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Akupunktur offene Gruppe

Vorbereitung des Korpers auf die Geburt und zur Behandlung von Schwangerschafts-
beschwerden. Durchgefiihrt von Hebammen des St. Josef Krankenhauses Wien.

Di Nachmittag oder Do Friih

Geburtsvorbereitungskurs kurs

Vorbereitungskurs fiir werdende Eltern auf die Geburt ihres Kindes und Einstimmung
auf die neue Lebenssituation.

Sa oder So ganztags

HypnoBirthing - der natiirliche Weg zur sanften Geburt kurs
Geburtsvorbereitung mittels Selbsthypnose — gemeinsam als Paar erlernen Sie
Techniken zur Tiefenentspannung um entspannt, voller Vertrauen in lhren Korper
und die Natur, mit Vorfreude und mental gestarkt die Geburt Ihres Kindes erwarten
und erleben zu kénnen.

Mi Abend

Schwangerschaft bewegt! - kreativen Ausdruck finden kurs @
Wie erlebe ich die Schwangerschaft? Schonend in Bewegung sein. Bewusst Anteil
nehmen und mit dem Baby und sich selbst in Kontakt kommen.

Fr Nachmittag

Schwangerschaftsgymnastik und physiotherapeutische
Geburtsvorbereitung offene Gruppe

Mithilfe physiotherapeutischer Ubungen zur Geburtsvorbereitung wird das Verstind-
nis fiir den eigenen Koérper und die Verdnderungen rund um die Geburt geweckt.

Di und Do 11.30-12.30 Uhr

Stoffwindel-Workshop workshop

Moderne Stoffwindelsysteme bieten zahlreiche Vorteile fiir die Gesundheit lhres
Babys, den Schutz der Umwelt und die Entlastung der Geldbdérse.

Do Abend oder Fr Vormittag



In der ganzheitlichen Schwangerschaftsgymnastik erforschen und stdarken wir
besonders die Korperteile, die fiir die Schwangerschaft und Geburt wichtig sind.

Sanfte Yogaiibungen in der Zeit der Schwangerschaft und zur Geburtsvorbereitung
ab der 12. Schwangerschaftswoche.

Krdftigt beanspruchte Korperpartien, starkt das allgemeine Wohlbefinden und
unterstitzt die Entwicklung einer bewussten Wahrnehmung.

Ganzkorperworkout, das auf die Bediirfnisse der wer-
denden Mamas in jedem Trimester der Schwangerschaft
abgestimmt ist und sie auf die Geburt und den Alltag mit
dem Neugeborenen vorbereitet.




BabyBauchTone

Wie kann ich mit Musik die Entwicklung meines Babys wdhrend der Schwanger-
schaft beeinflussen? Welche Lieder kann ich in dieser Zeit fir mein Kind singen?
Wie kann mir Musik bei der Geburtsvorbereitung helfen? Welche Musik mag mein
Baby in den ersten Lebensmonaten?

Miitter Talk: Still- & Nachsorge-Café

In entspannter Atmosphdre und bei kleinen Snacks bieten wir die Méglichkeit zum
Austausch in der Schwangerschaft und im ersten Jahr nach der Geburt Ihres Kindes
an, dies sowohl untereinander als auch mit erfahrenem Fachpersonal.

Stillen - ein guter Beginn
Informationen fiir einen gelungenen Start rund ums Stillen. Vortrag und Austausch
flr Schwangere, werdende Vdter und Interessierte.

Sanfte Bewegungen mit Babybauch

Mithilfe einfacher Bewegungsexperimente werden Kérperzusammenhdnge erkun-
det (nach der Feldenkrais Methode). Der Atem vertieft sich, Bewegungen werden
leichter und geschmeidiger. Das neu entdeckte K&rperbewusstsein fiihrt zu einem
leichteren Geburtsvorgang.



Eltern-Baby-Movement @
Ein Wohlfiihlraum mit Baby. Gemeinsam Freude an der Bewegung finden und die
korperliche Fitness zurlick erobern.

Riickbildungsgymnastik

Rickbildungsarbeit ist sowohl nach einem Kaiserschnitt als auch nach einer Spontan-
entbindung fir den Korper wichtig, um die Belastungen des Beckenbodens durch
die Geburt wieder riickgangig zu machen.

Riickbildung — Mums only

Eine Schwangerschaft und eine Geburt bedeuten eine groRe Verdanderung fiir Ihren
Korper. Erarbeiten Sie mit uns Techniken und Ubungen um die Riickbildung zu un-
terstiitzen. Hier stehen Sie im Mittelpunkt — und um den Fokus bei Ihnen zu haben,
findet dieser Kurs ohne Babys statt.

Workshop: Babypflege und Wochenbett
Bindungsorientierter Ausblick auf Wochenbettzeit, Elternschaft und Sduglingspflege.



Shiatsu
» Flir Frauen und Schwangere: Begleitung bei Kinderwunsch, in der Schwanger-
schaft, nach der Geburt, bei einer Fehlgeburt.

Babyschlafen @
Informationen zur kindlichen Schlafentwicklung und einer einflihlsamen, ganzheit-
lichen, bediirfnis- und bindungsorientierten Begleitung des Babys.

Kunsttherapie fiir Miitter

Wie erlebte ich die Geburt? Wie verbinde ich mein Dasein als Mama und Partnerin?
Welche Herausforderungen birgt der Alltag? Der Workshop richtet sich an Miitter
mit Kindern jeglichen Alters, die gerne etwas fiir ihr Seelenleben tun wollen.

Osteopathie

Eine ganzheitliche Methode zur Losung von Blockaden und Aktivierung der Selbst-
regulationskrafte. Durchgefiihrt von selbststandigen Osteopathinnen.

» Osteopathie fiir das Neugeborene: bei stationdrem Aufenthalt

» Osteopathie fiir Mutter und Kind: nach dem stationdren Aufenthalt

*Bitte berlicksichtigen Sie, dass die Osteopathinnen auf selbststdndiger Basis tdtig sind. Das St. Josef Krankenhaus
Wien haftet nicht fir allfdllige Schdden in Zusammenhang mit der Behandlung der Osteopathinnen.



Baby | Kinde

Bindeworkshop Wickelkreuztrage @

Tragen (ver)bindet Eltern und Kind und ist auRerdem praktisch im Alltag, weil beide
Hande frei sind. Auf den ersten Blick sieht das Binden eines Tuches kompliziert
aus. Im Workshop werden die wichtigsten Punkte des gesunden Babytragens
erklart und die Teilnehmerinnen erlernen, wie mit einem gewebten Tuch die
Wickelkreuztrage gebunden wird.

Gesundes Babytragen

Eine Informationsveranstaltung, in der die verschiedenen
Bindeweisen und Tragehilfsysteme vorgezeigt und deren
positive Aspekte fir Ihr Baby erkldart werden.

Yoga fiir Miitter und Babys
Yogastunden mit Baby bringen neue Kraft, Entspannung und Austausch mit
anderen Mittern.




Erste Hilfe bei Notfillen im Sduglings- und Kleinkindalter
In Notfdllen richtig reagieren — Herz-Lungen-Wiederbelebung, Verletzungen,
Vergiftungen, Verbrennungen und hdufige Erkrankungen.

Kangatraining
Die Babys schlafen, wahrend die Eltern trainieren - that's Kanga! Probieren Sie

dieses beliebte Workout.
I. \\\ /

Babymassage und Elternrunde

Eine wundervolle Art, mit seinem Kind in Beziehung zu treten, férdert die
Entwicklung des Babys und stdrkt die Eltern-Kind-Bindung. Im Rahmen des Kurses
kénnen Erfahrungen ausgetauscht und fachlicher Rat eingeholt werden.

EntdeckungsRaum
Freie Spiel- und Bewegungsentwicklung in einem eigens dafiir vorbereiteten Raum.
Die Kinder spielen, wahrend sich die beobachtenden Eltern in Gelassenheit (iben.

PEKiP
Sinnes-, Bewegungs- und Spielanregungen in einer kleinen Baby-Eltern-Gruppe im
ersten Lebensjahr.



Babyerndhrung im ersten Lebensjahr
Vom Stillen bzw. Sduglingsanfangsnahrung bis hin zur Einflihrung von Beikost und
Allergieprophylaxe.

Musikgarten

Das bewdhrte Eltern-Kind-Konzept ladt Kinder ab der Geburt bis ins fiinfte

Lebensjahr und deren Eltern zum gemeinsamen Musizieren ein. Durch Singen,

Bewegen, Tanzen und Musik héren kénnen die Kinder ein Geflhl fir die Schonheit

der Musik entwickeln und erfahren, wie viel Freude gemeinsames Musizieren

machen kann!

® Musikgarten fiir Babys: Musik als ,,Nahrung* fiir Korper,
Geist und Seele (0-18 Monate)

® Musikgarten 1: Wir machen Musik (1,5-3 Jahre) Termine und

® Musikgarten 2: Der musikalische Jahreskreis (bis 3-5 Jahre) Anme\dungen unter

wien.at/gz

sjk-

Kinderkrankheiten - sinnvoll oder sinnlos?
Vergibt man durch das vorschnelle Unterdriicken

von Kinderkrankheiten nicht auch Chancen zur Entwicklung? Welche
Behandlungsmoglichkeiten gibt es im Krankheitsfall?




Kunsttherapie fiir Paare
Der Workshop ist speziell fiir Paare, die sowohl ,,Paar” bleiben wollen als auch
liebevolle Eltern.

Achtsamkeit im Leben mit Kindern
Bei den Herausforderungen im Leben mit Kindern gelassen bleiben? Das kann man
lernen!

Kopfgymnastik - leichter lernen

Hilfe zur Selbsthilfe - einfache, spielerische Ubungen, um alle Sinne optimal zu
aktivieren, die Feinmotorik zu férdern und so den Schulalltag leichter meistern zu
kénnen.

GRUPPENPRAXIS FUR
KINDER- UND JUGENDHEILKUNDE

DR. FAHRNER | DR. HASLINGER | DR. REISMULLER 0G

ORDINATIONSZEITEN
Mo | 9-17 Uhr
Di | 9-19 Uhr
Mi | 8-14 Uhr
Di | 9-20 Uhr
Fr | 8-13 Uhr

AUHOFSTRASSE 185/2, 1130 WIEN

Termine nach telefonischer Voranmeldung oder iiber das Kontaktformular der Website.

www.doctopus.at | ordi@doctopus.at | T: +43 1 8763371
————— ALLE KASSEN UND PRIVAT ————




Entspannung | Bewegung

R e - R s i s B

Ganzheitliches Koérpertraining @
Mit Leichtigkeit ins Schwitzen kommen! Training mal anders! Auf in den
Bewegungsrausch.

Functional Fitness

Ist ein umfassendes Ganzkdrpertraining, mit dem Ziel, die kérperliche Fitness

auf allen Ebenen zu verbessern. In jeder Einheit werden funktionelle Ubungen
kombiniert, die Kraft, Ausdauer, Stabilitdt, Beweglichkeit und Koordination foérdern.

Pilates
Ein dynamisches Ganzkoérpertraining, bei dem der Aufbau
einer starken Kérpermitte im Vordergrund steht. Ziel ist

. e — mine und
es, gleichermaRen Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Terdungen unter
Balance zu férdern. AnmE\ . 7
sjk-wien at/g




Shiatsu
Entspannt - beruhigt — belebt. Zur Erhaltung der Gesundheit und Linderung von
Beschwerden. Empfehlenswert fiir Schmerz- und Krebspatienten.

Yoga und Sturzpravention
Die Yogapraxis wird mit Ubungen aus der Sturzpravention kombiniert, damit Sie
wieder sicheren Schrittes durchs Leben gehen.

Faszienyoga

Verbindet die traditionelle Ubungspraxis des Yoga mit den neuen Erkenntnissen
der Faszienforschung. In einer bewegten und abwechslungsreichen Ubungspraxis
werden Verspannungen gelost und Elastizitat gefordert!

Qi Gong - fiir das weibliche Wohlbefinden

Wie der Titel besagt, konzentrieren wir uns an diesen Abenden auf Ubungen, die
speziell auf die besondere Physiologie und energetische Beschaffenheit des weibli-
chen Korpers eingehen, und unter anderem den Yin Aspekt der Frauen betonen.

Qi Gong - Workshop
Lernen Sie Qi Gong kennen: Mit Stabilitdt und Leichtigkeit trainieren Sie Ihre Kraft
zur Entspannung. Der Workshop ist offen flir Anfanger/innen und Fortgeschrittene.

Frauenkraft
Gesundheit und Lebensfreude beginnen mit einem kraftvollen Beckenboden. Fiir
alle Frauen, die neugierig auf sich sind und mehr ber sich selbst erfahren wollen.

Beckenkraft

Ein kraftiger Beckenboden ist das Tor zu Gesundheit und
Lebenslust. Im Beckenbodenkurs kénnen Sie die Wahrneh-
mung schulen und Krdftigungsiibungen kennenlernen.

; d
rmine un
Te nter

u
Anme\dungen
slk-w'\en.at/ gz




Healthy Back @

In diesem Kurs stehen die Mobilisation und Kraftigung der, die Wirbelsdule unter-
stiitzenden, Muskulatur im Vordergrund, um Riickenbeschwerden durch gezielte
Ubungen vorzubeugen und zu lindern. Trainiert wird mit dem eigenen Kérperge-
wicht, es werden Elemente aus Yoga und Pilates sowie Kleingerdte miteinbezogen.

Augen-Seh-Training
Ein Kurs flr alle, denen die Gesundheit ihrer Augen ein Anliegen ist.

Die Feldenkrais® Methode

Lernen Sie neue schmerzfreie Bewegungsmoglichkeiten kennen! Sie arbeiten mit
Ihren jeweils aktuellen Moglichkeiten. Auch im Krankheitsfall geeignet sowie zur
Pravention. Einzelstunden auch nach Vereinbarung maoglich.

MBSR - Stressreduktion durch Achtsamkeit

Mindfulness Based Stress Reduction ist ein 8-wdchiger Kurs, in dem Sie
verschiedene Achtsamkeitsiibungen lernen, mit deren Hilfe Sie schwierige
Situationen in Ihrem Leben besser bewadltigen kdnnen.



Leben mit Grenzen | Psychologie

e e O v

Mut zur Trauer - Offenes Trauercafé

Trauer ist eine natiirliche Reaktion auf den Verlust eines nahestehenden Menschen.
Dieser Verlust hat flr die Hinterbliebenen oft nicht nur eine schwere, sondern

auch einsame Zeit zur Folge. Gerade die Begegnung und der Austausch mit
anderen Betroffenen kénnen hilfreich sein, um Trauer zum Ausdruck zu bringen,
Erinnerungen zu leben und neue Wege zuriick ins Leben zu finden. In einer
geschiitzten Atmosphdre sind Sie willkommen mit all IThren Fragen und

Geflihlen. Keine Anmeldung erforderlich.




Seit mittlerweile 20 Jahren bietet das Kurszentrum am St. Josef Krankenhaus Wien
ein vielschichtiges Programm, bei dem die Bedurfnisse fiir Kérper, Geist und Seele
beriicksichtigt werden.

Unser Angebot umfasst Kurse, Vortrage, Workshops und Einzelbehandlungen.
Damit haben wir Menschen aller Generationen und Lebenslagen im Blick: Babys,
Kleinkinder und Erwachsene, Gesunde und Kranke, Personen, die im Berufsleben
stehen oder Eltern in Karenz. Zusatzlich mochten wir fiir Menschen da sein, die von
einer Verlusterfahrung betroffen sind.

Herzlichen Dank fir die Unterstltzung:

BABYMAMAS =
LENA i E D
Katholisches (V:i =)

Family App Bildungswer

www.habymamas.at
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Kursbiiro:

Mo-Do von 9-14 Uhr Termine und Anmeldungen sowie

T:+43 1 87844-9510 Anmelde- und Stornobedingungen finden
kurszentrum@sjk-wien.at Sie auf der Website www.sjk-wien.at/gz

Kurszentrum am St. Josef Krankenhaus Wien
St. Josef Krankenhaus Wien
Auhofstralle 189, 1130 Wien - Lift A, Ebene 4

Lageplan:
~ Mit der U4 bzw. S-Bahn
Salvatorsaal — Erdgeschof8

Kapelle - Evene 1 bis Bahnhof Hutteldorf, dann
zu FuR (ca. 5 Minuten).

Bei Anreise mit dem PKW
steht IThnen unsere kosten-
pflichtige Parkgarage zur
Verfligung. Die Einfahrt zur
Parkgarage befindet sich bei
AuhofstraRBe 185.

o nene ™ ' Parktarif: 3 €/Stunde

(max. 15 €/Tag)

Haupteingang St. Josef Krankenhaus

Kurszentrum — Ebene 4, Lift A
- Bewegungsraum

- Entdeckungsraum

- Wahmehmungsraum
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