Vital-Yoga
Dieser Kurs bietet kostenfrei Krebspatientinnen und
-patienten wahrend und nach Erkrankung sanfte, indivi-

duell angepasste Ubungen unter fachkundiger Anleitung.

Kérperliche Bewegung, Atemibungen und Entspan-
nung helfen dabei, zur Ruhe zu kommen, neue Kraft zu
schopfen und das eigene Wohlbefinden zu starken. Zur
Teilnahme brauchen Sie bequeme Kleidung und bringen
Sie ein Handtuch mit

Uhrzeit
montags, 16.30 — 18.30 Uhr

Ort
Bewegungsraum der Schmerztagesklinik, Haus C1

Ihr Engagement hilft!

Die kostenfreie Teilnahme an Vital-Bewegung ist dank
des Spenden-Engagements von Privatpersonen und
Unternehmen maoglich. Damit Vital-Bewegung dauerhaft
angeboten werden kann, ist auch Ihr Engagement herz-
lich willkommen!

Spendenkonto

IBAN: DE75 2105 0170 1400 1352 22
Empfanger: UKSH WsG e V.

Bitte Angabe im Verwendungszweck:
FW14026, VITAL-BEWEGUNG HL
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Gutes tun!
Freunde- und Forderverein des UKSH

Vital-Walking

Das UKSH, Campus Liubeck, ladt onkologische Patientinnen
und Patienten wahrend und nach der Behandlung zu einem
kostenfreien Vital-Walking-Kurs ein. Ein professioneller
Coach passt das Training individuell an die gesundheitliche
Verfassung an. Ziel ist es, Freude an Bewegung im Freien
mit kérperlicher Fitness und Lebensqualitat zu kombinieren
sowie Stress und Mudigkeit zu reduzieren. Nordic Walking
Stocke sind vorhanden.

Uhrzeit

donnerstags, 15 — 16 Uhr

Ort

Treffen vor dem Haupteingang Haus C1, Walking auf dem
UKSH Campus und angrenzenden Gelande. Bei schlech-
tem Wetter mit Regenkleidung.
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Liebe Patientin, lieber Patient,

bereits ein leichtes, qualitatsgesichertes Sport- und Bewe-
gungsprogramm kann den Verlauf einer Krebserkrankung
und die Vertraglichkeit der Therapie positiv beeinflussen.
Mit unserem neuen Rehasport-Angebot fiir Krebspatien-
tinnen und -patienten bieten wir Ihnen einen geschitzten,
fachlich begleiteten Rahmen fir gezielte Bewegung —
wahrend und nach der Erkrankung.

Erganzend dazu ladt die UKSH-Initiative ,Vital Bewegung
fir Krebspatientinnen und -patienten” zu einem kosten-
freien Trainingsprogramm mit Vital-Yoga, Vital-Walking oder
Vital-Fitness ein. Dieses Angebot wird durch Benefizveran-
staltungen unter dem Motto ,gegen Krebs" ermaglicht.

Eine Teilnahme am Sport- und Bewegungsprogramm ist
nach vorheriger telefonischer Anmeldung oder per E-Mail
bei Florian Wagemann maglich.

Kontakt
Florian Wagemann (M.Sc. Sportwissenschaftler)

™ florianwagemann@uksh.de
(J 0162 6142508

Zertifiziertes
Onkologisches Zentrum
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KREBSGESELLSCHAFT

Wissen schafft Gesundheit

Rehasport-Kurse / Sportsprechstunde

Der Rehasport bietet Ihnen die Maglichkeit, sicher und
begleitet in Bewegung zu kommen — unabhangig von lhrem
aktuellen Leistungsstand. In Gruppen trainieren Sie un-

ter fachkundiger Anleitung Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination. Die Ubungen werden individuell an lhre
gesundheitliche Situation angepasst und beriicksichtigen
mogliche Einschrankungen durch Erkrankung oder Therapie.

Regelmalige Bewegung kann dazu beitragen, kdrperliche
Belastbarkeit zu verbessern, Nebenwirkungen der Thera-

pie zu lindern und das Vertrauen in den eigenen Korper zu
starken. Gleichzeitig bietet der Rehasport Raum fur Aus-
tausch mit anderen Betroffenen und unterstitzt so auch das
psychische Wohlbefinden.

Uhrzeit
mittwochs, 9.30, 10.30 und 11.30@ Uhr

Sportsprechstunde

Im Rahmen der Sportsprechstunde werden die Optionen
einer Sport- und Bewegungstherapie individuell besprochen
und das geeignete Angebot fir Sie gesucht.

Uhrzeit
12.30 — 14 Uhr

Ort
Gesundheitsforum im CITTI-PARK Libeck (1. 0G)

Vital-Fitness

In diesem Kurs werden Kraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit durch ein funktionelles Fitnesstrai-
ning in der Gruppe trainiert. Es werden unter anderem
kleine Gerate wie Balle, Stangen und Gewichte einge-
setzt. Das Training wird individuell auf |hre gesundheit-
liche Verfassung abgestimmt. Alle Trainingseinheiten
finden in unserem Bewegungsraum statt. Zur Teilnah-
me bendtigen Sie bequeme Kleidung, Sportschuhe, ein
Handtuch und ausreichend zu trinken. Die Teilnahme ist
kostenfrei.

Uhrzeit
donnerstags, 16 — 17 Uhr

Ort
Bewegungsraum der Schmerztagesklinik Haus C1



