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 Ihre gesundheit-
liche Verfassung abgestimmt. Alle Trainingseinheiten
finden in unserem Bewegungsraum statt. Zur Teilnah-
me bendtigen Sie bequeme Kleidung, Sportschuhe und
ausreichend zu trinken.

Uhrzeit

donnerstags, 16 — 17 Uhr

Ort

Bewegungsraum der Schmerztagesklinik Haus C1
Kursleitung

Gabriel Blider, Sportwissenschaftler (M.A.)

Anmeldung

4 gabrielelias.blueder@uksh.de, %, 0451 500-42 985

UNIVERSITATSKLINIKUM
Schleswig-Holstein

STADTWERKE
LUBECK

Wissen schafft Gesundheit

Ihr Engagement hilft!

Die kostenfreie Teilnahme an Vital-Bewegung ist dank des
Spenden-Engagements von Privatpersonen und Unterneh-
men moglich. Damit Vital-Bewegung dauerhaft angeboten
werden kann, ist auch Ihr Engagement herzlich willkommen!

Spendenkonto

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

Bitte Angabe im Verwendungszweck:
FW14026, VITAL-BEWEGUNG HL

Gutes tun!
Freunde- und Forderverein des UKSH
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PALM-SPORTS

Universitares Cancer Center
UCESH ’ Schleswig-Holstein

Zertifiziertes ‘ Onkologisches Zentrum

Onkologisches Zentrum

KREBSGESELLSCHAFT

- Vital-Bewegung

fFir Krebspatientinnen und -patienten



Liebe Patientin, lieber Patient,

bereits ein leichtes Bewegungsprogramm kann den Verlauf
einer Krebserkrankung und die Vertraglichkeit der Behand-
lung positiv beeinflussen. Die UKSH-Initiative ,Vital-Bewe-
gung fir Krebspatientinnen und -patienten” bietet Ihnen
ein kostenfreies Trainingsprogramm an.

Sie kdnnen sportliche Aktivitaten von unterschiedlicher
Intensitat wahlen: Vital-Yoga, Vital-Walking oder Vital-
Fitness. Ein qualifizierter Coach leitet Sie wahrend der
Ausubung an. Neben den positiven kdrperlichen Aspekten
wirkt auch der soziale Austausch in der Gruppe forderlich
auf die Teilnehmenden.

Finanziert wird das Programm durch Benefizveranstal-
tungen, die unter das ,gegen Krebs"-Motto gestellt wurden:
Vier ,Triathlon gegen Krebs” in Schleswig-Holstein, u.a.
beim 7TGrme-Triathlon in Libeck, und dem ,Lauf gegen
Krebs” beim Stadtwerke Libeck Marathon. Zudem danken
wir auch dem Tri-Sport Libeck eV. und Palm Sports.

Werden Sie aktiv!

Nehmen Sie als Tumorpatientinnen und -patienten oder
nach lhrer Genesung an unserem Vital-Bewegungspro-
gramm teil oder starten Sie, Angehdrige oder Freunde bei
den Benefizveranstaltungen.

Spal? ist garantiert! Wir freuen uns auf lhre Teilnahme.

Freundliche GriRe,
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Sektionsleitung Nuklearmedizin Vorstand UCCSH Oberarztin, Klink fir

r.Inga Buchmann
Hamatologie und Onkologie

Vital-Walking

Das UKSH, Campus Lubeck, 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
zu vermitteln, karperliche Fitness und Lebensqualitat zu
steigern sowie Stress und Mudigkeit zu reduzieren. Die
Teilnehmenden profitieren zudem vom Austausch in der
Gruppe.

Uhrzeit
donnerstags, 15 — 16 Uhr

Ort

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

Kursleitung

Martina Traut, Physiotherapeutin (B.A., Fachleitung)

Anmeldung
™ martina.traut@uksh.de, Q: 0451 500-17 432

Vital-Yoga

Der Kurs Vital-Yoga bietet UKSH-Krebspatientinnen und
-patienten mit und nach einer Krebserkrankung individu-
ell angepasste Ubungen unter Anleitung einer professi-
onellen Yogalehrerin. Das Programm kombiniert sanfte
und kraftigende Kdrper-, Entspannungs- und Meditati-
onstbungen, um Korper und Geist in Einklang zu bringen.

Yoga fordert innere Ruhe, Ausgeglichenheit, Harmonie
und Klarheit, unterstutzt die Verarbeitung belastender
Erfahrungen und hilft bei der Neuorientierung. Als ganz-
heitliches Konzept kann Yoga den Krankheitsverlauf und
die Vertraglichkeit der Behandlung positiv beeinflussen.

Neben der korperlichen und geistigen Starkung bietet
der Kurs die Mdglichkeit, sich mit anderen Betroffenen
auszutauschen und gemeinsam Kraft zu schopfen. Alle
Ubungen werden individuell auf die gesundheitliche
Verfassung abgestimmt.

Uhrzeit

mittwochs, 16 — 17 Uhr

Ort

Bewegungsraum der Schmerztagesklinik, Haus C1
Kursleitung

Marie Jaboreck, Medizinstudentin, ausgebildete Yoga-
lehrerin

Anmeldung
X vitalyoga.nuklearmedizin.luebeck @uksh.de



