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WICHTIGER HINWEIS:

Alle Kurse sind ausschlieBlich Uber
unsere Webseite:
www.kneipp-verein-dortmund.de

oder telefonisch unter

0231-5860048 buchbar!!!

PROGRAMM 2025
2. Halbjahr



Kneipp-Verein Dortmund e. V.
Karl-Marx-StraB3e 32 - 44141 Dortmund
Telefon: 0231 5860048 (Anrufbeantworter) - Fax: 0231 5893743
E-Mail: info@kneipp-verein-dortmund.de - Internet: www.kneipp-verein-dortmund.de

OFFNUNGSZEITEN
Karl-Marx-StraBe 32 - 44141 Dortmund
montags 14.00 - 16.00 Uhr
dienstags und donnerstags 10.00 - 12.00 Uhr
freitags 12.00 - 15.00 Uhr

und jeden ersten und zweiten Mittwoch  14.00 - 16.00 Uhr

SchlieBungszeiten der Geschiftsstelle sind:
vom 14.07. bis zum 25.07.2025 und
vom 22.12. bis zum 02.01.2026

Auskiinfte erhalten Sie in unserer Geschaftsstelle: 0231 5860048 (Anrufbeantworter)

sowie bei: Bernd Wulfram (1. Vorsitzender) und Herbert Prigge (2. Vorsitzender/
kommissarisch, Ulrich Gerlach (Schatzmeister/kommissarisch))



Aktuelles und Information / Impressum

Kneipp-Anlage im Westfalenpark Dortmund

Vortrdge am 1. Mittwoch im Monat von 18.00 bis 19.30 Uhr
Neue Kursangebote

Aqua-Fitness

Homoopathischer Gesprachskreis
Wildkrauter vor deiner Haustir

Qi Gong
Tai Chi
Entspannungskurs — Alltagspause

Projekt Kneipp 2028 — Was tut sich?
Anmeldeformular
Aufnahmeantrag

Kreatives Schreiben

Meditationskurs / Meditation und Yoga
Viniyoga-die sanfte Kraft des Yoga
Hatha-Vinyasa Yoga fur Mobilitét und Flexibilitat
Hatha Yoga

Kundalini Yoga

Yoga flir Spateinsteiger

Entspannung mit Klang

Craniosacrale Selbsthilfe zur Entspannung von Kiefer, Nacken und Augen

Wohlflhltag fur Frauen

NIA — ganzheitliche Fitness
Ganzkérpertraining

Rucken-Fit / Rickenschule / Wirbelsdulengymnastik
Praventive Osteoporose-Gymnastik
Orientalischer Tanz

Line Dance

Herzenstanze / Gesellschaftstanz
Pilates
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Locker durch den Alltag
Wanderungen am Samstag
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Unsere Geschéftsstelle und Ubungsrdume befinden sich in der Karl-Marx-StraBe 32,
44141 Dortmund. Das Haus ist ebenerdig und barrierefrei. Geeignet fur Kinderwagen,
Rollstuhl und Rollator. Zu erreichen mit Bus und Bahn: U41, U47 und Buslinie 453. Nahe
gelegene Haltestelle ca. 10 Minuten FuBweg ,MARKISCHE STRASSE*.

Werden bei Wanderungen o. &. Veranstaltungen, Personen im Privat-PKW mitgenom-
men, besteht fur diese Versicherungsschutz im Rahmen der fur das Fahrzeug bestehen-
den Haftpflichtversicherung. Dies gilt auch dann, wenn der/die Fahrer*in einen gewissen
Kostenersatz von den Mitfahrer*innen erhalt.

Das Siegel ,Sport pro Gesundheit® und ,Deutscher Stan-  eanasmse:
dard Pravention“ zeichnet Kurse von besonderer Qualitat
aus. Die Ubungsleitersinnen haben eine spezielle Ausbil- 0SB
dung erworben. Von den Krankenkassen kdnnen die Kurs-
gebihren anteilig (bei regelméBiger Teilnahme am Kurs) 3
nach § 20 SGB V ibernommen werden.

Allen Mitgliedern, die im zweiten Halbjahr 2025 ihren Geburtstag feiern, wiinschen wir
alles Gute fir das neue Lebensjahr, vor allem aber mit Sebastian Kneipp Gesundheit und
Wohlergehen.
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Im Rahmen der Nachfolge ist ab sofort die Position -
des/der 2. Vorsitzenden im Kneipp-Verein Dortmund e.V. n EI
neu zu besetzen.

Zu den Aufgaben als Mitglied des dreikdpfigen Vorstandes VEREIN
(§26 BGB) gehéren u.a. Dortmunde.V.

Leitung des Kursbetriebes
Planung und Organisation von Kursen
+ Ansprechpartner fir die Kursleiter
+ Unterstutzung erhaltst du durch das Team der Geschéftsstelle

In Zusammenarbeit mit den Vorstandskollegen
Flahren des Vereins
+ Weiterentwicklung anhand des vorliegenden Aktionsplans

Was musst du mitbringen:
» Freude an Kontakt mit Menschen
+ Fahigkeiten, gut zu kommunizieren
+ Organisationstalent

Was du erwarten kannst:
+ Eine aktive Rolle in der Vereinsarbeit an einem attraktiven Standort
+ Zusammenarbeit mit einem motovierten Team und
+ Die Mdglichkeit, einen wichtigen Beitrag zum Vereinsleben zu leisten
+ eine sinnstiftende und wertvolle Aufgabe, die Freude macht und
+ Vergunstigungen bei der Teilnahme an Kursen

Die Geschéftsstelle befindet sich in der ,Karl-Marx-StraBe 32, 44141 Dortmund®;

Wenn du mehr wissen méchtest, melde dich bei:
Herbert Prigge, Tel. 0172-27 07 950 oder per Mail: vorstand @kneipp-verein.de

Kursleiter*innen und Referent*innen gesucht!

Um unser Programmangebot weiterzuentwickeln, sind wir auf der Suche nach Ideenge-
bern*innen und Mitarbeiter*innen, die den Kneipp-Verein auf Honorarbasis, mit neuen,
innovativen und/oder altbewahrten Bildungs- und Kursangeboten unterstitzen méchten.

Wir bieten lhnen dabei gerne Unterstlitzung bei der Konzeption Ihres Angebotes.
Schicken Sie lhre Kurzbewerbung an: info@kneipp-verein-dortmund.de



Die Kneipp-Anlage befindet sich in der Nahe des Eingangs Baurat-Marx-Allee (alter his-
torischer Eingang). Nutzen Sie beim Besuch des Westfalenparks die Méglichkeit, im Tret-
und Armbecken etwas flr Ihre Gesundheit zu tun.

Erfrischung fir den Alltag aus der Kneippschen Anwendung




Der Kneipp-Verein Dortmund e.V. sucht motivierte Personen, die gelegentlich bei Veran-
staltungen im Westfalenpark die Kneipp-Anlage betreuen und den Verein reprasentieren
helfen.

Du:
* hast Freude am Umgang mit Menschen, bist aufgeschlossen und kommunikativ
* hast Interesse an der Kneipp-Lehre und den 5 Elementen

Deine Aufgaben:
* du betreust und prasentierst den Kneipp-Verein bei Veranstaltungen
» zeigst den Besuchern, wie kneippen funktioniert
+ bist Ansprechpartner der Besucher bei Fragen

Wir bieten:
+ eine aktive Rolle in der Vereinsarbeit an einem attraktiven Standort
+ die Mdglichkeit, den Verein bekannter zu machen und Menschen zu begeistern
+ Zusammenarbeit mit einem motivierten Team
+ eine sinnstiftende und wertvolle Aufgabe, die Freude macht
+ Vergunstigungen bei der Teilnahme an Kursen des Vereins




VORTRAGE AM 1. MITTWOCH IM MONAT VON 18.00 BIS 19.30 UHR

Anmeldung erforderlich
Information und Anmeldung: Margit Krliger, Mobil: 0152 0288 5892

Zweites Halbjahr 2025

Kurs-Nr. Datum

8230 23.07.2025

8240 03.09.2025

8309 01.10.2025

Thema

ACHTUNG! BEGINN ist 14:30 Uhr (Dauer 1,5 Std.)
Literarischer Achtsamkeitsspaziergang im Rombergpark

Wir spazieren bewusst und achtsam durch den Rombergpark. Kom-
men zur Ruhe und begegnen dem Augenblick. Wir bestaunen die
Natur, werden auch einmal still und leise und achten ganz bewusst
auf die Gerausche der Umgebung. Zwischendurch suchen wir zwei
ruhige Platze mit einer Bank auf (evtl. Sitzkissen mitbringen). Dort
liest die Kursleiterin/Autorin einige ihrer Naturtexte/Gedichte vor.

Treffpunkt: Torhaus Rombergpark

Referentin: Stefanie Braunig. Autorin, Schriftstellerin, Verdffent-
lichung diverser Texte (in Onlinemagazinen und Buchern).

Hinweis: Die Wegstrecke ist teilweise unbefestigt und daher nicht
gehbehindertengerecht.

Die ParkAkademie - ein Forum fiir Bildung und Begegnung -
stellt sich vor.

Das Motto ,lebenslang lernen® beinhaltet ein Eintauchen in alle
Wissensgebiete.

Referentin: Frau Marlies Schellbach, 1. Vorsitzende der Parkakademie

Die Gesundheit unserer Knochen aus Sicht der Erndhrungs-
wissenschaft und des Ayurveda

Im Laufe unseres Lebens nimmt die Knochendichte natirlicher-
weise etwas ab. Vermindert sie sich starker, spricht man zunachst
von Osteopenie und schlieBlich von Osteoporose. Die Schulmedi-
zin kennt fur diese pathologischen Veranderungen verschiedene
medikamenttse Therapien.

Wir kdnnen unsere Knochengesundheit préaventiv und ergénzend
zu diesen Therapien unterstiutzen durch Erndhrung, Lebensstil
und Bewegung. An diesem Abend betrachten wir unsere Knochen
aus dem Blickwinkel der Erndhrungswissenschaft und des Ayur-
veda. Was starkt unsere Knochen und was schwécht sie? Was
kdnnen wir selbst aktiv fir unsere Knochengesundheit tun?

Ref.: Frau Sandra Wilhelms, zertifizierter ganzheitlicher Ayurveda
Erndhrungscoach; zertifizierte Kundalini Yogalehrerin



8250 19.11.2025 Was Sie liber den richtigen Umgang mit Antibiotika wissen
sollten und wie Sie sich vor Nebenwirkungen schiitzen kénnen
- gibt es alternative Behandlungsmaoglichkeiten?
Die referierende Arztin gibt grundlegende Informationen und prak-
tische Tipps. Sie kombiniert aktuelle Informationen aus der Hu-
manmedizin mit fundierten Verfahren aus der Naturheilkunde und
bewahrten Hausmitteln

Ref.: Frau Dr. med. Maria Plitt-Becker

( )

Wir freuen uns sehr, dass wir fiir dieses Halbjahr einige neue Kursleiter gewinnen
konnten. An dieser Stelle: ,HERZLICH WILLKOMMEN*“ Steffi Braunig, Evelyn Krii-
ger, Sina Kiminski, Susanne Schwarz, Vanessa Malinowski und Wolfgang Kienast.

Das sind die neuen Kursangebote!

NEU! WOHLFUHLTAG FUR FRAUEN

Im September werden die Ubungsleiterinnen Marion Loose (Hatha Yoga) und Margit
Kriger (langjahrige Kneippianerin statt-Mentorin) eine besonders Angebot fir Frauen
anbieten Dieser Wohlftihltag ist modular aufgebautes Event und umfasst verschie-
dene Elemente aus den Bereichen Achtsamkeit, Meditation, Yoga und klassischen
Kneipp Anwendungen. Ziel ist es, nachhaltige Impulse fur einen achtsameren Lebens-
stil zu setzen. Die Teilnehmerinnen sollen sich gestarkt, inspiriert und gut begleitet
fuhlen — mit konkreten Anregungen fir mehr Balance im Alltag.

Veranstaltungsdetails siehe Seite 35

NEU! ,,KREATIVES SCHREIBEN*“ DER ,ETWAS ANDERE‘ KURS

In diesem Kurs geht es um das Kreative Schreiben von eigenen, kurzen Texten. Die
Themen (Welt der Gefiihle, Lustiges, Spirituelles u.d.) besprechen wir gemeinsam.
Jede*r Teilnehmer*in macht sich in aller Ruhe zu Hause Gedanken dazu (wichtig: es
wird nicht im Kurs geschrieben). Beim néchsten Termin lesen wir unsere verfassten
Texte vor. Einen oder zwei der Texte kdnnen wir dann etwas genauer besprechen.

Es geht dabei nicht um das perfekte Schreiben, sondern einfach darum, sich mit ei-
nem interessanten Thema zu beschaftigen und zu schauen, welche Impulse jeder
dazu hat. Freude am Schreiben und am gemeinsamen Austausch liegen im Vorder-
grund. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Veranstaltungsdetails siehe Seite 27
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NEU! MEDITATION UND ACHTSAMKEIT

Entdecke die Kraft der Stille! In diesem Kurs lernst du verschiedene Meditationstech-
niken kennen, um mehr Achtsamkeit in dein Leben zu bringen. Entschleunige deinen
Alltag und profitiere von den wissenschaftlich nachgewiesenen positiven Effekten der
Meditation auf dein Wohlbefinden. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Veranstaltungsdetails siehe Seite 27

NEU! ENTSPANNUNGSKURS - ALLTAGSPAUSE

Ziel dieses Kurses ist es, mit gezielten Entspannungsmethoden wie Autogenes Trai-
ning und Progressive Muskelentspannung Erholung vom Alltagsstress zu erlangen.
Weg von Sorgen und Anspannung, hin zu mehr Gelassenheit und Ruhe.
Verschiedene Impulse aus Hypnose, Trance, Atemtechniken, positiven Suggestionen
und sanfter Hintergrundmusik bringen Kérper, Geist und Seele wieder in Einklang. Es
werden dazu keine Vorkenntnisse bendtigt.

Es zahlt einzig und allein die Bereitschaft, dir diese wichtige (Aus-)Zeit fir dich zu
nehmen. Zusammen regulieren wir dein Nervensystem, wahrend du bequem auf der
Matte liegst.

Veranstaltungsdetails siehe Seite 19

NEU! -VINIYOGA- DIE SANFTE KRAFT DES YOGA

Im Vordergrund des Viniyoga steht das Verstandnis, dass nicht die perfekte Form
einer Yogahaltung entscheidend ist, sondern sich die Ubungen (Asanas) an den indi-
viduellen Méglichkeiten des jeweiligen Menschen ausrichtet.

Es geht nicht um AuBenwirkung, sondern um die innere Erfahrung des eigenen Korpers.
Die sanften, achtsamen Ablaufe kénnen bei regelmaBigem Uben zu splrbar positi-
ven Veranderungen an Kérper, Geist und Seele fihren.

Veranstaltungsdetails siehe Seite 28

NEU! URBANE KRAUTERWANDERUNGEN

Wir freuen uns riesig in diesem Halbjahr auch vier Veranstaltungen zum Kneippschen
Element Heilpflanzen anbieten zu kénnen. Mit Wolfgang Kienast konnten wir einen
engagierten Krauterexperten fur den Kneipp-Verein gewinnen, der neben seiner
monatlich erscheinenden ,Wildkrauterkolumne® im StraBenmagazin ,bodo’, die Fa-
cebook-Seite ,stadtwildkraut’ betreibt und fur den Stadtetouranbieter ,sanfte-touren’
Spaziergange ins wilde Grun anbietet.

Ab dem Sommer wird Wolfgang flr den Kneipp-Verein Dortmund vier urbane Krau-
terwanderungen in der Dortmunder Innenstadt anbieten. Diese Wanderungen sind
eine groBartige Mdéglichkeit, die Stadt aus einer neuen Perspektive zu erleben und
gleichzeitig wertvolles Wissen uber die heimische Flora zu erlangen.

Veranstaltungen siehe Seite 15 )
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AQUA-FITNESS

Aqua-Fitness ist ein optimales Training flr alle Leistungs- und Altersstufen, welches in
besonderem MaBe den natirlichen Widerstand und die weiteren physikalischen Eigen-
schaften des Wassers (Auftrieb, Temperatur und hydrostatischer Druck) nutzt. Aquafit-
ness verbessert Kondition, Muskelaufbau, Kraftzuwachs, Beweglichkeit, Koordination und
ist ein optimales Herz-/Kreislauftraining. Die gesamte Muskulatur wird gezielt gestarkt.

Do-Mitte - Bad im Ringhotel Drees - Hohe Str. 107

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
28.08.-09.10.2025 3390 DO 09.45-10.30 (7x) 84,00 € 105,00 €
28.08.-09.10.2025 3405 DO 10.30-11.15 (7x) 84,00 € 105,00 €
30.10.-18.12.2025 3395 DO 09.45-10.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
30.10.-18.12.2025 3406 DO 10.30-11.15 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10
Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418

Do-Mitte - Alloheim, Bad im ,,Wohnstift Kronenburg® - Markische StraBe 100

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
25.08.-06.10.2025 3448 MO 19.00-19.45 (7x) 84,00 € 105,00 €
25.08.-06.10.2025 3449 MO 19.45-20.30 (7x) 84,00 € 105,00 €
27.10.-15.12.2025 3465 MO 19.00-19.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
27.10.-15.12.2025 3466 MO 19.45-20.30 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10
Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418
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Do-Liicklemberg - Bad im Augustinum - Kirchhérder Str. 101

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.06.-28.07.2025 3116 MO 14.00-14.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
02.06.-28.07.2025 3137 MO 14.55-15.40 (8x) 96,00 € 120,00 €
02.06.-28.07.2025 3180 MO 15.45-16.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
02.06.-28.07.2025 3182 MO 16.45-17.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
05.06.-31.07.2025 3160 DO 09.15-10.00 (8x) 96,00 € 120,00 €
05.06.-31.07.2025 3165 DO 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
04.08.-29.09.2025 3117 MO 14.00-14.45 (9x) 108,00 € 135,00 €
04.08.-29.09.2025 3011 MO 14.55-15.40 (9x) 108,00 € 135,00 €
04.08.-29.09.2025 3185 MO 15.45-16.30 (9x) 108,00 € 135,00 €
04.08.-29.09.2025 3183 MO 16.45-17.30 (9x) 108,00 € 135,00 €
07.08.-25.09.2025 3166 DO 09.15-10.00 (8x) 96,00 € 120,00 €
07.08.-25.09.2025 3200 DO 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
13.10.-15.12.2025 3136 MO 14.00-14.45 (10x) 120,00 € 150,00 €
13.10.-15.12.2025 3012 MO 14.55-15.40 (10x) 120,00 € 150,00 €
13.10.-15.12.2025 3181 MO 15.45-16.30 (10x) 120,00 € 150,00 €
18.10.-15.12.2025 3184 MO 16.45-17.30 (10x) 120,00 € 150,00 €
16.10.-18.12.2025 3167 DO 09.15-10.00 (10x) 120,00 € 150,00 €
16.10.-18.12.2025 3205 DO 10.00-10.45 (10x) 120,00 € 150,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: llona Luhn Tel.: 0231 4948531
02.09.-07.10.2025 3020 DI 16.30-17.15 (6x) 72,00 € 90,00 €
28.10.-16.12.2025 3021 DI 16.30-17.15 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Katrin Arnold-Albrecht Tel.: 0231 5860048 (GS)
19.08.-07.10.2025 3123 DI 13.15-14.00 (8x) 96,00 € 120,00 €
21.10.-09.12.2025 3124 DI 13.15-14.00 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung
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Do-Mitte - Bad im Hotel Radisson Blu - An der Buschmiihle 1

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
22.08.-10.10.2025 3065 FR 10.00-10.45 (7x) 84,00 € 105,00 €
22.08.-10.10.2025 3066 FR 10.45-11.30 (7x) 84,00 € 105,00 €
24.10.-12.12.2025 3067 FR 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
24.10.-12.12.2025 3068 FR 10.45-11.30 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267
Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung

27.08.-08.10.2025 3323 MI 10.00-10.45 (7x) 84,00 € 105,00 €
27.08.-08.10.2025 3301 MI 10.45-11.30 (7x) 84,00 € 105,00 €
27.08.-08.10.2025 3360 MI 11.30-12.15 (7x) 84,00 € 105,00 €
29.10.-17.12.2025 3300 MI 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
29.10.-17.12.2025 3310 MI 10.45-11.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
29.10.-17.12.2025 3365 MI 11.30-12.15 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418
01.09.-06.10.2025 3321 MO 11.45-12.30 (6x) 72,00 € 90,00 €
27.10.-22.12.2025 3322 MO 11.45-12.30 (7x) 84,00 € 105,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Rita Tiepelt Tel.: 0231 414100

Do-Aplerbeck - LWL Schwimmbad - Marsbruchstr. 179

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.08.-09.10.2025 3048 DO 19.00-19.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
21.08.-09.10.2025 3050 DO 20.00-20.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
23.10.-11.12.2025 3049 DO 19.00-19.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
23.10.-11.12.2025 3051 DO 20.00-20.45 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10
Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung
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@,2 HEILPFLANZEN

HOMOOPATHISCHER GESPRACHSKREIS

Frau Marianne Diel, Heilpraktikerin in Dortmund setzt mit diesem Gespréchskreis die gute
Tradition der Homdopathen fort, sich regelméaBig mit interessierten Menschen zu treffen
und GesetzméaBigkeiten der Homdopathie sowie einzelne Arzneimittelbilder ausfihrlich
an einem Abend zu besprechen. Dieser Gesprachskreis richtet sich an alle Menschen,
die sich fir Homd&opathie, ihre Anwendung und einzelne Arzneimittelbilder interessieren.
Jeder ist herzlich willkommen. Der Quereinstieg ist jederzeit méglich. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

An den einzelnen Abenden wird immer ein besonderes homdopathisches Thema behan-
delt. Die Wunsch Themen der Teilnehmenden werden gern berticksichtigt. Frau Diel flhrt
zu Beginn in das Thema ein. Das Thema wird vor dem jeweiligen Termin auf der Home-
page des Kneipp Vereins — www. kneipp-verein-dortmund.de — verdffentlicht.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
30.07.2025 8303 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €
10.09.2025 8303 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €
12.11.2025 8303 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €

Leitung: Marianne Diel
Heilpraktikerin und Homé&opathin Tel.- 0231 9834850

www.heilpraktikerin-in-dortmund.de
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HEILPFLANZEN @,2

WILDKRAUTER VOR DEINER HAUSTUR

Am Anfang waren alle Krauter wild. Spater kam der Mensch und selektierte. Einen Teil der
Pflanzen kultivierte, den anderen nannte er Unkraut - und zog dagegen zu Felde. Vergeb-
lich, denn nach wie vor schlagen diese Wildkrauter als spontane Vegetation ihre Wurzeln in
Garten und in Parks, zwischen Gullydeckel und Bordsteinkanten.

Breitwegerich, Brennnessel, Franzosenkraut und Dutzende anderer Arten gedeihen, oft un-
beachtet, zu unseren FiBen. Dabei scheint sich manch eine Pflanze im urbanen Raum
sogar ausgesprochen wohl zu fihlen. Wohler vielleicht, als in der sogenannten freien Natur.
Und mitunter sind es wirklich groBartige Pflanzen, mit langer Kulturgeschichte und erwie-
senem Potential hinsichtlich Erndhrung und Gesundheit.

Ostliche Innenstadt

Treffpunkt: Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32 - 44141 Dortmund

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
09.07.2025 6005 Ml 17.00-18.30 (1x) 20,00 € 25,00 €
Fredenbaum

Treffpunkt: Fredenbaum, Eingang SchiitzenstraBe (Nahe KGV Hobertsburg,

SchiitzenstraBe 198B, 44147 Dortmund)

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
09.08.2025 6006 MI 15.00-16.30 (1x) 20,00 € 25,00 €
Rund ums U

Treffpunkt: Haupteingang Dortmunder U, Leonie-Reygers-Terrasse, 44137 Dortmund

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.09.2025 6007 DO 17.00-18.30 (1x) 20,00 € 25,00 €

Ostliche Innenstadt

Treffpunkt: Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32 - 44141 Dortmund

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.10.2025 6008 SA 15.00-16.30 (1x) 20,00 € 25,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Wolfgang Kienast Tel.: 0179 5093169
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« fnden Sie auf unserer

ENTSPANNUNG
PUR AUF 12.000 m?

Tauche ein in unsere einzigartige Saunalandschaft,
die sich Uber zwei Etagen erstreckt und mehr als
12.000 m? pure Erholung bietet.

Geniele die Vielfalt von 11 verschiedenen Saunen, einer
wohltuenden Infrarotkabine und unserer entspannenden
Salzgrotte.

Ob im idyllischen Saunagarten oder im gemitlichen
Innenbereich - bei uns findest du zu jeder Jahreszeit
deinen perfekten Ort zum Relaxen.

Komm vorbei und lass den Alltag hinter dir -

wir freuen uns auf dich! ,

weitere \nformationen

\nternetseite.,

SOLEBAD

www.wischlingen.de WISCHLINGEN




Ql GONG - STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform, die von
allen Altersgruppen ausgefiihrt werden kann. Die leicht zu erlernenden Ubungen helfen
beim Stressabbau, der Entspannung, der Fithness und zudem die Selbstheilungskrafte des
Kdrpers zu aktivieren.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
26.08.-02.12.2025 4084 DI 17.00-18.30 (12x) 102,00 € 128,00 €
Mindestteilnehmer 7
Leitung: Ho-Jung Béhmer (Kwon) Tel.: 0231 7285858

Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin

QI GONG - GESUNDHEITS QI-GONG MIT STAB

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe. Ubungsstab aus Holz mit einem Durch-
mes-ser von 2,5 cm bis 3,0 cm und einer Lange von 120cm. Ein handelstiblicher Besenstil
ist auch geeignet.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
01.09.-24.11.2025 4099 MO 11.00-12.30 (10x) 85,00 € 107,00 €

Mindestteilnehmer 5

Leitung: Ho-Jung Béhmer (Kwon)
Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin Tel.: 0231 7285858
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QI GONG - MEIN WEG IN DEN TAG: GESUND DURCH SANFTE BEWEGUNG

Qi Gong ist ein chinesisches ganzheitliches Ubungssystem, das den Kérper und Geist betrifft
und mit dem Sie Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern, Erkrankungen vorbeu-
gen, Stress abbauen sowie Fitness und Entspannung férdern kénnen. Das Uben von Qi Gong
stimuliert die kérpereigene Energie durch Haltungsubungen und langsame, sanfte Bewegun-
gen. Qi Gong kann in jedem Alter begonnen und ausgelbt werden. Egal wie untrainiert Sie
vorher waren — die positiven Auswirkungen der Ubungen werden Sie schnell bemerken! Diese
heilgymnastischen Bewegungs- und Ruhelibungen aus der TCM aktivieren die Lebensener-
gie (Ql) und wirken entspannend, starkend und ausgleichend auf die innere und &uBere Hal-
tung, also ein ganzheitlicher Weg zur Harmonisierung von Kérper, Geist und Seele.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie dicke Socken mit.

Kursinhalt: 17 gesundheitsférdernde Ubungen fiir ein langes Leben. (Dr. Quinshan Liu)

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.09.-06.11.2025 4326 DO 10.15-11.30 (7x) 60,00 € 75,00 €
13.11.-18.12.2025 4328 DO 10.15-11.30 (6x) 51,00 € 64,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Elke Recks Tel.: 0231 414658
QiGong Lehrerin (SKA), Gesundheitstrainerin (SKA) oder 0177-9170305

QI GONG - CHINESISCHE HEILGYMNASTIK UND ENTSPANNUNGSUBUNGEN

Qi Gong — das ist Heilgymnastik, Atemibung und Meditation in einem. Die Traditionel-
le Chinesische Medizin (TCM) schatzt seit Gber 2000 Jahren die heilsamen Kréafte die-
ser Ubungsmethode zur Gesundheitsvorbeugung: die weichen flieBenden Bewegungen
verbessern die (Kérper-) Haltung, l6sen Verspannungen und Blockaden im Nacken, Schul-
tern, Rumpf und Beinen und harmonisieren durch bewusste Atmung und achtsame Bewe-
gungsablaufe unser energetisches Gleichgewicht. Durch Qi Gong erleben Sie somit mehr
Ausgeglichenheit, Fitness und Gesundheit und gewinnen mehr Kraft und Lebensfreude. In
diesem Kurs werden die leicht zu erlernenden Ubungsreihen: 8 Brokate (Baduanijin) und 5
Elemente (Die Harmonie) neben Einzel-Meridiantbungen vorgestellt.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
08.09.-27.10.2025 4335 MO 18.00-19.15 (7x) 60,00 € 75,00 €
03.11.-22.12.2025 4340 MO 18.00-19.15 (8x) 70,00 € 88,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Elke Recks Tel.: 0231 414658
QiGong Lehrerin (SKA), Gesundheitstrainerin (SKA) oder 0177-9170305

18



TAI CHI

Tai Chi ist urspriinglich eine chinesische Kampfsportart, die sich zu einer Bewegungsthe-
rapie entwickelt hat. Sie beinhaltet Elemente der Meditation und Achtsamkeit. Es werden
langsame, sanfte und weiche Bewegungsablaufe konzentriert ausgefihrt. Tai Chi verbes-
sert Gleichgewicht, Beweglichkeit, Kraft, Flexibilitdt und Koordination.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
01.09.-24.11.2025 4096 MO 09.30-10.45 (10x) 85,00 € 107,00 €
Mindestteilnehmer 7
Leitung: Ho-Jung Béhmer Tel.: 0231 7285858

Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin

TAI CHI - YANG STIL NACH YANG ZHEN DUO (LANGFORM)

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
26.08.-02.12.2025 4085 DI 18.45-20.15 (12x) 102,00 € 128,00 €
Mindestteilnehmer 7
Leitung: Ho-Jung Bohmer Tel.: 0231 7285858

Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin

ENTSPANNUNGSKURS - ALLTAGSPAUSE

Ziel dieses Kurses ist es, mit gezielten Entspannungsmethoden wie Autogenes Training
und Progressive Muskelentspannung Erholung vom Alltagsstress zu erlangen. Weg von
Sorgen und Anspannung, hin zu mehr Gelassenheit und Ruhe.

Verschiedene Impulse aus Hypnose, Trance, Atemtechniken, positiven Suggestionen und
sanfter Hintergrundmusik bringen Kérper, Geist und Seele wieder in Einklang. Es werden
dazu keine Vorkenntnisse bendtigt.

Es zahlt einzig und allein die Bereitschaft, dir diese wichtige (Aus-)Zeit fir dich zu nehmen.
Zusammen regulieren wir dein Nervensystem, wahrend du bequem auf der Matte liegst.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
17.07.-18.09.2025 4805 DO 17.00-18.00 (10x) 72,00 € 90,00 €
16.10.-18.12.2025 4806 DO 17.00-18.00 (10x) 72,00 € 90,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Sina Kaminski Tel.: 0155 66161169
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PROJEKT KNEIPP 2028 — WAS TUT SICH?

Im ersten Heft des Jahres haben wir
Uber unser Projekt 2028 berichtet. Mit
vielen MaBnahmen wollen wir den Ver-
ein Verjlingen, Beleben, Bewerben und
Modernisieren. In der Zwischenzeit hat
sich schon einiges getan.

So wurde die Geschéftsstelle verscho-
nert und aufgepeppt, neue Hilfsmittel
fir Yoga sind angeschafft und unser
Saugroboter ,Robby“ feudelt zwischen
den Kursen mal ganz allein durch, wenn
es notig wird.

Die eifrigen Sportler kénnen nun alle Kur-
se online buchen und bezahlt wird bar-
geldlos. Stark verbessert hat sich auch
unsere Prasenz bei den sozialen Medien
facebook und instagram, auch die web-
seite spricht fiir sich.

Nun geht es mit Schwung weiter. Mit ins-
gesamt vier neuen Kursleitern kénnen
wir das Angebot verbreitern und wollen
als nachstes unser Augenmerk auch den
Kneipp Elementen Erndhrung, Heilkrdu-
ter und Lebensordnung mehr Aufmerk-
samkeit widmen.

||
Kneipp
S ———
VEREIN
Dortmunde.V.

KNEIPP
VEREINT"

Und an dieser Stelle noch einmal unser
Aufruf:

Wer mithelfen mochte, viel oder wenig
Zeit hat oder Verantwortung uberneh-
men mochte, der meldet sich bitte in der
Geschaftsstelle.

Mail: Info@kneipp-verein.dortmund.de
Tel. 0231-586 00 48
Wir freuen uns auf euch!
Im Namen des Vorstands
Herbert Prigge
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ANMELDEFORMULAR

Name:

Vorname:

StraBe und Hausnummer:

PLZ und Ort:

Telefon privat:

Telefon mobil:

E-Mail:

Geburtstag:

Fur folgende Veranstaltung(en) melde ich mich verbindlich an:

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:

O Die Anmelde- und Zahlungsbedingungen des Kneipp-Vereins Dortmund e.V. erkenne
ich an. In die Elektronische Datenverarbeitung meiner Angaben zur Kursabwicklung
willige ich ein.

Ort, Datum Unterschrift
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dovoba.de

Was haben eine WG und
eine Genossenschaftsbank
gemeinsam?

Eine ganze Menge. Warum unsere
genossenschaftliche Idee moderner
ist denn je, erklart uns WG-
Bewohnerin Toni in unserem Film.

Dortmunder
Volksbank m
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E_ RGZG pt? _[usggif@ -
Ausbuttels App!

Sehen, was verordnet ist.
Liefern lassen oder abholen.

B Eogere

‘ Donmiond on the
AppoStore

A \
ADLER APOTHeKE APOTHeEKE SCHWANEeN
APOTHEKE AM HANSAPLATZ Im eKS APOTHEKE
Markt 4 - 44137 Do WiBstr. 7 - 44137 Do Gleiwitzstr. 273 - 44328 Do Westenhellweg 81 - 44137 Do
adler@ausbuettels.de hansaplatz@ausbuettels.de eks@ausbuettels.de schwanen@ausbuettels.de



KREATIVES SCHREIBEN

In diesem Kurs geht es um das kreative Schreiben von eigenen, kurzen Texten. Die The-
men (Welt der Gefiihle, Lustiges, Spirituelles u.a.) besprechen wir gemeinsam. Jede*r
Teilnehmer*in macht sich in aller Ruhe zu Hause Gedanken dazu (wichtig: es wird nicht
im Kurs geschrieben). Beim nachsten Termin lesen wir unsere verfassten Texte vor. Einen
oder zwei der Texte kdnnen wir dann etwas genauer besprechen.

Es geht dabei nicht um das perfekte Schreiben, sondern einfach darum, sich mit einem
interessanten Thema zu beschéaftigen und zu schauen, welche Impulse jeder dazu hat.
Freude am Schreiben und am gemeinsamen Austausch liegen im Vordergrund. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Das erste Thema lautet: Was macht mich gltcklich?

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09.-07.10.2025 4900 DI 17.00-18.30 (6x) 53,00 € 67,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Stefanie Braunig Tel.: 0176 84878530
Autorin, Schriftstellerin braeunigstefanie @gmail.com

MEDITATIONSKURS

Entdecke die Kraft der Stille! In diesem Kurs lernst du verschiedene Meditationstechniken
kennen, um mehr Achtsamkeit in dein Leben zu bringen. Entschleunige deinen Alltag und
profitiere von den wissenschaftlich nachgewiesenen positiven Effekten der Meditation auf
dein Wohlbefinden. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
07.07.-18.08.2025 4705 MO 17.00-18.00 (7x) 50,00 € 63,00 €

Mindestteilnehmer 6

Leitung: Evelyn Krlger Tel.: 0151 51932527
Trainer fir Meditation und Achtsamkeit

MEDITATION UND YOGA: SUPERVISIONSKURS FUR FORTGESCHRITTENE
Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Kurs-Nr.: 9000
Termin: 17.08., 20.07., 21.09., 16.11., 21.12.2025 - sonntags 10.30-18.30 Uhr

Leitung: Bernd Wulfram
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VINIYOGA-DIE SANFTE KRAFT DES YOGA

Im Vordergrund des Viniyoga steht das Verstandnis, dass nicht die perfekte Form einer
Yogahaltung entscheidend ist, sondern sich die Ubungen (Asanas) an den individuellen
Mdglichkeiten des jeweiligen Menschen ausrichtet.

Es geht nicht um AuBenwirkung, sondern um die innere Erfahrung des eigenen Kérpers.

Die sanften, achtsamen Abléufe kénnen bei regelméBigem Uben zu spiirbar positiven
Veranderungen an Kérper, Geist und Seele fiihren.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
04.06.-16.07.2025 4420 MI 09.00-10.30 (7x) 70,00 € 88,00 €
06.08.-17.09.2025 4425 MI 09.00-10.30 (7x) 70,00 € 88,00 €

Mindestteilnehmer 7
22.10.-17.12.2025 4426 MI 09.00-10.30 (8x) 80,00 € 100,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Susanne Schwarz Tel.: 01577 4178306
Vini Yoga

HATHA-VINYASA YOGA FUR MOBILITAT UND FLEXIBILITAT

sWer einmal mit Yoga beginnt und diese tiefe Verbindung mit sich selbst erfahrt, wird nur
selten wieder davon loskommen. Yoga ist ein stetiger Weg, der mit jedem Schritt an Tiefe
und Bedeutung gewinnt und ein Geschenk, das sich mit jeder Praxis weiter entfaltet.

Dieser Kurs ist fur all jene die ihren Kérper achtsam starken und dabei einen Fokus auf
Flexibilitdt und Mobilitat legen méchten. Wir machen uns zudem die positiven Effekte von
An- und Entspannung zu Nutze, sodass du den Raum findest, um ganz im Hier und Jetzt
anzukommen und die Kraft des Moments zu spiren.”

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.10.-16.12.2025 4510 DI 18.30-19.30 (8x) 80,00 € 100,00 €
Mindestteilnehmer 5
Leitung: Vanessa Malinowski Tel.: 0172 7177504
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HATHA YOGA

Die im Yoga vermittelten Anspannungs-, Entspannungs-, Dehnungs- und Atemibungen
fihren zu einer verbesserten Kérperwahrnehmung. Daneben wird eine Steigerung der
kdrperlichen Entspannung und Beweglichkeit sowie der Durchblutung erreicht. Yoga fuhrt
bei regelmaBigem Uben zu einem verbesserten kérperlichen, geistigen und seelischen
Wohlbefinden. Yoga kann in jedem Alter erlernt werden.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
28.08.-.27.11.2025 4065 DO 20.00-21.30 (8x) 76,00 € 95,00 €
01.09.-17.11.2025 4036 MO 17.00-18.30 (8x) 76,00 € 95,00 €
17.09.-19.11.2025 4050 Ml 09.30-11.00 (8x) 76,00 € 95,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Hilke Bethke Tel.: 02378 1623

Yogalehrerin SKA

16.09.-02.12.2025 4280 DI 18.30-20.00 (12x) 110,00 € 138,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Marion Loose Tel.: 0176 30135082

Yogalehrerin SKA

HATHA YOGA

Finde innere Ruhe mit Hatha Yoga. Dieses jahrtausendealte Ubungssystem bringt Kor-
per und Geist in Einklang. Das schaffen wir mit nur 3 Elementen, auf denen jede Stunde
aufbaut. Das Element, der Kdrperstellungen, dehnt unseren Kérper, 16st Blockaden und
hilft ein besseres Kérpergefihl zu entwickeln. Die Atemibungen, férdern die Gesundheit
unserer Atemorgane und des Herzens. Das letzte Element, die Tiefenentspannung, wirkt
regenerierend auf Kérper und Geist.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
07.07.-18.08.2025 4605 MO 15.15-16.45 (7x) 70,00 € 88,00 €
Mindestteilnehmer 4
Leitung: Evelyn Krlger Tel.: 0151 51932527

Yoga Lehrer (BYV Level 4)
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HATHA YOGA (SANFT & EXAKT)

In diesem Kurs werden Inhalte des klassischen Hatha Yoga vermittelt, um zu mehr Ruhe,
Harmonie und Freude zu gelangen. Es werden sanfte Atemibungen zur Energetisierung
von Korper & Geist, Kérperstellungen zur Starkung der Muskeln und Erhéhung der Flexi-
bilitat und Tiefenentspannung zur Regeneration und Stressabbau praktiziert. Insgesamt
erwartet Sie ein sanftes, achtsames und exaktes Uben, auch mit Hilfsmitteln. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Dieser Kurs wird nicht von der Krankenkasse anerkannt.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
19.08.-23.09.2025 4470 DI 17.00-18.30 (5x) 48,00 € 60,00 €
21.10.-09.12.2025 4475 DI 17.00-18.30 (7x) 66,00 € 83,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Barbara Pawlik-Kritzler Tel.: 0151 11136011

Heilpraktikerin und Yogalehrerin

KUNDALINI YOGA

Kundalini Yoga ist eine uralte Technik, die dazu dient, unsere angeborene Kundalini-Energie
zu wecken. Kundalini Yoga ist ein komplettes Training fiir Korper, Geist und Seele. Es wirkt,
indem es den Energiefluss zwischen den sieben Kraftzentren im Kérper, den sogenannten
Chakren, freisetzt. Beim Kundalini Yoga geht es darum, sowohl den Geist als auch den Kor-
per zu trainieren. Es verhilft uns nicht nur zu einer beweglichen Wirbelsaule, sondern auch
zu mehr Flexibilitat im Leben. Es balanciert das Hormonsystem aus und hilft uns, mit Stress
und den Herausforderungen des Alltags gelassener umzugehen. Dadurch wird das ganze
System entlastet. Kundalini Yoga ist das Geheimnis wahrer Lebensfreude!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.07.-22.09.2025 4215 MO 17.00-18.30 (10x) 96,00 € 120,00 €
29.09.-01.12.2025 4216 MO 17.00-18.30 (10x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Larissa Jaworski Tel.: 0151 70098522
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KUNDALINI YOGA

Kundalini-Yoga ist eine dynamische Yogapraxis, die auf sanfte und zugleich kraftigende
Weise unser korperliches und mentales Wohlbefinden verbessern kann. Wir mobilisieren
die Wirbelsaule, stdrken und dehnen unsere Muskeln und unterstutzen die Beweglichkeit
unserer Gelenke. Atemiibungen, Meditationen und Entspannungen férdern ein inneres
Ankommen und Verbundensein, das Beruhigen und Klaren unserer Gedanken und den
liebevollen und achtsamen Umgang mit uns selbst. Du Ubst deinen Méglichkeiten entspre-
chend. Wir passen die Ubungen so an, dass sie fiir dich gut umsetzbar sind.
Kundalini-Yoga ist ein guter Weg des ,Healthy Aging“, mit dem wir unser ganzes Leben
lang aktiv etwas fur unsere Gesundheit tun kénnen. Umso schéner, wenn wir dies in der
Gemeinschaft eines Yogakurses

zusammen praktizieren kénnen!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
28.08.-09.10.2025 4234 DO 09.30-11.00 (7x) 67,00 € 84,00 €
30.10.-18.12.2025 4227 DO 09.30-11.00 (7x) 67,00 € 84,00 €

Mindestteilnehmer 8
Leitung: Sandra Wilhelms Tel.: 01522 86 74 15 2

Kundalini Yogalehrerin Stufe 2, Ayurveda Gesundheitscoach

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09.-07.10.2025 4229 DI 09.30-11.00 (6x) 57,00 € 71,00 €
28.10.-16.12.2025 4230 DI 09.30-11.00 (8x) 58,00£ 73,005

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Sandra Wilhelms Tel.: 01522 86 74 15 2
Kundalini Yogalehrerin Stufe 2, Ayurveda Gesundheitscoach
04.11.-16.12.2025 4214 DI 17.00-18.30 (6x) 57,00 € 71,00 €
16.09.-21.10.2025 4209 DI 17.00-18.30 (6x) 57,00 € 71,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Antje Meitzner Tel.: 0152 04294190

Kundalini Yogalehrerin
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YOGA FUR SPATEINSTEIGER

Die nachweislich positiven Wirkungen des Yoga sind nicht mehr langer nur jungen, sport-
lichen Menschen vorbehalten. Denn es ist mdglich, auch mit einem Stuhl viele Asanas zu
praktizieren (auch Bodenvariationen). Speziell fir Menschen in der zweiten Lebenshalfte
werden hier schonende und doch fordernde, duBerst wirksame Ubungsreihen angeboten,
die Balance, Koordination, Kérperhaltung, Beweglichkeit und Kraft verbessern. Die Tiefen-
entspannung und Meditationen lassen innere Ruhe, Gelassenheit und Freude am Leben
wachsen. Das Lungenvolumen wird erhdht, Zufriedenheit und Lebensqualitat erreicht.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
10.09.-05.11.2025 4350 MI 16.00-17.15 (7x) 62,00 € 78,00 €
12.11.-17.12.2025 4355 MI 16.00-17.15 (6x) 53,00 € 66,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Elke Recks Tel.: 0231 414658 oder

Yogatherapeutin, Gesundheitstrainerin (SKA) 0177-9170305

ENTSPANNUNG MIT KLANG

Entspannung mit Klang - dieser Kurs beginnt mit einer kurzen Kérperaktivierung und Atem-
Ubungen, dann folgt eine Meditations-Sequenz im Sitzen und der Schluss beinhaltet eine
1/2-stlindige Entspannung im Liegen mit abwechselnden Klangeinheiten, Kérperreisen, Fan-
tasiereisen, Farbreisen. Insgesamt ein Sichzuriicknehmen aus dem Alltag. Durch das Erleben
von Klangen Ruhe und Ausgeglichenheit finden, den Augenblick im Hier und Jetzt genieBen.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
10.09.-24.09.2025 4295 MI 18.00-19.00 (3x) 25,00 € 30,00 €
22.10.-05.11.2025 4300 Ml 18.00-19.00 (3x) 25,00 € 30,00 €

Mindestteilnehmer 5

Leitung: Monika Meinert,
Entspannungstherapeutin, Klangschalen-Praktikerin

Tel.: 0231 416157
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CRANIOSACRALE SELBSTHILFE
ZUR ENTSPANNUNG VON KIEFER, NACKEN UND AUGEN

Insbesondere in Kiefer und Nacken setzen sich haufig Verspannungen und Schmerzen
fest, die sich gegenseitig negativ beeinflussen und mit zuséatzlichen Beschwerden im ge-
samten Kopf-, u. a auch Augenbereich einhergehen kénnen. Auf der kérperlichen Ebene
spielt hier oft ursachlich die Balance zwischen Zahnen /Biss und den Kiefergelenken so-
wie der Halswirbelsaule, insbesondere am Ubergang zum Kopf eine entscheidende Rolle.
Aber auch nervliche Belastungen und negativer
Stress driicken sich in diesem Koérperbereich Das Craniosacrale SHM
aus. Hier kann die CranioSacrale Therapie, als ) ]

eine sanfte und ganzheitliche Behandlung, den
Kérper tber das autonome Nervensystem dabei
unterstutzen, einen Zustand von Entspannung
und Gleichgewicht wiederherzustellen. Dreh-

I Sinus wird der Liquor

und Angelpunkt hierbei ist das CranioSacrale eur Relulgung resorblet
System, das im Kopf und der Wirbelséule, bis Der Liguer

hin zum unteren Rucken und Becken, unser (Rickenmarksfiissigheit)
zentrales Nervensystem beherbergt. In Selbst- umfliesst Gehirn &
hilfe kann man bereits durch gezielte Haltegriffe Rilckermark

und leichte Dehnungsimpulse mit den eigenen
Handen an den Schlusselstellen des betroffe-
nen Bereichs Schmerzlinderung, Beruhigung
und Wohlbefinden anregen. Der Tageskurs
vermittelt, neben einem allgemeinen Einblick in
die Methode der CranioSacralen Kérperthera-
pie, einige einfache aber effektive Griffe, die als
Selbstbehandlung zur Entspannung des Kie-
fer-/Nackenbereichs und der Augen im Alltag
angewendet werden kénnen.

Zum Kurs bitte bequeme Kleidung und warme Socken tragen und eine Decke, ein Kissen
und eine Knie-/Nackenrolle mitbringen!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
20.09.2025 4315 SA 10.00-15.00 (1x) 45,00 € 56,00 €
Mindestteilnehmer 4
Leitung: Kirsten Nieragden Tel.: 0231 147439

kirstennieragden@web.de
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WOHLFUHLTAG FUR FRAUEN

Ein Wonhlfiihltag fir Frauen bietet einen ganzheitlichen Rahmen zur Férderung von Ent-
spannung, Gesundheit und innerem Gleichgewicht. Ziel ist es, den Teilnehmerinnen
eine Auszeit vom Alltag zu ermdglichen und ihnen Raum fir Selbstfiirsorge, Regenera-
tion und persénliche Weiterentwicklung zu geben.

Zielgruppe: .

Frauen jeden Alters, die snch bewusst Zeit fir sich selbst nehmen méchten — unabhangig
von beruflichem Hlntergrund Lebenssituation oder Vorerfahrungen mit Entspannungs-
techniken. A

Inhalte und Ablauf:=

Der Wohlfuihltag |st_"'modJ|"ér aufgebaut und umfasst verschiedene Elemente aus den
Bereichen Achtsamkel_t ‘Meditation, Yoga und klassischen Kneipp Anwendungen.

* Ankommen-& BegruBung. Einfuhrung in den Tagesablauf, kurze Vorstellungsrunde.

» Achtsamkeitsiibungen: Gefiihrte Meditation und Atemtechniken zur Férderung der inne-
ren Ruhe.

» Sanfte Bewegung: Hatha Yoga zur Lockerung des Kdrpers und zum Stressabbau.

+ Gemeinsame Pause: Zeit zur freien Verfligung fiir einen Snack (Selbstverpflegung),
nette Gesprache, Spaziergange oder einfaches Nichtstun:

+ Kilassische Kneipp-Giisse zur Starkung des Immunsystems Einfihrung und Anwen-
dung von Knie-Guss und Arm-Bad.

* Abschlussrunde: Reflexion des Tages, Austausch von Elndrucken Ausbllck auf die
Umsetzung im Alltag. -

Ziele und Wirkung:

Der Wohlfiihltag soll nachhaltige Impulse far einen achtsameren Lebensstll setzen. Die
Teilnehmerinnen sollen sich gestarkt, inspiriert und ‘gl begleitet fuhlen — mit konkreten
Anregungen fur mehr Balance im Alltag. (

Rahmenbedingungen: Wir legen Wert auf eine angenehme Atmosphére, professionelle
Begleitung, daher ist die Teilnehmerzahl begrenzt.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.09.2025 4950 SA 10.00-15.00 (1x) 68,00 € 85,00 €

Mindestteilnehmer 5 (Maximale Teilnehmerzahl: 8)

Leitung: Marion Loose (Yogalehrerin SKA) und Margit Kriiger Tel.: 0231 5860048
(Nordic Walking Lehrerin, langjahrige Kneippianerin)
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NIA - GANZHEITLICHE FITNESS

NIA ist ein ganzheitliches Fitness-Konzept, das Koérper, Geist und Seele zu einer Einheit
bindet. Diese Mischung aus 6stlichen und westlichen Tanzformen, Kampfkinsten und Kor-
pertherapien macht unglaublich viel SpaB. NIA® schafft Freude. In Nia kann jeder seine ei-
genen Bewegungsmdglichkeiten voll entfalten, unabhéngig davon, wieviel tdnzerische oder
sportliche Erfahrung der/die Teilnehmer*in hat oder wie fit er/sie/es ist. Geeignet flr jede
Altersgruppe, unabhangig vom Grad der eigenen Fitness. Wir tanzen barfuB3.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
01.09.-06.10.2025 2350 MO 11.00-12.15 (6x) 72,00 € 90,00 €
03.11.-08.12.2025 2351 MO 11.00-12.15 (6x) 72,00 € 90,00 €

Mindestteilnehmer 6

Leitung: Eva Kis
Teacher, staatlich geprufte Bihnentanzerin

Tel.: 01523 7050252
avesik@gmail.com

GANZKORPERTRAINING

Ein leichtes Herzkreislauftraining steht zu Beginn jeder Einheit. Kraftigungs-, | wssimassesar
Geschicklichkeits- und Konzentrationsiibungen wechseln sich im Hauptteil ab. onSB
Entspannungseinheiten, Atemuibungen oder eine ,,Traum-Reise" runden die Ak- =
tivitdten ab. Der Einsatz von Kleingeréaten sorgt fur Abwechslung, Musik kann d
eingesetzt werden und das menschliche Miteinander kommt auch nicht zu kurz.

Do-Hombruch - Marien Hospital (Turnhalle) - Gablonzstr. 9

[

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
27.08.-08.10.2025 2070 MI 17.00-18.00 (6x) 30,00 € 38,00 €
29.10.-17.12.2025 2071 MI 17.00-18.00 (8x) 40,00 € 50,00 €
26.08.-07.10.2025 2073 DI 17.45-18.45 (6x) 30,00 € 38,00 €
28.10.-16.12.2025 2074 DI 17.45-18.45 (8x) 40,00 € 50,00 €

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32
25.08.-06.10.2025 2209 MO 09.45-10.45 (6x) 30,00 € 38,00 €
27.10.-15.12.2025 2210 MO 09.45-10.45 (8x) 40,00 € 50,00 €

Mindestteilnehmer 9

Leitung: Heike Hoffmann
Sportpadagogin

Tel.: 0231 416032
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RUCKEN-FIT: HALTUNG UND BEWEGUNG DURCH GANZKORPERTRAINING

Der beste Schutz, um Riickenschmerzen vorzubeugen, ist eine gut trainierte,
kraftfahige Wirbelsdulenmuskulatur. Je kréftiger die wirbelsaulenumspannen-
de Muskulatur ist, desto besser sind die Strukturen der Wirbelsdule geschutzt.
Ziel des Kurses ist es, das muskulare Gleichgewicht zu erhalten, durch Kraf-
tigungs,- und Dehnibungen Beschwerden der Wirbelsdule zu verhindern
bzw. vorhandene zu lindern.

Der Kurs ist nicht nur fir Frauen geeignet. Bitte eine Matte mitbringen.

Do-Aplerbeck - Turnhalle Aplerbecker-Mark-Grundschule - Schwerter Str.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
01.09.-15.12.2025 2125 MO 18.15-19.15 (13x) 78,00 € 98,00 €
Mindestteilnehmer 7

Do-Aplerbeck - LWL Turnhalle Schule - MarsbruchstraBBe 178
04.09.-18.12.2025 2145 DO 17.00-18.00 (13x) 78,00 € 98,00 €

Mindestteilnehmer 9

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

04.09.-18.12.2025 2135 DO 10.15-11.15 (13x) 78,00 € 98,00 €
Mindestteilnehmer 7
Leitung: Hildegard Liining-Scmusz Tel.: 0231 488857

staatl. gepr. Gymnastiklehrerin

RUCKENFIT

Ein schéner Ricken kann auch entziicken! In diesem Kurs starkst du deine Rickenmus-
kulatur und lernst, wie wichtig Entspannung flir einen gesunden Rucken ist. Egal, ob du
vorbeugen oder bestehende Probleme lindern méchtest — hier bist du richtig.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
07.07.-04.08.2025 2605 MO 14.00-15.00 (7x) 50,00 € 63,00 €
01.09.-20.10.2025 2606 MO 14.00-15.00 (7x) 50,00 € 63,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Evelyn Krlger Tel.: 0151 51932527

Fitnesstrainer B-Lizenz
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RUCKENSCHULE / WIRBELSAULENGYMNASTIK

Das ganzheitliche Bewegungskonzept ist so ausgelegt, die Kondition zu verbessern, die
Gelenkigkeit zu erhalten und das Wohlbefinden zu ersptiren. Dehn- und Kraftigungstibun-
gen sorgen fir einen starken Riicken und eine gute Kérperhaltung.

Do-Berghofen - Turnhalle Busenberg Grundschule - Hirschweg 14

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
20.08.-17.12.2025 2555 Ml 18.45-19.45 (16x) 72,00 € 90,00 €
Mindestteilnehmer 9
Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung

RUCKEN-FIT / WIRBELSAULENGYMNASTIK / INTEGRATIVES RUCKENTRAINING

Kreuzschmerzen beruhen oftmals auf Fehlhaltungen, Bewegungsmangel, Verspannun-
gen der Muskulatur und auf Funktionsstérungen der Wirbelséule. Einseitige Anstrengun-
gen und Stress kdnnen die Ursache sein. Wirbelsdulengymnastik dient der Vorbeugung,
aber auch bei gelegentlichen Beschwerden im Kreuz-, Schulterblatt- und Nackenbereich.
Sie nutzt der Verbesserung der Kérperhaltung und der Aktivierung der Kérperkréfte zur
Entlastung der Wirbelsaule. Gerade flr Berufstatige, die vorwiegend am Computer ar-
beiten, ist es notwendig, muskulare Schwéachen und Ungleichgewichte auszugleichen.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.09.-06.11.2025 2522 DO 17.15-18.15 (7x) 52,00 € 65,00 €
13.11.-18.12.2025 2510 DO 17.15-18.15 (6x) 45,00 € 57,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Elke Recks Tel.: 0231 414658 oder

DOSB Riuckenschullehrerin Haltung und Bewegung (SKA) / 0177-9170305
Gesundheitstrainerin (SKA)
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PRAVENTIVE OSTEOPOROSE-GYMNASTIK

Ein speziell auf das Krankheitsbild Osteoporose abgestimmtes Gruppen-Ubungspro-
gramm ist neben der medizinischen Behandlung der wichtigste therapeutische Ansatz,
um Schmerzen zu lindern und dem Fortschreiten der Krankheit entgegenzuwirken. In dem
Kurs erlernte Ubungen kdénnen im Alltag eigensténdig durchgefiihrt werden.

Bitte bequeme Kleidung, Matte oder Decke mitbringen!

Do-Aplerbeck - St. Ewaldi Gemeindehaus - Diakon-Koch-Weg

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
28.08.-30.10.2025 2190 DO 10.00-11.00 (9x) 56,00 € 71,00 €
29.08.-31.10.2025 2160 FR 10.00-11.00 (8x) 50,00 € 63,00 €
29.08.-31.10.2025 2161 FR 11.00-12.00 (8x) 50,00 € 63,00 €

Mindestteilnehmer 9
Leitung: Christel Martinez-de Lange Tel.: 0231 451841

ORIENTALISCHER TANZ

Dieser besondere ,Bauchtanz-Kurs besteht seit Gber 30 Jahren und darf sich inzwischen
als ,Tanzkurs fur Seniorinnen® bezeichnen. Allerdings sind wir offen flr jedes Alter und jede
KleidergréBe! Wer die Arbeit an einem Blhnenauftritt mit Choreographie sucht, wird diese
bei uns nicht finden. Aber... in gemitlicher Atmosphére Lockerung aller Gelenke, Bénder
und Muskeln; Offnung des Geistes und des Herzens; stressfreies, improvisiertes Tanzen zu
orientalischer Musik; sanftes Erlernen orientalischer Tanzbewegungen ohne Leistungsdruck;
Akzeptanz der Fahigkeiten und Grenzen jeder einzelnen Teilnehmerin in der Gruppe. Wir
lassen die Musik auf uns wirken und finden unseren individuellen Ausdruck in der Bewegung.
Der Kurs ist fortlaufend. Einstieg ist jederzeit méglich. Anfangerinnen und Fortgeschrittene
entwickeln sich gemeinsam und profitieren voneinander.

Empfehlung fiir die Kleidung zum Einstieg: Ein groBes Tuch fir die Hiften, ein weiter Rock
mit Gummizug oder eine Pluderhose, ein T-Shirt, Gymnastikschlappchen oder barfuB tanzen.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
29.08.-10.10.2025 2090 FR 17.30-19.00 (6x) 45,00 € 56,00 €
Mindestteilnehmer 7

31.10.-12.12.2025 2091 FR 17.30-19.00 (7x) 53,00 € 66,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Ulrike Gureli Tel.: 0231 651218
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LINE DANCE

In diesem Kurs stehen SpaB, Fitness und rhytmische Bewegungen zur Musik im Vorder-
grund. In meist gleichmaBiger Wiederholung tanzt Marcia Guntermann mit ihren Géasten
kleine und mal etwas umfangreichere Schrittkombinationen auf aktuelle Songs und Mu-
sikklassiker. Bekannt als ,Tanz in Reihen® ist Line Dance auch ohne Partner*in méglich.
Durch die Bewegung in verschiedene Bewegungsrichtungen werden die koordinativen
Fahigkeiten sowie die Ausdauer und Beweglichkeit geférdert. Hier sind alle willkommen,
die korperlich und geistg in Bewegung bleiben méchten.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09-16.12.2025 2219 DI 12.30-13.30 (12x) 66,00 € 83,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Marzia Guntermann Tel.: 0172 2476614
Tanzlehrerin ADTV

TANZ UM DAS ERNTEMANDALA-HERZENSTANZE

Wir tanzen mit einfachen Schritten im Kreis zu Musik aus der ganzen Welt und lassen den
oft hektischen Alltag hinter uns. Im Kreistanz ist alles erlaubt: beschwingte, ruhige und lus-
tige Tanze. Im gemeinsamen Tanzen kénnen wir Kraft, Freude, Ruhe, Ausgelassenheit,
Lebendigkeit, Humor und vieles mehr finden. Das Erlernen perfekter Schrittfolgen ist gar
nicht unser Ziel. Vielmehr finden wir Genuss und Freude im gemeinsamen Bewegen zu
wunderschéner Musik.

Abweichungen von den vorgegebenen Tanzschritten sind Ausdruck der personlichen Kre-
ativitat. Fast unbemerkt férdern wir dabei auch Beweglichkeit, Konzentration, Koordination,
Muskelaufbau und Selbstbewusstsein. Tanzen baut Stress ab und verbindet.

Weder Partner*innen noch Vorkenntnisse sind erforderlich.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
18.10.2025 2009 SA 14.00-18.00 (1x) 8,00 € 10,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003
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TANZ ZUR WINTERSONNENWENDE - HERZENSTANZE

Am 21. Dezember, in der dunkelsten und langsten Nacht des Jahres, wird das Licht wie-
dergeboren. Mitwinter oder auch Julfest wie es auch genannt wird, ist ein Fest der Sonne
und der Erde. In friheren Zeiten galt die Wintersonnenwende als Mutternacht, weil man
sich vorstellte, dass das Licht durch die Bewegungen im SchoB der Mutter Erde oder der
GrofB3en Géttin neu hervorgebracht wurde. Unzahlige Brauche ranken sich um die Winter-
sonnenwende. Wir tanzen und feiern zur Wintersonnenwende, weil wir wissen, dass das
das Licht wiedergekehrt ist, obwohl oft die kalteste Zeit des Winters noch vor uns liegt.
Gemeinsam zur Wintersonnenwende zu tanzen und zu feiern, macht uns Freude und gibt
uns Mut, Kraft und Hoffnung.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
20.12.2025 2010 SA 18.00-22.00 (1x) 8,00 € 10,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003
GESELLSCHAFTSTANZ

Wir beginnen ganz von vorne — zunachst mit den ersten Grundschritten und der Tanzhal-
tung. Entdecken Sie mit uns die Welt des Tanzes — einfach und entspannt. Wir zeigen |h-
nen, wie Sie sich zu den gangigsten Musikrichtungen sicher bewegen. Auf dem Programm
der ersten 8 Unterrichtseinheiten stehen alle wichtigen Ténze, wie z.B. Discofox, Walzer,
Rumba, Salsa und einige mehr.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09.-16.12.2025 2217 DI 11.15-12.15 (12x) 60,00 € 76,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Marzia Guntermann Tel.: 0172 2476614
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PILATES

| Pilates ist ein intensives, aber sanftes Krafttraining fir den ganzen Kérper. Der Fokus liegt
| bei Pilates-Ubungen auf dem Powerhouse, die Kérpermitte ist im Training immer aktiv. Mit

Pilates trainierst du insbesondere deine Tiefenmuskulatur im Bereich vom Beckenboden,
| Bauch und dem unteren Rucken.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09.-16.12.2025 2228 DI 09.00-10.00 (12x) 69,00 € 87,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Marzia Guntermann Tel.: 0172 2476614

Tanzlehrerin ADTYV, lizenzierte Pilatestrainerin

PILATES (FUR FORTGESCHRITTENE)

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
02.09.-16.12.2025 2240 DI 10.00-11.00 (12x) 69,00 € 87,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Marzia Guntermann Tel.: 0172 2476614

Tanzlehrerin ADTV, lizenzierte Pilatestrainerin

WALKING FUR FORTGESCHRITTENE

Wir walken im gesteigerten Tempo und in der Diagonalschritt-Technik. An das Herz-Kreis-
lauf-System und den Bewegungsapparat werden héhere Anforderungen gestellt, denn die
Kondition soll verbessert werden. Dehnungs-, Bewegungs- und Atemibungen gleichen
das intensive Ausdauertraining aus.

Do-Briinninghausen - Botanischer Garten Rombergpark - Eingang Zoo

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
24.07.-20.11.2025 2280 DO 10.30-11.30 (12x) 42,00 € 54,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Margit Kriiger Tel.: 0152 02885892
Nordic Walking Trainerin
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LOCKER DURCH DEN ALLTAG

Auf dem Weg rund um den Phdnixsee (3,2 km) in einer Gruppe von 10-15 Teilnehmer*in-
nen wird Schritt flr Schritt die FuBmuskulaturgestarkt/gekraftigt. Durch Bewegung an fri-
scher Luft kommt der Blutkreislauf in Schwung, der Stoffwechsel wird angeregt.

An drei Stellen unterbrechen wir die Runde und konzentrieren uns achtsam auf Atemtechni-
ken und Augenlbungen, trainieren das Gleichgewicht und machen Koordinationstibungen.
Die Ubungsfolgen férdern die Fitness und bringen SpaB und Freude. Wohlbefinden und
Lebensenergie werden gesteigert. So kehren wir dem StreB den Ricken.Wir freuen uns
Uber weitere Interessierte, die sich unserer Runde anschlieBen.

Do-Horde - Phonixsee Kulturinsel/Thomasbirne

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
30.07.-27.08.2025 2325 MI 10.00-11.30 (5x) 18,00 € 23,00 €
10.09.-01.10.2025 2326 MI 10.00-11.30 (4x) 15,00 € 19,00 €
Mindestteilnehmer 10
15.10.-03.12.2025 2331 MI 10.00-11.30 (8x) 30,00 € 38,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Monika Meinert, Entspannungstherapeutin

Tel.: 0231 416157

Kurs-Nr. 2425
Hallo liebe Wanderfreundinnen und -freunde.

Fir das 2.Halbjahr stehen wieder 5 Wan-
derungen in Dortmund und Umgebung an.
Termine sind der 16.8., 6.9., 4.10., 25.10.
und der 22.11.

Zum Teil gehen die Touren durch recht hi-
gelige Regionen bei einer Lange von zirka
12km. Wir wandern aber auch im Flachland.

Zum Ende jeder Wanderung gibt es die
Méoglichkeit zur Einkehr.

Die erste Wanderung flihrt uns wieder
einmal durch das Wittener Muttental, der
Wiege des Ruhrgebietsbergbaus.

WANDERUNGEN AM SAMSTAG in Dortmund und der ndheren Umgebung

Start der Runde ist der Parkplatz unter-
halb von Schloss Steinhausen in Witten
Bommern. Am 16.8. treffen wir uns um
10h dort. (Gegenuber: NachtigallstraBe
23 / Witten)

Die weiteren Wanderregionen gebe ich
dann noch bekannt.

Bei Fragen: 02302/801718.

Mit freundlichem GruB,
Klaus Schierbaum.
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ANMELDE- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Anmeldung und Zahlung der Kursgebiihr
Die Anmeldung ist verbunden mit der Entrich-
tung der kompletten Kursgebuihr. Die Zah-
lung erfolgt bei Anmeldung Uber die Website
https://kneipp-verein-dortmund.pw-ng.de
per Lastschriftverfahren mit SEPA-Mandat,
in Ausnahmefallen per Uberweisung.*

Kursgebiihren

Die unterschiedlichen Kursgeblhren kalku-
lieren sich aus den Kosten fir die einzelnen
Veranstaltungen, dem Standard der Einrich-
tungen, den maximalen Teilnehmerzahlen
sowie dem Wochentag und den Kurszeiten
des Angebotes.

Mahngebiihr
Fur jedes Mahnschreiben berechnen wir 3,00 €
Bearbeitungsgebuhr.

Riicktritt des Teilnehmers

Eine Erstattung der Kursgebuhr bei Rucktritt
aus einem gebuchten und bezahlten Kurs
erfolgt grundsétzlich nicht. Aus bereits lau-
fenden Kursen erfolgt ebenfalls keine Kurs-
gebuhrenerstattung bzw. teilweise Gutschrif-
terteilung.

Riicktritt und Kiindigung durch den
Veranstalter

Alle Kurse erfordern eine Mindestteilneh-
merzahl. Die Absage eines Kurses durch
den Veranstalter ist aus Grinden einer zu
geringen Teilnehmerzahl mdglich. Wird vom
Veranstalter der gebuchte Kurstermin nach
verbindlicher Anmeldung verschoben, so ent-
scheidet der Teilnehmer und teilt dem Veran-
stalter mit, ob eine kostenfreie Umbuchung
in ein anderes Kursangebot oder die Rucker-
stattung der Kursgebuhr erfolgen soll.

Umbuchung durch den Teilnehmer

Der Veranstalter behélt sich in begriindeten
Ausnahmeféllen vor, eine Umbuchung des
Teilnehmers in ein anderes Kursangebot
zuzulassen. Es besteht kein genereller An-
spruch auf eine Umbuchungsmaéglichkeit.
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Kursdurchfiihrung

Die angegebene Unterrichtsstunde kenn-
zeichnet die reine Raumnutzungszeit, d. h. je
nach vor- bzw. nachbereitenden Tatigkeiten
(u. a. Material holen bzw. wegrdumen) wird
die reine Ubungszeit eventuell etwas kiirzer
ausfallen.

Orts- und Zeitangaben sollen nach Mdg-
lichkeit eingehalten werden. Veranderungen
lassen sich jedoch nicht immer ausschlie-
Ben. Der Veranstalter ist bemiht bei Ande-
rungen rechtzeitig Nachricht zu geben. Der
Teilnehmer sollte daher bei Anmeldung dem
Veranstalter die Kontaktdaten mitteilen, unter
denen er auch tagsuber erreichbar ist. Ein
Anspruch auf Durchfiihrung durch eine be-
stimmte Kursleitung besteht nicht.

Datenschutzerklarung zur Anmeldung

Mit der Anmeldung erklart sich der Anmel-
dende entsprechend der Datenschutzerkla-
rung und den Vorgaben des Bundesdaten-
schutzgesetzes damit einverstanden, dass
seine Daten mittels EDV unter Beachtung
des Datenschutzgesetzes erhoben, verarbei-
tet und weitergegeben werden, soweit es zur
Erflllung der durch den Veranstalter Uber-
nommenen Dienstleistungen oder des mit
ihm geschlossenen Vertrages erforderlich ist.

Bei unvorhersehbaren Ereignissen, z. B. wit-
terungsbedingten Problemen (Schneechaos,
Sturm, statt 0. 4.), eine nicht angekiindigte
oder kurzfristige SchlieBung von Veranstal-
tungen, z. B. Schwimmbéadern, dem kurzfris-
tigen Ausfall bzw. einer akuten Erkrankung
der Kursleitung sowie der Nichtnutzbarkeit
der Sportrdume aus reparaturbedingten oder
sonstigen Griinden, so erfolgt vom Veranstal-
ter das Angebot eines Ersatz- bzw. Nachhol-
termins, jedoch keine anteilige Erstattung der
Kursgebdhr.

Haftung und Versicherung

Der Kneipp-Verein Dortmund e.V. haftet nicht
fir Schaden, die durch Unfélle und/oder Ver-
lust oder Diebstahl von in Rdumen einge-
brachten Sachen, insbesondere Garderobe
oder Wertgegensténde, entstehen.
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