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Ambulante Lauf- und Nordic-Walking-Gruppe
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Unsere Ambulante Lauf- und
Nordic-Walking-Gruppe ist ein

Sehr geehrte Angebot fur Patienten, ehe-
Damen malige Patienten, Angehérige

und Freunde, sowie Mitarbei-

und Herren, ter des St. Hedwig-Kranken-

hauses und der Charité.

korperliche Aktivitat fuhrt dazu, dass die Konzentration
bestimmter Nerventbertragungsstoffe (z. B. Serotonin) im
Gehirn erhoht wird. Serotonin hat eine stimmungsaufhel-
lende Wirkung. Sport fuhrt zu einer vermehrten Freisetzung
von ANP, einem im Herzen gebildeten Hormon, welches das
Stresshormonsystem hemmt und somit eine angstlésende
Wirkung besitzt. Sporttreiben bietet eine gute Mdéglichkeit,
sich von Sorgen und bedrtickenden Gedanken abzulenken.
Zudem ermaoglichen korperliche Aktivitaten in der Gruppe
mehr soziale Kontakte. Heute geht man davon aus, dass
eine Kombination von verschiedenen Mechanismen fur

die positiven Auswirkungen von Bewegung auf die Psyche
verantwortlich ist.

ZIELSETZUNG

///// SpaB an der Bewegung

///// Verbesserung der Ausdauer und Koordination
////] Kommunikation und Austausch

/Il Verbesserung der kérperlichen Belastbarkeit
///// Forderung des Kérperbewusstseins

/Il Gewichtsreduktion/-stabilisation

///// Férderung der Wahrnehmungs- und

////l Konzentrationsfahigkeit

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen, laden wir Sie herzlich ein,

an unserem Gemeinschaftsprojekt teilzunehmen.

LAUFEN FUR DIE SEELE

TERMIN
///// Donnerstag 16.00 — 17.00 Uhr

VORAUSSETZUNG
///// Beantwortung eines medizinischen Gesundheitsfragebogens,
/] feste Schuhe

Wenn Sie teilnehmen mochten, vereinbaren Sie einen Termin
und kommen Sie zu einem kurzen Eingangsgesprach.

INFORMATION (Anmeldung erforderlich)
Psychiatrische Universitatsklinik der Charité
im St. Hedwig-Krankenhaus - Sporttherapie -
/Il Christina Teran (Dipl.-Sportwissenschaftlerin)
Tel.: (030) 23 11 - 29 84
E-Mail: c.teran@alexianer.de
/Illl Rolf Schnieders-Ehlers (Ergotherapeut)
Tel.: (0160) 282 18 21
E-Mail: r.schnieders-ehlers@alexianer.de

Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie - Charité -
/Il Prof. Dr. med. Andreas Strohle
Tel.: (030) 450 51 - 70 34

TREFFPUNKT

Charité - Campus Mitte

Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie
- Tagesstation -

Bonhoefferweg 3 (s. Lageplan hinten)
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