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LAlles zu seiner Zeit und alles im rechten MaBB”

.Lebe recht verniinftig; schétze es hoch, im Sonnenlicht dein Tagwerk voll-
bringen zu kénnen; verdirb nicht selbst die gute Luft, welche du einatmen
kannst, und sei nicht frevelhaft gegen deinen Kérper, indem du mehr von ihm
verlangst, als er zu leisten vermag, oder mit anderen Worten: Handle nicht
unvernlinftig gegen dich selbst!” (S. Kneipp, ,So sollt ihr leben.")




Vorwort

Liebe Kneipp-Mitglieder,

.Die Menschheit ist weit von der einfachen, natiirlichen Lebensweise abge-
wichen; sie hat in jeder Beziehung das Leben anders gestaltet, als es sein
sollte.” (Sebastian Kneipp)

Wir wissen um die Notwendigkeit von Bewegung an frischer Luft und im
Wasser, von gesunder Erndhrung, der Bedeutung von Heilkrdutern und eines
geordneten Lebens, kurz der 5 Elemente — Lehre des Pfarrer Kneipp. Aber
haben wir die Bedeutung der ,,Lebensordnung” wirklich verstanden?

Die anspruchsvolle Sdule der Lebensordnung ist Grundlage der anderen
Sdulen und umfasst die ganze Lebensfiihrung. Ein gesundheitsorientierter
Mensch denkt und handelt positiv, er lebt im Einklang mit den Gesetzen der
Natur und flgt sich in die von Gott gegebene Schépfungsordnung. Unser
Leben braucht Ordnung, einen verniinftigen Rhythmus zwischen aktiver
Leistung und ausgleichenden Ruhezeiten. Sie greift Uber den einzelnen
Menschen in den 6kologischen Bereich und verlangt eine sinnvolle Nut-
zung von Licht, Luft, Wasser, Erde und ernsthaftes Bemuhen, seine saubere
Lebens- und Umwelt zu erhalten. Im sozialen Bereich fordert sie Hilfsbe-
reitschaft und Nachstenliebe. Der soziale Faktor, der die Kneipp-Bewegung
auszeichnet: Das Miteinander im Kneipp-Verein Warendorf ist ein wichtiger
Faktor, der erheblich zur Gesundheitsférderung beitragt. Gemeinsam kon-
nen wir uns darliber austauschen und Anregungen holen, wie wir diesen
Werten naherkommen kénnen und wie die Grundlagenlehre unsere Le-
bensziele unterstitzen konnte.

Viele Menschen tragen mit einem unglaublichen Engagement dazu bei,
dass unser Verein Menschen in Bewegung und ins gesellige Miteinander
bringt — oft unsichtbar im Hintergrund und mit einer groBartigen Ausdauer
und Uberzeugung auch im hohen Alter. Dafiir ein herzliches Dankeschén.

Wir freuen uns, wenn Sie unser Vereinsleben bereichern und wir Sie im
nachsten Jahr bei gesundheitsfordernden und geselligen Angeboten, Im-
pulsen und gemeinschaftlichen Erlebnissen begriiBen kénnen. Machen Sie
also Gebrauch von unseren ganzheitlich ausgerichteten Angeboten.

Lassen Sie sich inspirieren - es lohnt sich!

Es griit der Teamvorstand
Maria Wostmann



Wichtiger Hinweis:

Liebe Autofahrer, sofern keine Einschrinkungen bestehen, nutzen Sie
bitte den 6ffentlichen Parkplatz am Freibad. Danke!
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Jahreshauptversammlung

Am Samstag, dem 23. Marz 2024 findet die diesjahrige Jahreshaupt-
versammlung des Kneipp-Vereins Warendorf e. V. statt.

Folgende Tagesordnungspunkte sind vorgesehen:

1.
2.
3.

ul

oo N o

BegruBung und Eréffnung durch den Teamvorstand
Bestimmung des Protokollfiihrers und Versammlungsleiters

Feststellung der satzungsgemafBen Einberufung und der Beschlussfahig-
keit der Mitgliederversammlung sowie Annahme der Tagesordnung

. Gedenken an die verstorbenen Vereins-Mitglieder
. Berichte:

a) des Teamvorstandes, b) der Schatzmeisterin, ¢) der Kassenprufer

. Wortmeldungen zu den Berichten aus Punkt 5
. Entlastung des Vorstandes

. Wahl des Kassenpriifers

9.

Verschiedenes, Vorschau, Aktivitaten, Gedankenaustausch

Wir freuen uns Uber Ihre Teilnahme, Freunde und Bekannte sind ebenfalls
herzlich willkommen.

Ort: DEULA, Dr.-Rau-Allee 71, 48231 Warendorf
Termin: Samstag, 23. Marz 2024, 14:30 Uhr



Die fiinf Saulen - Die gesunden Fiinf

Kraft des Wassers

Unter der sogenannten Hydrotherapie versteht man
die Anwendungen mit warmen, vor allem aber mit
kaltem Wasser. Damit werden Uber die Haut Tem-
peraturreize vermittelt, die im Korper positive Reak-
tionen auslésen. Die Abwehrkrafte werden gestarkt;
Kreislauf und Nervensystem werden angeregt. Mit
Anwendungen wie Wassertreten, Wassergussen,
Waschungen, Badern oder Wickeln kénnen Krank-
heiten sowie seelisches Leiden behandelt werden.

Leben in Bewegung

Sebastian Kneipp pladierte immer fiir ein ausge-
wogenes Bewegungsprogramm, abgestimmt auf
die individuellen Bedirfnisse. Kdrperliche Aktivi-
tat verbessert Ausdauer und Beweglichkeit, starkt
das Immunsystem und kraftigt das Herz-Kreislauf-
system.

Natur wirkt in Heilpflanzen

In der Phytotherapie werden die wirksamen
Heilkrafte der Krauter als Heilmittel zur Vor-
beugung oder als Therapie eingesetzt. In
Form von Tees, Tinkturen, Salben, Pulvern
und Olen kommen sie zum Einsatz

Erndhrung und Genuss

Viele Zivilisationskrankheiten entstehen durch
falsche Erndahrung. Pfarrer Kneipp empfahl eine be-
wusste, abwechslungsreiche, naturbelassene Voll-
wertkost mit Gemuse und Obst. Mit einer solchen
Erndhrung erhalt der Korper ausreichend Vitamine,
Mineralstoffe und pflanzliche Bioaktivstoffe.

Lebensordnung - Innere Balance

Das allgemeine Wohlbefinden steht in groBer Ab-
hangigkeit von der seelischen und geistigen Verfas-
sung des Menschen. Die Ganzheitlichkeit, die Einheit
von Korper, Geist und Seele sind wichtige Voraus-
setzungen flr ein gesundes und erfilltes Leben



Riickenfit-Kurse

~Wirbelsdulengymnastik: Ein Ganzkorpertraining, dass alles bein-
haltet, was der Kérper braucht.”

Riickenfit - Wirbelsaulengymnastik 50+ - LYDIA MEDDING

WS 1-1-2024  Beginn: 08.01.2024 10 x Mo., 08:45 Uhr —09:45 Uhr
WS 2-1-2024  Beginn: 08.01.2024 10 x Mo., 10:00 Uhr—11:00 Uhr
WS 3-1-2024  Beginn: 08.01.2024 10 x Mo., 11:15 Uhr—12:15 Uhr

WS 1-2-2024  Beginn: 08.04.2024 11 x Mo., 08:45 Uhr — 09:45 Uhr
WS 2-2-2024  Beginn: 08.04.2024 11 x Mo., 10:00 Uhr — 11:00 Uhr
WS 3-2-2024  Beginn: 08.04.2024 11 x Mo., 11:15 Uhr—12:15 Uhr

WS 1-3-2024  Beginn: 26.08.2024 15 x Mo., 08:45 Uhr—09:45 Uhr
WS 2-3-2024  Beginn: 26.08.2024 15 x Mo., 10:00 Uhr—11:00 Uhr
WS 3-3-2024  Beginn: 26.08.2024 15x Mo., 11:15 Uhr—=12:15 Uhr

Kursleitung: Lydia Medding, Sportlehrerin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Tel. 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Riickenfit fiir Manner - KARIN SIKORA
Durch Rickengymnastik die Beweglichkeit verbessern und Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit steigern.

RM 1-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi., 14:00 — 15:00 Uhr
RM 1-2-2024 Beginn: 17.04.2024 10 x Mi., 14:00 — 15:00 Uhr
RM 1-3-2024 Beginn: 28.08.2024 13 x Mi., 14:00 — 15:00 Uhr

Bleiben Sie riickengesund!

Kursleitung: Karin Sikora, Fachlibungsleiterin B,
Sport/Rehabilitation-Orthopadie
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Tel. 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de



Riickenfit - MARTINA STILLE
Abwechslungsreiche Ubungen kraftigen Muskeln und verbessern damit
gleichzeitig die Beweglichkeit und Koordination

W 1-1-2024 Beginn: 10.01.2024 11 x Mi., 8:45 Uhr — 9:45 Uhr
W 1-2-2024 Beginn: 10.04.2024 11 x Mi., 8:45 Uhr — 9:45 Uhr
W 1-3-2024 Beginn: 21.08.2024 15 x Mi., 8:45 Uhr — 9:45 Uhr

W 2-1-2024 Beginn: 11.01.2024 11 x Do., 16:45 Uhr — 17:45 Uhr
W 2-2-2024 Beginn: 11.04.2024 10 x Do., 16:45 Uhr — 17:45 Uhr
W 2-3-2024 Beginn: 22.08.2024 14 x Do., 16:45 Uhr — 17:45 Uhr

Kursleitung: Martina Stille, Sporttrainerin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Tel. 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Durch gezieltes Training der Ricken- und Stitzmuskulatur kann haufig
auftretenden Verspannungen vorgebeugt und schon vorhandene Beschwer-
den geldst werden.

Kosten fiir alle Riickenfit-Kurse:

Kosten pro 6 Kurseinheiten: Mitglieder: 36,00 € Gaste: 42,00 €
Kosten pro 7 Kurseinheiten: Mitglieder: 42,00 € Gaste: 49,00 €
Kosten pro 9 Kurseinheiten: Mitglieder: 54,00 € Gaste: 63,00 €
Kosten pro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 60,00 € Gaste: 70,00 €
Kosten pro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 66,00 € Gaste: 77,00 €
Kosten pro 13 Kurseinheiten: Mitglieder: 78,00 € Gaste: 91,00 €
Kosten pro 14 Kurseinheiten: Mitglieder: 84,00 € Gaste: 98,00 €
Kosten pro 15 Kurseinheiten: Mitglieder: 90,00 € Gaste: 105,00 €



Fit sein und fit bleiben

Ausgleichs- und Funktionsgymnastik ist ein
ganzheitliches Bewegungsprogramm zur Férde-
rung und Stabilisierung der allgemeinen moto-
rischen Fahigkeiten.

In diesem Kurs werden alle angesprochen, die in
einem leicht verpackten ,Allround-Programm®”
etwas flr ihre allgemeine Fitness tun mochten.

Mobilisierung und Koordination verbessern das
eigene Korpergefiihl, aktivieren Stoffwechsel-
prozesse in den Gelenken, fordern und erhalten
die korperliche Beweglichkeit.

Ein gesundheitlich wirkungsvolles Ubungsangebot fiir mehr Wohlbefinden
und koérperliche Ausgeglichenheit.

Kursleitung:
Ort:
Anmeldung:

W 3-1-2024
W 3-2-2024
W 3-3-2024

Martina Stille, Sporttrainerin
Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf
Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Beginn: 11.01.2024 11 x Do., 18:00 Uhr — 19:00 Uhr
Beginn: 11.04.2024 10 x Do., 18:00 Uhr — 19:00 Uhr
Beginn: 22.08.2024 14 x Do., 18:00 Uhr — 19:00 Uhr

Kosten pro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 60,00 € Gaste: 70,00 €
Kosten pro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 66,00 € Gaste: 77,00 €
Kosten pro 14 Kurseinheiten: Mitglieder: 84,00 € Gaste: 98,00 €

.Das Leben besteht in der Bewegung.” (Aristoteles)
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Sturzvorbeugung

Sicher daheim und unterwegs fiir Sie und lhn - Standfest und stabil

Sturzvorbeugung - Bewegung hilft, bremst Muskelabbau, Knochen-
schwund und GelenkverschleiB3.

Zudem hat Bewegung einen positiven Einfluss auf Blutfettwerte, Gleichge-
wichtsprobleme sowie auf die gesamte Mobilitat.

Ziele des Trainings:

» Gangunsicherheiten abbauen

» Beweglichkeit erhalten und verbessern
» Gleichgewicht tiben
 Selbstandigkeit erhalten

» Scheu vor Treppenstufen nehmen

» Ausdauer verbessern.

Eine Reihe von Faktoren tragen zu einer erhdhten Sturzgefahrdung bei
und dies nicht nur in einem hdheren Alter. Zu den wichtigsten Ursachen
gehdren Nachlassen der Muskelkraft, Schwierigkeiten bei der Kérper-
balance, Gleichgewichtsprobleme, FuBhebeschwdche, Gangunsicherheit
und vieles mehr.

Kursleitung:  Martina Stille, Sporttrainerin

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung:  Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

St 1-1-2024 Beginn: 14.02.2024 6 x Mi,, 10:15 Uhr — 11:15 Uhr
St 1-2-2024 Beginn: 10.04.2024 5 x Mi., 10:15 Uhr—11:15 Uhr
St 1-3-2024 Beginn: 29.05.2024 6 x Mi,, 10:15 Uhr — 11:15 Uhr
St 1-4-2024 Beginn: 28.08.2024 6 x Mi., 10:15 Uhr = 11:15 Uhr
St 1-5-2024 Beginn: 30.10.2024 6 x Mi,, 10:15 Uhr — 11:15 Uhr
Kosten pro 5 Kurseinheiten: Mitglieder: 30,00 € Gaste: 35,00 €
Kosten pro 6 Kurseinheiten: Mitglieder: 36,00 € Gaste: 42,00 €

.Reichtum ist viel. Zufriedenheit ist mehr. Gesundheit ist alles!”
(Asiatische Weisheit)
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Beweglich und fit durch Gymnastik auf dem Stuhl

Ein moderates Training fur alle die fit und beweglich bleiben mochten.
Wirbelsdaulengerechtes Training kombiniert mit leichtem Herz-Kreislauf-
training Dehnungs- und Lockerungsiibungen verbessern Verspannungen
und sorgen fur ein gutes Korpergefihl.

Bewegung und Sport bergen Chancen und Herausforderungen zur Ent-
faltung von mehr Lebensqualitat. Die Freude an Bewegung sollte neben der
Gesundheit ein starkes Motiv sein.

Sitzgymnastik - ANDREA TOPHINKE
Gymnastik und einige Elemente aus dem Yoga flieBen mit ein. Atem-
Ubungen, Koordination und Gedachtnis werden gestarkt.

BE 1-1-2024 Beginn: 11.01.2024 10 x Do., 13:30 Uhr — 14:15 Uhr
BE 1-2-2024 Beginn: 11.04.2024 11 x Do., 13:30 Uhr — 14:15 Uhr
BE 1-3-2024 Beginn: 22.08.2024 13 x Do., 13:30 Uhr — 14:15 Uhr

BE 2-1-2024 Beginn: 11.01.2024 10 x Do., 14:30 Uhr — 15:15 Uhr
BE 2-2-2024 Beginn: 11.04.2024 11 x Do., 14:30 Uhr — 15:15 Uhr
BE 2-3-2024 Beginn: 22.08.2024 13 x Do., 14:30 Uhr — 15:15 Uhr

Kursleitung: Andrea Tophinke
Ubungsleiterin B,
Praventionssportkursleiterin,
Entspannungs- und Achtsam-
keitstrainerin, Yogalehrerin

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung: Elisabeth Wessel,

Tel. 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Kosten fiir 45 Minuten Kurse:

45 Min.: 10 Kurseinheiten:  Mitglieder: 50,00 € Gaste: 60,00 €
45 Min.: 11 Kurseinheiten:  Mitglieder: 55,00 € Gaste: 66,00 €
45 Min.: 13 Kurseinheiten:  Mitglieder: 65,00 € Gaste: 78,00 €
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Sitzgymnastik - KARIN SIKORA

Wenn das Liegen, Sitzen und Knien auf dem Boden Probleme bereitet, dann
bietet sich die Sitzgymnastik an. Gymnastik bringt Bewegung und hat viele
positive Auswirkungen auf Kérper und Geist.

SI 2-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi. 15:15 — 16:15 Uhr
SI 2-2-2024 Beginn: 17.04.2024 10 x Mi. 15:15 = 16:15 Uhr
SI 2-3-2024 Beginn: 28.08.2024 13 x Mi. 15:15 — 16:15 Uhr

Kursleitung: Karin Sikora

Fachlibungsleiterin B,

Sport/Rehabilitation-Orthopadie
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,

Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,

Telefon 02581-4604001

oder unter

kurse@kneipp-warendorf.de

Sitzgymnastik - LUCIE BRINKHAUS
Bewegungsaktivitaten, auf dem Stuhl und mit Handgeraten in der Gemein-
schaft machen Spaf3 und starken Muskulatur und Gleichgewicht.

SI1-1-2024  Beginn: 11.01.2024 10 x Do., 10:30 Uhr — 11:30 Uhr
SI1-2-2024  Beginn: 11.04.2024 8 x Do., 10:30 Uhr — 11:30 Uhr
SI 1-3-2024  Beginn: 29.08.2024 10 x Do., 10:30 Uhr — 11:30 Uhr

Kursleitung: Lucie Brinkhaus
Trainerin Gesundheitssport
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Telefon 02581-4604001
oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Kosten fiir 60 Minuten Kurse:

60 Min.: 8 Kurseinheiten:  Mitglieder: 48,00 €  Gaste: 56,00 €
60 Min.: 10 Kurseinheiten:  Mitglieder: 60,00 €  Gaste: 70,00 €
60 Min.: 13 Kurseinheiten:  Mitglieder: 78,00 €  Gaste: 91,00 €
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Kursleitung:
Ort:
Anmeldung:

Pilates

Pilates ist die komplette Koordination
von Korper, Geist und Seele und lehrt
den Korper unter Kontrolle zu haben
und ihm nicht ausgeliefert zu sein.
Pilates ist ein wunderbares System
von Bewegungen das Korper und See-
le gleichermafBen guttut. Ohne sich
vollig auszupowern, verbessern Sie auf
schonende Art Ihr K&rperbewusstsein,
Ilhre Bewegungsablaufe, Ihr Aussehen
und damit natdrlich auch lhr ganzes
Lebensgefihl.

Veranderung geschieht durch Bewe-
gung und Bewegung heilt.

Antje Fischer, Pilates-Trainerin
Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf
Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Beginn:
Beginn:
Beginn:

Beginn:
Beginn:
Beginn:

09.01.2024 10 x Di.,, 18:00 — 18:45 Uhr
09.04.2024 10 x Di, 18:00 — 18:45 Uhr
20.08.2024 13 x Di.,, 18:00 — 18:45 Uhr

09.01.2024 10 x Di., 19:00 — 19:45 Uhr
09.04.2024 10 x Di, 19:00 — 19:45 Uhr
20.08.2024 13 x Di., 19:00 — 19:45 Uhr

Kosten: 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 50,00 € Gaste: 60,00 €
Kosten: 13 Kurseinheiten: Mitglieder: 65,00 € Gaste: 78,00 €

,Du bist nur so jung wie Deine Wirbelséule beweglich ist.”
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Energy Dance / Pilates

In diesem Kurs werden wir alles tun, um Energie
zu tanken. Es ist ein Training voller Freude und
Lebenslust. Energy Dance ist eine kleinschrit-
tige Bewegungsfolge, zu ausgewadhlter Musik
und Pilates-Training mit und ohne Gerédte for-
dern Beweglichkeit, Haltung und Koordination,
der Korper wird gedehnt und gekréftigt, um die
Energie besser flieBen zu lassen.

Kursleitung: Lucie Brinkhaus,
Trainerin Gesundheitssport - Zumba, Energy Dance
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung:  Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de
P 3-1-2024 Beginn: 09.01.2024 10 x Di, 16:45 — 17:45 Uhr
P 3-2-2024 Beginn: 09.04.2024 10 x Di, 16:45 — 17:45 Uhr
P 3-3-2024 Beginn: 27.08.2024 12 x Di, 16:45 — 17:45 Uhr
Kosten: 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 60,00 € Gaste: 70,00 €
Kosten: 12 Kurseinheiten: Mitglieder: 72,00 € Gaste: 84,00 €

.Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, gliicklich

zu sein.”

(Voltaire)
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Fitness-Dance und Bodyfit

Fitness Dance

Das Ziel von Fitness Dance ist, durch Musik und Rhythmus zu motivieren
und durch entsprechende Ubungen Ausdauer, Kraft und Koordination zu
verbessern.

FD-1-2024  Beginn: 17.01.2024 10 x Mi., 16:30 Uhr — 17:30 Uhr

FD-2-2024 Beginn: 17.04.2024 11 x Mi., 16:30 Uhr = 17:30 Uhr

FD-3-2024  Beginn: 28.08.2024 15 x Mi., 16:30 Uhr — 17:30 Uhr
Bodyfit

Bodyfit — ist ein intensives, funktionelles und abwechslungsreiches Workout
Training mit verschiedenen Kleingerdten. Mit flotter Musik wird der gesamte
Bewegungsapparat und das Herz-Kreislaufsystem in Schwung gebracht.

BF-1-2024  Beginn: 17.01.2024 10 x Mi., 17:45 Uhr — 18:45 Uhr
BF-2-2024  Beginn: 17.04.2024 11 x Mi., 17:45 Uhr — 18:45 Uhr
BF-3-2024  Beginn: 28.08.2024 15 x Mi., 17:45 Uhr — 18:45 Uhr

Kursleitung: Elena Harder, Trainerin C

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung:  Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Kosten pro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 60,00 € Gaste: 70,00 €

Kosten pro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 66,00 € Gaste: 77,00 €

Kosten pro 15 Kurseinheiten: Mitglieder: 90,00 € Gaste: 105,00 €
JJeder Tag ist ein guter Tag fiir Bewegung.” (Unbekannt)
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Ganzheitliches Faszientraining

.Wer sich nicht bewegt, verklebt”
(Robert Schleip)

FASZIO ist ein modernes, ganzheit-
liches Faszientraining.

Die verschiedenen Bereiche unserer
Faszien ,lieben” Bewegung. Dieses ab-
wechslungsreiche Training gibt Im-
pulse, fordert den ganzen Koérper und
alle Sinne. Es orientiert sich an den
Anforderungen eines gesunden All-
tags. Mit diesem Bewegungskonzept
wird das fasziale Netz stimuliert, ge-
kraftigt, geweitet und geschmeidig
gemacht.

Ein gut funktionierendes Faszien-Netz-
werk halt Kérper und Geist fit und
gesund, gibt Bewegungsfreiheit und
macht gute Laune!

Kursleitung: Anja Béhm, DTB Kursleiterin FASZIO
Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus

Beelener Str. 15b, Warendorf

Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Ort:

Anmeldung:

F1-1-2024
F 1-2-2024
F 1-3-2024

F2-1-2024
F 2-2-2024
F2-3-2024

Kosten pro
Kosten pro
Kosten pro

9 x Mo., 16:00 Uhr — 16:45 Uhr

9 x Mo., 17:00 Uhr — 17:45 Uhr

Beginn: 08.01.2024
Beginn: 08.04.2024 10 x Mo., 16:00 Uhr — 16:45 Uhr
Beginn: 26.08.2024 12 x Mo., 16:00 Uhr — 16:45 Uhr
Beginn: 09.01.2024
Beginn: 08.04.2024 10 x Mo., 17:00 Uhr — 17:45 Uhr
Beginn: 26.08.2024 12 x Mo., 17:00 Uhr — 17:45 Uhr

9 Kurseinheiten: Mitglieder 45,00 €
10 Kurseinheiten: Mitglieder 50,00 €
12 Kurseinheiten: Mitglieder 60,00 €

Gaste: 54,00 €
Gaste: 60,00 €
Gaste: 72,00 €

JFaszien sind der Ort, wo man die Ursachen der Krankheit suchen muss, sind
aber auch der Ort an dem die Heilung beginnt.”

(AT. Still)
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Feldenkrais

Ziel der Feldenkrais-Methode ist es, bestimmte,
den Lebensalltag pragende Bewegungsmuster zu
optimieren. Dabei werden nachteilige, Beschwer-
den verursachende Bewegungsablaufe erkannt
und mit Alternativen Gberbriickt. Dem Lernenden
werden so diese Muster bewusst und er erkennt
neue Beweglichkeit fir Korper und Geist. Die
Gedanken verandern sich, ein selbstbestimmtes
Leben wird maglich. (Feldenkrais Fischli)

Sie werden beweglicher, entspannter, kdrperlich
und geistig fitter und entwickeln ein neues, ge-
starktes Selbstwertgefihl.” (FVD Feldenkrais Verband)

Kursleitung: Mechthild Kiihn, Feldenkraislehrerin und Physiotherapeutin

Ort:

Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus

Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung: Mechthild Kihn, Telefon: 02581-63126 oder unter
mechthild.kuehn@web.de

FE 1-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi., 19:30 Uhr—20:30 Uhr
FE 1-2-2024 Beginn: 17.04.2024 10 x Mi., 19:30 Uhr—20:30 Uhr
FE 1-3-2023 Beginn: 09.10.2024 10 x Mi., 19:30 Uhr —20:30 Uhr
FE 2-1-2024 Beginn: 11.01.2024 10 x Do., 9:00 Uhr — 10:00 Uhr
FE 2-2-2024 Beginn: 18.04.2024 9x Do., 9:00 Uhr — 10:00 Uhr
FE 2-3-2024 Beginn: 10.10.2024 10 x Do., 9:00 Uhr — 10:00 Uhr
FE 3-1-2024 Beginn: 11.01.2024 10 x Do., 10:30 Uhr-11:30 Uhr
FE 3-2-2024 Beginn: 18.04.2024 9 x Do., 10:30 Uhr — 11:30 Uhr
FE 3-3-2024 Beginn: 10.10.2024 10 x Do., 10:30 Uhr—11:30 Uhr
Kosten: 9 Kurseinheiten: Mitglieder: 63,00 € Gaste: 72,00 €
Kosten: 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 70,00 € Gaste: 80,00 €

JAufmerksamkeit und nicht Willenskraft ist der Schliissel, um eine persénliche
Fdhigkeit zu erwerben.”
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REHA-Sport

Rehabilitationssport im Kneipp-Verein wird
Patienten mit dem Ziel angeboten, ihre Aus-
dauerleistung und Korperkraft zu starken,
Koordination und Flexibilitat zu verbessern und
letztendlich eine Hilfe zur Selbsthilfe zu bieten.

Rehabilitationssport wird mit Krankenkassen,
gesetzlichen Unfallversicherungen und Renten-
versicherungen abgerechnet.

Kursleitung:  Martina Stille, Sporttrainerin

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung:  Elisabeth Wessel, Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Termine:
REHA: 10.01.2024 jeden Mittwoch — 16:30 bis 17:15 Uhr
(auBer in den Ferien und am 22.05.2024)
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Tanzen ab der Lebensmitte

Tanzen aktiviert Kérper, Geist und Seele.
Tanzen ist ein ganzheitliches und aktivierendes
Bewegungsangebot, das von Arzten und Fach-
leuten empfohlen wird.

Ob Frau, ob Mann, jeder ist herzlich eingela-
den beim Tanz in der Gruppe mitzumachen.
Gemeinsam tanzen wir nach unterschiedlichen
Rhythmen, verschiedenen Musikrichtungen und
in unterschiedlicher Aufstellung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Lernen sie
das Angebot kennen und tanzen sie mit.

“Niemand kann mir nehmen, was ich getanzt
habe” (Spanisches Sprichwort)

Kursleitung: Doris Kula, Motopadin und Tanzleiterin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Doris Kula, Telefon: 02581-2199 oder unter

e-Mail: hdkula@web.de

TA 1-1-2024 Beginn: 06.02.2024 7 x Di., 14:45 Uhr — 16:15 Uhr
Die weiteren Termine erfragen sie bitte bei der Kursleitung, achten Sie
auf die Pressemitteilungen oder auf die Eintrage auf der Homepage.

Kosten: 7 Kurseinheiten: Mitglieder: 42,00 € Gaste: 49,00 €

.Ich liebe den Tanz, denn er befreit den Menschen von der Schwere der Dinge.”
(Verfasser unbekannt)
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Walking / Nordic Walking

Walking ist ein gelenkschonendes,
schnell erlernbares Ausdauertraining
mit geringem Verletzungsrisiko.

Fir Alt und Jung geeignet, starkt es
das Herz-Kreislauf-System, aktiviert
die Fettverbrennung und Venenpum-
pe und schult die Koordination und
mindert das Osteoporose-Risiko.

Beim Nordic-Walking wird durch den
Stockeinsatz mehr Muskulatur aktiviert
und der ganze Korper trainiert. Zum
Erlernen der richtigen Stock-Technik
bieten wir Neueinsteigern folgende
Nordic-Walking-Kurse an:

Anfanger-Friithjahrskurs:
NW 1-1-2024 24.04.2024 - 05.06.2024, 6 x Mi., 16:45 Uhr — 17:45 Uhr
Anfanger-Kompakt-Kurs:
NW 1-2-2024 Montag + Mittwoch:

09.09.2024 - 25.09.2024, 16:45 Uhr — 17:45 Uhr
Kosten: Mitglieder: 42,00 € Gaste: 48,00 €

Falls Sie Leihstocke wiinschen, geben Sie bitte bei der Anmeldung lhre
Korperlange an!

Kursleitung: Ingrid Luchtefeld, Nordic-Walking-Instruktor

Treffpunkt: Freibad-Parkplatz an der B64 / Beelener Stral3e

Anmeldungen: Ingrid Luchtefeld, Mobil: 0152 538 94 995 oder
E-Mail: in_lu@gmx.de

Ganzjahriges Training

Das ganzjihrige Training im Kneipp-Walking-Treff ist ohne Anmeldung
moglich und kostenfrei!

Termin: Mittwochs 18:00 — 19:00 Uhr wahrend der Sommerzeit
Termin: Mittwochs 17:00 — 18:00 Uhr wahrend der Winterzeit

Aus versicherungstechnischen Griinden ist eine Mitgliedschaft im Kneipp-
Verein erforderlich.

.Eine Reise endet nicht, nur weil zwischendrin mal der Schnlirsenkel aufgeht.
(Unbekannt)
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Qi Gong - Entspannt und beweglich in den Tag!

Denn: Qi Gong macht glucklich.
Sie haben schon alles, um heil
und gesund zu sein!

Haben Sie das schon gewusst?

Sie brauchen sich nur wieder auf die Prinzipien
und Kréfte der Natur einzulassen:

Werden Sie still, wie das Wasser eines Sees.

Werden Sie flexibel, wie das Gras.

Ruhen Sie in sich, wie ein Berg.

Seien Sie weit, wie der Himmel.

Werden Sie beweglich und warmherzig wie das Feuer.

Gelangen sie mithilfe von Qi Gong zu alter Beweglichkeit, finden Sie mit
Qi Gong wieder Ausgeglichenheit fur Ihr Leben.

Qi 2-1-2024 Beginn: 19.01.2024 9 x Fr., 9:30 Uhr — 11:00 Uhr
Qi 2-2-2024 Beginn: 19.04.2024 9 x Fr., 9:30 Uhr — 11:00 Uhr
Qi 2-3-2024 Beginn: 23.08.2024 5 x Fr., 9:30 Uhr — 11:00 Uhr
Qi 2-4-2024 Beginn: 08.11.2024 6 x Fr,, 9:30 Uhr — 11:00 Uhr

Kosten pro 5 Kurseinheiten: Mitglieder: 45,00 € Gaste: 52,50 €
Kosten pro 6 Kurseinheiten: Mitglieder: 54,00 € Gaste: 63,00 €
Kosten pro 9 Kurseinheiten: Mitglieder: 91,00 € Gaste: 94,50 €

Fiir alle Qi Gong Angebote

Kursleitung: Volker Nowak-Von Der Way
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum
Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel
Tel. 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

Wenn die duBere Form nicht ausgerichtet ist, dann kann sich die innere Kraft
(de) nicht entwickeln. (Hua Tuo, chin. Arzt und Gelehrter)
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Qi Gong

TAGESVERANSTALTUNGEN ZU THEMEN IM JAHRESVERLAUF

Thema: Wasser, beweglich wie ein Gebirgsbach, still wie ein See
Ubungen zu Stérkung der Nieren
Termin: Samstag, 20.01.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Wir gehen in die Bewegungsqualitdt von Wasser, um ganz tief ent-
spannt und ausgeglichen zu werden.

Ubungen zur Starkung der Nieren

Termin: Samstag,10.02.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Faszientraining, Faszienrollmassage, Frithjahrsmudigkeit ade.
Ubungen zur Starkung der Leber
Termin: Samstag, 09.03.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Holz, das Frihjahr begriBen mit der Kraft der Pflanzen.
Starkung der Leber/Gallenblase

Termin: Samstag, 13.04.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Termin: Samstag, 11.05.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Das Feuer in das Herz einladen

Das Herz und die eigenen Emotionen wieder spiiren
Ubungen zur Starkung des Herzens

Termin: Samstag, 08.06.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr
Termin: Samstag, 24.08.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Die nahrende Kraft und Ruhe der Erde spiren. In den Ausgleich
kommen. In die Fille kommen.

Ubungen zur Starkung der Milz

Termin: Samstag, 14.09.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Die Lungen 6ffnen und damit in den Austausch mit der Umwelt gehen
Ubungen zum Erlangen einer tiefen Atmung.
Termin: Samstag, 12.10.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Ubungen zu einer weiteren Vertiefung der Atmung. Ubungen zur
Starkung der Lunge
Termin: Samstag, 16.11.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Thema: Wasser, in die Ruhe und Stille gehen. Sich auf die stille Zeit vorbe-
reiten, in den Rickzug gehen, um neue Kraft zu schopfen.
Termin: Samstag, 14.12.2024 von 13:00 bis 18:00 Uhr

Kosten der Tagesveranstaltung: Mitglieder: 45,00 € Gaste: 52,00 €
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Hatha-Yoga

Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen
Korper und Geist angestrebt wird. Mit bestimmten Korperstellungen, den
Asanas und Atem-, Meditations- und Entspannungstibungen aus dem Yoga
lernen Sie, hren Koérper und innere Prozesse besser wahrzunehmen.
Frieden im Inneren ist die Basis fiir Frieden nach auB3en. Yoga kann ein Weg
dorthin sein.

Hatha-Yoga - ELISABETH BURLAGE

Termine am Montag
Achtsam mit uns und unseren Mitmenschen

YO 1-1-2024 Beginn: 08.01.2024 10 x Mo. 17:45 Uhr — 19:15 Uhr
YO 1-2-2024 Beginn: 08.04.2024 10 x Mo. 17:45 Uhr — 19:15 Uhr
YO 1-3-2024 Beginn: 02.09.2024 10 x Mo. 17:45 Uhr — 19:15 Uhr

YO 2-1-2024 Beginn: 08.01.2024 10 x Mo. 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
YO 2-2-2024 Beginn: 08.04.2024 10 x Mo. 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
YO 2-3-2024 Beginn: 02.09.2024 10 x Mo. 19:30 Uhr — 21:00 Uhr

Termine am Freitag

YO 9-1-2024 Beginn: 12.01.2024 10 x Fr. 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 9-2-2024 Beginn: 12.04.2024 10 x Fr. 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 9-3-2024 Beginn: 06.09.2024 8 x Fr. 8:30 Uhr — 10:00 Uhr

Termine: Sanftes Yoga fiir dltere Menschen
Es werden unter anderem auch Ubungen auf dem Stuhl durchgefiihrt.

YO 5-1-2024 Beginn: 12.01.2024 10 x Fr. 10:15 Uhr — 11:45 Uhr
YO 5-2-2024 Beginn: 12.04.2024 10 x Fr. 10:15 Uhr — 11:45 Uhr
YO 5-3-2024 Beginn: 06.09.2024 8 x Fr. 10:15 Uhr — 11:45 Uhr

Kursleitung: Elisabeth Burlage,
Yogalehrerin (SKA),
Meditationslehrerin,
Klangmassagenpraktikerin

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung: Elisabeth Burlage,

Telefon: 02581-45596 oder
unter el.burlage@gmx.de
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Hatha-Yoga - MARIA WOSTMANN
Hatha Yoga fir eine starkes Mitte und Gelassenheit im Alltag

YO 6-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi.,, 17:45 Uhr — 19:15 Uhr
YO 6-2-2024 Beginn: 10.04.2024 11 x Mi., 17:45 Uhr — 19:15 Uhr
YO 6-3-2024 Beginn: 21.08.2024 11 x Mi.,, 17:45 Uhr — 19:15 Uhr

Kursleitung: Maria Brahmani Wostmann
Yogalehrerin,
Meditationslehrerin

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung: Maria Wostmann 02581-3512
oder unter
woestmannmaria31@gmail.com

Hatha-Yoga - SAMANTHA RITT
Mit Hatha Yoga mehr Ausgeglichenheit und Freude

YO 3-1-2024 Beginn: 09.01.2024 11 x Di,, 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 3-2-2024 Beginn: 09.04.2024 12 x Di., 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 3-3-2024 Beginn: 27.08.2024 12 x Di,, 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 4-1-2024 Beginn: 09.01.2024 11xDi., 10:15 Uhr—11:45 Uhr
YO 4-2-2024 Beginn:09.04.2024 12 xDi.,, 10:15 Uhr—11:45 Uhr
YO 4-3-2024 Beginn:27.08.2024 12xDi., 10:15 Uhr—11:45 Uhr

Kursleitung: Samantha Ritt,
Yogalehrerin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de
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Hatha-Yoga - LYDIA BECKER

YO 8-1-2024 Beginn: 04.01.2024 10 x Do., 19:30 Uhr - 21:00 Uhr
YO 8-2-2024 Beginn: 11.04.2024 6 x Do., 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
YO 8-2-2024 Beginn: 29.08.2024 12 x Do., 19:30 Uhr - 21:00 Uhr

Kursleitung: Lydia Becker, Yogalehrerin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum

Gartenhaus

Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Lydia Becker,

Telefon: 02528-237 oder unter

lydia.becker.enniger@gmail.com

Hatha-Yoga - ANDREA TOPHINKE

YO 10-1-2024 Beginn: 08.01.2024 10 x Mo., 15:45 Uhr - 17:15 Uhr
YO 10-2-2024 Beginn: 08.04.2024 10 x Mo., 15:45 Uhr - 17:15 Uhr
YO 10-3-2024 Beginn: 26.08.2024 13 x Mo., 15:45 Uhr - 17:15 Uhr

Yoga mit Andrea Tophinke im Gartenhaus
Soft fir den Riicken

YO 11-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi., 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 11-2-2024 Beginn: 10.04.2024 10 x Mi., 8:30 Uhr — 10:00 Uhr
YO 11-3-2024 Beginn: 21.08.2024 13 x Mi,, 8:30 Uhr — 10:00 Uhr

Kursleitung: Andrea Tophinke
Yogalehrerin,
Achtsamkeitslehrerin Lizenz B -
Pravention, Ubungsleiterin B + C
Sport der Alteren,
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum,
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de
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Vinyasa Flow Yoga — JULIANE DAINAT im Gartenhaus
Die Korperiibungen werden dynamisch, nicht einzeln gelibt, sondern in
flieBenden Bewegungen aneinandergereiht.

YO 12-1-2024
YO 12-2-2024
YO 12-3-2024
YO 12-4-2024

YO 13-1-2024
YO 13-2-2024
YO 13-3-2024
YO 13-4-2024

Beginn: 09.01.2024
Beginn: 09.04.2024
Beginn: 26.08.2024
Beginn: 29.10.2024

Beginn: 08.01.2024
Beginn: 08.04.2024
Beginn: 27.08.2024
Beginn: 28.10.2024

Kursleitung: Juliane Dainat

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf

Anmeldung: Elisabeth Wessel,
Telefon 02581-4604001 oder unter
kurse@kneipp-warendorf.de

8 x Di., 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
9 x Di., 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
6 x Di., 19:30 Uhr — 21:00 Uhr
7 x Di., 19:30 Uhr — 21:00 Uhr

8 x Mo., 18:30 Uhr — 20:00 Uhr
10 x Mo., 18:30 Uhr — 20:00 Uhr
6 x Mo., 18:30 Uhr — 20:00 Uhr
7 x Mo., 18:30 Uhr — 20:00 Uhr

Kosten fiir alle Yoga-Kurse:

Kosten pro 6 Kurseinheiten: Mitglieder: 54,00 € Gaste: 63,00 €
Kosten pro 7 Kurseinheiten: Mitglieder: 63,00 € Gaste: 73,00 €
Kosten pro 8 Kurseinheiten: Mitglieder: 72,00 € Gaste: 84,00 €
Kosten pro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 90,00 € Gaste: 105,00 €
Kosten pro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 99,00 € Gaste: 115,00 €
Kosten pro 12 Kurseinheiten: Mitglieder: 108,00 € Gaste: 126,00 €
Kosten pro 13 Kurseinheiten: Mitglieder: 117,00 € Gaste: 136,00 €

,Yoga ist, das zur Ruhe kommen der Bewegungen des Geistes.”
(aus den Yoga Sutras)
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Atemtraining

Der Atem ist ein Freund, der dich in seine
Schwingung, seine Lebendigkeit, seine Zart-
heit und Innigkeit und in seine Kraft auf-
nimmt und dich tragt und halt. Er ist der
Schlissel zu innerer Ausgeglichenheit und
entspanntem Wohlbefinden.

Im Kurs lernen Sie praktische Ubungen
kennen, die sich im Alltag ohne Aufwand
anwenden konnen.

Mitzubringen: Wolldecke, Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken

Kursleitung: Ute Diekhans, Atem- und Entspannungstherapeutin
Ort/Anmeldung: siehe unten ,Progressive Muskelentspannung”
AT 1-1-2024 Beginn: 30.04.2024 5x Di., 10:30 Uhr - 12:00 Uhr
AT 1-2-2024 Beginn: 10.07.2024 5xDo., 10:00 Uhr—-11:30 Uhr
AT 1-3-2024 Beginn: 26.09.2024 5xDo., 15:30 Uhr—-17:00 Uhr
Kosten 5 Kurseinheiten: Mitglieder: 45,00 € Gaste: 52,50 €
LAtme tief ein, um deinen Geist nach Hause zu deinem Kérper zu bringen.”
(Thich Nhat Hanh)

Progressive Muskelentspannung

Edmund Jacobson (amerikanischer Arzt) erkannte: ,Es gibt vielleicht kein
allgemeineres Heilmittel als Ruhe.”

.Gleichzeitig ist es eine Methode, die hilft, mit sich selbst und seinem Kérper
in Kontakt zu kommen. Dadurch soll man auch im Alltag leichter entspannen
und den Zustand seines Korpers besser wahrnehmen kénnen.” (C. Lshmer)

Kursleitung:  Ute Diekhans, Atem- und Entspannungstherapeutin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus

Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Ute Diekhans, Telefon: 02581-96745

PME 1-1-2024 Beginn: 09.04.2024 3 x Di., 10:30 Uhr —12:00 Uhr
PME 1-2-2024 Beginn: 05.09.2024 3 x Do., 15:30 Uhr—17:00 Uhr

Kosten 3 Kurseinheiten: Mitglieder: 27,00 € Gaste: 31,50 €

.Wer kérperlich locker ist, der wird auch psychisch ruhig und gelassen.”
(Cornelia Lohmer)
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Meditation

Die Teilnehmer werden auf eine wun-
derschone Reise ins Innere ihres Selbst
mitgenommen, wo sie ihren eigenen gei-

stigen Entspannungsort finden kdnnen.

Das Motto lautet:

.Nicht der Stress beherrscht mich,

sondern ich beherrsche den Stress.”

Nichts denken, machen oder missen — wunderbar, aber auch ganz schén
schwierig. Die gesundheitlichen und mentalen Effekte der Meditation sind
dagegen leicht zu erkennen, vielfdltig und inzwischen auch wissenschaft-
lich bewiesen. Meditieren wirkt schnell — oft sofort, spatestens jedoch nach

wenigen Wochen.

Kursleitung: Ute Diekhans
Atem- und Entspannungstherapeutin
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Gartenhaus
Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Ute Diekhans, Telefon: 02581-96745

Med. 1-1-2024
Med. 1-2-2024
Med. 1-3-2024
Med. 1-4-2024

Beginn
Beginn
Beginn
Beginn

: 19.01.2024 8 x Fr, 18.15 — 1945 Uhr
: 19.04.2024 8 x Fr., 18:15 — 19:45 Uhr
: 26.07.2024 8 x Fr, 18:15 — 19:45 Uhr
: 11.10.2024 8 x Fr, 18:15 — 19:45 Uhr

Kosten: 8 Kurseinheiten:  Mitglieder 72,00 € Gaste 84,00 €

.Meditation bringt uns in Beriihrung mit dem,
was die Welt im Innersten zusammenhdilt”

(Johann Wolfgang von Goethe)
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Wassergymnastik in Bad Laer

Wassergymnastik empfiehlt sich als vorbeugende MalBBnahme gegen Hal-
tungsschaden, zum Straffen der Muskulatur und des Bindegewebes. Die be-
lebende und entspannende Wirkung des Wassers erleichtert gymnastische
Ubungen. Gleichzeitig bewirkt der Widerstand des Wassers eine Kraftigung
der Muskulatur bei gleichzeitiger Schonung der Gelenke und der Wirbel-
saule.

Anmeldung: Ute Diekhans, Telefon 02581-96745
Eintritt: Die Kosten werden bei der ersten Fahrt im Bad entrichtet.
Fahrtkosten: Keine ErmaBigung bei Behinderung

Kosten standen bei Redaktionsschluss noch nicht fest!
Abfahrt: dienstags 11:00 Uhr ab Bahnhof Warendorf,

mit Zustieg in Sassenberg

WG 1-1-2024 Beginn: Januar 2024 - bei Anmeldung erfragen
WG 1-2-2024 Beginn: Oktober 2024 - bei Anmeldung erfragen
jeweils 10 x dienstags

.Ein regelmdBiger Kreislauf kann durch keine Medikamente, mégen sie heil3en,
wie sie wollen, bewirkt werden. Ein solches Meisterstiick kann nur das Wasser
liefern” (Sebastian Kneipp)
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Aqua Fitness im Vitus Bad

Bewegung ist gut, im Wasser ist
sie noch besser: denn das Was-
ser verringert das Korpergewicht
und die Belastung der Gelenke.
Durch den Wasserwiderstand
entsteht ein hervorragendes
Training fur das Herz-Kreislauf-
system und die Muskulatur.

Im Kurs werden Kraft und Ausdauer trainiert, die Beweglichkeit wird erhéht,
Kondition und Koordination werden verbessert und die massierende Wir-
kung des Wassers dient als wirksame Lymphdrainage. Es wird mit und ohne
Geréte trainiert. Durch die Wassertiefe von 1,35 m ist die Gymnastik auch fur

Nichtschwimmer bestens geeignet.

Kursleitung: Montag: Isolde Prinz, Dienstag: Ulrike Altena

Ort: Vitus Bad, Everswinkel

Anmeldung: Kurs am Montag, Margret Brokamp, Tel. 02581-8675
oder unter m.brokamp@kneipp-warendorf.de
Kurs am Dienstag, Andrea Howekamp, Tel. 02526-9392710
oder unter a.hoewekamp@kneipp-warendorf.de

Aquafit mit Isolde Prinz

WG 2-1-2024 Beginn: 08.01.2024
WG 2-2-2024 Beginn: 08.04.2024
WG 2-3-2024 Beginn: 26.08.2024

WG 3-1-2024 Beginn: 08.01.2024
WG 3-2-2024 Beginn: 08.04.2024
WG 3-3-2024 Beginn: 26.08.2024

Aquafit mit Ulrike Altena

WG 4-1-2024 Beginn: 09.01.2024
WG 4-2-2024 Beginn: 09.04.2024
WG 4-3-2024 Beginn: 27.08.2024

9xMo., 17:15Uhr-18:00 Uhr
11 xMo., 17:15 Uhr—18:00 Uhr
12 xMo., 17:15 Uhr-18:00 Uhr

9xMo., 18:00Uhr—18:45 Uhr
11 x Mo., 18:00 Uhr—18:45 Uhr
12 x Mo., 18:00 Uhr— 18:45 Uhr

9x Di., 17:45 Uhr —18:30 Uhr
10 x Di., 17:45 Uhr —18:30 Uhr
11 x Di., 17:45 Uhr —18:30 Uhr

Kostenpro 9 Kurseinheiten: Mitglieder: 90,00 € Gaste: 99,00€
Kostenpro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 100,00€  Gaste: 110,00 €
Kostenpro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 110,00€  Gaste: 121,00 €
Kostenpro 12 Kurseinheiten: Mitglieder: 120,00€  Gaste: 132,00 €
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Gehirnjogging am PC

Die Computerkurse vom Kneipp Verein e.V.

« Gemeinsam die digitale Welt erkunden

 Ohne Stress im eigenen Tempo

 Nachfragen erwiinscht

« Mitmachen am eigenen Gerat er-
leichtert spatere Anwendung zuhause

* Teilnehmer bestimmen Kursinhalte

« Bringt eigene Fragen und Ideen mit!

« Kurse fir alle Erfahrungsstufen

Der Kneipp Verein bietet unter dem Projektnamen ,Sen@ttic” seit lber
10 Jahren im 6kumenischen Offenen Jugendtreff @ttic Computerkurse
fur Senioren an. Erfahrung, Freundlichkeit, Geduld und Motivation erleich-
tern den Einstieg und das ,Dranbleiben”. Bitte beachten sie hierzu die
Angaben in der Presse und auf der Homepage des Kneipp Vereins unter:
www.kneipp-warendorf.de

Der Grundlagen 1. Kurs: Erste Schritte fir Anfanger, die den Computer das
erste Mal allein nutzen - Kernpunkte sind: Office, Internet und E-Mail

Der Grundlagen 2. Kurs: Dateiverwaltung, erweiterte Kenntnisse fur Office
und Internet

Der Fortgeschrittenen Kurs: Zusatzliche Programme mit neuen Funktionen
und Mdglichkeiten, demokratische Abfrage der Wiinsche der Teilnehmer

Kursleitung:  Stefan Molz

Ort: Bei Anmeldung erfragen!

Information: Margret Brokamp, Telefon 02581-8675 oder unter
m.brokamp@kneipp-warendorf.de

,Beim Computer hilft ab und zu ein Neustart. Wir Menschen sind da schon ein
wenig komplizierter. (Klaus Seibold)

‘ gllff@e DRUCK + EINBAND

lhr Partner fiir Printprodukte und Bucheinbdnde aller Art

SchlosserstraBe 1 ¢ 48231 Warendorf - Freckenhorst
Telefon: 02581/94630 ¢ Telefax: 02581/946333 ¢ info@burlage-warendorf.de
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Ganzheitliches Gedachtnistraining im Kneipp Verein

Wer mdchte nicht sein Gedéachtnis bis ins hohe Alter
fit halten?

Ein ganzheitliches Gedachtnistraining, dass mdg-
lichst viele Funktionen des Gehirns anspricht, hat
positive Wirkung auf die geistige Leistungsfahig-
keit.

In diesem Kurs kénnen Sie auf abwechslungsreiche
Weise und durch viel-faltige Ubungen lhr Gedécht-
nis wieder in Schwung bringen und so etwas fir
beide Gehirnhalften tun, sich anregen lassen und im
Gedankenaustausch neues erfahren. Entspannungs-
und gehirngerechte Bewegungstibungen férdern
Ihre Konzentrations- und Aufnahmefahigkeit.

Ein Angebot fir alle, die gemeinsam in frohlicher und stressfreier Atmo-
sphére etwas fir ihre geistige Beweglichkeit tun mochten.

Kursleitung:

Ort:
Anmeldung:

Annette Lammers,

Ganzheitliche Gedachtnis- und Entspannungstrainerin BVGT

Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf

Tel.: 02581-60220 oder unter annette-lammers@t-online.de

GT 2-1-2024 Beginn: 10.01.2024 10 x Mi., 10:15 Uhr — 11:45 Uhr
GT 2-2-2024 Beginn: 11.09.2024 11 x Mi., 10:15 Uhr — 11:45 Uhr

Kosten pro 10 Kurseinheiten: Mitglieder: 90,00 € Gaste: 105,00 €
Kosten pro 11 Kurseinheiten: Mitglieder: 99,00 € Gaste: 115,50 €

,Das Geddchtnis hat so viele Schubladen, dass man (iberlegen muss, wo was

zZu suchen ist”

(Erhard Blanck)

33



Krauterkurse

Referentin: Dorothea Dahlke

Freitag, 05. April 2024, 15:00 Uhr bis 17:30 Uhr
Junge Blatter!

Die ersten Blatter von Barlauch, Gundermann, Vogelmiere und Brennnessel
bringen uns frische Frihlingsenergie. Bei einem Gang durch den Garten am
Krautwerk in Flichtorf werden die ersten Frihlingsboten entdeckt, bespro-
chen, verarbeitet und verkostet.

Ort: Krautwerk Sassenberg / Fuchtorf

Freitag, 21. Juni 2024, 15:00 Uhr bis 17:30 Uhr
Bliiten zu Mittsommer und Johannes

Die Sommerblumen stehen in voller Bliite und sammeln die sonnenenergie
der langen tage. Alles rund um das Fest Mittsommer mit den besonderen
Johannespflanzen, die Geschichte, die Brauche, Wirkung und genuss wer-
den Thema dieses Treffens sein

Ort: Krautwerk Sassenberg / Flichtorf

Freitag, 21. September 2024, 15:00 Uhr
Friichte und Erntedank

Alles was die Natur zur Reife gebracht hat, kann nun geerntet, gesammelt
und verarbeitet werden. Der Duft, Geschmack, die Energie und frische des
Sommers hélt die Natur in Form von Beeren, Friichten und Getreide flr uns
bereit.

Wir erkunden wilde und kultivierte Friichte des Herbstes rund um das
Krautwerk in Fiichtorf

Ort: Krautwerk Sassenberg / Flichtorf
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Freitag, 20. Dezember 2024, 19:30 Uhr
Rauhnichte

Die Wirkstoffe der Pflanzen des Sommers gehen in Luft auf. Die Tradition
der Rauhnéchte, also Innehalten, Riickschau, Geschichten erzéhlen und die
Vorausschau ins kommende Jahr, begleitet von Raucherungen, méchten wir
mit den aktuellen Bedirfnissen nach Ruhe und Inspiration an diesem Abend
verbinden..

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf

Kursleitung: Dorothea Dahlke
Krauterpadagogin und Floristikmeisterin
Kosten Mitglieder: 13,00 €, Gaste: 15,00 €
pro Seminar: zuziglich evtl. Umlage fiir Material und Verk&stigung
Anmeldung: Dorothea Dahlke
Telefon: 05426-3009 oder
d.j.dahlke@t-online.de

LTraue nicht dem Ort, an dem kein Unkraut wdchst” (Johann Kiinzle)
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Heilpflanzenthemen

Referentin:

Brigitte Schiirkamp,
Gesundheitsberaterin
und Heilpflanzenexpertin

Heilpflanzenthema im Friihjahr — Marz - April

Die Natur erhebt sich aus dem Winterschlaf und das neue Heilpflanzenjahr
beginnt. Im Frihling bietet uns die Natur die Heilpflanzen, die nach dem
Winter unseren Stoffwechsel und Entgiftungsfunktion anregen.

Eine Frihjahrskur aktiviert die Selbstheilungskréafte, steigert unsere Lebens-
qualitat und kann verschiedene Beschwerden lindern. Mudigkeit, rheuma-
tische Beschwerden wie Gelenkschmerzen, Bewegungsschmerz, Kalteemp-
findlichkeit, verhartete Muskulatur und das Hautbild kdnnen verbessert
werden. Erfahren Sie Wissenswertes und Anwendungsmdglichkeiten von
diversen Heilpflanzen, liber Tee kuren, Tinkturen und &therischen Olen.

Datum: Freitag, 22. Marz 2024, 15:00 Uhr bis ca. 17:30 Uhr

Im November , Die Heilkraft der Weihnachtsgewiirze”

Winter- und Weihnachtszeit bedeuten auch Genuss. Frisch gebackene Platz-
chen, Friichtebrot, Punsch und Glihwein, sowie ein Uppiges Weihnachts-
mend. Beim Duft von Ingwer, Anis, Muskatnuss und Zimt denkt man gleich
an Spekulatius, Lebkuchen und Gliihwein. Diese Gewdirze verfeinern nicht
nur die Weihnachtsrezepte, sondern sie sind in der Volksmedizin seit jeher
als Heilmittel bekannt. Sie regen nicht nur den Appetit an, sondern sind
auch natirliche Heilmittel und werden gegen allerlei Beschwerden einge-
setzt. Die atherischen Ole der Gewiirze steigern das allgemeine Wohlbe-
finden — Aromatherapie.

Datum: Freitag, 06. Dezember 2024, 15:00 Uhr bis ca. 17:30 Uhr

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b in Warendorf

Preis: Mitglieder 15,00 €, Gaste: 18,00 € pro Person

Hinzu kommen ca. 5,00 € p.P. fiir Skript, Gewtlirzkuchen, Apfelpunsch, Ge-
wirzteemischungen, Magenschmeichler, Massagedlmischung zum Testen.
Anmeldung/Info: Elisabeth Wessel, Tel. 02581-4604001

oder unter kurse@kneipp-warendorf.de Anderungen vorbehalten
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Krauterwanderungen an der Ems

.Gegen das, was man im Uberfluss hat, wird man gleichgiiltig; da-
her kommt es, dass viele hundert Pflanzen und Krduter fiir wertlose
Unkrduter gehalten werden, anstatt dass man sie beachtet, bewundert
und gebraucht.” (Sebastian Kneipp)

Referentin: Ruth Tieskotter
Naturpadagogin, Krauter.....?

Wir begeben uns auf inspirierende Krauterwanderungen und lassen uns
durch die Fille der Pflanzenwelt faszinieren. Krauterwanderungen sind ein
einzigartiges Erlebnis.

Wildkrauterwanderung - Barlauch - Brennnessel - Lowenzahn Co.
Wildkrautern vor unseren FiiBen. Das kraftvolle Superfood ist regional,
saisonal und kostenlos! Es bedarf lediglich etwas Zeit und Aufmerksamkeit,
es zu suchen und zu finden. An diesem Abendspaziergang entdecken wir
die bekanntesten Wildkrauter und horen von ihrer Griinkraft sowie Gberlie-
fert Mythologie.

Termin: 15. April 2024, 16:00 bis 19:00 Uhr

Heilpflanzenwanderung - die Medizin am Wegesrand

Wir gehen an diesem Tag auf Entdeckungstour und achten auf Pflanzen am
Wegesrand, die uns tagtaglich begleiten. Lerne wie Du Wildkrauter und Heil-
pflanzen flr dein Wohl einsetzen kannst. Was oftmals als unliebsames Un-
kraut gesehen wird, ist wertvolle Heilpflanze fir Kiiche und Hausapotheke.
,Die Natur ist die beste Apotheke” (S. Kneipp)

Termin: 17. Juni 2024, 16.00 bis 19:00 Uhr

Ort /Treffpunkt: Hof Tieskotter, Harkampsheide 14, 48291 Telgte

Kosten: Mitglieder: 18,00 €, Gaste: 20,00 €

Anmeldung : Ute Diekhans, Telefon 02581- 96745

Anfahrt in Fahrgemeinschaft ab Freibadparkplatz oder mit dem Bus der
Linie R11, Haltestelle Harkampsheide - direkt am Hof. Bitte bei Anmeldung
mitteilen.
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Fit und gesund durch Fasten

Fasten- und /oder Basenkur-Angebot

Fasten:

- eignet sich ideal als Zeit zum Innehalten, zur
korperlich — seelischen Reinigung und zur
Starkung des Organismus

- ist viel mehr als der Verzicht auf (feste)
Nahrung

- ist heute eine wichtige Saule der Pravention
und Gesundheitspflege, um Gesundheit zu
erhalten, zu fordern sowie Beschwerden zu
beheben bzw. zu lindern

Dieses Jahr bietet der Kneipp-Verein im Frihjahr eine Fastenwoche in
Olsberg an.

Wer gerne im Herbst ein Angebot wiinscht, kann sich mit einer Vorlauf-
zeit von ca. einem Monat mit einem Wunschtermin bei der Fastenleiterin
melden. Der Termin wird beworben, und kann mit einer vierkdpfigen
Gruppe stattfinden.

Fasten-Kurs: ab 4 Teilnehmern, 4 x 2 Std.: Mitglieder: 56,00 €, Gaste: 67,00 €
Basenkur: ab 4 Teilnehmern, 5 x 2 Std.: Mitglieder: 61,00 €, Gaste: 72,00 €
An der Teilnehmerzahl sowie der gewilinschten (Gruppen-)Treffen orientiert
sich der Preis.

Informationen/Anmeldung bei der Kursleiterin: Irene D6hring, Fasten-
leiterin und Gesundheitsberaterin Telefon: 02581 63 36 31 oder unter
fastenwohlfuehlgewicht@web.de

JVerzicht nimmt nicht. Verzicht gibt. Er gibt die unerschopfliche Kraft des
Einfachen! (Martin Heidegger, deutscher Philosoph)
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Buchinger-Fastenwoche im Kneippkurort Olsberg

Der Kneippkurort Olsberg im Sauer-
land hat ebenso wie das Buchinger
Fasten eine lange Tradition. Die ab-
wechslungsreiche Landschaft mit ih-
rem bevorzugten Klima bietet ideale
Voraussetzungen neue Energie zu
gewinnen, um Selbstheilungskrafte zu
aktivieren und Korper, Geist und Seele
ins Gleichgewicht zu bringen.

Das Parkhotel Olsberg bietet dafiir mit seinen Leistungen - Einzelzimmer,
kostenlose Nutzung von Hallenbad, Sauna, W-Lan und Parkplatz, Tagungs-
raum und Sauerlandcard das passende Ambiente und schafft die geeignete
Grundlage fiir eine Fastenwoche.

Die Reisebegleiterinnen tragen durch geplante Tages- und Wochenstruktur
zur Wohlfihlatmosphére bei. Dennoch kann jede teilnehmende Person, ob
Einsteigerinnen oder Erfahrende jeden Tag intuitiv sowie situativ entschei-
den, was fur sie/ihn gut ist.

Konkrete Infos zum Fasten, Wochenplan und Angebote werden in Kopie am
Kennenlerntag verteilt und besprochen.

Termin: 01.- 08. Méarz 2024

Kennenlerntreffen: 07. Februar 2024

Leistungen: Unterkunft, Begleitung und Angebote einer Fastenleiterin und
einer Entspannungspadagogin, Kennenlerntag, Kursunterlagen, ausrei-
chend Getranke, flissige Fastennahrung und Kurtaxe.

Voraussichtliche Kosten bei mindestens 10 TN:

Mitglieder: 1058,00 € / Gaste: 1098,00 €

Anmeldung/ Information:

Irene Doéring, Fastenleiterin und Gesundheitsberaterin,

Telefon: 02581 633631 oder unter fastenwohlfuehlgewicht@web.de

Lisa Paulus, Entspannungspadagogin,

Telefon 02581-782719 oder l.paulus@kneipp-warendorf.de

verbindliche Anmeldung erwiinscht bis zum 17.12.2023,

spatestens bis zum 09.01.2024

Selbstanreise nach Absprache

Anmerkungen: kostenlose Stornierung moglich bis zum 28.1.024 (danach
prozentual) es besteht keine Reiserlicktrittversicherung durch den Veran-
stalter.

39



Homoopathie

Homoopathie zu Hause -

im Sport - auf Reisen

Im Kurs erkunden wir Potentiale, Grenzen und
Funktionsweise der klassischen Homdopathie
mit Fokus auf dem Bewegungsapparat.

Was kann ich selbst verbessern, wo beginnt der
arztliche Bereich? An jedem Abend trainieren
wir die homoopathische Mittelwahl und Do-
sierung an konkreten Fallbeispielen, die fir die
Selbsthilfe gut erreichbar sind und lernen aus-
gewahlte klassische homdopathische Mittel in
ihren Grundziigen kennen. Nachher kénnen Sie
die richtige Potenz Arnica nach einem kleinen
Sturz einschatzen oder Natrium und Cantharis
differenzieren bei einem Sonnenbrand nach
Sport in der Hitze. Auch in die Erste Hilfe erhalten Sie homoopathischen
Einblick, vom Kind bis zum Senior gibt es fast immer eine Handlungs-
option.

Unterrichtsmaterial: Script, Kostenbeitrag 7 Euro

Kursleitung: Susanne Petermann, Heilpraktikerin in Warendorf
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum / Gartenhaus,

Beelener Str. 15b, Warendorf
Anmeldung: Susanne Petermann, Mobil 0176 — 521 569 38

Termin:
HO 1-1-2024 Beginn: 15.02.2024 6 x Do., 17:30 — 19:00 Uhr
Weitere Termine entnehmen Sie bitte der Presse und der Homepage

Kosten: 6 Unterrichtsabende: Mitglieder: 63,00 € Gaste: 73,50 €
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in der Jentschura Akademie

Einzigartiges Wissen Uber die Erfolgsgesetze des Lebens, Uber den
Stoffwechsel und seinen Saure-Basen-Haushalt, Giber die Kunstgriffe
der Verjingung und Regenerierung — all das erfahren Sie in der
Jentschura Akademie. Besuchen Sie diesen wunderschonen Ort des
Lernens und des Erlebens, und tauchen Sie in unserer Lehrkiche
in die Welt der basischen Erndhrung ein. Unsere Bdderlandschaft
entfiihrt Sie in die wohltuenden Sphéren der basischen Kérperpflege.

% Jetzt Seminare buchen:
EFE www.jentschura-akademie.com



Sebastian Anton Kneipp
(1821-1897)

Kneippanwendungen

.Die Erfahrung, dass es mdglich ist, mit eiskalten
B&adern eine schwere, damals lebensbedrohliche
Erkrankung zu kurieren, war fiir Sebastian Kneipp
ein echtes Aha-Erlebnis. Dies nahm er zum An-
lass, die verschiedenen Heilmittel der Natur zu
erforschen. Neben der Heilkraft von Wasser und
den Wirkweisen von Heilkrautern setzte sich
Sebastian Kneipp intensiv mit weiteren Faktoren
rund um die Gesundheit des Menschen ausei-
nander. Das Ergebnis: Seine 5-Saulen-Philoso-
phie. Sie vereint Wasser, Pflanzen, Bewegung,
Erndhrung und Balance zu einem ganzheit-
lichen Ansatz flr gesundes Leben.

Die Kneipp-Philosophie ist heute so aktuell wie nie und Wasseranwen-
dungen bilden bis heute die Grundlage der Kneipp-Therapie. Weil sie
so einfach zu handhaben sind, eignen sie sich auch fir die Anwendung
Zuhause. Kneipp-Anwendungen sind mihelose MaBnahmen nach dem
Motto: kleiner Aufwand - GroBBe Wirkung. Erleben und genieBen Sie die
Bein-, Knie, Arm- und Gesichtsgusse und lernen Sie die richtige Anwendung.

Hilfe zur Selbsthilfe!

Erleben und genieBen Sie
Kneipp-
Wasseranwendungen:

Wassertreten

Armbad

Wasser ist das allererste, vorziiglichste und allgemeinste Heilmittel fiir den

menschlichen Kérper”
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BarfuBgehen und Wassertreten im Kneipp-Garten

Ein BarfuBpfad ist ein Erlebnis fir alle Sinne.
Erleben Sie diesen besonderen Sinneseindruck
und die positiven Effekte - als Hilfe zur Selbst-
hilfe.

Wir laden Sie ein, das Wassertreten und
das BarfuBgehen auf dem BarfuBpfad im
Kneipp-Garten vor oder nach lhrem Kurs
auszuprobieren.

Kneipp-Biirstenmassagen - ,Fir zarte und
gut durchblutete Haut” - Das Trockenbursten
eignet sich hervorragend zur Pravention und
Abhartung. Die Birstenmassage ist nicht nur
Streicheinheit flr die Haut, ruhiges und sanftes
massieren bewirkt Entspannung und Wohlbe-
finden fir Leib und Seele. Blrstenmassage als
Schnupper-Angebot auf Nachfrage.

Kneipp Ubungstage im , Kneipp-Cafe”

Fit in den Frihling-der Frische-Kick aus dem Winter
Freitag, 1. Marz 2024 - 15:00 bis 17:00 Uhr

Erfrischend und belebend oder ruhig und entspannt.
Freitag, 21. Juni 2024 - 15:00 bis 17:00 Uhr

Das Immunsystem winterfest machen-vorbeugen mit Kneipp
Freitag, 27. September 2024 - 15:00 bis 17:00 Uhr

Kosten: Mitglieder: 10,00 €, Gaste 12,00 € inkl. Getrénke

Termine zu den regelmidBigen Anwendungen und Schnupperange-
bote im Gartenhaus oder im Kneippgarten finden sie in der Presse und
unserer Homepage.

Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, 48231 Warendorf
Leitung: Gaby Schulte, Kneipp-Mentorin Pflege SKA

Information und Anmeldung: Gaby Schulte, Telefon: 0178-5455815
oder unter schultegaby@googlemail.com
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Qi Gong in der Krebsnachsorge

Qi Gong fiir Manner und Frauen in der
Krebsnachsorge

Qi Gong fiir Frauen nach Brustoperation

Qi Gong ist eine Jahrtausend alte Selbstheilungsmethode der chinesischen
Medizin. Einfache, langsam flieBende, meditative Bewegungen fordern die
seelische Entspannung und Ausgeglichenheit, starken das Immunsystem
und die Organe. Lust und Freude am Leben stellen sich wieder ein.

Ausgewiahlte Ubungen auch bei sehr geringer Belastbarkeit, unterstiitzen
durch verschiedene Methoden, mit der Krankheit leben zu lernen, das in-
nere Gleichgewicht wieder zu finden, selbst wieder aktiv zu werden und
korperliches, seelisches und geistiges Wohlbefinden zuriick zu gewinnen.

Es sind alle betroffenen Frauen und Manner in jedem Stadium der Therapie
angesprochen. Die Kosten werden durch die gesetzlichen Krankenkassen
Ubernommen.

Kursleitung: Elke Brauner-Roes
Diplompéadagogin und zertifizierte Therapeutin fir Krebs-
nachsorgegruppen und Qi Gong-Lehrerin

Ort: Schwerpunktpraxis flir Osteopathie,
Bahnhofstr. 34, Warendorf

Telefon: 02581-9490950

Termine: Qi Gong fir Frauen und Manner in der Krebsnachsorge
Dienstags von 16:30 bis 18:00 Uhr
Qi Gong fir Frauen nach der Brustoperation
Dienstags von 18:00 bis 19:30 Uhr

.Sag es mir und ich vergesse es, zeig es mir und ich erinnere mich, lass es mich
tun und ich behalte es.” (Chinesische Weisheit)
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Vortrage und Seminare

Patientenverfiigung — Haben Sie schon mal Uber eine Patientenverfiigung
nachgedacht?! Nicht nur im Alter, auch bei Unfall oder Krankheit ist eine
Patientenverfiigung hilfreich!

Referent: Johannes Horstmann, Hospizbewegung

Termin: 14.02.2024 - 19:00 Uhr

Gourmet-Abend mit Kaseverkostung — Kase ist eines der beliebtesten
Nahrungsmittel der westlichen Welt. Er ist nicht nur sehr lecker, sondern
auch gesund. Die Freude am Kasegenuss soll an diesem geselligen Abend
geweckt werden. Eswerden ausschlieBlich Bio-Kase und Bio-Weine verkostet.
Referent: Gudrun Rickel, Diplom-Padagogin, Coach

Termin: 23. Februar 2024 - 18:30 Uhr

Kosten: Mitglieder 20,00 €, Gaste 25,00 €

Ayurveda - In dem Vortrag wird erklart, welche Ursachen bei Erkrankungen
zu Grunde liegen kénnen und welche Erndahrung bei der Préavention und der
Verbesserung zutraglich ist.

Referentin: Klaudia Wewers, Ayurveda Gesundheitsberaterin

Termin: 15. Marz 2024 — 19:00 Uhr

Anmeldung: Klaudia Wewers, Tel. 02581-60946 oder klaudiawewers@web.de

.Gesund Altwerden, ,wie eine Schildkrote” — Grundlagen des gesunden
Altwerdens, Fehler vermeiden u. vorbeugen. Jung anfangen u. weise handeln.
Referent: Kai Altkemper, Heilpraktiker

Termin: 26. April 2024 - 19:00 Uhr

Herz - Kreislauf - Gesundheit, Pravention und Bewegung
Referent: Dr. Thomas Schawe, Internist, Kardiologe
Termin: Mai 2024

Gesunder Riicken - riickenschonendes Verhalten
Referentin: Maria Timpe, Physiotherapeutin
Termin: 14.10.2024

Diabetes - eine unterschatzte Erkrankung. Ursachen, Therapie und Behand-
lungsmoglichkeiten.

Referent: Sonja Gundlach, Diatassistentin, Diabetesberaterin DDG
Termin: November 2024

Anmeldungen fiir Vortrage/Seminare wenn nicht anderes angegeben:
Ute Diekhans, Tel. 02581-96745

Ort der Veranstaltungen: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b,
Warendorf. Die Kosten betragen jeweils flr Mitglieder: 6,00 € und fir
Gaste: 7,00 €, Ausnahme: Kaseverkostung.
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Sich entspannen, das Ge-
dankenkarussell kommt
zur Ruhe, Verspannun-
gen kénnen sich lésen,
sowohl auf kérperlicher
wie auf geistig emotio-
naler Ebene. Es entsteht
eine Atmosphdre von
Geborgenheit, in der los-
lassen von Belastendem
moglich ist und die Teil-
nehmer/innen neue Kraft
schépfen kénnen.

Kursleitung: Elisabeth Burlage / Irmgard Frye
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b, Warendorf

Klangraum

Anmeldung/ Elisabeth Burlage

Information: Telefon: 02581-45596 oder unter el.burlage@gmx.de
Termine: 2. Februar 2024 / 1. Marz 2024 / 5. April 2024 /

3. Mai 2024 / 7. Juni 2024 / 5. Juli 2024 /

6. September 2024 / 11. Oktober 2024 / 8. November 2024 /

6. Dezember 2024
Jeweils 20.00 bis 21.00 Uhr

Jeder Termin kann einzeln wahrgenommen werden.
Kosten: 12,00 € Mitglieder, 14,00 € Gaste

.Nicht auBerhalb, nur in sich selbst soll man den Frieden suchen. Wer die
innere Stille gefunden hat, der greift nach nichts, und er verwirft auch
(Siddharta Gautama)

nichts”
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Kneipp - Angebot

Sonnenfeste im Jahreskreis
Die Jahreszeitenfeste zeigen uns, dass alles im Fluss ist, dass unser
Leben, wie die Natur einen Rhythmus unterliegt. Lassen wir uns auf diesen
natirlichen, organischen Rhythmus ein, kommen wir in unseren eigenen
Lebensfluss.

Altes geht — Neues entsteht
Mir Yogaibungen unterstiitzen wir unsere Lebens Energie, unsere Beweg-
lichkeit und unsere Verbindung zu uns und allem um uns herum. Das je-
weilige Thema des Sonnenfestes vertiefen wir in stillen Meditationen.
Ich freue mich mit euch bewegend, meditierend, singend und atmende die
Sonnenfeste zu feiern, uns gegenseitig zu starken und unsere Gemeinsam-
keit und auch Einzigartigkeit zu erfahren.
Jede Person, auch ohne Yogaerfahrung kann teilnehmen

Termine und Themen:
Jeweils Samstag von 9:30 bis 13:30 Uhr

23.03.2024 Friihjahrstagundnachtgleiche

22.06.2024 Sommersonnenwende

20.09.2024 Herbsttagundnachtgleiche von 18:00 bis 21:00 Uhr
21.12.2024 Wintersonnenwende

Kosten: 40,00 € pro Veranstaltung

Anmeldung und Informationen bei der Kursleiterin:
Elisabeth Burlage, Yoga- und Meditationslehrerin
Telefon: 02581-45596

E-Mail: el.burlage@gmx.de
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Wandern mit Kneipp

Herzliche Einladung zum Wandern in Warendorf und Umgebung mit Ursula
Strotmann.

Auskunft

und Leitung:

Ursula Strotmann,

Tel.: 02581-8920
Treffpunkt:

Altes Lehrerseminar,
Freckenhorster Str. 43,
Warendorf
Informationen:
Presse und Homepage

Die Teilnahme ist fur Mitglieder und Gaste kostenlos.

Wandern ist die vollkommene Art der Fortbewegung, wenn man das wahre
Leben entdecken will. Es ist der Weg in die Freiheit. (Elizabeth von Arnim)

Everswinkel | Warendorf
Warendorfer StraBe 18 - 02582 315 | Ostwall 41 - 02581 7840931

www.schuhhaus-perdun.de
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Radeln mit Kneipp

Die Radtouren finden von von Mai bis
Oktober an jedem 1. Montag und an
jedem 2. Samstag im Monat statt.

Treffpunkt: Altes Lehrerseminar,
Freckenhorster Str. 43,

Warendorf
Start: montags 17:00 Uhr
samstags 14:00 Uhr
Auskunft Theo Schiurmann,

und Leitung: Telefon: 02581-46641

.Fahrrad — umweltfreundliches Fahrzeug mit gesundheitsférdernder Me-
chanik.” (Manfred Hinrich, deutscher Philosoph und Aphoristiker, *1926)

Ferienspieltage der Stadt Warendorf

Der Kneipp-Verein bietet auch in diesem Jahr zu den Ferienspielta-
gen ein abwechslungsreiches und interessantes Ferienprogramm an. Die
Angebote sind wieder sehr vielfdltig und umfassen Spiel, SpaB,
Bewegung und Entspannung. Achten Sie zu gegebener Zeit auf die Verof-
fentlichungen der Stadt Warendorf - Ferienspieltage.

.Man darf nicht verlernen,
die Welt mit den Augen

eines Kindes zu sehen.”
(Henry Matisse)
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Stammtisch und jahreszeitliches Singen

.Im Grunde sind es doch die Verbindungen mit Menschen, die dem Leben
seinen Wert geben” (Wilhelm von Humboldt)

Gemeinsam statt einsam - unser Motto zum Stammtisch und jahreszeit-
lichen Singen.

Wir laden alle Mitglieder und Freunde des Kneippvereins herzlich zum
Stammtisch und Liedersingen ein. Bei Kaffee und Kuchen kénnen Sie
plaudern, Erfahrungen sammeln, Neues erfahren, frohlich sein und mit-
einander den Nachmittag genieB3en.

Seien Sie beim Singen dabei, singen Sie mit und erfreuen Sie sich an der
jahreszeitlichen Liederauswahl.

,Ein guter Gesang wischt den Staub vom Herzen.” (Christoph Lehmann)

Termin An jedem 2. Freitag im Monat von 15:00 - 17:00 Uhr
Stammtisch: In den Monaten Méarz und August findet kein
Stammtisch statt.

Termin Mit Egon Ahlbrand und Heinrich Hellmann
Liedersingen: Frohliches Liedersingen: 09. Februar 2024
Frihjahrslieder: 10. Mai 2024
Herbstlieder: 13. September 2024
Weihnachtslieder: 13. Dezember 2024

Kosten: 5,00 €, Umlage mit Kaffeetrinken
6,00 €, Umlage am Singe-Nachmittag
Ort: Kneipp-Aktiv-Zentrum, Beelener Str. 15b

Information: Gisela Kriiger, Telefon: 02581-3324
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Kneipp - Kreativ

.Sinnerfiilltes Leben gestalten” — Was ist Lebensordnung?

Unter dem Begriff Lebensordnung ist eine ausgewogene, weitgehend
nattrliche Lebensgestaltung zu verstehen. Sie berlicksichtigt die Einheit
von Korper, Geist und Seele und strebt den Einklang mit dem sozialen
Umfeld an.

Der Kneippverein 2024 bietet auch in diesem Jahr wieder Raum und
Gelegenheit aktiv zu werden und soziale Kontakte zu pflegen. Dies macht in
geselliger Runde doppelt SpaB. Der Sinn fiir die Gemeinschaft, mitmensch-
liche Anteilnahme, sowie echte Kommunikation tragen ebenfalls zu korper-
lichem und geistigem Wohlergehen bei. Die Angebote verstehen sich als
Unterstltzung zur Gestaltung und Aktivitat des Lebens und tragen so zu
Wohlbefinden und Gesundheit bei.

Handarbeitstreff im Kneipp-Aktiv-Zentrum
Beelener Str. 15b, Warendorf
Termin: Jeden 3. & 4. Freitag im Monat
von 15:00 -17:00 Uhr Handarbeitstreff
Kosten: 3,00 €
Info: Christel Hoof, Tel. 02581-782419
Lisa Paulus, Tel. 02581-782719

Spielenachmittag im Kneipp-Aktiv-Zentrum
Beelener Str. 15b, Warendorf

Termin: Jeden 3. Sonntag im Monat
von 15:00 -17:00 Uhr

Kosten: 3,00 €

Info: Magda Sangmeister, Tel. 02581-7155
Christel Hoof, Tel. 02581-782419

Informationen zu weiteren Veranstaltungen und Terminen finden Sie
in unserem Monatsbrief, der Tagespresse, auf unserer Homepage und
durch Flyer im Kneipp-Haus.
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Wellnesswoche in Bad Kissingen

Der Kurort ist bayerisches Staatsbad und altester Gradierstandort Europas.
Umfragen zufolge ist Bad Kissingen der bekannteste Kurort Deutschlands
und erhielt im Sommer 2012 die Auszeichnung ,Rosenstadt”. Der beliebte
Kurort besitzt das wohl gréBte Ensemble historischer Kurbauten, die um
den Kurgarten, insbesondere unter Ludwig I., im bayerischen Klassizismus
errichtet wurden. Viele beriihmte Personlichkeiten schatzten den Reiz der
Stadt mit seiner idyllischen Landschaft nahe der Rhén und den frankischen
Weinanbaugebieten gelegen, wie z. B. Otto von Bismarck und Kaiserin Eli-
sabeth von Osterreich, um nur einige zu nennen.

Die wunderbare Natur
und die herrlich klare
Luft in und um Bad Kis-
singen sind eine Einla-
dung fir viele Spazier-
und Wanderwege, wie
z. B. entlang der fran-
kischen Saale.

Das Hotel Kaiserhof
Victoria befindetsichim
Herzen von Bad Kissin-
gen direkt an der Kur-
promenade, ebenso ist
das Zentrum mit dem
historischen Kurpark in
etwa drei Gehminuten
zu erreichen.

Termin: Sonntag, 09.06.2024 bis Sonntag, 16.06.2024

Leistungen: 7 Ubernachtungen im Superior-Doppel bzw. Einzelzimmer
mit Halbpension und einem Gesundheitspaket mit verschiedenen An-
wendungen inkl. Hin-/Rickfahrt in einem modernen Reisebus ab Bahn-
hof Warendorf. Kostenlose Nutzung des Schwimmbades und der Sauna,
freier Eintritt in die Spielbank und Teilnahme an Sportangeboten im Hotel.
Kosten: Standen bei Redaktionsschluss noch nicht fest!

Anmeldungen und Informationen sind ab sofort mdglich unter der
Tel. 02581-782419 Christel Hoof oder unter cristel.hoof@googlemail.com
erfolgen.
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Tagesfahrt - Giethoorn/NL

Giethoorn, das ist...

« das holldndische Venedig
» Venedig des Nordens

« Klein Venedig ... oder

« Dorf ohne Stra3en

Giethoorn schmiegt sich an eine etwa acht Kilometer lange Gracht, von
der sich eine Vielzahl kleiner Graben abzweigt. Die Grundstiicke des Dorfes
reihen sich in Form kleiner Inseln aneinander, auf deren reichlich begriinten
Anhohen reetgedeckte Bauernhauser aus dem 19. und 20. Jahrhundert die
dorfliche Kulisse pragen. Dazwischen finden sich Torfgraberhauschen und
auch einige der zahlreichen Museen.

Ca. 176 Brucken verbinden die einzelnen Inseln miteinander. Diese idyllische
Atmosphare und der Reiz der umgebenden Landschaft haben dem Ort die
Bezeichnung ,,das griine Venedig” gegeben.

Ein Besuch im Museum ,'t Olde Maat Uus” vermittelt einen Eindruck
Uber den Torfabbau, die Brauche und die einfache Lebensweise in dem
wasserreichen Dorf - GenielBen Sie das ganze Dorf als eine Sehenswiirdig-
keit an sich!

Bevor wir die Heimreise antreten, laden wir in ein gemitliches Café am
Wasser zum Kaffeetrinken ein.

Termin: Dienstag, 14. Mai 2024, 07:00 Uhr Busbahnhof Warendorf,
Ruckkehr ca.: 20.00 Uhr

Leistungen: Fahrt im komfortablen Fernreisebus, Bootsrundfahrt,
Eintritt Museum, Kaffeetrinken, Reiseleitung

Fahrtkosten: Mitglieder ca. 63,00 €, Gaste ca. 68,00 €

Anmeldung/ Ab sofort bei Gisela und Ronald Kriiger, Tel.: 02581/3324

Info: oder per Email: g.krueger@kneipp-warendorf.de

Aufgrund der aktuellen Situation missen wir uns Preisanpassungen vorbe-
halten. Weitere Details und mogliche Anderungen werden rechtzeitig im
Monatsbrief, der Presse und auf www.kneipp-warendorf.de bekannt gegeben.
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Halbtagesfahrt durch das Miinsterland

Ziele dieser Halbtagesfahrt sind die Schokoladenmanufaktur im Turmhaus
in Stdlohn und der Bauerngarten der Familie Picker in Borken-Weseke. Im
Turmhaus erfahren wir Wissenswertes Uber die hauseigene Produktion,
auch erklart uns der Eigentiimer den Unterschied zwischen den hochwer-
tigen Produkten und den weniger wertigen Produkten. Nach der Fiihrung
kénnen wir uns bei einem Imbiss starken. Ebenso besteht die Mdglichkeit
des Einkaufs der Kostlichkeiten.

Der Fahrt wird anschlieBend in den 3.000 Quadratmeter groBen Bauern-
garten der Familie Picker in Borken-Weseke fortgesetzt. Es ist ein Fest fur
Augen und Sinne mit geschmackvollen Dekorationen, duftenden Rosen,
einem romantischen Staudengarten und einem liebevoll eingerichteten
Gartencafé. Nach einer Fiihrung durch das Gartengelande wird fir uns die
Kaffeetafel gedeckt sein. Es gibt zahlreiche Angebote zum Ansehen und
auch zum Einkaufen. Genief3en Sie auf der Fahrt die liebliche Landschaft des
Mdunsterlandes.

Termin: Mittwoch, 10. Juli 2024

Leistungen: Fahrt im komfortablen Reisebus, incl. Mittagsimbiss, Kaffee-
trinken und Fihrung.

Anmeldung und Info: Christel Hoof

Tel. 02581-782419 oder unter cristel.hoof@googlemail.com

Kosten: Mitglieder: 54,00 € / Gaste: 58,00 €

Abfahrt: 10:00 Uhr / Riickkehr ca. 18:00 Uhr
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© Spreewald Info

3-Tage-Fahrt: Cottbus und Spreewald

Auf der Hinfahrt legen wir in Mag-
deburg einen Zwischenstopp ein.
Bei einer FUhrung geht es nicht
nur um Wirkungsorte des er-
sten deutschen Kaisers, sondern
auch um die groBte preuBische
Festung, den altesten gotischen
Dom Deutschlands und das letzte
Baukunstwerk von Friedensreich
Hundertwasser.

Unsere Unterkunft im Hotel Lindner liegt im Herzen von Cottbus mit fan-
tastischem Blick Uber die griine Stadt unweit der Altstadt und des schdnen
Spreeufers.

Highlights des Programms:

» Besichtigung Furst Puckler
Museum mit Park und Schlof3
Branitz

« Ganztagige Rundfahrt mit
regionaler Reiseleitung durch
den Spreewald mit Kahnfahrt
und Gurkenverkostung

 Besuch der Confiserie Felicitas

Die Ruckfahrt wird durch ein Kaf-
feetrinken unterbrochen.

Termin: Dienstag 06.08. bis Donnerstag 08.08.2024

Abfahrt: Abfahrt: 07:15 Uhr, Busbahnhof Warendorf

Riickkunft: ca. 20:00 Uhr

Leistungen: Fahrt im komfortablen Fernreisebus, 2 Ubernachtungen im
Doppel- oder Einzelzimmer mit Halbpension, Rundfahrt, Eintrittsgelder und
Fihrungen, Reiseleitung, Kaffeetrinken auf der Ruickfahrt.

Fahrtkosten: standen bei Redaktionsschluss noch nicht fest
Anmeldung/ ab sofort bei Gisela und Ronald Kriiger, Tel.: 02581/3324
Info: oder per Email: g.krueger@kneipp-warendorf.de
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Yoga und Wandern in Bad Meinberg

Hier kannst du die Welt von Yoga Vidya, dem gréBten Ashrams Europa und
gleichzeitig das schone Lipperland kennen lernen.

Du Ubernachtest als Individualgast in schlichten Einzel- oder Doppelzim-
mern und nimmst zwei biologisch-vegan/vegetarische Mahlzeiten ein.

Morgens und abends besteht die Moglichkeit des Kennenlernens der
yogischen Rituale (Satsang, Meditation, Yoga-Asanas, Vortrage, Konzerte).
Nachmittags nimmst du an Wanderungen ins waldreiche Umfeld Bad
Meinbergs mit Externsteinen, Schieder-Schwalenberg u.a. mit ca. 5-10 km
taglich teil.

Festes Schuhwerk, eigene Anfahrt mit PKWs erwiinscht.

Termin: Montag, 19.08. bis Freitag, 23.08.2024 (5 Tage)

Begleitet werden die Wanderungen durch Maria Wéstmann,

Yoga- und Meditationslehrerin.

Kosten: Mitglieder: 420,- €, Gaste: 450,- €, Einzelzimmerzuschlag: 100,- €
Fahrtkosten nach Aufwand im eigenen PKW oder Fahrgemeinschaften.
Information und Anmeldung: Maria Wostemann

Telefon: 02581-3512 oder per Mail: m.woestmann@kneipp-warendorf.de
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Wanderwoche im Saarland

Merzig -

Tor zum romantischen Saarland
Nicht nur die Lage und Stadt-
geschichte von Merzig mit einer
Architektur aus 8 Jahrhunderten,
einer reizvollen Landschaft mit Pre-
mium-Wanderwegen und ausge-
zeichneten Radwegen, machen die
Hauptstadt des ,Grinen Kreises”
Merzig-Wadern so beliebt.

Unser Familienhotel befindet sich in Merzig-Weiler in einer ruhigen Lage
im Seitental der Saar. Hier in der Dreilanderregion sind Sie in unmittel-
barer Ndhe zu Frankreich und Luxembourg. Die atemberaubende Natur
der Saar lasst bei Outdoor-Aktivitaten keine Wiinsche offen. Die taglichen
Wandertouren von 6 bis 16 km werden von der Gruppe gemeinsam abge-
stimmt. Naturlich kbnnen auch Anhdhen auf dem Weg liegen. Uns erwartet
die saarlandische Lebensart des ,Savoire Vivre”, eine freundliche, familiare
Atmosphare sowie eine traditionelle, frische Kiche.

Termin: Sonntag, 25.08.2024 bis Freitag, 30.08.2024
Abfahrt: voraussichtlich 9:00 Uhr ab Bahnhof Warendorf
Leistungen:  Busfahrt, 5 x UF/HP, kostenloses WLAN, Reiseleitung
Reisepreis: Mitglieder: ca. 440,00 €, Gaste: ca. 475,00 €, p. P. im DZ,

EZ-Zuschlag, 150,00 €, zzgl. Fahrtkosten,

(standen bei Redaktionsschluss noch nicht fest,

ca. 140,- €/p. P, abhangig von der Teilnehmerzahl)
Information/ ab sofort bei Gisela und Ronald Kriger, Tel.: 02581/3324
Anmeldung: oder per Email: ronaldkrueger-waf@t-online.de

Aufgrund der aktuellen Situation mlssen wir uns Preisanpassungen vorbe-
halten. Weitere Details und mdgliche Anderungen werden rechtzeitig im
Monatsbrief, der Presse und auf www.kneipp-warendorf.de bekannt gegeben.
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© Fotos Hameln-Marketing

Historischer Weihnachtsmarkt Hameln

Hameln lockt...
vor allem zur Weihnachtszeit!

Prachtig verzierte Bauten der
Weser-Renaissance und char-
mante Fachwerkhduschen mit
liebevoll geschmiickten Ge-
schaften bilden die einmalige
Kulisse des Hamelner Weih-
nachtsmarktes.

Der Weihnachtsmarkt in Hameln gilt als einer der schonsten und stim-
mungsvollsten Weihnachtsmarkte in Norddeutschland. Die mehr als 50
individuell gestalteten Hitten und die riesige Pyramide werden weihnacht-
lich in Szene gesetzt und laden zum ausgiebigen Bummeln ein. Der Markt
wird liebevoll dekoriert und die Sterne der Weihnachtsbeleuchtung hillen
die Stadt in ein festliches warmes Licht. Kunsthandwerker, Glihweinbuden
und allerhand Leckereien erwarten die Besucher.

Das Hochzeitshaus als riesiger Adventskalen-
der und das weltbekannte Rattenfdanger-Figu-
renspiel werden mit in den Weihnachtsmarkt
einbezogen.

Bunt und frohlich zieht der Pfeifer zudem
auch in der Weihnachtszeit mit den Besuchern
durch Hamelns StraBen, geheimnisvoll und ohne
Happy End ist seine Geschichte.

Lassen Sie sich von Hameln und den vielen
sagenhaften Angeboten zur Weihnachtszeit

verzaubern.
Termin: Donnerstag, 5. Dezember 2024
Abfahrt: 13:00 Uhr Busbahnhof Warendorf

Rickkehr ca.: 20.00 Uhr
Leistungen: Fahrt im komfortablen Fernreisebus, Reiseleitung
Fahrtkosten: lagen zum Redaktionsschluss noch nicht vor
Information: Gisela und Ronald Kriiger, Tel.: 02581/3324

oder per Email: g.krueger@kneipp-warendorf.de
Anmeldung: ab September 2024
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KnelppHoTeL

aktiv & gesund

im Kneipp-Zentrum

Bad Worishofen

Adolf-Scholz-Allee 6-8
86825 Bad Worishofen

Telefon 08247 3002-297
Fax 08247 3002-260

kurbetrieb@kneippbund.de
www.kneippbundhotel.de
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Sebastian Kneipp

IHR Hotel fiir .
»,Wellness a la Kneipp*

Das Allgéu, Herz der Kneipp-Bewegung mit Magie in der Landschaft.
Fiihlen Sie sich zu Hause und genief3en Sie die Schonheiten der Natur,
den Duft der Walder und den Charme der Kurstadt Bad Worishofen. Nur
wenige Gehminuten vom Kurpark oder dem Stadtzentrum entfernt.

UNSER ANGEBOT FUR SIE ,,ZEIT NEHMEN"

*5 Jbernachtungen im gemiitlichen Zimmer Ihrer gebuchten Kategorie
* reichhaltiges Friihstiicksbuffet mit Msliecke und Saftbar

* 1 wohlduftender Heublumensack

*1, Energie-Kick“ - anregende Kneipp-Vital Guss

*1, kneippschen Espresso* - Blitzguss kalt oder temperiert

* 1 regenerierende Honigmassage

*1 Allgauer Krauterbad

* Saunabenutzung, tagliches Bewegungsprogramm (Mo-Fr.)
kostenloses W-Lan, Begriifungsgetrank auf dem Zimmer

EINZELZIMMER MIT BALKON  €499,00
DOPPELZIMMER MIT BALKON € 475,00 pro Person

TIPP: Kneipp-Vereinsmitglieder erhalten bei uns
einen Rabatt von 3 € pro Tag und Person.

& Bund
KnelppHoTeL

aktiv & gesund

Heikenberg
Bad Lauterberg

Heikenbergstrafie 21
37431 Bad Lauterberg

Telefon 05524 857-0
Fax 05524 857-160

info@heikenberg.de
www.heikenberg.de




¥ Verein
Aufnahmeantrag KnEI pp

Hiermit beantrage/n ich/wir eine Mitgliedschaft im aktiv & gesund

Kneipp-Verein Warendorf

ab zum Mitgliedsbetrag (Mindestmitgliedschaft 1 Jahr) von:
[] Einzelperson € 48,- proJahr [] Familie € 60, proJahr [_] Férdermitglied € pro Jahr
] Jugend € pro Jahr [(Jkind € pro Jahr ] Einrichtung/Betrieb € pro Jahr

Name der Einrichtung/des Betriebs

Nachname Vorname geb. am
ggf. Partner/-in Nachname Vorname geb. am
StraBe PLZ Ort

Telefonnummer (freiwillige Angabe) E-Mail-Adresse (freiwillige Angabe)

Kinder unter 18 J. kdnnen beitragsfrei in der Familienmitgliedschaft aufgenommen werden:

ggf. Kind Nachname Vorname geb. am

ggf. Kind Nachname Vorname geb. am

Mit meiner/unser Mitgliedschaft erkenne/n ich/wir die Satzung des Kneipp-Vereins und die
Satzung des Kneipp-Bund e.V. (einzusehen unter http://www.kneippbund.de/wer-wir-sind/
satzung-organigramm/) in der jeweils giltigen Fassung an. Der Bezug der Zeitschrift ,Kneipp-
Journal” ist in der Mitgliedschaft enthalten.

GemaB unserer Satzung ist eine Kiindigung der Vereinsmitgliedschaft lediglich jeweils zum
31.12. eines Kalenderjahres unter Einhaltung einer dreimonatigen Kiindigungsfrist méglich.
Ich/Wir bin/sind damit einverstanden, dass die personenbezogenen Daten unter Beachtung
der Datenschutzgesetze gespeichert und verarbeitet werden. Die Nutzung erfolgt ausschlieB-
lich fur satzungsgeméaBe Zwecke des Kneipp-Vereins und des Kneipp-Bund e.V. mit seinen Un-
tergliederungen. Eine Weitergabe der Daten an Dritte z.B. flir Werbezwecke findet nicht statt.
Ich/Wir bestatige/n, dass ich/wir die Informationen des Kneipp-Vereins zum Umgang mit den
Daten gemaB Art. 13 DS-GVO erhalten habe/n.

L] ich/Wir willige/n ein, dass die freiwillig angegebenen Daten zu den vorgesehenen
Zwecken verarbeitet werden dirfen. Diese Einwilligung kann/kénnen ich/wir jederzeit
ganz oder teilweise mit Wirkung fir die Zukunft durch eine Anzeige an den Kneipp-Verein
und den Kneipp-Bund e.V. widerrufen (es gentigt jeweils eine E-Mail).

Ort Datum Unterschrift (bei Minderjahrigen gesetzl. Vertreter)

Ort Datum ggf. Unterschrift Partner/-in



¥ Verein
SEPA-Lastschriftmandat KnEI pp

Name und Anschrift des Zahlungsempfangers: aktiv & gesund

Kneipp-Verein Warendorf e.V., Beelener Str. 15b, 48231 Warendorf
Gldubiger-ldentifikationsnummer: DE 18 ZZZ00000369215

Mandatsreferenz:

fiir Mitgliedschaft von:
Name des Mitglieds bzw. Hauptmitglieds

SEPA-Lastschriftmandat:

Ich/Wir erméchtige/n den oben genannten Zahlungsempfénger, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise/n ich/wir mein/unser Kreditinstitut an, die vom oben genannten Zah-
lungsempfanger auf mein/unser Konto gezogene Lastschriften einzulsen. Der Jahresbeitrag wird im SEPA-Basis-
Lastschrift-Verfahren am 15. Mérz eines jeden Jahres vom Konto eingezogen. Ich erméachtige den Kneipp-Verein
Warendorf e.V. bis auf Widerruf, den Jahresbeitrag von meinem Konto einzuziehen.

Ich/Wir kann/kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des be-
lasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Bitte senden an: Kneipp-Verein Warendorf e.V., Barbel Jardner, Wiemann-Bispinck-Weg 12,
48231 Warendorf, Tel.: 02581-7899510, b.jardner@kneipp-warendorf.de

Name des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber/-in):

Bankverbindung des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber/-in):

IBAN

Ort Datum (TT.MM.JJJJ)

Unterschrift/en des/der Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber/-in)

Name des neuen Mitgliedes:

Datenschutzbestimmungen

Ich willige ein, dass der Kneipp-Verein Warendorf e. V. als verantwortliche Stelle die im Aufnahmeantrag erho-
benen personenbezogenen Daten wie Name, Vorname, Geburtsdatum, Adresse, E-Mail-Adresse, Telefonnummer
und Bankverbindung ausschlieBlich zum Zwecke der Mitgliederverwaltung, des Beitragseinzuges und der Uber-
mittlung von Vereinsinformationen durch den Verein unter Beachtung der Datenschutzgrundverordnung nutzt.
Eine Ubermittlung von Daten zwischen dem Kneipp-Verein Warendorf e. V. und dem Kneipp Bund e. V. mit seinen
Untergliederungen findet nur im Rahmen der in der Satzung festgelegten Zwecke statt. Eine Datentbermittlung
an Dritte auBerhalb der Organisation findet nicht statt. Eine Datennutzung fiir Werbezwecke findet ebenfalls nicht
statt. Das Einverstandnis kann jederzeit widerrufen werden. Bei Beendigung der Mitgliedschaft werden die per-
sonenbezogenen Daten geldscht, soweit sie nicht entsprechend der gesetzlichen Vorgaben aufbewahrt werden
missen. Jedes Mitglied hat im Rahmen der Vorgaben der Datenschutzgrundverordnung und sonstiger nationaler
datenschutzrechtlicher Vorschriften das Recht auf Auskunft Giber die personenbezogenen Daten, die zur eigenen
Person bei der verantwortlichen Stelle gespeichert sind. AuBerdem hat das Mitglied, im Falle von fehlerhaften
Daten, ein Korrekturrecht.

Ich habe den obenstehenden ,Hinweis zu Informationspflichten der Datenschutzgrundverordnung (DSVGO)” zur
Kenntnis genommen und verstanden. Dieser Hinweis ist Bestandteil des Aufnahmeantrages.



Mitgliederinformationen
Einzelpersonen: € 48,00 pro Jahr Familien: € 60,00 pro Jahr
Bankverbindung des Vereins

Vereinskonto: DE12 4005 0150 0000 0381 58, Sparkasse Munsterland Ost
Fahrtenkonto: DE72 4126 2501 6403 8964 00, Volksbank eG Warendorf
(ausschlieBlich fir Uberweisungen bei Teilnahme an Tagesfahrten des Kneipp-Vereins)

Kontaktpersonen: Teamvorstand

Elisabeth Wessel
Kursbetreuung, Telefon: 02581-4604001, eMail: e.wessel@kneipp-warendorf.de

Bérbel Jardner
Mitgliederbetreuung, Telefon: 02581-7899510, eMail: b.jardner@kneipp-warendorf.de

Lisa Paulus
Offentlichkeitsarbeit, Telefon: 02581-782719, eMail: |.paulus@kneipp-warendorf.de

Sonja Gundlach
Presse / Homepage, Telefon: 02581-783952, eMail: s.gundlach@kneipp-warendorf.de

Andrea Howekamp
Finanzen, Telefon: 02526-9392710, eMail: a.hoewekamp@kneipp-warendorf.de

Maria Wostmann
Schriftfihrer, Telefon: 02581-3512, eMail: m.woestmann@kneipp-warendorf.de

Datenschutz

Informationen zum Datenschutz finden Sie im Aufnahmeantrag (S. 61 und 62) und auf unserer Homepage.

Teilnahmebedingungen

Der Kneippverein Warendorf e. V. ist ein gemeinntziger Verein, der es sich zur Aufgabe gemacht hat, basierend
auf den 5 Saulen der Gesundheitslehre von Sebastian Kneipp, unterschiedliche Angebote im Jahresprogramm
anzubieten. Die ausgeschriebenen Kurse und Einzelveranstaltungen sind grundsatzlich fiir Mitglieder und Gaste
offen. Die Anmeldung ist unabhangig davon, ob sie telefonisch, mindlich oder auf schriftlichem Weg erfolgt, in
jedem Falle verbindlich. Eine Bestétigung in schriftlicher Form erfolgt nicht. Die Anmeldung verpflichtet zur Zah-
lung der jeweiligen Gebiihr. Eine Abmeldung bei mehrteiligen Kursen muss bis Kursbeginn erfolgen. Bei neu hinzu
gekommenen Kursteilnehmenden besteht die Mdglichkeit, sich nach der ersten bzw. vor der zweiten Kursstunde
entweder beim Trainer oder aber dem Vorstand abzumelden. In jedem anderen Falle wird die Kursgebuhr fallig.
Eine kostenlose Schnupperstunde ist nach Absprache in jedem Kursus — soweit Platze vorhanden sind — méoglich.
Bei Einzelveranstaltungen ist es wichtig und notwendig, eine Abmeldung vor der Veranstaltung zu tatigen. Nur
so haben wir die Mdglichkeit, Teilnehmer auf der Warteliste nachriicken zu lassen oder aber bei zu geringer
Teilnehmerzahl den Kursus rechtzeitig abzusagen. Bei Nichtteilnahme und/oder Nichtabmeldung von Kursen
oder Einzelveranstaltungen wird die Teilnehmergebiihr fallig. Die Kurse und Veranstaltungen kdnnen nur statt-
finden, wenn die Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Anderungen des Programms und der Kursgebiihren bleiben
vorbehalten.

Impressum / Homepage

Herausgeber: Kneipp-Verein Warendorf e.V. Auflage: 2300 Exemplare
Internet: www.kneipp-warendorf.de Mail: kontakt@kneipp-warendorf.de

Anderungen des Programms und der KursgebUhr vorbehalten.






