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GRUSSWORT / EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN IM PRIMAVITA

Wir tun lhnen Gut(es). lhre Gesundheit und lhr Wohlbefin-
den sollten im Fokus stehen, deshalb haben wir uns Beides
auf die Fahne geschrieben.

Mit der Griindung 1993 steht im Gesundheitszentrum Prima-
Vita am Krankenhaus Waldfriede die Erhaltung und Férderung
lhrer Gesundheit im Mittelpunkt. Seit mehrals 25 Jahren kiim-
mern wir uns um lhr Wohlbefinden. Durch unser stets wach-
sendes Kursprogramm bieten wir modernsten Familien und
Gesundheitssport sowie Betreuung durch prima qualifizierte
Trainer, Dipl. Sportwissenschaftler und Therapeuten an. Fiir
fast jede Altersgruppe und ganz unterschiedliche Lebenssi-
tuationen 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.
Natiirlich haben wir auch im 1. Halbjahr 2020 hier wieder
ein breites Angebot. Ganz neu im Programm ist der BiBeBa
6 — 12 Monate, ein bindungs- und beziehungsorientierter El-
tern-Kind-Kurs fiir die Babyzeit mit Tipps und Tricks fiir alle All-
tagssituationen (mehr dazu ab Seite 32). Dazu haben wir jetzt
auch im Programm ,,Family-Steps, ein Aufbaukurs zu BiBeBa.
Gleichzeitig mochte ich nochmal erwdhnen, dass wir wieder
Riickbildungskurse anbieten kénnen (mehr dazu ab Seite 30).

Auch in diesem Halbjahr haben wir weiterhin unsere neue
Vortragsreihe in unserem Hause. Das Eltern 1x1 aktuell, an-
geglichen an Chefarztvortrage. Wir werden aktuelle Themen
gezielt auf die Bediirfnisse junger Familien anbieten. Unsere
erfahrenen Arzte und Pddagogen werden Ihnen innerhalb der
Vortrdge wichtige theoretische und praktische Inhalte zum
Thema vermitteln (mehr dazu ab Seite 41).

Wir freuen uns auf Sie!

V Re NICOLE TELLNER
LEITERIN VERWALTUNG UND ORGANISATION
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ALLGEMEINE INFORMATION
Informationen zur Kursanmeldung

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

lhre Kursleiterinnen und Kursleiter
im Programm ,,Gesunde Familie“

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!

Faszientraining fiir Miitter

Bye, bye Babybauch

Hatha-Yoga fiir Miitter

PILATES fiir Miitter — Einsteiger
Riickbildungsgymnastik

ELTERN 1 X1
BiBeBa
PEKIP
Sduglingspflege
Babymassage
Sicherheit und Erste Hilfe fiir Ihr Baby und Kleinkind
Stillvorbereitung
Stillgruppentreff am Krankenhaus Waldfriede
Familysteps®




INHALTSVERZEICHNIS

"
Kindergeld und Co 42
Kinder im Stress 6-12 Jahre 43
Workshop Erndhrung fiir junge Miitter 44
45
Babyschwimmen 46
Kleinkindschwimmen mit Eltern 50
Kinderschwimmen ohne Eltern 51
Krabbelnd auf Entdeckungsreise 52
Eltern-Kind-Turnen 53
PrimaVita-Kids Kinderturnen 55
KIDS AKTIV ENTSPANNEN 57
m Autogenes Training fiir Kinder 58
59
63
AGB, Buchungsinformationen 74
Anfahrt, Anmeldeformular 79
K Kurs
m Kurs neu im Angebot bzw. nach Pause wieder im Angebot!
[ Fiir diese Kurse gewdhren viele Krankenkassen eine
finanzielle Forderung.
@) Beachten Sie die SchlieBzeiten aufgrund von Wartungs-
arbeiten im PrimaVita-Bad vom 13. Juli bis 26. Juli 2020!
[ Die Teilnehmerlnnen der mit einem griinen Quadrat

gekennzeichneten Kurse erhalten mit der Rechnung
einen Einkaufsgutschein iiber 10,00 EUR unseres Ko-
operationspartners ,,Baby One*.

Zur Unterstiitzung der Gewichtsreduzierung
Angebot im Kursprogramm ,,Vital und gesund“
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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 74.

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.

A) Sie melden sich einfach unter Nennung Ihres 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 Kathleen Kiihnert 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 Kathleen
Kithnert und Dr. Sylke Engel sind gerne fiir Sie da!



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 13.
Alle Prdventionskurse in den entsprechenden Rubriken
sind zusdtzlich mit dem Zeichen m markiert. Genauere
Informationen zur jeweiligen FérderhGhe erhalten Sie direkt
bei Ihrer Krankenkasse.

Schnuppertermine

Sie sind unsicher, ob ein Kurs fiir Sie geeignet ist oder Ihren
Erwartungen entspricht? Sofern freie Kapazitdten vorhanden
sind, kénnen Sie nach Absprache mit den Mitarbeiterinnen der
Information gerne in bereits laufende Kurse ,,hineinschnup-
pern“. Bei den ,Entspannungskursen® ist ein ,,Schnuppern*
nur in der ersten Kursstunde moglich. Ubrigens: Auch bei
Dauergruppen ist eine kostenlose Probestunde vor Vertragsab-
schluss 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 kénnen.

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 unserkuscheliges 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.

—

ST T




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
2020 werden wir wieder den gewohnten Durchlauf unserer
Eltern-Kind-Angebote unterbrechen und die Sommerkurse,
diesmal vom 29. Juni bis zum 07. August 2020, anbieten.
Mehr Infos dazu finden Sie ab Seite 59.

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.

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 Anmeldung immer gleich an. Nachtrédglich
konnen 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 (iber 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 KURSLEITER/INNEN (,, GESUNDE FAMILIE*)

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, Nordic Walking, HKT fiir Schwangere im Wasser

Bringen Sie Ihr Kind mit!

¢ Andrea Brodka, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir Pilates,
Tanzpddagogin

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

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

¢ Herdis Haenecke, Diplom-Sportwissenschaftlerin,
lizensierte Faszientrainerin

Eltern 1x1

e Alicja Baron-Pilch, Still- und Laktationsberaterin IBCLC

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

e Gabrielle Steffan, Dipl. Sozialpadagogin, PEKIP Kursleiterin

e Mandy Grunow, Kursleiterin BiBeBa

e Melanie Lewandowski, Dipl. Pddagogin, Kinder und
Jugendgesundheitsdienst, BZA Steglitz-Zehlendorf

e Maria Mazerat-Khaikin, Entspannungstherapeutin

e Melanie Kdhler, Dipl.-Pddagogin

Kids Aktiv

¢ Eva-Maria Brandmayer, Tanztherapeutin, Yoga-Lehrerin

o Dr. Sylke Engel, Sporttherapeutin, Ubungsleiterin
Landessportbund

¢ Antje Iddi, Erzieherin und Aquatrainerin

e Sabine Corinth, Hebamme

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

e Sylvia Redecker, Aquatrainerin, lizensierte Ubungsleiterin

e Babette Rieger, Gymnastiklehrerin, Sportlehrerin

e Isabel Waack, Kursleiterin fiir Kinderkurse

21
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IHRE KURSLEITER/INNEN (,,GESUNDE FAMILIE*)

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Offene Sommerkurse fiir Kids

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

* Anke Schneider, Zertifzierte YOGA-Trainerin

e Antje Iddi, Erzieherin




INFORMATIONSABEND FUR WERDENDE 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 Krei3sdle 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 2020
©(07.01.2020
© 04.02.2020
©03.03.2020
© 07.04.2020
© 05.05.2020
© 02.06.2020
©07.07.2020

Jeweils um 18:00 Uhr
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!
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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 Prédven-
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-wochigen 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 Prdventionskurse
tibernehmen kdnnen. Daher ist eine Riicksprache mit lhrer
Kasse im Vorfeld Ihrer Anmeldung sinnvoll.

© @
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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 20.

Wirbelsdulen-Gymnastik - Schwangere

Kurszeiten
Dienstag, 19:15-20:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 21.

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 22.

BRINGEN SIE IHR KIND MIT

m Hatha-Yoga fiir Miitter

Kurszeiten
Dienstag, 10:45-11:45 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 28.
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PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

BEWEGUNG IM WASSER

Aquafitness

Kurszeiten

Montag, 10:00-11:00 Uhr
11:00-12:00 Uhr
12:00-13:00 Uhr
17:00-18:00 Uhr

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

Mittwoch, 11:15-12:15 Uhr

12:15-13:15 Uhr
13:15-14:15 Uhr

Donnerstag, 12:00-13:00 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

Freitag, 12:00-13:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 65.




PRAVENTIONSKURSE IM UBERBLICK

SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN & MUSKULATUR

m Faszientraining fiir Miitter

Kurszeiten
Donnerstag, 10:00 -11:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 26.

m Pilates fiir Miitter

Kurszeiten
Mittwoch, 20:15-21:15 Uhr
Donnerstag, 12:45-13:45 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 29.

BITTE BEACHTEN SIE

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

ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG

m Qigong

Kurszeiten
Montag, 17:30-18:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 71.

Autogenes Training

Kurszeiten
Montag, 18:00-19:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 52 im
Programmbheft ,Vital und gesund®.
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Anzeige

Gesundheitszentrum a

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



ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

* HATHA-YOGA

* WIRBELSAULEN-GYMNASTIK
* HERZKREISLAUF-TRAINING

* GEBURTSVORBEREITUNG




HATHA - YOGA
Leichtigkeit in der Schwangerschaft

ANGEBOTE FUR SCHWANGERE

Eine Schwangerschaft bringt enorme korperliche, emotionale
und geistige Verdanderungen 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 erfahren
einen Zuwachs an Lebenskraft und lernen, den Atem bewuss-
ter wahrzunehmen und Ihren 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 754012 8x 07.01.20-25.02.20 mm 112,00 EUR
K754013 8x 10.03.20-28.04.20 mm 112,00 EUR
K754014 8x 12.05.20-30.06.20 mm 112,00 EUR

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

K754015 8 x 10.01.20 - 28.02.20 m=mm 112,00 EUR
K 754016 8x 06.03.20-15.05.20 m=m 112,00 EUR
K 754017 6x 22.05.20-26.06.20 = 84,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund*
¢ ,Hatha-Yoga fiir Einsteiger* auf Seite 50.

L
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WIRBELSAULEN - GYMNASTIK
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

K754010 8x 07.01.20-03.03.20 mm 88,00 EUR
K754011 8x 24.03.20-19.05.20 mm 88,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
o ,Wirbelsdulen-Gymnastik (Dauergruppe)“ auf Seite 23.




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 o6fter
schwindelig. Unser Herzkreislauf-Training im 32°C warmen
Wasser bringt Sie wieder in Schwung und verbessert die Durch-
blutung. Sie lernen, wie Sie lhren 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

K 754001 8x 06.01.20-24.02.20 mm 96,00 EUR
K 754002 8x 02.03.20-27.04.20 mm 96,00 EUR
K 754003 8x 04.05.20-29.06.20 mm 96,00 EUR

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

K 754004 8x 09.01.20-27.02.20 mm 96,00 EUR
K 754005 8x 05.03.20-23.04.20 mm 96,00 EUR
K 754006 8x 30.04.20 — 25.06.20 mm 96,00 EUR

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

K 754007 8x 09.01.20-27.02.20 mm 96,00 EUR
K 754008 8x 05.03.20 - 23.04.20 mm 96,00 EUR
K 754009 8x 30.04.20-25.06.20 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 gehdren das Erlernen
von Spannungs- und Entspannungsiibungen sowie ein Atemtrai-
ning. Gerne kdnnen Sie zur Geburtsvorbereitung lhren Partner
und werdenden Vater mitbringen.

Leitung
Margret Grof3e (Hebamme)

Information und Anmeldung
Sekretariat Gyndkologie

und Geburtshilfe

im Krankenhaus Waldfriede
Telefon: (030) 81 810-207

m Die Kosten fiir die Frau iibernehmen die meisten Kranken-
kassen!

Kurszeiten

Freitag, 180 Minuten, 18:00-21:00 Uhr
3x 13.03.20-27.03.20*
3x 12.06.20 - 26.06.20 *

Sonntag, 180 Minuten, 18:00-21:00 Uhr
3x 12.01.20 - 26.01.20 *
3x 16.02.20-01.03.20*
3x 19.04.20 - 03.05.20 *

* Preis fiir den Partner 80,00 EUR
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BRINGEN SIE IHR KIND miT!

* FASZIENTRAINING FOR MUTTER

* BYE, BYE BABYBAUCH

* HATHA-YOGA FUR MUTTER

* PILATES FOR MUTTER

* RUCKBILDUNGSGYMNASTIK [ NEU! |




FASZIENTRAINING FUR MUTTER
In Form durch gesundes Bindegewebe

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

Die Faszien — auch Bindegewebe genannt — finden hdufig aus-
schlie3lich im Zusammenhang mit Cellulite Beachtung. Damit
wird das Fasziengewebe leider vollig unterschdtzt. Denn es
befindet sich tiberall 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 zihe 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 verandert. 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 schéner.

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

K755007 10x 09.01.20-19.03.20 m=m 110,00 EUR
K755008 10x 26.03.20-11.06.20 mm 110,00 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

Ihr 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 stédrkt 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 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, 09:00-10:00 Uhr
K755013 8x 23.01.20-12.03.20 88,00 EUR

K755014 8x  23.04.20 -18.06.20 88,00 EUR




HATHA - YOGA FUR MUTTER
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 dufBeren
und inneren Verdnderungen in lhrem Leben mit mehr Ruhe
und Gelassenheit zu begegnen.

Die Kraftigung lhrer Riicken- und Beckenbodenmuskulatur
befordert die aufgerichtete Kdrperhaltung. Der Kreislauf
wird gestdrkt, Sie tanken Energie und Kraft und nutzen die
gemeinsame Zeit mit lhrem Kind auch fiir sich selbst und lhr
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 lhr Kind mit in den Kursraum und
kdnnen es so wahrend des Kurses beaufsichtigen. Sie fiihren
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

Dienstag, 60 Minuten, 10:45—-11:45 Uhr

K 755009 8x 07.01.20-25.02.20 =m 88,00 EUR
K 755010 8x 10.03.20-28.04.20 m=m 88,00 EUR
K 755011 8x 12.05.20-30.06.20 mm 88,00 EUR
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PILATES FUR MUTTER
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, benétigen
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 stdrken 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 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, 11:30-12:30 Uhr

K 755001 8x 09.01.20-27.02.20 mm 88,00 EUR
K 755002 8x 05.03.20 - 23.04.20 mm 88,00 EUR
K 755003 8x 30.04.20-25.06.20 mm 88,00 EUR

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

K 755004 8x 10.01.20-28.02.20 mm 88,00 EUR
K 755005 8x 06.03.20-15.05.20 m=m 88,00 EUR
K 755006 6x 22.05.20 - 26.06.20 66,00 EUR

Im Programmheft ,,Vital und gesund“
e Pilates - Einsteiger / Fortgeschrittene“ ab Seite 42

_®
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RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

BRINGEN SIE IHR KIND MIT!

Riickbildungsgymnastik steigert die Leistungsfdhigkeit,
dient der Prophylaxe und Therapie einer Beckenboden-
schwéche.

lhr Kérper hat in den vergangenen Monaten wunderbare
Leistungen vollbracht, wurde aber auch sehr belastet. Gon-
nen Sie sich ein wenig Zeit fiir sich und unterstiitzen Sie
lhren Korper bei der erneuten Umstellung. Der Kurs richtet
sich an Frauen ab ca. 8 Wochen nach der Geburt. Wir starken
den Beckenboden, die Bauchmuskeln erlangen unsere Fit-
ness zuriick. Die Babys kdnnen mitgebracht werden, werden
jedoch nicht in die Ubungen integriert.

BITTE BEACHTEN SIE

Bitte bringen Sie sich bequeme Sportkleidung und Socken
fiir drinnen mit, ein Handtuch und eine Decke fiir Ihr Kind.

Geleitet wird der Kurs von Hebamme Sabine Corinth
Anmeldebedingungen- und Formulare iiber die Homepage
www.hebamme-sabine-corinth.de

Kurszeiten
Mittwoch, 75 Minuten, 09:00-10:45 Uhr
Kurs 1 8x 08.01.20 - 26.02.20
Kurs 1 8x 04.03.20 -13.05.20
(Kein Kurs am 01.,08.20 und 15.04.20)
Kurs 1 8x 20.05.20 - 08.07.20
Mittwoch, 75 Minuten, 10:45-12:00 Uhr
Kurs2 8x 08.01.20 - 26.02.20
Kurs 2 8x 04.03.20 - 13.05.20
(Kein Kurs am 01.,08.20 und 15.04.20)
Kurs 2 8x 20.05.20 - 08.07.20
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BIBEBA )
Bindungs- und beziehungsorientierter Eltern-Kind-Kurs

ELTERN1X1

BiBeBa ist Euer bindungs- und beziehungsorientierter Eltern-
Kind-Kurs fiir die Babyzeit.

Das erste Jahr ist unglaublich schon und spannend...

auf Euch kommt so viel Neues zu, so viele Fragen, so vieles
verdndert sich und Euer Baby stellt ganz sicher alles auf
den Kopf... Wir wollen Euch durch das erste Jahr begleiten.
Gemeinsam verbringt Ihr mit anderen Eltern und ihren Babys
eine tolle Zeit. Ihr bekommt altersentsprechende Spiel-,
Bewegungs- und Sinnesanregungen fiir Eure Kinder, lernt
Elemente der Babymassage kennen und vertieft durch die
gemeinsame Zeit die Beziehung zu Eurem Baby. Euer Kind
erhélt die Moglichkeit friih Kontakt zu gleichaltrigen Kindern zu
bekommen. Und alle Themen, die Euch im ersten Jahr mit Eurem
Baby bewegen werden, finden in den Kursstunden ihren Platz.

BiBeBa besteht aus zwei Kursblocken a 12 Kursstunden.
Der erste Block st fiir Kinder zwischen 0-6 Monaten, der zweite
Block fiir Kinder zwischen 6-12 Monaten.

Kurszeiten
Dienstag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr
K758013 12x 04.02.20 - 21.04.20 129,00 EUR

Dienstag, 60 Minuten, 10:45-11:45 Uhr
K758014 12x 04.02.20 - 21.04.20 129,00 EUR

Besuchen Sie unseren Vortrag BiBeBa K75VOR01 am Montag,
den 27.01.20, um 10:00 Uhr bei Frau Grunow. Der Besuch des
Vortrags verpflichtet nicht zur Kursanmeldung.




) ) PEKIP®
Gemeinsam die spannenden ersten Lebensmonate entdecken

PEKiP® mochte lhnen und Ihrem Baby einen Raum bieten, in dem
Sie die Zeit genief3en kdnnen. Der Raum ist warm und die Babys
diirfen ausgezogen werden, so dass sie sich frei bewegen kdnnen.

Die Spiel- und Bewegungsanregungen sind auf die individuelle
Entwicklung der einzelnen Babys abgestimmt. Wir lernen
ihr Bediirfnis nach Zuwendung und Kontakt, sowie Neues zu
Erleben zu verstehen und schenken den Babys die notwendige
Aufmerksamkeit. Auch konnen die Babys selbststandig auf
Entdeckungsreise gehen und so ihre eigenen Fahigkeiten
kennenlernen. So entstehen Begegnungen zwischen den Kleinen.

Ist ihr Baby zu miide oder zu hungrig - kein Problem - denn diese
Bediirfnisse habenVorrang. Allein durch den Erfahrungsaustausch
profitieren alle Teilnehmer von der gemeinsamen Zeit. Die
wichtigenThemen, rund ums erste Lebensjahrkénnen besprochen
werden und der Austausch wird von der Gruppenleiterin gefordert.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Wickelunterlagen, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Die Gruppen werden entsprechend dem Alter der Sduglinge
zusammengestellt. Bitte erkundigen Sie sich bei der Anmeldung,
wann genau eine Gruppe startet, die zu dem Alter Ihres Babys
passt. Die Teilnehmerzahlist auf 6-8 Elternteile begrenzt. Einzelne
Krankenkassen iibernehmen einen Teil der Kursgebiihren!

Kurszeiten

Montag, 90 Minuten, 09:00-10:30 Uhr

K 758009 8x 06.01.20 - 24.02.20 96,00 EUR
K758010 8x 16.03.20 - 11.05.20 96,00 EUR
Montag, 90 Minuten, 10:45-12:15 Uhr

K758011 8x 06.01.20 - 24.02.20 96,00 EUR
K758012 8x 16.03.20 - 11.05.20 96,00 EUR
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SAUGLINGSPFLEGE
Theoretisch und praktisch

ELTERN1X1

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 Zuhdrerinnen sein, sondern ganz aktiv auf den rich-
tigen Umgang mit Ihrem Kind vorbereitet. Selbstverstandlich
haben Sie die Mdglichkeit mit den Kursleiterinnen - beide sind
in der Berufspraxis stehende Kinderkrankenschwestern — iiber
lhre ganz personlichen Fragen zu sprechen.

Kurszeiten

Freitag, 180 Minuten, 17:00-20:00 Uhr

K 758022 1x 10.01.20 25,00 EUR*
K 758023 1x 07.02.20 25,00 EUR*
K 758024 1x 06.03.20 25,00 EUR*
K 758025 1x 29.05.20 25,00 EUR*

* Paare zahlen zusammen 40,00 EUR pro Kurs
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) BABYMASSAGE
Liebevolle Beriihrung fiir Ihr Kind

ELTERN 1X 1
FUR MUTTER MIT KIND AB 3 BIS 6 MONATE

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 lhres Babys und stdrken 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, Massagedl

Kurszeiten

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

K 758001 4 x 10.01.20 - 31.01.20 48,00 EUR
K 758002 4x  14.02.20 - 06.03.20 48,00 EUR
K 758003 4x  13.03.20 -03.04.20 48,00 EUR
K 758004 4x  29.05.20 - 19.06.20 48,00 EUR
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SICHERHEIT UND ERSTE HILFE
Fiir Ihr Baby und Kleinkind

ELTERN 1 X 1

Es gibtviele Momente im Alltag, die fiir Babys oder Kleinkinder
zur Gefahr werden kdnnen. Auch extrem umsichtige Eltern
kénnen 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 Félle 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 Kinderdrztin ent-
wickelt. Auch wie Sie Unfdllen - z.B. im Haushalt — vorbeugen,
ist ein wichtiges Thema.

Kurszeiten

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

K 758019 1x 11.02.20 35,00 EUR*
K 758020 1x 28.04.20 35,00 EUR*
K 758021 1x 09.06.20 35,00 EUR*
Sonntag, 180 Minuten, 15:00-18:00 Uhr

K 758016 1x 19.01.20 35,00 EUR*
K 758017 1x 15.03.20 35,00 EUR*
K 758018 1x 17.05.20 35,00 EUR*

* Paare zahlen zusammen 60,00 EUR pro Kurs
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STILLVORBEREITUNG
Stillen, ein Geschenk fiirs Leben

ELTERN 1X 1
FUR SCHWANGERE

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 mochten,
um eine schéne und moglichst 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 kdnnen. Auch was
Sie selbst wahrend der Stillzeit essen und trinken sollten und
welche Speisen Sie besser meiden, wird Thema sein. Selbst-
verstdandlich haben Sie die Maglichkeit, mit der Kursleiterin
ganz personliche Fragen zu besprechen.

Kurszeiten
Donnerstag, 90 Minuten, 16:00-17:30 Uhr
K 758005 1x 12.03.20 5,00 EUR

K758006 1x 11.06.20 5,00 EUR




STILLGRUPPENTREFF AM KRAN KENHAUS WALDFRIEDE
Alles rund um das Thema Stillen

ELTERN 1X 1

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 Fischerhiittenstraie

[ 38




FAMILYSTEPS®

Die Zeit der BabyKurse ist vorbei ...

... doch ab jetzt wird es nicht weniger spannend! Dein Kind
ist jetzt mindestens ein Jahr alt und euer gemeinsames Leben
steckt voller neuer Herausforderungen. Als eingespieltes
Team entdeckt ihr gemeinsam die Welt und meistert alle
grof3en und kleinen Entwicklungsschritte.

Mit FamilySteps® wollen wir euch auf diesem Weg
begleiten. lhr steht als Familie im Mittelpunkt und erlebt
eine unvergessliche Zeit sowie Halt in schwierigen Phasen.
Weil gemeinsame Erlebnisse die Basis fiir ein harmonisches
Familienleben sind. FamilySteps® ist ein ganzheitlicher
Eltern-Kind-Kurs in gemiitlicher Atmosphare.

Wir bieten einen Ort fiir all die aufkommenden Fragen ab
dem 1. Geburtstag und schaffen Verbindungen zwischen
Eltern und Kindern. Dazu kombinieren wir Elemente aus
dem Kinderyoga, Bewegungs- und Singspiele, Massage-
Geschichten und verschiedene Sinnesanregungen zu einem
entspannten und anregenden Kurserlebnis.

Kurszeiten
Dienstag, 60 Minuten, 14:30-15:30 Uhr
K 758015 4x  04.02.20 - 21.04.20 74,25 EUR







ELTERN 1X1 AKTUELL - VORTRAGSREIHE

e KINDERGELD UND CO

e KINDER IM STRESS 6-12 JAHRE  E1

e WORKSHOP ERNAHRUNG FUR neu |
JUNGE MUTTER




KINDERGELD UND CO
Staatliche Leistungen rund um die Geburt

ELTERN 1X1 AKTUELL - VORTRAGSREIHE

Sie freuen sich auf ein Baby und damit auf eine schone,
aber nicht immer leichte Aufgabe. Damit Ihnen der Start in
den Alltag erleichtert wird und Sie sich nach der Geburt auf
lhre neue Familiensituation konzentrieren kénnen, erhalten
Sie an diesem Abend Informationen zu den verschiedenen
staatlichen Leistungen.

Wir erldutern lhnen, in welchen Situationen Sie welche
Anspriiche haben, wann und wo Sie Antrdge stellen kénnen
und bei wem Sie ggf. Unterstiitzung vor oder nach der Geburt
erhalten.

Referent

e Melanie Kdhler, Dipl.-Padagogin, Kinder- und
Jugendgesundheitsdienst, Bezirksamt Steglitz-Zehlendorf,
Gesundheitsamt

Vortragstermin
K75VORO03 Donnerstag, 23.04.20 18:00 Uhr
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KINDER IM STRESS 6-12 JAHRE

ELTERN 1X1 AKTUELL - VORTRAGSREIHE

Kinder im Stress — wie wir den Kinder helfen kdnnen, Stress
abzubauen und Entspannung zu finden

An diesem Abend werden die folgenden Themen behandelt:

e  Wie wirkt sich Stress bei Kindern aus?

Wie konnen Eltern feststellen, ob ihr Kind gestresst ist?

Warum ist Entspannung wichtig?

Welche Entspannungstechniken eignen sich gut fiir Kinder?

Die Praventionskurse fiir Kinder, die von den gesetzlichen

Krankenkassen bezuschusst werden kénnen

Was ist Autogenes Training?

e  Wie funktioniert das Autogene Training?

o  Wie konnen Eltern helfen, ihre Kinder zum Erlernen von
Entspannungstechniken zu motivieren?

Referent
e Maria Mazerat-Khaikin, Dipl.-Soziologin, Psychotherapeutin
(nach HPG), Kunsttherapeutin, Entspannungspéddagogin

Vortragstermin*
K 75VOR02 Montag, 13.01.20 17:00 - 18:00 Uhr

*Der Besuch des Vortrags verpflichtet nicht zur Kursanmeldung

Im Programmheft ,,Gesunde Familie“
e ,Autogenes Training fiir Kinder“ auf Seite 58.
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WORKSHOP ERNAHRUNG FUR JUNGE MUTTER

ELTERN 1X1 AKTUELL - VORTRAGSREIHE

Sie sind kiirzlich Mutter geworden, oder werden es bald?

Gemeinsam reden wir in lockerer und entspannter Atmo-
sphdre liber sorgsam ausgewdhlte- und aus eigener Erfah-
rung entstandenen Themenschwerpunkte:

lhr Energiebedarf in der Stillzeit
e  Was und wieviel braucht Ihr Képer jetzt, um fit und gut
versorgt durch den Alltag zu kommen?

Qualitdt der Muttermilch
e  Wie beeinflusst das Essen die Qualitadt lhrer Muttermilch?

Tipps und Tricks fiir die ,,einarmige* Kiiche mit Baby.
e |hr Baby will ganz nah dabei sein wahrend Sie kochen?

Wir zeigen Ihnen wie Sie auch mit Baby auf der Hiifte leckere
Mahlzeiten zubereiten werden.

Referent
e Annemarie Uhlmann, Erndhrungswissenschaftlerin &
Ganzheitliche Erndhrungsberaterin

Vortragstermin
Sonntag, 420 Minuten, 10:00-17:00 Uhr
K755012 1x Sonntag, 23.02.20 55,00 EUR
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KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)

e Babyschwimmen

e Kleinkindschwimmen mit Eltern
¢ Kinderschwimmen ohne Elt

* Krabbelnd auf Entdeckun: s else
e Eltern-Kind-Turnen

¢ PrimaVita-Kids Klndertu en




BABYSCHWIMMEN
Spielerisch und angstfrei

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

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, Spaf3 an Bewegung vermitteln,
das sind die Leitgedanken des PrimaVita-Babyschwimmpro-
gramms. Im Wasser genief3t das Baby eine Bewegungsfreiheit,
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 Fertigkeiten
nachhaltig fordert. Kinder, die friih mit dem Wasser in Kontakt
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 Straf3en-
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)
AB 4. BIS 11. MONATE

Kurszeiten

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

K757001 9x 07.01.20 - 03.03.20 90,00 EUR
K757002 9x 10.03.20 - 05.05.20 90,00 EUR
K757003 9x 12.05.20-07.07.20 90,00 EUR
Donnerstag, 30 Minuten, 11:00-11:30 Uhr

K 757004 9x 09.01.20 - 05.03.20 90,00 EUR
K 757005 9x 12.03.20-07.05.20 90,00 EUR
K 757006 8x  14.05.20-09.07.20 80,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 09:30-10:00 Uhr

K757007 8x 12.01.20-01.03.20 80,00 EUR
K 757008 8x 15.03.20 - 10.05.20 80,00 EUR
K 757009 8x 17.05.20 - 12.07.20 80,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 13:15-13:45 Uhr

K757010 8x 12.01.20-01.03.20 80,00 EUR
K757011 8x 15.03.20 - 10.05.20 80,00 EUR
K757012 8x 17.05.20-12.07.20 80,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 13:45-14:15 Uhr

K757013 8x 12.01.20 - 01.03.20 80,00 EUR*
K757014 8x 15.03.20-10.05.20 80,00 EUR*
K757015 8x 17.05.20-12.07.20 80,00 EUR*
Sonntag, 30 Minuten, 14:15 — 14:45 Uhr

K757016 8x 12.01.20-01.03.20 80,00 EUR
K757017 8x 15.03.20-10.05.20 80,00 EUR
K757018 8x 17.05.20-12.07.20 80,00 EUR

* In diesen Kursen haben Sie die Méglichkeit, mit Ihrem Baby
zu tauchen!

@0
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BABYSCHWIMMEN I

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

Kurszeiten

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

K757019 9x 07.01.20 - 03.03.20 90,00 EUR
K757020 9x 10.03.20 - 05.05.20 90,00 EUR
K757021 9x 12.05.20-07.07.20 90,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 10:00-10:30 Uhr

K757022 8x 12.01.20-01.03.20 80,00 EUR
K757023 8x 15.03.20 -10.05.20 80,00 EUR
K 757024 8x 17.05.20-12.07.20 80,00 EUR
Sonntag, 30 Minuten, 14:45-15:15 Uhr

K 757025 8x 12.01.20-01.03.20 80,00 EUR
K 757026 8x 15.03.20 -10.05.20 80,00 EUR
K757027 8x 17.05.20 -12.07.20 80,00 EUR

e




Kurszeiten

Sonntag, 30 Minuten, 10:30-11:00 Uhr
K757028 8x 12.01.20 - 01.03.20
K 757029 8x 15.03.20-10.05.20
K757030 8x 17.05.20-12.07.20

Im Programmbheft ,,Gesunde Familie“

BABYSCHWIMMEN III

KIDS AKTIV (ELTERN-KIND-ANGEBOTE)

80,00 EUR
80,00 EUR
80,00 EUR

Das ,,Kleinkindschwimmen* auf der ndchsten Seite ist als Folge-

kurs 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 Wassergewohnung 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
selbststandig 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 regelméaBige 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 verfiigbaren 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 Straflenkleidung im Bad! 1- oder 2-EUR-Miinze fiir
den Spind

Kurszeiten
Sonntag, 30 Minuten, 16:30-17.00 Uhr
K757042 16x 12.01.20 - 21.06.20 152,00 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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KINDERSCHWIMMEN OHNE ELTERN (STAMMKURS)
Spielerisch Grundlagen erlernen

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

Dieser Kurs hat die Wassergewdhnung 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 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 ein-
schétzen 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 {iber 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, 30 Minuten, 17:00-17:30 Uhr
K757043 16x 12.01.20 -21.06.20 152,00 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-
haltensweisen wie Durchhaltevermégen und soziales Mitein-
ander erlernen. Es entwickelt Selbstvertrauen und lernt durch
eigene Erfahrungen, seine motorischen Fahigkeiten selbst
einzuschétzen. 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 Vater 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
K 757031 8x 11.02.20-31.03.20 80,00 EUR

K757032 8x  21.04.20 - 09.06.20 80,00 EUR




ELTERN-KIND-TURNEN I
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

K757033 10x 09.01.20-12.03.20 100,00 EUR
K757034 10x 26.03.20 — 04.06.20 100,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 09:30-10:30 Uhr
K757044 8x 02.02.20 - 29.03.20 80,00 EUR

 UNSERE EMPEHLUNG

Im Programmheft ,,Gesunde Familie“
¢ Folgekurs ,Eltern-Kind-Turnen 11“ auf der ndchsten Seite.
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ELTERN-KIND-TURNEN II
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

K757035 10x 09.01.20-12.03.20 100,00 EUR
K757036 10x 26.03.20 - 04.06.20 100,00 EUR
Donnerstag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K757037 10x 09.01.20-12.03.20 100,00 EUR
K757038 10x 26.03.20 - 04.06.20 100,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 10:30-11:30 Uhr
K 757045 8x 02.02.20 - 29.03.20 80,00 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 Béllen fordern 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

K757039 8x 07.01.20 - 25.02.20 80,00 EUR
K 757040 8x 10.03.20 - 28.04.20 80,00 EUR
K757041 8x 05.05.20 - 23.06.20 80,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 11:30-12:30 Uhr
K 757046 8x 02.02.20 - 29.03.20 80,00 EUR

S




SCHLOSSPARK THEATER

Scbloﬂsz‘r 48 /12165 Berlin- Sz‘eglzz‘z ﬁ
130-78956 67-100 /-




KIDS AKTIV ENTSPANNEN

") ¢ AUTOGENESTRAINING FUR KINDER  EEA




AUTOGENES TRAINING FUR KINDER

KIDS AKTIV ENTSPANNEN

NUR FUR KINDER AB 6 BIS 12 JAHRE

Im Alltag von Kindern gibt es vielfdltige Ablenkungen und
haufig iiberfordernde Reizangebote. Vor diesem Hintergrund
ist es wichtig, dass das Kind sich zwischendurch richtig ent-
spannen kann — zum Beispiel durch autogenes Training.

Im Autogenen Training lenken wir unsere Aufmerksamkeit
mithilfe von Formeln von unseren Alltagsgedanken weg auf
unsere Korperempfindungen. Diese Formeln sind gedachte
Worte, die eine natiirliche Entspannungsreaktion im Korper
beschreiben. Unterstiitzt durch die Konzentration auf be-
stimmte Korperteile und entsprechende Fantasievorstellun-
gen werden also Entspannungsreaktionen ausgelost.

Das Autogene Training besteht aus sieben Formeln, die sich
beim Uben stets wiederholen:

Schwereformel ,,Mein...ist ganz schwer.*

Warmeformel ,,Mein...ist ganz warm.*
Atemformel,,Meine Atmung geht ruhig und gleichmafig.*
Herzformel ,,Mein Herz schldgt ruhig und gleichméaig.“
Bauchformel ,,Mein Bauch ist stromend warm.*
Stirnformel ,,Meine Stirn ist angenehm kiihl.*

Die Ruheformel ,,Ich bin ganz ruhig.“ wird mehrere Male zwi-
schen den Formeln gesprochen. In jeder neuen Kursstunde
wird eine neue Formel erkldrt und zusatzlich in die Entspan-
nungsgeschichte integriert. Das Ziel des Kurses ist, dass das
Kind innerhalb kiirzester Zeit eine tiefe Entspannung erfahren
kann und so auch in schwierigen Situationen in der Lage ist,
die Ubungen anzuwenden und sich selbst in einen entspann-
ten Zustand zu versetzen.

Kurszeiten
Montag, 75 Minuten, 17:00-18:00 Uhr
K757047 8x 10.02.20-30.03.20 79,00 EUR
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OFFENE SOMMERKURSE FORKIDS

29. JUNI - 07. AUGUST 2020

e KRABBELND AUF ENTDECKUNGSREISE
® ELTERN-KIND-TURNEN ‘)
* PRIMAVITA-KIDS KINDERTURNEN




OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS

29. JUNI - 07. AUGUST 2020

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

Vom 29. Juni bis zum 07. August 2020 werden wir deshalb den
gewohnten Durchlauf der drei Eltern-Kind-Angebote — Krab-
belnd auf Entdeckungsreise, Eltern-Kind-Turnen, PrimaVita-
Kids - fiir sechs Wochen unterbrechen. Es wird wihrend dieses
Zeitraums keine geschlossenen ,,8er-Kurse*“ geben.

Jeder der zwei ,,Offenen Sommerkurse* findet vom 29. Juni
bis zum 07. August 2020 zweimal wochentlich und damit zu
insgesamt 12 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 42,00 EUR.




OFFENE SOMMERKURSE FUR KIDS

AB 8. MONAT BIS LAUFLERNALTER

Krabbelnd auf Entdeckungsreise
Offener Sommerkurs fiir Kids

Termine
Mittwoch + Freitag
K731001 09:45-10:45 Uhr

AB 2 BIS 3 JAHRE

Eltern-Kind-Sommer-Turnen
Offener Sommerkurs fiir Kids

Termine
Montag + Donnerstag
K731002 15:30-16:30 Uhr

Und so geht es
e Sie erwerben fiir den Zeitraum vom 29. Juni bis 07. 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 lhre ,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 Ihrer ,,6er-Karte“ verbraucht, konnen
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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Die groBen Babyfachmarkte

... voi Anfang an!

Alles fur dein Baby und
Kleinkind unter einem Dachl!
Autositze @ Kinderwagen

Mobel ® Spielwaren & Erstausstattung
Bekleidung © uvml!

=" Cutschein ™™

10€

ab einem Einkaufswert von 50 €

Diesen Gutschein erhaltst du, wenn du
an einem Kurs teilnimmst,
der mit einem griinen Quadrat
gekennzeichnet ist.

\;\/ir sponsern
ausgewahlte Kurse!

Uber 91x Fachmarkte und auch in deiner Nahe: BabyOne Baby- und
Kinderbedarf in Berlin GmbH, Willy-Brandt-Weg 39, 48155 Miinster mit Markten in: 12103
Berlin-Tempelhof, Alboinstrae 18-24; 13409 Berlin-Reinickendorf, Pankower
Allee 47-49; 13629 Berlin-Spandau, Nonnendammallee 117; 14513 Teltow, Oder-

strake 45 - babyone.de




01/2020 Férderung der Praventionskurse
durch Krankenkassen

AUSZUG AUS DEM ORIGINALHEFT

Gesundheitszentrum g/

PRIMAVITA

Berlin-Zehlendorf
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INHALTSVERZEICHNIS

BEWEGUNG IM WASSER

Aquafitness

FIT & VITAL BIS INS ALTER
Prdventives Faszientraining

ZUMBA®

SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN & MUSKULATUR

Pilates - Einsteiger

ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG

Qigong

BEWEGEN & ENTSPANNEN IM GRUNEN
Nordic Walking

|

Arztliche Rauchersprechstunde
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AQUAFITNESS
Konditionstraining mit und ohne Gerite

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 Aquagerate. Durch
Wasserauftrieb und Wasserwiderstand werden Muskelkraft
und Kondition gefdrdert.

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 Abwehrkréafte 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

K756010 9x 06.01.20-02.03.20 m 103,50EUR
K756011 8x 09.03.20 - 04.05.20 92,00 EUR
K756012 8x 11.05.20-06.07.20 m 92,00 EUR

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

K756013 9x 06.01.20-02.03.20 m 103,50EUR
K756014 8x 09.03.20 -04.05.20 m=m 92,00 EUR
K 756015 8x 11.05.20-06.07.20 = 92,00 EUR

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

K756016 9x 06.01.20-02.03.20 m 103,50EUR
K 756017 8x 09.03.20 - 04.05.20 = 92,00 EUR
K 756018 8x 11.05.20-06.07.20 =m 92,00 EUR

Montag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr
K 756019 9x 06.01.20-02.03.20 = 103,50EUR

K 756020 8x 09.03.20 - 04.05.20 = 92,00 EUR
K756021 8x 11.05.20 - 06.07.20 m 92,00 EUR
%
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AQUAFITNESS )
Konditionstraining mit und ohne Gerate

BEWEGUNG IM WASSER

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

K756022 9x 07.01.20-03.03.20 m 103,50 EUR
K756023 9x 10.03.20 - 05.05.20 m 103,50 EUR
K 756024 9 x 12.05.20-07.07.20 =m 103,50EUR

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

K 756025 9x 07.01.20-03.03.20 m 103,50 EUR
K 756026 9x 10.03.20-05.05.20 = 103,50 EUR
K 756027 9x 12.05.20-07.07.20 = 103,50EUR

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

K 756028 9x 08.01.20-04.03.20 = 103,50 EUR
K 756029 9 x 11.03.20 - 06.05.20 m 103,50 EUR
K 756030 9x 13.05.20 - 08.07.20 m 103,50 EUR

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

K 756031 9x 08.01.20-04.03.20 = 103,50 EUR
K 756032 9x 11.03.20 - 06.05.20 m 103,50 EUR
K756033 9x 13.05.20 - 08.07.20 m 103,50 EUR

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

K 756034 9x 08.01.20-04.03.20 m 103,50 EUR
K 756035 9x 11.03.20 - 06.05.20 m 103,50 EUR
K 756036 9 x 13.05.20 - 08.07.20 m 103,50 EUR

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

K756037 9x 09.01.20-05.03.20 m 103,50 EUR
K 756038 9 x 12.03.20-07.05.20 = 103,50 EUR
K 756039 8 x 14.05.20 - 09.07.20 = 92,00 EUR

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

K 756040 9 x 09.01.20 - 05.03.20 = 103,50 EUR
K 756041 9x 12.03.20-07.05.20 = 103,50 EUR
K 756042 8x 14.05.20-09.07.20 = 92,00 EUR

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

K 756043 9x 09.01.20-05.03.20 = 103,50 EUR
K 756044 9 x 12.03.20-07.05.20 m 103,50 EUR
K 756045 8x 14.05.20 - 09.07.20 m=m 92,00 EUR

L% _



AQUAFITNESS
Konditionstraining mit und ohne Gerite

BEWEGUNG IM WASSER

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

K 756046 9x 09.01.20-05.03.20 m 103,50EUR
K 756047 9x 12.03.20-07.05.20 m 103,50EUR
K 756048 8x 14.05.20-09.07.20 = 92,00 EUR

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

K756049 9x 09.01.20-05.03.20 m 103,50EUR
K 756050 9x 12.03.20-07.05.20 = 103,50EUR
K756051 8x 14.05.20-09.07.20 =m 92,00 EUR

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

K 756052 9x 09.01.20-05.03.20 = 103,50EUR
K756053 9x 12.03.20-07.05.20 m 103,50 EUR
K 756054 8x 14.05.20-09.07.20 = 92,00 EUR

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

K 756055 8x 10.01.20 - 28.02.20 = 92,00 EUR
K 756056 8x 06.03.20 - 15.05.20 92,00 EUR
K756057 8x 22.05.20-10.07.20 m 92,00 EUR

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

K 756058 8x 10.01.20 - 28.02.20 = 92,00 EUR
K756059 8x 06.03.20 - 15.05.20 92,00 EUR
K 756060 8 x 22.05.20-10.07.20 m=m 92,00 EUR

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

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 19.




PRAVENTIVES FASZIENTRAINING
In Form durch gesundes Bindegewebe

FIT UND VITAL BIS INS ALTER

Die Faszien — auch Bindegewebe genannt — finden hdufig
ausschlieBlich im Zusammenhang mit Cellulite Beachtung.
Damit wird das Fasziengewebe leider véllig unterschétzt.
Denn es befindet sich tiberall im Kérper und entscheidet
somit in nahezu allen Bereichen iiber unsere Gesundheit.
Das Bindegewebe gibt dem Korper seine menschliche Form.
Sind die Faszien verklebt oder verhdrtet, kann dies zu den unter-
schiedlichsten Beschwerden fiihren — von Gelenkschmerzen
iber Nacken-, Schulter-, Riicken- oder Bauchschmerzen bis hin
zu undefinierbaren Schmerzen. Das zdhe Gewebe durchzieht
den Organismus. Es umhiillt Muskeln, Organe, Sehnen und
Badnder. Ein gesundes MaB an Bewegung und Massagen
kann einer Verklebung des Bindegewebes vorbeugen.Das
Ausrollen mit der Faszien-Rolle gibt dem Korper 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,
leistungsfdhiger, schmerzfreier und schoner.

BITTE BRINGEN SIE MIT

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

Kurszeiten

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

K750001 10x 07.01.20-17.03.20 = 110,00 EUR*
K750002 10x 24.03.20-02.06.20 = 110,00 EUR*

Donnerstag, 60 Minuten, 09:00-10:00 Uhr
K750003 10x 09.01.20-19.03.20 m=m 110,00 EUR*
K750004 10x 26.03.20-11.06.20 m=mm 110,00 EUR*

*Im Preis inbegriffen ist ein 5,00 EUR-Gutschein auf das gesamte
Sortiment. Zudem konnen Sie an ausgewahlten Aktionstagen eine
kostenlose Fu3- oder Venendruckmessung durchfiihren lassen.

Kurs wird unterstiitzt durch

dlemper

www.hempel-berlin.de
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ZUMBA®
Tanzen Sie sich fit!

FIT UND VITAL BIS INS ALTER

ZUMBA® - das mitreiRende 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 zusédtzlich mit einfachen Aerobicelemen-
ten. ZUMBA® stdrkt 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 Spal 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, 19:00-20:00 Uhr

K 750016 8x 09.01.20 - 05.03.20 88,00 EUR
K750017 8x 19.03.20 - 07.05.20 88,00 EUR
K750018 5x  28.05.20 - 25.06.20 55,00 EUR




PILATES -EINSTEIGER

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, 20:15-21:15 Uhr

K 750007 8x 08.01.20-26.02.20 = 88,00 EUR
K 750008 8x 04.03.20-22.04.20 m 88,00 EUR
K 750009 8x 29.04.20-17.06.20 = 88,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 12:45-13:45 Uhr

K 750010 8x 09.01.20-27.02.20 m 88,00 EUR
K750011 8x 05.03.20-23.04.20 = 88,00 EUR
K750012 8x 30.04.20 - 25.06.20 = 88,00 EUR
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QIGONG
Bewegung und Entspannung

ENTSPANNUNG UND STRESSBEWALTIGUNG
FUR EINSTEIGER

Qigong ist eine uralte ferndstliche Selbstheilungsmethode
fiir Korper, Geist und Seele. Qigong bedeutet, die Lebens-
energie (chinesisch: Qi) zu pflegen. Dadurch soll der Ubende
seine innere Mitte bewusst erfahren und starken.

Qigong fordert und erhdlt Gesundheit und Wohlbefinden, wirkt
regulierend auf das Nervensystem und die Konzentration. Sie
erweitern damit die Beweglichkeit und starken Ihr Inmunsys-
tem. Wer Qigong regelmaBig anwendet, tragt damit zur Linde-
rung vieler Beschwerden bei. Das Training hilft bei Riickenbe-
schwerden, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Rheuma und
vielen anderen chronischen Erkrankungen. Qigong wird unter-
stiitzend bei Therapie und Rehabilitation eingesetzt.

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

Montag, 60 Minuten, 17:30-18:30 Uhr

K752013 8x 06.01.20-24.02.20 m 88,00 EUR
K752014 8x 02.03.20-27.04.20 m 88,00 EUR
K752015* 8x 04.05.20 - 29.06.20 = 88,00 EUR

*Kursort im Park

2
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NORDIC WALKING
Bewegung an der frischen Luft

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG IM GRUNEN

FUR EINSTEIGER

Nordic Walking, das sportliche Gehen mit Stockeinsatz,
ist aufgrund seiner gesundheitsfordernden Aspekte sowie
als Ausdauersport sehr beliebt. Mit Hilfe der Carbonstocke
kommt es zu einer Vorschubleistung, die bis zu 90% der
Korpermuskulatur aktiviert.

Nordic Walking ist leicht zu erlernen. Dieses Belastungs-
training ist fiir ambitionierte Sportler und untrainierte und
dltere Menschen gleichermaflen geeignet. Nordic Walking
l6st Muskelverspannungen im Schulter-Nackenbereich. Es
empfiehlt sich bei Ubergewicht, Knie- und Riickenproblemen
sowie zum Aufbautraining nach iiberstandenen Sportver-
letzungen.

BITTE BEACHTEN SIE

Vor Trainingsbeginn erhalten Sie eine kurze theoretische
und praktische Einfiihrung. Fiir alle Kurse werden kostenlos
Leki-Stocke zur Verfiigung gestellt.

BITTE BRINGEN SIE MIT

Feste Turnschuhe, wetterfeste Sportbekleidung

Kurszeiten

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

K752017 8x  27.04.20-22.06.20 mm 88,00 EUR*

Dienstag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr
K752016 8x 28.04.20 - 16.06.20 mm 88,00 EUR*

*Im Preis inbegriffen ist ein 5,00 EUR-Gutschein auf das gesamte
Sortiment. Zudem konnen Sie an ausgewahlten Aktionstagen eine
kostenlose Fu3- oder Venendruckmessung durchfiihren lassen.

Kurs wird unterstiitzt durch

dlemper

www.hempel-berlin.de
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ARZTLICHE RAUCHERSPRECHSTUNDE
Derindividuelle Weg zum Rauchstopp

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

Beschiftigen auch Sie sich mit dem Gedanken, das Rauchen
aufzugeben? Wenn das Thema schon eine Weile in lhrem
Kopf ist, sind wir gerne fiir Sie da, gemeinsam mit lhnen
lhre Vorsdtze in die Tat umzusetzen. lhr drztlicher Berater
unterstiitzt Sie dabei, lhren 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

By




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 mdchten. 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 lhnen 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 tatsdachlichen Teilnahme - zur Zahlung der in der Rechnung
angegebenen Kursgebiihr. Die Kursanmeldung ist verbindlich und
nicht iibertragbar. 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 Verstdandnis, dass wir
den fiir Sie reservierten Platz anderweitig vergeben. Die Teilnah-
me an einem Kurs ist pro Kurstermin mit einer personlichen Unter-
schrift zu bestéatigen.

Stornierung / Abmeldung

Sollte Ihnen die Teilnahme am Kurs nicht moglich sein, bitten wir um
rechtzeitige Information und schriftliche Kiindigung bis 14 Tage vor
Kursbeginn. In diesem Fall stornieren wir Ihre Rechnung bis auf eine
Bearbeitungsgebiihr von 10,00 EUR. Erfolgt Ihre Abmeldung zu ei-
nem spateren Zeitpunkt, kann lhre Kursgebiihr nur bei Vorlage eines
arztlichen Attests (nicht spater als 2 Wochen nach Krankheitsbheginn)
vollstdndig 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, grundsétzlich die volle Kursgebiihr einbehalten.
Mit Kursbeginn besteht kein Anspruch auf Erstattung der Kursgebiihr.

Sollten Sie Kursstunden krankheitsbedingt nicht wahrnehmen kén-
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
kénnen, wird ein Ersatztermin festgelegt (gilt nicht fiir Aquakurse und
Baby- und Kleinkindschwimmen). Ist kein Ersatztermin méglich, wird
der Ausfall mit dem nachsten 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 Kursleiterinnen 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 spdterer Vorlage
des Attests erlischt der Riickerstattungsanspruch. Versdaumte 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
verldangert sich der Vertrag stillschweigend jeweils um 3 weitere Mo-
nate. Die Kiindigung des Mitgliedervertrages ist innerhalb des ersten
Quartals nach Vertragsabschluss nicht méglich, sondern friihestens
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 méglich. Bei Unterschreitung
der Mindestteilnehmerzahl kann der Vertrag zum Ende des laufenden
Quartals vom Gesundheitszentrum PrimaVita gekiindigt werden.
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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
betrdagt, 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 Teilnehmerinnen 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 SGB V stellt das PrimaVita auf Anfrage eine
Teilnahmebescheinigung im Rahmen einer Jahresfrist aus. Dies gilt
nicht fiir Dauergruppen.

Haftungsausschluss

Fiir Unfdlle und sonstige Schadigungen der Teilnehmerinnen bzw.
fiir Diebstdhle und sonstige Sachbeschddigungen wédhrend der
Kurseinheiten haftet der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. nur
bei ihm zuzurechnendem Vorsatz oder grober Fahrldssigkeit. 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 Atmosphire

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 gewéhrleisten.

2. Allgemeines Hausrecht

2.1 Um einen groBBtmoglichen 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 schlie3en 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 Gegenstdande
iibernehmen wir keine Haftung.
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HAUS- UND TRAININGSORDNUNG
Fiir eine gute Atmosphdére

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. Aufwédrmen, Ausdauertraining und Stretching).

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

6.2 Glasflaschen, Glaser 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 2019

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

S
KRANKENHAUS BUS i1, 118,622

WALDFRIEDE
Y,

B

Taxistand

PrimaVitaBAD
Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

S
ey %10, 285

Haltestelle:
Schweizerhofpark

PRIMAVITA BAD

7y




80
=




ANMELDUNG
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:

KURS-NR. TERMINE NAMEDES PREIS

KURSES

Weitere Angaben auf der Riickseite

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

Bitte ankreuzen!
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ANMELDUNG
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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IMPRESSUM

GESUNDHEITSZENTRUM PRIMAVITA

Herausgeber

Gesundheitszentrum PrimaVita

am Krankenhaus Waldfriede
Argentinische Allee 40, 14163 Berlin
Telefon: (030) 81 810-303

Telefax: (030) 81 810-77301

Konzept und Gestaltung
WPEHG-Service GmbH
Hansastr. 216, 13051 Berlin
Telefon: (030) 530 214 55
Telefax: (030) 530 214 56

Fotos

Africa Studio inarik

Goir Syda Productions
Microgen Bpstocks
Pixelrobot Alexander Raths
Goodluz Microgen
Georgerudy Jeanette Dietl
Sabine Hiirdler ManEtli

djmilic Misha_ru
Detailblick-foto Moonrise
JenkoAtaman Ilike

Luis Louro Kristall
Tomsickova Cherry-Merry

Auszug aus dem Kursprogramm ,Vital und gesund*
Sashkin SENTELLO
Racle Fotodesign 3dkombinat

(Fotos wurden lizensiert iiber Adobe Stock)

Auflage
2.500 Exemplare

Anderungen vorbehalten. Alle Angaben ohne Gewéhr.
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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.

l ad l
QBUND-GUTESIEGEL
Trergle parendes Kromkonbss . .
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