Wissenswertes!
Riicken-Fit

Ruckenschmerzen hat fast jeder einmal in seinem
Leben. Doch sie treffen eher Menschen, die sich
zu wenig bewegen. Das Rucken-Fit-Programm
gibt den Teilnehmern langfristig ein positives
Kérpergefihl und Bewegungsfreude. Es zielt
darauf ab, den Rulcken fir den Alltag fit zu
machen, Schmerzen zu vermeiden und gar nicht
erst chronisch werden zu lassen. Die Basis des
Kurses sind trainingswissenschaftliche Grund-
lagen und Untersuchungen, die belegen: Scho-
nung ist bei Ruckenbeschwerden haufig die fal-
sche Art der Therapie. Das Rlckenprogramm
setzt Belastungen bewusst ein, statt sie zu ver-
meiden. Viele der Bewegungen erinnern dabei an
Situationen aus dem Alltag.

Die gesamte Haltung wird aufgebaut und verbes-
sert!

Qi Gong

Qigong (ursprunglich chin. Heilgymnastik) ist eine
ganzheitliche Ubungsmethode, die auf dem
traditionellen Wissen der chinesischen Medizin
beruht. Die sanften flieRenden Bewegungen
harmonisieren den Energiefluss in den Meridianen
des Koérpers. Die Ubungen wirken sich positiv auf
alle Gelenke, Wirbelsgule, Muskulatur und
Faszien, Gleichgewicht, Koordination,
Konzentration, Herz-Kreislauf mit Atmung und das
Immunsystem gleichermal3en aus. Die Muskulatur
wird gedehnt und gekraftigt. Qigong fordert die
kérperliche und seelische Gesundheit. Langsam
entstehen innere Ruhe und Gelassenheit -
geistige Harmonie.
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Hatha YOGA

Hatha Yoga kann ein Ruhepunkt in der heutigen
schnelllebigen Zeit sein. Korper, - Atem -, und
Entspannungsiibungen werden in Achtsamkeit
und nach individuellen Fahigkeiten ausgeflhrt.
Das Korperbewusstsein und die Wahrnehmung
wird geschult, eigene Madoglichkeiten erkundet.
Yoga wirkt ganzheitlich auf Koérper, Geist und
Seele, dadurch fordert er das allgemeine Wohl-
befinden.

Der Kurs wendet sich an Menschen mit und ohne
Erfahrungen im Yoga.

Kundalini YOGA

Kundalini-Yoga ist ein effektiver Weg zu mehr
Gesundheit, Lebensfreude und Bewusstsein. Mit-
tels bewusster Atemfihrung und zumeist dynami-
schen Ubungen wird die Wirbelsédule ausgiebig
gestreckt und Blockaden gel6st. Vielen Krank-
heiten wird der Nahrboden entzogen, Abwehr- und
Selbstheilungskrafte kdnnen sich ungehindert ent-
falten. Jede Ubungsreihe schlie3t mit einer Tiefen-
entspannung und einer Meditation ab. Regelmafi-
ges Uben verleiht Kraft, Vitalitdt und innere Ruhe.
Eigene Ressourcen werden erfahren und gezielt
genutzt. Der Alltag kann stressfreier bewaltigt
werden. Kundalini Yoga ist fur jedermann/frau
geeignet.

ELVI

Das Gefluihl oder schon die Gewissheit, unbeweg-
licher, steifer zu werden kennen viele Menschen.
Sie auch?

Unser Angebot: ELastisch und vital!

ELVL ebnet den Weg zu einem vitalen und fri-
schen Korpergefluihl. Verspannungen und Verspro-
dungen des Gewebes werden beseitigt. Die Hal-
tung wird verbessert. Falls Sie etwas beweglicher
werden wollen, oder frischer und vitaler werden
mochten, sind Sie in diesem Programm richtig. Ein
Angebot, das Sie sonst nirgends finden! Ihr
Lebensalter ist dabei unerheblich.
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Kursanmeldung

Zur Vereinfachung der Kursverwaltung ver-
suchen wir moglichst kein Bargeld zu ver-
wenden.

Bitte Uberweisen Sie die Kursgebiihren auf
unser Konto:

IBAN: DE21 2415 1235 0026 2014 83

BIC: BRLADE21ROB

Die Beitrage ab 2011: (Stand: 26.03.2010)
Einzelmitgliedschaft / Alleinerziehende

36,- € pro Jahr,
Familienmitgliedschaft (Jugendliche bis einschlieBlich 17
Jahre) 48,- € pro Jahr
Fir Mitglieder in der Behindertensport - Abteilung/ Herz-
sportgruppe wird ein zusatzlicher Beitrag von

15,- € pro Jahr erhoben.
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Im KNEIPP - Bund e.V. BAD WORISHOFEN
y e hl;

Programm 1. Halbjahr 204
In Kooperation mit der LEB
e Kurse: Kneippanwendungen
¥ RickenFit ¥ Yoga 7
¥ Walking/Nordic Walking ¥ Wanderungen
¥ Radtouren 7 QiGong ¥ Pilates¥/ ¥

¥ Rucken-Aktiv ¥7 e v ¥

¥ ¥ Kneipp-Basis Kurse ¥ Rehasport
Gesundheitsvortrage ¥

e Herzsport in der Behindertensportabteilung fur
Herz-/Kreislauferkrankte.

e ErmaRigter Eintritt zu Veranstaltungen des
Kneippvereins, Ermafigung bei Kneippkuren.

e Weitere Aktivititen: einen jahrlichen Ausflug,
BoReltouren.

e RegelmiBige Lieferung des Kneipp-Journal
(im Beitrag enthalten) frei Haus mit wertvollen
Ratschlagen und praktischen Hinweisen fur die
hausliche Gesundheitspflege, naturgemalle
Erndhrung, mit Kochrezepten und Berichten
aus der medizinischen Forschung.



Kursangebote Kneipp-Verein-Visselhovede e.V. im 1. Halbjahr "24, Kursangebote Kneipp-Verein-Visselhovede im 1. Halbj.

Kurs Ubungsleiterin/ Uhrzeit Dauer Datum Ort Kosten Mgl./Nmgl.
Telefon
Hatha YOGA Monika Gerke 04260 520  08.30 — 10.00 Uhr 12 x 90 min. Di. 16.01.—23.04.24 Heimathaus 72,-/108,- €
10.30 — 12.00 Uhr 12 x 90 min. Di. 16.01.—23.04.24 Heimathaus 72,-/1108,- €
Nicht am 05. 03., 26.03., 02.04.24
Hatha YOGA Birgit Korthals 17.45 — 19.45 Uhr 9 x 90 min. Di. 16.01.—12.03.24 Haus der Bildung 54,-/81,- €
015142854287 10x 90 min Di. 09.04. - 18.06.24 Haus der Bildung 60,-/90,- €
Kundalini
YOGA Bernd Wichmann 19.00 Uhr — 20.30 Uhr 10 x 90 min. Mo. 08.01. — 11.03.24 Haus der Bildung 70,-/100,- €
0151 5720 8736 8 x 90 min. Mo. 08.04. — 17.06.24 Haus der Bildung 56,-/80,- €
Qi Gong Brigitte Eckervogt 17.00 — 18.30 Uhr 8 x 90 min. Mo. 08.01. — 26.02.24 Heimathaus 48,-/54,- €
042626609708 19.30 — 21.00 Uhr 10 x 90 min. Mo. 10.01. — 13.03.24 Heimathaus 60,-/90,- €
17.00 — 18.30 Uhr 10 x 90 min, Mi. 10.01. — 13.03.24 Heimathaus 60,-/90,- €
19.30 — 21.00 Uhr 10 x 90.-min. Mi. 10.01. — 13.03.24 Heimathaus 60,-/90,- €
19.30 — 21.00 Uhr 8 x 90 min. Mo. 15.04. — 17.06.24 Heimathaus 48,-/54,- €
19.30 — 21.00 Uhr 10 x 90 min. Mi. 03.04. — 12.06.24 Heimathaus 60,-/90,- €
Pilates pausiert im 1. Halbjahr
Ricken-Fit Bernhard Haug 04262 3287 19.30 —21.00 Uhr 10x 90 min. Do. 11.01. — 14.03.24 Heimathaus 60,- /90,- €
19.30 — 21.00 Uhr 9x 90 min. Do. 11.04. — 20.06.23 Heimathaus 54,-/81,- €
ElIVi Bernhard Haug 04262 3287 09.30 — 10.45 Uhr 10 x 75 min. Fr. 12.01.-15.03.24 Heimathaus 60,- /90,- €
09.30 —10.45 Uhr 9 x 75 min. Fr. 12.04. - 21.06.24 Heimathaus 54,-/81,- €
Rehasport Bernhard Haug 04262 3287 16.00 — 16.45 Uhr Dauertermin Heimathaus donnerstags arztlich verordnet.
Herzsport Bernhard Haug 042623287 20.30 — 22.00 Uhr Dauertermin Sporthalle auf der Loge dienstags arztlich verordnet.
Spartenleiter Jurgen Hoops 04262 4869 Anmeldung Uber den Spartenleiter.
Nordic Walking mit Gerda und Richard Thiem montags, mittwochs und freitags 09.00 Uhr Dauertermin Treffpunkt beim Haus der Bildung

PAN Herzsport:
Bei Verordnung durch lhren Arzt, fiir Sie ohne weitere Kosten:

. jeden Dienstag ab 20.30 Uhr; Sporthalle auf der Loge
Info und Anmeldung bei Jlirgen Hoops 75 04262 4869
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Unser Ziel: Gesunde Menschen.

o

Eine Tagesfahrt nach .... ist noch in der Planung.
Details entnehmen Sie bitte der Tageszeitung.

BoRelwandern im Februar!
AnschlielRend mit Griinkohlessen. Details in der

Tageszeitung.
g &




