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Atmen und Bewegen

Im Gruppenkurs «Atmen und Bewegen» lernen die Teilnehmenden die
eigene Atmung und die Bewegung bewusster wahrzunehmen und profi-
tieren dadurch von einer Verbesserung der Atemtechnik.

Atemwegserkrankungen fiihren oft zu Atem-  Zielgruppe

not und verspannter Muskulatur, was das Erwachsene mit Atemwegserkrankungen.
Wohlbefinden von Betroffenen stark beein-

flussen kann. Durch die einfachen Atem- Leitung

und Bewegungsiibungen im Gruppenkurs Die Gruppen werden von Atem- und
wird die Muskulatur gestarkt und werden Bewegungstherapeuten/-innen geleitet.
verspannte Kérperregionen gelockert. Die

Ubungen werden den individuellen Méglich- ~ Dauer

keiten angepasst. Kursdauer 60 Minuten

Semesterkurs, Einstieg auch wahrend
des Semesters moglich.

— ﬂ Kosten
Y Informieren Sie sich tber die Kosten
' . telefonisch oder unter
/

www.lungenliga-be.ch/atmen.

Auskunft, Ort, Daten und Anmeldung
Informieren Sie sich tber freie Platze und
die Durchftihrung der Kurse:

Lungenliga Bern

Kurse

Chutzenstrasse 10

3007 Bern

Tel. +41 31 300 26 26
kurse@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch/atmen

Die Unfallversicherung ist Sache der Kursteilnehmenden.

Die Kurse werden vom Bundesamt flir Sozialversicherungen (BSV)

mitfinanziert. Mit der Anmeldung willigen Sie ein, dass die Lungenliga Bern lhre Angaben
(Vorname, Nachname, Geburtsdatum und allenfalls Ihre IV-Verfligung oder jene lhrer Bezugs-
person) in einer Statistik erfasst und dem BSV im Fall einer Uberpriifung bekannt gibt.



Lungensportgruppe

Menschen mit Atemwegserkrankungen leiden haufig unter Atemnot,
Verspannungen und Blockaden, die das kdrperliche und seelische Wohl-

befinden negativ beeinflussen.

In der Lungensportgruppe kénnen die Teil-
nehmenden von einem wochentlichen
Gruppentraining mit Einzel- und Gruppen-
Ubungen in den Bereichen Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination profitieren.
Unter Beriicksichtigung der individuellen
Leistungs- und Befindlichkeitsniveaus, wer-
den Trainingseinheiten mit und ohne Geréte

durchgefiihrt. Zudem besteht die Moglichkeit

sich mit anderen Teilnehmenden aus-
zutauschen. Ziel des Trainings ist die Erhal-
tung oder Verbesserung der kdrperlichen
Leistungsféhigkeit und des Wohlbefindens.
Das Angebot eignet sich besonders als
Anschlusstraining an die pulmonale Reha-
bilitation.

Zielgruppe
Erwachsene mit Atemwegserkrankungen.
Von Vorteil nach einer stationdren oder
ambulanten pulmonalen Rehabilitation.
Eine Teilnahme ist auch mit einem Sauer-
stoffgerat moglich.

Leitung
Die Gruppen werden von
Physiotherapeuten/-innen geleitet.

Dauer
Kursdauer 90 Minuten
Semesterkurs, Einstieg auch wéhrend
des Semesters moglich.

Kosten
Informieren Sie sich tber die Kosten
telefonisch oder unter

www.lungenliga-be.ch/lungensport.

Auskunft, Ort, Daten und Anmeldung
Informieren Sie sich tber freie Platze und
die Durchfiihrung der Kurse:

Lungenliga Bern

Kurse

Chutzenstrasse 10
3007 Bern

Tel. +41 31 300 26 26
kurse@lungenliga-be.ch

www.lungenliga-be.ch/lungensport

Die Unfallversicherung ist Sache der Kursteilnehmenden.

Die Kurse werden vom Bundesamt flr Sozialversicherungen (BSV)

mitfinanziert. Mit der Anmeldung willigen Sie ein, dass die Lungenliga Bern lhre Angaben
(Vorname, Nachname, Geburtsdatum und allenfalls Ihre IV-Verfligung oder jene lhrer Bezugs-
person) in einer Statistik erfasst und dem BSV im Fall einer Uberpriifung bekannt gibt.



Erfahrungsaustauschgruppen COPD und andere
Lungenkrankheiten

Fiir Menschen mit einer chronischen Atemwegserkrankung verandert sich
der Lebensalltag. Aufgrund ihrer Atemnot oder einer Sauerstofftherapie
fallt es Betroffenen vielfach schwer, sich dem Rhythmus ihrer Umgebung
anzupassen, was zu einer Isolation fiihren kann. Der Austausch mit ande-
ren Betroffenen kann helfen.

Die Lungenliga Bern bietet Erfahrungsaus- Zielgruppe

tauschgruppen an, um Betroffene zu unter- An COPD (Chronic obstructive pulmonary
stitzen — gemeinsam geht es leichter! disease; chronisch obstruktive Lungen-
Die Teilnehmenden lernen neue Lebens- krankheit) erkrankte Menschen sowie
perspektiven kennen und tauschen wertvolle Menschen mit anderen Lungenkrankhei-
Tipps zur Alltags- und Krankheitsbewélti- ten, Angehorige und Bezugspersonen.
gung aus. Sie lernen, sich auf ihre Starken

zu konzentrieren und diese optimal einzu- Leitung

setzen und dadurch ihre Lebensqualitat zu Die Gruppen werden von Fachpersonen
steigern. Wichtig ist hier auch der soziale der Lungenliga Bern betreut.

Kontakt. Fur Angehorige besteht je nach
Gruppenkonstellation die Moglichkeit, sich Dauer
mit anderen Angehorigen auszutauschen. Die Treffen dauern zwei Stunden. Eine

Teilnahme ist einmalig oder mehrmals
fems

>

telefonisch oder unter
www.lungenliga-be.ch/erfa.

l moglich.
,” Kosten
Informieren Sie sich tber die Kosten

Auskunft, Ort, Daten und Anmeldung

i
£
—

e Lungenliga Bern
R Kurse
Chutzenstrasse 10
3007 Bern

Tel. +41 31 300 26 26
kurse@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch/erfa

Die Kurse werden vom Bundesamt flir Sozialversicherungen (BSV)

mitfinanziert. Mit der Anmeldung willigen Sie ein, dass die Lungenliga Bern lhre Angaben
(Vorname, Nachname, Geburtsdatum und allenfalls Ihre IV-Verfligung oder jene lhrer Bezugs-
person) in einer Statistik erfasst und dem BSV im Fall einer Uberpriifung bekannt gibt.



Qigong im Park

Qigong ist Teil der traditionellen chinesischen Medizin, libersetzt bedeu-
tet es «Arbeit mit der Lebensenergie». Korper und Geist entspannen sich,
damit die Energie ausgeglichen und im Fluss gehalten werden kann. Im
Qigong wird mit den drei Mitteln Kérperhaltung, Atmung und Aufmerk-
samkeit gearbeitet.

Bewegung ist der Schltssel zur Gesundheit. Zielgruppe

Gerade in der aktuellen Zeit sind Aktivitaten Das Angebot richtet sich an Menschen
im Freien wichtig — sie beleben den Geist jeden Alters.

und stérken das Immunsystem. «Qigong

im Park» ist ein gemeinsames Angebot der Zeitraum

Lungenliga Bern, der Krebsliga Bern, der Friihling bis Herbst.
Rheumaliga Bern und Oberwallis sowie Pro

Senectute Bern. Sie laden ein, durchzu- Dauer

atmen, die Lebensenergie zu wecken und 1 Stunde

so einen Beitrag zur Gesundheitsforderung

und Pravention zu leisten. Kosten

Das Angebot ist kostenlos.

Auskunft, Ort und Daten
Lungenliga Bern
Kurse
Chutzenstrasse 10
3007 Bern
Tel. +41 31 300 26 26
kurse@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch/gigong

Gerne senden wir lhnen auf Anfrage auch
unsere Qigong im Park Flyer zu.

Ein Angebot von

. PRO
o krebsliga bern @ SENECTUTE LUNGENLIGA BERN @

Rheumaliga Bern CEMEINA STARKER LIGUE PULMONAIRE BERNOISE

und Oberwallis
Bewusst bewegt



Rauchstopp-Angebote

Raucherinnen und Raucher, welche sich mit dem Thema Rauchen und
Rauchstopp auseinandersetzen, haben bereits einen ersten mutigen
Schritt gemacht. Durch Motivationsabende, Gruppenkurse, Workbook
und Einzelberatung weckt die Lungenliga Bern die Lust am Nichtrauchen
und begleitet die Aufhorwilligen professionell in das rauchfreie Leben.

Mochten Sie rauchfrei werden und wissen
nicht, wie Sie es am besten angehen? Am
Motivationsabend kldren sich die wichtigs-
ten Fragen. Die Teilnehmenden erfahren
mehr zu den Themen Tabak, Nikotin und
Sucht. Sie erhalten Informationen Uber ver-
schiedene Rauchstopp-Methoden sowie be-
wébhrte Tipps und Tricks fir das rauchfreie
Leben.

Mochten Sie den Weg in die rauchfreie
Zukunft gemeinsam mit Bekannten, Arbeits-
kolleg/innen oder Freunden anpacken? Im
Gruppenkurs bereiten sich die Teilnehmen-
den mit einem Rauchstopp-Beratenden auf
den Rauchstopp vor und nehmen diesen in
Angriff. Die Teilnehmenden tauschen sich
aus und bleiben gemeinsam stark. Die
Gruppenkurse sind interaktiv und
informativ.

Mochten Sie den Rauchstopp selbstdndig
meistern? Dann bestellen Sie unser Work-
book! Damit erhalten Sie eine Wegleitung in
Ihre rauchfreie Zukunft.

Kein Mensch gleicht dem anderen.
Genauso unterschiedlich sind die Wege in
das rauchfreie Leben. In der Einzelberatung
gehen wir genau auf lhre Bedurfnisse ein.

Leitung
Das Angebot wird durch zertifizierte
Rauchstopp-Beratende der Lungenliga
Bern geleitet.

Kosten
Informieren Sie sich tber die Kosten
telefonisch oder unter
www.lungenliga-be.ch/rauchstopp.

Auskunft, Ort, Daten und Anmeldung
Lungenliga Bern
Gesundheitsférderung und Pravention
Chutzenstrasse 10
3007 Bern
Tel. +41 31 300 26 26
rauchstopp@lungenliga-be.ch

www.lungenliga-be.ch/rauchstopp

Gerne senden wir hnen auf Anfrage auch
unsere Rauchstopp-Broschiire zu.



GESCHAFTSSTELLE

LUNGENLIGA BERN

LIGUE PULMONAIRE BERNOISE
Chutzenstrasse 10

3007 Bern

Tel. +41 31 300 26 26
Fax +41 31 300 26 25

info@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch

lhre Spende hilft

PC-Konto 30-7820-7

IBAN CH 04 0900 0000 3000 7820 7

Scannen fur weitere Spendeninformationen
oder unter www.lungenliga-be.ch/spenden
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CERTIFC

BERATUNGSSTELLEN
(Telefon, Fax und E-Mail siehe
Geschéftsstelle)

Chutzenstrasse 10
3007 Bern

Bahnhofstrasse 2
2502 Biel

Lyssachstrasse 9a
3400 Burgdorf

Jungfraucenter
Untere Bonigstrasse 8
3800 Interlaken

Marktgasse 1
4900 Langenthal

Aarefeldstrasse 19
3600 Thun
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