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Liebe Patientin, lieber Patient

FUr die meisten Betroffenen ist Krebs eine Diagnose, die als Schicksalsschlag

empfunden wird. Viele Patientinnen und Patienten fuhlen sich von den zahl-

reichen und eingreifenden Therapien sowie der umfangreichen Diagnostik

Uberfordert. Als Folge treten oft Gefuhle von Erschopfung und verschiedenste

andere Nebenwirkungen auf. Mit unseren Kursangeboten zeigen wir Patientinnen

und Patienten mit Krebserkrankungen Moglichkeiten auf, wie sie neben oder

nach der onkologischen Behandlung ihre Ressourcen starken konnen.

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

Die bewusste Ausrichtung der Aufmerk-
samkeit auf die Korperbewegungen und den
Atem bieten Ihnen die Moglichkeit, ein tiefe-
res Verstandnis fur lhren Korper und sich
selbst zu entwickeln.

Yoga

Der 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
Yogapraxis steht, diese drei Ebenen wir-
kungsvoll zu verbinden.

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

«Starke Deine Selbsthellungskrafte!»



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 hilft Begleiterscheinungen und Be-
handlungsnebenwirkungen nach Operation,
Chemo-, Strahlen- oder Hormontherapie zu
lindern. Ihre eigene Korper- und Atemwahr-
nehmung werden gefordert, Ihr Wohlbefinden,
lhre Selbstheilungskrafte und die Regeneration
gestarkt. Stress und innere Spannungen kon-
nen sich losen. Qualitaten wie Entspannung
und innere Stabilitat werden gefordert.

Kursinhalte

Die Ubungspraxis beinhaltet Koérper- und
AtemUbungen, sowie Entspannungs-, Kon-
zentrations- und Meditationstbungen.

Angebot und Kursprogramm

Yoga Gruppenunterricht

(Dienstag, 09.00 — 10.15 Uhr)

= fortlaufend (max. 12 Teilnehmer/-innen)

m Essind keine Vorkenntnisse notig und
der Einstieg ist jederzeit moglich

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

Yoga individuell
m /Zeiten nach Vereinbarung

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

= Die Kosten flr ein persénliches Ubungs-
Programm sind CHF 120.—/Stunde



luzerner kantonsspital

LUZERN SURSEE WOLHUSEN

Kursort

Luzerner Kantonsspital | Neue Frauenklinik
Gymnastikraum U1 Raum 41/42
6006 Luzern 16

Friedentalstrasse

Anmeldung und Information
Gerda Imhof, dipl. Yogalehrerin YS/EYU
Telefon: 077 420 42 78
info@gerdaimhof.ch

Zertifizierung durch ssecce
Deutsche Krebsgesellschaft D K‘ ; 5;.!
— Seesee

(Onkozery seit 2006 KREBSGESELLSCHAFT

Brustzentrum

s . Qualitatslabel
Zertifiziert seit 2013 @ der Krebsliga Schweiz

und der Schweizerischen
Gesellschaft fir Senologie

Luzerner Kantonsspital | Spitalstrasse | 6000 Luzern 16
Telefon 041 205 35 90 | info@luks.ch | www.luks.ch

KB_337730/2016



