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Leben mit Krebs!

Hilfe und Selbsthilfe
im DRK

Die Fortbildungen in diesem Bereich werden flr die Ansprech-
personen unserer Selbsthilfegruppen ,Leben mit Krebs!“ und
Teilnehmende der Gruppen angeboten.

Im Einzelfall kénnen wir die Seminare auch flir andere Interes-
sierte 6ffnen. Bitte sprechen Sie uns an, wenn Sie Interesse an
einer Teilnahme haben und nicht im Bereich ,,Leben mit Krebs!“
aktiv sind.

Bitte denken Sie daran, sich fiir alle Fortbildungen — auch den
Gesamtarbeitskreis — friihzeitig anzumelden. Sie erleichtern uns
dadurch die Vorbereitung erheblich und erhdhen Ihre Chance
auf Teilnahme bei Fortbildungen, die auf groBes Interesse tref-
fen.




GESAMTARBEITSKREI

Austausch und Information

»yNeue Behandlungsmethoden*
, Pflegeversicherung*

Unsere Angebote ,Leben mit Krebs! — Hilfe und Selbsthilfe
im DRK*" gibt es in unterschiedlichen Ausprédgungen im gan-
zen Land, méglich gemacht durch den sehr engagierten Ein-
satz vieler Menschen. Einmal im Jahr laden wir Sie, d. h. alle
haupt- und ehrenamtlichen Ansprechpersonen, herzlich in den
Landesverband ein: Zum Kennenlernen oder Wiedersehen, zu
einem fruchtbaren und interessanten Austausch von Erfahrun-
gen und Informationen, von Entwicklungen und Ideen.

Daruber hinaus haben wir zwei Referenten eingeladen:

Priv. Doz. Dr. med. Ilvo Markus Heer, Chefarzt der Frauenkli-
nik und Arztlicher Direktor des Friedrich-Ebert-Krankenhauses
Neumdiinster, wird einen Vortrag Uber ,,Neue Behandlungsme-
thoden bei Brustkrebs und bei Unterleibstumoren® halten.
Neben den uUblichen schulmedizinischen Therapiemethoden
wird er auch auf die Studienlage zur Wirkung von bewegungs-,
erndhrungs- und psychosozialmedizinischen Aspekten der Be-
handlung eingehen. Dargestellt wird hierbei, welche ,Lebens-
formel® Krebs zu vermeiden hilft und was von Betroffenen ge-
tan werden kann, um die Wiederkehr der Krebserkrankung zu
verhindern.

Thorsten Schulte, Sozialrechtsreferent beim Sozialverband
VdK Nord in Norderstedt, halt einen Vortrag zum Thema ,,Wich-
tige Informationen zur Pflegeversicherung“ und wird auch
Fragen zu diesem Bereich beantworten. Denn wenn man durch
eine Krebserkrankung langerfristig der Hilfe und Unterstitzung
im Bereich der Pflege bedarf, ist es wichtig zu wissen, welche
Rechte man hat und worauf man achten muss.

Termin Freitag, 23.04.2021

Zeit 10:00 - 17:00 Uhr

Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein,
Kiel

Referent*innen PD Dr. lvo Markus Heer
Thorsten Schulte
Anke Thomsen

Die Teilnahme ist kostenlos.

QUALIFIZIERUNG

Basis-Qualifikation

Vorbereitung auf die ehrenamtliche
Begleitung krebserkrankter Menschen

Diese Seminare richten sich an alle Interessierten, die im DRK
die Begleitung von Selbsthilfegruppen oder einzelnen krebser-
krankten Menschen lGbernehmen mdchten. Dies ist eine sehr
verantwortungsvolle, aber auch schéne Aufgabe, auf die wir Sie
gerne gut vorbereiten méchten.

Mit den Fortbildungen bieten wir lhnen eine Hilfestellung fur
Ihre ehrenamtliche Tatigkeit und unterstiitzen Sie wahrend der
Anfangsphase. Sie bekommen Impulse fur die Gruppenarbeit,
erhalten praxisorientiertes Wissen und erlernen Techniken fir
eine hilfreiche Gesprachsfiihrung. Darlber hinaus orientieren
sich die Inhalte an Ihren Ideen und Winschen.

Modul 1 - Was zeichnet eine Selbsthilfegruppe aus,
Start einer Gruppe, ,Handwerkszeug* fiir die Gruppenar-
beit, Rollen der Ansprechperson/der Gruppenmitglieder,
Offentlichkeitsarbeit

Termin* Freitag, 07.05.2021 e Zeit 10:00 - 15:30 Uhr
Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein, Kiel
Referentin  Anke Thomsen

Modul 2 - Grundlagen der Kommunikation, Selbst- und
Fremdwahrnehmung, Gesprachsfiihrung, aktives Zuh6-
ren, Umgang mit schwierigen Gespréachssituationen

Termin Freitag 28.05.2021 e Zeit 10:00 - 17:00 Uhr
Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein, Kiel
Referentin  Wiebke Hansen

Kosten pro Modul (Verpflegungskosten enthalten)

35,- € / DRK-Mitarbeiter*innen
50,- € / Externe Teilnehmende

*In Absprache mit den Kreisverbé&nden sind
eventuell auch andere Termine/Orte mdglich.



LEBENSENERGIE

Mehr Lebendigkeit und Lebensfreude -

durch Atem, Stimme, Entspannung,
Lachen, Energieiibungen

Frei flieBender Atem harmonisiert Koérper, Seele und Geist, fuhrt
in tiefe innere Ruhe und weckt die Lebensenergie, die wir in
einfachen Bewegungen und mit der Stimme ausdriicken kon-
nen. Blockaden l6sende Energielibungen und Lachlibungen
stérken den Atem- und Energiefluss und férdern eine positive
Stimmung. Die Sauerstoffzufuhr erhdht sich, das Immunsystem
wird gestarkt, die Selbstheilungskraft aktiviert, und es werden
Glickshormone ausgeschittet.

Bitte bequeme Kleidung, Stoppersocken oder leichte Haus-
schuhe, Decke und Kissen mitbringen.

Details

Termin Sonnabend, 12.06.2021
Zeit 10:00 - 17:00 Uhr

Ort Akademie am See, PI6n

Referentin  Ines Haselwander

Kosten* 35,- € / DRK-Mitarbeiter*innen
50,- € / Externe Teilnehmende

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.

LOSTER NUTSCHAU

Bindung

»yGewoben im Schof8 meiner Mutter*
(Psalm 139)

Unsere Mitter bleiben unsere Mtter, egal wie alt wir auch wer-
den. Ohne sie waren wir nicht. In Krisenzeiten wird nicht selten
die eigene Mutterbeziehung zum Thema. Wer ist meine Mutter?
Wer ist sie fir mich? In welcher Beziehung stehe ich zu ihr, sie
zu mir? Was bedeutet sie mir? Was winsch(t)e ich mir von ihr?
Diese und andere Fragen wollen angeschaut und beantwortet
werden.

Wir werden uns in diesem Seminar in der ruhigen Atmosphére
des Klosters aus psychologischer und spiritueller Sicht mit die-
sen Fragen beschaftigen. Dazu helfen uns psychologische und
spirituelle Impulsvortrége, Einzelarbeit und Arbeit in Kleingrup-
pen, meditativer Gang in der Natur, kreatives Gestalten und der
Gesprachsaustausch, in dem auch eigenen Erfahrungen in der
Gruppe einen Platz haben werden.

Details
Termin Freitag 27.08. - Sonntag, 29.08.2021
Zeit 27.08.: Anreise bis 15:00 Uhr,

Stehkaffee ab 15:30 Uhr,
Seminarbeginn 16:00 Uhr
29.08.: Abreise ca. 13:00 Uhr
nach dem Mittagessen

Ort Haus Sankt Ansgar, Kloster Nitschau
Referentin Sr. Hildegard Faupel
Kosten* 90,- € / DRK-Mitarbeiterinnen

150,- € / Externe Teilnehmende
*Hierin sind die Verpflegungs- und Ubernachtungskosten
enthalten.




Die Kraft der Gedanken

Was konnen sie fiir unsere
Gesundheit tun?

Unsere Medizin hat sich in den letzten Jahrzehnten rasant ent-
wickelt. Neue Medikamente und Behandlungsmethoden sind
erfunden worden. Und trotzdem gilt: Der Arzt/die Arztin kann
uns nicht heilen, das kann nur der Kdrper selbst vollbringen.

Wenn das stimmt, wie kdnnen wir ihn dann dabei mit der Kraft
unserer Gedanken unterstiitzen? Haben unsere Denkmuster
Uberhaupt Einfluss? Oder wirken Medikamente und Operati-
onen, Chemotherapie und Bestrahlung nicht unabhéngig von
unserem Geist und unserer Seele?

In diesem Seminar beschéftigen wir uns anhand zahlreicher
wissenschaftlich belegter Beispiele damit, welche Macht unse-
re Gedanken Uber unseren Kérper haben und erarbeiten Tech-
niken, wie man seine gedankliche Kraft stérken kann.

Details

Termin Sonnabend, 25.09.2021

Zeit 10:00 - 17:00 Uhr

Ort* DAK-Akademie, Bad Segeberg
Referentin Brigitte Rosenthal

Kosten* 35,- € / DRK-Mitarbeiter*innen

50,- € / Externe Teilnehmende
*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.

Deutsches
Rotes
Ehrenamt

WIR BRAUCHEN DICH UND DEINE ZEIT,
UM MENSCHEN HELFEN ZU KONNEN.

SETZE EIN ZEICHEN UND ENGAGIERE DICH IM DRK.

Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-SH.DE



Ausbildungen AGB fiir die Gesundheitsprogramme

Da die Nachfrage nach den Ausbil- Zielgruppen

dungen zuriickgeht, bieten wir nicht Fir die Ausbildungslehrgdnge winschen wir uns engagierte
mehr in jedem Jahr eine Grundaus- und aktive Frauen und Méanner, die gesund und bewegungsbe-
bildung an, sondern ermitteln erst gabt sind. Wir freuen uns, wenn diese sich nach der Ausbildung
den Bedarf und planen dann eine in den DRK-Gruppen vor Ort engagieren.

komplette Ausbildung. Sollten Sie

Interesse haben oder jemanden Eine Anerkennung nach dem Weiterbildungsgesetz (WBG)
kennen, der gerne eine Ausbildung ist fir die Ausbildungslehrgdnge mdglich, sofern Sie sich vier
in den Bereichen Tanzen oder Ge- Monate vorher anmelden.

dé&chtnistraining durchfiihren méch- Alle Fortbildungen aus den Bereichen Gesundheitsprogramme
te, wenden Sie sich gerne an Frau und Leben im Alter dienen der Lehrscheinverldngerung
Gaethje. (1 Tag = 8 UE, 2 Tage = 16 UE).

Bitte entnehmen Sie alle weiteren AGB der Seite 35.

Gesundheitsprogramme

©Floydine/fotolia.com
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Gymnastikausbildung
Grundausbildung

In der Ausbildung zum/zur Gymnastik-Ubungsleiter*in werden
folgende Inhalte vermittelt:

» Grundlagen der Bewegung in Theorie und Praxis

> Besonderheiten des Ubens und Trainierens bei
altersbedingten Verédnderungen

» Anatomische und physiologische Grundkenntnisse

» Methodische und didaktische Aspekte zur Durchfiihrung
von Ubungsstunden

> Kennenlernen geeigneter Ubungen und
Spiele mit und ohne Gerat

» Einsatz von Musik, Grundkenntnisse der Rhythmik

Die Voraussetzungen fiir den Lehrgang sind Freude am Umgang
mit alteren Menschen, Spass und Interesse an der Bewegung.

Die Ausbildung umfasst 3 Module, Modul 1 hat 2020 begonnen.

Aufbaulehrgang

Termin 10.08. - 14.03.2021

Ort Schleswig-Holsteiner Turnverband e. V.,
Trappenkamp

Abschlusslehrgang

Termin 26.05. - 30.05.2021

Ort Galerie-Hotel Leibers, Dersau

Details

Zeit Beginn: 10:30 Uhr

Ende: 14:00 Uhr
Kosten* pro Lehrgang

180,- € / DRK-Mitarbeiter*innen, S
unterstiitzt durch die Gliicksspirale {A_(?:

590,- € / Externe Teilnehmende
*Hierin sind die Verpflegungs- und Ubernachtungskosten
enthalten.
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Gymnastikfortbildung Modul 2 und 3

Modul 2 - Rumpf
Aufrechte Korperhaltung und Wirbelsdule

Anatomische und physiologische Verdnderungen der Wirbel-
sdule sind im Alter vollig normal und werden haufig durch zu
wenig Bewegung und falsche Alltagsbewegungen noch un-
terstitzt. In diesem Modul betrachten wir sowohl theoretisch
als auch mit praktischen Ubungen die Wirbelsdule im Alter mit
ihren Veranderungen und wie wir als Kursleiter/innen die auf-
rechte Kérperhaltung unterstiitzen kénnen. Ubungen zur Mobi-
lisierung, Kraftigung und Dehnung mit und ohne Gerate runden
das Programm ab.

Modul 2
Termin 08.05.2021

Modul 3 - Untere Extremitat
Beckengiirtel und Beine

Der Beckenbereich mit dem Bereich der Lendenwirbelsaule,
den Huft-und Beingelenken ist besonderen Belastungen im Al-
ter ausgesetzt. Hier thematisieren wir nicht nur die besondere
Anatomie und Physiologie mit Augenmerk auf die Verédnderun-
gen der inneren Organe im Becken, sondern wir erarbeiten und
erlernen Ubungen wie der gesamte Beckengiirtel und die Bei-
ne mobilisiert, gestarkt und gedehnt werden kénnen. Fir alle
Senioren ein ganz besonders sensibler Bereich, der besondere
Aufmerksambkeit verdient.

Modul 1 hat 2020 stattgefunden.

Modul 3

Termin 05.06.2021

Details

Zeit 10:00 - 16:00 Uhr

Ort Nordkolleg, Rendsburg

Referentin Sonja Rakow

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Teilnahme an einem Modul 90,- €
Teilnahme an zwei Modulen 160,- €
Teilnahme an allen drei Modulen 240,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.



Gymnastikfortbildung
Gleichgewichtsschulung

Unabhéngig von mentalen Ubungen gibt es eine Menge Ba-
lancetibungen, mit denen das Halten des Gleichgewichts und
auch der Gleichgewichtssinn trainiert werden kénnen. Ganz
nebenbei werden dabei Kérperhaltung, Koordination und Kon-
zentration verbessert. Bei den Ubungen geht es darum, die
Tiefenmuskulatur von Riicken und Rumpf zu aktivieren und zu
stérken.

Details

Termin 27.02.2021 / Zeit10:00 - 16:00 Uhr

Ort online (der Link wird Ihnen mit der
Einladung zugesendet)

Referentin Sonja Rakow

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten Anmeldung bis zum 02.01. 60,- €
Anmeldung ab dem 03.01. 75,- €

Sie bendtigen einen Laptop, Internet-Zugang, ein Mikrofon
und eine Kamera.
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Gymnastikfortbildung
Sturzprophylaxe

Unser Alltag ist gepréagt von Haltung und Bewegung. Das birgt
immer wieder neue Herausforderungen. Unser Kdérper muss
Gleichgewicht halten und in jeder Uberraschenden Situation
wieder neu finden. Und das unabhéngig vom Alter. In einem
kurzen anatomischen Vortrag von 15 min erfahren wir, wie das
Gleichgewicht in unserem Korper gesteuert wird und erarbeiten
dann praktisch mit welchen Haltungen, Bewegungen und auch
kleinen Tricks wir den Alltag mdglichst ohne Stlirze bewaltigen
kénnen — unabhéngig vom Alter.

Stlrze lassen sich nicht 100 % vermeiden, jedoch wenn wir
wissen, wie man aufsteht, verlieren diese ihren Schrecken.

-

S

Details

Termin 28.04.2021

Zeit 10:00 - 16:00 Uhr
Ort Kiek In, NeumUnster
Referentin Natali Goltz

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 03.03.
Anmeldung ab dem 04.03.

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.

90,- €
105,- €



Gymnastikfortbildung

Faszientraining

Das Faszientraining beschreibt u.a. eine sportliche Trainings-
methode zur gezielten Férderung der Eigenschaften des mus-
kuldren Bindegewebes, der sog. Faszien.

Mithilfe der Selbstmassage wird der Ort der Schmerzentste-
hung, die Oberflaiche der Faszie direkt bearbeitet. Vereinfacht
heiBt dies, dass Mithilfe von Trainingsmitteln wie z.B. der Faszi-
enrolle der Kdrper nach und nach abgerollt wird.

Grundsétzlich eignet sich das Faszientraining fur jede/n, der
seine Beweglichkeit verbessern und sein Bindegewebe starken
mochte.

Faszientraining/- Massage bringt mehrere Vorteile mit sich:
verklebte Faszien werden geldst, Muskeln entspannt und die
Haut gestrafft.

—

Details

Termin 12.06.2021
Zeit 10:00 - 16:00 Uhr
Ort DRK-Ortsverein ltzehoe, ltzehoe

Referentin  Sonja Rakow

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 17.04. 90,- €
Anmeldung ab dem 18.04. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Gymnastikfortbildung
Herz-Kreislauf Training fiir Senioren

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Senioren*innen ihre Leis-
tungsfahigkeit bis ins hohe Alter erhalten, ja sogar verbessern
kénnen und welche Trainingsmethoden daflir am besten geeig-
net sind.

Dass auch altere Menschen sportlich anspruchsvolle Leistun-
gen erbringen kdnnen, zeigen viele Senioren, die nicht nur fur
sich selbst Sport treiben, sondern auch noch an Wettbewerben
ihrer Altersklasse teilnehmen.

Das Altern ist ein sehr komplexer Prozess, der von vielen Vari-
ablen bestimmt wird.

Genetische Faktoren, der Lebensstil, Erkrankungen und das
soziale Umfeld haben Auswirkungen auf das Wohlbefinden und
die kérperliche Leistungsféhigkeit.

Details

Termin 28.08.2021

Zeit 10:00 - 16:00 Uhr

Ort DRK-Ortsverein ltzehoe, ltzehoe

Referentin  Sonja Rakow

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 03.07. 90,- €
Anmeldung ab dem 04.07.  105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.



Gymnastikfortbildung
Vorstellung des neuen Leitfadens

Die Vorstellung beinhaltet:
» Aufbau des neuen Leitfaden Gymnastik
» Umgang mit dem Leitfaden (Hinweise, Erkldrungen, Icons)

» Informationen zur Ausbildung ,,Ubungsleiter*in mit dem
neuen Leitfaden Gymnastik“

» Praxis: Kraftigung - unter Bertcksichtigung der
autochthonen Ruckenmuskulatur

» Praxis: Beckenboden

» Erstellung von Stundenverlaufsplanen
» Alltagstransfer - Gymnastik im Freien
» Entspannungsmethoden

» Einsatz von Materialien

Die neuen Leitfaden werden bei dieser Fortbildung verteilt und
sind in den Lehrgangsgebihren enthalten.

Details

Termin 13.11.2021

Zeit 10:00 - 16:00 Uhr

Ort Nordkolleg, Rendsburg

Referentin  Sonja Rakow

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 18.09. 120,- €
Anmeldung ab dem 19.09. 135,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Wassergymnastikfortbildung
Intervalltraining

Ein Intervalltraining hat den Zweck, die Intensitat innerhalb ei-
ner Stunde zu variieren.

Es ist eine Trainingsmethodik, die durch abwechselnde Belas-
tungs- und Erholungsphasen (Intervalle) gekennzeichnet ist.

In dieser Fortbildung wird das Intervalltraining mit und ohne
Musik vorgestellt.

Details

Termin 29.05.2020
Zeit 09:00 - 15:00 Uhr
Ort Grundschule, Hohenlockstedt

Referentin  Irene Butler

Anerkennung 7 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 03.04. 90,- €
Anmeldung ab dem 04.04. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Yogaausbildung
Grundausbildung

Yoga fiihrt bei regelmaBigem Uben zu innerer Ausgeglichenheit
und Linderung von Verspannung. Da die sanfte Kérperiibung
zusammen mit bewusster Atmung durchgefihrt wird, gelangt
man zu innerer Gelassenheit und Ruhe. Durch diese Energie
wird der ganze Mensch aktiviert. Davon profitiert auch lhre Ge-
sundheit.

Da die sanfte DRK-Yogaform die individuelle Beweglichkeit und
die personlichen Grenzen der Kursteilnehmer*innen bertck-
sichtigt, ist das Uben fiir jede Altersgruppe mdglich.

Eine neue Ausbildung startet im Herbst diesen Jahres, die Ab-
schnitte 2 und 3 folgen im néchsten Jahr und im Frihjahr 2022
schlieBt die Ausbildung mit Abschnitt 4 ab.

Modul 2
Termin 17.03. - 21.03.2021
Ort Nordkolleg, Rendsburg

Referentin Sabine Brandt

Modul 3
Termin 08.09. - 12.09.2021
Ort Gustav-Heinemann Bildungsstétte,

Bad Malente
Referentin Sabine Brandt

Details

Zeit Beginn: 10:30 Uhr
Ende: 14:00 Uhr
Kosten* pro Abschnitt
350,- € / DRK-Mitarbeiter‘innen
590,- € / Externe Teilnehmende
*Hierin sind die Verpflegungs- und Ubernachtungskosten
enthalten.
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Yogafortbildung

Sensibilisierung der Sinne durch Yoga
Mit wachen Sinnen die Welt neu
entdecken!

RegelméBige Yogapraxis verfeinert unsere Sinne, denn sind
Geist, Kérper und Seele in Harmonie, wirkt sich das positiv auf
die Sinneserfahrung aus. Die Grundlage sind das bewusste Er-
fahren und Wahrnehmen der klassischen 5 Sinne:

Horen, riechen, schmecken, sehen, tasten.

Durch das Vertiefen und Erweitern der Sinne und das Uben der
Aufmerksamkeit 6ffnen sich neue Erfahrungen, zeigt sich ein
bewusstes Dasein, achtsames Handeln und ein anderes Wahr-
nehmen der Wirklichkeit.

Der Tag beinhaltet hierflr u. a. Yogapraxis zur Verbesserung
der Konzentration und Aufmerksamkeit, aber auch kleine ent-
spannende Einheiten, um so eine Harmonisierung der Sinne zu
erreichen.

Die Kunst der Aufmerksamkeit liegt darin, jeden Moment be-
wusst zu machen — durch Atemibungen und Meditation.

Das Ziel ist es, Uber die Erfahrung der Sinne diese zu verfeinern
und durch den bewussten Umgang, diese auch mal zuriickzu-

nehmen und dartber eine innere Ruhe zu erreichen.

Die Sinne machen das Leben erst lebenswert!

Details

Termin 10.04.2021

Zeit 10:00 - 17:00 Uhr

Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein

Referentin Sabine Brandt

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 12.02. 90,- €
Anmeldung ab dem 13.02. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Yogafortbildung

Der Beckenboden — Unsere natiirliche
Kraftzentrale in der Korpermitte

Diese Korperbasis ist mit den Verbindungen zur Wirbelséule,
den inneren Organen und dem Nervensystem eine der wich-
tigsten Muskelgruppen unseres Kérpers. Es ist die Beckenbo-
denmuskulatur, die die Verbindung zwischen den Beinen und
dem Oberkérper herstellt — sie hat dadurch eine Schllsselposi-
tion flr unsere gesamte Haltung und eine harmonische Bewe-
gungskoordination. Ein bewegliches Becken hat Auswirkungen
auf unsere Lebenslust und Vitalitat. Mit seinen gegensatzlichen
Aufgaben, wie Durchlassigkeit und Stutzkraft, spiegelt der Be-
ckenboden die Anpassungsféhigkeit wider, die das Leben von
uns fordert. Im Yoga haben wir zahlreiche Mdglichkeiten, diesen
Korperbereich zu erfahren, zu aktivieren und zu harmonisieren.

Die Fortbildung beinhaltet:

» Anatomie des Beckenbodens mit den knéchernden
Strukturen und dem Aufbau der Muskulatur

» EinfUhlsames Beobachten und Ersplren der Beckenregion

> Ubungen zur Starkung, Aktivierung durch Energielenkung

» Schulung der Achtsamkeit durch gezielte Asanaspraxis

» Atemlbungen kombiniert mit der Beckenbodenmuskulatur

» Entspannungstibungen zum besseren Loslassen und
Vertiefen

» Tiefenentspannung, um die gewonnenen Erfahrungen
wirken zu lassen.

Details

Termin 23.04. - 24.04.2021

Zeit Beginn 23.04.: 10:00 - Ende 24.04.: 16:00 Uhr
Ort Nordkolleg, Rendsburg

Referentin  Sabine Brandt

Anerkennung 16 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 26.02. 190,- €
Anmeldung ab dem 27.02. 210,- €

*Hierin sind die Verpflegungs- und Ubernachtungskosten

enthalten.
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Yoga
Schwangerenyoga

Die Monate, in denen die Frau ein Kind in sich tragt, sind kost-
bar und vergehen schnell. Nicht nur ihr Kérper, auch ihr Gefihl,
ihr Geist und ihre Seele beschaftigen sich mit der Entstehung
des neuen Lebens. Yoga verhilft ihr, unabhéngig von ihrem Ge-
sundheitszustand, zur bestmdglichen Schwangerschaft und
Entbindung.

Von Anfang an schafft man damit eine positive Umgebung fir
das werdende Kind. Probleme wie Ubergewicht, Schwanger-
schaftsstreifen und Rickenschmerzen lassen sich durch Yoga
vermeiden. In ,Yoga fir Schwangere” - Kursen kann man er-
fahren, wie Frau Asanas ihrem Zustand anpassen und welche
besonderen Ubungen fiir die Schwangerschaft und zur Vorbe-
reitung auf eine leichte Entbindung niitzlich sind. Selbst wenn
Frau vorher noch nie Yoga gemacht hat, kann sie feststellen,
dass schon die einfachsten Ubungen das Wohlbefinden und
die Gesundheit steigern, wahrend Entspannung, Atemibungen
und Meditation ihr das ganze Geschehen von der Empféngnis
bis zur Geburt und die Zeit danach erleichtern: Schwangere
Frauen werden durch Yoga ruhiger und sicherer.

Yoga-Ubungen fiir Schwangere bereiten nicht nur auf eine
leichtere Entbindung vor, sie helfen auch, moégliche Schwierig-
keiten mit Ruhe und Kraft sowie Energie zu meistern. Die Me-
ditation kann wéahrend der Schwangerschaft sehr nitzlich sein
und alle Sorgen und Unannehmlichkeiten verlieren ihre Macht.

Details

Termin 24.09. - 25.09.2021

Zeit Beginn 24.09.: 10:00 - Ende 25.09.: 16:00 Uhr
Ort DAK-Akademie, Bad Segeberg

Referentin  Sonja Rakow

Anerkennung 16 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 31.07. 190,- €
Anmeldung ab dem 01.08. 210,- €

*Hierin sind die Verpflegungs- und Ubernachtungskosten

enthalten.
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Die Energien der Wochentage nutzen Yoga und Marchen

Sieben Wochentage—sieben Wege ins Gliick
Mérchen eingebettet in Bewegungsangebote, Entspannungs-

Ubungen, Rickenmassagen und Spiele steigern das Wohlbe-

Sonntag: Tag des Lichts finden und schaffen eine entspannte und lernfreudige Atmo-
Montag: Tag des Loslassens sphére. Die zeitlose Moral der M&rchen wird ganz nebenbei
Dienstag: ~ Tag der Tatkraft spielerisch erfahren und verinnerlicht. Die tiefen Weisheiten der
Mittwoch:  Tag der geistigen Klarheit Marchen kénnen Kinder in ihrer gesamten Personlichkeitsent-
Donnerstag: Tag des Reichtums wicklung unterstiitzen, Empathie Fahigkeit entwickeln, Selbst-
Freitag: Tag der Liebe und Freundschaft vertrauen und Selbstbewusstsein starken.

Samstag: Tag des Ruickblicks

Jeden Tag der Woche neu, bewusst und intensiv erleben.

Es geht darum , die Qualitdten der einzelnen Wochentage neu
zu betrachten, evil. eingefahrene Spuren zu verlassen und neue
Wege zu gehen. Wenn wir unsere Lebensqualitat verbessern
wollen, dann fangen wir am besten bei einer kleinen, Uber-
schaubaren Zeiteinheit an: beim einzelnen Tag.

Jeder Tag stellt bestimmte Energien zur Verfligung, die wir nut-
zen koénnen. Den jeweiligen Tagesenergien sind u. a. zugeord-
net und sind auch Inhalt dieser Fortbildung:

» Ubungsreihen

» Atemlbungen

» Mudras

» Meditationen und Visualisierung

» Planetenkrafte, Farben, Musik, Steine, Diifte, Erndhrung

Als Grundlage dient das Buch ,,Sieben Wege glicklicher zu
werden“ von Gertrud Hirschi.

Details Details

Termine 27.11.2021 oder 04.12.2021 Termin 18.09.2021

Zeit 10:00 - 17:00 Uhr Zeit 10:00 - 16:00 Uhr

Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein, Ort Kiek In, Neuminster

Referentin Sabine Brandt Referentin  Petra ProBowsky

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten Kosten* Anmeldung bis zum 24.07. 90,- €

Kosten* Anmeldung bis zum 02.10. 90,- € Anmeldung ab dem 25.07. 105,- €
Anmeldung ab dem 03.10. 105,- € *Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Tanzfortbildungen

Fiir alle Tanzleiter*innen

Die Fortbildung greift aktuelle Themen und Entwicklungen im
Tanzen auf. Es werden Rounds, Kreistanze, Block-oder Lini-
entdnze und auch Square-Dance wiederangeboten. Aktuelle
Themen oder Probleme werden gerne miteinander besprochen,
dadurch ist ein kollegialer Austausch sehr bereichernd fir den
eigenen Unterricht. Anregungen und Ideen sind natlrlich immer
willkommen.

Tanzfortbildung mit Roswitha Dietz

36 Jahre Tanzleitung, 31 Jahre Tanzleiterausbildungen, Tanz-
fortbildungen, Tanzfreizeiten sowie besondere Tanzevents...;
aber alles hat seine Zeit. Am 06.03.2021 finden ein letztes Mal
Tanze u.a. zu aktuellen Themen, die das Herz berilihren, statt.

Die Teilnahme an einer Fortbildung flhrt zu einer Lehrschein-
verlangerung fir Ubungsleiterinnen Tanzen fir 1 Jahr. Wir be-
ndtigen von lhnen einen aktuellen Erste Hilfe Nachweis und,
sofern Sie noch keine Lehrscheinkarte besitzen, ein Lichtbild
(einmalig). Gerne kdnnen Sie diese Unterlagen mit der Anmel-
dung einreichen, dann erhalten Sie die neue Lehrscheinkarte
direkt bei der Fortbildung, ansonsten wird lhnen diese spéter
nachgeschickt. Bitte bringen Sie Ihren Lieblingstanz und die
dazugehdrige CD und Tanzbeschreibung mit.

Details

Termin 24.04.2021

Ort Itzehoe
Referentin Roswitha Dietz
Termin 05.06.2021

Ort DRK-Kreisverband

Schleswig-Flensburg, Schleswig
Referentin Beate Nicolai

Termin 23.10.2021

Ort Schloss Bad Bramstedt, Bad Bramstedt
Referentin Karin Heide Mdller

Kosten* 60,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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KONFLIKT

Fortbildung flr alle Bereiche

Gruppen leiten und ich als Kursleitung

Gemeinsam mit anderen Menschen etwas zu machen, ist eine
schdéne Sache. Man begeistert sich fur etwas, erweitert den Ho-
rizont, lernt neue Dinge und Menschen kennen. Doch genau
dort kdnnen Schwierigkeiten entstehen. Die Sache begeistert
einige Mitstreiter vielleicht weniger. Die Gruppenkonstellation
kann man sich nicht immer aussuchen. Durch die individuelle
Zusammensetzung kann es zu Konflikten kommen was Sicht-
weisen, Positionen, Inhalte oder die Art der Zusammenarbeit
oder des Umgangs miteinander betrifft. Um solche Situationen
gar nicht erst entstehen zu lassen bzw. sie souveran zu meis-
tern, bietet dieses Seminar Anregungen und L&sungen an, die
im (Gruppen)alltag umsetzbar sind.

Inhalte:

Selbstsicher auftreten - Erkennen des eigenen Potentials
» Konfliktsignale erkennen

» Konflikthaltungen erkennen und einordnen

» Umgang mit Provokationen

» Kritik als Wachstumsanregung

» Erarbeiten von alltagstauglichen Konfliktlésungen

Details

Termin 06.11.2021

Zeit 09:00 - 16:00 Uhr

Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein,

Referentin Claudia Seeger

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 11.09. 90,- €
Anmeldung ab dem 12.09. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Leben im Alter

Hier finden Sie Aus- und Fortbildungen, an denen jeder/
jede teilnehmen kann. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich.

Alle Fortbildungen aus den Bereichen Gesundheitsprogramme
und Leben im Alter dienen der Lehrscheinverlangerung
(1 Tag = 8 UE, 2 Tage = 16 UE).
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Sitzgymnastikfortbildung

Sitzgymnastik mit Ubungen
zur Sturzvorbeugung

Viele dltere Menschen haben Angst vor Stlrzen. Die Folgen
sind oft viel gravierender als in jingeren Jahren. Mit gezielten
Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts und der Reak-
tionsfahigkeit kdnnen wir dem entgegenwirken. Gezielte Ubun-
gen fur Mobilitat im Sitzen und Stehen stérken gleichzeitig das
Selbstvertrauen und das Selbstwertgefiihl.

Mit und ohne Handgerate werden auch ganz nebenbei Koor-
dination und Kraft geschult. ,... und das Atmen nicht verges-
sen!“- Bewusstes Wahrnehmen des Atems gehdrt ebenso dazu
wie Ubungen, die den Kontakt unter den Teilnehmern férdern.

Das macht SpaB und motiviert!

Sitztanzfortbildungen

Einsatz von Musik im Sitztanz und
Motivation fiir neue Ubungen

Musik in Bewegungsstunden ist eine groBe Motivationshilfe,
sie bringt Schwung in die Stunde, motiviert und aktiviert. Die
Verwendung von Musik sollte allerdings gut geplant und aus-
gewahlt sein. Einen Sitztanz zu erarbeiten ist sehr zeitintensiv.
Dies wollen wir gemeinsam erarbeiten.

Wir haben natlrlich auch wieder neue, flotte Sitztanze im Ge-
pack. Eigene Ideen und Vorschlage sind aber immer willkom-
men

Termin 23.10.2021
Zeit 10:00 - 15:00 Uhr
Ort DRK-Kreisverband Dithmarschen, Heide

Referentin Sonja Schulz

Anerkennung 6 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 28.08. 55,- €
Anmeldung ab dem 29.08. 65,- €

*Es wird keine Verpflegung bereitgestellt.
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Termin 25.09.2021
Zeit 09:30 - 13:30 Uhr
Ort DRK-Kreisverband Dithmarschen, Heide

Referentinnen Beate Nicolai und Sonja Schulz

Anerkennung 5 Unterrichtseinheiten

Kosten Anmeldung bis zum 31.07. 45,- €
Anmeldung ab dem 01.08. 55,- €

*Es wird keine Verpflegung bereitgestellt.
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Gedachtnistraining-Fortbildung - Nachholtermin

Vergesslichkeit ldsst griien!

In dieser Fortbildung soll es um Gedé&chtnistraining fur schwa-
chere Teilnehmer*innen gehen. Dabei stehen folgende Fragen
im Raum: Wie gehe ich als Trainerin damit um, wenn meine
Teilnehmer*innen schon an den leichtesten Ubungen zu schei-
tern drohen? Was kann ich tun, wenn in meinen z. T. lange be-
stehenden Gruppen Teilnehmer*innen sich deutlich verédndern
und leichte kognitive Stérungen spirbar werden?

Folgende Themen werden wir bearbeiten:

> Ubungsbeispiele und deren Abwandlungen werden
vorgestellt

» Wie kann ich — gerade schwéchere Teilnehmer*innen -
auf der Geflihlsebene erreichen? (Motto: Flhlen,
Denken, Handeln statt Korper, Geist und Seele)

> Gruppenarbeit, um Ubungen fiir die eigene Arbeit
der Teilnehmer*innen zu erstellen bzw. abzuwandeln

» Theoretische Hinweise (Schwerpunkte nach Wiinschen
der Teilnehmer*innen/ ggf. Handlungslogik demenziell
verdnderter Menschen)

» Kollegiale Beratung (Welche Probleme/Schwierigkeiten
haben meine Teilnehmer*innen?)

Diese Fortbildung wird vom Bundesverband anerkannt.

Termin 08.05.2021
Zeit 10:00 - 16:15 Uhr
Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein

Referentin Ursula Noack

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 06.03. 90,- €
Anmeldung ab dem 07.03. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Gedachtnistraining-Fortbildung
Denken und Bewegen

Bewegt euch und ihr werdet klliger!

Wer mochte das nicht? Mit dem richtigen Trainingsprogramm
fir Kopf und K&rper kénnen wir diese Fitness fordern und dem
altersbedingten Abbau entgegenwirken.

Neurowissenschaftliche Studien bestétigen: Bewegung hilft
nicht nur koérperlich fit zu bleiben, sondern hélt auch unsere
grauen Zellen in Schwung.

Freuen Sie sich auf ein ,bewegtes“ Programm, bei dem Koordi-
nation, Feinmotorik und Konzentration geférdert werden.

Diese Fortbildung wird vom Bundesverband anerkannt!

Termin 20.11.2021
Zeit 10:00 - 16:15 Uhr
Ort DRK-Landesverband Schleswig-Holstein

Referentin Ursula Noack

Anerkennung 8 Unterrichtseinheiten

Kosten* Anmeldung bis zum 25.09. 90,- €
Anmeldung ab dem 26.09. 105,- €

*Hierin sind die Verpflegungskosten enthalten.
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Tagungshauser

Akademie am See
Koppelsberg 7, 24306 Plén

Benediktiner-Kloster Niitschau
Haus St. Ansgar, SchlossstraBe 26, 23843 Travenbriick

DAK-Akademie
Kastanienweg 4, 23795 Bad Segeberg

DRK-Kreisverband Dithmarschen e. V.
Hamburger Strasse 73, 25746 Heide

DRK-Kreisverband Schleswig-Flensburg e. V.
Lise-Meitner-Str. 9, 24837 Schleswig

DRK-Landesverband Schleswig-Holstein e. V.
Klaus-Groth-Platz 1, 24105 Kiel

DRK-Ortsverein Itzehoe e. V.
Lindenstrasse 56, 25524 Itzehoe

Galerie-Hotel Leibers, Redderberg 18, 24326 Dersau
Grundschule, Finnische Alle 16, 25551 Hohenlockstedt

Gustav-Heinemann-Bildungsstitte,
Schweizer Str. 58, 23714 Bad Malente

Kiek In, GartenstraBe 32, 24534 Neuminster
Nordkolleg, Am Gerhardshain 44, 24768 Rendsburg

Schloss Bad Bramstedt
Bleeck 16, 24576 Bad Bramstedt

Schleswig-Holsteinischer Turnverband e.V.,
LessingstraBe 5, 24610 Trappenkamp
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Allgemeine Geschiftsbedingungen

FUR ALLE BEREICHE

Anmeldeschluss ist spatestens sechs Wochen vor Lehr-

gangsbeginn. Wenn die Kosten von Tréagereinrichtungen
I Ubernommen werden, muss dies durch die Leiter*innen der

Fachgebiete durch Unterschrift bestétigt werden. Fir DRK-

Mitarbeiter*innen gilt die Bedingung, dass eine DRK-Ein-

richtung den Anmeldebogen als Kostentrager abzeichnet.
Sonderregelungen bitte im DRK-Landesverband Schleswig-
Holstein erfragen.
Die Teilnehmer*innen erhalten nach Eingang der Anmeldung
eine Anmeldebestétigung und ca. drei Wochen vor Beginn der
Veranstaltung eine persoénliche Einladung. Die Rechnung wird
nach der Veranstaltung an den Kostentrager gestellt.

Ausfallgebiihren
e bis 6 Wochen vor Veranstaltungsbeginn: keine Kosten
e ab 6 Wochen vor Veranstaltungsbeginn:
50 % der Veranstaltungskosten
e ohne Absage: 100 % der Veranstaltungskosten

Bitte melden Sie sich bei der zustandigen Mitarbeiterin im Lan-
desverband ab. Die Fachabteilung behélt sich vor, bei zu gerin-
ger Beteiligung die Veranstaltung kurzfristig abzusagen.

Datenschutz

Ihre personenbezogenen Daten werden ausschlieBlich fiir die
Abwicklung und Organisation der Teilnahme an den Veranstal-
tungen erhoben und verarbeitet. Wir weisen darauf hin, dass
Ihre Kontaktdaten fir Organisationszwecke (z. B. Teilnehmen-
denlisten) an die Referent*innen weitergegeben und zum Zwe-
cke der Organisation und Durchfihrung der Fortbildung und
gof. lhrer dortigen Ubernachtung an die Tagungshé&user tber-
mittelt werden.

N&here Informationen Uber die Erhebung
und Verarbeitung lhrer personenbezogenen
Daten erhalten Sie unter:
www.drk-sh.de/datenschutz.html

Falls Sie keinen Zugang zum Internet haben,
senden wir lhnen unsere Erkldrung zum Datenschutz gerne zu.
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Ansprechpartnerinnen

"

Leben mit Krebs! Hilfe und Selbsthilfe im DRK

Christel Schmahl-Ruhz, Referentin flir Soziale Arbeit

Tel.: 0431 5707-134 e E-Mail: christel.schmahl-ruhz@drk-sh.de
www.drk-sh.de/angebote/gesundheit/
fortbildungen-im-bereich-leben-mit-krebs.html

Gesundheitsprogramme / Leben im Alter

Anja Gaethje, Referentin flr Gesundheit

Tel.: 0431 5707-418 e E-Mail: anja.gaethje@drk-sh.de
www.drk-sh.de/angebote/kurse-zum-uebungsleiter.html
www.drk-sh.de/angebote/leben-im-alter.html

Veranstaltungsmanagement
Tjorven Kock
Tel.: 0431 5707-137 e E-Mail: tjorven.kock@drk-sh.de
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Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Landesverband
Schleswig-Holstein e. V.

Klaus-Groth-Platz 1
24105 Kiel

Tel.: 0431 5707-0
Fax: 0431 5707-130
info@drk-sh.de




ANMELDUNG
Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende Ausbildung /
Fortbildung an:

Titel

Termin

Ubernachtung und Verpflegung (nur sofern im Programm

ausgewiesen / siehe jeweilige Ausschreibung)
0 ohne Ubernachtung U vegetarische Kost

0 mit Ubernachtung

Unterstiitzungsbedarf
O Ich bendtige Unterstitzung (z. B. wegen Rollstuhl / Rollator)
- bitte nehmen Sie telefonischen Kontakt mit mir auf.

Rechnungsempfanger:

(ohne Angabe keine Bearbeitung moglich)

O Trager
(Kreisverbande / Ortsverein / Einrichtung:
Stempel erforderlich)

O Privat (DRK-Mitarbeiter: Stempel erforderlich)
U Privat

Datum / Unterschrift von Teilnehmer*in

Mit der Anmeldung zur Aus- und Fortbildung erkennen Sie
die Allgemeinen Geschaftsbedingungen an.

Néahere Informationen iiber die Erhebung und Verarbeitung
lhrer personenbezogenen Daten erhalten Sie unter:
www.drk-sh.de/datenschutz.html

Falls Sie keinen Zugang zum Internet haben, senden wir
lhnen unsere Erklarung zum Datenschutz gerne zu.
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