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Gesund und
bewusst leben

Personlich zugewandt und indivi-
duell auf Sie zugeschnitten - mit
diesem Ansatz bieten wir lhnen
eine Vielfalt an Kursen und Einzel-
beratungen, die zu lhrer korper-
lichen und seelischen Gesundheit
beitragen. Unser Angebot orien-
tiert sich entlang der drei Saulen
eines gesunden Lebensstils:
Bewegung, Ernahrung und Innere
Balance.

Viele unserer Angebote finden
hybrid statt, sodass Sie, wenn Sie
nicht vor Ort sind, online teilneh-
men konnen.

Unser Konzept




Vieltaltiges
Kursprogramm
und Beratungs-
angebot

Zertifizierte Yoga-Lehrer:innen,
Trainer:innen, Ernahrungsexpert:in-
nen sowie zertifizierte Coaches leiten
die Kurse im Forum Wolfgarten.
Erfahrene Fachleute und unsere
Arzt:innen unterstitzen Sie durch
eine theoretische und praktische
Wissensvermittlung rund um einen
gesundheitsfordernden Lebensstil.

Dabei verstehen wir uns als Begleiter,
die Ihnen mit einem ganzheitlichen
Blick fachliche Empfehlungen mit auf
den Weg geben.

Unser Kursprogramm und unsere
Beratungen richten sich an Menschen
auf der Suche nach gesundheits-
fordernden Impulsen. Unser
Schwerpunkt ist das Thema Frauen-
gesundheit. Fir Frauen mit Krebs-
erkrankungen haben wir ein spezielles
Angebot entwickelt, welches sie
phasenspezifisch begleitet und starkt.

Wir freuen uns auf Sie!



Bewegung

Fitness und Bewegung**

Der Fokus dieses Kurses liegt auf der
Vermittlung der positiven Auswirkun-
gen von Sport auf Kérper und Geist.
So beugen Sie Bewegungsmangel

und daraus resultierenden Krankheits-
bildern wie z.B. Osteoporose vor. Auch
onkologische Patient:innen sind in
diesem Kurs gut aufgehoben.

Pilates meets Beckenboden**

Ein sanftes Ganzkdrpertraining, mit
dem Fokus auf die Kraftigung der
Tiefenmuskulatur von Rumpf und
Beckenboden.Dieser Kurs ist unab-
hangig von der persoénlichen Fitness
oder Vorerkrankungen fir alle Frauen
geeignet.Besonders profitieren junge
Mutter, Frauen wahrend und nach
der Menopause und mit chronischen
Riickenschmerzen von den Ubungen.

Personal Training

Sie haben spezifische Ziele, eine
Vorerkrankung, eine Krebsdiagnose
oder mochten lhre Fitness weiter
halten und ausbauen? Wenn Sie Wert
auf eine exklusive 1:1-Betreuung legen,
die flexibel ist und auf Ihre Bedirfnisse
eingeht, sind Sie im Personal Training
richtig. Dieses bieten wir lhnen auch
als Online-Training an.

Kursprogramm & Einzelberatung

Ernahrung

Einzelberatung Erndhrung**

Eine gesunde Ernahrung ist die Basis
flr ein gesundes Leben. Doch wer
kann beij all den Ernahrungstrends und
Digten noch den Uberblick behalten?
Egal ob Sie Ihr Gewicht verringern
oder erhohen wollen, ob Sie an einer
Erkrankung, Lebensmittelunvertrag-
lichkeit oder an Diabetes mellitus
leiden - unsere Ernahrungsexpertin
berat Sie gerne zu der fiir Sie adaqua-
ten Erndhrungsstrategie. Die Beratung
wird praventiv oder als Therapie fir
Erwachsene und Kinder angeboten.

Kochkurse

Was hilft all das Wissen Uiber gesunde
Erndhrung, wenn man es im Alltag
nicht umsetzen kann? Daher geben
lhnen unsere Kdche in unseren Koch-
kursen wertvolle Tipps und Tricks, wie
gesunde Ernahrung leicht und kostlich
zubereitet werden kann. Daneben
ermoglicht gemeinsames Kochen eine
wertvolle Form des Austauschs und
der Begegnung.

*Zertifiziert nach §20 SGB V.

Anteilige Kostenerstattung durch die Krankenkassen.
“*Ggf. bezuschusst Ihre Krankenkasse dieses Angebot.

Weitere Infos zur Kostenlibernahme auf unserer Web-

site und bei lhrer Krankenkasse.

Innere Balance

Praventionskurs Yoga*

Yoga ist gleichermaf3en ein Training
flr Geist und Korper, um Stress ab-
zubauen und die Entspannungs- und
Konzentrationsfahigkeit zu fordern.
Somit beugen Sie stressbedingten
Erkrankungen vor. In diesem Kurs
sind besonders Menschen mit hoher
Stressbelastung, Schlafproblemen,
chronischen Schmerzen wie z.B Endo-
metriose gut aufgehoben.

Resilienz und Achtsamkeit

Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) und Mindful Self-Compassion
(MSC) sind Schwerpunkte dieses Kur-
ses. Der Kurs bietet

Menschen mit Belastungsstorungen
(z.B. chronischen Erkrankungen,
Schlafstérungen) eine Moglichkeit
zur Selbsthilfe an. Die Methode ist

ein ganzheitlicher Ansatz zur Stress-
bewaltigung.

Gesundheitscoaching,
Stressbewaltigung, Burnout-
beratung

Wenn Sie gesund bleiben wollen und/
oder unter Stresssymptomen leiden,
egal ob durch eine Erkrankung oder
durch private/berufliche Uberlastung
ausgelost, kdnnen wir Sie in der Sprech-
stunde Komplementarmedizin beraten
und mit mal3geschneiderten Angebo-
ten zur Verbesserung ihrer Situation
unterstiitzen.Durch die Starkung lhrer
personlichen Resilienz kdnnen Sie
Stresssymptomen wie Schlaflosigkeit,
Gewichtszunahme, Stimmungsschwan-
kungen oder Bluthochdruck entgegen
treten.

Naturcoaching

Bei diesen zweistiindigen Waldauf-
enthalten spiiren und lernen Sie die
gesundheitsférdernde Wirkung des
Waldes kennen. Wir wandeln mit allen
Sinnen durch die Natur: Wir spiiren und
nutzen die gesundheitsférdernde Wir-
kung des Waldes und gewinnen Ent-
spannung und Kraft fir den Alltag. Ziel
des Kurses ist, die Potenziale, die uns
der Naturraum bietet, fiir unsere Re-
generation zu entdecken. Wir nehmen
Impulse aus der Natur auf, die uns zu
innerer Stabilitat und damit zu mehr
Ruhe und Gelassenheit verhelfen.



Integrierte Onkologie

Sprechstunde
Komplementarmedizin

Patient:innen wahrend oder nach einer
Krebserkrankung brauchen Unterstit-
zung und Orientierung auf ihrem Weg.
Direkt nach der Diagnose, wahrend
der Akutphase und auch danach.

Die Komplementarmedizin umfasst
begleitende Behandlungsmethoden,
die erganzend zur klinischen Medizin
eingesetzt werden, um unerwinschte
Nebenwirkungen zu lindern, eine The-
rapie dadurch vertraglicher zu machen
und so den Therapieerfolg zu steigern.

In unserer Sprechstunde bieten wir
Ihnen eine komplementarmedizini-
sche Betreuung und Beratung Uber
unsere Expertin Silke Rasten an. Im
personlichen Gespréach informiert sie
Sie, unverbindlich und kostenlos, Giber
zusatzliche MalBnahmen zur besseren
Vertraglichkeit der onkologischen The-
rapie aus den Bereichen Bewegung,
Erndhrung und Innere Balance.

» Wir laden
Sie ein, sich Zeit
ZU nehmen «

Yoga sanft**

Ganzheitliche und gesundheitsfordern-
de Methoden des Yoga helfen lhnen
Bewadltigungsstrategien fir Korper,
Geist und Seele zu entwickeln und in
der oft schweren Zeit der Erkrankung
neue Kraft zu schopfen.
Nebenwirkungen der Therapien wie
Fatigue, Angste und Schlafstérungen
kénnen durch diese besondere Yoga-
praxis gelindert werden.

Jede Frau, unabhangig vom aktuellen
Gesundheitszustand oder Stand der
Therapien kann teilnehmen und wird
von unserer ,,Yoga und Krebs*“ -zertifi-
zierten Lehrerin sanft und den eigenen
Bedurfnissen entsprechend durch die
Stunde gefihrt.

Onko Sporttherapie**

Wahrend vor einigen Jahren noch die
Meinung vorherrschte, dass Krebs-
patienten vor allem Ruhe brauchten,
sind sich die Experten heute einig, dass
gezielter und angepasster Kraft- und
Ausdauersport die Nebenwirkungen
der Krebstherapie deutlich reduziert.
Ihr Trainer ist auf onkologisches Bewe-
gungstraining spezialisiert und holt Sie
genau dort ab, wo Sie sich kérperlich
befinden.

*Zertifiziert nach §20 SGB V.

Tanztherapie

Was ist Tanztherapie und wie wirkt
diese im Rahmen der onkologischen
Erkrankung? Bewegung und Musik
bringen Kérper und Seele in Verbin-
dung. Eine Verbindung, die gerade
durch die Erkrankung oft als gestort
empfunden wird. Angste die verdréngt
worden sind, dirfen an die Oberflache
kommen und kdnnen so verarbeitet
werden.

Sie bendtigen keinerlei Vorerfahrun-
gen und durfen sich frei von jedem
ténzerischen Talent fihlen!

Akuttherapie Ernahrung**

Individuelle Einzelberatung in der
Akutphase: schon ab Diagnose, in
jedem Therapiestadium und bei jeder
Therapieart empfehlenswert. Eine
frihzeitige und regelmafige Ernah-
rungsberatung fihrt zu besseren
Behandlungsergebnissen und ist als
unterstiitzende Maf3nahme zur Erhal-
tung der Lebensqualitét essentiell in
jeder Phase der Erkrankung.
Maf3geschneiderte ,,Erste-Hilfe-Pa-
kete® lindern Nebenwirkungen von
Therapien.

Anteilige Kostenerstattung durch die Krankenkassen.
**Ggf. bezuschusst Ihre Krankenkasse dieses Angebot.
Weitere Infos zur Kostenlibernahme auf unserer Web-

Kursprogramm & Einzelberatung site und bei Ihrer Krankenkasse. 9



Integrierte Onkologie

Psychoonkologie**

Ziele einer psychoonkologischen Be-
gleitung und Einzelberatung orientie-
ren sich am Bedarf der Patientinnen.
Zu behandelnde Themen kénnen sein:
eine Verbesserung in der Kommuni-
kation mit nahestehenden Menschen,
der Umgang mit Verletzungen und
Angsten, Hilfestellungen im Umgang
mit qualenden kérperlichen und
seelischen Symptomen, eine Starkung
der Selbsthilfeméglichkeiten oder eine
Anderung der persénlichen Haltung
zur Krebserkrankung. Unsere Thera-
peutin unterstitzt Sie auf lhrem Weg
durch alle Phasen der Krankheit und
Behandlung.

Gemeinsam leben lernen

Nach der Primartherapie bei einer
Krebsdiagnose sind die grof3ten Hiir-
den genommen. Doch auch danach
sind die Folgen einer solch einschnei-
denden Erkrankung und der Therapie
oft noch sehr spirbar. Das kénnen
Nebenwirkungen der Antihormon-
Therapie oder Angste vor einem Rezidiv
sein. Den Umgang mit der Erkrankung
und ihren Folgen gilt es zu erlernen.
Unser Workshop bietet Ihnen die
Méglichkeit unser gesamtes kom-
plementares Angebot an einem Tag
kennenzulernen. Wir laden Sie ein, sich
die Zeit zu nehmen, Ihren Lebensalltag
so zu gestalten, dass Sie korperlich und
seelisch erstarken.

*Zertifiziert nach §20 SGB V.

Kochkurse

Was hilft all das Wissen Uber gesunde
Ernahrung, wenn man es im Alltag
nicht umsetzen kann? Daher geben
Ihnen unsere Koche in unseren Koch-
kursen wertvolle Tipps und Tricks, wie
gesunde Ernahrung leicht und kostlich
zubereitet werden kann. Daneben
ermdglicht gemeinsames Kochen eine
wertvolle Form des Austauschs und
der Begegnung.

Die Kochkurse werden fiir Frauen mit
einer Krebserkrankung als begleiten-
des Therapieangebot durchgefihrt.

Wir erweitern unser Kursangebot
kontinuierlich. Informieren Sie sich
unter:

A forum-wolfgarten.de/kurse
i facebook.com/ForumWolfgarten
instagram.com/forum_wolfgarten

Anteilige Kostenerstattung durch die Krankenkassen.
**Ggf. bezuschusst Ihre Krankenkasse dieses Angebot.
Weitere Infos zur Kostentibernahme auf unserer Web-

Kursprogramm & Einzelberatung site und bei lhrer Krankenkasse. 1n



Austausch und
Unterstutzung

Community

Ob reden, kochen, bewegen, motivieren,
verstehen, zuhoren, lernen, informieren ...
Gemeinschaft starkt und hilft Patientinnen
mit Brustkrebs, nach vorne zu schauen.

Wir messen dem Community-Faktor
eine wichtige Bedeutung bei und
fordern den Austausch unter den
Betroffenen.

Wir liefern Impulse -
Sie werden aktiv.

Unser Angebot zielt darauf ab, dass
Sie sich méglichst bald wieder aktiv
am sozialen Leben beteiligen. Durch
geschlossene Gruppen und offene
Angebote der Community ,trainieren”
die betroffenen Frauen gemeinsam
das normale, aktive Leben so, wie es
Ihnen mit lhrer Erkrankung moglich
ist. Zu unseren , Impulsen® gehoren
Workshops, Expertenvortrage, Patien-
tinnenschulungen, Community Coffees,
kulturelle Events und Kreativangebote
wie z.B. unsere Tanztherapie.

» Das Wir macht
den Unterschied «

Nutzen Sie unser Forum, um sich nach
Ihren individuellen BedUrfnissen auszu-
tauschen und gegenseitig zu unter-
stutzen.

Patinnenprogramm

Ein weiteres Format ist unser Pa-
tinnenprogramm. Frauen, die eine
Therapie abgeschlossen haben, sind
wertvolle Ratgeberinnen fiir Erkrankte.
Der Erfahrungsaustausch kann helfen,
Entscheidungen zu treffen, Mut zu ma-
chen und Unsicherheiten zu nehmen.
Werden Sie Patin und unterstitzen Sie
in dieser Funktion Neu-Erkrankte.
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Fin besonders
inspirierender Ort

Das Forum Wolfgarten in der
komplett renovierten Griinderzeit-
Villa ist ein ganz besonderer

Ort, an dem Sie Inspiration und
positive Energie schopfen konnen -
sei es durch die Menschen, die
Begegnungen oder durch die Stille
unseres Gartens.

Sie finden uns im Herzen Bonns
in unmittelbarer Nahe des
Zentrums der Stadt. Das Forum
Wolfgarten ist mit allen Verkehrs-
mitteln optimal zu erreichen.




Anmeldung

Nutzen Sie fiir Ihre Anmeldung bitte
das beigefligte Formular oder den
QR-Code.

P

Forum Wolfgarten GmbH
Adenauerallee 117, 53113 Bonn

info@forum-wolfgarten.de
Tel: +49 228 266895-50

forum-wolfgarten.de

Fur lhre Fragen, fur aktuelle Kursinfor-
mationen und fur eine Vormerkung
stehen wir Ihnen auch gerne telefo-
nisch zur Verfligung oder senden Sie
uns eine E-Mail an:
info@forum-wolfgarten.de

Wir erweitern unser Kurs- und Beratungsangebot
kontinuierlich. Informieren Sie sich unter:

A forum-wolfgarten.de/kurse-workshops
Kl facebook.com/ForumWolfgarten
instagram.com/forum_wolfgarten



