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Bewegungstherapiegruppe
fir Menschen mit
psychischen Erkrankungen




Bewegungstherapie — den Korper
starken, wahrnenmen und erleben.

Liebe Patientin, lieber Patient

Mdochten Sie sich mehr bewegen und
einen besseren Zugang zu ihrem Korper
finden? Kénnen Sie dies aber nicht alleine
umsetzen?

Viele Menschen mit einer psychischen
Erkrankung erleben es als schwierig, sich
regelmassig zu bewegen und den eigenen
Korper und dessen Bediirfnisse wahrzu-
nehmen. Mdgliche Griinde dafiir kénnen
Angste, korperliche Beschwerden, ein
Mangel an Kontakten oder ein verminder-
ter Antrieb sein.

Verschiedene Untersuchungen zeigen,
dass Bewegung und die Erhéhung der
Alltagsaktivitaten sich positiv auf das
psychische Befinden auswirken und einen
positiven Einfluss auf psychische Erkran-
kungen, chronische Schmerzen, Uberge-
wicht und Diabetes haben.

Unsere Ziele

In der wochentlich stattfindenden Bewe-
gungstherapiegruppe bewegen wir uns
draussen in der Natur. Ziel ist es, Ihre All-
tagsaktivitat zu erhohen oder zu erhalten,
Ihre Bewegungsfreude zu wecken, und

Sie in einem achtsamen und fursorglichen
Umgang mit sich zu unterstiitzen. Dabei
nutzen wir vielfaltige Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung, Entspannung, Achtsamkeit
und das Gehen mit Stocken. Das Unter-
wegssein in der Gruppe ermoglicht lhnen
zudem, sich dazugehorig zu erleben und
sich je nach Bedurfnis einzubringen.

Zielgruppe

Méanner und Frauen jeden Alters, die
aufgrund ihrer psychischen Erkrankung
ihre Alltagsaktivitdt einschrénken, und die
von den vielféltigen positiven Effekten von
Bewegung und Kérperwahrnehmung auf
Kérper und Psyche profitieren mochten.
Die Ubungen werden individuell auf die
Leistungsfahigkeit angepasst.

Leitung

Die Gruppe wird von einer Bewegungs-
therapeutin und mit wechselnder Co-Lei-
tung geflhrt.

Zeit/Dauer
1x pro Woche fiir 1 Std.

Der Einstieg in die Gruppe ist fortlaufend
maoglich und die Dauer der Teilnahme
wird individuell vereinbart.
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