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KRABBELND AUF ENTDECKUNGSREISE
Mama, ich kann das schon alleine

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 8. MONAT BIS LAUFLERNALTER

In diesem Kurs kann Ihr Baby unter Ihrer Begleitung spielerisch
seine motorischen Fahigkeiten entdecken und so wichtige Ver-
haltens-weisen wie Durchhaltevermégen und soziales Mitein-
ander erlernen. Es entwickelt Selbstvertrauen und lernt durch
eigene Erfahrungen, seine motorischen Fahigkeiten selbst
einzuschatzen. In dem Kurs wird nach dem Konzept von Emmi
Pickler gearbeitet, dabei geben wir dem Kind unser Vertrauen,
seine Herausforderung selbst — also ohne unsere Hilfe — zu
schaffen.

Wahrend die Kinder erste Spiel- und Sozialerfahrungen mit
Gleichaltrigen machen, haben auch die Miitter und Viter Ge-
legenheit, Kontakte zu kniipfen und sich auszutauschen. The-
men wie Stillen, Erndhrung oder Schlaf werden hier gern unter-
einander besprochen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

fiir die Begleitperson Hallenturnschuhe mit heller Sohle,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr

K717022 8x 09.01.18-27.02.18 74,00 EUR
K717023 8x 06.03.18-24.04.18 74,00 EUR
K717024 8x 08.05.18-26.06.18 74,00 EUR
Freitag, 60 Minuten, 09:00-10:00 Uhr

K717025 8x 12.01.18-02.03.18 74,00 EUR
K717026 8x 09.03.18-04.05.18 74,00 EUR
K717027 8x 04.05.18-29.06.18 74,00 EUR
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ELTERN-KIND-TURNEN |
Den Bewegungsdrang ausleben!

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB LAUFLERNALTER BIS 2 JAHRE

»Eltern-Kind-Turnen* ist ein frohliches und kindgerechtes Be-
wegungsangebot. Nicht nur lhr Kind, auch Sie als Eltern kén-
nen dabei ins Schwitzen geraten. Ihr Nachwuchs kann hier
gemeinsam mit lhnen und anderen Kindern seinen immer
starker werdenden Bewegungsdrang ausleben.

Wir singen und klatschen gemeinsam, die Kinder klettern, rob-
ben, rutschen und balancieren in einer weichen und farbenfro-
hen Bewegungslandschaft. So werden Geschicklichkeit, Aus-
dauer und Fantasie lhrer Kinder angeregt. Spaf3 in der Gruppe
und neue Erfahrungen fordern die Féhigkeit lhres Kindes, die
kleinen Belastungen und Anspannungen des ersten Lebensab-
schnitts lockerer zu nehmen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

fiir die Begleitperson Hallenturnschuhe mit heller Sohle,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 15:00-16:00 Uhr

K717028 8x 11.01.18-01.03.18 79,00 EUR
K717029 8x 08.03.18-26.04.18 79,00 EUR
K717030 8x 17.05.18-28.06.18 79,00 EUR
Sonntag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr

K717057 8x 07.01.18-25.02.18 79,00 EUR
K717058 8x 15.04.18-10.06.18 79,00 EUR

Im Programmbheft ,,Gesunde Familie“
e Folgekurs ,,Eltern-Kind-Turnen 11 auf der ndachsten Seite.
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ELTERN-KIND-TURNEN Il
Konzentration und Koordination

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 2 BIS 3 JAHRE

Im Vordergrund des ,,Eltern-Kind-Turnens“ ab 2 Jahren steht
der Spaf3 an der Bewegung. Der grof3e, helle Turnraum bietet
Spiel- und Bewegungsmoglichkeiten, die es zu Hause mogli-
cherweise nicht gibt.

Wir bauen gemeinsam einen Bewegungsparcour. Die Eltern
begleiten ihre Kinder und geben Hilfestellung.

Die Kinder bewegen sich frei und turnen nach ihren Bediirf-
nissen. Sie wiederholen und stabilisieren bereits bekannte
Bewegungsabldufe. Sie ahmen nach und erproben neue Wag-
nisse. Ausdauer, Mut, Muskelkraft, Konzentration und Koor-
dination werden spielerisch erlebt und weiterentwickelt. Be-
wegungsspiele und gemeinsames Tanzen zur Musik runden
das ,,Eltern—-Kind-Turnen* ab.

BITTE BRINGEN SIE MIT

fiir die Begleitperson Hallenturnschuhe mit heller Sohle,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 16:00-17:00 Uhr

K717031 8x 11.01.18-01.03.18 79,00 EUR
K717032 8x 08.03.18-26.04.18 79,00 EUR
K717033 8x 17.05.18-28.06.18 79,00 EUR
Donnerstag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K717034 8x 11.01.18-01.03.18 79,00 EUR
K717035 8x 08.03.18-26.04.18 79,00 EUR
K717036 8x 17.05.18-28.06.18 79,00 EUR
Sonntag, 60 Minuten, 10:30-11:30 Uhr

K717061 8x 07.01.18-25.02.18 79,00 EUR
K717062 8x 15.04.18-10.06.18 79,00 EUR

Im Programmbheft ,,Gesunde Familie“
¢ Folgekurs ,,PrimaVita-Kids Kinderturnen“ auf der ndchsten Seite.
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PRIMAVITA-KIDS KINDERTURNEN
Vorbereitung auf den Vorschulalltag

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 3 BIS 4 JAHRE

»PrimaVita-Kids“ ist ein sportliches und kindgerechtes Trai-
ning mit Musik. Es entwickelt das sportliche Fair-Play und ist
eine optimale Vorbereitung auf die kdrperlichen und sozialen
Anforderungen im Vorschulalltag.

Die Kinder rennen, hiipfen und tanzen mit Kleingerdten und
verbessern so spielerisch die Motorik. Kinderspiele und Ubun-
gen mit kleinen und grof3en Billen férdern die Koordi-nation,
die Kondition und die Sensomotorik. Sie als Eltern begleiten
lhre Kinder bei diesem Training und lassen sich vom Spaf} und
der guten Laune anstecken.

BITTE BRINGEN SIE MIT

fiir die Begleitperson Hallenturnschuhe mit heller Sohle,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 16:30-17:30 Uhr

K717042 8x 09.01.18-27.02.18 79,00 EUR
K717043 8x 06.03.18-24.04.18 79,00 EUR
K717044 8x 08.05.18-26.06.18 79,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 11:30-12:30 Uhr
K717059 8x 07.01.18-25.02.18 79,00 EUR
K717060 8x 15.04.18-10.06.18 79,00 EUR




PEKIP
Spiel und Bewegung

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)
AB 8. BIS 12. MONATE

PEKIP, das ,,Prager-Eltern-Kind-Programm®, ist ein Gruppen-
angebot fiir Eltern mit Sduglingen bis zum Ende des ersten
Lebensjahres. Es soll die Beziehung zwischen dem Baby
und seinen Eltern vertiefen und den Kontakt und Erfahrungs-
austausch zwischen den Eltern fordern.

Mit dem ,,Prager-Eltern-Kind-Programm* werden junge El-
tern mit ihren Babys deutschlandweit seit iiber 25 Jahren
von erfahrenen Fachkréften durch die ersten Lebensmonate
begleitet. Die Spiel- und Bewegungsanregungen sind auf
die individuelle Entwicklung der Kinder abgestimmt. lhr
Bediirfnis nach Zuwendung und Kontakt sowie der Wunsch,
Neues zu erleben, stehen bei PEKIP im Vordergrund.

Kurszeiten
Mittwoch, 90 Minuten, 09:15-10:45 Uhr 110,00 EUR*
Mittwoch, 90 Minuten, 11:00-12:30Uhr 110,00 EUR*

* 165,00 EUR fiir Zwillinge
Information und Anmeldung
iber das DRK, Frau Eggerichs

Telefon: (030) 600 300-1820
E-Mail: gesundheitsprogramme@drk-berlin.de
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KIDS AKTIV ENTSPANNEN

"} *YOGA FUR DIE KLEINSTEN
*KINDERYOGA




YOGA FUR DIE KLEINSTEN
Spannend, liebevoll, harmonisch

KIDS AKTIV ENTSPANNEN
FUR KINDER AB 1 BIS 3 JAHRE MIT BEGLEITPERSON

Unser Kurs YOGA fiir die Kleinsten ist ein Eltern-Kind-YOGA.
Es bietet sehr kleinen Kindern die Moglichkeit, Bewegungs-
abldufe intuitiv zu erlernen und starkt friithzeitig die eigene
Koérperwahrnehmung.

Kinder zwischen ein und drei Jahren lieben es, die Erwachsenen
zu beobachten und nachzuahmen. Die Bewegungen werden auf
spielerische Art und Weise ausgefiihrt. In unserem Kurs erpro-
ben die Kinder mit viel Fantasie altersgemafe Yogapositionen,
Atem- und Entspannungsiibungen. Sie dehnen, strecken und re-
cken sich, sie machen laute und leise Gerdusche, hiipfen, toben,
lachen, sie trdumen, ruhen, lauschen, hdren Geschichten und
konnen ihrer Fantasie freien Lauf lassen. Das gemeinsame Erle-
ben mit Mutter oder Vater macht allen Beteiligten Spaf3, starkt
das Miteinander und bringt neue Erfahrungen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, warme, rutschfeste Socken,
Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr

K717037 8x 09.01.18-27.02.18 69,00 EUR
K717038 8x 06.03.18-24.04.18 69,00 EUR

K717039 8x 08.05.18-26.06.18 69,00 EUR




KINDERYOGA

KIDS AKTIV ENTSPANNEN

Kinder kdnnen eine wunderbare Unterstiitzung durch YOGA
erfahren. Denn YOGA fiir Kinder ist sehr kreativ, lebhaft und
dynamisch und gleichzeitig entspannend. Unsere Ubungen
basieren unteranderem auf der Beobachtung und Nachahmung
der Umwelt.

YOGA ist ein hervorragendes Spielfeld, auf dem Kinder lernen,
ihren Korper, ihre Emotionen und ihren Intellekt besser wahr-
zunehmen, zu verstehen und einzusetzten. YOGA bietet aber
auch die Maglichkeit, Kinder zu beschdftigen, zu férdern und
gleichzeitig zu erfreuen.

Unsere dynamische YOGA-Variante enthdlt Musik, Tanz und
Bewegungsmeditation, weshalb sie fiir jede Altersstufe geeig-
net ist. Hier werden das kindliche Selbstbewusstsein gestarkt,
Angste abgebaut und Standfestigkeit sowie der Gleichge-
wichtssinn entwickelt.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, warme, rutschfeste Socken,
Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 16:30-17:30 Uhr

K717040 8x 11.01.18-01.03.18 79,00 EUR
K717041 8x 05.04.18-31.05.18 79,00 EUR
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SCHLOSSPARK THEATER

SchlofSstr. 48 / 12165 Berlin-Steglitz [}
030-789 56 67-100 /schlossparktheater.de




T// ELTERN AKTIV

e SELBSTVERTEIDIGUNG
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SELBSTVERTEIDIGUNG IN JOB UND ALLTAG
Sicher und gelassen — tiberall

ELTERN AKTIV

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die bei Konfrontationen mit
aggressiven Personen, bei Beldstigungen im Job oder im Alltag
und in allgemein gefahrvollen Situationen gelassen bleiben
und souverdn reagieren wollen.

Seien es verbale Auseinandersetzungen oder kérperliche Uber-
griffe, Diebstdhle oder bedrdngende Situationen im StraBen-
verkehr, in offentlichen Verkehrsmitteln oder beim Einkaufen:
Unser Kurs macht Sie stark fiir diese und dhnliche Erlebnisse
der Unsicherheit und Bedrdangnis. Anhand von praktischen
Ubungen mit und ohne Partner, mit Rollenspielen und durch
Simulation von beispielhaften Situationen werden Sie auf den
Umgang mit ungewolltem Korperkontakt und Krafteinwirkung
vorbereitet und lernen entsprechende Vermeidungsstrategien
kennen. Dabei werden theoretische Grundlagen der Selbstver-
teidigung vermittelt. Auf individuelle Wiinsche und Erfahrungen
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer wird eingegangen. Zudem
beriicksichtigt der Kursleiter geschlechtsspezifische Besonder-
heiten und Situationen.

Unsere Ubungen geben Sicherheit und Selbstvertrauen und
fordern bei den Teilnehmerinnen und Teilnehmern Wehrhaf-
tigkeit und Achtsamkeit. Sie trainieren lhre korperliche Fit-
ness und Ihr Kérperbewusstsein, schulen Gleichgewichtssinn
und Koordination und lernen, wie Sie Alltagsgegenstande zur
Selbstverteidigung nutzen konnen. Im Fokus steht selbstver-
stdndlich immer eine addquate Reaktion auf Konfliktsituatio-
nen im juristisch und ethisch vertretbaren Rahmen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, warme, rutschfeste Socken,
Handtuch, 1- oder 2- EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten
Donnerstag, 60 Minuten, 19:45-20:45 Uhr
K713001 10x  15.02.18-19.04.18 107,00 EUR
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OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS

05. JULI - 24. AUGUST 2018

e KRABBELND AUF ENTDECKUNGSREISE
e ELTERN-KIND-TURNEN a
e PRIMAVITA-KIDSKINDERTURNEN




OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS

05. JULI - 24, AUGUST 2018

Mit den ,,0ffenen Sommerkursen“ wollen wir lhnen und lhren
Kindern ermoglichen, unser Kursangebot — je nach Wetterlage
und Urlaubsplanung — moglichst flexibel zu nutzen.

Vom 05. Juli bis zum 24. August 2018 werden wir deshalb den
gewohnten Durchlauf der drei Eltern-Kind-Angebote — Krab-
belnd auf Entdeckungsreise, Eltern-Kind-Turnen, PrimaVita-
Kids - fiir acht Wochen unterbrechen. Es wird wahrend dieses
Zeitraums keine geschlossenen ,,8er-Kurse*“ geben.

Jeder der zwei ,,Offenen Sommerkurse* findet vom 05. Juli
bis zum 24. August 2018 zweimal wochentlich und damit zu
insgesamt 16 Terminen statt. Bitte beachten Sie, dass sich die
Termine der ,,Offenen Sommerkurse“ von den reguldren Kurs-
terminen unterscheiden kénnen.

Eine ,,6er-Karte“ fiir die ,,Offenen Sommerkurse® mit sechs
Terminen kostet 40,00 EUR.




OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS

AUFLERNALTER

AB 8. MONAT BIS L

Krabbelnd auf Entdeckungsreise
Offener Sommerkurs fiir Kids

Termine
Mittwoch + Freitag
K711001 09:45-10:45 Uhr

AB 2 BIS 3 JAHRE

Eltern-Kind-Sommer-Turnen
Offener Sommerkurs fiir Kids

Termine
Montag + Donnerstag
K711002 15:30-16:30 Uhr

Und so geht es
e Sie erwerben fiir den Zeitraum vom 05. Juli bis 24. August
eine ,,6er-Karte“fiir den ,,0ffenen Sommerkurs* lhrer Wahl.

¢ Die Teilnahme am Kurs ist flexibel. Pro Woche kénnen Sie
an bis zu zwei Terminen teilnehmen.

e |hre ,6er-Karte“ gilt fiir den gesamten Aktionszeitraum.
Bei Bedarf konnen Sie pausieren, ohne dass ein Termin auf
lhrer Karte verfallt.

e Sind alle Termine auf lhrer ,,6er-Karte“ verbraucht, kénnen
Sie eine weitere ,,6er-Karte“ erwerben.

e Aus Kapazitdtsgriinden bitten wir um eine kurze tele-
fonische Voranmeldung fiir den konkreten Termin bis 60
Minuten vor Beginn.
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ANZEIGE

Gesundheitszentrum g/

PRIMAVITA

Berlin-Zehlendorf

WIR SUCHEN DICH ALS
KURSLEITER bzw. TRAINER!

Gesundheitszentrum PrimaVita
am Krankenhaus Waldfriede

Argentinische Allee 40, 14163 Berlin
Telefon: (030) 81 810-303
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Gesundheitszentrum

PRIMAVITA

Berlin-Zehlendorf
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AQUAFITNESS )
Konditionstraining mit und ohne Gerate

BEWEGUNG IM WASSER

Das moderne Aquafitness-Training ist im Vergleich zur
klassischen Wassergymnastik fitnessorientierter. Das Pro-
gramm stiitzt sich auf verschiedene Elemente aus Aerobic und
Pilates. Aquafitness arbeitet mit und ohne Aquagerdte. Durch
Wasserauftrieb und Wasserwiderstand werden Muskelkraft
und Kondition gefordert.

Aquafitness ist ein Konditionstraining fiir Herz, Kreislauf und
Atmung. Es stdrkt auch Wirbelsdule und Gelenke, ohne den Be-
wegungsapparat zu {iberlasten. Ein weiterer Effekt: Sie erzielen
einen hoheren Energieverbrauch und unterstiitzen damit die
Gewichtsreduktion. Das Wasser massiert angenehm die Haut.
Und sogar die Abwehrkrdfte erleben einen positiven Schub.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-
Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Montag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr

K716016 9x 08.01.18-05.03.18 = 103,50 EUR
K716017 8 x 12.03.18-07.05.18 m 92,00 EUR
K716018 8x 14.05.18-09.07.18 =m 92,00 EUR

Montag, 60 Minuten, 11:00-12:00 Uhr

K716019 9x 08.01.18-05.03.18 = 103,50 EUR
K716020 8x 12.03.18-07.05.18 =m 92,00 EUR
K716021 8x 14.05.18-09.07.18 =m 92,00 EUR
Montag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr

K716022 9x 08.01.18-05.03.18 m 103,50 EUR
K716023 8x 12.03.18-07.05.18 = 92,00 EUR
K716024 8x 14.05.18-09.07.18 = 92,00 EUR
Montag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K 716025 9x 08.01.18-05.03.18 = 103,50 EUR
K716026 8x 12.03.18-07.05.18 =m 92,00 EUR
K716027 8x 14.05.18-09.07.18 =m 92,00 EUR
Dienstag, 60 Minuten, 13:00-14:00 Uhr

K716028 10x 09.01.18-13.03.18 = 115,00 EUR
K716029 8x 20.03.18-15.05.18 = 92,00 EUR
K 716030 8x 22.05.18-10.07.18 m 92,00 EUR
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AQUAFITNESS )
Konditionstraining mit und ohne Gerate

BEWEGUNG IM WASSER

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 15:00-16:00 Uhr

K716031 10x 09.01.18-13.03.18 m 115,00 EUR
K 716032 8x 20.03.18-15.05.18 m 92,00 EUR
K716033 8x 22.05.18-10.07.18 = 92,00 EUR

Mittwoch, 60 Minuten, 11:15-12:15 Uhr

K 716034 10x 10.01.18-13.03.18 m 115,00 EUR
K 716035 9x 21.03.18-16.05.18 m 103,50 EUR
K716036 8x 23.05.18-11.07.18 m 92,00 EUR

Mittwoch, 60 Minuten, 12:15-13:15 Uhr

K716037 10x 10.01.18-14.03.18 = 115,00 EUR
K716038 9x 21.03.18-16.05.18 m 103,50 EUR
K716039 8x 23.05.18-11.07.18 m 92,00 EUR

Mittwoch, 60 Minuten, 13:15-14:15 Uhr

K716040 10x 10.01.18-14.03.18 = 115,00 EUR
K716041 9x 21.03.18-16.05.18 m 103,50 EUR
K716042 8x 23.05.18-11.07.18 m 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 13:00-14:00 Uhr

K 716043 10x 04.01.18-08.03.18 m 115,00 EUR
K 716044 9 x 15.03.18-17.05.18 m 103,50 EUR
K 716045 8x 24.05.18-12.07.18 = 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 14:00-15:00 Uhr

K 716046 10x 04.01.18-08.03.18 m 115,00 EUR
K716047 9x 15.03.18-17.05.18 m 103,50 EUR
K716048 8x 24.05.18-12.07.18 = 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K 716049 10x 04.01.18-08.03.18 m 115,00 EUR
K716050 9x 15.03.18-17.05.18 = 103,50 EUR
K716051 8x 24.05.18-12.07.18 m 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 18:00-19:00 Uhr

K716052 10x 04.01.18-08.03.18 m 115,00 EUR
K716053 9x 15.03.18-17.05.18 = 103,50 EUR
K716054 8x 24.05.18-12.07.18 m 92,00 EUR



AQUAFITNESS

BEWEGUNG IM WASSER

Donnerstag, 60 Minuten, 20:00-21:00 Uhr
K 716055 10x 04.01.18-08.03.18
K716056 9x 15.03.18-17.05.18
K716057 8x  24.05.18-12.07.18

Freitag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr

K716058 10x 05.01.18-08.03.18
K 716059 9x 16.03.18-18.05.18
K716060 8x 25.05.18-13.07.18

Sonntag, 60 Minuten, 11:15-12:15 Uhr

K716061 10x 07.01.18-11.03.18
K716062 8x 18.03.18-13.05.18
K716063 8x 27.05.18-15.07.18

Sonntag, 60 Minuten, 12:15-13:15 Uhr

K716064 10x 07.01.18-11.03.18
K716065 8x 18.03.18-13.05.18
K716066 8x 27.05.18-15.07.18

Kursort

Konditionstraining mit und ohne Gerdte

115,00 EUR
103,50 EUR
92,00 EUR

115,00 EUR
103,50 EUR
92,00 EUR

115,00 EUR
92,00 EUR
92,00 EUR

115,00 EUR
92,00 EUR
92,00 EUR

Schwimmbad PrimaVita, Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 21.
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ZUMBA®
Tanzen Sie sich fit!

FIT UND VITAL BIS INS ALTER

ZUMBA® - das mitreiende und effektive Workout ldsst die
Pfunde schmelzen, formt den Kérper und hilft gegen Alltags-
stress. Mit einfachen Schrittkombinationen aus Merengue,
Salsa, Cumbia und Reggaeton tanzen Sie sich fit. Ihre Musku-
latur kréftigen Sie zusadtzlich mit einfachen Aerobicelemen-
ten. ZUMBA® starkt die Kondition und ist ideal fiir alle mit
Rhythmusgefiihl und Spaf} an lateinamerikanischer Musik.

ZUMBA® ist im Spanischen das umgangssprachliche Wort fiir
»Sich schnell bewegen und Spaf3 haben“. ZUMBA® Fitness
wurde Mitte der 90er Jahre entwickelt. Der bekannte kolum-
bianische Fitness-Trainer Alberto ,,Beto“ Perez ist Choreograf
fiir internationale Superstars der Popmusik. Fiir ZUMBA®
kombinierte er die feurigen lateinamerikanischen Rhythmen
seiner Heimat mit den heiBen Tanzschritten, die seine inter-
nationalen Kunden liebten. Inzwischen wird ZUMBA® in mehr
als 125 Landern angeboten.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 18:00-19:00 Uhr

K 710009 8x 11.01.18-01.03.18 85,00 EUR
K 710010 8x 15.03.18-03.05.18 85,00 EUR
K710011 8x 17.05.18-05.07.18 85,00 EUR
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THERABAND - WOHLBEFINDEN ZUG UM ZUG
Das Fitnesscenter fiir die Hosentasche

FIT UND VITAL BIS INS ALTER

Das Training mit dem Theraband verbessert Haltung und
Kondition — mit nur einem Hilfsmittel. Mit seiner hohen
Elastizitdit und dem verdnderbaren Dehnungswiderstand
bietet das Theraband fast unbegrenzte Trainingsmoglich-
keiten. Viele unterschiedliche Muskelgruppen lassen sich
damit gezielt ansprechen. Es kann zur allgemeinen kérperli-
chen Betdtigung, zum Training der Koordination oder sogar
zum Krafttraining eingesetzt werden.

In unserem Kurs setzen wir das Theraband abwechselnd zur
Kréftigung der Muskulatur und zur Starkung der Kérperspan-
nung ein. Besonderes Augenmerk richten wir auf Schulter-
giirtel, Riicken sowie Bauch-Beine-Po. Die Ubungen werden
im Stand, auf der Matte und zum Teil zu Musik durchgefiihrt.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind.

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr

K710003 8x 11.01.18-01.03.18 85,00 EUR
K 710004 8x 08.03.18-26.04.18 85,00 EUR
K 710005 8x 17.05.18-05.07.18 85,00 EUR
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KONDI PEPP!
Kondition und Gewichtsreduktion

FIT UND VITAL BIS INS ALTER

Kondi Pepp! ist ein abwechslungsreiches Training fiir mehr
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer. Es macht schlank, fit und
ist besonders empfehlenswert fiir Menschen, die im Beruf
viel sitzen.

Der Spafl an der Bewegung steht bei Kondi Pepp! im Vor-
der-grund. Der Kurs ist abwechslungsreich gestaltet und zielt
auf die Anregung des Stoffwechsels ab. Die Bewegungsfolgen
unterstiitzen die Fettverbrennung und kréftigen das Immun-
system und die Herzleistung. Die Palette unseres Trainings
reicht von allgemeiner Gymnastik {iber leichtes Belastungs-
training bis hin zum Arbeiten mit dem Theraband.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Freitag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K710012 8x 05.01.18-23.02.18 85,00 EUR
K710013 8x 02.03.18-27.04.18 85,00 EUR
K710014 8x 04.05.18-22.06.18 85,00 EUR

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 26.




PILATES

SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN UND MUSKULATUR
FUR FORTGESCHNITTENE

Wer schon iiber langere (mind. 1 Jahr) und regelméBige
Erfahrungen mit Pilates verfiigt, ist bei unserem Kurs fiir
Fortgeschrittene richtig. Hier werden wir uns einer ver-
tiefenden Auseinandersetzung mit der Bewegungsform, wie
z.B. verschiedenen Korperpositionen (liegend, kniend, im
VierfiiBlerstand, stehend) zuwenden. Spater folgen immer
anspruchsvollere Ausgangsstellungen unter Einbeziehung
Pilates-spezifischer Kleingerdte sowie Gymnastikball, Thera-
band und Pezziball.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken
oder Hallenturnschuhe mit heller Sohle, Handtuch, 1- oder
2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 60 Minuten, 20:00-21:00 Uhr

K710026 8x 09.01.18-27.02.18 85,00 EUR
K710027 8x 06.03.18-24.04.18 85,00 EUR
K710028 8x 08.05.18-26.06.18 85,00 EUR

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 23.
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SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN UND MUSKULATUR
FUR EINSTEIGER

Pilates bringt den gesamten Korper ins Lot. Die ver-
besserte Korperhaltung lindert Riickenbeschwerden und
Verspannungen. Namensgeber der Methode ist Joseph
Hubertus Pilates. Er entwickelte das Ganzkdrpertraining um
1920 in New York.

Beim Pilates wird die hdufig vernachldssigte Tiefenmuskulatur
direkt angesprochen. Die Ubungsfolgen verbinden Kraft
und Beweglichkeit und werden kontrolliert und konzentriert
ausgefiihrt. Eine besondere Rolle iibernimmt das Zusammen-
spiel von Atmung und Bewegung. Unser Anfanger plus - Kurs
empfiehlt sich, wenn Sie keine oder bereits ldnger zuriick-
liegende Erfahrungen mit Pilates haben. Wir fiihren Sie an
Pilates-Grundprinzipien (bewusste Aktivierung der Muskeln in
der Korpermitte, Zentrierung, axiale Lange) heran. Sie erwerben
erste Grundlagen fiir eine befriedigende und genussvolle Durch-
fiihrung komplexer Ubungen mit und ohne Kleingerit.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken
oder Hallenturnschuhe mit heller Sohle, Handtuch, 1- oder
2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Mittwoch, 60 Minuten, 19:15-20:15 Uhr

K 710020 8x 10.01.18-28.02.18 m 85,00 EUR
K710021 8x 07.03.18-25.04.18 m 85,00EUR
K710022 8x 02.05.18-27.06.18 m 85,00 EUR

Mittwoch, 60 Minuten, 20:15-21:15 Uhr

K710023 8x 10.01.18-28.02.18 = 85,00 EUR
K710024 8x 07.03.18-25.04.18 = 85,00 EUR
K710025 8x 02.05.18-27.06.18 m 85,00 EUR
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HATHA - YOGA )
Forderung und Erhaltung der Gesundheit

ENTSPANNUNG UND STRESSBEWALTIGUNG
FUR EINSTEIGER

Yoga - das jahrtausendealte, bewdhrte System mit aktueller
Bedeutung fiir die heutige Zeit dient der Férderung und
Erhaltung der Gesundheit. Yoga verhilft zu mehr Kérper-
bewusstsein, Wohlbefinden und innerer Ruhe.

Hatha-Yoga hateineregulierende und ganzheitliche Wirkung
auf das Nervensystem sowie auf den Herzkreislauf. An-
spannungen werden geldst, die Muskulatur wird kréftiger
und der gesamte Korper findet zu mehr Beweglichkeit. Unser
Yoga-Kurs eignet sich fiir alle Altersstufen und Lebenslagen.
Die einzelnen Kurseinheiten bauen aufeinander auf und
richten sich nach dem Stand der Teilnehmer. Die klassischen
Haltungen (Asanas) kdnnen in vielféltigen Variationen erlernt
und erfahren werden. Sie stdrken, kraftigen und férdern
Gelassenheit und Zentriertheit. Sanfte Bewegungen und
Dehnungen im Atemfluss fiihren zu tiefer Entspannung.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Dienstag, 75 Minuten, 19:15-20:30 Uhr

K712004 8x 09.01.18-27.02.18 m 107,00 EUR
K712005 8x 06.03.18-24.04.18 m 107,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
¢ ,Hatha-Yoga im Park“ auf Seite 65.

Im Programmbheft ,,Gesunde Familie“
¢ ,Hatha-Yoga fiir Schwangere“ auf Seite 24.
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PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
Entspannung fiir den Tag

ENTSPANNUNG UND STRESSBEWALTIGUNG

Die Progressive Muskelentspannung nach Edmund Jacobsen ist
ein einfach zu erlernendes Entspannungsverfahren bestimmter
Muskelgruppen.

Progressive Muskelentspannung ist zur Integration in den
Alltag sehr gut geeignet. Mit dem Wechselvon gezielter An- und
Entspannung der Muskulatur wird Ihre Kérperwahrnehmung
geschult und eine wohltuende Balance von Korper und Geist
leicht erfahrbar gemacht. Das Training hilft, Unruhe und
Gereiztheit besser zu bewiltigen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 20:15-21:15 Uhr

K712016 8x 11.01.18-01.03.18 m 85,00 EUR
K712017 8x 08.03.18-26.04.18 m 85,00 EUR
K712018 8x 17.05.18-05.07.18 m 85,00 EUR
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AUTOGENES TRAINING
Prophylaxe und Therapie

ENTSPANNUNG UND STRESSBEWALTIGUNG

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die
auf Autosuggestion beruht und bei der die Muskeln véllig
entspannen konnen. Das Autogene Training zielt also
darauf ab, mit Hilfe der eigenen Vorstellungskraft einen
Zustand von innerer Ruhe und kérperlicher Entspannung
hervorzurufen.

Als Form der konzentrativen Selbstentspannung hat Autoge-
nes Training sich weltweit zur Prophylaxe und Therapie
funktioneller nervoser Gesundheitsstérungen bewdhrt. Es
wirkt sich gleichermaf3en positiv auf das korperliche und
seelische Befinden aus. Autogenes Training ist besonders
hilfreich bei Stress, Schlafstérungen und psychosomatischen
Beschwerden. Es wird hdufig Patienten mit Burnout oder
Depression empfohlen.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 19:15-20:15 Uhr

K712013 8x 11.01.18-01.03.18 m 85,00 EUR
K712014 8x 08.03.18-26.04.18 m 85,00 EUR
K712015 8x 17.05.18-05.07.18 m 85,00 EUR
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QIGONG IM PARK
Lebensenergie und innere Ruhe

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG IM GRUNEN

Die wohltuende Gesundheitswirkung von Qigong bewegt
zu neuer Lebensenergie und innerer Ruhe. In der freien
Natur zu iiben ist ein besonderes Erlebnis. Denn die Natur
bietet Ihnen einen wundervollen Ubungsraum und lddt zum
Kennenlernen ein.

BITTE BEACHTEN SIE

Dieser Kurs ,,im Griinen“ findet im Stehen statt! Bei schlech-
tem Wetter werden die Kurse in einen Bewegungsraum im
PrimaVita verlegt.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Turnschuhe fiir drauf3en
(bei schlechtem Wetter leichte Hallenturnschuhe mit heller
Sohle oder warme, rutschfeste Socken), 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten

Montag, 60 Minuten, 17:30-18:30 Uhr
K712009 8x 07.05.18-02.07.18 m 85,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
¢ .Qigong fiir Einsteiger* auf Seite 60.
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HATHA - YOGA IM PARK
Uben und entspannen

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG IM GRUNEN

Die Korperiibungen im Hatha-Yoga fordern Wohlbefinden,
Gelassenheit und Zentriertheit. Die klassischen Haltungen
(Asanas) konnen invielféltigen Variationen erlernt und erfahren
werden. Sanfte Bewegungen und Dehnungen im Atemfluss
fiihren zu tiefer Entspannung. Yoga dient der Regeneration von
Kérper, Geist und Seele. Uben und entspannen Sie bewusst an
der frischen Luft, in griiner Umgebung.

BITTE BEACHTEN SIE

Dieser Kurs ,,im Griinen“ findet im Stehen statt!
Bei schlechtem Wetter werden die Kurse in einen Bewegungs-
raum im PrimaVita verlegt.

BITTE BRINGEN SIE MIT

leichte, bequeme Sportbekleidung, Turnschuhe fiir draufien
(bei schlechtem Wetter leichte Hallenturnschuhe mit heller
Sohle oder warme, rutschfeste Socken), 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten
Dienstag, 75 Minuten, 19:15-20:30 Uhr
K712006 8x 08.05.18-26.06.18 m 107,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
¢ ,Hatha-Yoga fiir Einsteiger“ auf Seite 59.

 UNSERE EMPFEHLUNG |

Im Programmheft ,,Gesunde Familie*
¢ Hatha-Yoga*“ fiir Schwangere“ auf Seite 24.
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INDIVIDUELLE ARTZLICHE ERNAHRUNGSBERATUNG
Strategien fiir den Alltag

LEBENSHILFE

Sie haben SpaBl am Essen und mdchten trotzdem auf lhr
Gewicht achten? Wir erarbeiten gemeinsam mit lhnen eine
gesunde Erndhrungsstrategie fiir lhren Alltag, die auf lhre
individuellen Wiinsche und Probleme eingeht.

Mit einer abwechslungsreichen Erndhrung leisten Sie einen
wichtigen Beitrag zu korperlichem Wohlbefinden und verbes-
serter Leistungsfahigkeit. Umgekehrt kann eine einseitige
oder mafllose Erndhrung die Entstehung vieler Krankheiten
begiinstigen. Dazu muss es nicht kommen!

Kosten
1. Beratung, 60 Minuten 65,00 EUR
inklusive Erstanamnese

Folgeberatung, 30 Minuten 40,00 EUR

Termine: nach Vereinbarung
Information und Anmeldung: (030) 81 810-301
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ARZTLICHE RAUCHERSPRECHSTUNDE
Der individuelle Weg zum Rauchstopp

Weshalb fallt es mir so schwer, mit dem Rauchen aufzuhoren?
Wie schaffe ich es, das Rauchen aufzugeben? Wie sehr
schadet das Rauchen tatsdchlich meiner Gesundheit? Wie
verandert sich mein Alltag, wenn ich rauchfrei lebe?

Beschiftigen auch Sie sich mit dem Gedanken, das Rauchen
aufzugeben? Wenn das Thema schon eine Weile in Ihrem
Kopf ist, sind wir gerne fiir Sie da, gemeinsam mit lhnen
lhre Vorsdtze in die Tat umzusetzen. lhr drztlicher Berater
unterstiitzt Sie dabei, Ihren individuellen Weg zum Rauch-
stopp herauszufinden und lhre eigenen Strategien fiir ein
rauchfreies Leben zu entwickeln.

Kosten
1 Termin a 30 Minuten 40,00 EUR

Termine
nach Vereinbarung

Information und Anmeldung
Telefon: (030) 81 810-301
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN DES VEREINS
KRANKENHAUS WALDFRIEDE E.V.

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

KURSE

Anmeldung

Bitte teilen Sie uns personlich, schriftlich, telefonisch oder per
E-Mail mit, zu welchem Kurs Sie sich anmelden méchten. Diese An-
meldung ist verbindlich. Rechtzeitig vor Kursbeginn schicken wir
lhnen die Rechnung sowie andere notige Informationen zum Kurs
zu. Sollte der Kurs bereits ausgebucht sein oder nicht stattfinden,
teilen wir Ihnen dies umgehend mit.

Bezahlung

Die vollstandige Kursgebiihr wird mit dem Erhalt der Rechnung fillig
und ist spatestens 7 Tage nach Rechnungserhalt auf das angegebe-
ne Konto zu iiberweisen. Die Anmeldung verpflichtet — unabhangig
von der tatsdchlichen Teilnahme - zur Zahlung der in der Rechnung
angegebenen Kursgebiihr. Die Kursanmeldung ist verbindlich und
nicht tibertragbar. Das gilt auch fiir einzelne Kursstunden. Die Teil-
nahme an einem Kurs ist nur nach erfolgter Bezahlung der Kursge-
biihr moglich. Sollten wir innerhalb der angegebenen Frist keinen
Zahlungseingang feststellen, bitten wir um Verstdndnis, dass wir
den fiir Sie reservierten Platz anderweitig vergeben. Die Teilnah-
me an einem Kurs ist pro Kurstermin mit einer persénlichen Unter-
schrift zu bestéatigen.

Stornierung / Abmeldung

Sollte Ihnen die Teilnahme am Kurs nicht méglich sein, bitten wir um
rechtzeitige Information und schriftliche Kiindigung bis 14 Tage vor
Kursbeginn. In diesem Fall stornieren wir lhre Rechnung bis auf eine
Bearbeitungsgebiihr von 10,00 EUR. Erfolgt Ihre Abmeldung zu ei-
nem spateren Zeitpunkt, kann lhre Kursgebiihr nur bei Vorlage eines
drztlichen Attests (nicht spéter als 2 Wochen nach Krankheitsbheginn)
vollstandig erstattet werden. Ansonsten werden 50% der Kursgebiihr
fallig. Wir bitten um Verstandnis, dass wir bei Abmeldungen, die spa-
ter als 48 Stunden vor Kursbeginn oder wahrend des stattfindenden
Kurses eingehen, grundsatzlich die volle Kursgebiihr einbehalten.
Mit Kursbeginn besteht kein Anspruch auf Erstattung der Kursgebiihr.

Sollten Sie Kursstunden krankheitsbedingt nicht wahrnehmen kon-
nen, erstatten wir bei Vorlage eines drztlichen Attests die attestier-
ten Kursstunden zuriick. Das Erstattest darf nicht spater als 2 Wochen
nach Krankheitsbeginn vorliegen. Bei spaterer Vorlage des Attests
erlischt der Riickerstattungsanspruch. Sollte sich ein Riickerstat-
tungsanspruch ergeben, wird dieser erst nach Beendigung des Kur-
ses durch Verrechnung oder Riickiiberweisung erfiillt.
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN DES VEREINS
KRANKENHAUS WALDFRIEDE E.V.

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

Leistungen

Alle Kurse finden unter der Leitung qualifizierter Kursleiterinnen statt.
Ein Anspruch auf eine(n) bestimmte(n) Kursleiterlnnen besteht nicht.
Auch ein Wechsel von Kursleiterlnnen innerhalb des Kurses entbin-
det nicht von der Zahlungspflicht. Fiir Termine, die durch Krankheit
von Kursleiterlnnen oder aus technischen Griinden nicht stattfinden
konnen, wird ein Ersatztermin festgelegt (gilt nicht fiir Aquakurse und
Baby- und Kleinkindschwimmen). Ist kein Ersatztermin méglich, wird
der Ausfall mit dem ndchsten Kursentgelt verrechnet oder auf Ihr Konto
{iberwiesen. Die Kunden des Gesundheitszentrums PrimaVita diirfen die
Duschen und Umkleiden im Schwimmbad oder im Gesundheitszentrum
ohne Aufpreis benutzen.

Dauergruppen

Mitgliedervertrag

Zur Teilnahme an den Dauergruppen des Gesundheitszentrums Prima-
Vita wird ein Mitgliedervertrag abgeschlossen. Die Mitgliedsgebiihr ist
pro Kalendervierteljahr zu entrichten und ist am Anfang des Quartals
(zum 1. des Monats) fillig. Der Vertrag ist nicht iibertragbar. Sollte im
Fall einer Erkrankung oder Verhinderung von Kursleiterlnnen und trotz
aller Bemiihungen keine Vertretung gefunden werden, darf der Unter-
richt zweimal innerhalb eines Quartals ohne Erstattung ausfallen. Die
Teilnahme an der Dauergruppe ist mit einer wéchentlichen Unterschrift
zu bestatigen. Bei Krankheit erfolgt bei Vorlage eines drztlichen Attests
eine Riickerstattung oder Verrechnung. Das Erstattest darf nicht spater
als 2 Wochen nach Krankheitsbeginn vorliegen. Bei spéaterer Vorlage
des Attests erlischt der Riickerstattungsanspruch. Versdumte Gruppen-
stunden (z.B. bei Urlaub) entbinden nicht von der Zahlungsverpflich-
tung. Abziige und Kiirzungen der Rechnungen sind nicht gestattet.

Kiindigung des Mitgliedervertrages

Eine Kiindigung lhres Mitgliedervertrages muss 4 Wochen vor Ablauf
des Quartals schriftlich im PrimaVita eingegangen sein. Andernfalls
verldngert sich der Vertrag stillschweigend jeweils um 3 weitere Mo-
nate. Die Kiindigung des Mitgliedervertrages ist innerhalb des ersten
Quartals nach Vertragsabschluss nicht moéglich, sondern friilhestens
zum zweiten Quartal nach Vertragsabschluss. Eine vorzeitige Beendi-
gung der Mitgliedschaft vor Ablauf des Quartals ist nur bei Vorlage ei-
nes drztlichen Attests, oder im Falle eines Umzuges an einen Wohnort in
mindestens 30 km Entfernung zum Gesundheitszentrum PrimaVita unter
Vorlage der amtlichen Meldebestatigung moglich. Bei Unterschreitung
der Mindestteilnehmerzahl kann der Vertrag zum Ende des laufenden
Quartals vom Gesundheitszentrum PrimaVita gekiindigt werden.

o T T

87



ALLGEMEINE HINWEISE ZU DEN
GESCHAFTSBEDINGUNGEN

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

Datenschutz

Der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. unterliegt den Regelungen
des Berliner Datenschutzgesetzes in der jeweils giiltigen Fassung.
Mit der Teilnahme an unseren Kursen und Dauergruppen erkldren
Sie sich bereit, dass Name, Vorname, Titel, Anschrift, Alter, Ge-
schlecht, Krankenkasse, Telefon-/Handy-Nummer, E-Mail-Adresse,
Kursnummer, Kurstitel und Entgelt, ggf. auch die Bank-verbindung,
erfasst werden.

Ausfall / Absage von Kursen

Liegen weniger Anmeldungen vor als die Mindestteilnehmerzahl
betrdgt, behalten wir uns eine Absage des Kurses bis spatestens
24 Stunden vor Kursbeginn vor. Es besteht kein Anspruch darauf, dass
die Kurse von einem/r durch die Teilnehmerlnnen bevorzugte(n)
Kursleiterlnnen geleitet werden. Bei h6herer Gewalt (z.B. Unwetter-
warnung) ist das PrimaVita nicht zu Ersatzleistungen verpflichtet.

Teilnahmebescheinigungen

Bei regelmiBig erfolgter Teilnahme (mind. 80%) an einem
Praventionskurs nach §20 SGBV stellt das PrimaVita auf Anfrage eine
Teilnahmebescheinigung im Rahmen einer Jahresfrist aus. Dies gilt
nicht fiir Dauergruppen.

Haftungsausschluss

Fiir Unfédlle und sonstige Schadigungen der Teilnehmerinnen bzw.
fiir Diebstdhle und sonstige Sachbeschddigungen widhrend der
Kurseinheiten haftet der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. nur
bei ihm zuzurechnendem Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit. Fiir
Wegeunfille (Hin- und Riickfahrt zu den Kursorten) iibernimmt der
Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. keine Haftung.

Versicherungsschutz

Unsere Kursleiterlnnen sind durch die Betriebshaftpflichtver-
sicherung des Vereins Krankenhaus Waldfriede e.V. versichert. Fiir den
Unfallversicherungsschutz hat jede Teilnehmerin / jeder Teilnehmer
selbst zu sorgen.
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HAUS- UND TRAININGSORDNUNG
Fiir eine gute Atmosphére

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

1. Geltungsbereich und Zweck der Hausordnung

Das Gesundheitszentrum PrimaVita begriifit Sie sehr herzlich
und bedankt sich fiir lhren Besuch. Wir bemiihen uns, lhnen lhren
Aufenthalt in unserem Haus so angenehm wie moglich zu gestalten.
Die nachfolgende Hausordnung soll sicherstellen, dass der gepflegte
Charakter des Gesundheitszentrums PrimaVita im Interesse aller
Teilnehmerlnnen und Mitglieder erhalten bleibt. Bitte tragen Sie mit
lhrem Verhalten dazu bei, Hygiene, Ruhe und Erholung zu gewédhrleisten.

2. Allgemeines Hausrecht

2.1 Um einen groB3tmoglichen Sicherheitsstandard fiir Sie erreichen
zu konnen, bitten wir alle Gaste und Mitglieder, sich an die Wei-
sungen der Mitarbeiterlnnen des Gesundheitszentrums PrimaVita
zu halten.

2.2 Bei Zuwiderhandlung gegen die in der Hausordnung genannten
Bestimmungen und bei Ruhestérungen kann die Kundin / der Kunde
durch das diensthabende Personal des Hauses verwiesen werden.

3. Umkleidekabinen, Fundsachen

3.1 Zum Umkleiden benutzen Sie bitte die Umkleidekabinen.

Bitte schlieflen Sie Ihre Bekleidung, Sporttaschen und Sonstiges in
die Spinde ein. Fiir die Nutzung der Kabinen ist eine Miinze (1,00
EUR oder 2,00 EUR) einzuwerfen.

3.2 Die Spinde sind mit Schliisseln ausgestattet. Bei Schliisselver-
lust stellen wir die Kosten fiir die Anschaffung eines neuen Spind-
schlosses in Rechnung.

3.3 Fiir Wertsachen stehen in den Bewegungsraumen kleine Facher
zur Verfiigung. Fundsachen werden ein Vierteljahr aufbewahrt und
nach Ablauf dieser Frist vernichtet oder an karitative Einrichtungen
gegeben. Fiir verloren gegangene und gestohlene Gegenstdnde
tibernehmen wir keine Haftung.
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HAUS- UND TRAININGSORDNUNG
Fiir eine gute Atmosphére

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

4.Trainingsbekleidung, Ordnung & HygieneindenTrainingsbereichen
4.1 Das Betreten der Trainingsrdume ist nur in Trainingsbekleidung
und mit sauberen, abriebfesten Sportschuhen gestattet. Fiir opti-
malen Halt beim Training empfehlen wir Fitness- oder Hallensport-
schuhe. Badeschuhe, FlipFlops, Sandalen, Socken und Ahnliches
entsprechen nicht den Unfallverhiitungsvorschriften und sind in den
Trainingsbereichen nicht erlaubt. Fiir weitere Informationen stehen
lhnen unsere Mitarbeiterlnnen gerne zur Verfiigung.

4.2 Bitte legen Sie aus hygienischen Griinden vor der Benutzung
ein Handtuch auf Polster oder Matten.

4.3 Materialien bitte nach Benutzung auf/in die Ablagen rdumen.

5. Verhalten in den Trainingsbereichen (Gerédte und Kurse)

Unsere Kursleiterinnen sind kompetente Fachkréfte. Bitte halten Sie
sichanihre Anweisungen und beachten Sie insbesondere die Trainings-
reihenfolge (z.B. Aufwdrmen, Ausdauertraining und Stretching).

6. Sonstiges
6.1 Um die Kursabldufe nicht zu storen, bitten wir Sie, piinktlich zu
Kursbheginn anwesend zu sein und bis zum Kursende zu bleiben.

6.2 Glasflaschen, Gldser und Tassen sowie Lebensmittel sind in den
Kursrdumen nicht gestattet.

6.3 Auflerhalb der gebuchten Kurse ist der Aufenthalt auf den
Bewegungsflachen aus rechtlichen Griinden nicht gestattet.

6.4 Das Rauchen sowie das Telefonieren mit dem Handy sind im
gesamten Haus verboten.

Die Hausordnung ist fiir alle Mitglieder, Teilnehmerlnnen und Gaste
bindend. Bei wiederholtem Verstof3 gegen die Hausordnung kann ein
Ausschluss und Hausverbot durch die Geschiftsfiihrung erfolgen.

lhr PrimaVita-Team
Oktober 2018

Anderungen vorbehalten.
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SO KOMMEN SIE ZU UNS

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

Gesundheitszentrum PrimaVita am Krankenhaus Waldfriede
Argentinische Allee 40, 14163 Berlin,
Eingang Fischerhiittenstr. 109

KRANKENHAUS

BUS
WALDFRIEDE X11,118, 622
v,

B

Taxistand

PrimaVitaBAD
Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

S
By X10, 285

Haltestelle:
Schweizerhofpark

PRIMAVITA BAD

]




NOTIZEN
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AMELDUNG
Gesundheitszentrum PrimaVita

AM KRANKENHAUS WALDFRIEDE

Argentinische Allee 40, 14163 Berlin-Zehlendorf
oder per Fax: (030) 81 810-77301

ANMELDUNG
Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende(s) Angebot(e) an:

NAME DES

KURS-NR. TERMINE KURSES PREIS

Weitere Angaben auf der Riickseite

O Die Geschiéftsbedingungen des PrimaVita (ab Seite 74)
habe ich gelesen und akzeptiert.

O Ich moéchte den Newsletter des Gesundheitszentrums
PrimaVita erhalten (ca. 4-5x pro Jahr). Mir ist bekannt,
dass ich mich jederzeit schriftlich (per Post, Fax oder E-Mail)
wieder abmelden kann.

Bitte ankreuzen! —134




AMELDUNG
Gesundheitszentrum PrimaVita

AM KRANKENHAUS WALDFRIEDE

Personliche Angaben fiir die Anmeldung zu lhrem
Wunschkurs / Ihrer Dauergruppe:

Name

Vorname

Geburtsdatum

Strasse / Hausnummer

PLZ / Wohnort

Telefon & Mobil-Nr.

E-mail

Datum und Unterschrift

O Nach Erhalt der Rechnung / des Mitgliedsvertrages iiber-
weise ich die Gebiihr auf das angegebene Konto.

Information und Anmeldung

Montag - Donnerstag 08:30-18:30 Uhr
Freitag 08:30-14:00 Uhr
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Gesundheitszentrum a%

PRIMAVITA

Berlin-Zehlendorf

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA
AM KRANKENHAUS WALDFRIEDE

Argentinische Allee 40
(Eingang Fischerhiittenstrafie 109)
14163 Berlin-Zehlendorf

Telefon: (030) 81 810-301 /-303
Telefax: (030) 81 810-77301

E-Mail: anmeldung@primavita-berlin.de
E-Mail: info@primavita-berlin.de
www.primavita-berlin.de

INFORMATION UND ANMELDUNG

Mo-Do: 08:30-18:30 Uhr
Fr: 08:30-14:00 Uhr

Unsere Anmeldung ist zwischen
Weihnachten und Neujahr geschlossen.

Krankenhaus

Waldfriede

Berlin-Zehlendorf

Das Krankenhaus Waldfriede ist akademisches
Lehrkrankenhaus der Charité-Universitdtsmedizin Berlin.
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