Rheumaliga Bern und Oberwallis
Bewusst bewegt

Kursprogramm
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Aquacura, AquaFit, Aqua-
Gym®, Aquawell, Antara,
Backademy, Bauch-Beine-
Po, Faszientraining, Fit mit
Spass, Integrales Yoga,
Luna Yoga, Osteogym,
Qigong, Rheuma-Fit,
Rickengymnastik, Sanftes
Pilates, Spiraldynamik®,
div. Outdoor-Kurse

MEHR LEBENSQUALITAT
DANK GYMNASTIK




Gehen ist
des Menschen
beste Medizin.

Hippokrates

Liebe Leserin, lieber Leser

Bewegung ist ein zentraler Schltssel fir Gesundheit und Wohlbe-
finden. Ob zu Land oder im Wasser - sie starkt den Koérper, halt
beweglich und wirkt sich positiv auf die Stimmung aus. Fir Men-
schen mit rheumatischen Beschwerden kann gezielte Aktivitat
zudem Schmerzen reduzieren, die Gelenke entlasten und den All-
tag erleichtern.

Unser Kursprogramm richtet sich an Menschen in jedem Lebens-
abschnitt - auch an jene, die mit chronischen Einschrankungen
leben. Die Angebote sind so gestaltet, dass sie sanft, wirkungsvoll
und gutin verschiedene Alltagssituationen integrierbar sind. Gleich-
zeitig bieten sie Raum fltir Begegnungen: Gemeinsam aktiv zu sein
motiviert und schafft wertvolle soziale Kontakte. Eine Teilnehmerin
fasst es passend zusammen: «Der Austausch ist sehr bereichernd
und dank dem Training fuhle ich mich zwag.»

Ob im warmen Wasser, auf der Matte oder an der frischen Luft -
unsere Kurse laden dazu ein, Neues auszuprobieren, die eigene Fit-
ness zu fordern und Freude an der Bewegung zu entdecken.

Wir freuen uns, Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebensqualitat zu
begleiten.

Herzliche Griisse
Ihre Rheumaliga Bern und Oberwallis
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Wichtige Informationen

Kursinhalte und Kursorte

In unserer Kursibersicht sind zuerst die Inhalte der einzelnen Kurse kurz
beschrieben. Danach folgt die Auflistung unserer Kurse im Kanton Bern
und Oberwallis, alphabetisch sortiert nach den verschiedenen Kursorten,
wobei das Wallis separat aufgeftihrt ist. Weiterhin sind alle Aquateam-
Kurse blau hinterlegt.

Kursplan

Weil es immer wieder zu unvorhersehbaren Ereignissen wie Kursort-Aus-
fallen oder Kurszeitanpassungen kommen kann, empfehlen wir lhnen, nach
Moglichkeit auch unseren Online-Kursplan anzuschauen: www.rheuma-
liga.ch/be/kurse.

Probelektion

Die erste Lektion zum Schnuppern ist kostenlos. Sie kdnnen sehr gerne
und unverbindlich einen Termin bei uns vereinbaren - telefonisch unter
031 311 00 06 oder per Mail kurse.be@rheumaliga.ch.

Die Versicherung ist Sache der Teilnehmer*innen.

Arztliche Bescheinigung

Far die therapeutischen Kursangebote Aquacura (Bewegungstherapie im
warmen Wasser) und Osteogym (Osteoporose-Gymnastik) empfehlen wir bei
gesundheitlichen Risiken, eine arztliche Bescheinigung einzuholen. Das For-
mular dazu erhalten Sie bei der Anmeldung.

Kursleitung

Unsere Bewegungskurse werden von professionell ausgebildeten und er-
fahrenen Kursleiter*innen geleitet - darunter dipl. Physiotherapeut*innen
und speziell ausgebildete Aqua-Fitness-Instruktor*innen.

Kursdauer

Die Kurse werden quartalsweise angeboten (mit Ausnahme der Out-
door-Kurse mit 5er Abo) und im Voraus in Rechnung gestellt. Das Kurs-
abonnement verlangert sich ohne Abmeldung automatisch. Die Ferien der
Rheumaliga-Kurse werden von der Kursleitung festgelegt. Bei den Aqua-
team-Kursen richten sie sich nach den Schulferien der Bader.



Kurspreise

Die Kurspreise variieren je nach Kursort und Kurssegment. Mitglieder der
Rheumaliga Bern und Oberwallis erhalten attraktive Verglinstigungen. Die
Kurspreise in diesem Kursprogramm sind alle exkl. 8.1 % MwSt angegeben.

Krankenkasse

Da alle unsere Bewegungskurse QualiCert zertifiziert sind, leisten die meis-
ten Kranken-Zusatzversicherungen einen Beitrag an die Kursgebuihren. Sie
finden bei Ihrer Rechnung den Riickforderungsbeleg, um lhren Anteil direkt
bei der Krankenkasse beantragen zu kdnnen.

Riickerstattung

Missen Sie infolge Krankheit, Unfall oder Kuraufenthalt dem Kurs fernblei-
ben, werden lhnen die nicht besuchten Lektionen gutgeschrieben. Die ge-
sundheitsbedingte Abwesenheit muss von lhrem Arzt/lhrer Arztin schrift-
lich bestatigt werden (Arztzeugnis). Fur die Bearbeitung wird dem Guthaben
eine Gebuhr von CHF 15.- abgezogen.

Teilnehmende von AquaFit und AquaGym haben zudem die Maéglichkeit,
verpasste Lektionen innerhalb des laufenden Quartals in einem anderen
Aquateam-Kurs aus dem aktuellen Stundenplan vor- oder nachzuholen.
Voraussetzung ist, dass der Kurs nicht ausgebucht ist (aktueller Stunden-
plan auf unserer Website unter Downloads/Kurse).

Mitgliedschaft

Eine Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern und Oberwallis kostet flr Ein-
zelpersonen CHF 50.-/Kalenderjahr und CHF 70.-/Kalenderjahr flir Paare.

Alle unsere Bewegungskurse sind QualiCert zertifiziertt QualiCert



Bewegungskurse

Active Backademy

Active Backademy ist ein Rickentraining zur Steigerung der Ausdauer und
zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Mit Bewegungsiibungen wie Stret-
ching, Koordinationstibungen und Kraftaufbau wird das muskulare Gleich-
gewicht verbessert. Das Erlernen riickengerechten Verhaltens im Alltag, bei
der Arbeit und in der Freizeit hilft, Rlickenschmerzen zu vermeiden.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion

Aquacura

Aquacura ist eine wirkungsvolle Therapieform zur Verbesserung lhrer Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination. Sie schult hre Kérperwahrnehmung
und lehrt, wie Sie sich entspannen kénnen. Aquacura findet im warmen Wasser
statt, das ideal ist, weil Sie dank seinem Auftrieb, Widerstand und Druck lhre
Bewegungen wesentlich angenehmer erleben als an Land. Es schont die Gelen-
ke und ist dusserst wohltuend. Eine arztliche Bescheinigung ist empfohlen.

Kursdauer: 30 Min. / 40 Min. (je nach Kursort)
Kurskosten: CHF 13.00 - 23.00/Lektion, abh&ngig vom Kursort und
(exkl. MwSt) einer Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern

und Oberwallis

AquaFit

AquakFit ist ein gelenkschonendes Bewegungsangebot zu Musik im tiefen
Wasser. Dank eines Auftriebsgurtels, der zur Verfigung gestellt wird, schwe-
ben Sie im Wasser. Im Kurs trainieren Sie Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft
und Koordination.

Kursdauer: 45 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 19.10/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 21.10/Lektion



AquaGym®

AquaGym® ist sportliche Gymnastik zu Musik im stehtiefen Wasser. Das
Angebot ist effizient und doch schonend fir Ihre Gesundheit, Ihre Fitness
und Ihr Wohlbefinden. Das Training ist auch ftir Nichtschwimmer geeignet.

Kursdauer: 45 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 19.10/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 21.10/Lektion

Aquawell

Aquawell ist eine besonders wirksame und gelenkschonende Trainingsform.
Denn im Wasser erleben Sie |hre Bewegungen dank seines Auftriebs,
Widerstands und Drucks ganz anders als an Land. Aquawell lasst Sie lhren
Korper neu erfahren und schenkt Ihnen Wohlbefinden und Entspannung.

Kursdauer: 40 Min. / 45 Min. (je nach Kursort)
Kurskosten: CHF 19.00 - 24.00/Lektion, abhé&ngig vom Kursort und
(exkl. MwSt) einer Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern

und Oberwallis

Bauch-Beine-Po

Bauch-Beine-Po ist ein ganzheitliches Rumpftraining. Sie formen und straf-
fen lhre Figur mit einfachen und effizienten Ubungen. Gearbeitet wird mit
dem eigenen Korpergewicht, aber auch mit Kleinhanteln und Thera-
bandern. Der Kurs steigert Ihre Fitness und verbessert Ihr Kérpergefnhl.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion



Faszientraining

Faszien bilden ein allumfassendes, unsichtbares Netzwerk, welches uns von
Kopf bis Fuss durchzieht. Es besteht aus Bindegewebe und gibt dem Kérper
Halt, Form und Elastizitét. In unserem bedirfnisgerechten Faszientraining
verbessern Sie die Beweglichkeit, steigern lhre Kraft, beugen Verspannungen
vor und verklirzen die Regenerationszeit. Faszientraining fordert Gesund-
heit, Kérperwahrnehmung und Wohlbefinden.

Kursdauer: 75 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 25.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 28.00/Lektion

Fit mit Spass

Mangelnde Bewegung oder einseitige Belastungen flihren zu Beschwerden am
Bewegungsapparat und damit zum Gesundheitsproblem Nummer eins unserer
Zeit. Bewegung schmiert Gelenke und hilft, beweglich zu bleiben. Fit mit Spass
hilft lhre Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination zu verbessern. Sie
schulen Ihre Kérperwahrnehmung und lehren erholsame Entspannung.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: CHF 21.00 - 25.00/Lektion, abhdngig vom Kursort und einer
(exkl. MwSt) Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern und Oberwallis

Integrales Yoga

Integrales Yoga ist ein Fluss mit vielen Armen. Er beinhaltet achtsames Uben
von Asanas (Yogahaltungen) aus dem Hatha Yoga, Klang Yoga, Lu Jong,
kombiniert mit modernem anatomisch-medizinischem Wissen. Die wohl-
tuenden ausgewihlten Ubungen fordern die Mobilitét, die Kraft und die Ba-
lance. Mit Pranayama (Atemtbungen) und einer kleinen Meditation stérken
wir unser Immunsystem und bringen Koérper, Seele und Geist in Einklang.
Die erlernten Haltungen und yogaphilosophischen Themen kénnen hilfreich
im Alltag wirken.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion



Luna Yoga

Die Ubungen aktivieren den gesamten Organismus, stidrken und regen die
Selbstheilungskrifte an. Einfache Ubungen starken den Riicken und die ge-
samte Muskulatur. Der Kurs hilft, Verspannungen zu lésen, den eigenen
Atemrhythmus wahrzunehmen und den ganzen Korper zu entspannen.

Kursdauer: 75 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 26.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 28.00/Lektion

Osteogym

Osteogym ist ein Training, bei dem Sie spielerisch lernen und tiben, Koordi-
nation und Gleichgewicht zu verbessern, die Muskeln zu kraftigen und zu
dehnen, die Ausdauer zu steigern, besser zu atmen, Kérperwahrnehmung
und Haltung zu schulen sowie wirkungsvoll zu entspannen. Osteogym rich-
tet sich primar an Personen mit diagnostizierter Osteoporose (Knochen-
schwund), auch nach bereits erlittenen Frakturen. Eine arztliche Bescheini-
gung ist empfohlen.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: CHF 20.00 - 24.00/Lektion, abhangig vom Kursort und einer
(exkl. MwSt) Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern und Oberwallis

Qigong

Qigong fordert die Beweglichkeit im Allgemeinen und die Geschmeidigkeit
der Gelenke und des myofaszialen Gewebes im Besonderen. Es wirkt positiv
bei Funktionsstérungen von Organen und Stoffwechsel, unterstiitzt die Ko-
ordination von Bewegungen und den Gleichgewichtssinn. Ausserdem beru-
higt es bei Stress und Nervositat.

Die Ubungen kénnen bei grossen Schmerzen oder Einschriankungen der
Beweglichkeit auch im Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden. Sie sind ein-
fach, ohne Anstrengung und in jedem Alter moglich.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion



Rheuma-Fit

Mangelnde Bewegung oder einseitige Belastungen flihren zu Beschwerden
am Bewegungsapparat und damit zum Gesundheitsproblem Nummer eins
unserer Zeit. Bewegung schmiert Gelenke und hilft, beweglich zu bleiben.
Rheuma-Fit ist eine wirksame Therapieform zur Verbesserung lhrer Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination. Sie schult Ihre Kérperwahrneh-
mung und lehrt Sie erholsame Entspannung.

Kursdauer: zwischen 40 Min. und 60 Min. (je nach Kursort)
Kurskosten: CHF 16.00 - 24.00/Lektion, abhdngig vom Kursort und
(exkl. MwSt) einer Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern

und Oberwallis

Riickenwell

Rickenwell ist ein rtckenspezifisches Fitnesstraining und hilft die korper-
liche Leistungsfahigkeit (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination)
zu verbessern und nachhaltige Voraussetzungen flr einen gesunden
Ricken zu schaffen.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: CHF 21.00 - 25.00/Lektion, abhdngig vom Kursort und einer
(exkl. MwSt) Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern und Oberwallis

Sanftes Antara® /Antara®

Im Sanften Antara® wird die tiefste Muskelschicht des Rumpfes angesteuert
und gestérkt. Es verbindet Elemente der Bewegung, Atmung und Entspan-
nung. Die Ubungen werden langsam und gelenkschonend ausgefiihrt und
die Intensitat persdnlich angepasst. Regelmassiges Training ftihrt zu sicht-
und spurbaren Resultaten. Alles, was der Korper im Sanften Antara®-
Training lernt, erleichtert den Alltag und optimiert jede weitere Tatigkeit.
Wahrend sich das Sanfte Antara® an Einsteiger richtet, ist das Antara® fir
Fortgeschrittene.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder 25.00/Lektion
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Sanftes Pilates

Pilates ist eine sanfte, ganzheitliche Trainingsmethode fiir Manner und Frauen
mit dem Ziel, die Kérpermuskulatur zu kraftigen und die Haltung zu verbes-
sern. Die Ubungen sind ruhig und fliessend; sie integrieren die Atmung und
aktivieren besonders die Tiefenmuskulatur zur Stabilisation der Wirbelsdule
sowie zur Kraftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur.

Die individuelle kérperliche Konstitution, bestehende Beschwerden sowie
personliche Mdoglichkeiten und Grenzen werden bei der Pilates-Methode
respektiert.

Kursdauer: 60 Min. (je nach Kursort)
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion

Spiraldynamik®

Verspannter Nacken, Hohlkreuz, schmerzende Knie, Hallux valgus: Falsche
Haltung oder schlechte Angewohnheiten haben tber die Jahre schmerzhaf-
te Probleme zur Folge. Spiraldynamik liefert eine Gebrauchsanweisung fir
den Korper von Kopf bis Fuss. Sie erhalten innovative Impulse fiir die positi-
ve Veranderung von Bewegungsgewohnheiten und lernen, sich (wieder)
anatomisch richtig zu bewegen. Mit diesen Ubungen kénnen Sie gezielt
Fehlstellungen und Schmerzen entgegenwirken.

Kursdauer: 60 Min.
Kurskosten: Mitglieder CHF 22.00/Lektion,
(exkl. MwSt) Nichtmitglieder CHF 25.00/Lektion

Die Versicherung ist Sache der Teilnehmerinnen und Teilnehmer.
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Kursprogramm Kanton Bern

Aarberg Tag Zeit Kurslokal

Fit mit Spass MO 10:20-11:20  Kirchgemeindehaus

Sanftes Pilates DO  09:25-10:25 Yoga Aarberg
DO 10:30 - 11:30  Yoga Aarberg

Aeschi b. Spiez Tag Zeit Kurslokal

AquaFit (Aquateam) MO  08:45 - 09:30 Hallenbad Aeschi
MO 09:35-10:20 Hallenbad Aeschi
MO 10:25-11:10 Hallenbad Aeschi

Belp Tag Zeit Kurslokal

Osteogym MO  08:45-09:45 Yoga Belp

Bern Tag Zeit Kurslokal

Aquacura MO  08:40-09:10  Therapiebad Rossfeld
MO 09:15-09:45  Therapiebad Rossfeld
Mi 12:00 - 12:30  Kinderklinik Inselspital
Mi 12:30 - 13:00  Kinderklinik Inselspital
Mi 17:00 - 17:30  Kinderklinik Inselspital
Mi 17:30 - 18:00  Kinderklinik Inselspital
DO  08:30-09:00 Therapiebad Rossfeld
DO  09:00 - 09:30  Therapiebad Rossfeld
DO 13:00 - 13:30  Kompetenz Wasser
DO 13:40 - 14:10  Kompetenz Wasser
DO 14:15 - 14:45  Kompetenz Wasser

AquaFit (Aquateam) MO  20:00 - 20:45  Hallenbad Wyler
FR 09:30 - 10:15  Hallenbad Wyler
FR 10:20 - 11:05  Hallenbad Wyler
FR 11:10 - 11:55  Hallenbad Wyler
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AquaGym® (Aquateam) MO  12:15-13:00  Primarschule Bethlehemacker
MO  17:30-18:15  Primarschule Bethlehemacker
MO  18:20 - 19:05 Primarschule Bethlehemacker
MO  19:10- 19:55  Primarschule Bethlehemacker
DI 18:45 - 19:30  Primarschule Bethlehemacker
DO 12:00 - 12:45  Sekundarschule Biimpliz
DO 12:45-13:30  Sekundarschule Biimpliz
DO 17:30 - 18:15  Sekundarschule Biimpliz
DO 18:15-19:00  Sekundarschule Biimpliz
FR 12:00 - 12:45  Sekundarschule Biimpliz
FR 12:45-13:30  Sekundarschule Bumpliz
Aquawell DI 17:30 - 18:10  Kinderklinik Inselspital
DI 18:15 - 18:55  Kinderklinik Inselspital
FR 11:30 - 12:15  Hallenbad Géabelbach
FR 12:20 - 13:05  Hallenbad Gabelbach
Bauch-Beine-Po MO 10:30-11:30  Wilhelm-Fabry-Haus, Insel
Faszientraining DO 11:30 - 12:45  Yogajoy
Luna Yoga DO  08:30-09:45 Yogajoy
DO 10:00 - 11:15  Yogajoy
DO 13:15-14:30  Yogajoy
Osteogym MO 10:50-11:50 Yoga erleben
MO 16:00- 17:00  Yoga erleben
DO 10:50 - 11:50  Yoga erleben
Rheuma-Fit Ml 15:30 - 16:30  Yoga erleben
Ml 16:45-17:25  Yoga erleben
Spiraldynamik® Ml 10:45 - 11:45  Yoga erleben
Biel Tag Zeit Kurslokal
Aquacura DI 17:45 - 18:15 Heilpadagog. Tagesschule
DI 18:25 - 18:55 Heilp&ddagog. Tagesschule
Osteogym DI 10:15-11:15  Schldssli Biel
DI 11:15-12:15  Schléssli Biel
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Bremgarten Tag Zeit Kurslokal

Qigong DO 10:00 - 11:00  Gojukai Karateschule

Burgdorf Tag Zeit Kurslokal

Aquacura FR 13:30 - 14:00  Hallenbad Burgdorf
FR 14:00 - 14:30  Hallenbad Burgdorf

Integrales Yoga DI 16:00 - 17:00  Loft 202

Qigong* MO  09:00 - 10:00 ref. Kirchgemeindehaus

*jeweils nur Okt. - April

Gstaad Tag Zeit Kurslokal

Aquawell MO 13:00 - 13:40 Hallenbad Gstaad

Gumligen Tag Zeit Kurslokal

AquaFit (Aquateam) Mi 09:10 - 09:55 Primarschule Melchenbdihl
FR 09:45 - 10:30 Primarschule Melchenbiihl

AquaGym® (Aquateam) MO  09:45-10:30 Primarschule Melchenbihl
Mi 08:25 - 09:10 Primarschule Melchenbiihl
FR 10:30 - 11:15 Primarschule Melchenbiihl

Hinterkappelen Tag Zeit Kurslokal

AquaGym® (Aquateam) MO  12:15-13:00 Bad Oberstufenzentrum
MO 18:45 - 19:30 Bad Oberstufenzentrum
MO 19:30 - 20:15 Bad Oberstufenzentrum
DI 18:00 - 18:45 Bad Oberstufenzentrum
DI 18:45 - 19:30 Bad Oberstufenzentrum
Mi 18:15 - 19:00 Bad Oberstufenzentrum
Mi 19:00 - 19:45 Bad Oberstufenzentrum
DO 12:15 - 13:00 Bad Oberstufenzentrum
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Interlaken Tag Zeit Kurslokal

Active Backademy DO 19:00 - 20:00  Bdodeli Yoga

Sanftes Pilates DI 08:45 - 09:45  Bodeli Yoga

lttigen Tag Zeit Kurslokal

AquaGym® (Aquateam) MO  09:00 - 09:45  Hallenbad Kappelisacker
MO  09:45-10:30 Hallenbad Kappelisacker
DI 19:30 - 20:15  Hallenbad Kappelisacker
DI 20:15-21:00 Hallenbad Kappelisacker
DO 08:45 - 09:30 Hallenbad Kappelisacker
DO  09:35-10:20 Hallenbad Kappelisacker
DO 10:25-11:10  Hallenbad Kappelisacker
FR 09:00 - 09:45  Hallenbad Kappelisacker
FR 09:45-10:30  Hallenbad Kappelisacker

Aquawell MO 11:.00-11:40 Hallenbad Kappelisacker
MO 11:50-12:30 Hallenbad Kappelisacker

Kehrsatz Tag Zeit Kurslokal

AquaGym® (Aquateam) DI 18:45 - 19:30 Schulhaus Selhofen
DI 19:30 - 20:15  Schulhaus Selhofen
Ml 12:30 - 13:15  Schulhaus Selhofen

Langenthal Tag Zeit Kurslokal

Aquacura DO 11:30 - 12:10  Klinik SGM Langenthal
DO 12:10 - 12:50  Klinik SGM Langenthal

Aquawell MO 10:10-10:50  Klinik SGM Langenthal
MO 10:50-11:30 Klinik SGM Langenthal
Mi 10:10 - 10:50  Klinik SGM Langenthal
Mi 10:50 - 11:30  Klinik SGM Langenthal

Osteogym MO  10:45-11:45  Kath. Kirchgemeindehaus
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Langnau Tag Zeit Kurslokal
Aquacura* DI 18:15-18:45  Hallenbad Langnau
*jeweils nur Okt. - April DI 18:50 - 19:20 Hallenbad Langnau
Liebefeld Tag Zeit Kurslokal
Qigong FR 10:30 - 11:30  Vidmarhallen
Rheuma-Fit Ml 09:15-09:55  TanzRaume
Sanftes Antara® Mi 10:00 - 11:00  TanzRaume
Antara® Ml 11:05-12:05 TanzRaume
Lyss Tag Zeit Kurslokal
Rickenwell FR 09:30 - 10:30  Sporthalle Nespoly
Minchenbuchsee Tag Zeit Kurslokal
Aquacura MO 17:55-18:25  Matteli Miinchenbuchsee

MO 18:30-19:00 Matteli Minchenbuchsee
AquaGym® (Aquateam) DI 12:15-13:00 Riedli-Bad

Mi 12:15 - 13:00 Riedli-Bad

DO 12:15-13:00  Riedli-Bad

DO 19:45 - 20:30 Riedli-Bad

DO  20:30-21:15 Riedli-Bad
Miinsingen Tag Zeit Kurslokal
AquaGym® (Aquateam) MO  18:45-19:30  Primarschule

MO  19:30-20:15  Primarschule

DI 12:25-13:10  Primarschule

DI 19:35 - 20:20  Primarschule

DI 20:20 - 21:05  Primarschule

DO 11:05-11:50  Primarschule
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Osteogym Mi 09:00 - 10:00  Schulhaus Rebacker
M 10:00 - 11:00 Schulhaus Rebacker
Niederwangen Tag Zeit Kurslokal
AquaGym® (Aquateam) MO  12:10-12:55  Primarschule
MO 12:55 - 13:40 Primarschule
MO  20:05 - 20:50 Primarschule
DI 16:30 - 17:15 Primarschule
DI 17:20 - 18:05 Primarschule
DI 18:10 - 18:55 Primarschule
Ml 12:15 - 13:00 Primarschule
DO 17:35 - 18:20 Primarschule
DO 18:25 - 19:10 Primarschule
DO 19:15 - 20:00 Primarschule
FR 08:00 - 08:45 Primarschule
FR 08:50 - 09:35 Primarschule
FR 09:40 - 10:25 Primarschule
FR 10:30 - 11:15 Primarschule
Spiez Tag Zeit Kurslokal
Fit mit Spass DO  09:30-10:30 ref. Kirchgemeindehaus
Stettlen
AquaFit MO  10:00 - 10:45 Hallenbad Stettlen
FR 12:30 - 13:15 Hallenbad Stettlen
Thun Tag Zeit Kurslokal
Aquacura MO  10:45-11:15  SILEA Gwatt (Thun)
MO 11:25 - 11:55 SILEA Gwatt (Thun)
DI 10:15-10:45  SILEA Gwatt (Thun)
DI 10:50 - 11:20 SILEA Gwatt (Thun)
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DI 11:25-11:55  SILEA Gwatt (Thun)
DO 18:45 - 19:25  SILEA Gwatt (Thun)
Aquawell DI 15:15 - 15:55  SILEA Gwatt (Thun)
Osteogym DO 13:00 - 14:00  Daytona Gym
DO 14:05 - 15:05  Daytona Gym
Sanftes Pilates DO 10:35-11:35  Daytona Gym
FR 10:35-11:35  Daytona Gym
Qigong* DI 10:15-11:15  Aaretraum
“jeweils nur Okt. - April
Wichtrach Tag Zeit Kurslokal
Ruckenwell Mi 18:00 - 19:00  Mehrzweckgebdude
Sanftes Pilates DI 16:30 - 17:30  Kirchgemeindehaus
DI 17:45 - 18:45  Kirchgemeindehaus
DI 19:00 - 20:00  Kirchgemeindehaus

Kursprogramm Oberwallis

Brig Tag Zeit Kurslokal
Rheuma-Fit DI 09:30 - 10:25  PhysioPlusAqua
FR 10:00 - 10:55  PhysioPlusAqua
Glis Tag Zeit Kurslokal
Aquawell MO 17:00 - 17:45 MitMansch (Holowi)
Morel Tag Zeit Kurslokal
Aquawell DI 14:00 - 14:45  Badehotel Salina Maris
Mi 14:00 - 14:45  Badehotel Salina Maris
Visp Tag Zeit Kurslokal
Rheuma-Fit DI 18:00 - 18:50  Turnhalle Mira
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Outdoor-Kurse
Fit an der Aare / Fit im Wald

Aktivitdten an der frischen Luft beleben den Geist und starken das Immun-
system. Voraussetzung fiir unsere Outdoor-Kurse ist die Freude am Bewe-
gen in der freien Natur! Wir gehen und bewegen uns am Wasser und im
Wald. Zudem trainieren wir unser Gleichgewicht, unsere Koordination, Kraft
und Beweglichkeit. Atem- und Dehnungsiibungen ergédnzen unser Pro-
gramm.

Yoga an der Emme

Im Fluss bleiben mit sanften Yogalibungen im Wald und an der Emme: Wir
starken die Selbstwahrnehmung, halten uns geschmeidig und beweglich und
fordern die Kraft von Korper, Seele und Geist. Dazu praktizieren wir achtsames
Gehen, Lockerungsiibungen fir die Gelenke, Asanas (Korperstellungen) aus-
schliesslich im Stehen, Gleichgewichtsiibungen, Atemiibungen und Gehme-
ditation. Der Kursinhalt wird flexibel an die Moglichkeiten und BedUrfnisse der
Teilnehmenden sowie an das Wetter angepasst.

Kursdauer: 60 Min.

Kurskosten: mit 5er Abo ®: Mitglieder CHF 78.30 / Nichtmitglieder CHF 91.65

(exkl. MwSt) CHF 16.00 - 18.80/Lektion, abhdngig vom Kursort und einer
Mitgliedschaft bei der Rheumaliga Bern und Oberwallis




Outdoor-Kurse

Bern Tag Zeit Treffpunkt

Fit an der Aare ® M 10:35-11:35  Schonausteg

Burgdorf Tag Zeit Treffpunkt

Yoga an der Emme DI 10:00 - 11:00  Pfadiheim Waldegg
Langenthal Tag Zeit Treffpunkt

Fit im Wald DO 10:00 - 11:00  Sportstadtion Hard
Minchenbuchsee Tag Zeit Treffpunkt

Fit im Wald ® MO 16:00- 17:00  Schiessanlage Barenried
Spiez Tag Zeit Treffpunkt

Fit in Spiez* ® DO  11:00-12:00 Parkplatz Gemeinde Spiez

*im Sommerhalbjahr 08:00 - 09:00

Bewegungswochen 2026

14. bis 20. Juni 2026 in Scuol, Graublinden
30. Aug. bis 5. Sept. 2026 in Saas-Almagell, Wallis

Infos unter www.rheumaliga.ch/veranstaltungen
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Qigong im Park
vom 20. April bis 18. September 2026
Montag, 09:00 - 10:00 Uhr, Schiitzenmatte Burgdorf
Dienstag, 09:30 - 10:30 Uhr, Kleist-Inseli Thun
Mittwoch, 09:00 - 10:00 Uhr, Kleine Schanze Bern
Freitag, 09:00 - 10:00 Uhr, Elfenaupark Biel

www.qgigongimpark-bern.ch

15. Mai bis 18. September 2026
Freitag, 09:00 - 10:00 Uhr, Park Stockalperschloss Brig

www.rheumaliga.ch/be




Sozial- und Gesundheitsberatungen bei Rheuma

Sozialberatung - Unterstiitzung in allen Lebensbereichen

« Situationsanalyse, ganzheitliche Erfassung Ihrer gesundheitlichen Situation
sowie problemldsungsorientierte Hilfeleistungen

* Beratung zu Krankheitsbewaltigung und Schmerzmanagement
 Beratung zur Forderung der Patientenkompetenz und Selbstmanagement

 Unterstlitzung bei Problemen am Arbeitsplatz und bei Fragen im Zusam-
menhang mit Sozialversicherungen

« Vermittlung Selbsthilfegruppen, Patientenorganisationen, spezialisierte Fach-
personen im Gesundheitswesen (z.B. Arzte, Bewegungs- und Erndhrungs-
fachkréafte, Psychologen), Angebote zur Gesundheitsférderung (z.B. Patienten-
edukation, Bewegungswochen) sowie Fachstellen

Physiotherapie - Bewegung steigert die Lebensqualitat

* Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Gangsicherheit trainieren, erhalten
und verbessern

* betroffene Gelenke im Alltag entlasten lernen, z.B. bei entziindlichen
Gelenkserkrankungen

« Strategien erlernen flir den Umgang mit Schmerzen, Einschrankungen,
Krankheits- und Unfallfolgen (z.B. bei Gelenkproblemen oder Knochen-
briichen bei Osteoporose)

« im Alltag aktiv und selbststéandig bleiben und die bestmogliche Lebens-
qualitat erreichen inkl. Sturzpravention

* Tipps fur individuell angepasste, gesunde Bewegung und Sport im Alltag
umsetzen lernen

Ergotherapie - Selbststandigkeit fordern, Teilhabe erméglichen
* Gelenkschutz und Hilfsmittelberatung

« Hausabklarung (z.B. im Rahmen einer Sturzpraventionsabklarung)

* Arbeitsplatzabklarung/Ergonomie

* Liegeberatung

» Schmerzberatung & Energiemanagement bei chron. Fatigue-Syndrom

« Kélteschutzberatung bei Raynaud-Problematik
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Was ist Rheuma?

Rheumatismus (oder kurz Rheuma) ist eine Sammelbezeichnung
fur Erkrankungen an Gelenken und Knochen sowie den dazuge-
hdorenden Weichteilen wie Muskeln, Sehnen und Bandern.

Zu Rheuma zahlen iiber 200 Erkrankungen

Sie lassen sich in vier Kategorien einteilen: degenerative Erkran-
kungen (Abnltzung), entziindliche Erkrankungen, Weichtell-
rheumatismus und Knochenerkrankungen. Die haufigsten Krank-
heitsbilder sind Riickenschmerzen, Arthrose (Abniitzung), Arthritis,
Weichteilerkrankungen und Osteoporose.

Rheuma ist Volkskrankheit Nr. 1 in der Schweiz

Rund 2 Millionen Menschen in der Schweiz leiden unter rheuma-
tischen Beschwerden. Fast jeder Mensch ist irgendwann in seinem
Leben von Rheuma betroffen. Ungefahr 300 000 Menschen in der
Schweiz leben mit schweren, chronischen Rheumaformen, die mit
Behinderung oder Pflegebediirftigkeit einhergehen kénnen.
Rheuma verursacht jahrlich héhere Kosten als jede andere nicht-
Ubertragbare Erkrankung. Die medizinischen Gesamtkosten be-
laufen sich gemdss Studien pro Jahr auf 23 Mrd. Franken.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen machen im Vergleich dazu an die
17 Mrd. Franken aus, Krebs an die 11 Mrd. Franken.

Rheuma ist keine Alterskrankheit

Auch jingere Menschen und Kinder sind von Rheuma betroffen.
Zum Beispiel von den Folgen korperlicher Fehlbelastung, von Ent-
ziindungen (z.B. Tennisellenbogen) oder von juveniler Arthritis.

Rheuma schmerzt

Fast alle rheumatischen Erkrankungen verursachen akute oder
chronische Schmerzen. Der Schmerz betrifft den ganzen Men-
schen: Er beeintrachtigt oder behindert im Alltag, bei der Bewe-
gung, im Beruf und auch in der Beziehung zu Mitmenschen.
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Werden Sie Mitglied und profitieren Sie

von vielen Vorteilen

Sie werden bevorzugt Gber neue Angebote, aktuelle Vor-
trage und Veranstaltungen informiert und kommen in den
Genuss von vergtinstigten Tarifen auf Bewegungskursen,
Bewegungwochen, Veranstaltungen usw. Zudem erhalten
Sie dreimal jahrlich die Zeitschrift «forumR» der Rheuma- l,onﬂ"‘”w
liga Schweiz. fﬂgwbww @

Sozialberatung und Gesundheitsmanagement bei Rheuma

Eine Krankheit stellt Betroffene vor zahlreiche Anforderungen. Auftretende Themen
koénnen sein: Existenzsicherung und Arbeitsplatzerhaltung, Partnerschaft und Familie,
Krankheitsbewaltigung, Schmerzmanagement, gesunde Erndhrung, Selbsthilfe und
so weiter. Darum bietet die Rheumaliga Bern und Oberwallis Sozialberatung, Physio-
und Ergotherapie unter einem Dach an. Unsere spezialisierten Fachpersonen arbeiten
eng zusammen, um eine umfassende Beratung fir Menschen mit Rheuma und deren
Angehdrigen sicherzustellen.

Finanzielle Unterstiitzung

Unser Angebot soll allen Menschen offen stehen - auch solchen mit kleinem Porte-
monnaie. Falls Sie also einen finanziellen Engpass haben, melden Sie sich bei uns.
Wir finden sicher eine Lésung.

Herzlichen Dank fiir lhre Spende!

Ihre Spende macht unsere Arbeit

1EWo
erst moglich. QR-Code mit dem @ Ihre Spende
QR-Scanner lhrer E-Banking App A inguten Handen.

einlesen und direkt spenden.

j“e&e

)

Rheumaliga Bern und Oberwallis

Holzikofenweg 22

3007 Bern @
_031 31100 06 _ Rheumaliga Bern
info.be@rheumaliga.ch und Oberwallis

www.rheumaliga.ch/be Bewusst bewegt

24



