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Kneipp wirkt — auf naturliche Weise

Liebe Kneipp-Freundinnen & Kneipp-Freunde,

Ein neues Jahr voller Energie, Lebensfreude
und Bewegung liegt vor uns! Auch 2026 mochten wir
Sie herzlich einladen, mit uns die heilsame Kraft der
Natur nach den Prinzipien von Sebastian Kneipp
zu entdecken. Wasser, Bewegung, Ernédhrung,
Heilpflanzen und Lebensordnung - diese funf Elemente
begleiten uns durch das Jahr und zeigen, wie wir
mit kleinen Schritten viel fur unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden tun kénnen. Ein groBes
Dankeschén geht an alle, die dieses Programm
mit Herz und Engagement méglich machen!
Wir wiinschen Ihnen ein wundervolles, gesundes
und aktives erstes Halbjahr 2026 - voller
Freude, Bewegung und gemeinsamer Erlebnisse.

Walli Stock

fur den Kneipp-Verein
Sprockhovel eV.

Kneipp-Verein

Sprockhovel eV.
Langenbruchstr. 28

465625 Sprockhovel

Tel. 02324 / 14666
info@kneipp-sprockhoevel.de
www.kneipp-sprockhoevel.de

Jiirgen Reis
fur den Kneipp-Verein
Ruhr eV.

Kneipp-Verein

RuhreV.

Blankensteiner Str. 4

45525 Hattingen

Tel. 02324 / 3939999
kontakt@kneippvereinruhrde
www.kneippvereinruhrde

Dieses Programm wurde nach sorgféltiger Uberpriifung gedruckt.
Irrtimer sind vorbehalten.

Tel: 02324 / 591784

[ |
= Weltladen EL CAMINO

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

St. Georg-Str. 4, 45525 Hattingen

weltladen-hattingen@email.de
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Kneipp-Treff in Sprockhovel

Wir haben fur unsere
Mitglieder und interessier-
ten Gaste einen Platz ge-
schaffen, an dem man sich
trifft, unterhalt, Informati-
onen austauscht, Freund-
schaften pflegen kann und
auch gerne mal diskutiert
und Fragen/ldeen an einen
der Vorstande richten kann.
Bitte nehmen Sie diesen Platz des
Austausches und des gemutlichen
Zusammenseins bei Kaffee, Tee und
Platzchen gerne in Anspruch.

Kommen Sie einfach vorbei — wir freuen uns,

Wann:  Jeden ersten Mittwoch im Monat,
15.30 bis 18.00 Uhr
Wo: Dorfstral3e 13, Hallinghausen
Wer:  Kneipp-Verein Sprockhovel eV.
Infos:  martina@feller-linge.de
oder 02339/ 911612

Fiir Ihre Gesundheit vor Ort in Sprockhovel

Rosen Apotheke

Rosen Apot@('e Friedrich Apotheke

Gesund in Sprockhdvel in Sprockhével

—



Gefuhrte Kneipp-Wanderungen im
Schulenberger Wald & Umgebung

Der Mensch braucht den Kontakt mit der Natur und
insbesondere dem Wald mit seinem vielen Grun.
Denn Grun halt
gesund. -
Gerade

bei

alteren
Menschen
werden bei
haufigen
"Grinkon-
takten” ei-

ne erhohte
Vitalitat und
mehr sozia-
le Begegnun-
gen
beobachtet.

Die Wanderungen finden auf angenehmen Strecken im
Schulenberger Wald und den angrenzenden Gebieten
statt und dauern maximal 1,5 bis 2 Stunden. Das Tempo
wird an die jewellige Gruppe angepasst.

Samstag, 1701.2026, 14:00 Uhr

Samstag, 2102.2026, 15:00 Uhr
Samstag, 2103.2026, 15:00 Uhr
Samstag, 18.04.2026, 15:00 Uhr
Samstag, 20.06.2026, 15:00 Uhr

Parkplatz vor der Schulenburg,
Schutzenplatz 1, 456525 Hattingen

max. 2 Stunden

Jurgen Reis

Fur Mitglieder sind die Wanderungen
kostenlos, Gaste zahlen pro Wanderung
einen Betrag von 3€

kontakt@kneippvereinruhrde oder
Jurgen Reis, 0177 / 71853516

Maximal 15 Personen

Kneipp

Auhre



Unterstiitzung fiir Sie und lhre
Liebsten.

Ob groR oder klein, mit oder ohne Kinder: Wir sind fiir alle
Familien da. GenieRBen Sie die Momente, die das Leben
besonders machen. Um das Finanzielle kimmern wir uns
gemeinsam. Vereinbaren Sie gleich einen persdnlichen Termin.
Mehr Informationen finden Sie auf spken.de

Weil’'s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Schwelm-Sprockhovel




Entdecken Sie die Schonheit
und Philosophie des
Chinesischen Gartens!

Erleben Sie mit T a_g !
uns eine Oase der : 23
Ruhe und fernost-
lichen Philosophie:
den Qian Yuan
(Garten des Glucks)
im Botanischen
Garten der Ruhr-
Universitat Bochum.
Wir laden zu einer
Fuhrung durch den
chinesischen Gar-
ten im Botanischen
Garten Bochum ein.
Wahrend des Rund-
gangs erhalten wir
einen strukturier-
ten Einblick in die
Entstehung, Ge-
staltungselemente und Besonderheiten dieses Gartenbe-
reichs. Dabei werden zentrale Aspekte wie die Anordnung
von Wasser, Stein und Pflanzen, typische Sichtachsen so-
wie die Bedeutung architektonischer Elemente Schritt fur
Schritt erlautert.

Die Fuhrung erfolgt durch Fachpersonal der Uni Bochum.

/\/

Wann: Dienstag, 09.06.2026, 16 Uhr (bis ca. 17 Uhr)
(Kneipp-Verein Ruhr)

Donnerstag, 18.06.2026, 16 Uhr (bis ca. 17 Uhr)
(Kneipp-Verein Sprockhovel)

Wo: Botanischer Garten der Ruhr-Universitat Bochum
- Treffpunkt 15.50 Uhr am Eingang des
Chinesischen Gartens -

Preis: Fur Mitglieder ist dieses Angebot kostenlos,
Gaste zahlen einen Betrag von 10€

Infos & Anmeldung:

Kneipp-Verein Ruhr:

Ute Harmel, 02324 / 53362

oder kontakt@kneippvereinruhrde
Kneipp-Verein Sprockhovel:
Walli Stock, 02324/74 666

oder info@kneipp-sprockhoevel.de

Maximal 15 Personen je Fuhrung



Kleine Wildkrautertour

Maochten Sie die wunderbare Welt der Krauter vom
Wegesrand entdecken? Schon seit ewigen Zeiten ist
bekannt, dass wertvolle Wildkrauter gegen viele
Beschwerden eingesetzt werden. Krauter helfen lindern
und heilen. Lassen Sie sich entfuhren in unsere heimische
Wildkrauterwelt.

Anja Helinski wird lhnen viel uber die verschiedenen
Wildkrauter erklaren, die Sie entlang des Weges entde-
cken. Sie werden lernen, wie man die verschiedenen
Krauter erkennt und erfahren einiges Uber deren Wirkung,
Anwendung und Verwendung.

Vielleicht mochten auch Sie erfahren, wie Sie Heilkrauter
in der Kuche einsetzen konnen und welche kulinarischen
und medizinischen Eigenschaften sie haben.

Freitag, 15.05.2026,

15.00 bis ca. 1700 Uhr

Vamed Klinik Hattingen,

Am Hagen 20, 45527 Hattingen
Treffpunkt: Bushaltestelle vor der Klinik
1,5 bis 2 Stunden

Anja Helinski, Krauterkundige

6 € Mitglieder, 9 € Gaste

Ute Harmel, 02324 / 563362 oder
Anja Helinski, 0176 / 42 42 94 10
kontakt@kneippvereinruhrde

Mindestteiinehmerzahl: 6

Kneipp

AuhreW



Workshop Krauterwanderung

Auf der zweistundigen Erkundungstour abseits fester
Wege sammeln wir essbare Wildkrauter und lernen ihre
Verwendungsmaoglichkeiten kennen.

Anschlieend verarbeiten wir die Krauter zu Leckereien
und lassen es uns schmecken.

Samstag, 20.06.2026,
11.00 bis ca. 15.00 Uhr
Haus am Quell, Dellwig 6, Sprockhovel
Hinterer Zugang (parken Sie moglichst
oberhalb vom Dellwig an der Wittener Stral3e)
Susanne Stockermann,
Natur- und Umweltpadagogin
10 € Mitglieder, 13 € Gaste
bis 06.06.2026 unter 02324 / 74 666
oder info@kneipp-sprockhoevelde

Festes Schuhwerk und dem Wetter angepasste
Kleidung ist wiinschenswert.

max. 12 Teilnehmer



volksbank-sprockhoevel.de

Wir finden, die Welt braucht mehr Zuversicht.
Deshalb unterstiitzen wir alle, die den Mut
haben, ihre Zukunft selbst in die Hand zu
nehmen. Anpacker und Friihaufsteher, die
Familien oder Start-ups griinden, Hausbauer,
Planeschmieder - gemeinsam schauen wir
nach vorn und sagen: Morgen kann kommen.

Volksbank m

Sprockhovel eG m=' ==



Miniworkshop
Duftkissen - selbst gefullt

/\/

Frau Helinski gibt spannende Einblicke in die
Wirkung von Krautern und atherischen Olen
auf Korper und Seele.

Unter ihrer Anleitung stellen Sie lhre eigene
Krauterfullung zusammen und
fullen damit vorbereitete Kissen.

Ob zur Entspannung, als Einschlafhilfe, Mottenabwehr
oder fur die Katze. Jedes Kissen erhalt durch
lhre individuelle Krauterkombination eine besondere Note.

Wann:  Mittwoch, 17.06.2026,
1700 bis ca. 18.30 Uhr
Wo: Burgerzentrum Holschentor,
Talstral3e 8, 45525 Hattingen
Wer:  Anja Helinski, Krauterkundige
Preis: 10 € Mitglieder, 14 € Gaste
(Materialkosten sind im Preis enthalten)
Dauver: ca. 15 Stunden
Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53 362 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

Mindestteiinehmerzahl: 6

Kneipp




Sirup selbst herstellen -
naturlich & lecker

Gemeinsam entdecken wir, wie man aus frischen
Krautern, Bluten und Fruchten kostliche Sirupe zaubert.

Sie erfahren alles Uber:

- die Auswahl und Vorbereitung der Zutaten

- das richtige Verhaltnis von Zucker, Wasser und Aroma
- verschiedene Haltbarmachungsmethoden

- kreative Sirupvariationen & Verwendungsmoglichkeiten

Wann:  Mittwoch, 29.04.2026,
1700 bis ca. 18.30 Uhr
Wo: Burgerzentrum Holschentor,
TalstralBe 8, 4565625 Hattingen
Wer:  Anja Helinski, Krauterkundige
Preis: 6 € Mitglieder, 9 € Gaste
Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53 362 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

BDODE




Auszeit - Spaziergang fur
pflegende Angehdrige

AUFATMEN
AUFTANKEN

ZEIT NUR FUR MICH
KRAFT SCHOPFEN

Wir spazieren gemeinsam durch die Natur.
Kleine Achtsamkeitsmomente mit Klang und
praktische Tipps fur mehr Selbstfursorge helfen,
die innere Ruhe wiederzufinden.

Um andere unterstutzen zu konnen,
ist es wichtig, selbst stabil zu bleiben!

Wann: Freitag, 08.05.2026, 15.00 bis ca. 16.30 Uhr
Wo: Henrichspark
Treffpunkt: vor dem LWL-Museum
Werkstra3e 31-33
45527 Hattingen
Wer:  Hella Horsmann, Achtsamkeitstrainerin
Preis:  fur pflegende Angehorige kostenlos
Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53 362
kontakt@kneippvereinruhrde oder
wwwklangraum-hattingen.de

Hella Horsmann

Lange Str. 23A, 45529 Hattingen
Mobil: 0173 5327565
E-Mail: h.horsmanni@web.de

Mental Health Coaching
Klang- und Entspannungspidagogin

Traverbeglenerin

d Sie auf der Suche nach einer entspannenden Auszeit?
Vielleicht auch mal min Klang als Krafiquelle?

auen Sie gern unter www . klangrmum-hattingen.de.

schalen schenken Ruhe, Encrgie und Lebensireude.




KNEIPP
\ VEREINT"




Heilfastenwoche
nach Dr. Buchinger

|
L
: S o
T

In der Fastenzeit nimmt man sich oft vor, etwas fur seinen
Korper und Geist zu tun. Wir helfen Ihnen dabei: Unsere
Fastenkur beginnt am Mittwoch, den 25.02. mit zwei
Entlastungstagen. Anschlie3end fasten wir sieben Tage.
In drei Aufbautagen gewdhnen wir unseren Korper
wieder an normale Kost.

Der Kurs wird begleitet durch die
Heilpraktikerin Barbara Dumke.

An funf Abenden treffen wir uns, um die Vorgehensweise
und evtl. Probleme zu besprechen. Naturlich erhalten Sie
Tipps fur die Fastenverpflegung mit Rezepten.

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

Mittwoch, 25.02.2026, 19.30 Uhr
Sonntag, 0103, 19 Uhr
Montag, 02.03, 19 Uhr
Mittwoch, 04.03, 19.30 Uhr
Freitag, 06.03, 19 Uhr
Diakoniestation, Hauptstrale 8a,
Sprockhovel
Heilpraktikerin Barbara Dumke, Walli Stock
35 € Mitglieder, 40 € Gaste
02324 / 74 666 oder
info@kneipp-sprockhoevel.de

Kneipp

T



Ordnungsphilosophie fur ein
erfllltes & ausgeglichenes Leben

Fuhlen Sie sich unruhig und wissen nicht recht, warum?
Die Philosophen wissen schon seit Jahrtausenden, wie
wichtig auB3ere und innere Ordnung fur die Seele ist.

Wie kann ich den Uberblick Uber die verschiedenen
Bereiche meines Lebens erreichen? Ordnung bringt dem
Geist Ruhe, mit der wir uns wieder wohlfuhlen und dem
Sinn unseres Lebens auf die Spur kommen kénnen.

- | ZumInfoabend
= lade ich alle

herzlich ein

die spielerisch
neue Wege
probieren wollen,
um ihren Alltag
Zu betrachten
und um vielleicht

Neues fur sich
ZU gewinnen.

Info: Ein Kurs
zu diesem
Thema wird
Interessierten
im 2. Halbjahr
2026 ange-
boten.

B ——

Wann:  Mittwoch, 24.06.2026,
1700 bis 18.30 Uhr
Wo: Burgerzentrum Holschentor,
TalstralBe 8, 46525 Hattingen
Wer:  Heillpraktikerin Helga Kempers
Preis: b € Mitglieder, 8 € Gaste,
Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53 362
kontakt@kneippvereinruhrde

Kneipp

WEREIW
Auhrew




Sie haben sich bereits bei ChatGPT angemeldet
und die ersten Schritte ausprobiert?
Sie sind neugierig und mochten mehr Uber die
Moglichkeiten mit Chat GPT wissen.

Dann sind Sie hier richtig.

Das erwartet Sie:

Verstandliche Beispiele, Schritt fur Schritt erklart
Individuelle Fragen konnen eingebracht werden
Gemeinsam uben in einer freundlichen Runde
Keine Vorkenntnisse in Technik notwendig - nur
Neugier und etwas Erfahrung mit ChatGPT

Mittwoch, 28.01.2026, 1700 bis ca. 18.30 Uhr
Burgerzentrum Holschentor, Talstr. 8,

45525 Hattingen

Monika Guske

b € fur Mitglieder, 8 € fur Gaste

Ute Harmel, 02324 / 563 362 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

Mindestteinehmerzahl: 6

Kneipp

Auhra.



Malen - intuitiv und abstrakt

Malen ist eine wunderbare Moglichkeit, um zu entspannen.
Ganz frei und offen, leite ich Sie in lhrem Malprozess,
unterstutzt durch Entspannungs- und Meditationsimpulse.
So konnen Sie Inren Geist zur Ruhe kommen lassen,
Abstand zum Alltag nehmen und in lhren kreativen

Flow eintauchen.

Wir malen intuitiv und abstrakt in sehr entspannter und
achtsamer Atmosphare. Dabei stellen wir den Prozess und
die Entspannung in den Vordergrund, so dass der Kurs fur
Einsteiger und Vielmaler geeignet ist.

Das Material wird gestellt und ist im Preis enthalten,|

Wann: Dienstag, 24.02.2026,

18.00 bis 20.00 Uhr
Wo: Oststralle 2, 45525 Hattingen
Wer:  Nicole Gehring, Heilpraktikerin

fur Psychotherapie, Kunsttherapeutin
Preis: 25 € fur Mitglieder, 30 € fur Gaste
Infos & Anmeldung:

info@nicole-gehring.de oder

0173 /544 53 49




Atem ist Leben

,Einfache Ubungen wie
bewusstes Atmen
und Lacheln sind
sehr wichtig. Sie
konnen unsere
Zivilisation ver-

andern.
Zitat von THICH

NHAT HANH

Was passiert
mit unserem
Korper und
unserem Geist,
wenn wir nicht
richtig atmen?

In unserem oft stressigen Alltag ist unser Atem haufig zu
flach und zu schnell, da wir in eingefahrene Atemmuster
verfallen. Dadurch konnen wir das Potential fur Gesund-
heit, Klarheit und Entspannung, das in unserem Atem liegt,
nicht mehr fuhlen und entfalten.

In diesem Kurs lernen wir einfache und alltagstaugliche
Atemubungen und Meditationen, die uns aus den alten
Atemmustern helfen, hin zu mehr Kraft, Entspannung und
Verbindungen zu uns selbst.

Der Kurs ist auch fur Einsteiger geeignet.
Bitte bequeme Kleidung tragen.

Wann: Dienstag, 2104.2026,
18.00 bis 19.30 Uhr
Wo: Oststralle 2, 45525 Hattingen
Wer:  Nicole Gehring, Heilpraktikerin fur
Psychotherapie, Kunsttherapeutin
Preis: 10 € Mitglieder, 16 € Gaste
Infos & Anmeldung:
info@nicole-gehring.de
oder 0173/ 544 53 49

Teilnehmerzahl: 3 bis max. 10

Kneipp

WEREIN

AuhreW




Gesund mit Cholesterin?
Was sich im Wissen geandert hat

Auf diesem Infoabend erfahren Sie:

® Cholesterin ist ein lebensnotwendiger Baustoff

® \Welche Rolle die korpereigene Produktion spielt

® Nicht nur der Cholesterinwert zahlt

® Medikamente nicht mehr die Hauptlosung sind

® \as Statine aufler der Senkung des Gesamt-
cholesterinwertes noch bewirken

® \Was aulBer Ernahrung und Bewegung die Naturheil-

kunde fur uns tun kann

Frau Siekiera erklart die
Fakten, beantwortet gerne
lhre Fragen und mochte die
Teilnehmenden ermutigen,
das Gehorte auf lhre eigenen
Moglichkeiten und Lebens-
situationen zu ubertragen.

Mittwoch, 18.02.2026,

1700 bis 18.30 Uhr

Burgerzentrum Holschentor, Talstr. 8,
45525 Hattingen

Heilpraktikerin Annette Siekiera

6 € fur Mitglieder, 9 € fur Gaste

Ute Harmel, 02324 / 53 362 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

Nicole Gehring

Hellpraktikerin fiir Psychotherapie,
Kunsttherapeutin

Dststralle 2, 45525 Hattingen
0173/544 53 49
nfo@nicole-gehring de

www.nicole-gehring.de

Intuitive Malerei - Ein Weg in deine Kreativitat.

Regelmilige Kurse, Workshops oder Tagesseminare bieten fir jeden das
richtige Format, um eine Auszeit zu nehmen und in einen kreativen
Schaffensprozess einzutauchen. Entspannung und Entschleunigung stellen
sich dabei von ganz allein ein.



Gemeinsam Kochen,
gemeinsam Spal3 haben

- ganz im Sinne von Sebastian Kneipp -

i Unter diesem Motto

| steht eine lockere

. Reihe von Koch-

| abenden mit nach-

| haltig und 6kolo-

gisch erzeugten

' Lebensmitteln,

§| die aus regionalen
| Hofladen stammen

(zB. aus dem

Windrather Tal

in Velbert) und

| mit viel Liebe

eingekauft wer-
den.

Dienstag, 28.04.2026, 17.30 Uhr
So sollt ihr kochen -

Neues aus der Kneipp Kuche

Dienstag, 30.06.2026, 17.30 Uhr
Fun Food - Essen mit Spaleffekt

Mathilde-Anneke-Schule,
Dresdener Str. 45, Sprockhovel
Ines Dogin
14 € Mitglieder,
16 € Gaste je Abend, inklusive
Speisen und Getranke

i.dogin@gmx.de

Hochstteiinehmerzahl: 10



Reformhaus

NATURLicH BESSER pp MICY
Stocker

Welperstr.2 - 45525 Hattingen - Telefon 02324 - 249 79

E-Mail. info@reformhaus-stoecker de
www_reformhaus-stoecker de
Mo. - Fr. 10.00 - 18.00 Uhr u. Sa. 9.00 - 13.00 Uhr

Naturlich genieften — mit Bio aus |hrer Region

Unser Reformhaus steht fur Qualitat, Vertrauen und
Nachhaltigkeit

Wir haben unser Sortiment erweitert durch eine grofte
Auswahl anfnschem Bio-Gemise, Obst sowie hoch-
wertigen Molkereiprodukten - zum Teil von regionalen

Biohofen wie Hof Sackem aus Albringhausen oder von
den Windrather Tal Hofen.
Was Sie bel uns erwartet:

eine umfassende Beratung

Naturarzneimittel

Nahrungserganzungsmittel

Naturkosmetik

Taglich frisches Bio-Obst & -Gemuse

Kase, Joghurt, Quark und Milch aus biologischer
Erzeugung

Regional bezogen — fur kurze Wege und volle Frische

Lieferung nach Sprockhovel & Hattingen ab einem
Bestellwert von 50 €

Ob Sie bewust einkaufen, lhren Korper unterstutzen
oder einfach gesunde Produkte genieflen mochten - ber uns
finden Sie das Beste aus der Natur, direkt vor |hrer Haustur.

Reformhaus - Bio, wie es sein soll.



Entspannt ins Wochenende
mit dem Kneipp-Verein

Das/Zieliisties, -~

durch wochentliche

kleine Waldspaziergange
kombiniert mit Qigong/

8 Brokate Ubungen

das Immunsystem

zu starken und die

allgemeine korperliche -
Fitness im Laufe der Zeit ‘?r
zu verbessern. Dabeiist ;
wichtig, dies regelmaig

und ganzjahrig zu tun,

auBer bei Regenwetter.

Alle konnen mitmachen,
insbesondere auch die
Altersklasse U60. Das
Tempo wird an die
Gruppe angepasst.

Der Schulenberger Wald
bietet sich fiirdiese
kleinen'Wanderungen
am\/fruhen; Morgen an:

Wann: ab dem 16.01.2026 wochentlich freitags
jeweils um 09:00 Uhr fur ca. 1bis 15 Stunden

Wo: Parkplatz vor der Schulenburg,
Schutzenplatz 1, 45525 Hattingen

Wer:  Jurgen Reis

Preis:  Fur Mitglieder sind die Wanderungen
kostenlos, Gaste zahlen einen Betrag
von 3 € pro Ubungseinheit
Infos & Anmeldung:
kontakt@kneippvereinruhrde oder
Jurgen Reis, 0177 / 71853516

Kneipp




Kreistanz am Mittwoch

»Frohlich - fit mit Képfchen durch den Tag" -
das ist unser Motto.

Tanzen halt korperlich und geistig in Schwung,
es macht jede Menge Spalf3, und wir tanzen und
lachen in frohlicher Gemeinschaft.

Mitmachen kann jeder/jede auch ohne Partner,
der Spal3 an Musik, Bewegung und Gemeinschaft mit
Gleichgesinnten hat. Im Sommer tanzen wir auch mal

im Freien. Wer Lust hat, kann nach dem Tanzen in
geselliger Runde noch ein bisschen erzahlen.

Die Kurse sind fortlaufend, au3er in den Schulferien.
In den Sommerferien wird im Freien oder
im Blirgerzentrum Holschentor getanzt.

Ein Einstieg ist jederzeit mogli

Es wird jeweils in 10er-Blocken abgerechnet.

Wann:  mittwochs, 14.30 bis 16.00 Uhr

Wo: Gymnastikhalle, Talstral3e 17,
45525 Hattingen

Wer:  Tanzpadagogin Barbara Schulze

Preis: b0 € Mitglieder, 60 € Gaste
(jeweils fur den 10er-Block)

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




Tanzen fur die Gesundheit

Wunderschone Melodien, mitreiBende Tanze voller
Melancholie und Lebensfreude laden zum Mitmachen ein:
ob paarweise, Line, Square, im Kreis (mit und ohne Partner).
Die unterschiedlichsten Rhythmen und Choreografien aus
(fast) der ganzen Welt erhalten das Tanzen spannend und
abwechslungsreich.

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

Tanzen macht klug: die Konzentration auf die Schritt-
folge, den Rhythmus und die wechselnden Partner

fordern Durchblutung der beiden Gehirnhalften und
Konzentrati-
onsfahigkeit
sowie Koordi-
nation. Eine
wunderba-

re Alzheimer-
und Sturzvor-
sorge.
Tanzen tut
der Seele
gut: Rechts
und Links im
Wiegeschritt
- dabei wer-
den Glucks-
hormone aus-
geschuttet. )
Das gemeinschaftliche Uben macht Spaf3 und vertreibt
die Einsamkeit.

Tanzen macht auch stark und fordert die Reaktions-
fahigkeit: es entstent ein neues Korperbewusstsein.
Sie fuhlen sich sicherer und selbstbewusster.

Wann: dienstags und freitags, jeweils 10x
10.30 bis 12.00 Uhr,
Wo: Holschentor, Talstral3e 8, 455625 Hattingen
Wer:  Tanzpadagogin Barbara Schulze
Preis: b0 € Mitglieder, 60 € Gaste
Infos & Anmeldung:

Barbara Schulze, 02324 / 594752
oder barschu@gmx.de

In den Sommerferien wird im Freien getanzt,
Ein Einstieg ist jederzeit moglich,
Es wird jeweils in 10er-Blocken abgerechnet.




Kompetente und freundliche Beratung, direkt in der
Altstadt! In unserem Kundenzentrum helfen Ihnen Frau
Ciobanu, Herr Kuhimann und Frau WeilSe bei allen Fragen
rund um Ihre Vertrdge weiter, geben Energiespartipps und
vermitteln Termine mit unseren Energieberatern. Ein Service,
der uns am Herzen liegt und den unsere Kunden sehr zu
schatzen wissen.

Stadtwerke Hattingen  Kundenservice
Kundenzentrum unter 02324 5001-55

Mo-Mi: 816 Uhr Mo-Fr: 818 Unr Stadtwerke
Do: 8-18 Uhr www.stadtwerke-hattingen.de ]

Fr: 8-13 Uhr [ (3 @stadtwerkehattingen Hattl I'IgEI'I v A



HeiBe Musik far Jung & Alt

Zumba kombiniert Aerobic mit lateinamerikanischen
Tanzschritten wie Salsa, Samba, Merengue, Calypso,
Cumbia usw.

: .
Vorkenntnisse sind nicht LJ\ ZUMBA

erforderlich. Im Vordergrund FiTWESS
steht der Spal3 an der Musik und kreativen Bewegung.
Nebenbei werden die Fettverbrennung aktiviert und
Muskeln aufgebaut.

dienstags, 18.30 Uhr donnerstags, 19.00 Uhr
ab 13.01.2026, 11x ab 08.01.2026, 12x
ab 14.04.2026, 14x ab 16.04.2026, 14x

Forum Grundschule Borgersbruch,
Dresdener Str. 43, Sprockhovel
Sandra Reddehase,
Zumba-Instructor

11x: b5 € Mitglieder, 66 € Gaste
12x: 60 € Mitglieder, 72 € Gaste
14x: 70 € Mitglieder, 84 € Gaste

0157 / 56871533 oder
reddehasesandra@gmail.com

Kneipp
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Fit von Kopf bis Ful3

Kursangebot zur Erhaltung und Verbesserung der
geistigen und korperlichen Fahigkeiten. Wer Kontakte

und Freundschaften pflegt, Anteil am Leben nimmt,

bleibt innerlich jung und ist weniger anfallig fur Krankheiten
und Beschwerden.

Training fur Korper, Geist
und Seele wirkt sich
nachgewiesener Mal3en
positiv aus. Leichte
Bewegungsubungen zur
Erhaltung und Steigerung
der alltagsorientierten
Leistungsfahigkeit,
kombiniert mit einem

unterhaltsamen
Gedachtnistraining q:)
fur Merkfahigkeit,

Wortfindung, O
Konzentration und
Kreativitat sorgen fur

ein ganzheitliches
Wohlgefuhl.

Denk mit v -
%8 |

L sei fit

Naturlich ohne Leistungsdruck, aber mit viel Spaf!

montags, ab 12.01.2026,

1700 bis 18.30 Uhr

Diakoniestation, Hauptstralle 8a,
Niedersprockhovel

Ingrid Schroder lizensierte kognitive
Gedachtnistrainerin nach Dr. Franziska Stengel
60 € Mitglieder, 70 € Gaste,

fur 10 Einheiten

0172 /1 2606527 oder
ingridannaG7@outlook.de

Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Ich freue mich auf Sie.

Kneipp
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Aktiv U60

Unter Einsatz von
Musik und Klein-
geraten wird

ein wirbelsaulen-
gerechtes Fitness-
programm fur
Personen ab 60
Jahren angeboten.

dienstags, ab 13.01.2026,

(fortlaufend, auBer in den Schulferien)

Kurs 1: 11.30 bis 12.30 Uhr

Kurs 2: 1245 bis 13.456 Uhr

Sporthalle im Baumhof, Eickerstr. 21, Sprockhovel
(gegenuber Sportplatz, unter dem Jugendzentrum)
Marion Mielicki

10er Karte (Gultigkeit 12 Wochen fur Mitglieder,

fur Nichtmitglieder 11 Wochen)

b5 € Mitglieder, 60 € Gaste

0162 /6718178
Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.

Kneipp
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Aqua Aerobic

Wasser bietet aufgrund seiner positiven Eigenschaften
ein sehr wirkungsvolles Konditions- und Koordinations-
training fur allgemeines Wohlbefinden und Spal3 beim
Bewegen mit Power und Musik.

Zu ,heiBen” Rhythmen findet ein intensives und
schonendes Ausdauer- und Ganzkorpertraining statt.
Wasser ist das ideale Element fur gelenkschonende
Gymnastik und effizientes Bewegungstraining.

Aqua-Aerobic zielt
auf Tempo, Rhythmus
und Ausdauer

Wann: donnerstags, ab 08.01.2026,
(fortlaufend, auBer in den Schulferien)
Kurs 1: 1815 bis 19.00 Uhr
Kurs 2: 1915 bis 20.00 Uhr

Wo: Schulhallenbad, HaBlinghausen
Geschwister-Scholl-Str. 6

Wer: Marion Mielicki

Preis:  10er Karte (Gultigkeit 12 Wochen fur Mitglieder,
fur Nichtmitglieder 11 Wochen)
bb € Mitglieder, 60 € Gaste

Infos & Anmeldung:
0162 /6718178

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.




Fit durch
Wassergymnastik

In diesem Kurs werden Bewegungsubungen im
Wasser gemacht, die die Verbesserung der
allgemeinen Beweglichkeit zum Ziel haben.
Zu Musik werden Herz-Kreislaufsystem,
Muskelkraft, Beweglichkeit und Koordination trainiert.

Wann: donnerstags, ab 08.01.2026,
(fortlaufend, auBer in den Schulferien)
Kurs 1: 16.00 bis 16.45 Uhr
Kurs 2: 1700 bis 1745 Uhr

Wo: Schulhallenbad, HaBlinghausen
Geschwister-Scholl-Str. 6

Wer: Marion Mielicki

Preis:  10er Karte (Gultigkeit 12 Wochen fur Mitglieder,
fur Nichtmitglieder 11 Wochen)
bb € Mitglieder, 60 € Gaste

Infos & Anmeldung:
0162 /6718178

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

BDO®E




,Termine vereinbaren?“

»Hilfe beim Online-Banking?“

»Uberweisungen und
Dauerauftrage?*

»,Probleme mit der Karte?“

,Kontostand und
Umsatze?“

Einfach 20 30
anrufen!

Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr.
Ihre Direkt-Filiale.

Sparkasse
Hattingen




Trimilin-Gymnastik

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

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

/\/

Wann: mittwochs, 18.30 bis 19.30 Uhr
Wo: Eloerfelderstr. 38, 455649 Sprockhdvel (drinnen)
Pennekamp 4, Sprockhovel (draussen)
Wer:  Martina Feller-Linge
Preis: 33 € Mitglieder, 36 € fur Gaste,
6-er Karte
Infos & Anmeldung:
02339/ 911513 oder
martina@feller-linge.de

Im Winter und Frihjahr findet das
Trimilin-Springen im Kindergarten Schee
statt. Im Sommer warten wir ab, ob wir

drauBen springen kénnen.|

Kneipp

WIRER
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8 Brokate

Acht Brokate sind eine alte Anwendung des Qigong und
geeignet fur Menschen, denen sanfte Bewegung hilft,
sich in einen inneren Ruhezustand zu versetzen. Sie sind
ein altes chinesisches Bewegungssystem und bieten
viele positive Einflusse auf die Gesundheit. Unter anderem
zB. auf das vegetative Nerven- und/oder das Herz-
Kreislaufsystem

mittwochs, ab 04.03.2026, 8x

17.30 bis 18.30 Uhr

Burgerzentrum Holschentor,

TalstraBe 8

Der Kurs wird von der Lehrerin fur Tai Chi Chuan,
Bewegungs- und Korperarbeit

Gabriele Hel3ling durchgefuhrt

48 € fur Mitglieder, 64 € fur Gaste

Ute Harmel, 02324 / 53 362,

Jurgen Reis, 0177 / 78 53 516 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

9] \

Kneipp

Auhra.




Qigong oder die
Entdeckung der Langsamkeit

Qigong ist eine Kombination von Bewegung, Atmung
und Vorstellungskraft. Ziel ist die Stabilisierung der
Gesundheit und Starkung der Lebenskraft. Die Qigong-
Ubungen unterstutzen den Energiefluss im Korper,
l6sen Blockaden, starken den Organismus und steigern
das Wohlbefinden. Es eignet sich auch hervorragend,
um Stress abzubauen und sich zu entspannen.

Die Ubungen selbst sind einfach in der Ausfuhrung und
konnen auch von sportlich Ungeubten erlernt werden.
Wir werden uns schwerpunktmafig mit Ubungen
beschaftigen, die dem Element "Wasser” zugeordnet sind.

montags, ab 09.02. bis 04.05.2026

(2303, 30.03. und 06.04. entfallen)

17.30 bis 18.30 Uhr, 10x

Gemeindehaus der evangelischen
St-Georgs-Kirchengemeinde (kleiner Saal),
Augustastr. 9-13, 45525 Hattingen

Die Kurse werden von der zertifizierten
Qigong-Lehrerin Monika Venker

von Move-Moments durchgefuhrt.

60 € Mitglieder, 80 € Gaste

kontakt@kneippvereinruhrde oder
Jurgen Reis, 0177 / 71853516

Mindestteiinehmerzahl: 10

Kneipp

Auhra.



Tai Chi Chuan im klassischen
Yang-Stil - Lange Form

Tai Chi ist eine gesundheitsfordernde Bewegungs- und
Kampfkunst. Hand-, Partner- und Waffenformen sowie
Energie-, Atem- und Dehnubungen entwickeln die
Fahigkeit zu Koordination, Konzentration, Korperkraft und
Beweglichkeit. Gerade in der heutigen Zeit mit Hektik,
Zeitdruck und Reizuberflutung konnen die bewussten
Bewegungsablaufe der Tai Chi Ubungen zu Entspannung
und innerer Ausgeglichenheit fuhren.

Der Trainer Mathias Harmel unterrichtet seit 20 Jahren
Tai Chiim Yang Stil in kleinen Gruppen. In seinem Fokus
liegt insbesondere die Harmonie der Bewegungsablaufe
ohne Belastung der Gelenke.

montags, 17.30 bis 19.00 Uhr
montags, 19.00 bis 20.30 Uhr
dienstags, 17.30 bis 19.00 Uhr
dienstags, 19.00 bis 20.30 Uhr
DRK-Haus, Talstr. 22, Hattingen
Mathias Harmel

25 €/Monat fur Mitglieder

30 €/Monat fur Gaste

02324 /53 362 oder
mathias.harmel@kneippvereinruhrde

o .
' e § 2




Tai Chi Chuan im klassischen
Yang-Stil - Kurzform

Schwerpunkt dieses Kurses ist die Kurzform Teil 2
sowie die intensive Wiederholung von Teil 1

Besonderes Gewicht wird auf das korrekte Erlernen
der jeweiligen Form gelegt, um ein moglichst effektives
Uben zu Hause zu ermoglichen. Sowohl die Kurzform
als auch die lange Form haben jeweills drei Teile.

Der Trainer Jurgen Reis ist ein langjahriger Schuler
von Mathias Harmel und Petra Kobayashi, einer
renommierten Tai-Chi Lehrerin und Buchautorin.

/\_/

Wann: donnerstags, ab 22.01. bis 26.03.2026
16.00 bis 17.30 Uhr,
Wo: Jyoti Yoga Studio,
Grof3e Weilstr. 8, 456526 Hattingen
Wer:  Jurgen Reis
Preis: 60 € Mitglieder, 90 € Gaste
Infos & Anmeldung:

Jurgen Reis, 0177 / 78 b3 516 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

Mindestteilnehmerzahl: 6




Stuhl Yoga - sanft

Stuhlyoga ist echtes Yoga! Stuhle sind keine Krucken,
sondern ein Utensil, um die Yogaubungen zu unterstutzen.
Der Fokus ist auf Gesundheit, Entspannung, Regeneration
und Wohlbefinden gerichtet.

Beim Stuhlyoga werden die

Yogaubungen fur die

Menschen zuganglich

gemacht, die aufgrund ihres

Alters, ihres Gewichts, oder

ihrer korperlichen Einschrankungen nicht mehr auf einer
Matte, am Boden, oder freistehend Uben konnen, aber
gerne Yoga praktizieren mochten.

Stuhlyoga steigert die Kraft, das Gleichgewicht und die
Beweglichkeit. Vertieft die Atmung, und starkt das Immun-
system. Lost Verspannung, verbessert die Korperhaltung,
und bringt mehr Ruhe und Gelassenheit in den Alltag.
Stuhlyoga beinhaltet Sonnengru3e, Kérperhaltungen,
Atemubungen, Meditation und Endentspannung.

freitags, 16.00 bis 1700 Uhr

Kurs 1: 06.02. bis 08.05.2026, 12x
(03.04. + 01.05. fallt aus)

Kurs 2: 29.05. bis 31.07.2026, 10x

Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhovel
Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und

Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach

den Richtlinien der Yoga-Alliance)

10x: 710 € Mitglieder /80 € Gaste

12x: 84 € Mitglieder /96 € Gaste

0157 / 35633109 oder Yogawoman@gmx.de
Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursbeginn

und bringen Sie rutschfeste Socken mit
Maglichst eine Stunde vor Kursbeginn nichts essen!

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

Flr absolute Anfanger geeignet!

Kneipp

tprackbEasi



Hatha-Vinyasa-Yoga

Sie mochten lhren Korper entgiften, Ballast, Stress und
Verspannungen loswerden? Diese Form des Yoga hilft
beim Reinigen mit traditionellen Sonnengrussen, Yoga-
stellungen, Atemtechniken, Meditationsubungen und
angeleiteter Tiefenentspannung zu Musik jeder Art.

e

Ich unterstutze sie
dabei durch detaillierte
Anweisungen und
Korrektur meinerseits
in den Korperhaltun-
gen.

Die Beweglichkeit und
Flexibilitat kann durch
Dehn-, Beuge- und
Streckubungen verbessert werden. Gelenke, Bander,
Sehnen und Faszien konnen mobilisiert werden.
Durch korperlich fordernde Haltungen, wird die
Muskulatur gestarkt, der Korper gestrafft, die Balance
durch flieBende Bewegungsablaufe verbessert und
das Immunsystem gestarkt.

mittwochs, 17.30 bis 19.00 Uhr

Kurs 1: 04.02. bis 08.04.2026,

Kurs 2: 16.04. bis 24.06.2026,

(2005 fallt aus )

Kurs 3: 01.07. bis 09.09.2026,

(12.08. fallt aus)

je Kurs 10x 90 Minuten
Diakoniestation, Hauptstr. 8a,

45549 Sprockhovel

Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und
Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach den
Richtlinien der Yoga-Alliance)

10x: 85 € Mitglieder / 95 € Gaste

0157 / 35 63 3109 oder Yogawoman@gmx.de

Bitte eine Stunde vorher nicht essen und keine
Getranke wahrend des Kurses zu sich nehmen

Bitte erscheinen Sie 16 Minuten vor Kursbeginn und
bringen sie eine rutschfeste Yogamatte (keine Iso-
oder Wollmatte), ein Handtuch und eine Decke mit

Kneipp
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Yin Yoga
Das effektive Faszientraining

Durch Stress, Bewegungsmangel oder Schonhaltungen
verkurzen oder verkleben unsere Faszien (Weichteilkompo-
nenten unseres Bindegewebes) - die Folge Rucken- oder
Nackenschmerzen.

Beim Yin Yoga, einer ruhigen und nach innen gehenden
Form des Yoga, werden die tieferen Schichten des Korpers,
die Faszien, angesprochen. Wir erlauben den Gelenken in
Huft-, Rucken-, Schulterbereich sich zu 6ffnen und auf
sanfte Art flexibler zu werden.

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

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

freitags, 17.30 bis 1845 Uhr

Kurs 1: 06.02. bis 08.05.2026,
(03.04. + 0105. fallt aus) 12x
Kurs 2: 29.05. bis 31.07.2026, 10x

Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhovel
Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und

Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach

den Richtlinien der Yoga-Alliance)

10x: 75 € Mitglieder /85 € Gaste

12x: 90 € Mitglieder /102 € Gaste

0167 / 35633109 oder Yogawoman@gmx.de

Bitte erscheinen Sie 16 Minuten vor Kursbeginn
und bringen bitte eine Yogamatte, zwei
Kissen (60x50cm) sowie eine grole Decke mit

GUT FUR ANFANGER GEEIGNET

Kneipp
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Autogenes Training

Sie suchen nach mehr Ruhe im stressigen Alltag?
Unser Kurs vermittelt die Techniken des Autogenen
Trainings, einer effektiven Methode zur Selbstentspan-
nung.

Mit gezielten Ubungen lernen Sie Kérper und Geist in
Einklang zu bringen und das Stressniveau zu senken.
Was bringt lhnen der Kurs?

'v| Stressabbau und mehr Gelassenheit
v Verbesserung der Schlafqualitat & Konzentration
\v| Stérkung der inneren Balance

Ob Anfanger oder Fortgeschrittener - jeder ist willkom-
men! Wir Uben auf Matten oder alternativ im Sitzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, bei Bedarf
Decke und Kissen.

Wann:  montags, ab 09.02. bis 30.03.2026
1700 bis 1745 Uhr, 8x

Wo: DRK-Haus, Talstr.22, 45525 Hattingen

Wer:  Angelika Parreidt

Preis: 64 € Mitglieder, 72 € Gaste

Infos & Anmeldung:
Ute Harmel, 02324 / 53 362 oder
kontakt@kneippvereinruhrde

Mindestteiinehmerzahl: 6
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Was bieten wir?

® Sie erhalten Vergunsti-
gungen bei Aus-, Fort- und
Weiterbildungskursen an
der Sebastian-Kneipp-
Akademie

® Sie erhalten 4x im Jahr
das Kneipp-Journal mit
Themen rund um Gesund-
heitsforderung und Praven-
tion

® 10 % Nachlass auf das

Training im Gesundheitsdorf

Blankenstein

® 10% Rabatt beim Einkauf
in MyReformhaus (www.
my-reformhaus.de) gegen
Vorlage des Mitgliedsaus-
weises bzw. Nennung der
Mitgliedsnummer

® Sie lernen Kneipp-
Anwendungen und ihre
positiven Wirkungen
kennen

® 10% Rabatt beim Einkauf
in einem Shop der Kneipp

Wir freuen
uns auf Sie!

KNEIPP

VEREINT

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

i GmbH, Wurzburg oder on-
i line unter www.kneipp.com
i auf das gesamte regula-

i re Sortiment gegen Vorlage

des Mitgliedsausweises.

¢ @ 10% Rabatt beim Einkauf
¢ von Gesundheitsprodukten

(ausgenommen Bucher und
smovey Vibroswing) im
Online-Shop des Kneipp-
Verlags, Bad Worishofen
www.shop.kneippverlag.de.

i Im Warenkorb den Code

JKNEIPPVEREINT" einge-

i ben und sparen. Bestellen

i kénnen Sie auch per E-Mail
unter shop@kneippverlag.
i de oder per Telefon 08247-
§ 3002212.

i ® 10 % Nachlass

i auf Leguano-Schuhe

i @ 1 Monat kostenlos im

i Fitnessstudio TuWas

i @ Der Mitgliedsbeitrag

¢ ist steuerlich absetzbar.
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FESTER BISS UND \

SCHONE ZAHNE [t

= Master of Science Oral Implantology

= Master of Science Parodontologie

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

= zertifizierter Parodontologe (DGP),
plastische Parodontalchirurgie

= zertifizierter Zahnarzt fir Asthetische

Zahnheilkunde (DGAZ)
HauptstraBe 68
45549 Sprockhovel

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




