luzerner kantonsspital

Ein Unternehmen der LUKS Gruppe LUZERN SURSEE WOLHUSEN

Frauenklinik

Yoga bei Krebs

herzlich, kompetenz, vernetzt



Liebe Patientin, lieber Patient

Bei Betroffenen einer Krebsdiagnose losen die Diagnose und die
zahlreichen Therapien unter anderem Erschopfung aus. Mit unseren
Kursangeboten zeigen wir Moglichkeiten auf, wie neben oder nach
der onkologischen Behandlung Ressourcen gestarkt werden konnen.

Bewegung und Entspannung sind zwei wich-
tige Ressourcen, die die Lebensqgualitat von
Krebspatientinnen und -patienten relevant
verbessern kénnen. Ein Vorteil von Yoga ist,
dass es Bewegung und Entspannung mitein-
ander kombiniert.

Die bewusste Ausrichtung der Aufmerksam-
keit auf die Kdrperbewegungen und den
Atem bieten Ihnen die Mdglichkeit, ein tiefe-
res Verstandnis fur Ihren Kdrper und sich
selbst zu entwickeln.

Yoga

Yoga ist eine Jahrtausende alte Methode und
Tradition, in der Korper, Atem und Psyche als
eine Einheit betrachtet wird, welche nach
Harmonie strebt. Im Mittelpunkt der Yoga-
praxis steht, diese drei Ebenen wirkungsvoll
Zu verbinden.

Durch die Yogapraxis begleiten Sie die sanf-
ten und einfachen Korperibungen, so dass
diese auf natlrliche Weise mit dem Atem
verbunden werden kénnen. Die Ubungs-
ablaufe sind so aufgebaut, dass Sie in lhren
personlichen Bedurfnissen und Moglichkeiten
unterstitzt werden.



Was sagt die Forschung

Erste Forschungsergebnisse zeigen, dass
Yoga helfen kann Angst, Depression, Stress
und Erschopfungssymptomatik bei Krebs-
patientinnen und -patienten zu reduzieren.

Ziele des Yogaunterrichtes

Yoga kann helfen, die Begleiterscheinungen
verschiedener Behandlungen zu lindern. Die
Wahrnehmung von Korper und Atem wird
gefordert, Ihr Wohlbefinden und Ihre Selbst-
heilungskrafte werden gestarkt. Yoga hilft
lhnen zu entspannen und gibt Ihnen innere
Stabilitat.

Kursinhalte

Die Ubungspraxis beinhaltet Korper- und
Atemlbungen, sowie Entspannungs-, Kon-
zentrations- und Meditationstbungen.

Angebot und Kursprogramm

Yoga Gruppenunterricht

= Dienstag, 09.00 — 10.15 Uhr

= Fortlaufend (max. 8 Teilnehmer/-innen)

= Es sind keine Vorkenntnisse nétig und
der Einstieg ist jederzeit maglich

= Die Kosten fur eine 10er Karte ohne
Terminfestlegung sind CHF 300.—
flr 10 Lektionen a 75 Minuten

Yoga individuell

= Zeiten nach Vereinbarung

= |n der Regel sind ca. 3-5 Sitzungen flr
eine wirkungsvolle Ubungspraxis fir zu
Hause notig

= Die Kosten fUr ein personliches Ubungs-
Programm sind CHF 120.-/Stunde
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LUZERN SURSEE WOLHUSEN

Kursort

Luzerner Kantonsspital
Frauenklinik

Gymnastikraum U1 Raum 41/42
6006 Luzern 16

Friedentalstrasse

Anmeldung und Information

Gerda Imhof,
dipl. Yogalehrerin YCH/EYU, o —
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Ganzheitlich psychologischer Coach IKP gpitalstrass®
Telefon: 077 420 4278
info@gerdaimhof.ch
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