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Veranstaltungshinweise Zentrum fur Pravention und
Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus Quirlsberg im
Mai 2024

02.05.2024  KreiBsaalfuihrung

Einen Informationsabend flr werdende Eltern mit anschlieRender Fiihrung durch den
Krei3saal und auf die Wochenbettstation bietet das Evangelische Krankenhaus Bergisch
Gladbach am Gesundheitscampus Quirlsberg am Donnerstag 2.5.2024 von 19.00-20.30 Uhr
an. Treffpunkt ist das EVK-Forum im Arztehaus | (5. Stock). Chefarzt Prof. Dr. med.
Christian Rudlowski und Facharztin Dr. med. Sabine Lubig von der Klinik fir Gynakologie
und Geburtshilfe stellen gemeinsam mit der Leitenden Hebamme Annette Karkossa die
familienfreundliche Geburtshilfe des EVK vor und informieren zu zahlreichen Themen rund
um die Geburt. Zudem beantworten sie gerne alle Fragen. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Die Kreif3saalflihrung findet jeweils am ersten Donnerstag im Monat statt.
Weitere Informationen unter www.geburtshilfe.evk.de

04.05.2024 Hatha-Yoga-Tagesseminar

Ein Tagesseminar zum Kennenlernen und Vertiefen von Hatha-Yoga bietet das Zentrum fur
Pravention und Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus Quirlsberg am Samstag
6.4.2024 von 10.30-12.30 Uhr an. bietet Bei der hier praktizierten Art von Hatha-Yoga steht
eine sanfte und gesundheitsorientierte Praxis im Vordergrund, sodass als Hauptwirkungen
Entspannung und Stressreduktion erlebbar werden. Teilnehmen kdnnen alle, bei denen
keine akuten Erkrankungen des Bewegungsapparates bestehen. Der Kurs eignet sich zum
Kennenlernen und Schnuppern genauso wie zur Vertiefung von bestehenden Erfahrungen
mit Hatha Yoga oder anderen Yogaformen. Informationen und Anmeldung bis 27.4.2024:
Tel. 02202/122-7300 und www.evk-gesund.de.

11.05.2024 _Seminar ,,Beckenboden und Yoga“

Ein Kombinationsseminar ,Beckenboden und Yoga“ zum Kennenlernen und Ausprobieren
bietet das Zentrum flir Pravention und Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus
Quirlsberg am Samstag 11.5.2024 von 10.00-13.00 Uhr an. Yoga und Beckenbodentraining
erganzen sich gut: Beides fordert und férdert ein hohes Maf an Achtsamkeit und
Kdrpergefuhl. Wechselseitig intensivieren sich die beiden Methoden. Der Beckenboden ist
nicht erst dann wichtig, wenn er schon eindeutig spurbar nachgelassen hat und Probleme




wie Inkontinenz oder Organsenkungen entstehen. Dem kann sehr effizient vorgebeugt
werden. Denn viele Verspannungen entstehen durch Fehlhaltungen im Alltag. Die Folge sind
Schmerzen und Schonhaltung an unterem Riicken, Schultern oder Nacken. Oft ist eine
genaue Lokalisation nicht mdglich. Dieser Workshop beinhaltet leicht erlernbare
Wahrnehmungs-, Trainings- und Entspannungsibungen aus dem Bereich des Yoga, die im
Alltag fortgefuhrt werden sollten. Fur Manner und Frauen gleichermal3en geeignet.
Yogaerfahrung nicht erforderlich. Bitte Decke und warme Socken mitbringen. Informationen
und Anmeldung bis 4.5.2024: Tel. 02202/122-7300 und www.evk-gesund.de.

14.05.2024 Seminar Sauglingspflege
Ein Seminar ,Sauglingspflege” bietet das Zentrum fiir Pravention und Rehabilitation PUR am

Gesundheitscampus Quirlsberg am Dienstag 14.5.2024 von 19.00-21.00 Uhr im
Evangelischen Krankenhaus Bergisch Gladbach in der Elternschule (Rundbau Quirlsberg)
an. Angesprochen werden die Themen Pflege, Erndhrung, Stillen, Bedurfnisse,
Gesundheitserhaltung und —férderung. Praktische Hinweise zur Erstausstattung und
unndtigen Anschaffungen sowie Tipps zum Baden, Wickeln und Tragen ergdnzen den
Abend. Nahere Informationen und Anmeldung bis 7.5.2024 unter www.evk-gesund.de und
02202/122-7300.

24.05.2024 Seminar: ,Entspannte Schulter — geléster Nacken*

Ein Tagesseminar ,Entspannte Schulter — geléster Nacken® bietet das Zentrum fir
Pravention und Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus Quirlsberg am Freitag
24.5.2024 von 17.00-20.00 Uhr an. Dabei sollen die Teilnehmer/innen fur das Entstehen von
Schmerzen im Schultergrtelbereich sensibilisiert werden und lernen, spannungsldésende
Bewegungen in den Alltag einzubauen. Informationen und Anmeldung bis 17.5.2024: Tel.
02202/122-7300 und www.evk-gesund.

25.05.2024 Geburtsvorbereitung fir Paare

An werdende Eltern richtet sich ein Kompakt-Geburtsvorbereitungskurs des ,Zentrums fur
Pravention und Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus Quirlsberg“ am Samstag
25.5.2024 von 9.30-17.00 Uhr. Informiert wird unter anderem uber die Ernahrung in der
Schwangerschaft, Beschwerden, Anschaffungen flr das Baby, Geburtsablauf, das
Wochenbett, Kontakte fir Hilfe und Unterstitzung. Bewegungs- und Atemibungen sowie
ausreichend Pausen und Erfahrungsaustausch erganzen das Programm. Nahere
Informationen und Anmeldung bis 18.5.2024: www.evk-gesund.de sowie Tel.-Nr. 02202/122-
7300.

29.05.2024 _ Still- und Babytreff
Einen Still- und Babytreff bietet das ,Zentrum flir Pravention und Rehabilitation (PUR) am

Gesundheitscampus Quirlsberg”“ am Mittwoch 29.5.2024 von 9.00-10.30 Uhr in der
Elternschule im 8. Stock des Rundbaus Quirlsberg an. Die Geburt eines Kindes verandert
die eigene Lebenssituation. Mit ihr gehen viele Fragen rund um das Neugeborene einher.
Stillprobleme, Schlafverhalten, Erndhrung und Erziehung sind die neuen alltaglichen
Begleiter. Mitter haben hier die Moglichkeit in einer gemutlichen Atmosphare, Rat und
Unterstutzung zu finden, sowie sich mit anderen Muittern auszutauschen. Das Angebot
richtet sich an alle Mutter; auch Schwangere sind herzlich willkommen. Einmal im Monat
besucht eine Osteopathin den Still- und Babytreff und bietet eine individuelle Sprechstunde
an. Nahere Informationen und Anmeldung bis 22.5.2024: www.evk-gesund.de oder Tel.-Nr.
02202/122-7300. Bei Problemen die keinen Aufschub zulassen kann die "Still-Hotline" unter
02202 / 122 2606 genutzt werden.



	Veranstaltungshinweise Zentrum für Prävention und Rehabilitation (PUR) am Gesundheitscampus Quirlsberg im Mai 2024

