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Liebe Freunde der kneipp’schen
Gesundheitslehre, liebe Mitglieder,

Als Kneipp-Vereine sind wir auch dieses Jahr bestrebt,

[hnen ein umfangreiches und vielfaltiges Angebot zu unterbreiten,
welches sich an den 5 Kneipp'schen Elementen
Lebensordnung - Bewegung - Erndhrung - Heilpflanzen - Wasser
orientiert. Wir wollen lhnen dabei helfen, ein gesundes
Leben im Einklang mit der Natur zu fihren und dadurch
Krankheiten aktiv vorzubeugen.

Nun wiinschen wir lhnen viel SpaB und Freude mit
unseren Gesundheits- und Bewegungsangeboten
und griiBen herzlichst

Walli Stock

Fir den Kneipp-Verein
Sprockhovel e.V.

Kneipp-Verein

Sprockhdvel e.V.
Langenbruchstr. 28

45525 Sprockhével

Tel. 02324 74666
info@kneipp-sprockhoevel.de
www.kneipp-sprockhoevel.de

Jirgen Reis
Fir den Kneipp-Verein
Ruhr e.V.

Kneipp-Verein

Ruhre.V.

Blankensteiner Str. 4

45525 Hattingen

Tel. 02324 3939999
kontakt@kneippvereinruhr.de
www.kneippvereinruhr.de

Dieses Programm wurde nach sorgféltiger Uberprifung gedruckt. Irrtimer sind vorbehalten.
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- WEltladen EL CAMINO

Ihre Adresse fiir fair gehandelten
Kaffee, Tee, Kleidung,
Kunsthandwerk und vieles mehr

St. Georg-5tr. 4, 45525 Hattingen
Tel: 02324 / 591784
weltladen-hattingen@email.de
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INHALTSVERZEICHNIS

KNEIPP VEREIN SPROCKHOVEL
KNEIPP VEREIN RUHR

Kneipp-Treff Sprockhével

\VVortrag - Fokus Darm

Infoalbend: Beckenboden
Frauengesundheit 50+

Infoabend: Heilsame Kraft der Tinkturen
Ol- und Salbenherstellung
Wildkrauter Spaziergang

Kleine Wildkrautertour

Workshop Krauter-Wanderung
Schmecke, rieche und splre die Natur
Entschleunigen in der Natur
Wanderungen im Schulenberger Wald
Gemeinsames Kochen

Heilfasten nach Dr. Buchinger

Tanzen flr die Gesundheit
Kreistanz
Wassergymnastik

Aqua Aerobic
Klangschalen
Hatha-Vinyasa-Yoga

Autogenes Training
8 Brokate

Jusatzliche neue Angebote im
Laufe des Jahres finden Sie auch unter
www.kneippvereinruhr.de und
www.kneipp-sprockhével.de
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Kneipp=Iteffin Sprockhovel

Wir haben fiir unsere Mitglieder
und interessierten Gdste einen
Platz geschaffen, an dem man

sich trifft, unterhalt, Informationen
austauscht, Freundschaften pflegen  ~
kann und auch gerne mal diskutiert "‘ :
und Fragen/Ideen an einen der
Vorstande richten kann.

Bitte nehmen Sie diesen Platz des
Austausches und des gemitlichen
Zusammenseins bei Kaffee, Tee und
Pldtzchen gerne in Anspruch.

Kommen Sie einfach vorbei - wir freuen uns.

Wann:  Jeden ersten Mittwoch im Monat, [m’,
15.30 - 18.00 Uhr
Wo: DorfstraBe 13, Sprockhdvel-HaBlinghausen
Wer: Kneipp-Verein Sprockhovel e.V.
Infos:  martina@feller-linge.de
oder 02339/ 911512

Fiir Ihre Gesundheit vor Ort in Sprockhovel

Rosen ApotlEk'e Friedrich Apotlﬁ(e

Gesund in Sprockhvel Gesund in Sprockhével




o ]

Der Darm als Verdauungs- und Immunsystem kann den Betroffenen das Leben
schwer machen.

Nicht nur die Beschwerden des Darms sind vielfaltig, auch die Therapie-
moglichkeiten kdnnen Betroffene verwirren. Von Entspannungsiibungen
{iber Cola und Salzstangen bis zum Probiotikum.

Annette Siekiera versucht, Ordnung in den Dschungel der
Therapiemdglichkeiten zu bringen.

Vortrag|

Wann:  Mittwoch, 28.02.24, 17.00 bis 18.30 Uhr
Wo: Burgerzentrum Holschentor,
TalstraBe 8, 45525 Hattingen
Wer: Heilpraktikerin Annette Siekiera
Preis: Der Verein freut sich dber eine Spende.
Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362
oder kontakt@kneippvereinruhr.de




Mdchten Sie praventiv etwas fir sich und ihren Beckenboden tun?
Oder haben Sie schon Schwierigkeiten durch einen geschwdchten
Beckenboden und méchten ihre Beschwerden lindern?

[n einem Vortrag erklart Frau Brinkmann die Funktionen des
Beckenbodens, das Trink- und Entleerungsverhalten, die Wahrnehmung
und die Aufschubstrategien bei zu hdufigem Harndrang.

Dazu werden 3 kleine Ubungen vorgestellt.

Infoabenq

Wann:  Freitag, 08.03.24, 17.30 bis 19.00 Uhr

Wo: Blrgerzentrum Holschentor,
TalstraBe 8, 45525 Hattingen

Wer: Dunja Brinkmann, zertifizierte Beckenbodentherapeutin
nach Bebo, www.beckenhoden-hattingen.de

Preis: 10 € Mitglieder, 12 € Gaste

Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder

kontakt@kneippvereinruhr.de




Psychische Gesundheit und Stressbewaltigung, Erndhrung
und Gewichtsmanagement, Schlafgesundheit und Schlafstérungen

Was konnen wir fir uns selbst tun, damit uns hormonelle,
korperliche und mentale Veranderungen nicht bermdBig belasten.

Annette Siekiera beantwortet Ihre Fragen und beschreibt
Mdglichkeiten, unsere Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Vortrag
Wann:  Mittwoch, 24.01.24,17.00 bis 18.30 Uhr ””dOffeﬂe

Wo: Birgerzentrum Holschentor,
TalstraBe 8, 45525 Hattingen
Wer: Heilpraktikerin Annette Siekiera
Preis: Der Verein freut sich tiber eine Spende.
Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de




dil1€

Die Geschichte der Tinkturen reicht bis ins alte Agypten zuriick, wo sie als
Heilmittel eingesetzt wurden. Auch im antiken Griechenland wurden Tinkturen
angewendet, um verschiedene Krankheiten zu behandeln. Im Mittelalter waren
sie dann in Europa weit verbreitet und wurden auch von den Klosterheiligen
verwendet. Heute werden sie nach wie vor in der Naturheilkunde und der
alternativen Medizin eingesetzt.

Tinkturen kdnnen je nach Pflanze eine Vielzahl von gesundheitsfordernden
Wirkungen haben. So werden sie beispielsweise bei Verdauungsbheschwer-
den, Erkdltungen, Schlafstorungen, Stress, Schmerzen oder Hautproblemen
eingesetzt. Die Wirkung von Tinkturen beruht dabei auf den Inhaltsstoffen der
jeweiligen Pflanze.

Der Infoabend wird gestaltet von der Krauterkundigen Anja Helinski.

Wann:  Freitag, den19.04.2024, 17.30 Uhr

Wo: Holschentor, Talstr. 8, 45525 Hattingen
Dauer:  ca.15 Stunden Infoabend
Wer: Anja Helinski, Krduterkundige
Preis: 6 € flr Mitglieder, 8 € fir Gdste
Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder
Anja Helinski, 0176 / 424 29410
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6




Die Herstellung von Salben mit Heilkrdutern ist nicht nur eine alte Tradition,
sondern auch eine Mdglichkeit nattirliche Heilkraft fir die Haut zu nutzen.

Mit ein wenig Wissen und Geduld konnen Sie Ihre eigenen Salben herstellen,
die bei einer Vielzahl von Hautproblemen helfen kénnen.

Die Krduterkundige Anja Helinski erkldrt, welche Heilkrauter in Salben bei
welchen Beschwerden angewendet werden kdnnen und was beim Einsatz zu
beachten ist.

Vorgestellt wird die Herstellung von Olen, aus denen dann
Verwdhn- und Heilsalben hergestellt werden.

Wann:  Freitag, den 21.06.2024, 17.30 bis ¢a. 19.00 Uhr

Wo: Holschentor, Talstr. 8, 45525 Hattingen

Dauer:  ca.15 Stunden

Wer: Anja Helinski, Krduterkundige

Preis: 6 € fir Mitglieder, 8 € fiir Gdste

Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder
Anja Helinski, 0176 / 424 29410
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6




Auf unserem zweieinhalbstiindigen Krauter-Spaziergang erkunden wir die
Gegend unterhalb vom Haus am Quell mit den umliegenden Wiesen und dem

Wald.

Wir entdecken esshare Wild- und Heilkrduter und lernen die
Erkennungsmerkmale und die Verwendungsméglichkeiten kennen.
Nebenbei erfreuen wir uns an der Natur.

Wann:
Wo:

Wer:
Preis:

Infos & Anmeldung:  bis 20.04.2024 unter 02324 / 74666

Bitte bringen Sie einen kleinen Behalter zum Sammeln mit.

Festes Schuhwerk und dem Wetter angepasste
Kleidung ist wiinschenswert.

Samstag, 27.04.2024, 11 bis ca. 13.30 Uhr

Haus am Quell, Dellwig 6, Hinterer Zugang

(parken Sie mdglichst oberhalb vom

Dellwig an der Wittner StraBe)

Susanne Stockermann, Natur- und Umweltpddagogin
10 € fiir Mitglieder, 13 € fir Gaste

oder info@kneipp-sprockhoevel.de




Mochten Sie die wunderbare Welt der Wildkrauter entdecken?

Schon seit ewigen Zeiten ist bekannt, dass wertvolle Wildkrduter
gegen viele Beschwerden eingesetzt werden. Krauter helfen lindern
und heilen.

Lassen Sie sich
entfiihren in unsere
heimische
Wildkrduterwelt.
Anja Helinski wird
lhnen viel dber

die verschiedenen
Wildkrduter
erkldren, die

Sie entlang des
Weges entdecken.
Sie werden lernen, wie man die verschiedenen

Krduter erkennt und erfahren einiges tiber deren Wirkung, Anwendung und
Verwendung.

Vielleicht mdchten auch Sie erfahren, wie Sie Heilkrduter in der
Kiiche einsetzen konnen und welche kulinarischen und medizinischen
Eigenschaften sie haben.

N

Der Spaziergang ist barrierefrei.

Die Krautertour wird geftihrt von der Krauterkundigen Anja Helinski.

Wann:  Freitag, den 10.05.2024, um 15 Uhr

Wo: Vamed Klinik Hattingen,
Am Hagen 20, 45527 Hattingen
Treffpunkt: Bushaltestelle vor der Klinik

Dauer: 15 bis 2 Stunden

Wer: Anja Helinski, Krduterexpertin

Preis: 6 € fiir Mitglieder, 8 £ fiir Gdste

Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder

kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6




Wann:
Wo:

Wer:

Preis:

Auf der zweistiindigen Erkundungstour abseits fester Wege sammeln wir
esshare Wildkrauter und lernen ihre Verwendungsmaglichkeiten kennen.

AnschlieBend verarbeiten wir die Krauter zu Leckereien

und lassen es uns schmecken. m
(]

Infos & Anmeldung:  bis 13.06.2024 unter 02324 / 74 666

Festes Schuhwerk und dem Wetter angepasste
Kleidung ist wiinschenswert.

Bitte bringen Sie ein Brettchen, Messer und
einen Sammelbehdlter fiir Krduter mit

Samstag, 22.06.2024, von 11 bis ca. 15 Unhr
Haus am Quell, Dellwig 6, Hinterer Zugang
(parken Sie mdglichst oberhalb vom
Dellwig an der Wittner StraBe)

Susanne Stockermann,

Natur- und Umweltpadagogin

17 € fir Mitglieder, 20 £ fir Gdste

oder info@kneipp-sprockhoevel.de
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Krdutergarten und BarfuBpfad warten auf dich!

Ein wesentlicher Bestandteil der klassischen Naturheilverfahren ist die
Pflanzenheilkunde. Diese wird seit Jahren in der Klinik fir Naturheilkunde
in verschiedenen Formen in der Versorgung der Patienten angewendet.

Die Patienten erhalten Arzneitees, pflanzliche Fertigarzneimittel, Infusionen
mit pflanzlichen Stoffen, aber auch Wickel, Auflagen und Bdder, die
pflanzliche Bestandteile enthalten.

Zudem gibt es im Garten der
Klinik seit vielen Jahren einen
S Heilpflanzen-Lehrpfad und
=% einen BarfuBpfad, der von
Patienten und Interessierten

Nach dem sinnlichen Erlebnis im
Heilpflanzengarten werden wir den
BarfuBpfad erkunden. Dieser ist ein Ort
der Entspannung, der lhre FiBe und Ihre
Sinne verwdhnen wird. Spiren Sie die
verschiedenen Texturen unter [hren
FiRen, von weichem Sand bis hin zu
kiihlem Gras und glatten Steinen.

Wann:  Ein Donnerstag im Mai,
der genaue Termin wird auf der
Homepage noch bekannt gegehen
Wo: Parkplatz vor der Klinik Blankenstein,
Im Vogelsang 5-11, 45527 Hattingen
Wer: Mitarbeiter/-in von Prof. Dr. med. Beer
Preis:  kostenlos
Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de

Anmeldungen sind jetzt schon mdglich.




NI CoiscleunigeninderNafur SN
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Durch den Aufenthalt in der Natur mit Entspannungs- und Achtsamkeits-
ibungen finden wir - auch einmal im Schweigen - zur inneren Ruhe.

Bewegung und innere Balance - diese beiden Wirkprinzipien der Kneipp'schen
Gesundheitslehre werden dabei umgesetzt. Schon Pfarrer Kneipp hat
Spaziergange in der Natur und im Wald empfohlen.

Bitte feste
Schuhe, der
Witterung
angepasste
Kleidung

und ein kleines
Handtuch oder
eine Isomatte
mitbringen.

Wann:  Samstag, 04.05.2024, 15.00 bis 17.30 Uhr,
(bei sehr schlechtem Wetter - Ersatztermin 11.05.2024)
Wo: Treffpunkt: St. Mauritius-Kirche,
Domplatz, 45529 Hattingen
Wer: Hella Horsmann, Entspannungspadagogin,
Achtsamkeitstrainerin
Preis: 8 € Mitglieder, 12 € Gdste
Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6

B. Stocker

Welperstrafie 2 Montag bis Freitag
45525 Hattingen 9 - 18.30 Uhr
B 02324/ 24979 Samstag
info@reformhaus- 9 - 13.30 Uhr

stoecker.de

- Von Qzlffergie bis Zinnkraut -

Wir liefern auch nach Hause
www.reformhaus-stoecker.de




Wir wandern auf angenehmen Strecken etwa 5 bis 7 km durch
die griine Lunge von Hattingen, dem Schulenberger Wald.

Zum Abschluss -
wer mdchte -
noch Kaffee

und Kuchen im
Restaurant

12 Apostel,
Schulenburg
Hattingen
(Selbstzahler).

Wann:

jeweils samstags um 14 Uhr
20.01.2024,17.02., 23.03., 20.04. und 22.06.

Wo: Parkplatz vor der Schulenburg

Dauer: 15 his 2 Stunden

Wer:  Jirgen Reis

Preis:  wer mdchte: freiwillige Spende als Dankeschon
an den Kneipp-Verein Ruhr e.V.

Infos & Anmeldung:

kontakt@kneippvereinruhr.de oder
Jirgen Reis 0177 / 7853516

/\_/

Bitte festes Schuhwerk und der Witterung
angepasste Kleidung tragen.




Gemeinsam Kochen,
gemelnsamSpaBhaben

- ganz im Sinne von Sebastian Knejpp -

Unter diesem
Motto steht
eine lockere
Reihe von
Kochabenden
mit regionalen
Zutaten der
Saison

Wann:  Teil T: Dienstag, 12.03.2024
Knddel trifft Salat
Teil 2: Dienstag, 18.06.2024
Sommernachtstraum in 3 Gangen

- jeweils ab 17.30 Uhr -

Wo: Mathilde-Anneke-Schule,
Dresdener Str. 45, Sprockhdvel

Wer: [nes Dogin

Preis: 14 € Mitglieder, 16 £ Gaste - je Abend

(incl. Speisen & Getranke) Verbindliche

Infos & Anmeldung: i.dogin@gmx.de Anmeldung und
Vorkasse bis jeweils

eine Woche vor

Veranstaltungstag

max. 10
Teilnehmer




[n der Fastenzeit nimmt man sich oft vor, etwas fiir seinen Korper
und Geist zu tun. Wir helfen lhnen dabei: Unsere Fastenkur beginnt
am Mittwoch, den 08.03. mit zwei Entlastungstagen.

AnschlieBend fasten wir siehen Tage. In drei Aufbautagen gewdhnen

wir unseren Korper wieder g
an normale Kost. _ E
Der Kurs wird begleitet :
durch die Heilpraktikerin Ml . o
Barbara Dumke. [ F-g

An fiinf Abenden treffen wir
uns, um die Vorgehensweise
und evtl. Probleme zu besprechen. Natiirlich erhalten Sie Tipps fir die
Fastenverpflegung mit Rezepten.

Mit autogenem Training beschlieBen wir die abendlichen Treffen,
damit Sie ruhig und entspannt durch die Fastentage kommen.

N
Wann:  Mittwoch, 21.02.2024, 19.30 Uhr
Sonntag, 25.02.,19 Uhr
Montag, 26.02.,19 Uhr
Mittwoch, 21.02.19.30 Uhr und
Freitag, 01.03.19 Uhr bis eine Woche
Wo:  Diakoniestation, HauptstraBe 8a, vor Beginn
Sprockhovel

Wer: Barbara Dumke, Heilpraktikerin, Walli Stock
Preis:  35€ fir Mitglieder, 40 € fiir Gdste
Info & Anmeldung:
bis 15.02.2024 unter 02324 / 74 666 oder
info@kneipp-sprockhoevel.de

]\]ahxxv‘heilpraxis Barbara Dumke
I('- ‘Heilpy‘aldikerin

e
Im Hammertal 61
58456 Witten
Tel. 02324-26464
/,.'\ 02324-33844
“ _’\I

Fax 02324-6869064

kontakt@naturheilpraxis-dumke.de
www.naturheilpraxis-dumke.de




., Wer rastet, der rostet. Sitzen ist das neue Rauchen!*

Kursangebot zur Erhaltung und Verbesserung der geistigen und kdrperli-
chen Fahigkeiten.

Wer Kontakte und Freundschaften pflegt,
Anteil am Leben nimmt, bleibt innerlich jung
und ist weniger anfallig fir Krankheiten und
Beschwerden.

Training flr Kdrper, Geist und Seele wirkt sich O
nachgewiesener MaBen positiv aus.

Leichte Bewegungsibungen zur Erhaltung und Steigerung der alltags-
orientierten Leistungsfahigkeit, kombiniert mit einem unterhaltsamen
Geddchtnistraining far Merkfahigkeit, Wortfindung, Konzentration und
Kreativitat sorgen fiir ein ganzheitliches Wohlgefuhl.

Natiirlich ohne Leistungsdruck, aber mit viel SpaB!

Entspannungsiibungen und achtsame Denkspaziergange in der
Natur (Sauerstoff und Denkmaterial am Wegesrand inklusive)
sowie ausgewdhlte Tanztibungen runden das Programm ab.

/\/

Wann:  montags, ab 08.01.2024, von 17 bis 18.30 Uhr
Wo: Diakoniestation, HauptstraBe 8a, Niedersprockhével
Wer: Ingrid Schrdder lizensierte kognitive Geddchtnistrainerin
nach Dr. Franziska Stengel
Preis: 60 € Mitglieder, 70 € Gaste je 10 Einheiten
Infos & Anmeldung:
unter 0172 / 250 6527
ingridannab/@outlook.de

Der Einstieg ist jederzeit mdglich! Ich freue mich auf Sie.




Unter Einsatz von Musik und
Kleingerdten wird ein
wirbelsdulengerechtes
Fitnessprogramm fiir
Personen ah 60 Jahren
angeboten.

Bitte feste Turnschuhe,
Handtuch und eine

1 Altigll60, T

Sportmatte mitbringen

Untitigkeit schwacht, Ubung stérkt, Uberlastung schadet
(Sebastian Kneipp)

/\/

Wann:  dienstags, ab 16.01.2024
(nicht in den Schulferien)
Kurs 1: 11.30 bis 12.30 Uhr
Kurs 2:12.45 bis 13.45 Uhr
Wer: Marion Mielicki
Wo: Sporthalle im Baumhof, Eickerstr. 21, Sprockhdvel
(gegeniiber Sportplatz, neben Jugendzentrum)
Preis:  10er Karte (Gliltigkeit 12 Wochen)
55 £€ Mitglieder, 60 € Gaste
Infos & Anmeldung:
0162 /6718178

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.




Hier erlernen Sie die Trimilin-Gymnastik, eine einfache und wirksame
Bewegungsart fir Jung und Alt, die viel SpaB macht. Gesprungen wird
auf speziellen Mini-Trampolins (Trimilins) mit gelenkschonenden
Sprungmatten.

Durch das Springen auf dem Trimilin werden viele Muskeln,
Organe und Zellen trainiert. Das Lymphsystem wird in Schwung
gebracht und sorgt fiir eine gute Entschlackung und Entgiftung.

Im Winter und Frahjahr findet das Trimilin-Springen
im Kindergarten Schee statt.

Im Sommer warten wir ab, ob wir drauBen springen knnen.

Wann:  mittwochs, 18.30 bis 19.30 Uhr
Wo: Elberfelderstr.38, 45549 Sprockhével (drinnen)
Pennekamp 4, Sprockhdvel (draussen)
Wer:  Martina Feller-Linge
Preis:  33€ Mitglieder, 36 € fiir Gdste, 6-er Karte
Infos & Anmeldung:
02339/ 911513 oder
martina@feller-linge.de




Zumba kombiniert Aerobic mit latein-
amerikanischen Tanzschritten wie Salsa, '*'-'J\ ZUMBﬂ
Samba, Merengue, Calypso, Cumbia usw.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Im Vordergrund steht der
SpaB an der Musik und kreativen Bewegung. Nebenbei werden

die Fettverbrennung akfiviert

und Muskeln aufgebaut.

und jede
Der Kurs ist f(ir Anfanger und Menge
Fortgeschrittene geeignet. SpaB

Wann:  dienstags, 18.30 Uhr donnerstags, 19 Uhr
09.01.2024, 11 x 11.01.2024, 1 x
09.04.2024, 1 x 11.04.2024, 10 x

Wo: Forum Grundschule Borgershruch,
Dresdener Str. 43, Sprockhovel
Wer: Sandra Reddehase, Zumba-Instructor
Preis:  10x:50£ Mitglieder, 60€ Gaste
11x: 55€ Mitglieder, 66 € Gdste
Infos & Anmeldung:
0157 / 56871533 oder
reddehasesandra@gmail.com




Wunderschdne Melodien, mitreiBende Tanze voller Melancholie und
Lebensfreude laden zum Mitmachen ein: ob paarweise, Line, Square, im
Kreis (mit und ohne Partner).

Die unterschiedlichsten Rhythmen und Choreografien aus (fast) der
ganzen Welt erhalten das Tanzen spannend und abwechslungsreich.

Tanzen macht schlank:
1Stunde Tanzen verbraucht zwischen 300 - 400 Kalorien.

Tanzen macht klug:

die Konzentration auf die Schrittfolge, den Rhythmus und die
wechselnden Partner fordern Durchblutung der beiden Gehirnhalften
und Konzentrationsfahigkeit sowie Koordination. Eine wunderbare
Alzheimer- und Sturzvorsorge.

Tanzen tut der Seele gut:
Rechts und Links im
Wiegeschritt - dabei
werden Gliickshormo-
ne ausgeschiittet. Das

y dgemeinschaftliche Uben
macht SpaB und vertreibt
die Einsamkeit.

Tanzen macht auch stark und fordert die Reaktionsfahigkeit:
es entsteht ein neues Kdrperbewusstsein. Sie fiihlen sich sicherer
und selbsthewusster.

Wann:  dienstags, 10.30 bis 12 Uhr
freitags, 10.30 bis 12 Uhr
Die Kurse sind fortlaufend, auBer in den Schulferien
(in den Sommerferien wird im Freien getanzt).
Wo: Holschentor, TalstraBe 8, 45525 Hattingen
Wer:  Tanzpddagogin Barbara Schulze
Preis: 50 £ flr Mitglieder, 60 € fir Gaste
Infos & Anmeldung:
Barhara Schulze, 02324 / 59 47 52 oder
harschu@gmx.de

/\/

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Es wird jeweils in 10er Blocken abgerechnet




o — e —

LFrohlich - fit mit Kopfchen durch den Tag*“ - das ist unser Motto.
Tanzen hdlt korperlich und geistig in Schwung, es macht jede Menge
SpaB, und wir tanzen und lachen in frohlicher Gemeinschaft.
Mitmachen kann jeder/jede auch ohne Partner, der SpaB an Musik,
Bewegung und Gemeinschaft mit Gleichgesinnten hat.

[m Sommer tanzen wir auch mal im Freien.

Wer Lust hat, kann nach dem Tanzen in geselliger Runde noch ein
hisschen erzdhlen.

Wann:  mittwochs, 14.45 bis 16.15 Uhr

Die Kurse sind fortlaufend, auBer in den Schulferien
(in den Sommerferien wird im Freien oder im
Blirgerzentrum Holschentor getanzt)

Wo: Gymnastikhalle, TalstraBe 17, 45525 Hattingen,
ersatzweise Holschentor, TalstraBe 8

Wer:  Tanzpddagogin Barbara Schulze

Preis: 50 € fir Mitglieder, 60 € fir Gaste

Infos & Anmeldung:
Barbara Schulze, 02324 / 594752 oder
harschu@gmx.de

N

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Es wird jeweils in 10er Blocken abgerechnet
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EitdurchWassergymnastik

In diesem Kurs werden Bewegungstbungen im Wasser gemacht,

die die Verbesserung der allgemeinen Beweglichkeit zum Ziel haben.
Zu Musik werden Herz- Kreislaufsystem, Muskelkraft, Beweglichkeit
und Koordination trainiert.

Wann:  donnerstags, ab 25.01.2024
(nicht in den Schulferien)
Kurs 1: 16 bis 16.45 Unhr
Kurs 2: 17 bis 1745 Uhr
Wo: Schulhallenbad HaBlinghausen,
Geschwister-Scholl-Str. 6, Sprockhével
Wer:  Marion Mielicki
Preis:  10er Karte (Giiltigkeit 12 Wochen)
55 € Mitglieder, 60 € Gdste
Infos & Anmeldung:
0162 /6718178

/\/

Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.




Wasser hietet aufgrund seiner positiven Eigenschaften ein sehr
wirkungsvolles Konditions- und Koordinationstraining fur allgemeines
Wohlbefinden und SpaB heim Bewegen mit Power und Musik.

u ,heiBen® Rhythmen findet ein intensives und schonendes
Ausdauer- und Ganzkorpertraining statt. Wasser ist das ideale Element
fir gelenkschonende Gymnastik und effizientes Bewegungstraining.

Aqua-Aerobic zielt auf Tempo, Rhythmus und Ausdauer.

Aquaiderobic 1

Wann:  donnerstags, ab 25.01.2024
Kurs 1:18.15 bis 19.00 Uhr
Kurs 2:19.15 bis 20.00 Uhr
(fortlaufend, auBer in den Schulferien)
Wo: Schulhallenbad, HaBlinghausen
Geschwister-Scholl-Str. 6
Wer:  Marion Mielicki
Preis:  10er Karte (Gltigkeit 12 Wochen)
55 € Mitglieder, 60 € Gaste
Infos & Anmeldung:
0162 /6718178
N

Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.




Lassen Sie sich von den sanften Tonen der Klangschalen,

der Klangspiele und Zimbeln, von Ocean-Drum und Regenstab
verzaubern und schalten Sie bei einer Fantasiereise ab. Die Klange
und die rhythmischen Schwingungen der Klangschalen wirken
entspannend und stressreduzierend.

Sie brauchen nichts weiter zu tun, als zu lauschen und zu genieBen.

Wann:  Mittwoch, 19.06.2024,
17.00 bis 18.30 Unhr

Wo: Burgerzentrum Holschentor, TalstraBe 8,
45525 Hattingen

Wer: Hella Horsmann, Entspannungspddagogin,
Achtsamkeitstrainerin

Preis: 8 € Mitglieder, 10 € Gdste

Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53362 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6




Hathazlinyasa=Yoga,

Detox your body

Sie mdchten Ihren Kdrper entgiften, Ballast, Stress und Verspannungen
loswerden? Diese Form des Yoga hilft beim Reinigen mit traditionellen
Sonnengrtissen, Yogastellungen, Atemtechniken, Meditationsiibungen
und angeleiteter Tiefenentspannung zu Musik jeder Art.

[ch untersttze sie dabei durch detaillierte Anweisungen und Korrektur
meinerseits in den Korperhaltungen.

Die Beweglichkeit und Flexibilitat kann durch Dehn-, Beuge- und
Streckiibungen verbessert werden. Gelenke, Bander, Sehnen und
Faszien kdnnen mobilisiert werden. Durch kdrperlich fordernde
Haltungen, wird die Muskulatur gestdrkt, der Kbrper gestrafft, die
Balance durch flieBende Bewegungsabldufe verbessert und das
[Immunsystem gestarkt.

/,/5/

o | Sie fiihlen sich
L -n; vitaler, leichter,
schwungvoller,
gestraffter und
gereinigt!

Bitte eine Stunde vorher | Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kurs-
nicht essen und keine heginn und bringen sie eine rutschfeste
Getrdnke wahrend des Yogamatte (keine Iso- oder Wollmatte),
Kurses zu sich nehmen ein Handtuch und eine Decke mit

Wann:  Kurs 1z mittwochs, 14.02. bis 08.05.2024,
18.00 his 19.30 Uhr - (Osterferien und 01.05. fallt aus )
Kurs 2: mittwochs, 22.05. bis 31.07.2024,
18.00 bis 19.30 Uhr - (19.06. fallt aus )
Dauer:  10x 90 Minuten
Preis: 80 € Mitglieder, 90 € Gdste
Wo: Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhdvel
Wer:  Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und Yin Yogalehrerin
(anerkannt und nach den Richtlinien der Yoga-Alliance)
Infos & Anmeldung:
0157 / 3563 3109 oder Yogawoman@gmx.de




Das effektive Faszientraining

Durch Stress, Bewegungsmangel oder Schonhaltungen verkiirzen
oder verkleben unsere Faszien (Weichteilkomponenten unseres
Bindegewehes) - die Folge Riicken- oder Nackenschmerzen.

Beim Yin Yoga, einer ruhigen und nach innen gehenden Form des Yoga,
werden die tieferen Schichten des Korpers, die Faszien, angesprochen.
Wir erlauben den Gelenken in Hft-, Riicken-, Schulterbereich sich zu
offnen und auf sanfte Art flexibler zu werden.

Das Yin-Yoga, das meist im Liegen oder Sitzen ausgeftihrt wird, ist der
sanfte Weg, um das Bindegewebe geschmeidig zu machen und harmo-
nisiert die Energiebahnen (Meridiane).

Wir kdnnen wieder ins Gleichgewicht kommen und fihlen Ruhe und
Energie zugleich. Der ganze Korper wird elastischer und kraftvoller.

GUT FUR ANFANGER GEEIGNET

Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursheginn
und bringen bitte eine Yogamatte, zwei
Kissen (50x50cm) sowie eine groBe Decke mit

/‘\/

Wann:  freitags, 17.30 bis 18.45 Uhr
05.01. bis 08.03.2024, 10 x
15.03. bis 07.06.2024, 1 x
28.06. bis 27.09.2024, 12 x
(09.08. und 16.08. fallt aus)
Wo: Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhdvel
Wer:  Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und Yin Yogalehrerin
(anerkannt und nach den Richtlinien der Yoga-Alliance)
Preis:  70€ Mitglieder/ 80 € Gaste, 10X
77€ Mitglieder/ 88 € Géste, 11x
84 € Mitglieder/ 96 € Gaste, 12x
Infos & Anmeldung:
0157 / 35633109 oder Yogawoman@gmyx.de
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StuhlYoga=santt

Stuhlyoga ist echtes Yoga! Stiihle sind keine Krlicken, sondern ein Uten-
sil, um die Yogalibungen zu unterstiitzen. Der Fokus ist auf Gesundheit,
Entspannung, Regeneration und Wohlbefinden gerichtet.

Beim Stuhlyoga werden die Yogaiibungen fiir die Menschen zuganglich
gemacht, die aufgrund ihres Alters, ihres Gewichts, oder ihrer
korperlichen Einschrankungen nicht mehr

auf einer Matte, am Boden, oder freistehend ”lj)g(:]zrrﬁm?ﬁ:rn
iben konnen, aber gerne Yoga praktizieren Yooa praktizieren.”
mochten. TKV Desikachar

Stuhlyoga steigert die Kraft, das Gleichgewicht

und die Beweglichkeit. Vertieft die Atmung, und starkt das Immunsys-
tem. Lost Verspannung, verbessert die Kdrperhaltung, und bringt mehr
Ruhe und Gelassenheit in den Alltag.

Stuhlyoga beinhaltet SonnengrtiBe, Kdrperhaltungen, Atemibungen,
Meditation und Endentspannung.

Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursheginn
und bringen Sie rutschfeste Socken mit.
Moglichst eine Stunde vor Kursheginn nichts essen!

Der Unterricht wird individuell an die Beduirfnisse der Teilnehmer
angepasst und alternative Ubungen angeboten!

Fiir absolute Anfanger geeignet!

/\/

Wann:  freitags, von 16 bis 17 Uhr
05.01. bis 08.03.2024, 10 x
15.03. bis 07.06.2024, 1 x
28.06. bis 27.09.2024, 12 x
(09.08. und 16.08. fallt aus)
Wo: Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhdvel
Wer:  Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und Yin Yogalehrerin
(anerkannt und nach den Richtlinien der Yoga-Alliance)
Preis:  70€ Mitglieder/ 80 € Gaste, 10X
77€ Mitglieder/ 88 € Géste, 11x
84 € Mitglieder/ 96 € Gaste, 12x
Infos & Anmeldung:
0157 / 35633109 oder Yogawoman@gmyx.de




Tai Chiist eine gesundheitsfordernde Bewegungs- und Kampfkunst.
Hand-, Partner- und Waffenformen sowie Energie-, Atem- und
Dehniibungen entwickeln die Fahigkeit zu Koordination, Konzentration,
Korperkraft und Beweglichkeit.

Gerade in der heutigen Zeit mit Hektik, Zeitdruck und Reiztiberflutung
konnen die bewussten Bewegungsablaufe der Tai Chi Ubungen zu
Entspannung und innerer Ausgeglichenheit fhren.

Der Trainer Mathias Harmel unterrichtet seit 15 Jahren Tai Chi im Yang Stil
in kleinen Gruppen. In seinem Fokus liegt inshesondere die Harmonie
der Bewegungsablaufe ohne Belastung der Gelenke.

Tai Chi Chuan wird
nicht in Kursform
angeboten. Die Kurse
sind fortlaufend.
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Wann:  fir fortgeschrittene Anfanger
montags, 17.30 bis 19.00 Uhr

Fortgeschrittene
montags, 19.00 bis 20.30 Uhr

fir weit Fortgeschrittene
dienstags, 10.00 bis 11.30 Uhr

fir weit Fortgeschrittene

dienstags, 17.30 bis 19.00 Uhr
@ Anfanger
dienstags, 19.00 bis 20.30 Uhr

Wo: DRK-Haus, Talstr. 22, Hattingen

Wer: Mathias Harmel

Preis:  25€/Monat fir Mitglieder
30 €/Monat fiir Géste

Infos & Anmeldung:
02324 /53 362 oder
mathias.harmel@kneippvereinruhr.de




oder die Entdeckung der Langsamkeit

Qigong ist eine Kombination von Bewegung, Atmung und Vorstel-

lungskraft. Ziel ist die Stabilisierung der Gesundheit und Stdrkung der
Lebenskraft.

Die Qigong-Ubungen unterstiitzen den Energiefluss im Kérper, losen
Blockaden, starken den Organismus und steigern das Wohlbefinden.

Es eignet sich auch
hervorragend, um Stress
abzubauen und sich zu
entspannen.

Die Ubungen selbst sind
einfach in der Ausfuhrung
und kdnnen auch von
sportlich Ungeibten
erlernt werden.

Im ersten Kurs ab dem

29. Januar werden wir uns
- schwerpunktmaBig mit
Ubungen heschaftigen, die dem Element “Wasser” zugeordnet sind.

Wann:  montags, ab 29.01.2024, 17 bis 18 Uhr, 8 x
montags, ah 29.01.2024, 18 bis 19 Uhr, 8 x
Wo: DRK Haus, TalstraBe. 22, Hattingen

Wann:  montags, ab 15.04.2024, 1730 bis 18.30 Uhr 8x
Wo: Im Freien in einer Gruppe auf der Fldche
vor den Teichen auf dem Hittengelande

Wer: Der Kurs wird von der zertifizierten
Qigong-Lehrerin Monika Venker von
Move-Moments durchgefihrt.

Preis: 48 £ flr Mitglieder, 64 £ fir Gdste
Infos & Anmeldung:

Monika Venker (mj.venker@gmx.de)
Jirgen Reis 0177 / 78 53516 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 5




Wenn Sie schon immer den Wunsch hatten, ihr Leben bewusster und
entspannter zu gestalten, dann ist autogenes Training genau das
Richtige fir Sie.

Sie lernen, sich selbst in eine tiefe und erholsame Entspannung zu
versetzen, indem Sie bewusst atmen, Muskeln entspannen und sich
gedanklich an einen Lieblingsort versetzen.

Das Autogene Training ist eine Methode der Selbsthypnose, bei der
Sie lernen, Ihren Korper und Geist zu entspannen und sich auf positive
Gedanken und Gefiihle zu konzentrieren. Diese Methode kann Ihnen
helfen, Ihre kdrperliche und geistige Gesundheit zu verbessern, Stress
abzubauen und eine positive innere Einstellung zu entwickeln.

Das Autogene Training verhilft zu einem erholsamen Schlaf und kann
auch zur Linderung von Kopfschmerzen genutzt werden.

Unser Kurs richtet sich an alle, die einen stressigen Alltag haben
und nach Mdglichkeiten suchen, sich zu entspannen und eine
tiefere Entspannung zu erreichen.

Der Kurs ist fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Die Ubungen
werden auf einer Matte durchgefiihrt. Wer die Ubungen lieber auf einem
Stuhl sitzend erlernen mdchte, kann das gerne tun.

Der Kurs wird von Angelika Parreidt durchgeftihrt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, ggf. Decke und Kissen

Wann: montags ab 0%4.2024, 8x
17.00 bis 17.45 Uhr
Wo: DRK-Haus, Talstr.22, Hattingen

Wer: Angelika Parreidt

Preis: 64 € Mitglieder, 72 € Gadste

Infos & Anmeldung: Ute Harmel, 02324 53362 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6
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Acht Brokate sind eine alte Anwendung des Qigong und geeignet
fir Menschen, denen sanfte Bewegung hilft, sich in einen inneren
Ruhezustand zu versetzen.

Sie sind ein altes chinesisches Bewegungssystem und hieten viele
positive Einflisse auf die Gesundheit. Unter anderem z.B. auf das
vegetative Nerven-und /oder das Herz-Kreislaufsystem.

Die Ausfihrung ist einfach und kann auch von sportlich Ungelbten
erlernt werden.
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Wann:  mittwochs, ab 06.03.2024, 17.30 bis 18.30 Uhr, 10x
Wo: Blirgerzentrum Holschentor, TalstraBe 8, Hattingen

Wer: Der Kurs wird von der Lehrerin f(ir Tai Chi Chuan,
Bewegungs- und Korperarbeit Gabriele HeBling

durchgefiinrt.
Preis: 60 € fiir Mitglieder, 80 € fir Gdste
Infos & Anmeldung:

Gabriele HeBling, 0151/19636929 oder
Jirgen Reis 0177 / 7853 516 oder
kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 5
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Was bieten wir?
Sie nutzen ein vielfaltiges Sie lernen Kneipp-Anwendun-

gesundheitsorientiertes Angehot
fir Bewegung und Entspannung
Sie finden Kontakt mit Gleichge-

sinnten bei Kursen und Veranstal-
¢ Training im Gesundheitsdorf
Blankenstein

tungen

Sie erhalten Verglinstigungen
hei Aus-, Fort- und Weiterbil-
dungskursen an der Sebastian-
Kneipp-Akademie

Sie verbringen Ihren Urlaub

hofen und Bad Lauterberg

Sie erhalten 6 x im Jahr das
Kneipp-Journal mit Themen rund
um Gesundheitsforderung und
Pravention

Wir freuen uns auf Sie!

Informationen erhalten Sie unter
www.kneipp-sprockhoevel.de
www.kneippvereinruhr.de

Kneipp

£ gen und ihre positiven Wirkungen
: kennen

10 Prozent Nachlass auf das

1. Monat kostenlos im

Fitnessstudio TuWas

10 Prozent Nachlass auf

i Leguano-Schuhe
zu ermaBigten Preisen in unseren
Kneipp-Bund-Hotels in Bad Woris-
i sind bei allen Veranstaltungen
¢ (ber den Landessportbund

i versichert.

Die Mitglieder unseres Vereins

Der Mitgliedsheitrag ist

steuerlich absetzbar.
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FESTER BISS UND B
SCHONE ZAHNE gewates

BAUMANN

ALLES AUS EINER HAND IN DER PRAXIS:
Dr. med. dent. Baumann M.Sc., M.Sc., M.Sc.

= Master of Science Oral Implantology

= Master of Science Parodontologie

= Master of Science in Implantattherapie
= zertifizierter Implantologe (DGI)

= zertifizierter Parodontologe (DGP),
plastische Parodontalchirurgie

= zertifizierter Zahnarzt for Asthetische
Zahnheilkunde (DGAZ)

Hauptstrafle 68
45549 Sprockhovel

Telefon: 02324 / 59 75 00
www.dr-markus-baumann.de




