
Reif für Amrum

Informieren: Vereinbaren Sie einen Termin 
bei Ihrem Hausarzt oder Gynäkologen.

Beantragen: Die ärztlichen Atteste reichen 
Sie bei Ihrer AOK ein.

Anmelden: Mit der Kurbewilligung melden 
Sie sich bei uns an.

Packen: Nehmen Sie alles Nötige mit –auch 
Regenkleidung und Badesachen!

Losfahren: Mit dem Zug oder
Ihrem Auto: Jetzt kann’s losgehen!

In nur 5 Schritten zur Kur auf Amrum!
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Hier finden Sie mehr
Auf Facebook und Instagram bekommen Sie 
einen ersten Eindruck von unserer Klinik und der 
Insel Amrum! Hier können Sie uns folgen:

www.aok-nordseeklinik.de
https://www.facebook.com/aoknordseeklinikamrum 
https://www.instagram.com/aoknordseeklinik
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Hartelk welkimen – herzlich 
willkommen auf Amrum!

Sind Sie erschöpft? Am Ende Ihrer Kräfte? Brauchen Sie 
dringend eine Auszeit, um Ihren Akku endlich wieder 
aufzuladen? Dann sind Sie herzlich willkommen in der 
AOK-Nordseeklinik für Mutter oder Vater und Kind(er)! 
Unser erfahrenes, interdisziplinäres Team wird sich drei 
Wochen lang um Sie und Ihre Kinder kümmern. Hier kön-
nen Sie zur Ruhe kommen, aktiv werden und viel Kraft 
tanken. Sie bekommen hilfreiche Tipps für Ihre Gesund-
heit und die Ihrer Kinder. Wir zeigen Ihnen Wege, wie Sie 
mit den vielfältigen Anforderungen Ihres Alltags leichter 
umgehen können und wie Sie auch zu Hause Ihren Akku 
wieder aufl aden können.

Denn Sie sind uns wichtig!
Sie können unterschiedliche Anwendungen (siehe Kasten 
rechts) erhalten, Seminare besuchen und Einzel-gesprä-
che mit unseren Fachleuten führen. Die Säulen unserer 
Therapie sind: Resilienzfähigkeit, Ernährungskompe-
tenz, aktive Alltagsgestaltung, körperliche Aktivität, 
Förderung der Mutter-Kind-Interaktion, Steigerung des 
Selbstwertempfindens, Vermeiden von Risikofaktoren so-
wie Entspannungstechniken. Unsere Mittel sind: Gesund-
heitsbildung, Verhaltenstraining, Sozialberatung, Kurse, 
Seminare, „Selbsthilfegruppen“ sowie leitliniengerechte 
Behandlung, Therapien und Schulungen. Damit Sie nach 
der Rückkehr an den „Arbeitsplatz Familie“ weiterhin ei-
nen nachhaltigen Effekt erleben können, bieten wir Ihnen 
einen kostenfreien zwölf-monatigen Zugang zu unserem 
Onlinenachsorgeportal „rehasonanz.de“ an.

Unsere Angebote
Physiotherapie | Atemgymnastik |
Rückenschule | Inhalationstherapie |
Asthmaschulung | Neurodermitisschulung
| Medizinische Bäder |
Therapeutische Wärme- und
Kälteanwendungen | Reizstrom,
Ultraschalltherapie | Klimatherapie |
Medizinische Trainingstherapie |
Sportangebote | Nordic Walking |
Beratungen in Einzel- und Gruppengesprächen:
psychologische Beratung,
Erziehungshilfen, Ernährungsberatung
Entspannungstraining | Meditation
und noch einiges mehr …

Wir bieten Ihnen ein Jahr Nachsorge
über das Onlineportal rehasonanz.de an.

Das ist Ihre Kur auf Amrum

Wir machen Ihnen ein umfassendes, individuelles The-
rapieangebot mit Anwendungen und Seminaren, die wir 
auf Ihr Beschwerdebild, Ihre aktuelle Situation und Ihre 
persönlichen Bedürfnisse abstimmen. In Workshops, 
bei Themenwanderungen, in Kochkursen oder in der 
Kreativwerkstatt können Sie viel Neues lernen. Und in 
Ihrer Freizeit erleben Sie die wunder-schöne nordfriesi-
sche Natur und können beim Blick in die Weite zwischen 
Sand, Nordsee und endlosem Himmel entspannen, zu 
sich kommen und endlich wie-der Kraft und Zuversicht 
schöpfen. Zu jeder Jahreszeit!

Wir kümmern uns – auch um Ihre Kinder!
Während Sie Ihr Kurprogramm durchführen, kümmern 
wir uns um Ihre Kinder. Unsere pädagogischen Fachkräf-
te betreuen die Kleinen in Kindergarten-gruppen und 
die Größeren in der Schulbetreuung. Dort arbeiten sie in 
jahrgangsübergreifenden Gruppen individuell mit dem 
Lehrmaterial ihrer Heimatschule. Alle Kinder können 
außerdem an Spiel-, Sport- und Kreativprogrammen 
teilnehmen und in Gruppen die einzigartige Amrumer 
Natur kennenlernen.
Ihre Indikationen

Ihre Indikationen
 Stoffwechselerkrankungen und Übergewicht/Adiposi-
tas

 Haltungsbedingte, nicht entzündliche Erkrankungen 
des Bewegungsapparates

 Atopische Erkrankungen wie Neurodermitis und aller-
gisches Asthma bronchiale

 Chronisch obstruktive Lungenerkrankungen
 Elternspezifisches Erschöpfungssyndrom, leichte bis 
mittelschwere psychosomatische Erkrankungen

Unser Klinikdorf liegt, eingebettet in die einzig-
artigen Dünen, nur wenige Minuten zu Fuß von 
einem der schönsten Strände Europas entfernt. 
Das ganz besondere, maritime Reizklima der 
Nordsee hat einen sehr niedrigen Allergiegehalt 
und lädt Sie zu jeder Jahreszeit an die frische Luft 
ein. Sie haben Zeit, um ganz stressfrei amrum-ty-
pische Dinge mit Ihren Kindern zu unternehmen: 
Sandburgen bauen, im Meer baden, Wildgänse 
und Seehunde bestaunen, Fahrradtouren oder 
Waldspaziergänge zum nächsten Spielplatz ma-
chen, kreativ basteln und vieles mehr.

Wir kümmern uns um Sie!
In unserem zentral gelegenen Haupthaus, dem 
„Dünenhaus“, befindet sich unsere Rezeption, die 
Lehrküche, unser klinikeigenes Therapiebecken 
u. v. a. m. Zudem befinden sich dort zwei unserer 
fünf Speisesäle: Hier gibt’s Frühstück mit Dünen-
blick! Sie und Ihr(e) Kind(er) wohnen in unseren 
dezentral gelegenen Wohnhäusern in freundlich 
und komfortabel ausgestatteten Appartements.

Die Mutter-/Vater-Kind-Kur auf Amrum



Singen Sie mit!

Für uns ist der ganzheitliche Therapieansatz in der Mut-
ter-/Vater-Kind-Kur ganz zentral. Denn Körper, Geist und 
Seele sind eine Einheit. Deshalb haben Ihre Gefühle bei 
uns einen hohen Stellenwert: Wir möchten Ihr körperli-
ches und seelisches Wohlbefinden nachhaltig verbessern.

Singen – Musizieren – Bewegen
Gesang ist, wie Musik überhaupt, sehr gesund für kleine 
und große Menschen. Man kann so viel mit Ge-sang aus-
drücken, alle Emotionen verarbeiten, große Freude beim 
Singen empfi nden und viel Kraft dabei tanken. Daher 
sind die wissenschaftlichen Ansätze der Singtherapie 
für uns als „Singende Klinik“ fester Bestandteil unseres 
Klinikkonzepts. 

Immer wieder laden wir Bands, Musikerinnen und Musi-
ker zu uns ein. Wir erarbeiten zusammen mit unseren Pa-
tientinnen und Patienten Musikprojekte, studieren Songs 
ein, gestalten Bühnenprogramme mit viel Bewegung und 
veranstalten Konzerte. Außerdem kooperieren wir eng 
mit dem „Deutschen Ärztechor“, dem „Deutschen Ärzte-
orchester“ und zahlreichen Musikschulen. Der beliebte 

Mädchen-Musikzug Neumünster 
ist seit Jahren Stammgast bei uns. 
Und wir sind Mitglied in dem Netz-
werk „Singende Krankenhäuser 
e. V.“

„Bliis Tidjen“ ist Öömrang, also Amrumer Friesisch, 
heißt auf Deutsch „zufriedene Zeiten“ und steht für 
ein Konzept, das die ganzheitliche Behandlung in unserer 
Kurklinik perfekt ergänzt.

Der Ansatz von „Bliis Tidjen“ basiert auf der „Stress-
medizin“, auch Mind-Body-Medizin (MBM) genannt. 
Dabei lernen Sie Wege kennen, durch die Sie Ihre eige-
nen Selbstheilungskräfte wiederentdecken und unter-
stützen können.

Stärkung Ihrer Gesundheit
Unter Einbezug der Nordseeinsel Amrum als „Co-Thera-
peutin“ lernen Sie, Ihre körperliche und seelische Fitness 
mithilfe inspirierender Naturerlebnisse an der frischen 
Luft selbstständig zu stärken. Und Sie bekommen von 
uns Tipps, wie Sie dies auch zu Hause tun können.

Stärkung Ihres familiären Miteinanders
„Bliis Tidjen“ fördert außerdem ein bewusstes und 
positives Zusammensein innerhalb Ihrer Familie. All das 
kann Ihnen dabei helfen, veränderte Lebenssituationen 
leichter zu akzeptieren, sich jeden Tag aufs Neue zu mo-
tivieren, bei Rückschlägen nicht aufzugeben, Ihre Kinder 
zu stärken, Ihre Bindung zu ihnen zu intensivie-ren und 
somit größere Zufriedenheit in Ihrem Leben zu erlan-
gen. „Bliis Tidjen“ eben!

Stärkung Ihrer Selbstheilungskräfte
Wir begleiten Sie dabei, einen achtsameren und fürsorg-
licheren Umgang mit Ihrem Körper, Ihren Gedanken, Ge-
fühlen und Beziehungen zu üben. Und wir geben Ihnen 
Hilfestellungen für Ihre Fragen nach Sinn, Glück und 
Erfüllung im Leben. 

Amrum – Ihre Co-Therapeutin!

Die Insel Amrum ist bekannt für ihre fan-
tastische Ruhe, das gesunde Reizklima, die 
beinahe unendliche Weite des Strandes und 
ihre Lage mitten im Nationalpark Schleswig-
Holsteinisches Wattenmeer. Das macht sie 
zu einer perfekten „Co-Therapeutin“.

Das Reizklima der Nordsee ist gesund-
heitsfördernd für Immunsystem, Haut und 
Atemwege. Amrums friesische Gelassenheit 
hilft Ihnen, in der Natur zur Ruhe zu kom-
men, abzuschalten und zu entspannen. Der 
Strand, die Dünen, der Wald und das Watt 
sind Balsam für die Seele. Zu Fuß oder mit 
dem Rad können Sie nicht nur die Insel er-
kunden und diese ganz außergewöhnliche 
Natur entdecken, sondern auch Kreislauf 
und Stoffwechsel in Schwung bringen.

Gesundheit und gute Laune – 
auch im Winter!
Während Ihrer Kur haben Sie viele Gele-
genheiten, die einzigartige Landschaft zu 
genießen und dieses natürliche Angebot für 
sich, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden 
zu nutzen.

Und das zu jeder Jahreszeit: Im Sommer 
lockt das Strandleben, im Herbst genießen 
Sie die letzten war-men Tage und lange 
Wanderungen. Im Winter sorgen der milde 
Golfstrom und das helle Licht des Nordens 
für gute Laune. Und im Frühjahr schöpfen 
Sie wie die Natur neue Kraft für das Jahr!

Bliis Tidjen: Zufriedene Zeiten! 500 Stunden!

Zufriedene 
Mutter

Zufriedene 
Gedanken

Zufriedenes 
Kind

Zufriedene 
Familie

Zufriedenes 
Leben
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Drei Wochen Abstand, Ruhe und 
Zeit! Das sind 500 Stunden, in denen 
Sie sich ausschließlich um Ihr eigenes Wohlbefinden, 
Ihre Gesundheit und die Ihrer Kinder kümmern kön-
nen. Lassen Sie Ihren Stress und Ihre Sorgen am Fest-
land zurück und beginnen Sie eine neue Zeitrechnung:

500 Stunden nur für Sie!
Gemeinsam erarbeiten wir ein Konzept für Sie für 
Ihre 500 Stunden auf Amrum. Die helfen Ihnen, ent-
spannt, gestärkt und motiviert Ihren Alltag zu Hause 
wieder anzupacken, Qualitäts-zeit mit Ihrer Familie zu 
verbringen, Ihre Arbeit gut zu machen und sich bei all 
dem gut um sich selbst zu kümmern.

17-mal im Jahr, im Frühjahr, Sommer, Herbst und Win-
ter, arbeiten wir jeweils 500 Stunden gemeinsam mit 
Ihnen, den Müttern und Vätern, darauf hin, dass Sie 
und Ihre Kinder ein gesünderes, fitteres und zufriede-
neres Leben führen können.

p www.aok-nordseeklinik.de
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