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Sie halten das Programmbheft des FamilienForum Katharina in der Hand, herz-
lich willkommen bei uns und viel Freude beim Stébern in unseren Angeboten.

Wieder haben wir viel Herzblut in das Programmheft gesteckt und einen
guten Mix aus erprobten und neuen Kursen fiir Sie und Ihre Familie rund um
Schwangerschaft, Elternsein und Gesundheitsangebote entwickelt.

Das bewahrte Angebot der Hebammenpraxis mit Beratung, Akupunktur oder
auch Laserbehandlung erganzt unsere Kurse und Infoabende.

Die Zeit der Schwangerschaft und die erste Zeit nach der Geburt sind eine ganz
besondere Phase im Leben einer Familie, voller Emotionen und mit vielen Fragen.
Seit vielen Jahren sind wir verldsslicher Begleiter, kompetenter Ratgeber und ein
guter Ort, zur Ruhe zu kommen, Kontakte zu kniipfen und die Zeit zu genieRen.

Unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen sowie die Informationen zur
Datenverarbeitung finden Sie auf unserer Homepage unter www.familien-
forum-katharina.de

Wir freuen uns darauf, Sie in unserem lebendigen, bunten und vielfaltigen Haus
willkommen zu heiRen, Sie ein Stiick begleiten und unterstiitzen zu dirfen.
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VOR DER GEBURT

KREISSSAALFOUHRUNG ALS INFOABEND

Lernen Sie unsere babyfreundliche, ganzheitliche und familienorientierte Geburtshilfe,
Arzte, Hebammen, Kinderkrankenschwestern sowie das Kursangebot des FamilienFo-
rum Katharina kennen. Alle Fragen rund um die Geburtsvorbereitung und die Geburt
werden beantwortet. Nach Moglichkeit kdnnen die Mutter-Kind-Station und der Krei3saal
besichtigt werden. Die KreiBsaalfiihrungen als Infoabend fiir werdende Eltern beginnen im
FamilienForum Katharina um 18:00 Uhr.

TERMINE:
1. QUARTAL 2. QUARTAL 3. QUARTAL 4. QUARTAL
08.Januar Di.02. April 01. Juli 07. Oktober
22.Januar 15. April 15. Juli 21. Oktober
05. Februar 06. Mai 05. August 04. November
19. Februar Di. 21. Mai 19. August 18. November
04. Marz 03. Juni 02. September 02. Dezember
18. Marz 17.Juni 16. September 16. Dezember

ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

LEITUNG: Marija Golka, Oberarztin

Kirstin Kettrup, Leitung FamilienForum Katharina

Cosmin-Paul Sarac, CA Doctor-medic

Anne Eggenstein, Abteilungsleitung Geburtshilfe
KOSTEN: kostenlos

6 www.hospitalverbund.de

TAG DER OFFENEN TUR

Lernen Sie uns und unsere Arbeit kennen!
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SECOND-HAND-MARKT 15€ / Stand

TERMINE: 02.03.2024 @ 07.09.2024

KONTAKT UND INFORMATION: FamilienForum Katharina, Mozartstrale 26, Unna
02303 /100-7610
familienforum@hospitalverbund.de

www.familienforum-katharina.de
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Die Zeit vor der Geburt wirft bei den meisten Eltern viele Fragen auf. Wie wird die Geburt
sein? Was kann ich wahrend der Schwangerschaft fiir meinen Kérper tun? Wie bereite ich
mich und meine Familie auf das Baby und die Elternschaft vor? Antworten darauf und viel

Zeit zum Austausch finden Sie in unseren Geburtsvorbereitungskursen.

08.01.—12.02.2024
01.02.-29.02.2024
08.04.-13.05.2024
16.05.—-13.06.2024
26.08.—30.09.2024
28.10.—-02.12.2024
14.11.-12.12.2024

13.01.-14.01.2024
17.02.-18.02.2024
16.03.—17.03.2024
20.04.—21.04.2024
18.05.—-19.05.2024
08.06.—09.06.2024
06.07.-07.07.2024
17.08.—18.08.2024
14.09.-15.09.2024
12.10.-13.10.2024
16.11.-17.11.2024
14.12.-15.12.2024

19.00-21.00 Uhr

18.00—20 bzw. 21.00 Uhr

19.00—-21.00 Uhr

18.00—-20.00 bzw. 21.00 Uhr

18.00—-20.00 Uhr
19.00—-21.00 Uhr

18.00—-20.00 bzw. 21.00 Uhr

10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00—16.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr

Hebamme Sara Schulz
Hebamme Sultan Kiirk
Hebamme Sara Schulz
Hebamme Sultan Kiirk
Hebamme Sara Schulz
Hebamme Sara Schulz
Hebamme Sultan Kiirk

Samstag und Sonntag

Heb. Anika Albers-Winkelsen
Hebamme Rosi Brandt
Hebamme Heike Méller
Heb. Anika Albers-Winkelsen
Hebamme Rosi Brandt

Heb. Anika Albers-Winkelsen
Heb. Anika Albers-Winkelsen
Hebamme NN

Hebamme Heike Méller
Hebamme Stefanie Heiming
Hebamme Rosi Brandt
Hebamme Heike Méller

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna

die Kosten fiir die Frau Gibernimmt die Krankenkasse,

Beitrag fiir Manner auf Anfrage

27.01.—28.01.2024
29.06.—30.06.2024
07.09.-08.09.2024
30.11.-01.12.2024

09.00—-16.00 Uhr
09.00—-16.00 Uhr
09.00—16.00 Uhr
09.00—-16.00 Uhr

Samstag und Sonntag

Hebamme Sultan Kiirk
Hebamme Sultan Kiirk
Hebamme Sultan Kiirk
Hebamme Sultan Kiirk

Pestalozzihaus, Pestalozzistr. 6, Bergkamen

die Kosten fiir die Frau Gibernimmt die Krankenkasse,

Beitrag fiir Manner auf Anfrage

10.02.-11.02.2024
13.04.-14.04.2024
04.05.-05.05.2024
22.06.—23.06.2024
09.11.-10.11.2024
07.12.-08.12.2024

10.00—15.00 Uhr
10.00—15.00 Uhr
10.00—15.00 Uhr
10.00—15.00 Uhr
10.00—15.00 Uhr
10.00—15.00 Uhr

Samstag und Sonntag

Hebamme Heike Méller
Hebamme Anja Wulf
Hebamme Heike Méller
Hebamme Anja Wulf
Hebamme Heike Méller
Hebamme Anja Wulf

Evangelisches Gemeindehaus Fromern, Brauerstr. 5, Frondenberg

die Kosten fiir die Frau Gibernimmt die Krankenkasse,

Beitrag flir Manner auf Anfrage



Yoga schenkt schwangeren Frauen die Fahigkeit, sich mit auRergewdhnlicher Flexibilitat
auf die inneren und duBeren Verdnderungen, die eine Schwangerschaft mit sich bringt,

Wenn Sie bereits Mutter eines Kindes sind, wissen Sie, wie eine Geburt ablauft. Jetzt stehen einzustellen. Durch bewusstes Atmen und die Harmonie des Kérpers mit der natiirlichen
Sie vor neuen Fragen: Wie schaffe ich es mit 2 oder mehr Kindern? Was bedeutet das fur Schwerkraft werden Verspannungen und Stress geldst, so dass der Kérper einen Zustand
uns als Familie? Kann ich dieses Kind so lieben wie mein anderes? der Leichtigkeit erreicht und im Einklang mit sich selbst ist.

Wie bereiten wir die Geschwister vor?
Um diese und weitere Gedanken geht es in diesem Kurs.

Neben Information und Entspannung steht der Austausch und Starkung im Vordergrund. DIENSTAGS 17.30—-19.00 Uhr
16.01.-19.03.2024 10 Treffen 120 €
09.04. - 14.05.2024 6 Termine 72 €
28.05.—-02.07.2024 6 Termi 72 €
MITTWOCHS 5 Treffen 18.00 —20.00 Uhr erm!ne
. o . 27.08.-08.10.2024 7 Termine 84 €
auf Anfrage sowie unter www.familienforum-katharina.de .
29.10.-10.12.2024 7 Termine 84¢€

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna ore .
FamilienForum Katharina

. .. Mozartstr. 26, 59423 Unna, Gruppenraum
Heike Méller, Hebamme

Jeannette Kunz, zertif. YOGA-Lehrerin

SAMSTAGS 1 Treffen 09.00 — 18.00 Uhr

auf Anfrage sowie unter www.familienforum-katharina.de MONTAGS 09.00—-10.45 Uhr
08.01.-05.02.2024 5 Termine 60 €

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna 19.02.-18.03.2024 5 Termine 60 €
08.04.-13.05.2024 6 Termine 72 €

Jessica Giivendi, Hebamme 27.05.-01.07.2024 6 Termine 72 €
26.08.—-30.09.2024 6 Termine 72 €

die Kosten fir die Frau libernimmt die Krankenkasse 28.10.-16.12.2024 8 Termine 96 €

Familienzentrum Vorstadtstrolche
Zum Osterfeld 7, 59425 Unna

Monika Liinemann, YOGA-Lehrerin nach Hatha



BEWEGLICHER & KRAFTVOLLER DURCH DIE SCHWANGERSCHAFT

Gezielte Ubungen unterstiitzen Kérper und Geist, sich den physiologischen Veranderungen
in der Schwangerschaft anzupassen. Es werden die tiefen Muskeln von Bauch, Riicken und
Beckenboden trainiert, ohne die Gelenke zu belasten. Die Ubungen verschaffen den in der
Schwangerschaft stark beanspruchten Gelenken, den Muskeln und der Wirbelsdule Linderung
und bringen zuriick in die Balance. Das Zusammenspiel von Atem und Bewegung lassen
Sie den Korper besser erspiiren und schenken lhnen und dem Kind Ruhe und Entspannung.

TERMINE: DIENSTAGS 20.00 —21.00 Uhr

auf Anfrage sowie unter www.familienforum-katharina.de
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
LEITUNG: Ninja Miinstermann, Pilatestrainerin, Pra-/Postnatal zertifiziert
KOSTEN: 6 Treffen 60 €

VASTIK FUR SCHWANGERE

ab 14.SSW

Aquafit fordert das korperliche Wohlbefinden. Wasser erleichtert die Bewegung, lockert
Verspannungen und wirkt anregend auf den Kérperkreislauf, den Stoffwechsel und die
Atmung.

TERMINE: SONNTAGS 18.00—19.00 Uhr

auf Anfrage sowie unter www.familienforum-katharina.de
ORT: Hellweg-Bad, Liinerner Schulstralle 13, 59427 Unna
LEITUNG: Alessa Voigt, Bewegungstherapeutin
KOSTEN: 10 Termine 130€

DER SCHWANGERSCHAFT

ab 14. SSW

So bleiben Sie auch in der Schwangerschaft fit: Individuell abgestimmte Ubungen beugen
Beschwerden wie Riickenschmerzen und Wassereinlagerungen in den Beinen vor. Die natiir-
lichen Bewegungsreize fordern zudem die geistige und korperliche Entwicklung lhres Kindes.

TERMINE: DONNERSTAGS 19.30 —20.30 Uhr

auf Anfrage sowie unter www.familienforum-katharina.de
ORT: Bewegungsraum FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
LEITUNG: Anne Eggenstein, Hebamme und Kinderkrankenschwester
KOSTEN: 10 Termine 100 €

www.hospitalverbund.de
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Dieser Kurs unterstiitzt dabei, auch mit zunehmendem Babybauch den Alltag mit Kraft und
Beweglichkeit zu meistern. Die Ubungen lockern den Kérper, mobilisieren die Wirbelsaule
und wirken Verspannungen entgegen. So bleiben bei verandertem Kérperschwerpunkt
Balance und Koordination erhalten. Der Kérper wird mit frischer Energie versorgt, so dass der
Korper fit und stark fiir die Geburt ist. Den Abschluss bildet immer ein sanftes Stretching.

DIENSTAGS 19.15-20.15 Uhr

16.01.-19.03.2024 10 Treffen 100 €
09.04.-14.05.2024 6 Treffen 60 €
28.05.-02.07.2024 6 Treffen 60 €
27.08.-08.10.2024 7 Treffen 70 €
29.10.-10.12.2024 7 Treffen 70€

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum

Jeannette Kunz, zertif. YOGA-Lehrerin

Wie halt man das Baby und wie kann man es eventuell auch tragen? Wie ziehe ich das Baby
an und aus? Wie wird das Baby gewickelt? Wie bade ich das Baby?

Angehende Geschwister haben in diesem Kurs fiir Kinder von 3 - 8 Jahren in Begleitung
eines Erwachsenen die Mdglichkeit, sich mit der neuen Situation vertraut zu machen und
sich auf das neue Geschwisterchen vorzubereiten.

SAMSTAGS 10.00—12.15 Uhr
24.02.2024 08.06.2024 31.08.2024 09.11.2024
FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum 2

Heidi Feltmann, Dipl.- Sozialpadagogin

15€ /Kind, 7,50€ / Geschwisterkind

Dieser Vortrag vermittelt einen Uberblick dariiber, wann, wo und welche staatlichen
Leistungen Eltern bekommen kdnnen. Praktische Tipps und Fallbeispiele erleichtern das
Einreichen der Antrage und machen gesetzliche Grundlagen verstandlich. U.a. werden
folgende Themen erértert: das Mutterschaftsgeld, das Elterngeld, Kindergeld und Kinder-
zuschlag, steuerliche Vergiinstigungen wie Kinderfreibetrag, steuerliche Anrechnung von
Kinderbetreuungskosten, sonstige Férderungen wie Elternzeit, Anspruch auf bezahlte
Freistellung von der Arbeit, Haushaltshilfe, Recht auf Teilzeitarbeit.

MONTAGS 18.30 —20.30 Uhr

22.01.2024 12.02.2024 11.03.2024 08.04.2024
13.05.2024 10.06.2024 26.08.2024 09.09.2024
25.11.2024 09.12.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Markus Lewwe, Dipl.-Kaufmann (FH)
10€ / Person, 15€ / Paar

In diesem Workshop gibt die Fachanwaltin fiir Arbeitsrecht in einer kleinen Gruppe alle
wichtigen Informationen zur Elternzeit, Elterngeld, Teilzeit, Kiindigungsschutz u.v.m..

Es ist moglich, die individuelle Situation zu beleuchten und Hilfestellung fur die richtige
Planung der Elternzeit und der ,,Zeit danach” zu geben.

Der Gedanke an den Tag der Riickkehr in den Beruf |6st bei vielen Mittern und Vatern
Angste und Zweifel aus. Vielen Eltern fehlt fiir diesen Schritt die passende Balance und
das erforderliche rechtliche Wissen. Der Workshop schafft hier Abhilfe.

MONTAGS 19.30 Uhr
19.02.2024 17.06.2024 02.09.2024 07.10.2024
FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Kerstin Rogalla, Rechtsanwaltin

20€ / Person, 25€ / Paar



Haufig erfordert das Stillen etwas Geduld und Ubung. Stillen ist die natiirliche und beste
Erndhrung fiir Ihr neugeborenes Kind. Die Muttermilch ist einzigartig auf die Bediirfnisse
des Babys abgestimmt und besteht aus einer Vielzahl von natiirlichen Stoffen, die dem Kind
den sog. ,,Nestschutz“ mitgeben, der es vor Infektionen und Allergien schiitzt. Das Stillen
vermittelt dem Kind innigen Kdrperkontakt, intensive Zuwendung und viel Geborgenheit.
Die Teilnehmer erhalten Informationen rund um das ,Wie“ des Stillens sowie viele hilfreiche
Tipps. Neben den werdenden Eltern sind auch die GroReltern herzlich eingeladen!

DIENSTAGS 18.30-20.30 Uhr
30.01.2024 | 09.04.2024 | 11.06.2024 | 03.09.2024 | 19.11.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Anja Wulf, Still- und Laktationsberaterin IBCLC, Hebamme,
Kinderkrankenschwester

10€ / Person, 15€ / Paar

Durch Informationen, Gesprache und praktisches Uben wird werdenden Mittern und
Vatern aber auch GroReltern und Interessierten Sicherheit im Umgang mit einem Neuge-
borenen gegeben. Es geht z. B. um Anziehen, Wickeln, Baden, Tragen, um die Babypflege
aber auch um Verhalten und Entwicklung des Babys. Neben praktischen Fragen nach der
Erstausstattung, Vorsorgen und Untersuchungen ist auch Zeit fiir hre Fragen.

DIENSTAGS 18.30-20.30 Uhr
09.01.2024 | 12.03.2024 | 14.05.2024 | 03.09.2024 | 12.11.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Anja Wulf, Kinderkrankenschwester, Still-u.Laktationsberaterin,
Hebamme

10€ / Person, 15€ / Paar

,Frither haben wir das so gemacht® horen die Hebammen haufig von den GroRReltern, wenn
sie die jungen Familien nach der Geburt des Kindes Zuhause betreuen.

In diesem Sauglingspflegekurs mochten wir in gemutlicher Runde Zeit zum Austausch
finden und die aktuellen Tipps rund um die Pflege, Erndahrung, Schlafposition usw. des
Babys vorstellen.

18.30—20.30 Uhr
03.12.2024

DIENSTAGS
18.06.2024

FamilienForum Katharina
Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Anja Wulf, Still- und Laktationsberaterin IBCLC, Hebamme,
Kinderkrankenschwester

10€ / Person, 15€ / Paar

Gerade wenn das erste Baby in der Familie erwartet wird, ist die Umstellung fiir einen
bereits seit langerem in der Familie lebenden Hund sehr grof3. Nun ist er nicht mehr der
einzige, der Aufmerksamkeit erhalt. Der Tagesablauf andert sich fir ihn gravierend, sowohl
was Zeiten der Beschaftigung angeht, als auch Liegeplatze etc.

Es gibt einige Dinge, die moglichst schon Monate vor der Geburt des Kindes beachtet werden
sollten um ein harmonisches Zusammenleben von Mensch und Hund méglich zu machen.

18.00—19.30 Uhr
23.09.2024

MONTAGS
15.04.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Jutta Heiduck, Hebamme

10€ / Person, 15€ / Paar



Unser Café ist ein gemiitlicher und lockerer Treff fiir Schwangere, stillende und nicht-
stillende Miitter. Es kdnnen alle Fragen rund um das Baby, Stillen, die erste Ernahrung sowie
Einfiihrung der Beikost beantwortet werden. Auch Geschwisterkinder sind gern gesehen.

MITTWOCHS 14.00-15.30 Uhr

FamilienForum Katharina
Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum

Anja Wulf, Still- und Laktationsberaterin IBCLC, Hebamme,
Kinderkrankenschwester

kostenlos

(w,m,d)

ab August 2024 jeden vierten MITTWOCH im Monat
von 09.00—10.30 Uhr

Familienbiiro Frondenberg
Marktplatz 1, Frondenberg

Anja Wulf, Still- und Laktationsberaterin IBCLC, Hebamme,
Kinderkrankenschwester

kostenlos

Schwangerschaft, Geburt und die Zeit danach sind etwas wunderbares, aber neben der
Freude ist es manchmal nicht einfach und es braucht mehr Zeit und vor allem Unterstiitzung,
bis sich der Alltag wieder eingespielt hat.

Unsere Betreuung beinhaltet:

Anleitung zur allgemeinen Pflege, Nabelpflege, Umgang mit dem Baby,
Hilfe bei Verdauungsproblemen, Gewichtskontrolle

Kontrolle der Gebarmutterriickbildung und der Wundheilung,
Anleitung zu den ersten Riickbildungsiibungen, Hilfe und Unterstiitzung beim Stillen und
Abstillen, Beratung lber Flaschenernahrung und eine personliche Beikostberatung

Vermittlung von Kontakten zu Riickbildungskursen, Stillgruppen, Beratungsstellen,
Gesprachskreisen und Selbsthilfegruppen

Diese Form der Wochenbettbetreuung findet nicht bei lhnen zuhause sondern im
FamilienForum Katharina, Mozartstrafl3e 26, 59423 Unna statt

nach Absprache

Hebammenpraxis FamilienForum Katharina
Mozartstr. 26, Unna

Anke Markmann, Hebamme und Familienhebamme
familienforum@hospitalverbund.de oder Tel.: 0171-1992100

kostenlos



Die Lasertherapie, eine schmerzlose Lichttherapie, bewirkt, dass die Zellen schneller heilen
und foérdert dadurch die Wundheilung. Zudem wirkt sie entziindungshemmend und
schmerzlindernd. Wir setzen sie in der Schwangerschaft und im Wochenbett ein, z.B. zur
Behandlung wunder Brustwarzen.

taglich werktags nach Anmeldung unter 02303 /100-7610
Hebammenpraxis FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
10€ je Behandlung

Die geburtsvorbereitende Akupunktur kann ab der 37. SSW durchgefiihrt werden. Rein
statistisch gesehen, verkiirzt sie die Geburtsdauer um ca. 2 Stunden. Einmal wochentlich

werden ab Knie abwarts die Akupunkturnadeln gelegt und bleiben ca. 20 Minuten liegen.

nach Anmeldung unter 02303 /100-7610

Hebammenpraxis FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
Anja Wulf, Hebamme, Still- und Laktationsberaterin

12€ /Sitzung

Bereits in der Schwangerschaft erhalten Sie Beratung zum Stillen, zur Milchbildung und
zur Brust. Bei diabetischen Schwangeren besteht die Moglichkeit, bereits zum Ende der
Schwangerschaft Kolostrum zu gewinnen. Nach der Geburt beraten und behandeln wir
bei Stillproblemen, u.a. bei wunden/gereizten Brustwarzen, Milchstau, zu viel oder zu
wenig Milch, Tandemstillen, Zwillingen etc. Beschwerden kdnnen u.a. mit der Laser- oder
Akupunkturbehandlung behandelt werden. Kommen Sie gerne zum Wiegen oder zur
Beikostberatung.

nach Anmeldung unter 02303 /100-7610

Hebammenpraxis FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
Anja Wulf, Hebamme, Still- und Laktationsberaterin

kostenlos fiir Frauen, die im CKU entbunden haben, sonst 40€

Kinesiotapes oder K- Tapes sind elastische Pflaster, die zur Therapie, Prophylaxe und Nach-
behandlung von schmerzhaften Gelenkproblemen und Muskelbeschwerden eingesetzt
werden. Das Kinesiotape schrankt die Bewegungen nicht ein, sondern unterstiitzt, um auf
diese Weise die inneren Heilungsprozesse zu aktivieren. Dabei werden weder Medikamente
noch Wirkstoffe benétigt.

nach Anmeldung unter 02303 /100-7610
Hebammenpraxis FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
Anja Wulf, Hebamme, Still- und Laktationsberaterin

10€ pro Sitzung

Wir bieten eine Schlaf- und Schreiberatung nach Absprache an: In einem Beratungsge-
sprach konnen wir lhre individuelle Situation beleuchten und gemeinsam Lésungen zur
Verbesserung finden.

Manchmal sind es wenige ,,Stellschrauben® an denen etwas justiert werden muss. Es gibt
nicht die eine Losung fiir guten Schlaf, aber es gibt Informationen, Regeln, Wissenswertes
und Hilfreiches.

nach Anmeldung unter 02303 /100-7610
Hebammenpraxis FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna

Heide Barenhoff, Dipl. Soz.Pad., Marte Meo-Therapeutin,
I.B.T.-Trauma-Therapie, Kinderschutzfachkraft, PEKiP — Leiterin

30€ pro Termin,
das CKU uibernimmt den anderen Anteil der Kosten



Im Vergleich zu den normalen Erste Hilfe Kursen sind die Kursinhalte deutlich spezifischer
auf Kindernotfdlle ausgerichtet. Dennoch werden auch Unterschiede erklart, die es bei
Erwachsenen, Kindern und Sauglingen gibt.

Thematisiert werden Erkrankungen im Kindesalter, die haufig zu Notfallsituationen fiihren.
(Fieberkrampf, Luftnot, Aspiration, Verbrennung, etc.) Auch das Erkennen von Bagatellen
und die Alarmierung des Rettungsdienstes werden erklart.

Konkrete Beispiele zur Pravention und lebensrettende MaBnahmen durch praktische
Ubungen werden umfassend vermittelt.

DONNERSTAGS 18.30—21.30 Uhr

18.01.2024 15.02.2024 14.03.2024 18.04.2024
16.05.2024 13.06.2024 22.08.2024 19.09.2024
10.10.2024 14.11.2024 12.12.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Mitarbeiter des Notfallinstituts Hellweg
30€ / Person, 45€ / Paar

Tragen ist eine wunderbare Moglichkeit, die Bindung zwischen Eltern und Kind zu starken,
Linderung bei Bauchschmerzen 0.3. zu schaffen oder einfach mal wieder die Hande frei zu
haben. Der Abend vermittelt die Hintergriinde des Tragens und zeigt unterschiedliche Trage-
hilfen und Tragetiicher. Sie kdnnen verschiedene Systeme einem genauen Test unterziehen.
Egal ob noch schwanger oder schon frischgebackene Mama und Papa, Trage-Neuling oder
,alter Hase" hier sind alle willkommen!

MONTAGS
26.02.2024

19.30-21.00 Uhr
17.06.2024 02.09.2024

25.11.2024
FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum

Mareen Hofmann, Dipl.-Padagogin, Trageberaterin

10€ / Person, 15€ / Paar

Stoffwickeln hat nichts mehr mit Omas Zeiten zu tun. Die Stoffwindeln von heute sind
schon, einfach in der Handhabung, umweltfreundlich und gesiinder fiir Babys zarte Haut.
Eine erfahrene Stoffwindelberaterin zeigt die Handhabung der Windeln, verschiedene
Windelsysteme und erklart, wie man die Windeln pflegt und wascht.

MONTAGS
22.01.2024

19.30-21.00 Uhr
27.05.2024 30.09.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Christine Rosemeyer, Stoffwindelberaterin, Doula

25€ / Person, 30€ / Paar

Wie kann ich mein Kind zum Beispiel bei Husten, Halsschmerzen, Fieber oder Ohrenschmerzen
naturkundlich unterstiitzen? Was versteht man unter Homoopathie und wie kann ich diese
bei meinem Kind anwenden? Wie viele Globulis gebe ich wann? Was sollte ich beachten?
Der Informationsabend fiir alle Interessierten beantwortet diese und weitere Fragen.

MONTAGS
26.02.2024

18.00-20.00 Uhr
30.09.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
Heike Schepp, Fachapothekerin fiir Offizinpharmazie,
Naturheilverfahren und Homoopathie,

zertifizierte Mineralstoffberaterin nach Dr. Schiil3ler

10€ / Person, 15€ / Paar



KINDERSCHUHE UND BAR

Wenn das Kind zu laufen beginnt taucht bei allen Eltern die Frage auf, wann und welchen
Schuh sie ihrem Kind kaufen sollen. Mit dem ,richtigen Kinderschuh kann man die Lauf-
entwicklung férdern, andererseits mit dem falschen Schuh auch vieles verkehrt machen.
Daher lohnt es sich, liber den passenden Kinderschuh nachzudenken. Was ist der Unterschied
zwischen Minimalschuhen/BarfufRschuhen und herkdmmlichen Schuhen? All diese Fragen
und noch viel mehr kldren wir in diesem Vortrag mit Anschauungsmaterialien.

DONNERSTAGS 19.30-21.00 Uhr
TERMINE: 21.03.2024 12.09.2024
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
LEITUNG: Patrick Ungermann, Orthopadieschumacher-Meister
KOSTEN: 10€ / Person, 15€ / Paar

VATER-BABY VORMITTA

In diesem Kurs fiir Vater und Babys stehen die Freude an gemeinsamen Aktivitaten und
kreative Spielangebote mit dem Baby im Vordergrund. Fernab von padagogischen Pramissen
wird gelacht und gespielt, die Beziehung zueinander genossen und vertieft. Vater nehmen
ihr Kind im Alltag wahr, begleiten es und lernen altersgerechte Spiel- und Bewegungsan-
regungen kennen. Sie haben Gelegenheit zum Austausch mit anderen Vatern und die Babys
nehmen Kontakt mit Gleichaltrigen auf.

SAMSTAGS 10.00-11.00 Uhr
TERMINE: 03.02.2024 02.03.2024 04.05.2024 01.06.2024
07.09.2024 05.10.2024 02.11.2024 07.12.2024
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum
LEITUNG: Enrico Franz, Artgerecht Baby Coach, Erzieher
KOSTEN: 15€ / Termin

24 www.hospitalverbund.de
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Du méchtest ein geduldiger, einfiihlsamer Vater fiir deine Kinder sein, deiner Frau ein
liebevoller Partner, den Freunden weiterhin ein guter Kumpel — und gleichzeitig auch im
Job erfiillt tatig sein? Du hast den Wunsch dich mit anderen Mdnnern auszutauschen?
Im Vaterkreis vernetzt du dich mit anderen Mannern in dhnlicher Situation und profitierst
von den unterschiedlichen Erfahrungen. Enrico, Vater Coach und Papa begleitet und mo-
deriert den Treff, versorgt dich mit Impulsen und beantwortet offene Fragen.

zweiter DONNERSTAG im Monat 18.30-20.30 Uhr

TERMINE UND THEMEN: 25.01.2024 Vom Mann zum Vater
22.02.2024 Vaterrolle wahrend der Schwanger-
schaft, Geburt und Wochenbett
25.04.2024 Sauglingspflege
23.05.2024 Wie baue ich eine tragende Beziehung
zu unserem Baby auf?
26.09.2024 Aktive Vaterschaft
28.11.2024 Mental load
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum
LEITUNG: Enrico Franz, Artgerecht Baby Coach, Erzieher
KOSTEN: 10€ / Termin, separate Anmeldung zu jedem Termin moglich




BABYSITTER —,FIT FOR BAE

Wer in seiner Freizeit ein Baby oder Kleinkind betreuen mdchte, sollte sich auf diese ver-
antwortungsvolle Aufgabe vorbereiten. Babysitter benétigen Kenntnisse im Umgang mit
Kindern und auch Einflihlungsvermogen. In diesem Qualifizierungskurs werden praxisnah
verschiedene Themen erarbeitet: Entwicklung von Kindern, Pflege, Ernahrung, Spielmog-
lichkeiten, Sicherheitsfragen und Erste Hilfe am Kind.

SAMSTAGS 10.00—-16.00 Uhr
TERMINE: 09.03. und 16.03.2024 (Mirjam Gerigk)

08.06. und 15.06.2024 (Sahra Bittmann)

05.10. und 12.10.2024 (Sahra Bittmann)

ORT: FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

LEITUNG: Mirjam Gerigk, Dipl.-Sozialpadagogin
Sahra Bittmann, Sozialpadagogin (BA)

KOSTEN: 30€ / Person

www.hospitalverbund.de

DUNSTAN BABYSPRAC

Lernen Sie die fiinf Reflex-Laute, die jedes Neugeborene ab dem 1. Tag fiir seine wichtigsten
Bediirfnisse nutzt und Sie wissen, was das Baby gerade braucht.

Der Kurs richtet sich an Interessierte und Eltern wahrend der Schwangerschaft und in den
ersten 12 Lebenswochen des Kindes.

TERMINE:

ORT:

LEITUNG:

KOSTEN:

DONNERSTAGS 19.00—-21.00 Uhr
21.03.2024 26.09.2024

FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Meike Grafingschulte
zertifizierte Kursleitung Dunstan-Babysprache

35€ / Person, 60€ / Paar




KINDERTAGESPFLEGE NACH DER GEBURT
Sie wiinschen sich eine liebevolle und individuelle Betreuung fiir lhr Kind?
Die IG-Kindertagespflege Unna e.V. informiert rund um die Kindertagespflege im Kreis Unna. M 4

Was ist Kindertagespflege, wie wird sie gefordert und wie funktioniert die Vermittlung?

Alle interessierten Eltern sind eingeladen. SEGENSFEIER FUR NEUGEBORENE

Unter dem Motto ,,Ein Segen fiir das Leben® laden wir alle Neugeborenen und ihre Familien

MONTAGS 19.30 Uhr herzlich zu einer rund 30 Minuten dauernden Segensfeier ein. Der Segen soll die Kinder in
TERMINE: 18.03.2024 16.09.2024 ihr Leben hinein begleiten. Die Segnungsfeier ist unabhangig von der Religionszugehorigkeit
und ein schones Erlebnis fiir die ganze Familie.
ORT: FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum 17.00 — ca. 17.45 Uhr
TERMINE: 15.02.2024 19.06.2024 15.08.2024 21.11.2024
REFERENTIN:  Mitarbeiterin IG Kindertagespflege Unna e.V.
ORT: Kapelle des Christlichen Klinikums Unna,
KOSTEN: 10€ / Person, 15€ / Paar Obere Husemannstr. 2, Unna

ANMELDUNG: www.familienforum-katharina.de

www.hospitalverbund.de Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: www.familienforum-katharina.de



Nach der Geburt wird der Riickbildungsprozess durch gezielte Ubungen sinnvoll unterstitzt.
Der Kurs beinhaltet aufbauende und stérkende Ubungen fiir Beckenboden- und Bauchmus-
kulatur sowie Entspannungsiibungen, die unter Anleitung einer Hebamme erlernt werden. FREITAGS

DIENSTAGS 09.00—10.15 Uhr (mit Baby moglich)
10.30—11.45 Uhr (mit Baby moglich)
MITTWOCHS 17.00-18.15 Uhr
18.30—19.15 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
Jessica Giivendi, Hebamme

MITTWOCHS 6—8Termine (mit Baby moglich)
10.01.-14.02.2024 09.00-10.30 Uhr
10.04.-22.05.2024 09.00 —10.30 Uhr

21.08. - 25.09.2024 09.00—10.30 Uhr
06.11.—-11.12.2024 09.00-10.30 Uhr

Sara Schulz, Hebamme

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
die Kosten tragt die Krankenkasse

MONTAGS 18.30—20.00 Uhr 8 Termine
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
Nicole Fricke, Hebamme

Kindergarten Nordlicht, Nordstr. 32, Bonen
die Kosten tragt die Krankenkasse

09.15-10.30 Uhr  (mit Baby méglich) und ggf.
10.45-12.00 Uhr  (mit Baby méglich)
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Claudia Schildmann, Hebamme

Evangelisches Gemeindehaus Fromern,
Brauerstr.5, Frondenberg-Fromern

die Kosten tragt die Krankenkasse

MITTWOCHS 09.00 —10.30 Uhr (mit Baby moglich)
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Sylke Weidauer, Hebamme

DRK Familienzentrum Monopoli, Gertrud-Baumer-Str.13a
die Kosten tragt die Krankenkasse

DONNERSTAGS 09.00—10.30 Uhr (mit Baby moglich)
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Anika Albers-Winkelsen, Hebamme

Freizeitzentrum Liiner Hohe, Ludwig-Schroder-Str. 18, Kamen
die Kosten tragt die Krankenkasse



Manchmal miissen wir uns zu friih von unseren Kindern verabschieden. Der Riickbildungs-
kurs fur Sternenkindmiitter bietet einen Ort fiir Frauen, die ihr Baby vor, wahrend oder
nach der Geburt verloren haben. Ziel ist zum einen die Unterstiitzung der Riickbildung
der Gebarmutter und der Kraftigung von Beckenboden- und Bauchmuskulatur. Weiterhin
bieten wir Zeit und Raum sich mit anderen Sternenkindmiittern auszutauschen und mit
sanften Ubungen Kérper und Geist in Einklang zu bringen.

MITTWOCHS
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
Jessica Giivendi, Hebamme

die Kosten tragt die Krankenkasse

Dieser Kurs richtet sich an frisch gebackene Mamas, die ihren Riickbildungskurs abgeschlossen
haben. Die Bauchmuskeln sind geschlossen, erste Verbesserungen im Beckenboden sind
spiirbar, aber ganz so wie vorher ist es eben noch nicht. Man fiihlt sich noch nicht fit genug,
um in einen normalen Kurs zu gehen.

FREITAGS 12.15-13.15 Uhr (mit Baby moglich)
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum

Ninja Miinstermann,

zertifizierte Pilates Trainerin Matte & Reformer

8 Treffen 80 €

Nach der Geburt eines Kindes ist es wichtig, sich neben dem Wohl des Kindes auch um
sein eigenes Wohlbefinden zu kiimmern. Bewegung im Wasser ist dabei besonders gelenk-
schonend und zugleich effektiv.

Die Ubungen férdern die Riickbildung und starken den Beckenboden wie den gesamten
Halteapparat. Es werden alle Muskelgruppen gekraftigt, die durch die Schwangerschaft
und Geburt besonders beansprucht wurden. Das Bindegewebe wird gestrafft, Kreislauf
und Stoffwechsel aktiviert. Auch fiir Entspannung und Stressabbau ist Zeit.

Der Kurs richtet sich an Frauen, die bereits an einem Riickbildungskurs teilgenommen haben.

SONNTAGS 17.00 —18.00 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Hellwegbad Unna Liinern,
Linerner Schulstr. 13, 59427 Unna

Alessa Voigt, Ergo-/ Bewegungstherapeutin

10 Termine 130 €




Elternstart NRW ist ein kostenfreies Kursangebot fiir Miitter und Vater mit
einem Kind im ersten Lebensjahr. An fiinf Terminen bekommen Miitter und
Vater die Grundlagen der Babymassage vermittelt, sowie praktische Spiel-
und Bewegungsanregungen. Dariiber hinaus ist viel Zeit fir Austausch

mit Gleichgesinnten. Babys kniipfen erste Kontakte zu Gleichaltrigen. Sie
konnen die Entwicklung ihres Kindes im ersten Jahr bewusster erleben und erlangen so
mehr Sicherheit in ihrer Elternrolle.

TERMINE:

ORT:

LEITUNGEN:

KOSTEN:

ANMELDUNG:
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taglich, auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Unna: FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum

Frondenberg: Gemeindehaus der ev. Kirche Fromern,
Brauerstr. 5, Fromern

Holzwickede: Physiotherapiepraxis,

Am Markt 3, Holzwickede

Kamen: Freizeitzentrum Liiner Hohe,

Ludwig Schroder Str. 18, Kamen

Vanessa Blank, Heidi Feltmann, Mirjam Gerigk,
Natascha Hovemann, Christina Jackel, Kirstin Kettrup,
Nina Neuhaus, Christine Rosemeyer

kostenlos

unter www.familienforum-katharina.de

In Zusammenarbeit mit IN VIA Unna

-~
IN VIA

www.hospitalverbund.de

Im wochentlich stattfindenden Kurs erleben Babys erste Kontakte zu Gleichaltrigen. Eltern
werden darin begleitet, die korperliche, geistige und seelische Entwicklung des Kindes
wahrzunehmen und zu unterstiitzen und erhalten Spiel- und Bewegungs-
anregungen fiir ihre Kinder. Die Spielangebote sind auf den jeweiligen
Entwicklungsstand und die Bediirfnisse der Babys abgestimmt. Es gibt viel

PEKiP°

Gelegenheit zum Austausch der Eltern untereinander. Die Kurse finden
in Abschnitten von jeweils zehn Wochen bis zur Vollendung des ersten

Lebensjahres statt.

TERMINE:

ORT:

LEITUNGEN:

KOSTEN:

taglich, auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Unna: FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum

Frondenberg: Evang. Gemeindehaus, Brauerstr. 5, Fromern
Holzwickede: Physiotherapiepraxis, Am Markt 3, Holzwickede
Kamen: Freizeitzentrum Liiner Hohe,

Ludwig Schroder Str. 18, Kamen

Vanessa Blank, Heidi Feltmann, Mirjam Gerigk,
Natascha Hovemann, Christina Jackel, Kirstin Kettrup,

Nina Neuhaus, Christine Rosemeyer

10 Termine 85€

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: www.familienforum-katharina.de



 LIEDERGARTEN®

Durch gemeinsames Musizieren und das Spielen mit Tonen und Gerauschen mit einfachen
Instrumenten entwickeln Kinder ab einem Jahr ein Gefiihl fiir Musik und Rhythmus und
werden spielerisch an Musik herangefiihrt. Eine ausgewogene Mischung aus Singen und
Sprechen, Bewegung und Instrumentalspiel sorgt fiir viel Spal3. An den Liedergarten-Kursen
nehmen Kinder in Begleitung eines Erwachsenen teil.

TERMINE: MITTWOCHS 15.00, 15.45,16.30 und 17.15 Uhr
DONNERSTAGS 09.00 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
ORT: FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
LEITUNG: Daniela Gabor, zertifizierte Liedergarten-Leitung
KOSTEN: 10 Termine 50€

N
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www.hospitalverbund.de
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Kinder lernen die Lust an Bewegung durch ein abwechslungsreiches Spiel- und Bewe-
gungsprogramm. Das Beherrschen alterstypischer Bewegungsfertigkeiten wie z.B. Rennen,
Springen, Werfen, Fangen, Rollen, Klettern und Balancieren sichert dem Kind ein positives
Selbstbild und starken sein Selbstvertrauen. Die Eltern lernen, ihrem Kind mehr Gelegen-
heiten fiir verschiedene Bewegungsspiele zu bieten. Der Kurs richtet sich an Kinder ab dem
1. Lebensjahr in Begleitung eines Erwachsenen.

TERMINE: auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
taglich 09.00—10.30 Uhr 10.30—12.00 Uhr
MONTAGS 15.45 —17.15 Uhr
DIENSTAGS 15.00-16.30 Uhr
DONNERSTAGS 14.00 —15.30 Uhr 15.45-17.15 Uhr
ORT: FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum

Fur Kinder mit mehr Bewegungsdrang bis zum Alter von hochstens sechs Jahren finden
unsere Spiel- und Bewegungskurse in der Turnhalle statt.

TERMINE: MONTAGS 15.30—16.45 Uhr 16.45—18.00 Uhr
DIENSTAGS 16.30—18.00 Uhr
DONNERSTAGS 16.00—17.30 Uhr
ORT: Turnhalle des Werkstattqualifizierungszentrums,
Obere HusemannstraBe 10, Unna
LEITUNGEN: Sahra Bittmann, Tanja Brinkmann, Sabine Finke,
Jenny Lippe, Nathalie Mittmann, Julia Spallek
KOSTEN: 10 Termine 55 €

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: www.familienforum-katharina.de



In diesem Kurs lassen wie den Friihling kreativ erwachen, begriiBen den Osterhasen, freuen
uns auf den Sommer, lassen im Herbst die Blatter und Drachen bunt werden, beginnen die
dunkle Jahreszeit mit Lichtern und Laternen und schlieBen das Jahr mit Weihnachtshigh-
lights ab. Dafiir werden wir diverse Materialien nutzen und vielleicht auch Neue kennen
lernen bzw. selber herstellen. Dieser Kurs richtet sich an Kinder ab 2,5 Jahren in Begleitung
eines Erwachsenen. Bitte einen Malkittel (altes Hemd) mitbringen!

16.00 —17.30 Uhr
16.00 —17.30 Uhr

DIENSTAGS
MITTWOCHS

FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Sabine Finke, Erzieherin

10 Termine 55 € plus 10 € Materialkosten

Mit Yoga kénnen Sie korperlich wieder beweglicher und kraftiger werden, mehr Sicherheit
gewinnen fiir den Umgang mit den Bediirfnissen lhres eigenen Kérpers und auch denen
Ihres Kindes. Sie nehmen sich bewusst Zeit und Raum fiir anregende und entspannende
Ubungen, in die Sie die Kinder, je nach Situation, mit einbeziehen.

Dieser Kurs richtet sich an Miitter, die genauso sich selbst starken wollen, wie die Beziehung
zu ihrem Kind.

MITTWOCHS 11.00—12.30 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum
Anne-Katrin Schlegel, Yogalehrerin BDY/EYU

10 Termine 120€

Im Workshop ,Embodiment — flir meinen Korper nach der Geburt“ geht es darum, erste
Erfahrungen mit Embodiment und der Kérper-Sinn Methode zu machen. Der Kérper erhalt
die Aufmerksamkeit und Ruhe, die er nach der Geburt eines Kindes verdient hat. Hierzu
wird mit dem Circle Way (Kreisrituale) gearbeitet, die Teilnehmer gehen in verschiedene
Bereiche ihres Korpers, um ihnen achtsam zu begegnen. Kérpererfahrung ist ein Lernprozess
und eine Schwangerschaft und eine Geburt ist eine intensive Kérpererfahrung, durch die
der Kérper auch viel gelernt hat.

10.00 —13.00 Uhr
28.09.2024

SAMSTAGS
09.03.2024

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Seminarraum

Judith Eichler, KérperSinn-Coach
45¢€

An diesem gemiitlichen Nachmittag wird mit Oma / Opa und den Kindern gesungen und
dazu eine Kleinigkeit gebastelt. Zu diesem bunten Nachmittag sind alle GroRReltern mit
Enkelkindern zwischen zwei und vier Jahren herzlich eingeladen. Auch fiir das leibliche
Wohl ist gesorgt.

15.30-17.30 Uhr
26.04.2024 21.06.2024

FREITAGS
26.01.2024

22.11.2024
Lebenszentrum Konigsborn, Kita Kénigsborn, Zimmerplatz 1, Unna

Daniela Gabor, zertifizierte Liedergarten Leitung

10€ /1 EW + 1 Kind, jede weitere Person 5 € / Treffen



»Der Weg zu mehr Gesundheit fiihrt durch Deine Kiiche.“ Sebastian Kneipp

Gesundes Essen starkt Sie und Ihre Familie korperlich und mental. Ein gesunder Essalltag
hilft der ganzen Familie, die Herausforderungen des Lebens leichter und mit mehr Energie
zu meistern. Gemeinsam erfahren wir an diesem Abend, wie ein gesundes Essen in der
Familie gelingen kann. Sie erhalten einen Ernahrungskompass fiir die Familie, daruiber
hinaus ist viel Raum und Zeit fiir alle Fragen, Beispiele und Anliegen. An diesem Abend
sind alle Menschen willkommen, die Zeit und Lust auf eine geslindere Lebensesswelt in
der Familie haben.

DONNERSTAGS 19.00 — 21.00 Uhr
TERMINE: 25.04.2024 26.09.2024
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna
LEITUNG: Dr. Stefanie André, Erndhrungswissenschaftlerin,
systemische Beraterin
KOSTEN: 20€ pro Person oder Paar

Reiki ist eine japanische Entspannungsmethode, die Du ganz leicht lernen und anwenden
kannst. Durch die Anwendung der 5 Reiki Lebensregeln und das sanfte Auflegen der Hinde
stellst Du Dein inneres Gleichgewicht her und aktivierst Deine Selbstheilungskrafte. Reiki
hilft Dir und anderen in die innere Mitte zu kommen, diese zu starken und in dieser zu
bleiben. Reiki unterstiitzt Dich auch in Deinem Familienalltag und im Umgang mit Deinem
Kind, ob beim Einschlafen, beim Verarbeiten der Einfliisse des Tages oder zur Beruhigung
nach Verletzungen und Konflikten. Reiki wirkt immer ganzheitlich, d.h. kérperlich, mental
und emotional. Alter der Kinder: bis 18 Monate.

TERMINE: DONNERSTAGS 10.00-12.00 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
ORT: FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
LEITUNG: Dr. Stefanie André, Erndhrungswissenschaftlerin, Reiki-Lehrerin
KOSTEN: 5 Treffen 150€
40 www.hospitalverbund.de

| LEUCHTTURM
— ELTERNCAFE fiir Eltern von verstorbenen Kindern und Sternenkinder

Alle Eltern sind herzlich willkommen, unabhangig davon wie frisch der Verlust oder auch
wie lange dieser her ist, ob als Paar oder auch alleine als betroffene Mutter oder Vater.

TERMINE: erster MITTWOCH im Monat 17.00-18.30 Uhr
ORT: Gesundheitshaus Unna,

Massener StraRe 35, Unna, Raum D4/D5
ANSPRECHPERSON: Kirstin Kettrup

k.kettrup@hospitalverbund.de sowie 0170 / 1103507

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: www.familienforum-katharina.de



Pilates ist ein Ganzkorpertraining, welches in einzigartiger Weise Kraft mit Beweglichkeit
verbindet. Eine besondere Rolle nimmt dabei das Zusammenspiel von Atmung und Bewe-
gungein.InersterLinie wird beim Pilates-Training die oft vernachldssigte Tiefenmuskulatur
angesprochen. Dies sorgt fiir eine gesunde Haltung und strafft den Koérper.

DIENSTAGS 19.00-20.00 Uhr

auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum

Nina Neuhaus, Pilatestrainerin

10 Termine 80€

MONTAGS 18.00—19.00 Uhr

auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
Evang. Gemeindehaus, Brauerstr.5, Frondenberg-Fromern
Elisabeth Winning, Pilatestrainerin

10 Termine 80€

Qigong ist eine chinesische Heilmethode, die die korperliche, seelische und geistige Ge-
sundheit starkt. Durch Atemiibungen und Bewegungsabfolgen wird das Qi (Lebenskraft)
ins FlieRen gebracht und unsere Kraftpotentiale gestarkt, so dass wir zur Ruhe kommen.

FREITAGS 18.00-19.30 Uhr

auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum
Nicole Fleck, Qigong Trainerin

10 Termine 80€ (Primarpravention nach §20 SGB)

Yoga ist ein jahrtausendealtes, wohltuendes Ubungssystem aus Indien, das den Kérper,
die Seele und den Geist harmonisiert. Es starkt die Muskeln, Knochen und Gelenke, 16st
Verspannungen, unterstiitzt das Immunsystem und baut Stress ab.

MONTAGS 17.00—18.30 Uhr und 19.00 — 20.30 Uhr

29.01.2024 - 15.04.2024 10 Termine 120€
22.04.2024 - 01.07.2024 10 Termine 120€
19.08.2024 - 04.11.2024 10 Termine 120€
11.11.2024 - 27.01.2025 10 Termine 120€

Praventionskurs nach §20 SGB

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
Kerstin Salmon-Nitsch, Yogalehrerin BYV

MONTAGS 18.00 —19.30 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Familienzentrum St. Katharina, Kirchplatz 9, Unna
Kathrin Vogt-Stonies, Yogalehrerin BYV
10 Termine 120€

Mit Spal? und Bewegung die Muskeln und das Selbstbewusstsein starken, beweglicher
und ausgeglichener werden, den eigenen Korper und die Gefiihle besser spiiren lernen
—und den ganzen Schulstress loswerden — das geht mit Yogal!

MONTAGS 16.00-17.30 Uhr

FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
Anne-Katrin Schlegel, Yogalehrerin BDY/EYU
6 Termine 72€



Bauch-Beine-Po ist ein Kurs, der eine ganzheitliche Kérperkraftigung mit Straffung der
Problemzonen bietet. Im Vordergrund stehen der Aufbau der Kondition, die Kalorienver-
brennung, sowie die Kraftigung der Bauch-, Bein- und GesaBmuskulatur. Durch Steigerung
der Kraft verbessern sich Balance und Haltung.

MONTAGS 19.00-20.00 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum

Nadine Kruse, Physiotherapeutin

10 Termine 80€

Hula Hoop lasst uns den Alltagsstress vergessen und steigert Fitness, Balance und Koordi-
nation. Ganz nebenbei verbrennt man ordentlich Kalorien und mobilisiert den Riicken. Der
Kurs richtet sich an alle, die SpaR® an Bewegung haben, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Jede Stunde beginnt mit einem Warmup und schlieBt mit einem Stretching ab.

MONTAGS
18.00—19.00 Uhr 20.00-21.00 Uhr

auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Bewegungsraum

Nadine Kruse, Physiotherapeutin

10 Termine 80€

Durch unterschiedliche Ubungen und Bewegungsformen werden in der Wassergymnastik
nahezu alle Muskelgruppen beansprucht und das Herz-Kreislaufsystem gestarkt. Durch
die positiven Eigenschaften des Wassers ist das Training besonders effektiv und gelenk-
schonend zugleich.

Alle Altersstufen und Fitnesslevel sind willkommen. Bitte beachten Sie, dass das Schwimm-
becken Uber eine Leiter erreicht werden muss.

SONNTAGS 19.00—-20.00 Uhr
auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de

Hellweg-Bad, Liinerner Schulstr. 13, Unna
Alessa Voigt, Ergotherapeutin, Ubungsleiterin fiir Orthopadie

10 Termine 130€

Der Beckenboden gibt den Bauch - und Beckenorganen Halt und unterstiitzt SchlieR- und
Harnmuskulatur auch bei hoher Belastung. Lernen Sie in einem entspannenden Kurs
den Beckenboden zu lokalisieren, wahrzunehmen und gezielt zu kraftigen und steigern
Sie somit lhre Lebensqualitat. Neben dem Training erfahren Sie alles Notige zum Thema
Beckenboden und der Gestaltung eines passenden Trainingsprogrammes. Sie erlernen
weiterhin Beckenbodeniibungen fiir das eigenverantwortliche Training, sodass Sie lhre
neu gewonnene aktive Lebensweise mit Freude beibehalten werden. Wir sprechen Frauen
nach der Entbindung und Frauen héheren Alters an.

FREITAGS 13.30-14.30 Uhr

auf Anfrage und unter www.familienforum-katharina.de
FamilienForum Katharina, Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
Ninja Miinstermann,

zertifizierte Pilates Trainerin Matte & Reformer

8 Termine 80€



Dieser Kurs richtet sich an alle, die vorbeugend etwas fiir ihren Beckenboden tun oder
bereits vorhandene Probleme (z.B. Gebarmuttersenkung, Inkontinez) beheben méchten.
Nach einer Einfiihrung in Aufbau und Aufgabe des Beckenbodens schaffen wir mit unter-
schiedlichen Ubungen ein Bewusstsein fiir diesen. Er kann bei einer Schwéche Ursache fiir
viele Beschwerden sein.

Wir arbeiten mit visualisierten Bildern, welche oft besser in Erinnerung bleiben und in den
Alltag integriert werden kénnen.

TERMINE: SAMSTAGS 10.00 — 13.00 Uhr

20.01.2024 29.06.2024 23.11.2024
ORT: FamilienForum Katharina,

Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
LEITUNG: Monika Liinemann, Yoga-Lehrerin nach HATHA
KOSTEN: 40€ / Termin

In unserem heutzutage schnelllebigen, hektischen und oftmals lauten Alltag sind Stress
und Anspannung schon fast zur Normalitat geworden. Sie mochten Entspannung in Ihren
Alltag integrieren und mehr auf Ihr Wohlbefinden achten?

Erlernen Sie die PMR, indem Sie die verschiedenen Muskelgruppen bewusst an- und
entspannen und somit einen Zustand tiefer Entspannung des ganzen Korpers erreichen.

Vielfaltige Ubungen zur Achtsamkeit, Atmung, Dehnung, sowie Fantasie- und Kérperreisen
runden individuell die Entspannungsstunden ab.

TERMINE: MITTWOCHS
ab dem 17.01.2024 19.00-20.00 Uhr
sowie unter www.familienforum-katharina.de
ORT: FamilienForum Katharina,
Mozartstr. 26, Unna, Gruppenraum
LEITUNG: Katharina Danisch, zertifiz. Entspannungstrainerin
KOSTEN: 8 Termine 100€

www.hospitalverbund.de

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: www.familienforum-katharina.de
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HABEN SIE WEITERE FRAGEN?
Sollten Sie individuelle Fragen oder weiteren
Informationsbedarf haben,
sprechen Sie die Mitarbeiterinnen des FamilienForum an.
Sie stehen Ihnen gerne mit Rat und Tat zur Seite.

WO SIE UNS FINDEN
FAMILIENFORUM KATHARINA
am Christlichen Klinikum Unna
Mozartstralle 26
59423 Unna

MELDEN SIE SICH AN
Fiir Kurse und Veranstaltungen ist eine
verbindliche Anmeldung erforderlich.
Tel. 02303 /100-76 10
familienforum@hospitalverbund.de
www.familienforum-katharina.de
Anmeldung zur Geburtsplanung:
Tel. 02303 /100- 62211 oder 100-62190
Bankverbindung:
IBAN: DE48 4435 0060 0000 0081 69
BIC: WELADED1UNN

KATHOLISCHER ".;Y_\_\
HOSPITALVERBUND AY

BABYFREUNDLICH
HELLWEG \-Q Fine Initiative von WHO und UNICEF

Das Christliche Klinikum Unna ist Teil des Katholischen Hospitalverbundes Hellweg.
Weitere Informationen finden Sie dazu im Internet unter www.christliches-klinikum.de.
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