BERATUNG und KURSE
ANGEBOT 1. Halbjahr 2012

Ausfiihrlichere Informationen zu Kursen und Beratung finden Sie im Internet unter www.fgz-sirona.de.
Fiir alles Weitere stehen wir gerne telefonisch oder vor Ort zur Verfiigung. Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

FRAUENLUST

Modellieren in Ton

Erde formen - Ideen der Hiande

Frauen sind eingeladen, sich inspirieren zu lassen von dem weichen Material, der eigenen Kreativitat
und dem Wunsch, wieder einmal etwas mit den Handen zu tun ... und zu sehen, was entsteht.

Eine erfahrene Keramikkinstlerin l1adt ein in die Keramikwerkstatt Rauenthal.

Tanzsonntage

Tdnze und Ritual zur weiBBen Zeit — Visionen fiir das begonnene Jahr

Friihlingstdnze und ein Pflanzritual

Der Kreistanz ist eine uralte Tradition in verschiedensten Kulturen der Welt. Er ist gelebte Spiritualitat
im Frauenalltag. Der Tanz um eine Mitte erweckt neue Krafte zum Leben.

Bitte etwas fiir die gemeinsame Mittagspause mitbringen

Kreativkreis

Offener Treff zum Handarbeiten

Beim Arbeiten mit den Handen entfalteten Frauen jahrhundertelang ihre schopferische
und mentale Kraft. Eine Oase zum Gedanken Spinnen, Holunderbliitensirup Brauen,
Socken Stricken, Kése Machen, Rihren im Hexenkessel und Marchenerzahlen.

Sirona-Brunch

Philosophisch - politisch - spirituell - kulinarisch

In Kooperation mit dem Frauenkommunikationszentrum Wiesbaden (KOMZ e.V.) treffen sich Frauen
aus verschiedensten Kulturen, um Uber ein aktuelles Thema zu diskutieren, zu philosophieren und
sich auszutauschen. Kinder sind willkommen.

Veranstaltungsreihe

Selbstbestimmt, aufgeklart, informiert - die miindige Patientin?

In Diskussionsveranstaltungen mit Fachfrauen aus Medizin und Wissenschaft zu Themen
wie Schwangerschaft und Geburt, ,Bauchentscheidungen® und Apparatemedizin, HPV,
Gebarmutterhals- und Brustkrebs, Vorsorgeuntersuchungen, Diagnose und Therapien.

KORPERBEWUSSTSEIN

Hatha-Yoga fiir Fortgeschrittene Il

Bewusstes Atmen und Meditation lassen uns Abstand nehmen vom Alltag. Ruhe kehrt ein. Sanfte
Dehnungen in den Asanas (Grundhaltungen des Yoga) bringen Einklang in Korper, Geist und Seele.
Wir lernen, uns wieder neu zu spuren.

Hatha-Yoga fiir Fortgeschrittene |

Unser Alltag zwingt uns oft in Bewegungsmuster, in denen wir uns wenig spuren. Die Grundhaltungen
des Yoga (Asanas) zu Uben, bringt neue Bewusstheit fir den Atem und den Korper.

Wir erlernen behutsam, wie Lebendigkeit und Flexibilitat in uns kommt.

Hormon-Yoga nach Dinah Rodrigues

Diese dynamische Yogaform kann die kdrpereigene Hormonerzeugung anregen — durch
intensive Atemtechnik, Kérperhaltungen und Energielenkung. Die Brasilianerin Dinah Rodrigues
hat das System in den 90er Jahren entwickelt. Ubungsgruppe samstags fiir Frauen, die die Serie
schon in einem Kurs kennengelernt haben. Vorab ausfiihrliches Beratungsgesprach.

Yoga in der Natur

Bei jedem Wetter, zu jeder Jahreszeit

In der Natur erden wir uns und lassen bewusst den Alltag los. Wir machen uns den Atem

bei Wind und Windstille, bei Sonne und Wolken bewusst, meditieren mit Baumen und bewegen
uns achtsam in den Asanas mit den Elementen. Treffpunkt Nahe Schloss Freudenberg

Yoga fiir Frauen mit Krebserkrankung

Nach Chemo- und Bestrahlungstherapie hilft Yoga, sich wieder zu 6ffnen und Vertrauen zu schen-
ken. Durch Meditation und Atemiibungen darf jede Frau Lebendigkeit in sich spilren. Die Asanas wer-
den sanft und achtsam dem Korper gegentiiber gelibt, bis der Fluss des Lebens wieder fihlbar wird.

Gesundheitsschiitzendes Qi Gong und heilende Laute in den Sommerferien

Gemal der Traditionellen Chinesischen Medizin wird die Lebensenergie Qi durch sanfte Bewegung
aktiviert. Die Ubungen und heilenden Laute harmonisieren die kérperlichen und seelischen Krafte.
18 Bewegungen als Grundlage, Ubungen und Laute passend zu den Jahreszeiten u. a.

Atembewullt oder atemlos?

Wie wir atmen, so leben wir. Anspannungen, Schmerz, Angste machen uns eng. Wer wieder zurtck-
finden will zu kérperlicher und geistig-seelischer Beweglichkeit, kann den Atem als Leitfaden nutzen.

Eine Kérpertherapie nach Prof. llse Middendorf mit sanften Ubungen aus Bewegung und Vokalraum.

Was sitzt mir im Nacken?

Nacken-Riicken-Gelenkschmerzen sind haufig Reaktionen auf Stress, schadliche Bewegungsmuster
oder Angste. Die Heil- und Vitalkraft des Atems I&st Verspannungen und weckt Lebensfreude. Eine
Korpertherapie nach Prof. lise Middendorf mit sanften Ubungen aus Bewegung und Vokalraum.

Kinderwunsch - Verhiitung - Zyklusmonitoring

In der Selbsthilfegruppe der Natiirlichen Familienplanung (NFP) beobachten wir den Zyklus und
den Korper. Die sympto-thermale Methode ist, nach wissenschaftlich belegtem Pearlindex von 0,4,
die zurzeit sicherste Methode zur Unterstutzung von Kinderwunsch oder zur Verhitung.

Meine Briiste - erfiihlen, ertasten, lieben

Briste verandern sich, im Zyklus, im Leben. Sie kénnen uns das Gefiihl von Weiblichkeit und Kraft
geben und uns nahren. Sie kdnnen aber auch schmerzen. Wir kénnen unsere Briste ersplren und
erarbeiten, wie wir uns mit lhnen fihlen. Brusttasten, Brustmassage, Anatomie, Wandlung im Zyklus.

Mein Beckenboden - wahrnehmen, fiihlen, verandern

FUr Frauen mit intensiven gynakologischen Problemen. Nach ganzheitlichem Ansatz lernen wir
Ubungen und Hilfsmittel aus der Kérpertherapie. Im Austausch innerhalb der Gruppe suchen wir
gemeinsame nach individuellen Lésungsmaglichkeiten.

Beckenbodentraining

Inkontinenz oder Gebarmuttersenkung kénnen behoben oder vermieden werden — durch Ubungen
im Beckenboden. Indem wir Bewegung und Atem schulen, kraftigen wir die Muskulatur und lernen,
bewusst zu entspannen.

FuRe in Form

Unsere FuRe tragen uns durchs Leben. Sie sind das Fundament, auf dem die gesamte Korperstatik
ruht. Damit sie beweglich und gesund bleiben, machen wir Wellness-Anwendungen und Ubungen zur
Kraftigung und Elastizitat. Ein Kurs, der die Einstellung zu den eigenen FiiRen vdllig verandert.

Pilates

Pilates ist ein sehr wirkungsvolles Training, das die innere Skelettmuskulatur des Korpers trainiert
und die Haltung verbessert. Langsame flieRende Bewegungen in Verbindung mit Atmung und
Wahrnehmung verbessern die Koordination, zentrieren den Geist und beruhigen das ganze System.

SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

Geburtsvorbereitung fiir Frauen, die ein weiteres Kind erwarten...

... und sich in den letzten vier Wochen vor der Geburt Zeit fiir sich nehmen mochten,
um Atmungs- und Entspannungsiibungen zu vertiefen und einen Austausch ber die
vorherige und kommende Geburt zu fiihren.

Akupunktur-Sprechstunde

Akupunktur fir Frauen vor und nach der Geburt, als Geburtsvorbereitung, bei
lliosakralgelenks-Beschwerden, bei Karpaltunnel-Syndrom, zur Raucherentwdhnung,
bei vorzeitigen Wehen, Komplikationen aufgrund von Stress, je nach Bedarf.

Hatha-Yoga fiir Schwangere
Schwangerschaft und Geburt verandern das Leben einer Frau, emotional und geistig:

Eine tiefgreifende neue Erfahrung im Leben einer Frau. Hatha-Yoga bietet eine wunderbare Starkung.

Das ,bewusste Loslassen” kann erlernt, Beschwerden kénnen sanft gelindert werden.

Das Baby verstehen - ein Miitter-Vorbereitungskurs

Neugeborene sind mit vielen Fahigkeiten ausgestattet, die sie schon von Geburt an zu aktiven Kom-
munikationspartnern machen. Sie sind einzigartige Personlichkeiten, und wir Mitter kdnnen sensibili-
siert werden und lernen, mit unserem Kind zu kommunizieren. Arbeit u. a. mit Videosequenzen

Wenn etwas ganz anders kommt, als erwartet....

Beratung zu Pranataldiagnostik, Behinderung und friihem Kindsverlust

Werdende Eltern informiere, berate und begleite ich Uiber die facharztliche Untersuchung hinaus
zu vorgeburtlichen Untersuchungen, in schweren Entscheidungssituationen, bei zu erwartender
Beeintrachtigung eines Kindes, nach dem Verlust eines Babys durch eine Fehlgeburt,

Frihgeburt, Totgeburt oder einem Schwangerschaftsabbruch.

www.Ulrike-Woogk-Beratung.de

Leitung: Margit Bayer
Sa 14.04.

So0.15.04.

85 €

Leitung: Heti Lohmann
So, 12.02,, 11 - 16h
So, 01.04., 11 - 16h
Je 35 €

Leitung: Anne-Rose Bechtel
Ab Mo, 9.1., zweiwbchig,
15-17h

Jede gibt, was sie kann.

Leitung: Sigrid Schellhaas

So, 26.2., 11 -13h

So, 24.6.,11-13h

Mitzubringen ist ein kulinarischer
Beitrag zum Brunch.

Leitung: Sigrid Schellhaas
Fr, 16.3., 19h

Fr, 27.4., 19h

Termine und Inhalte unter
www.fgz-sirona.de

Leitung: Maike Wibbena
Mo, 9.1.-13.2., 20 - 21.30h
Mo, 27.2. - 26.3., 20 - 21.30h
Mo, 16.4. - 21.5, 20 - 21.30h
Mo, 4.6. - 25.6., 20 - 21.30h
Je 6 mal 66 €,

je5mal 55 €, jed4d mal 44 €
mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Maike Wibbena

Mi, 18.1.-29.2., 19.30 - 21h
Mi, 21.3. - 16.5., 20 - 21.30h
Mi. 6.6. - 27.6., 19.30 - 21h
7mal 77 €,4 mal 44 €

mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Maike Wibbena
Di, 14.2.-27.3., 17 - 18h
7 mal 77 €
Ubungsgruppe:

Sa, 14.1.,11.2.,214., 2.6.
10 -11h, je 11 €

Leitung: Maike Wibbena
Sa, 28.1.,25.2.,31.3.,284.,
26.5.,10-11h

Je b€

Leitung: Maike Wibbena
Di, 5.6.-26.6., 17 - 18h
4 mal 44 €

Leitung: Elfi Dittrich
2.,4,9,11,13.7.

18.45 - 20h

5x50€

mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Barbel lken
Sa, 25.2.,11-17h
58 €

Leitung: Barbel lken
Sa, 30.6., 11 - 17h
58 €

Leitung: Melanie Kiihnlein

Ab Di, 10.1., alle zwei Wochen
19 - 20h

Spende nach Selbsteinschatzung

Leitung: Sigrid Schellhaas
Sa, 24.3.,13-17h

Sa, 23.6., 13- 17h

Je 30 €

Leitung: Sigrid Schellhaas
So,224.,12-17h
40€

Leitung: Sigrid Jassenkoff
Do, 19.4. - 28.6., 19 - 20h
8 mal 80 €

Leitung: Sigrid Jassenkoff
Do, 19.4.-28.6.,20 - 21h

8 mal 80 €

mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Sigrid Jassenkoff

Do, 19.1.-22.3.,17.45 - 18.45h
10 mal 90 €

Do, 19.4.-21.6.,18 - 19h

8 mal 80 €

mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Karin Linssen

Mo, 27.2. - 19.3., 20 - 22h
Mo, 30.4. - 21.5., 20 - 22h

4 mal 60 €

mit anteiliger Kassenleistung

Leitung: Karin Linssen
Dienstags, 9h
je15€

Leitung: Maike Wibbena

Di, 24.1.-28.2.,,18.30-20 h
Di, 17.4.-29.5.,18.30-20 h
6 mal 66 €

mit anteiliger Kassenleistung
Leitung: Anna Klein
Fr.27.1.-10.2.,4.5.-185.,
18.30-20.30 h

45 €

Leitung: Ulrike Woogk

Beratung Tel. 0611- 81 20 33,
~Gute Hoffnung-Jidhes Ende"
Selbsthilfegruppe 14-tagig

16 € / Abend


http://de.wikipedia.org/wiki/Pilates
http://www.google.de/imgres?imgurl=http://www.echo-muenster.de/files/imagecache/fullnode_468width/files/photos/generationen-nill.jpg&imgrefurl=http://www.echo-muenster.de/node/51565&usg=__q9oW2rO5g3258uXopezJ_pnHtWw=&h=275&w=454&sz=13&hl=de&start=10&um=1&itbs
http://www.awl.ch/heilpflanzen/matricaria_recutita/index.htm

SIRONA MITFRAUEN

Margit Bayer, Kinstlerin/Tonskulpturen ,Frauen in Bewegung“, Anne-Rose Bechtel, Christa Derr, Be-
rufs-Betreuerin, Elfi Dittrich, Sozialpadagogin, QiGong-Lehrerin (Laoshan Zentrum), Doris Leusch, Kran-
kenschwester mit Fachweiterbildung fiir Anasthesie und Intensivpflege, Lehrerin fir Pflegeberufe, Rosema-
rie Lietz, Hebamme, Karin Linssen, Hebamme, Sandra Klein, Sozialpadagogin, Dora Meyer, Geburts-
vorbereiterin der Gesellschaft fir Geburtsvorbereitung, Familienbildung und Frauengesundheit (GfG), Sabi-
ne Schneider, Sigrid Schellhaas, Heilpraktikerin, zertifizierte MammaCare®-Spezialistin, Renate Schil-
ling, Ritualleiterin, Ausbildungen in Korperarbeit, Tanz, Schamanismus, Orgodynamik, Ulrike Woogk, Ge-
burtsvorbereiterin, ausgebildete Trauerbegleiterin, Systemische Familienberaterin, betroffene Mutter und
Mitarbeiterin der Initiative Regenbogen, Maike Wiibbena, Dipl.Soz. Pddagogin, Sozialarbeiterin, Yoga-
Lehrerin (Surya-Yoga-Zentrum, vom BDY anerkannt), Kinderyoga-Ausbildung, Hormonyogatherapie-
Ausbildung nach Dinah Rodrigues Level I, 1l und I

KURSLEITERINNEN UND BERATERINNEN

Dr. Simone Dittrich, Facharztin fir Kinder- und Jugendmedizin, Andrea Euler, Gymnastiklehrerin, Ri-
ckenschulleiterin, Yoga Lehrerin, Yoga VIDYA, BDY, Sabine Hochmuth, Magistra Artium der Ethnologie,
Politologie und Padagogik, Ausbildung zur Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Reiki-Lehrerin, Heilerin, Ute
Keyes, Systemisch Integrative Therapeutin, Gabriele Knepper, Biolog.-chem.-techn. Assistentin, Diplom-
Biologin, Montessori-Padagogin, Ana Gesekus, Heilpddagogin, PEKIiP Gruppenleiterin, Elisabeth Knirim,
Praxis fur Physiotherapie, staatl. anerk. Krankengymnastin, Claudia Kraftzyk, Physiotherapeutin, PEKiP
Gruppenleiterin, Marina Kuss, Hebamme, Systemische Familienberaterin, Ramona Kupfer, Gesangsthe-

rapeutin, Sangerin, Heti Lohmann, Tanzpadagogin in der Frauen- und Madchenarbeit, Margaretha Ma-
schinski, Lehrerin fir TaiJiQuan,Qigong und Meditation (TaiChi Forum Deutschland, Laoshan-Zentrum),
lilse Oehme-Hartfiel, Heilpraktikerin, Soziotherapeutin fiir lebensgefahrlich und chronisch Erkrankte, Dipl.

Sozialpadagogin, Cordelia Riib, Gudula Steiner-Junker, Seminarleiterin fir LebensKunst-Prozesse
(Lachyoga, Clowndoktorin)

Sirona orientiert sich neu und andert das Erscheinungsbild. Deshalb gibt es zur Ankiindigung der Kurse
derzeit nur diese Informationsbroschure. Fir weitere Informationen stehen wir gerne telefonisch, vor Ort
bzw. im Internet zur Verfigung.

Wir freuen uns Uber lhre Teilnahme!

Frauengesundheitszentrum SIRONA
e.V.

Schiersteiner Stral’e 21 Eingang Niederwaldstralle 65187
Wiesbaden
Tel. 0611- 301694 Fax 0611- 360825 fgz-sirona@t-online.de

www.fgz-sirona.de



KURSLEITERINNEN:

Margit Bayer, Kinstlerin/ Tonskulpturen "Frauen in Bewegung"

Anne-Rose Bechtel, REHA-Sportibungsleiterin, Tnzleiterin flir Meditativen- und Bachblitentanz
Christa Derr, Berufsbetreuerin

Elfi Dittrich, Qi Gong Lehrerin

Dr Astrid Gerstemeier, Oecotrophologin, Praxis fiir bewegte Erndhrung

Sabine Hochmuth, Magistra Artium der Ethnologie, Politologie und Padagogik, HP

Christa Holzinger, Diplompadagogin, Biodanza Ausbildung in Mexico und Deutschland

Sigrid Jassenkoff, Praxis fiir Massage, Ubungsleiter Lizens "Sport"

Anna Klein, Sozialpadagogin

Gabriele Knepper, Biolog.-chem.-techn. Assistentin, Diplom-Biologin, Montessori-Padagogin

Elisabeth Knirim, Praxis fur Physiotherapie, staatl. anerk. Krankengymnastin

Yvonne Krause, PilatesTrainerin

Rosemarie Lietz, Hebamme

Karin Linssen, Nachsorgehebamme, Homdéopathie und Akupunktur

Heti Lohmann, Tanzpadagogin in der Frauen- und Madchenarbeit

Dora Meyer, Geburtsvorbereiterin der Gesellschaft fir Geburtsvorbereitung

Sigrid Schellhaas, Erzieherin, Heilpraktikerin, zertifizierte MammaCare-Spezialistin

Gudula Steiner-Junker, Seminarleiterin fir LebensKunst-Prozesse (Lachyoga, Clowndoktorin)

Ulrike Woogk, Systemische Familienberaterin, Trauerbegleiterin, Geburtsvorbereiterin GfG

Maike Wiibbena, Dipl.Soz. Padagogin, seit Uber zehn Jahren klinische Sozialarbeiterin, Yoga-Lehrerin



