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Leitsystem in der Praxis

Anamnese Nordic Walking: Seite 1 von 2

N�r�i� W����n�
Anamnese

Haben Sie Erfahrung im Nordic Walking?

O ja O nein

Und wenn ja welche? 

Was bewegt Sie zum Nordic Walking und was sind Ihre Ziele?

O Gewicht abnehmen      O Gewicht halten 

O Muskelaufbau              O Verbesserung der Kondition

O Gesundheitsverbesserung    O Schmerzreduzierung

O sonstige Anmerkung

Sind Sie sportlich aktiv? 

O ja  O nein

falls ja, was tun Sie, bitte beschreiben Sie ihr Sportprogramm: Art, Häu�gkeit, Dauer, Intensität

Besteht eine Schwangerschaft?

O ja  O nein

Gibt es gesundheitliche Einschränkungen am Bewegungsapparat:

 O ja  O nein    

falls ja, bitte kreuzen Sie an:

O Rücken (HWS, BWS, LWS) 

O Schulter               O Ellenbogen    O Handgelenk

O Hüfte               O Knie     O Sprunggelenk

Wie lange bestehen diese Beschwerden und sind Sie in Behandlung/ Operation

Sind andere gesundheitlichen Erkrankungen bekannt?

O ja    O nein    O sonstiges

O Bluthochdruck  O Herz- und Kreislaufprobleme

O Schwindel   O Atemwegserkrankungen

O Diabetes   O Osteoporose

Wenn ja, beschreiben Sie bitte, ob Sie diesbezüglich eingeschränkt sind, z.B. 

O Probleme bei der Atmung O in Ruhe  O bei Körperlicher Anstrengung 

O eingeschränkte Gehstrecke    O Sonstiges

 

Nehmen Sie Medikamente ein?

O gegen Bluthochruck

O Herzfrequenzregulierende Medikamente

O Blutgerinnungsmittel

O Blutzuckerregulierend Medikamente

O Sonstiges

Hiermit erkläre ich, dass ich trainingstauglich bin. Bei Beschwerden (z.B. Schwindel, 

Übelkeit, Schmerzen, Atemproblemen, Verletzungen o.ä., werde ich meine Trainerin 

umgehend darüber in Kenntnis setzen und gegebenenfalls einen Arzt konsultieren. 

Bei Änderungen zu obigen Angaben werde ich ebenfalls informieren.

Ort, Datum                      Unterschrift 

Name: Vorname:

Alter: Größe:

Tel: E-Mail:

Beruf:

Anamnese Yoga Seite 1 von 2

��G
Anamnese

Haben Sie Erfahrung mit Yoga und wenn „ja“ welche?
O ja  O nein

Haben Sie Beschwerden am Bewegungsapparat?
O ja  O nein

Falls ja, bitte kreuzen Sie an?

O Wirbelsäule (HWS, BWS, LWS) 

O Schulter/Nackenprobleme  O Ellenbogen  O Handgelenk

O Hüfte     O Knie   O Sprunggelenk

Sind Sie schon einmal operiert worden?
O ja  O nein

Falls ja, welche und wann?

Sind andere gesundheitlichen Erkrankungen bekannt?
O ja  O nein

Falls ja, bitte kreuzen Sie an!

O zu hoher Blutdruck                  O zu niedrigem Blutdruck

O Herz- und Kreislaufprobleme                          O Schwindel    

O Atemwegserkrankungen (Asthma/COPD)         O Diabetes    

O Osteoporose                    O Allergie

O Augenerkrankung                  O Schilddrüsenerkrankung  

O Epilepsie

Haben Sie sonstige Beschwerden oder Einschränkungen?

Besteht eine Schwangerschaft?
O ja  O nein

Was erwarten Sie von einem Yoga-Kurs?
O Entspannung/ zur Ruhe kommen O allgemeine Kräftigung/ mehr Energie 

O Zeit für mich    O mehr erfahren als nur die Körperhaltungen

O Sonstiges: 

Haben Sie Probleme auf die Matte zu kommen? 
O ja (besser wäre ein Stuhl) O nein

Ich verp�ichte mich über auffällige Änderungen betreffend gesundheitlicher Probleme, 

Operationen und Schwangerschaft zu informieren und das Einverständnis meines 

behandelnden Arztes oder Therapeuten zu haben, um am Yoga teilzunehmen.

Ort, Datum,                      Unterschrift

Name: Vorname:

Alter:

Tel: E-Mail:

Beruf:

ANMELDUNG & 
EINVERSTÄNDNISERKLÄRUNGEN

Seite 1 von 6

Liegen oder lagen Krankheiten vor, an: 

Herz  Ja  Nein 

Blutdruck  Ja  Nein 

Blutgerinnung  Ja  Nein 

Lunge (Asthma u.a.)  Ja  Nein 

Leber (Gelbsucht u.a.)  Ja  Nein 

 Niere  Ja  Nein 

Welche Medikamente nehmen Sie 

 

 

Zeigen Sie Spritzenreaktionen: 

Werden Sie ohnmächtig?  Ja  Nein 

Wird Ihnen schlecht?  Ja  Nein 

Besteht eine Schwangerschaft?      Monat?   Ja  Nein 

Lunge (Asthma u.a.)  Ja  Nein 

Sonstiges:  Ja  Nein 

 

 

Leiden Sie an: 

Diabetes (Zucker)  Ja  Nein 

Allergien  Ja  Nein 

Rheumatische Erkrankungen  Ja  Nein 

Infektionskrankheiten (Tbc, Aids, Hepatitis u.a.)  Ja  Nein 

Leber Medikamentenunverträglichkeit  Ja  Nein 

Welche Medikamente nehmen Sie 

 

 

 

 

 

Liegen oder lagen Krankheiten vor, an: 

Herz  Ja  Nein 

Blutdruck  Ja  Nein 

Blutgerinnung  Ja  Nein 

Lunge (Asthma u.a.)  Ja  Nein 

Leber (Gelbsucht u.a.)  Ja  Nein 

 Niere  Ja  Nein 

Welche Medikamente nehmen Sie 

 

 

Zeigen Sie Spritzenreaktionen: 

Werden Sie ohnmächtig?  Ja  Nein 

Wird Ihnen schlecht?  Ja  Nein 

Besteht eine Schwangerschaft?      Monat?   Ja  Nein 

Lunge (Asthma u.a.)  Ja  Nein 

Sonstiges:  Ja  Nein 

 

 

Leiden Sie an: 

Diabetes (Zucker)  Ja  Nein 

Allergien  Ja  Nein 

Rheumatische Erkrankungen  Ja  Nein 

Infektionskrankheiten (Tbc, Aids, Hepatitis u.a.)  Ja  Nein 

Leber Medikamentenunverträglichkeit  Ja  Nein 

Welche Medikamente nehmen Sie 

 

 

 

 

 

Patient Versicherter

 Name/Vorname 

 Geburtsdatum 

 PLZ/Ort 

 Straße/Nr. 

Telefon (privat)    Telefon (gesch.) 

 Krankenkasse 

freiwillig versichert   

  Art der Versicherung 

Hausarzt Name/Kontakt (Telefon) 

Name/Vorname 

  Geburtsdatum 

  PLZ/Ort 

 Straße/Nr. 

Telefon (privat)    Telefon (gesch.) 

Versichertennummer 

Telefon 

Sind Sie bei einem Arzt in Behandlung? 

Name/ Anschrift    Telefon 

Mit der Speicherung meiner Daten zum Zwecke der Rechnungsstellung und ähnlicher 
Verwaltungsaufgaben bin ch einverstanden. 
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CHIROTHERAPIE
Mit der Chiropraktik 

lebe ich wirklich 

meine Berufung, 

weil die Methode 

schnell und effektiv 

Menschen helfen kann 

Harmonie und Gleichgewicht im Nervensystem 

wiederherzustellen.

Seit 2009 habe ich in Berlin und im Fläming rund 

15.000 Behandlungen gegeben. Diese ständig

wachsende Erfahrung möchte ich hier in der 

Praxis mit ihnen teilen.

Meine Schwerpunkte sind Chiropraktik, osteopa-

thische Techniken und Anti-Stress-Therapie.

Das Anliegen meiner Arbeit ist es, den Menschen 

dabei zu begleiten, spürbar sein Stresslevel zu

reduzieren und somit seine Selbstheilungskräfte 

wieder zu aktivieren. Blockaden in der Wirbelsäu-

le, die man Subluxationen nennt, können nicht nur 

zu Schmerzen und Verspannungen führen, 

sondern auch nervlichen Störungen. Diese 

Störungen senden permanent Fehlinformationen 

ans Gehirn und führen zu Fehlhaltungen und 

Abnutzungserscheinungen.

Mein Grundverständnis von Gesundheit ist, dass 

Körper, Geist und Seele untrennbar miteinander

verbunden sind. Jeder Körper hat eine ureigene 

Intelligenz inne, die ihn gesund hält.

Meine Sicht auf Chiropraktik ist es, den Köper 

daran zu erinnern von innen heraus seine eigenen

Kräfte zu aktivieren. 

Über 90 % der heutigen Krankheiten sind am 

tiefsten Punkt eine Folge von Stress. Durch die 

Kombination von vitalistischer Chiropraktik und 

osteopathischen Techniken kann man buchstäblich 

den Stress aus dem Körper ziehen und ihn somit 

etwas mehr in die Selbstheilung begleiten. Diese 

kann nur stattfinden, wenn sich das Stresslevel, 

dem wir heutzutage ausgesetzt sind, signifikant 

senkt.

Meine Methoden sind die

• vitalistische Chiropraktik

• osteopathische Techniken

• Akupunktmassage nach Penzel

• Körperpsychotherapie

• Systemische Familienaufstellung

• Coaching

Vialistische Chiropraktik 

Vitalistische Chiropraktik aktiviert die Selbsthei-

lungskräfte von Menschen jeden Alters.

Sie löst nicht nur „Blockaden“ sondern verbessert 

die Beweglichkeit und Reizweiterleitung zwischen 

Bewegungsapparat und Gehirn. 

Ist eine Subluxation vorhanden, gibt es eine 

Störung der Informationsweiterleitung an das 

Gehirn. Für das Nervensystem ist das purer Stress, 

der an anderer Stelle kompensiert werden muss. 

Dass führt zu Fehlhaltungen, Verspannungen und 

auch zu Störungen im vegetativen Nervensystem.

Die Besonderheit:

Durch genaue neurologische Tests wird ermittelt 

welcher Wirbel, welches Segment justiert werden 

muss, um das Nervensystem zu entlasten.

Hier ist der Blick weniger auf das Symptom,

sondern vielmehr auf das gesamte System.

Die Besonderheit der vitalistischen Chiropraktik ist, 

dass die Justierung evidenzbasiert im Sinne der 

Biomechanik stattfindet. Das bedeutet, dass

weniger Risiken bestehen Gewebe zu verletzen 

und das die Behandlung weniger schmerzhaft ist.

Unterschied zwischen klassischer und 

vitalistischer Chiropraktik

Die klassische Chiropraktik basiert auf dem 

Konzept der manuellen Justierung der Wirbel-

säule. Diese Technik konzentriert sich haupt-

sächlich auf die Manipulation der Wirbelsäule, 

um Blockaden zu beseitigen und die natürliche 

Ausrichtung wiederherzustellen. Die vitalistische 

oder amerikanische Chiropraktik bezieht sich auf 

einen ganzheitlicheren Ansatz, der nicht nur die 

Wirbelsäule, sondern auch die allgemeine 

Gesundheit und Lebensenergie des Menschen 

berücksichtigt.

Dabei können auch verschiedene Methoden, wie 

Ernährungsberatung, Stressmanagement und 

Lebensstiländerungen zum Einsatz kommen.
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Ist man mit den Stöcken unterwegs, hört man oft: 

„Du hast deine Ski vergessen.“ Ich nicke freundlich 

und walke weiter. Aber ganz unrecht haben die 

Leute nicht, denn der geschichtliche Ursprung des 

Nordic Walkings liegt bereits in den 50` er Jahren 

im Sommertraining für Skilangläufer, die das Laufen 

mit Stöcken zur Aufrechterhaltung der Leistungsfä-

higkeit in den Sommermonaten nutzten.

Die heutige Form des Nordic Walkings, kommt von 

zwei finnischen Studenten im Jahr 1992. Es dauer-

te einige Zeit und 1997 wurden die ersten Nordic 

Walking Stöcke hergestellt und die Sportart weltweit 

vermarktet. 2010 gab es bereits 3 Mio. Nordic 

Walker in Deutschland.

Als ich vor Jahren mit dem Nordic Walking anfing, 

hatte ich mir wenig Gedanken über diese Sportart 

gemacht. Stöcke in die Hand, vorne greifen, absto-

ßen und hinten wieder öffnen. Ganz einfach.  

Im Rahmen der Schmerztherapie absolvierte ich die 

Trainerausbildung. Ich musste das Nordic Walken 

neu erlernen. Falsche Technik, zu verspannt in den 

Schultern und … und … und.  Ganz so einfach ist 

es nämlich nicht, wie ich und viele andere auch 

dachten. Nichts mit „alte Leute Sport“. 

Nordic Walking ist ein Ganzkörpertraining. 90 % 

unserer rund 700 Muskeln werden bei guter Technik 

beansprucht. Daher ist wichtig, sich mit der korrek-

ten Ausführung zu beschäftigen, um das volle 

Trainingspotenzial auszuschöpfen. Auch Fehl- und 

Überlastungen werden durch korrekte Technik 

gemindert. Der Stockeinsatz bezieht Arme, Schul-

tern und den Oberkörper in den Bewegungsablauf 

ein. Somit werden auch Rücken-, Schulter- und 

Oberarmmuskulatur trainiert. 

Es gibt zahlreiche positive Effekte des Nordic Wal-

kings, dazugehören:

• Förderung der Herz- Kreislauffunktion

• Stärkung Koordinativer Fähigkeiten des Gehirns

• Stressabbau

• Verbesserung der Körperhaltung

• Förderung sozialer Kontakte  

• Förderung von Freude an der Bewegung 

Meine Intention ist Spaß und Freude an der Bewe-

gung in der Natur. Gemeinsam erarbeiten wir uns 

die richtige Technik, damit Sie die zahlreichen 

positiven Effekte des Nordic Walkings spüren 

können. Ich freue mich auf unseren gemeinsamen 

Weg!

Au� ��h�´� 

NORDIC WALKING
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SCHMERZTHERAPIE
Unser Körper ist ein Wunderwerk! Und ich liebe es immer wieder neu zu erfahren, 

was es mit ihm auf sich hat. Mit Menschen zu arbeiten und auf ihrem Weg zu 

unterstützen, gemeinsam Lösungen und Wege finden, dass Sie schmerzfreier, 

erfüllter durchs Leben gehen können, ist meine Berufung.

„
Hallo!  Ich bin Antje und 

gehöre seit Februar 

2024 zum starken 

Team dieser 

Praxis.

Ich bringe 12 

Jahre Berufserfah-

rung im Bereich 

Intensiv- und Anästhesie-

pflege mit, war Teammitglied der Schmerzthera-

pie bei chronischen Schmerzpatienten. 

Die Arbeit in der Schmerztherapie veränderte 

meine Berufsperspektive. Zeit für und mit den 

Patienten, die Möglichkeit der Therapiemaßnah-

men und aktiv am Prozess mitzuarbeiten, gibt 

meinem Beruf einen anderen Sinn.

Nicht immer ist die Ursache von Schmerzen sofort 

offensichtlich, wie bei einer akuten Verletzung, 

rheumatischen Erkrankungen oder Tumorleiden.

23 Mio. Erwachsene in Deutschland leiden an 

chronischen Schmerzen und die Zahl ist zuneh-

mend. Erschreckend, wie ich finde.

Auslöser von Schmerzen gibt es viele: Bewe-

gungsmangel, Fehlhaltungen, die Anforderungen 

des Alltags, Stress, emotionale Belastungen, 

Angst, ungesunde Ernährung. Chronischer 

Schmerz ist ein Warnsignal und zu gleich 

Lösungsansatz, den es gilt im Team gemeinsam, 

mit Ihnen zu finden. Zuhören, Mitgefühl und 

Verständnis ist für mich ein bedeutender Ansatz 

in der Schmerztherapie.  

Schmerzmedikamente allein können das Problem 

auf Dauer nicht lösen.

Als ich 2018, mit 31 Jahren, vor Schmerzen im 

Rücken nicht mehr stehen konnte, bekam ich 

meinen Warnschuss. Bandscheibenvorfall zeigte 

der MRT- Befund. Medikamente und eine ambu-

lante Schmerztherapie konnten mich schnell 

wieder aufstehen lassen. Was ich aber vielmehr 

begriff, waren in dieser Zeit die Zusammenhänge, 

der eigentlichen Ursache meiner Schmerzen. Es 

war ein langer Prozess. Jetzt habe ich keine 

Angst mehr, wenn mein Rücken schmerzt. Ich 

habe verstanden, welche Auslöser meine 

Schmerzen verursachen. 

Was mir geholfen hat, war Yoga. Ich sage immer “ 

Yoga ist Magie“. So beschloss ich mehr darüber 

zu erfahren und machte nebenberuflich eine 

Yogalehrerausbildung und darüber hinaus noch 

einige Fort- und Weiterbildungen. Ich liebe es 

Yoga zu unterrichten und somit ein wenig Magie 

den Teilnehmern zu schenken.

2023 absolvierte ich die Ausbildung zum Nordic 

Walking Trainer. Ein wunderbarer Ausgleich zum 

Yoga und zugleich ein Krafttraining an der 

frischen Luft. Ein perfektes Duo. Leben ist Bewe-

gung!

Um das Spektrum der Schmerztherapie zu berei-

chern, habe ich das Zertifikat in der Schröpfmas-

sage und Schröpftherapie in Berlin erworben. 

Kinesiologisches Taping ist ebenso, was ich 

gerne unterstützend in der Schmerztherapie 

anbiete.

Berufsbegleitend werde ich im Juli 2024 die 

Zusatzqualifikation „Spezielle Schmerzpflege“ 

abschließen.
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Kleines Glas mit 

großer Wirkung. 

Lange Zeit ist 

diese Heil-

methode, die 

zu den 

ältesten Thera-

pieformen der 

Welt gehört, in 

Vergessenheit geraten. Schröpfen kann für die 

Behandlung und Vorbeugung vieler Krankheiten 

genutzt werden. Richtig angewandt lockert es das 

Gewebe, löst Verspannungen der Muskulatur, 

wirkt schmerzlindernd, reguliert und stärkt das 

Immunsystem. Es regt zusätzlich den Blut- und 

Lymphfluss an. Ziel dieses Verfahrens ist es, das 

Abwehrsystem und das Heilbestreben des Orga-

nismus zu aktivieren, um Krankheitszustände 

aufzulösen. 

Beim Schröpfen wird in sognannten Schröpfgläser 

oder Schröpfköpfen ein Unterdruck erzeugt und 

auf bestimmte Stellen der Haut platziert. Diesen 

Unterdruck erzeugt man durch Erhitzen (Feuer-

schröpfen) oder mittels Vakuumpumpe. Durch 

den Unterdruck wird die Haut angesogen und das 

Glas sitzt fest. Dieses Vakuum sorgt dafür, dass 

sich die Blutgefäße weiten und die geschröpfte 

Stelle stärker durchblutet wird. In den meisten 

Fällen wird im Bereich des Rückens geschröpft, 

hier befinden sich oft schmerzhafte Verklebungen.

Heute kennt man die Verbundenheit bestimmter 

Hautstellen mit inneren Organen (sog. Head-Zo-

nen). Der Rücken ist in verschiedene Segmente 

bzw. Schröpfzonen eingeteilt. Dadurch wirkt das 

Schröpfen nicht nur lokal, sondern auch segmental 

(Segmenttherapie) und über Reflexe auch auf 

innere Organe.

Ich setze vor allem das Schröpfen gerne bei 

schmerzhaften Störungen des Bewegungsappara-

tes wie zum Beispiel:

- akuten und chronischen Rückenschmerzen

- Muskelverspannungen oder Schmerzen im

Schulter- und Nackenbereich

- akuten oder chronischen Gelenkbeschwerden

(Arthritis und Arthrose) ein.

Es wird zwischen dem trocknen Schröpfen, dem 

blutigen Schröpfen und der Schröpfmassage 

unterschieden.

Schröpfmassage:  

Wohlfühlen und entspannen 

Der Rücken wird eingeölt und Verhärtungen ertas-

tet. Dann wird ein Schröpfkopf aufgesetzt und über 

den Rücken geschoben, gezogen oder gekreist. 

Die Schröpfkopfmassage wirkt tiefer als die klassi-

sche Handmassage.

Trockenes Schröpfen:

Die Hautpartie wird mit einer kurzen Schröpfmassa-

ge vorbereitet. Danach werden Schröpfköpfe für 

10- 15 Minuten an den Problemstellen aufgesetzt.

Blutiges Schröpfen:

Das blutige Schröpfen wird bei akuten Schmerzen 

angewandt. Hier wird die Haut der Schröpfstelle mit 

einer Nadel minimal eingeritzt. Durch den Unter-

druck saugt das Schröpfglas Blut und Gewebeflüs-

sigkeit aus den kleinen Schnittwunden. 

Es dient u.a. der Reinigung/Ausleitung der Körper-

säfte.

Nach einer Schröpfbehandlung treten oft rötlich 

oder blau gefärbte Hautstellen auf (Hämatome). 

Diese stellen eine natürliche Reaktion auf den 

gesetzten Reiz dar und sind durchaus gewollt. 

Diese Stellen verschwinden innerhalb von ein 

paar Tagen ganz von selbst.

Auf das Schröpfen sollte jedoch verzichtet werden 

bei:

• Akuten Entzündungen, Hautverletzungen oder 

Wunden

• Erhöhte Blutungsneigung (vorher mit dem Arzt 

klären)

• Schwere Herzerkrankung

• Tumorleiden / Strahlentherapie

• Schwangerschaft (bis zum 4. Schwanger-

schaftsmonat)

• Allergische Hautveränderungen 

SCHRÖPFTHERAPIE & 
SCHRÖPFMASSAGE 
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KINESIOLOGISCHES TAPING

Das Wort „Kinesis“ (griech.) bedeutet Bewegung 

und Tape ist das Band. Das Bewegungsband, 

sieht bunt aus und kann in unterschiedlichen 

Formen am Körper geklebt werden, je nach 

Indikation.

Dr. Kenzo Kase ein japanischer Arzt/Chiroprakti-

ker hat diesen neuen Ansatz geschaffen. Eine 

Therapieform, die die Selbstheilungsmechanis-

men des Körpers aktivieren und den Patienten 

dennoch in seiner Bewegung nicht einschränken. 

Taping zur Behandlung von Muskeln, Nerven und 

Gelenken direkt auf die Haut.

Das Tape wurde zunächst hauptsächlich im Sport 

eingesetzt. 2008 bei den olympischen Spielen in 

Peking bestritten manche Sportler die Wettkämp-

fe mit den bunten Bändern. Heute kommt das 

Kinesiologische Tape nicht nur in der Physio- und 

Sporttherapie zum Einsatz, sondern auch bei 

Heilpraktikern, Schmerztherapeuten und in der 

Lymphtherapie sowie als unterstützende Therapie 

zur Akkupunktur.

Mit einer korrekt ausgeführten Tapeanlage 

können z.B. Schmerzen im Kreuzbereich, Knie- 

und Hüftprobleme, Zerrungen, Schulter- und 

Nackenbeschwerden, Muskelverspannungen, 

Probleme mit Sehnen und Bänder uvm. therapiert 

werden. Das Tape kann 4 bis 7 Tage auf der Haut 

kleben und ist wasserfest.

Aber warum sind die Bänder so bunt?

Die Kraft der Farben nutzt man therapeutisch, so 

werden meist die Farbe Blau (Cyan) oder Rot 

(Magenta) eingesetzt, gelegentlich auch in Beige 

oder Schwarz. Es gibt klare Hinweise darauf, 

dass Farben unterbewusst die Psyche stimulieren 

und beruhigend oder anregend auf den Körper 

reagieren. Die Kinesiologische Farblehre orientiert 

sich an der traditionell chinesischen Medizin 

(TCM), wonach jede Farbe seine eigene energeti-

sche Wirkung hat. Kinesio-Tapes in Rottönen 

wirken anregend, aktivierend, stabilisierend und 

wärmend, während blaue Kinesio-Tapes beruhi-

gend, entzündungshemmend und kühlend wirken. 

Als neutral zu sehen sind die Tapes in Beige und 

Schwarz. 

Praxisinternistische 
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hausärztlich-

YOGA

Aussagen, die ich oft höre, 

wenn es um Yoga geht. 

Nicht einer dieser 

Aussagen ist so 

richtig! 

Yoga kann jeder 

praktizieren. Bist du 

nicht beweglich, dann 

hilft dir Yoga beweglicher 

zu werden. Das Gute, du musst nicht mit den 

Händen den Boden berühren können und dich 

nicht verbiegen. 

Ich liebe Yoga, weil es wirkt.

Yoga stammt aus Indien und ist ein altes ganz-

heitliches Übungssystem. 

Es hilft Körper, Geist und Seele ins Gleichgewicht 

zu bringen und kann als „Einheit“, „Verbindung“ 

oder „Harmonie“ übersetzt werden. Yoga lehrt 

dich, DICH besser kennenzulernen und sensibler 

auf die Signale deines Körpers zu hören. 

Yoga kann so vieles sein. Bewegung, Atmung, 

Flows, Dehnen, Achtsamkeit, Entspannung, Ruhe 

und Zeit für DICH. Alles kann, Nichts muss! 

Die Asanapraxis (Haltungen im Yoga) stärkt und 

dehnt den Körper. Die Haltungen können dafür 

sorgen, Verspannungen und Haltungsfehler zu 

lösen.                                                                                                           

Es gibt zahlreiche positive Wirkungen des Yogas: 

Verbesserung der Gesundheit, tiefere Atmung 

und mehr Energie, Kräftigung des Herzens, 

Stärkung des Rückens, Stressreduktion, Verbes-

serung des Schlafs, Erhöhung des Selbstbe-

wusstseins, sowie Steigerung von Fokus und 

Klarheit.

Es ist nicht nur das Üben auf der Matte, nein 

Yoga ist so viel mehr.  Das ständige „angeknipst“ 

sein, das Grübeln, der hektische Alltag und die 

Anforderungen an uns, führen oft dazu, dass 

unsere Gedanken verrücktspielen und nicht zur 

Ruhe kommen. Yoga kann dir helfen das Gedan-

kenkarussell für eine bestimmte Zeit zum Stehen 

zu bringen.

Vielleicht denkst du, dass du nicht auf die Matte 

kannst, wegen deiner Einschränkung. Yoga ist 

aber auf dem Stuhl ebenso möglich. Bei 

Einschränkungen gibt es Optionen und Variatio-

nen, sodass es sich für dich und für deinen 

Körper gut anfühlt. Hilfsmittel wie Blöcke, Gurte, 

Kissen, Decken und auch die Wand werden zur 

Unterstützung eingesetzt, um die Haltungen 

angenehm und machbar zu gestalten. In meinen 

Stunden integriere ich gerne Faszien Bälle, das 

Theraband oder auch bestimmte Triggerpunkte, 

die ich anspreche.

Yoga ist nicht gleich Yoga. Es gibt unterschiedli-

che Yogastile/Yogarichtungen und du solltest 

wissen, was für einen Kurs du besuchst.

Ich bin in Vinyasa Yoga ausgebildet, dort werden 

die Asanas (Yogahaltungen) so hintereinander 

gefügt, dass ein dynamisch, fließender kreativer 

Flow entsteht und synchron mit der Atmung 

einhergeht. Im Gegensatz dazu zieht es mich 

gleichermaßen zum sanften, tiefdehnenden Yin 

Yoga. Yin Yoga ist ein passiver, meditativer Yoga 

Stil, der Faszien, Gelenke, Sehnen und Bänder 

anspricht. In der Praxis findet dies überwiegend 

sitzend und liegend statt. Unterstützt durch Decken 

und Kissen, werden die Asanas ca. 2- 6 Min. 

gehalten. Auch hat das Anusara Yoga Einfluss in 

„Mein Yoga“ gefunden, weil durch die exakte 

Ausrichtung und herzöffnender Elemente, Zuver-

sicht, Leichtigkeit und Verbundenheit gefördert 

werden. Meine Stunden sind je nach Thema sehr 

bunt, abwechslungsreich, kraftvoll/stärkend oder 

auch ganz ruhig, entspannend mit einer Tasse Tee 

neben der Matte.  

Die Matte ist meine kleine Insel, auf der ich so sein 

kann, wie ich es möchte und DU kannst das auch! 

„Das kann ich nicht“
„Da musst Du dich verbiegen können“

„Ich bin nicht beweglich und komm mit den 
Händen nicht auf den Boden“
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Das Ministerium für Wissenschaft, Forschung und 
Kultur des Landes Brandenburg fördert in jedem 
Landkreis Brandenburgs mindestens einen Anker-
punkt, um so die Entwicklung im ländlichen Raum zu 
stärken. 

In Potsdam-Mittelmark soll der Ankerpunkt Hoher 
Fläming lokale Formate fördern, die verschiedenen 
Akteure vernetzen und gemeinsam mit ihnen Lösun-
gen für die Herausforderungen der Region entwi-
ckeln. Träger des Ankerpunkts Hoher Fläming ist der 
Naturparkverein Hoher Fläming in Zusammenarbeit 
mit dem Coconat in Klein Glien.

Der Hohe Fläming ist ein “Hotspot sozialer und 
kultureller Innovation”: eine Vielzahl von Initiativen 
und Projekten zeichnet die Region aus. 

Wir unterstützen die vorhandenen Netzwerke der 
vielfältigen Akteure sowie die Kommunikation und 
Kooperation zwischen ihnen. So können wir Syner-
gien erkennen und gemeinsame Lösungen 
entwickeln.

Netzwerk-Koordination und Kontakt: Wolf-Christian Hingst
koordination@ankerpunkt-hoherflaeming.de 

Der ANKERPUNKT HOHER FLÄMING bündelt und 
verstärkt diese Aktivitäten in VIER BEREICHEN:

ANK REPUNKT
HOHER FLÄMING

Impressum:
Herausgeber: Naturparkverein Hoher Fläming e.V., 
OT Raben, Brennereiweg 45, 
14823 Rabenstein/Fläming

Träger: 

16 Kulturelle Ankerpunkte 
in Brandenburg

VIELFALT

UMWELT

KULTUR

DIGITALESDer Ankerpunkt Hoher Fläming wird gefördert mit Mitteln des Ministeri-
ums für Wissenschaft, Forschung und Kultur des Landes Brandenburg, 
des Landkreises Potsdam-Mittelmark sowie der Stadt Bad Belzig und der 
Zukunftsschusterei

Fotos: Yvonne Naundorf, Andreas Plata
Gestaltung: Werkstatt für Kommunikation & Gestaltung Nov.2024
Klimaneutral gedruckt auf Recyclingpapier.

Berlin

Ankerpunkt Hoher Fläming

Potsdam-Mittelmark

Prignitz Ostprignitz-
Ruppin

Oberhavel

Uckermark

Barnim

Märkisch-
Oderland

Oder-Spree

Spree-Neiße

Dahme-Spreewald

Elbe-Elster

Ober-
spree-
wald-
Lausitz

Teltow-
Fläming

Havelland

Die jährliche Kreativsause ist das Leuchtturm-Projekt 
des ANKERPUNKTES: Die 4 Netzwerke stellen dort 
Ergebnisse vor und bereichern das vielfältige Programm 
mit Workshops, Vorträgen und Aktionen.
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Flyer & Plakate
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Eintritt frei!

1. Lange Nacht der

Geheimnisse der

Waldforschung entdecken:

      17:00 -23:00 Uhr
anschließend: Willkommen

zur Studenten-

party auf dem Waldcampus

Ihre Gastgeber auf dem „Grünen Hügel“ Alfred-Möller-Straße 1, 16225 Eberswalde

MPA Eberswalde, 
Materialprüfanstalt  
Brandenburg GmbH
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zum Jernhaben”

“ein Unternehmen 

 

Wir bieten abwechslungsreiche Jobs, ein tolles Team und gute 
Verdienstmöglichkeiten! Stellenangebote und Ausbildungsplätze 
findet ihr auf unserer Website. Schaut einfach mal vorbei!

WIR KOMMEN RUM

ist uns zu weit”

“kein Weg
 

Unser Service gilt für alle etwa 90.000 Haushalte auf allen 
2.592,04 qm im Landkreis Potsdam-Mittelmark. „Hand druff!“

WIR KOMMEN RUM

“letzter Tango
  auf’m Wertstoffhof” 

Wir kümmern uns mit Herzblut um Euren Sperrmüll. 
Für Eure sperrigen Abfälle oder Wertstoffe haben wir stets den 
richtigen Entsorgungsweg parat. „Hand druff!“

WIR KOMMEN RUM

“komm’se rinn”

 

Die APM-Wertstoffhöfe an mehreren Standorten in Potsdam-
Mittelmark haben für jede sperrige Abfall-Herausforderung eine Lösung. 
Schaut doch einfach mal vorbei.

WIR KOMMEN RUM

“Und?
 Wat is’ mit DIR?” 

Wir bieten abwechslungsreiche Jobs, modernste Technik, 
ein familienfreundliches Arbeitsumfeld und ein klasse Team! 
Sei dabei!

WIR KOMMEN RUM

...wie cool ist das denn!”

“Wow...

Modernste Technik in der Abfallwirtschaft ist für uns eine 
Selbstverständlichkeit und begeistert nicht nur die Kleinen.

WIR KOMMEN RUM

“Super Team
 schicket Outfit!” 

Wir bieten abwechslungsreiche Jobs, modernste Technik, 
ein familienfreundliches Arbeitsumfeld und ein klasse Team! 
Sei dabei!

WIR KOMMEN RUM

jarnich entscheiden”

“ick kann mir
 

WIR KOMMEN RUM

Das muss bei uns auch niemand alleine. Über die passende 
Behälteranzahl oder -größe berät Euch gerne und zuverlässig 
unser Kundenänderungsdienst. 

uns schon mal warm”

“wir laufen 
 

Und was machst Du? Entsorgungssicherheit in Potsdam-Mittelmark 
braucht kluge Köpfe. Hast Du Lust, dabei zu sein? 
Dann lauf bei uns mit! 

WIR KOMMEN RUM

“unsere Hotwheels”

 

Um die 50 Einsatzfahrzeuge stehen für die Entsorgungssicherheit 
in Potsdam-Mittelmark ein: Bioabfallsammelfahrzeuge, 
Ladebordwand, Seitenlader-Sammelfahrzeuge, Lotos-
Abfallsammelfahrzeuge und Sperrmüllsammelfahrzeuge.

WIR KOMMEN RUM

“Hand druff!”
 
Wir sind für Euch da! Seit 1992 sorgen wir zuverlässig für die 
Entsorgung Eurer Abfälle: Auf unseren Wertstoffhöfen und  
2.592,04 qm Fläche im Landkreis Potsdam-Mittelmark.

WIR KOMMEN RUM
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einfach Sein

Unsere fünf Seminar- und Tagungsräume  (16 - 80 m²) sowie die 13 Gästezimmer 
sind liebevoll eingerichtet und mit Achtsamkeit auf Details renoviert. Hier können 
Sie einfach SEIN. Hier finden Sie einen Ort mit einer persönlichen, individuellen  
Atmosphäre für Ihre Seminare oder zu Ihrer Erholung. Erfragen Sie unsere günsti-
gen Gruppenangebote für Seminare, Tagungen oder private Treffen.

01.01.  Neujahr, 06.01.  Heilige Drei Könige, 14.02.  Valentinstag, 27.02.  Rosenmontag, 28.02.  Faschingsdienstag, 01.03.  Aschermittwoch, 14.04.  Karfreitag, 16.04.  Ostersonntag, 17.04.  Ostermontag, 01.05.  Tag der Arbeit, 25.05.  Christi Himmelfahrt, 04.06.  Pfingstsonntag, 05.06.  
Pfingstmontag, 15.06.  Fronleichnam

01 SO 01 MI 01 MI 01 SA 01 MO 18 01 DO

02 MO 01 02 DO 02 DO 02 SO 02 DI 02 FR

03 DI 03 FR 03 FR 03 MO 14 03 MI 03 SA

04 MI 04 SA 04 SA 04 DI 04 DO 04 SO

05 DO 05 SO 05 SO 05 MI 05 FR 05 MO 23

06 FR 06 MO 06 06 MO 10 06 DO 06 SA 06 DI

07 SA 07 DI 07 DI 07 FR 07 SO 07 MI

08 SO 08 MI 08 MI 08 SA 08 MO 19 08 DO

09 MO 02 09 DO 09 DO 09 SO 09 DI 09 FR

10 DI 10 FR 10 FR 10 MO 15 10 MI 10 SA

11 MI 11 SA 11 SA 11 DI 11 DO 11 SO

12 DO 12 SO 12 SO 12 MI 12 FR 12 MO 24

13 FR 13 MO 07 13 MO 11 13 DO 13 SA 13 DI

14 SA 14 DI 14 DI 14 FR 14 SO 14 MI

15 SO 15 MI 15 MI 15 SA 15 MO 20 15 DO

16 MO 03 16 DO 16 DO 16 SO 16 DI 16 FR

17 DI 17 FR 17 FR 17 MO 16 17 MI 17 SA

18 MI 18 SA 18 SA 18 DI 18 DO 18 SO

19 DO 19 SO 19 SO 19 MI 19 FR 19 MO 25

20 FR 20 MO 08 20 MO 12 20 DO 20 SA 20 DI

21 SA 21 DI 21 DI 21 FR 21 SO 21 MI

22 SO 22 MI 22 MI 22 SA 22 MO 21 22 DO

23 MO 04 23 DO 23 DO 23 SO 23 DI 23 FR

24 DI 24 FR 24 FR 24 MO 17 24 MI 24 SA

25 MI 25 SA 25 SA 25 DI 25 DO 25 SO

26 DO 26 SO 26 SO 26 MI 26 FR 26 MO 26

27 FR 27 MO 09 27 MO 13 27 DO 27 SA 27 DI

28 SA 28 DI 28 DI 28 FR 28 SO 28 MI

29 SO 29 MI 29 SA 29 MO 22 29 DO

30 MO 05 30 DO 30 SO 30 DI 30 FR

31 DI 31 FR 31 MI

Januar Februar März april Mai Juni

19 Uhr LESUNG

19 Uhr LESUNG

19 Uhr GESUNHEITS-
VORTRAG

19 Uhr VERNISSAGE

19 Uhr VERNISSAGE

19 Uhr VERNISSAGE

19 Uhr VERNISSAGE

19 Uhr KONZERT

Verein Mensch SEIN 
Mit dem gemeinnützigen  Verein „Mensch SEIN“ verfolgen wir das Ziel, durch Bildung 
zu einem friedlicheren Zusammenleben zu kommen. Der Verein will u. a. für Vielfalt, 
Abbau von Diskriminierung jeglicher Art und die Einhaltung der Menschenrechte 
sensibilisieren. Bringen Sie sich aktiv ein und werden Sie Teil der Vision „Mensch 
SEIN“. Spenden: Mensch SEIN e.V., Mittel Brandenburgische Sparkasse, DE42 1605 
0000 1000 7499 63

Tel: 033844 - 52 199  | www.verein-mensch-SEIN.org  

19 Uhr GESUNHEITS-
VORTRAG

19 Uhr GESUNHEITS-
VORTRAG

19 Uhr GESUNHEITS-
VORTRAG

19 Uhr GESUNHEITS-
VORTRAG

Hier können Sie einfach SEIN - Gästezimmer | Tagungsräume
Tel.: 03 38 44 – 51 90 38 | www.altebrueckerpost.org

Annie Tilmant, Beratung - Supervision - Seminare - Fortbildung  
 www.system-kinesiologie.net  | Tel: 033844 - 50 172

Mensch sein mit Menschen
Seit 30 Jahren freue ich mich, als Mensch, jeden Menschen, ob 
jung oder alt, begleiten zu dürfen. Ich arbeite als Supervisorin, 
Familien- und Systemische Therapeutin, bin Dozentin in der 
Erwachsenenbildung und unterrichte Kinesiologie.

Gehen Sie eigenverantwortlich alternative Wege zu Lebensthemen
Lernförderung
Familienberatung
Coaching

Gesundheitsberatung
Persönlichkeitsentwicklung
System und Strategien

VERANSTALTUNGSPROGRAMM
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KulturGesundheitsberatung & PräventionPädagogik- & Gesundheitsbibliothek

www.altebrueckerpost.org

Fr. 27. Januar -24. März
 
Kunstausstellung – Andrea Jenssen 
27. Januar 2017, 19 Uhr Vernissage

Andrea Jenssen wurde 1967 in Oranienburg geboren und lebt seit 
1997 in Borkheide. Bei einer Malreise im Jahr 2006, entdeckte sie 
die Liebe zur Aquarellmalerei. Sie malt hauptsächlich Häuser und 
Stillleben. Ihre Motive sind von ihren Reisen in verschiedene Regio-
nen der Provence, Toskana, Patmos, Kroatien, Venedig und verschie-
dene Orte in Deutschland inspiriert.

Fr. 31. März - Fr. 16. Juni
 
Kunstausstellung – „Nordlichter“ –  Andrea Jennert
31. März 2017, 19 Uhr Vernissage

Neue Erlebnisse, neue Bilder. Ein Traum für viele – am Meer wohnen. Manchmal ist die 
Erfüllung eines Traumes aber auch die Auflösung von Illusionen. Was zunächst nach Ro-
mantik pur klingt, kommt schnell in der Realität an. Bilder und Texte sprechen in Farben, 
Lichtspielen, Empfindungen. Momentaufnahmen, die auch philosophische Gedanken und 
lyrische Episoden beinhalten. Anrührendes, Aufschreckendes und Zauberhaftes zugleich.

Fr. 07. April - So. 28. Mai
 
Kunstausstellung - „Landschaftliche Strukturen“ – Sarah Schultz
07. April 2017, 19 Uhr Vernissage

Sarah Schultz, aufgewachsen zwischen Galerien und Ateliers 
im Berlin der Jungen Wilden hat sie sich seit Anfang der 90er 
Jahre mit experimenteller Fotografie auseinandergesetzt. 2003 
siedelte Schultz um in den Fläming. Inspiriert von der Weite der 
Natur entstanden nun großformatige Malereien. Landschaft-
liche Strukturen wurden durch Farbe und Form gebildet, das Informelle vereint mit dem 
Experimentellen. Es wuchsen spontane Momentaufnahmen der vorgefundenen Landschaf-
ten und Fundstücke durch sich immer wieder  überlagernde Farbschichten. Die Ausstellung 
zeigt die Arbeit der Künstlerin aus gut zwei Jahrzehnten.

Sa. 29. April, 19 Uhr
 
Konzert - Jessyca Flemming (Harfe) & Mykyta Sierow (Oboe)

Die Oboe - das Instrument, das man vor allem durch „Peter und 
der Wolf“ im Musikunterricht in der Schule kennengelernt hat und 
das in diesem Werk die Ente verkörpert. Die Harfe - das Instrument 
der Engel... Doch Oboe und Harfe können auch anders! Besucher 
können Ihre Gedanken in die Ferne schweifen lassen, denn einen 
besonders harmonischen Einklang erleben sie bei dieser wunderba-
ren Besetzung. „Distensione“ kommt aus dem Italienischen und be-
deutet nichts weiter als „Entspannung“ - genau mit diesem Gefühl 
werden die Zuhörer am Ende des Konzertes nach Hause gehen können!

Fr. 23. Juni - Sa. 12. August
 
 „Wandel zwischen Wollen und SEIN“ Ausstellung 
kreative Arbeit mit Masken, Skulpturen aus Bronze - 
Christina Sustersic 
23. Juni 2017, 19 Uhr Vernissage

Hier sehen Sie ausdrucksstarken Masken und Fotos. Die Masken 
sind in einem künstlerischen Prozess mit der Kunsttherapeutin/
Künstlerin Christina Sustersic und Menschen gestaltet worden die 
ehrenamtlich im Elisabeth Hospizdienstes Berlin arbeiten. Einige Masken entstanden 
auch im inspirierenden Umfeld hier im Haus der Alten Post in den letzten Jahren. Das 
Modellieren mit Ton und das Spiel mit den Masken führten die Besucher auf die Spur 
der eigenen Gefühlswelt. Lassen Sie sich darauf ein. Entdecken Sie. Spüren Sie. 
Empfinden Sie. Die Künstlerin zeigt auch sinnliche Kleinode aus Bronze. Präsentiert wer-
den zwei Seiten ihres kreativen Schaffens.  Besucher wandeln auf den Fassettenreichen 
Spuren „zwischen wollen und SEIN“. 

Fr. 24. Febr.,  19 Uhr 
 
Lesung im Rahmen der Märkische Literaturtage
Andrea Jennert „Integration. Ein Kurs.“  Lesung mit Live-Piano

Die, 2003 mit dem Ravensburger Medienpreis für Hörfunk ausgezeichne-
te Autorin Andrea Jennert, setzt sich in diesem noch unveröffentlichten 
Briefroman mit dem Thema Neuanfang auseinander. Ihre Protagonistin, eine Frau mittleren 
Alters, fängt neu an. Ihren Beruf als Musikerin hängt sie an den Nagel um aus Liebe zur 
Sprache, aus Liebe zu den traumatisierten Menschen, die neuen Heimatboden suchen, aus 
dem Gefühl heraus, das tun zu müssen, was jetzt so dringend dran ist, unterrichtet sie nun 
einen Integrationskurs und spürt, dass nicht nur ihre Schüler sich in eine neue Umgebung 

Fr. 31. März,  19 Uhr

Lesung im Rahmen der Märkische Literaturtage 
Andrea Jennert - „Nordlichter“

Die Lesung anlässlich der Kunstausstellung „Nordlichter“ ist ein 
besonderer musikalischer und literarischer Höhepunkt der gleichnamigen Vernissage.

Klavierunterricht bei Andrea Jennert – jeden Donnerstag in Brück.
Sie wollen Klavierspielen lernen? Sie können es! Egal wie alt Sie sind. ab 15,- € pro Unter-
richtseinheit p. W.  Jetzt Termin vereinbaren: Tel.0331-24349712, mobil 0170 - 4273736 

IE.- Thälmann Str. 38, 14822 Brück, 
Tel.: 03 38 44 – 51 90 38, 0 160 – 620 93 43 

Do. 12. Januar, 19 Uhr
 

Vortrag: Klar denken lernen – Annie Tilmant
Das schnelle Tempo unseres Lebens führt zu Stress und Erschöpfung. 
Die Probleme erkennen ist der erst Schritt zum klaren Denken. Somit 
können die Probleme dann gelöst werden.

Do. 09. Februar, 19 Uhr
 
Vortrag: Sich „frei“ klopfen – Annie Tilmant
Mit einer einfachen Technik kann man sich „frei klopfen“ von Ängsten, 
Beschwerden und schweren Gedanken, um Blockaden zu lösen.

Do. 09. März, 19 Uhr
 
Vortrag: Ernährungstipps für Kinder – Annie Tilmant
Die Ernährung im Kindes- und Jugendalter ist das Fundament des 
gesunden Menschen. Sie ermöglicht eine Sicherung von Wachstum und 
Entwicklung, auf der physischen  als auch auf der emotionalen Ebene – 
„Nicht im Mangel leben“, „ohne Intoleranz-Grenze“.

Do. 13. April, 19 Uhr
 
Vortrag: Schüßler-Salze – Beate Kringel
Schüßler-Salze sind nach wie vor in aller Munde. Ratgeber, Zeitungsbe-
richte, der gutgemeinte Tipp des Nachbarn und nicht zuletzt Heilprakti-
ker. Wir machen Sie neugierig und informieren über die Geschichte der 
Mineralsalze und deren Wirkung.

Do. 11. Mai, 19 Uhr 
 
Vortrag: Augenübungen – Annie Tilmant
Die Augen erfahren eine zunehmende Überforderung durch die Über-
flutung mit visuellen Eindrücken. Sie sind oft über Stunden auf eine 
bestimmte Distanz fixiert und haben dadurch zu wenig Bewegung. Um 
dem zu entgehen ist es besonders wichtig Augenübungen in den Tages-
ablauf zu integrieren. Nur wenige Minuten am Tag erreichen eine enorme Wirkung.

Pädagogik- und Gesundheitsbibliothek
 

 Dienstag & Donnerstag 14:00 - 18:00 Uhr, Freitag 10:00 - 12:00 und 14:00 - 17:00 Uh 

Unsere Pädagogik- und Gesundheitsbibliothek beinhaltet spezialisierte Literatur aus 
dem ganzheitlichen Gesundheitsbereich und der Pädagogik und verfügt heute über ca. 
4.000 Bücher. Als Buchspender/ Buchpate werden Sie bevorzugt über Veranstaltungen 
informiert, erscheinen als Unterstützer auf unserer Homepage und können kostenfrei 
auf unsere Bibliothek zugreifen.
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Infografik & Sachtexte
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