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Bewegungsgruppe drinnen und draussen

Fir wen ist dieses Angebot ge-
eignet?

Die Gruppe ist fur Patientinnen und Patienten geeignet,
welche von einer psychotischen Erkrankung betroffen
sind und sich gerne bewegen mochten. Sie ist auch fur
Menschen gedacht, die aufgrund ihrer Erkrankung nicht
an einem offentlichen Bewegungsprogramm teilnehmen
kdnnen oder mochten.

Das Therapieangebot

Ort:
Sozialpsychiatrisches Ambulatorium Steffisburg,
Aumattweg 66, 3613 Steffisburg
Raum:
Gruppenraum Ambulatorium 3. 0G
Tag/Zeit:
Donnerstag, 14.00—15.30 Uhr
Dauer:

Die Teilnehmenden verpflichten sich zu einer mindes-
tens funfmaligen Teilnahme, die Dauer der Teilnahme
im Anschluss daran wird individuell festgelegt.

Gruppengrosse:
Max. 8 Teilnehmende
Leitung:
Dagmar Amstutz, Bewegungstherapeutin

Philipp Zurcher, Peer (Experte durch Erfahrung)

Vor Beginn der Gruppentherapie findet ein Vorgesprach
statt. Ein Einstieg ist nach dem Vorgesprach jederzeit
moglich.

Gruppentherapieangebot

In der Gruppe kdnnen verschiedene Bewegungsformen
und Ubungsmaoglichkeiten ausprobiert werden. Zum Bei-
spiel in Form von Spielen, Dehn— und Kraftiibungen,
achtsamkeitsbasierten  Bewegungsfolgen, Entspan-
nungsubungen, Nordic Walking oder Circle Training. Das
Bewegungsangebot kann somit sowohl draussen als
auch drinnen stattfinden. Zugleich lernen Sie Trainings-
einheiten kennen, die Sie alleine oder mit Freunden
durchfuhren kénnen.

Das Programm ist nicht anstrengend, es soll Freude ma-
chen und neue Energie schenken. Es soll u.a. dazu bei-
tragen:

- Das Wohlbefinden zu steigern

- Die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit zu for-
dern

— Das Selbstbewusstsein zu steigern

- Das Schlafverhalten zu verbessern

— Mit Stress besser umgehen kdnnen



