VERANSTALTUNGEN

2025

Kneipp-Verein Steinfurt e.V.

Stelnfu rt eV.



.

/ﬂ % ﬁ VLY (*'.‘g.

e frnol en (ethen
et .
= Plentfusre o

~ Seminare -Tagungen - Balneum - Ubernachten

Kochen, Fastenwochen uvm.
Bei Buchungen mit dem Cod
erhalten Kneipp-Mitglieder
alle Seminare 2025.

e, Kneipp-5T-12"

0 % Rabatt* auf

bei Buchungen bis zum 31.12.24 Cu

VON MORGEN!

jentschura-akademie.com/seminare

WurzelKraft®

100 Pflanzen fur 100 % Lebenskraft

&

Mit der Kraft aus mehr als 100 pflanz-
lichen Zutaten unterstltzt das Fein-
J"'.'h.r-(.

]

o
M ypps0®

granulat Wohlbefinden und Vitalitat
— Loffel flir Loffel ein basischer Genuss,
der starkt.

Weitere Produktinfomationen
'™ Handler in Ihrer Nahe finden

p-jentschura.com » F 30}

Herzlich willkommen

Wir freuen uns, dass du dich fiir unser
aktuelles Programm 2025 interessierst.

Wir sind froh, dass wir mit unseren aktuellen Angeboten immer wieder viele
Menschen unserer Stadt und Umgebung erreichen.

Fiir Gesundheit, Gliick und Wohlbefinden sollte sich jeder Mensch selbst zustindig
tithlen. Vielleicht kann unser vielseitiges Programm mit neuen Erfahrungen und einer
anderen Sichtweise dazu beitragen. In vielen Aktiv-Angeboten bieten wir an, in
Gemeinschaft und mit Spaf den Kérper wahrzunehmen und wohltuende Bewegungs-
iibungen zu erleben. Gleichzeitig finden sich Veranstaltungen, die dich zu Ruhe,
Entspannung und Balance finden lassen - und nicht zu vergessen unsere Inselfreizeiten
und Wochenendworkshops und so vieles mehr.

Immer wieder wirken wir bei 6rtlichen und regionalen Gesundheitsveranstaltungen mit,
um unsere Arbeit und unser Angebot im personlichen Gesprich vorzustellen.

Unser Verein lebt von der Mitarbeit und den guten Ideen unserer Mitglieder, Freunden
und Forderer. Hast du besondere Kenntnisse zu einem interessanten Thema? Kannst du dir
vorstellen, uns mit neuen Anregungen zu bereichern? Nimm gern Kontakt mit uns auf.

Bitte beachte auch unsere AGB auf Seite 43. Wenn du beispielsweise Schichtarbeiter*in
bist oder die Teilnahmegebiihr der gewiinschten Veranstaltung deinen finanziellen
Rahmen tibersteigt, versuchen wir gern, dir die Teilnahme zu erméglichen.

Genief3e das Jahr 2025 in Freude und Gesundheit

Vorstand des Kneipp-Vereins

Impressum:

Kneipp-Verein Steinfurt e.V. - Waldring 9 - 48565 Steinfurt
Telefon: 02551/8393 41 - Mobil: 0151/47350927
info@kneipp-verein-steinfurt.de, www.kneipp-verein-steinfurt.de
Kreissparkasse Steinfurt

IBAN: DE79 4035 1060 0000 5082 67
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MLH (Martin-Luther-Haus)

In der Wettringer Strafle 10 in
Steinfurt-Burgsteinfurt verfiigt tiber

L!L!J N

zwei gerdumige Seminarriume
mit multifunktionaler Ausstattung.

spannungskurse ebenso wie Semiare
und Vortrage mit entsprechender
Bestuhlung und Tischen stattfinden.
Schauen Sie doch einfach mal rein.
Sie sind herzlich willkommen!

Seminarraum 1
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So kénnen dort Bewegungs- und Ent-

Sebastian Kneipp

Sebastian Kneipp (1821 - 1897) ist fiir sein
ganzheitliches Gesundheitskonzept bekannt und
geschatzt. Eigentlich war er aber von Beruf gar nicht
Mediziner, sondern Pfarrer. Diesen Berufswunsch
hatte Kneipp schon sehr frith und es gelang ihm
trotz vieler Hindernisse ihn zu verwirklichen.

Als er an Tuberkulose erkrankte, heilte er sich durch

© Jorg Bertrams, Stemfurt www.galeriebertrams.de

eiskalte Bader in der Donau und entwickelte spéter
aus dieser Erfahrung sein Gesundheitskonzept, mit dem er Kranke heilte und
letztlich weltweite Bekanntheit erlangte.

Gleichzeitig wies er immer wieder auf die vorbeugende Wirkung einer
gesunden Lebensweise hin. Er richtete drei Stiftungen in Bad Worishofen ein:
das Kneippianum, das Sebastianeum und

die Kneippsche Kinderheilstatte.

Ob arm oder reich, Kneipp machte bei
seinen Patienten keinen Unterschied. @ e @ @
Durch eine scharfe Beobachtungsgabe
und die grof3e Zahl der behandelten
Patienten konnte Kneipp ein immenses
Wissen tiber Diagnostik und Natur- Einfach. Ganzheitlich. Natiirlich.

heilkunde gewinnen.

Kneipp entwickelte das ganzheitliche Konzept fiir einen

Lebensstil der Pravention und/oder Therapie. Einzelkomponenten sind

die ,,5 Elemente“: Wasser, Erndhrung, Bewegung, Heilpflanzen und
Lebensordnung - am besten in Kombination. Er hinterlief§ der Nachwelt viele
Schriften. Am bekanntesten sind: ,,So sollt ihr Leben” und ,,Meine Wasserkur®
(Teil 1 und Teil 2).
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Unser Ziel:
gesunde Menschen

Ein gesundes Leben im Einklang mit
der Natur fithren und auf diese Art aktiv
vorbeugen und Heilung finden. Diesen
ganzheitlichen Ansatz hat Sebastian
Kneipp (1821 bis 1897) vor 150 Jahren
zur Grundlage seiner umfassenden
Heilverfahren gemacht — mit Erfolg

Die Kneipp-Idee
ganzheitlich leben

Der Kneipp-Bund Deutschland mit seinen rund
1.200 Vereinen, zertifizierten Einrichtungen

und Fachverbanden hat sich zum Ziel gesetzt, auf
den Beitrag Kneipps zum deutschen Gesundheits-
wesen, zur Kultur und zur Auspragung des
Préaventionsbegriffes aufmerksam zu machen und
das Potenzial der Kneippschen Naturheilverfahren
fiir die Gesundheitsversorgung der Bevolkerung

noch bekannter zu machen.

Das Immunsystem nachhaltig aktivieren

Fotos: © Kneipp-Bund e.V.
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Mit dem ganzheitlichen Gesundheitskon-
zept nach Sebastian Kneipp, das die finf
Elemente Wasser, Bewegung, Ernidhrung,
Heilpflanzen und Lebensordnung umfasst,
wird das Immunsystem hoch wirksam
gestarkt und die Selbstheilungskrifte ange-
regt. Gerade in dieser Zeit sind das
wichtige Voraussetzungen fiir einen gesun-
den und aktiven Lebensstil. Erleben Sie
ein wertvolles und zugleich zeitgemafles
Gesundheitskonzept fiir die ganze Familie.

Korper, Geist und Seele im Einklang

Die Kneipp-Therapie ist ganzheitlich und zielt darauf ab, Kérper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen. Sie beruht auf dem Prinzip der Ubung, des Trainings zur Harmoni-
sierung aller korperlichen und geistig-seelischen Funktionen und ist weit mehr als eine
Heilmethode. Besonders eignet sie sich fiir die Prévention, also Vorbeugung. Durch die
Anregung der Selbstheilungskrifte
gewinnen Widerstandsfahigkeit
und inneres Gleichgewicht an Kraft
- so entwickelt der Mensch eine
starke Position gegeniiber allen
Anforderungen des Lebens.

Er begegnet Stress gelassener und
meistert Krisen und Krankheiten
leichter. Kurzum: Er steigert

seine Voraussetzungen und Féhig-
keiten zum Gliicklichsein.

Wir bringen Bewegunyg ins Leben

Das Kneippsche Gesundheitskonzept hat iiberdauert und sich stetig weiter entwickelt.

Aus der urspriinglichen Wasser- und Krauterheilkunde entstand ein ganzes und hoch aner-
kanntes Gesundheitskonzept. Leben nach Kneipp ist einfach, kostet fast nichts — nicht
einmal viel Zeit - und bringt
den Menschen in Bewegung.
Das macht gesund (oder
noch gestinder), bewirkt ein
hoch wirksames Immunsys-
tem, umfassende Fitness,
tiberdurchschnittliche Stress-
resistenz und gute Stimmung.
Ideal fiir jedes Alter, jeden
Geldbeutel, jeden Bildungs-
stand, jede Lebenseinstellung
- und gleichermaf3en fiir
Gesunde und Kranke.

Kneipp Veranstaltungen 2025 | 7



Wir Uber uns

Wir sind ein gemeinniitzig anerkannter Verein mit zurzeit rund 260 Mitgliedern.
Wir sind Mitglied im ,,Kneipp-Bund e.V. - Bundesverband fiir Gesundheitsforderung
und Prévention®, Landessportbund NRW sowie im Kreissportbund Steinfurt.

Wir engagieren uns ehrenamtlich fiir unsere Mitmenschen, Umwelt und Natur.
Inspiration dafiir schopfen wir aus den Erkenntnissen des Sebastian Kneipp, mit den
fiinf Elementen: Wasser, Bewegung, Erndhrung, Heilpflanzen und Lebensordnung.

& Verein
Kne|pp Unsere Vision
e ist ein Leben mit gesunden

) Menschen im Einklang mit sich,
Steinfurt eV.  den Mitmenschen und der Natur.

Unser Anliegen

ist es, Menschen Anregungen zu mehr Selbstverantwortung zu geben und fiir die
umfassende Kneipp-Philosophie zu begeistern. Hierzu bieten wir Vortrége, Seminare,
Studienfahrten und Kurse an. Wir wirken mit bei 6rtlichen und regionalen Gesund-
heitsveranstaltungen und arbeiten mit anderen Einrichtungen der Bildung, Beratung
und Gesundheitsférderung zusammen.

Unsere Angebote

richten sich an junge Menschen ebenso wie an Senioren und sind zumeist fiir jedes
Alter wunderbar geeignet. Sie bilden ein Forum fiir Pravention, Bildung, Austausch,
Begegnung und Lebensfreude.

Unsere Werte

sind die Orientierung an Demokratie, Sozialstaatlichkeit, Chancengleichheit und
Toleranz. So verstehen wir uns tiberparteilich und tiberkonfessionell. Unser Tun ist
gepragt von einem Verstandnis eines ganzheitlichen und humanistischen Welt- und
Menschenbildes.

Die 5 Elemente — im ‘Einklang mit Korper, Geist und Seele

LDHOD

Wassger Bemgung Ermalrung Hailpﬂanzen
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Anregende oder
Bewegende Vielfalt

Unter diesem Motto greifen wir verschiedene
Themen auf und bieten hierzu interessante
Veranstaltungen an. Dazu gehort Barfufl gehen,
Wandern in Stille, Waldbaden, Vortrige und
Workshops. Fiir die kommende Zeit werden
wir wieder zusitzliche Veranstaltungen planen.

© pixabay.com

T .‘1./.-"//

Die Termine werden einige Wochen vor Veranstaltungsbeginn iiber unsere

Homepage, den Newsletter und wenn moglich iiber die ortliche Presse bekannt gegeben.
Einige neue Termine kannst du auch bei WhatsApp iiber den Status unseres
Mobiltelefons 0151/47 3509 27 verfolgen.

Bleibe neugierig. Wir informieren Dich gern iiber unseren
Newsletter, wenn du magst, melde dich einfach auf
unserer Homepage im Servicebereich fiir den Newsletter an.

l@l Folge uns
4 auf Instagram

Kneipp-Mitgliederversammlung

Wir laden alle Mitglieder zur diesjahrigen Mitgliederversammlung herzlich ein.
Details werden noch bekannt gegeben.

Termin: Wird iiber Newsletter und Einladung bekannt gegeben
Ort: Steinfurt-Burgsteinfurt
Anmeldung: Telefon: 025 51/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Unsere wochentlich wiederkehrende Kurse

Aqua-Fit
Bewegung - Kraftigung — Dehnung — Ausdauer

Beim Aqua-Fit handelt es sich um ein umfassendes Bewegungstraining, bei dem Dehn-
und Kriftigungstibungen das Ausdauertraining in sinnvoller Weise ergédnzen. Es werden
die Konditionsfaktoren Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft und Koordination trainiert.

Bei einer Wassertemperatur von ca. 32° wird der gesamte Bewegungsapparat besonders
gelenkschonend gestarkt.

Bitte bringe Badekleidung und Schlédppchen mit.

Termine: 14 x Fr., 10.01.25, 19:30 — 20:30 Uhr
11 x Fr.,, 02.05.25, 19:30 - 20:30 Uhr

6 x Fr., 29.08.25, 19:30 - 20:30 Uhr

8 x Fr., 31.10.25, 19:30 - 20:30 Uhr

Gebiihr: 14 Termine 125,00 € (Mitglieder: 89,00 €)
11 Termine 99,00 € (Mitglieder: 77,00 €)

8 Termine 72,00 € (Mitglieder: 56,00 €)

6 Termine 54,00 € (Mitglieder: 42,00 €)

Leitung: Matina Neumann
Ort: Steinfurt-Burgsteinfurt, St.-Elisabeth-Schule, Liedekerker Strafle
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

ZEN-Meditation

Zentrales Element der Ubung ist das Sitzen in Stille (ZAZEN). Weitere Eckpfeiler sind das
Gehen in Stille (KINHIN) und der Vortrag des Lehrers (TEISHO). Unter bestimmten Voraus-
setzungen ist auch Einzelunterricht (DOKUSAN) moglich. Die beiden Hauptschritte des ZEN
sind Erfassen des eigenen Geistes und Ubertragung dieser Erfahrung in das eigene Leben.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Ein gewisses Durchhaltevermdgen ist sicher hilfreich.
Bitte in bequemer, dunkler Kleidung teilnehmen. Wenn vorhanden, bitte ein kleines, festes
Sitzkissen mitbringen.

Ein Einstieg in die Gruppe ist jederzeit moglich.

Weitere Details erfahren Sie beim Kursleiter.

Termin: mittwochs, 19:30 — 21:00 Uhr

Gebiihr: monatlich 25,00 €

Leitung: Reimund Schnaars, ZEN-Lehrer

Ort: Steinfurt-Burgsteinfurt, Willibrord-Kindergarten, Stegerwaldstrafle 28
Anmeldung: Raimund Schnaars, Telefon: 02551/93 3195
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Gymnastik fur Frauen 70+ im Sitzen

Den Weg in der zweiten Lebenshilfte kann man gut zum eigenen Wohlbefinden nutzen, um
moglichst lange fit, gesund und selbststandig zu bleiben. Der Schliissel dazu sind korperliche
und geistige Aktivitit sowie ein geselliges Miteinander. RegelmafSige leichte Bewegung
starkt die Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System. Fiir einen Anfang ist es nie zu spat!

Termine: 12 x Mo., 13.01.25, 16:00 — 17:00 Uhr (nicht 03.03.)
10 x Mo., 28.04.25, 16:00 - 17:00 Uhr

6 x Mo., 01.09.25, 16:00 — 17:00 Uhr

8 x Mo., 27.10.25, 16:00 — 17:00 Uhr

Gebiihr: 12 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 54,00 €)
10 Termine: 60,00 € (Mitglieder: 45,00 €)

8 Termine: 48,00 € (Mitglieder: 36,00 €)

6 Termine: 36,00 € (Mitglieder: 27,00 €)

Fotos (2): © stock.adobe.com

Leitung: Renate Mischak
Ort: St.-Burgsteinfurt, Sporthalle der St.-Elisabeth-Schule, Liedekerker Strafle 56
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Gymnastik im Sitzen fir Frauen und Manner

Es ist nie zu spét fiir mehr Bewegung. Man kann in jedem Alter aktiv werden.

Ein sanfter Weg, die Beweglichkeit zu erhalten oder zu steigern ist unser Sitzgymnastik-Kurs.
Frauen und Ménner mit oder ohne Einschrankungen sind herzlich eingeladen. Jeder

bewegt sich nach seinen Moglichkeiten mit Musik und guter Laune. Entspannungsiibungen
runden das Programm ab.

Termine: 12 x Mo., 13.01.25, 10:30 — 11:30 Uhr (nicht 03.03.)
10 x Mo., 28.04.25, 10:30 — 11:30 Uhr

6 x Mo., 01.09.25, 10:30 — 11:30 Uhr

8 x Mo., 27.10.25, 10:30 — 11:30 Uhr

Gebiihr: 12 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 54,00 €)
10 Termine: 60,00 € (Mitglieder: 45,00 €)

8 Termine: 48,00 € (Mitglieder: 36,00 €)

6 Termine: 36,00 € (Mitglieder: 27,00 €)

Leitung: Renate Mischak
Ort: Steinfurt-Borghorst, Nachbarschaftshaus St. Michael, RubensstrafSe 53
Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Outdoor-Funktionstraining

Durch funktionelle Ubungen werden mehrere Muskelgruppen gleichzeitig angesprochen
und aktiviert. Bewegungsabldufe werden als Ganzes optimiert und das Verletzungsrisiko im
(Sport-) Alltag gesenkt. Zusatzlich wird die frische Luft zur Steigerung der Leistungsfihig-
keit genutzt und das Immunsystem gestérkt. Der Kurs findet im Freien und stehend statt.
Menschen jeden Alters sind willkommen.

Trage dem Wetter angepasste Sportkleidung und feste Sportschuhe.
Bei extremer Wetterlage findet der Kurs im Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus statt.

Termine: 12 x Mi., 22.01.25, 10:00 - 11:00 Uhr
10 x Mi., 07.05.25, 10:00 — 11:00 Uhr

7 x Mi., 27.08.25, 10:00 — 11:00 Uhr

8 x Mi,, 29.10.25, 10:00 — 11:00 Uhr

Gebiihr: 12 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 54,00 €)
10 Termine: 60,00 € (Mitglieder: 45,00 €)

8 Termine: 48,00 € (Mitglieder: 36,00 €)

7 Termine: 42,00 € (Mitglieder: 31,50 €)

Fotos (2): © stock.adobe.com
Leitung: Ulrike Siefke
Ort: Steinfurt-Burgsteinfurt, Bagno-Park (Ehrenmal), Burgstraf3e
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Tanzen ab der Lebensmitte

Bewegung zur Musik halt bekanntlich jung und fordert die geistige und korperliche Fitness.
Getanzt wird partnerunabhingig in der Gruppe, so dass jede/-r alleine kommen kann.

Mit flotter Musik wird fiir ein schones Tanzerlebnis gesorgt. Dazu gehoren: Kreis-, Paar-,
Mehrpaartinze; Kontratinze, Line Dance und leichte Rounds, die durchchoreographiert
sind und nach Ansage getanzt werden. Das Programm wird so abgestimmt, dass sich alle

in der Gruppe wohlfiihlen.

Termine: 11 x Di., 07.01.25, 15:30 — 17:00 Uhr
7 x Di., 13.05.25, 15:30 — 17:00 Uhr
11 x Di., 02.09.25, 15:30 - 17:00 Uhr

Gebiihr: 11 Termine: 88,00 € (Mitglieder: 66,00 €)
7 Termine: 56,00 € (Mitglieder: 42,00 €)

Leitung: Sigrid Hahnke (Tel.: 02573/6 58 fiir Riickfragen)

Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Die Feldenkrais®-Methode — Standardkurs

Die Feldenkrais-Methode ist geeignet fiir Menschen, die ihre
Beweglichkeit verbessern mdchten, fiir Sportler, die ihre
Bewegungsabliufe effektiver gestalten wollen, Musiker, Singer
und Berufsgruppen, die durch einseitige T4tigkeiten belastet sind.
Menschen in Stresssituationen profitieren von einer verbesserten
Selbstwahrnehmung und der Verminderung von Spannungs-
zustanden. Senioren verbessern ihre Beweglichkeit und beugen
durch mehr Stabilitat, Stiirzen und Unfallen vor.

Die Referentin ist Feldenkraispadagogin mit vierjahriger
Ausbildung und mehrjahriger Erfahrung. Bitte bringen Sie eine

Regine Schroder Matte und ein kleines, festes und flaches Kissen mit.

Termine: 13 x Mi., 15.01.25, 16:00 — 17:30 Uhr
10 x Mi., 07.05.25, 16:00 — 17:30 Uhr

7 x Mi., 27.08.25, 16:00 — 17:30 Uhr

7 x Mi., 29.10.25, 16:00 — 17:30 Uhr

Gebiihr: 13 Termine: 104,00 € (Mitglieder: 78,00 €)
10 Termine: 80,00 € (Mitglieder: 60,00 €)
7 Termine: 56,00 € (Mitglieder: 42,00 €)

Leitung: Regine Schroder
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telelefon: 02551/83 9341, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Die Feldenkrais-Methode

Mchr B lichkeit und Entsp ¢ mit der Feldenkrais-Methode
- Alte Muster verlassen und neue Wege gehen! -
- Kleine Bewegungen mit groBer Wirkung! -
= In der Gruppe oder einzeln

* BEWEGLICH
mit HIRN

Feldenkrais Regine Schrider
Griner Weg 53a
48431 Altenberge
Mobil: +49 170 551 6868
Mail: info@beweglich-mit-hirn.de
www.beweglich-mit-hirn.de
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Die Feldenkrais®-Methode — Workshops

Die Feldenkraispadagogin Regine Schroder ladt zu einem Feldenkrais-Workshop ein.

Es geht darum, durch kleine achtsame Bewegungen eigene ungiinstige Bewegungsmuster
aufzuspiiren, loszulassen und durch effizientere Abldufe zu ersetzen. Das neu Erlernte

in den Bewegungsalltag zu integrieren, kann Spannung und Schmerz mindern und zeigt
uns neue Wege auf, die wir bewegungstechnisch gehen konnen. Dies fithrt zu mehr
Wohlbefinden und der Erkenntnis, dass Verdnderung moglich ist.

Menschen in Stresssituationen profitieren von einer verbesserten Selbstwahrnehmung
und der Verminderung von Spannungszustanden. Senioren verbessern ihre Beweglichkeit
und beugen durch mehr Stabilitit, Stiirzen und Unféllen vor.

Bitte bringen Sie eine Matte und ein kleines, festes und flaches Kissen mit.

Termine: So.,19.01.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 16.02.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 23.03.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 04.05.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 15.06.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 31.08.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 05.10.25, 11:00 - 14:00 Uhr
So., 30.11.25, 11:00 - 14:00 Uhr

Gebiihr: pro Termin: 22,00 € (Mitglieder: 18,00 €)

Leitung: Regine Schroder
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

www.landschaft.design Tel.: 0152/07893202
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Hatha-Yoga

Diese Kurse sollen Freude am Yoga in Kombinationen aus Ruhe, Bewegung, Atmung
und Konzentration vermitteln und kdnnen ein Gegenpol zur alltiglichen Belastung sein.
Durch die Kérperhaltungen (Asana) erfihrt der Korper Kriftigung, Dehnung, Streckung
und Flexibilisierung. Die Atemiibungen (Pranayama) sorgen fiir eine erhohte Sauer-
stoffaufnahme und lassen so den Korper neue Energie aufnehmen. Meditation und
Tiefenentspannung bringen dartiber hinaus den Geist zur Ruhe.

Bitte komme in bequemer Kleidung und bringe eine Gymnastik- bzw. Yogamatte,
eine Decke, Trinkwasser und evtl. ein Yoga-Kissen (falls vorhanden) mit.

Hatha-Yoga in Steinfurt-Burgsteinfurt

Termine: 10 x Di., 07.01.25, 18:00 — 19:30 Uhr
10 x Di., 07.01.25, 19:45 — 21:15 Uhr
10 x Do., 09.01.25, 18:15 - 19:45 Uhr
10 x Do., 09.01.25, 20:00 - 21:30 Uhr

10 x Di,, 25.03.25, 18:00 — 19:30 Uhr
10 x Di,, 25.03.25, 19:45 — 21:15 Uhr
10 x Do., 27.03.25, 18:15 - 19:45 Uhr
10 x Do., 27.03.25, 20:00 - 21:30 Uhr

Stefan Lammers

8 x Di., 19.08.25, 18:00 - 19:30 Uhr
8 x Di., 19.08.25, 19:45 — 21:15 Uhr
8 x Do., 21.08.25, 18:15 - 19:45 Uhr
8x Do, 21.08.25, 20:00 — 21:30 Uhr

8 x Di., 28.10.25, 18:00 — 19:30 Uhr
8 x Di., 28.10.25, 19:45 — 21:15 Uhr
8x Do., 30.10.25, 18:15 — 19:45 Uhr
8 x Do., 30.10.25, 20:00 — 21:30 Uhr

Gebiihr: 10 Termine: 90,00 € (Mitglieder: 70,00 €)
8 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 56,00 €)

Leitung: Stefan Lammers
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Hatha-Yoga in Metelen

Termine:

Gebiihr:

Leitung:
Ort:

Anmeldung:

YOGA:

10 x Fr., 10.01.25, 17:45 - 19:15 Uhr
10 x Fr., 10.01.25, 19:30 — 21:00 Uhr

10 x Fr., 28.03.25, 17:45 — 19:15 Uhr
10 x Fr., 28.03.25, 19:30 — 21:00 Uhr

8 x Fr., 22.08.25, 17:45 - 19:15 Uhr
8 x Fr., 22.08.25, 19:30 — 21:00 Uhr

Stefan Lammers

7 x Fr.,, 31.10.25, 17:45 - 19:15 Uhr
7 x Fr., 31.10.25, 19:30 — 21:00 Uhr

10 Termine: 90,00 € (Mitglieder: 70,00 €)
8 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 56,00 €)
7 Termine: 63,00 € (Mitglieder: 49,00 €)

Stefan Lammers

Metelen, Kindertageseinrichtung St. Josef,
Annette-von-Droste-Hiilshoff-Strafie 3
Kindertageseinrichtung St. Josef, Telefon: 02556/98 54 83 50
E-Mail: kita.stjosef-metelen@bistum-muenster.de,
www.familienzentrum-metelen.de

FeetUp

Fir Gesundheit und Wohlbefinden
die Welt auf den Kopf stellen — ganz einfach mit FeetUp!

FeetUp ist ein Trainingsgerit, das viele Ubungen unterstiitzt, vor allem aber eine sehr
einfache und komfortable Méglichkeit, Kopf und Nacken effektiv zu entspannen - ohne
Belastung der Halswirbelsdule. Mit dem FeetUp trainierst Du deine Bauchmuskulatur,

dein Gleichgewichtsempfinden und verbesserst deine Flexibilitat. Es spielt keine Rolle,

ob du Anféinger bist oder bereits Erfahrungen mitbringst, ob du jung bist oder ,,in den besten
Jahren“: Fast Jeder kann mitmachen, Einschrankungen lese bitte auf der Website nach.

Termine:

Leitung:
Ort:

Anmeldung;:
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Auf der Webseite werden regelméfiig Workshops ausgeschrieben,
die tiblicherweise 2 - 4 Stunden dauern.

Stefan Lammers
St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

NEU im Programm
Soft Yoga - sanfter Vinyasa Flow & Meditation

Eine Ruhe-Insel, ein sicherer Ort, ein Pausen-Knopf: Das verspricht der Soft Yoga Kurs
allen, die dem Alltag fiir einen Moment den Riicken kehren und sich bewusst Zeit

fiir sich selbst nehmen méochten. Genief3e sanfte Bewegungsfolgen, Atemiibungen und
Meditationen sowie weitere, spannende Elemente aus der Welt des Yoga. Ganz gleich,
ob du Vorerfahrungen hast oder nicht, dieser Kurs verspricht eine besondere Auszeit
fiir Kérper und Kopf und starkt dich auf sanfte Weise. Bitte eine Matte, kleines Kissen
mitbringen und trage bequeme Kleidung

Termine: 6 x Mo., 01.09.25, 17:00 - 18:30 Uhr
8 x Mo., 27.10.25, 17:00 - 18:30 Uhr
Gebiihr: 8 Termine: 72,00 € (Mitglieder: 56,00 €)
6 Termine: 54,00 € (Mitglieder: 42,00 €)
Leitung: Ines Biicker

Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Qi Gong

Langsamkeit, Geduld und achtsam mit unserem Korper umgehen wird in unserer heutigen
Zeit immer schwieriger. Wir leben in einer Welt voller Yang (Bewegung, Anspannung,
Hektik, Stress), aber nach dem Yang sollte das Yin folgen (Ruhe, Entspannung, Loslassen).
Mit Qi Gong iiben wir das Yang und das Yin, nach Anspannung folgt die Entspannung,
nach der Ruhe die Bewegung, nach der Bewegung die Ruhe ...

© stock.adobe.com
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Qi Gong in Steinfurt-Borghorst

Termine: 11 x Mo., 06.01.25, 09:00 — 10:00 Uhr  Indoor, (nicht 03.03.25)
9 x Mo., 28.04.25, 09:00 — 10:00 Uhr  Outdoor, (nicht 09.06.25)
7 x Mo., 14.07.25, 09:00 — 10:00 Uhr  Outdoor, Sportplatz Haselstiege
11 x Mo., 22.09.25, 09:00 - 10:00 Uhr Indoor, (nicht 22.10.25)
Gebiihr: 11 Termine: 66,00€ (Mitglieder 49,50€) r” ———
9 Termine: 54,00€ (Mitglieder 40,50€) ‘
7 Termine: 42,00€ (Mitglieder 31,50€)
Leitung: Helene Busche

Ort: St.-Borghorst, Nachbarschaftshaus
St. Michael, Rubensstrafir 53

Anmeldung: Telefon: 02551/839341,
www.kneipp-verein-steinfurt.de

© stock.adobe.com

Die Outdoor-Kurse finden bei passendem Wetter auf dem Sportplatz Haselstiege statt.
Fiir die Indoor-Kurse und bei schlechtem Wetter sind wir im Nachbarschaftshaus
St. Michael. Bitte bequeme Kleidung und etwas zu trinken mitbringen.

Qi Gong in Steinfurt-Burgsteinfurt

Termine: 11 x Mi., 08.01.25, 18:15-19:15 Uhr Indoor, (nicht 26.02.25)
11 x Mi., 08.01.25, 19:30-20:30 Uhr Indoor, (nicht 26.02.25)
9 x Mi., 30.04.25, 18:15-19:15 Uhr Outdoor, (nicht 18./25.06.25)
9 x Mi., 30.04.25, 19:30-20:30 Uhr Outdoor, (nicht 18./25.06.25)
7 x Mi., 16.07.25, 18:15-19:15 Uhr Outdoor,
7 x Mi., 16.07.25, 19:30-20:30 Uhr Outdoor,
11 x Mi., 24.09.25, 18:15-19:15 Uhr Indoor, (nicht 22.10.25)
11 x Mi., 24.09.25, 19:30-20:30 Uhr Indoor, (nicht 22.10.25)
Gebiihr: 11 Termine: 66,00€ (Mitglieder 49,50€)
9 Termine: 54.00€ (Mitglieder 40,50€)
7 Termine: 42,00€ (Mitglieder 31,50€)
Leitung: Helene Busche

Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str.
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Die Outdoor-Kurse finden bei passendem Wetter im Kreislehrgarten statt.
Die Indoor-Kurse und bei schlechtem Wetter finden die Kurse im Kneipp-Studio im
Martin-Luther-Haus statt. Bitte bequeme Kleidung und etwas zu trinken mitbringen.
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Unsere Einzeltermine und kurzen Kurse

Inselfreizeit auf Langeoog 2025

Frische Nordseeluft auf der autofreien Insel Langeoog genieflen — Erholung finden

auf langen Sandstrdnden in der Weite von Himmel und Meer - das bietet der Kneipp
Verein Steinfurt vom 1. — 7. Mérz 2025.

Je nach Bediirfnis und Kondition erleben wir gemeinsame Walking Stunden und/oder
Atemspazierginge am Strand. Nach dem Friihstiick und bei schlechtem Wetter bieten
wir Abwechslung mit Sitzgymnastik und Atem und Bewegung im Haus an.

Beide Angebote konnen auch bei Bewegungseinschrinkungen gut mitgemacht werden.
Personliche Wiinsche und Ausfliige planen wir gerne gemeinsam!

Auf unsere Ferienzeit freuen sich Renate und Ruth

Termin: Sa., 01.03.25 - Fr., 07.03.25
Leitung: Ruth-Luise Ostendorff, Coesfeld (Atem)
Renate Mischak, Steinfurt (Sitzgymnastik)
Ort: Nordseeinsel Langeoog, Inselquartier ,,Haus Lemgo*
Gebiihr: 740,00 € (Mitglieder: 690,00 €)

Mehrbettzimmer mit DU/WC als Einzelzimmer
700,00 € (Mitglieder: 650,00 €)

Mehrbettzimmer mit DU/WC als Doppelzimmer
(inkl. Hin- und Ruckreise mit Bus/Fahre, Unterkunft,
Vollpension, Kurtaxe, Seminargebiihren)

Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Wasserturmiauf Langeoog

© stock.adobe.com
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Workshop:
Mein Atem — Meine Lebensquelle

Korper, Geist und Seele
beeinflussen sich gegen-
seitig und kénnen mit
Hilfe unseres Atems
gestarkt und harmonisiert
werden. Unsere Atem-
krifte sind eine Ressource
fiir Gesundheit und
Wohlbefinden.

An unserem Wochenende
lernen wir unseren

" Ostockadobecon  Atem und seinen ureige-
nen Rhythmus des Kommens und Gehens wahr zu nehmen. Durch behutsam angelei-
tete Bewegungen locken wir unseren Atem bis in die Tiefe unseres Leibes. Wir erfahren
Erfrischung und Belebung und die Moglichkeit Fehlspannungen und funktionelle
Storungen aufzuldsen. Die Aufrichtung gelingt leichter, und die Freude wiéchst mit
zunehmender Erfahrung.

Je freier wir unseren Atem flief3en lassen konnen, desto mehr Wohlbefinden stellt sich ein.
Die Empfindungen von Warme, Weite und Kraft fithren zu innerer Ruhe und der sicheren
Erkenntnis, in uns selber frei von Zwéngen geborgen zu sein.

Alle Ubungen sind auch bei Bewegungseinschrinkungen
leicht anzupassen. Bitte bequeme Kleidung tragen, dicke Socken!
Der Ubungsraum liegt im ersten Stock.

Termine: 1 x Sa., 24.05.25, 11:00 - 15:00 Uhr
1x Sa., 21.06.25, 11:00 - 15:00 Uhr
1x Sa., 13.09.25, 11:00 - 15:00 Uhr
1x Sa., 11.10.25, 11:00 - 15:00 Uhr
1xSa., 15.11.25, 11:00 - 15:00 Uhr

Ruth-Luise Ostendorff
Gebiihr: pro Termin 28,00 € (Mitglieder: 24,00 €)

Leitung: Ruth Luise Ostendorff (Atemtherapeutin, BV Berlin)

Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im
Martin-Luther-Haus Wettringer Strafle 10

Anmeldung: Telefon: 02551/83 9341, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Workshop: Uberlegen und Bewegen am Vormittag
Ganzheitliches Gedachtnistraining 60+

Uberlegen (Hirnleistung) und Bewegen (Koérpermotorik) sind wie Yin und Yang, wie Max und
Moritz oder wie Dick und Doof. Bewegen macht stark, Uberlegen und Bewegen macht doppelt
stark — korperlich und geistig! Korper und Gehirn bevorzugen Abwechslung und neue Heraus-
forderungen. Routine und Gewohnheiten setzen die geistige Leistungsfahigkeit herab.

In diesem Kurs werden verschiedene Ubungen angeboten und vorgestellt, um die Leistungsfihigkeit
des Gehirns zu erhalten und zu steigern. Das ganzheitliche Gedachtnistraining in der Gruppe

regt ganz ohne Leistungsdruck das Denken und die Fantasie an. In Kombination mit Bewegungs-
und Entspannungsiibungen werden Korper und Geist angeregt. Es werden Methoden zur geistigen
Aktivierung vorgestellt, neue Impulse und Anregungen gegeben, sowie Tipps und Tricks fiir ein
gutes Gedachtnis im Alltag vermittelt.

Termin: 3 x Fr, 14.03,, 21.03. & 28.03.25, 10:00 - 11:30 Uhr

3 x Fr, 14.11.,22.11. & 29.11.25, 10:00 — 11:30 Uhr
Gebiihr: pro Terminserie 27,00 € (Mitglieder: 21,00 €)
Leitung: Beate Terwort Ergotherapeutin, bc (NL) Gedachtnistrainerin BVGT e.V.
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Workshop: Chancen und Méglichkeiten
des ganzheitlichen Gedachtnistrainings
im (Berufs-) Alltag (berufstatiger Menschen)

Das Gedichtnis trainieren? Das ist doch was fiir ,,alte Leute® - das kann ich immer noch, wenn
ich das Rentenalter erreicht habe?

NEIN, denn der richtige Zeitpunkt fiir einen Einstieg ins ganzheitliche Gedéchtnistraining ist
genau jetzt und ganz unabhingig vom Alter! Das Gehirn muss genauso trainiert werden wie unsere
Muskeln. Laut dem Motto ,Wer rastet, der rostet” sollen in diesem Kurs die Vielseitigkeit und die
Méoglichkeiten des ganzheitlichen Gedichtnistrainings vorgestellt werden. Neben Informationen
und theoretischen Aspekten rund um das Thema Gehirnfunktionen und Gedéchtnis werden
praktische ganzheitliche Ubungen erprobt und ausprobiert. Das ganzheitliche Geddchtnistraining
umfasst viele abwechslungsreiche Aufgaben und Ubungen, die das Gehirn als auch den Kérper
und den Geist aktivieren und herausfordern. Es werden Impulse und Anregungen gegeben sowie
Tipps und Tricks fiir ein gutes Gedachtnis im (Arbeits-) Alltag vorgestellt.

Termin: 3 x Fr, 14.03., 21.03. & 28.03.25, 17:30 - 19:00 Uhr

Gebiihr: pro Terminserie 27,00 € (Mitglieder: 21,00 €)

Leitung: Beate Terwort Ergotherapeutin

Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus Wettringer Str. 10

Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Workshop:

Meditation , Inneres Kind”

Die Erfahrungen unserer Kindheit bestimmen, neben den Erbanlagen, unser Wesen

und unser Selbstbewusstsein. In der Psychologie wird dieser Personlichkeitsanteil als
»Inneres Kind“ bezeichnet. Vielleicht hast du schon festgestellt, dass dir immer wieder die
gleichen oder zumindest dhnliche Probleme begegnen?

Probleme, in denen du unverhéltnisméaf3ig emotional reagierst? Die Ursache dafiir konnte in
negativen Erfahrungen deiner Kindheit liegen. Dieser Abend soll in das Thema einfithren
und einen ersten Eindruck tiber die Moglichkeit zur Selbstreflexion mit der Methode des
»Inneren Kindes® vermitteln.

Termin: Mo., 20.01.25, 19:00 — 21:00 Uhr
Gebiihr: Termin 12,00€ (Mitglieder 10,00€)

Leitung: Iris Brocks (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie)
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Workshop:

Progressive Muskelentspannung und Phantasiereisen

Entspannt ins Wochenende mit einer Entspannungstechnik, die leicht zu erlernen ist und
eigenstidndig angewendet werden kann.

Muskeln entspannen und anspannen - das ist die Grundlage der Progressiven Muskel-
entspannung, auch progressive Muskelrelaxation (PMR) genannt. Entwickelt wurde

die Entspannungsmethode vom US-amerikanischen Arzt Edmund Jacobson. Er fand heraus,
dass seelische Erkrankungen mit einer Anspannung der Muskeln zusammenhangen.

Die gezielte Entspannung der Muskeln verringert ihm zufolge die Aktivitdt von Nerven,
gleichzeitig nimmt die psychische Anspannung ab.

Mitzubringen sind eine Matte, Decke und bequeme Kleidung.

Termin: 3 x Fr.,, 24.01.25, 17:00 - 18:30 Uhr
3 x Fr, 14.11.25, 17:00 - 18:30 Uhr

Gebiihr: pro Terminserie 27,00 € (Mitglieder: 21,00 €)

Leitung: Iris Brocks (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie)
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Vortrag:

Aktivierung der Selbstheilungskrafte
—Bowtech-
Eine Faszien- und Bindegewebstechnik aus Australien

Die Bowen-Technik ist ein vollstindig neues Konzept in der Entspannungstherapie
und besticht durch Einfachheit, Effektivitat und Nachhaltigkeit. Der Anwender setzt
sanfte nicht invasive Griffe, die dem Korper helfen, sich zu entspannen. Nicht der
BOWTECH-Anwender iibernimmt die Korperarbeit, sondern der Korper wird dazu
angeregt, diese Aufgabe selbst zu tibernehmen.

Bowtech wurde in den 50er Jahren von Tom Bowen entwickelt. Sanfte Griffe in einer
festgelegten Reihenfolge mit Pausen wirken ausgleichend und stabilisierend auf den
gesamten Korper und den Geist.

Termine: 1x So.,09.02.25, 11:00 - ca. 1 Stunde
Gebiihr: pro Termin: 10,00 € (Mitglieder: 8,00 €)

Leitung: Iris Brocks (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie)
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Erfahren Sie eine neue Form der Entspannung

BOWTECH’

Tea !;},.}.,_,,e Fouses Techionigos
Bowtech lohnt sich:
Schon durch eine Behandlung
kann sich auf kérperlicher, mentaler
und emotionaler Ebene einiges
verbessern — rufen Sie mich gerne an
und vereinbaren Sie einen Termin!

Iris Brocks

Heilpraktikerin fur Psychotherapie
Wettiner StraBe 6A | 48565 Steinfurt | Tel.: 02552/932293
IrisBrocks69@gmail.com | www.irisbrocks.de
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Workshop: Konflikte I6sen und Grenzen setzen

Gehen wir Konflikten stindig aus dem Weg, treten wir nicht fiir unsere Bediirfnisse
ein und anstatt besser, geht es uns auf Dauer immer schlechter.

In dem Workshop geht es um die richtigen Worte und den Mut, den es dafiir braucht,
Konflikte anzusprechen.

Wir suchen gemeinsam nach Strategien und Formulierungen.

Termine: 1 x Sa., 22.03.25, 10:00 — 12:00 Uhr
1 x Sa., 04.10.25, 10:00 — 12:00 Uhr

Gebiihr: pro Termin: 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Iris Brocks (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie)
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Vortrag: Kopfkino

Kopfkino ist etwas Schones. In unserem Kopf entstehen lebhafte Bilder und Geschichten,
die Emotionen in uns wecken. Diese befliigeln unsere Vorstellungskraft und erlauben

uns die Grenze zur Realitdt zu iiberschreiten. Aber was ist, wenn Kopfkino aus iitbermaf3i-
gem Griibeln und / oder negativen Gedankenspiralen besteht und zu Stress, Angst und
Schlafproblemen fithrt? Der Vortrag informiert tiber die faszinierende Kraft der Gedanken
und gibt Tipps und Losungsansitze fiir ein schones Kinoerlebnis im eigenen Kopf.

Termine: 1 x So., 06.04.25, 11:00 - ca. 1 Stunde
Gebiihr: pro Termin: 10,00 € (Mitglieder: 8,00 €)

Leitung: Iris Brocks (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie)
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Maren Schﬁfer-Riegzr

Diplom-Geharlosenpddagogin
Heilpraktikerin (Psychotherapie)

@i VirchowstraBe 2a
48565 Steinfurt-Barghorst = =
% Telefon: 02552/5041587 Prﬂ,ﬂs fiir

@ info@formative-schaefer.de Furmo,rwe
B www.Formative-Schaefer.de P hloa
Termine nach Vere nbarung Sycnologie
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Workshop:

Stressfrei durch den Alltag
Praktische Wege zu mehr Gelassenheit

Wer kennt das nicht: Der Alltag wird immer hektischer

und die Zeit immer knapper, wihrend wir versuchen,

mit den Anforderungen Schritt zu halten. Je mehr wir uns
anstrengen, desto schneller verfliegt die Zeit.

In diesem Vortrag geht es um Moglichkeiten, aus diesem
Kreislauf auszubrechen. Wir erfahren, wie wir Stress reduzieren
kénnen, indem wir unsere inneren Ressourcen starken und
nachhaltige Erholung finden. Dabei betrachten wir, wie unsere Denkweise und
unsere Gedanken unser Stressempfinden beeinflussen und wie wir im Alltag unsere

Annette Leutner

Emotionen regulieren kénnen. So kann sich unser Nervensystem beruhigen und
am Ende des Tages wirklich abschalten.

Freuen Sie sich auf bewihrte Methoden und praktische Ubungen. Entdecken Sie
neue Ansitze, die Ihnen helfen, mehr Gelassenheit und Leichtigkeit in Threm Leben
zu entwickeln.

Termine: Mo., 17.02.25, 19:00 — 20:30 Uhr
Gebiihr: 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Annette Leutner
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

— War ferern 35 Jahre —
Modchaus DODCOQN_

CSeot 798%: 97, f%)fw /4 {TJC{:/ /4 Cefm (S?yfe . ?}"}%ﬂw ;Q}b&m@-

Miinsterstrafe 25 - 48565 Steinfurt - 02552 9957190
www.modehaus-popcorn.de
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Workshop: Klopfakupressur

Unterstutzung bei Stress, Angst, Sorgen
und emotionalen Belastungen

EFT, auch Klopfakupressur genannt, ist eine Selbsthilfemafinahme zur Bewiltigung

von Angsten, Kummer und Selbstzweifeln. Durch die Anwendung lassen sich oft nicht nur
belastende emotionale Zustinde verbessern, sondern auch chronische korperliche Beschwer-
den lindern. EFT ist einfach anzuwenden und schnell zu erlernen. Mit den Fingerspitzen
werden Akupunkturpunkte am Kopf und Oberkorper leicht beklopft und so der Energiefluss
im Korper harmonisiert. Gleichzeitig kommen unsere Gedanken und Emotionen in
Bewegung, wodurch sich festsitzende mentale und korperliche Spannungen lésen kénnen.
Auch neue Ressourcen wie Perspektivwechsel, verborgene Starken und Problemlésungen
werden zuginglich. Als Selbsthilfetechnik ist EFT eine sehr wirksame und vielfach erprobte
Unterstiitzung bei der Bewiltigung von Alltagsherausforderungen wie zum Beispiel

m Stress und Gedankenkarussell ® Angste und Sorgen

m Zweifel an den eigenen Kompetenzen ® Selbstvorwiirfe
m Unsicherheit ® Widerstinde gegeniiber Verdnderungen
m Korperliche Symptome mit psychosomatischen Aspekten

Lernen Sie diese wunderbare Methode in einem interaktiven Vortrag kennen
und freuen Sie sich auf erste wohltuende Erfahrungen.

Termine: Mo.,15.09.25, 19:00 — 20:30 Uhr

Gebiihr: 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Annette Leutner
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Trauring-Umarbeitung

Erinnerung an die Lieben erhalten

GOLDSCHMIEDE
GEILSDORF

Steinstrale 23  Burgsteinfurt 02551-4121 info@goldschmiede-geilsdorf.de
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Natirliche Schlafoptimierung:
Wie Sie lhre Nachtruhe verbessern

Viele Menschen kimpfen mit Schlafproblemen wie Einschlafstorungen, unruhigem Schlaf
oder hdufigem Aufwachen in der Nacht. Diese Probleme konnen zu Miidigkeit, Konzentrati-
onsschwierigkeiten und einem allgemein reduzierten Wohlbefinden fithren. Im hektischen
Alltag sind oft einfache, aber effektive Losungen fiir einen besseren Schlaf nicht sofort sichtbar.
In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie Ihre Nachtruhe durch natiirliche Methoden und
Strategien optimieren konnen. Wir stellen Thnen bewéhrte Ansitze vor, die IThnen helfen,
schneller ein- und durchgehend gut zu schlafen und erfrischt aufzuwachen. Lernen Sie, wie Sie
Thren Schlafrhythmus stabilisieren, Ihre Schlafumgebung verbessern und alltagliche Gewohn-
heiten anpassen konnen, um Ihre Schlafqualitit nachhaltig zu steigern. Entdecken Sie, wie ein-
fache Veridnderungen in Threr Routine und Umgebung zu einer erholsameren Nachtruhe und
damit zu mehr Energie und Lebensfreude beitragen konnen.

Termine: Mo., 27.01.25, 19:00 — 21:00 Uhr
Gebiihr: 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Melanie Oskamp
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Happy Food: Mit Erndhrung gegen
Stress und Burnout — So starken Sie Korper und Geist

Oft greifen wir in stressigen Zeiten zu schnellen, ungesunden Mahlzeiten, die kurzfristig
Energie liefern, uns aber langfristig noch miider und angespannter machen.

Dieser Vortrag zeigt Ihnen, wie Sie mit der richtigen Erndhrung gezielt gegen Stress und
Burnout vorgehen kénnen. Erfahren Sie, wie bestimmte Nahrungsmittel und bewusste Ernih-
rungsgewohnheiten nicht nur Thr Wohlbefinden steigern, sondern auch Ihre Stressresistenz
und mentale Stirke verbessern. Sie lernen, welche Lebensmittel Thnen helfen, Energie zu
tanken, den Geist zu beruhigen und die innere Balance wiederzufinden. So konnen Sie mit ein-
fachen, alltagstauglichen Tipps und Rezepten Ihren Korper stirken und Ihrem Geist die notige
Ruhe und Kraft geben, um den Herausforderungen des Lebens besser gewachsen zu sein.

Termine: Fr., 21.03.25, 16:00 — 18:00 Uhr
Gebiihr: pro Termin 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Melanie Oskamp
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Herz-Hirn-Harmonie:
Die Kraft der Intuition und des Herzen

In unserer hektischen Welt sind viele von uns standig im Kopf - wir denken, analysieren
und planen, oft ohne Pause. Doch das fithrt nicht selten zu Stress, Erschépfung und
einer inneren Leere, weil wir den Kontakt zu unseren Gefithlen und unserer inneren
Stimme verlieren. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie durch die Verbindung von
Herz und Verstand zu mehr Klarheit, Gelassenheit und innerem Gleichgewicht gelangen
konnen. Lernen Sie, wie die Herz-Hirn-Harmonie Ihnen hilft, bessere Entscheidungen
zu treffen, kreativer zu denken und sich im Alltag weniger gestresst zu fithlen.
Entdecken Sie praktische Wege, um wieder Zugang zu Ihrer Intuition zu finden und

wie diese Thnen in Beruf und Privatleben weiterhilft.

Termine: Mo., 07.04.25, 19:00 — 21:00 Uhr
Gebiihr: 12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Leitung: Melanie Oskamp
Ort: St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Barful3 gehen

»Das natiirlichste und einfachste Abhédrtungsmittel bleibt das Barfuf$ gehen.*

Das wusste schon Sebastian Kneipp. Barfufd gehen ist natiirlich. In diesem Workshop
wollen wir Dinge erlernen, die iiber Jahrtausende selbstverstindlich waren und
durch das Schuhetragen verloren gehen: Das natiirliche Gangbild, ein Verstdndnis
iber Fehlstellungen, Vermeidung von Riicken- und Gelenkerkrankungen, verbesserte
Motorik, stirkere Muskulatur sowie das ,,Erden” durch den Kontakt zum Boden.

Bitte bringe einen Rucksack fiir die Schuhe mit und etwas zum Reinigen der Fiif3e.

Termine: So.,01.06.25, 09:00 — 10:30 Uhr
Gebiihr: pro Termin 10,00 € (Mitglieder: 8,00 €)

Leitung: Bernhard Graweloh

Ort: St.-Burgsteinfurt, grof3er Bagno-Parkplatz

Anmeldung: Telefon: 02551/839341,
www.kneipp-verein-steinfurt.de

© Kneipp-Bund e.V.
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Waldbaden —

eine besondere Wohlfuhloase
kennenlernen
Durch den Wald zu gehen reinigt unseren

Geist und hilft uns beim Denken. Wenn
wir uns mit allen fiinf Sinnen auf den Wald

ostockadobecom  €inlassen, fithlen wir uns erholt und erfrischt.

Waldbaden ist ein Eintauchen in die Schonheit der Natur, es hilft uns die Sorgen beiseite zu
legen. Dann kénnen wir die ruhige und heilsame Wirkung des Waldes fiir uns nutzen.

Bitte festes Schuhwerk und dem Wetter angepasste Kleidung tragen. Gern auch etwas zu
Trinken mitbringen. Sollte fiir den geplanten Tag Sturm und Dauerregen angesagt sein,
wird das Waldbaden verschoben. Gebt bitte Mail-Adresse und Mobilnummer bei der
Anmeldung mit an.

Termine: So., 25.05.25, 10:00 - 12:30 Uhr in Steinfurt
So.,29.06.25, 10:00 - 12:30 Uhr in Steinfurt
So.,21.09.25, 10:00 — 12:30 Uhr in Emsdetten

Gebiihr: 15,00 € (Mitglieder: 12,00 €)

Leitung: Gertrud Veltrup

Orte: St.-Borghorst, Buchenberg, Eingang Parkplatz Liethweg

Emsdetten, neben Lintels Kotten, Holligen 18 A,
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de  Gertrud Veltrup

Schweigend den Morgen begriifBen

Wir laden herzlich ein zu einem gemeinsamen ca. 1-stiindigen Morgenspaziergang durch den
Buchenberg. Schweigend wollen wir uns auf den Tag einstimmen und die Natur genieflen.
Anschlieflend besteht die Moglichkeit zum Frithstiick und Austausch in einem Café.

Termine: 1 x Sa., 22.03.25 um 7:00 Uhr
1 x Sa., 24.05.25 um 6:00 Uhr !!
1 x Sa., 23.08.25 um 7:00 Uhr
1 x Sa., 25.10.25 um 7:00 Uhr
Gebiihr: Nichtmitglieder und Mitglieder 0,00 €
Leitung: Vera Rennie, Dorothee Valk
Ort: St.-Borghorst, Buchenberg, Eingang Parkplatz Liethweg
Anmeldung: Telefon: 02551/83 93 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
Anmeldung fiir das Friihstiick: 02551/83 9341 oder www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Entspanntes Wandern von Park zu Park

An diesem Nachmittag wollen wir unter dem Motto: ,Wandern fiir die Seele®

zwei Parks in Emsdetten erkunden und die Natur im Friihling genieflen.

Wir treffen uns am Eingang zum Stadtpark, direkt neben dem Waldfreibad in Emsdetten.
Entlang des Miihlenbachs gelangen wir zum Park Hof Deitmar. Hier besteht auch die
Moglichkeit zur Einkehr in einem Café.

Auf dem Riickweg tauchen wir noch einmal in ein kleines Waldstiick ein. Wir haben dort die
Méoglichkeit, mit allen Sinnen die Natur fiir eine kleine Weile zu genieflen. Die Wanderung
endet wieder im Stadtpark. Die Wanderung ist ca. 7 km lang.

Mitfahrgelegenheit gibt es in Borghorst: Rathaus ab 13.45 Uhr und in Burgsteinfurt:
Martin-Luther-Haus ab 14.00 Uhr, bei der Anmeldung bitte mit angeben.

Termin: Fr., 23.05.25, 14:30 — 17:00 Uhr
Gebiihr: 5,00 € (Mitglieder 0,00 €)

Leitung: Dorothee Valk
Ort: Parkplatz Stadtpark Emsdetten, Blumenstrafle 131,
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Wildkrauter-Spaziergang im Fruhjahr

Im Friihjahr bietet die Natur eine Fiille an essbaren Wildkrautern. Frische Krauter wie
Barlauch, Lowenzahn und Giersch bereichern mit ihren Bldttern und ersten Bliiten die
Kiiche durch ihre frischen und gesunden Aromen. Dariiber hinaus verfiigen diese Wildkrauter
tiber besondere Heilwirkungen, die wir vielfaltig fiir unsere Gesundheit nutzen kénnen.
Gemeinsam entdecken wir eine Vielfalt an Friihlingswildkrédutern. Wir lernen diese
niher kennen, erfahren Besonderheiten, die es beim Sammeln zu beachten gilt und wie
die Kréduter in der Kiiche Anwendung finden. SchliefSlich wird auch die Heilwirkung

der Pflanzen mit ihren Einfliissen auf den Korper, der sich auch gerade jetzt im Friithjahr
tiber eine natiirliche Unterstiitzung freut, erldutert.

Im Anschluss des Wildkréuterspazierganges (ca. 1,5 — 2 km) genieflen wir in gemiitlicher
Runde ein késtliches Picknick und Kostproben der vorgestellten Wildpflanzen.

Mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste Schuhe, evtl. Fotoapparat,
Schreibblock, Stift, Trinkglas oder Becher und Gabel.

Termin: Sa., 03.05.25, 11:00 — 13:30 Uhr
Gebiihr: 19,50 €

Leitung: Kerstin Liebing (Phytotherapie, also Krauterheilkunde)
Ort: Parkplatz Schlummerland Betten — Beering, Handelstrafle 2, 48493 Wettringen
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Wildkrauter-Spaziergang
im Sommer

Naturschutzgebiet
am Waldhigel in Rheine

Im Sommer bietet die Natur eine Fiille an Wildkrautern,
welche uns férmlich zu Fiiflen wachsen. Wir entdecken
auf diesem Spaziergang Kriuter wie Schafgarbe, © stock adobe.com
Johanniskraut, Odermennig und viele mehr. Sie bereichern mit ihren Bléttern und

Bliiten die Kiiche durch ihre frischen und gesunden Aromen. Dariiber hinaus verfiigen
diese Wildkrauter tiber besondere Heilwirkungen, die wir vielfaltig fiir unsere Gesundheit
nutzen konnen. Sie lernen diese ndher kennen, erfahren Besonderheiten, die es

beim Sammeln zu beachten gilt und wie die Kréauter in der Kiiche Anwendung finden.
Inklusive eines leckeren Picknicks und Kostproben der vorgestellten Pflanzen.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste Schuhe, evtl. Fotoapparat,

Schreibblock, Stift, Trinkglas oder Becher und Gabel.

Die Veranstaltung beginnt piinktlich und findet bei jedem Wetter statt
(aufler bei Unwetterwarnung und Gewitter).

Termin: Sa., 14.06.25, 11:00 - 13:30 Uhr

Gebiihr: 19,50 €

Leitung: Kerstin Liebing (Phytotherapie, also Krauterheilkunde)

Ort: Rheine, Catenhorner Strafle, kleiner Parkplatz gegeniiber
Waldmarkstrae. Parkmoglichkeit auf dem Parkplatz oder

entlang der Catenhorner Strafle und Waldmarkstraf3e
Anmeldung: Telefon: 02551 839341, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Kinesiologie
Korpersprache

Ingrid Schumacher
Gernoldskamp 8
48565 Steinfurt

Telefon 02551/36 25
www.kinesiologie-steinfurt.de
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Wildkrauterspaziergang
am Waldhugel

Im Spatsommer bietet die
Natur eine Vielfalt neben den
Wildkrautern auch Wildfriichte,
Bliiten und Samen an.

Wie die Wildpflanzen, haben auch die Friichte
Gsockedobecon  und Samen eine Vielzahl an gesunden Inhalts-
toffen, die wir fiir unsere Gesundheit nutzen kénnen. Sie lernen bei diesem Spaziergang
diese ndher kennen, erfahren Besonderheiten, die es beim Sammeln zu beachten
gilt und wie die Krduter in der Kiiche Anwendung finden. Inklusive eines leckeren
Picknicks und Kostproben der vorgestellten Pflanzen.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste Schuhe, evtl. Fotoapparat,
Schreibblock, Stift, Trinkglas oder Becher und Gabel.

Die Veranstaltung beginnt piinktlich und findet bei jedem Wetter statt
(aufler bei Unwetterwarnung und Gewitter).

Termin: Sa., 09.08.25, 11:00 — 13:30 Uhr
Gebiihr: 19,50 €

Leitung: Kerstin Liebing (Phytotherapie, also Krauterheilkunde)

Ort: Rheine, Catenhorner Strafle, kleiner Parkplatz gegeniiber
Waldmarkstrafle. Parkmoglichkeit auf dem Parkplatz oder
entlang der Catenhorner Strafle und Waldmarkstraf3e

Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

BRAUCHT IHR GARTEN
EINEN GARTNER ?

Dann brauchen Sie uns!

Rufen Sie uns an! y _“‘*\r [

Ihr Gartner kommt!
Beratung und Information kostenlos

MENZEL

Dipl.-Ing. (FH) Frank & Vera Menzel

HahnenstraBe 18 | 48565 Steinfurt
Telefon (02551) 833263 | Telefax (02551) 919079
www.herzensgaertner.de
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Kaffee-Genussfihrung

Eine Genussreise durch
die Welt des Kaffees

Unser Kaffee-Seminar nimmt Sie mit auf
eine Reise durch die Welt des Kaftees.

Wir informieren iiber die Geschichte des
Kaffees und die Anbauregionen der Erde,
tiber alles rund um die Kaffee-Pflanze und
den Anbau, tiber die Verarbeitung und

die wirtschaftliche Bedeutung. Wahrend der
Veranstaltung werden verschiedene Kaffee-Sorten verkostet. Zudem geht es um
Zubereitungsarten, Gesundheitsaspekte und aktuelle Trends; ein weiterer Schwerpunkt
ist die wachsende Bedeutung Bio- und fair gehandelter Kaffees, insbesondere im
Hinblick auf den Klimawandel.

Abschlieflend gewahren wir einen Einblick in das Rosten und lernen unterschiedliche
Rohkaffees kennen.

Termin: Do., 03.04.25, 15:00 — ca. 17:00 Uhr
Gebiihr: 12,00 € (Mitglieder 10,00 €)

Leitung: Dieter Kater
Ort: St.-Burgsteinfurt, Katers Kaffeerosterei, Meteler Stiege 52
Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de

Kater Kaffee — hier g

Kater GmbH
Ladenverkau
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Besichtigung des
Bioland-Hofes Hemker:
Biolandfleisch aus Steinfurt

Der bauerliche Betrieb im Nebenerwerb
wird gefithrt nach den 6kologischen Bioland-
Richtlinien. Bei der Besichtigung erfahren
Sie, was es bedeutet, einen Hof nach den
Bioland-Regeln zu fithren und gewinnen
Einblicke in die Tierhaltung.

Es werden Limousin- und Limousin-Kreu-

© stock.adobe.com

zungsrinder gehalten. Die Tiere haben von Frithjahr bis Herbst Weidegang auf den umlie-
genden Flachen. Den Winter verbringen sie im Stall mit Lauthof, und werden mit eigener

Grassilage und Heu gefiittert. Weiterhin sind freilaufende Bioland-Héhnchen im Friithjahr
und Sommer in der Aufzucht.

Alle Tiere werden selbst vermarktet. Lange Transportwege und Stress fiir die Tiere werden

vermieden.
Termin:
Gebiihr:

Leitung:
Ort:

Sa., 26.04.25, 10:00 - ca. 2h
12,00 € (Mitglieder: 10,00 €)

Wilhelm und Dennis Hemker
St.-Burgsteinfurt, Bioland-Hof Hemker, Hollich 19

Anmeldung: Telefon: 02551/8393 41, www.kneipp-verein-steinfurt.de
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Heilkraft aus dem Bienenvolk —
ein Wunder der Natur

Erleben Sie eine spannende und aufschlussrei-
che Reise in die Welt der Bienenheilkunde.
Probieren Sie an diesem Abend die verschie-
denen Bienenprodukte und lernen Sie ihre
gesundheitsfordernde Wirkung kennen.
Freuen Sie sich auf mehr Gelassenheit bei
Husten, Schnupfen & Co. Sie bekommen prak-
tische Hilfe fiir viele alltagliche Beschwerden
und ganz viel Zeit fiir all Thre offenen Fragen.

Termin:
Do., 20.11.25, 19:00 — 20:30 Uhr

Gebiihr:
15,00 € (Mitglieder: 12,00 €)

Leitung: Bérbel Broskamp
(Imkerin und Heilpraktikerin)

Ort:
St.-Burgsteinfurt, Kneipp-Studio im
Martin-Luther-Haus, Wettringer Str. 10 §

Anmeldung: Telefon: 02551/839341
www.kneipp-verein-steinfurt.de

Fotos (2): © stock.adobe.com

“Biicher exleben... BUCHER

...und noch viel mehr! M%

AM MARKT

Mo. - Fr. 9.00-18.00 Uhr MinsterstraBe 26 Telefon und WhatsApp:
Samstag 9.00-13.00 Uhr 48565 Steinfurt 02552/2254
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Veranstaltungen in Kooperation mit der FBS

. FAMILIEN- Nachfolgende Veranstaltungen finden

A in Zusammenarbeit mit der
E'II'LEI?HESF?-?TATTE Familienbildungsstatte Steinfurt (FBS) statt,

KATHOLISCHE KIRCHE Www.fbs-stginfurt.de.
BISTUM MUNSTER Es gelten die AGB's der FBS.

Ernahrung und Kochen

Die Kurse finden im Kochstudio der Familienbildungsstitte statt. Die aktuellen Termine
findest du stets auf der Internetseite der FBS, www.fbs-steinfurt.de. Uber die angegebene
Kurs-Nummer findest du den Kurs schnell. Anmeldungen und Abwicklung erfolgen direkt
bei der FBS. Beim Kneipp-Verein eingehende Anmeldungen werden direkt weitergeleitet.
In diesem Heft konnen wir nur sehr wenige Kurse aufnehmen, Themen sind soweit als
moglich zusammengefasst. Weitere Kurse sind auf der Homepage eingepflegt.

Die Gebiihr der Kurse ist (1) 14,50 €, Mitglieder 10,50 € oder

(2) 11,50 €, Mitglieder 9,50 € plus Lebensmittelumlage.

Heilfasten — Vorbereitungstreffen
Mo., 17.02.25, 20:00 - 21:30 Uhr, 1 Abend, FBS, Steinfurt, Kursgebiihr: Kostenfrei
Referentin: Gertrud Middendorf, (Kurs: Z6321-002)

Heilfasten
Sa.,08.03. - Sa.,15.03.25, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 Abende, FBS Steinfurt, Kursgebiihr: 44,50 €
Referentin: Gertrud Middendorf, (Kurs: Z6321-001)

Jahreszeitenkiche
Referentin: Heidi Mollers

Frihling (Kurs: Z6334-012)
Di., 01.04.25, 18:30 - 21:30 Uhr, Gebiihr: (1), Kochstudio, FBS Steinfurt

Sommer (Kurs: Z6334-013)
Di., 01.07.25, 18:30 - 21:30 Uhr, Gebiihr: (1), Kochstudio, FBS Steinfurt

Herbst (Kurs: Z6334-0149)
Mi, 01.10.25, 18:30 - 21:30 Uhr, Gebiihr: (1), Kochstudio, FBS Steinfurt

Winter (Kurs: Z6334-0159)
Di., 25.11.25, 18:30 - 21:30 Uhr, Gebiihr: (1), Kochstudio, FBS Steinfurt
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Basisch kochen
Mi., 05.03.25, 18:30 Uhr - 21:30 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Heidi Mollers, (Kurs: Z6334-011) Gebiihr: (1)

Pesto — bunte Vielfalt, nicht nur griin
Mi., 09.04.25, 19:00 - 22:00 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Ulrike Wanink, (Kurs: Z6334-021), Gebiihr: (2)

Vegetarisch fiir Faule - schnell, unkompliziert und natiirlich lecker
Mi.,, 25.06.25, 19:00 - 22:00 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Ulrike Wanink, (Kurs: Z6334-019), Gebiihr: (1)

Ein lustiger Abend mit Zitrone
Mi., 02.07.25, 19:00 Uhr - 22:00 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Ulrike Wanink, (Kurs: Z6334-030), Gebiihr: (1)

Kochen nach Hildegard von Bingen
Do., 06.11.25, 19:00 - 22:00 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Heidi Mollers, (Kurs: Z6334-010), Gebiihr: (1)

Glutenfrei —ein leckeres Meni kochen und genief3en
Mi., 12.11.25, 19:00 - 22:00 Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt
Referentin: Ulrike Wanink, (Kurs: Z6334-018), Gebiihr: (1)

Geschenke aus der Kiiche — Senf & Co. selbst gemacht und schén
verpackt

Mi., 26.11.25, 19:00 Uhr - 21:15Uhr, Kochstudio, FBS Steinfurt

Referentin: Ulrike Wanink, (Kurs: Z6334-023), Gebiihr: (2)

nah - zuverlassig - kompetent

I III. |II II Briimmer & Woltering
Die freundliche Buchhandlung

Steinstraf3e 15 - 48565 Steinfurt
Telefon 02551-29 45
www.bruemmer-woltering.de
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Inseltage
Inseltage mit Feldenkrais® auf Baltrum (Kurs: 32-001)

Die Feldenkrais-Methode erwartet dich auf der idyllischen Nordseeinsel Baltrum.
Mochtest du dein Korpergefiihl verbessern und Bewegung positiver erleben? Lerne mit
der Feldenkrais-Methode dich effizienter im Alltag, im Beruf, beim Sport oder Musizieren
zu bewegen. In unserer Gruppe fithren wir bewusst sanfte Bewegungsvariationen durch.
Dies fordert ein gesteigertes Kérperbewusstsein, erméglicht das Loslassen iibermafiiger
Spannungen, beugt Schmerzen und Bewegungseinschrankungen vor und sorgt fiir Ausge-
glichenheit und Wohlbefinden von Kérper und Seele. Egal, wie alt du bist, wie beweglich
du dich fiihlst oder welche Konstitution du hast — diese Methode ist fiir jeden geeignet.
Zusitzlich hast du Zeit, die Insel in vollen Ziigen zu genieflen und zu erkunden.

Die Organisation deiner Hin- und Riickreise bis zum Fihranleger in NefSmersiel liegt in
deiner eigenen Verantwortung. Die Fahriiberfahrten werden fiir dich organisiert und sind
im Seminarpreis enthalten. Wenn du an einer Fahrgemeinschaft interessiert bist, teile

uns bitte mit, ob wir deine Kontaktdaten an andere Teilnehmende weitergeben diirfen.

Bitte bringe eine Matte, bequeme Kleidung und dicke Socken mit.
Termin: So., 27.04.25, 17:00 Uhr - Mi., 30.04.25, 11:00 Uhr
Leitung: Regine Schroder (Feldenkraispddagogin)

Gebiihr: 448,00 € im EZ (Kneipp-Mitglieder 408,00 €)
Preise fiir DZ auf Anfrage
inkl. Unterkunft im EZ, Verpflegung, Fahriiberfahrten und Seminar-
gebiithren. Bitte gib uns einen Hinweis, sofern du Kneipp-Mitglied bist.

Ort: Baltrum, Géstehaus Sonnenhiitte, Westdorf 105
Anmeldung: Telefon: 02552/93 55-0, www.tbs-steinfurt.de.
Anmelde- und Stornierungsbedingungen entsprechend Web-Site der FBS.

© Huebi, wikipedia.de
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Yoga, Weite und Meer auf Spiekeroog
(Kurs: 32-002)

Erlebe die Nordsee hautnah und geniefle wohltuende Yogatibungen wihrend dieser Tage.
Unter fachkundiger Anleitung kannst du in Ruhe Hatha-Yoga praktizieren und
verschiedene Korperhaltungen (Asanas) kennenlernen, die deinen Korper stirken und
dehnen. Atemiibungen (Pranayama) fithren frischen Sauerstoft und neue Energie zu,
wihrend Meditations- und Entspannungsiibungen Ruhe und Ausgeglichenheit férdern.
Erfahre aulerdem Details zur Geschichte, den Hilfsmitteln, der Anwendung und

den Wirkungen des Yoga. Vorkenntnisse sind erwiinscht, aber keine Voraussetzung.
Nutze auch deine Zeit, die Insel auf eigene Faust zu erkunden und zu genieflen.

Die Hin- und Riickreise organisierst du selbst. Falls du Interesse an einer Fahrgemein-
schaft hast, teile uns bitte mit, ob wir deine Kontaktdaten an andere Teilnehmende
weitergeben diirfen.

Bitte bringe bequeme Kleidung, eine Yogamatte, Decke,
Schreibsachen und ein Yoga-Kissen mit.

Termin: Mi,, 07.05.25, 17:00 Uhr - Sa., 10.05.25, 11:00 Uhr)
Leitung: Stefan Lammers, Martin Hilgenbrink

Gebiihr: 399,00 € im EZ (Kneipp-Mitglieder 359,00 €)
Preise fiir DZ auf Anfrage
inkl. Unterkunft, Halbpension + Lunchpaket und Seminargebiihren.
Bitte gib uns einen Hinweis, sofern du Kneipp-Mitglied bist.

Ort: Nordseeinsel Spiekeroog, Haus Barmen, Wiippspoor 1

Anmeldung: Telefon: 02552/93 55-0, www.tbs-steinfurt.de.
Anmelde- und Stornierungsbedingungen entsprechend Web-Site der FBS.

Claudia Dahlmann
Goldschmiedin

ATELIER

METALL - STOCK - STEIN
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Wochenenden im KUBUS Tagungshaus Bentlage

Das KUBUS Tagungshaus Bentlage ist das bisherige Gertrudenstift und liegt inmitten

des schonen Bentlager Waldes und ist als modernes Tagungs- und Bildungshaus

fir diese Wochenenden hervorragend geeignet. Ausgiebige Spaziergidnge durch den Wald,
zum Kloster Bentlage mit Café, zur Salinenanlage oder zum Naturzoo Rheine konnen
dich zur Ruhe und Entspannung fithren. Die Zimmer koénnen ab frithen Nachmittag
bezogen werden.

Die Hin- und Riickreise erfolgt in eigener Regie.

Preise fiir das jeweilige Wochenende in 2025:
Ort: KUBUS Tagungshaus Bentlage, Salinenstrafle 99, 48432 Rheine

Gebiihr: 279,00 € EZ (Kneipp-Mitglieder: 229,00 €),
Preise fiir DZ auf Anfrage
inkl. Unterkunft, Vollpension, Seminargebiithren

Anmeldung: Telefon: 02552/93 55-0, www.tbs-steinfurt.
Anmelde- und Stornierungsbedingungen entsprechend Web-Site der FBS.
Bitte gib uns einen Hinweis, sofern du Kneipp-Mitglied bist.

Mein Atem — meine Lebensquelle (Kurs: 32-005)

Korper, Geist und Seele beeinflussen sich gegenseitig
und kénnen mit Hilfe unseres Atems gestarkt und
harmonisiert werden. Unsere Atemkrifte sind eine
Ressource fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

An unserem Wochenende lernen wir unseren Atem
und seinen ureigenen Rhythmus des Kommens und
Gehens wahr zu nehmen. Durch behutsam angeleitete
Bewegungen locken wir unseren Atem bis in die

Tiefe unseres Leibes. Wir erfahren Erfrischung und
Belebung und die Méglichkeit Fehlspannungen und funktionelle Stérungen aufzuldsen.
Die Aufrichtung gelingt leichter, und die Freude wéchst mit zunehmender Erfahrung.

Je freier wir unseren Atem flief3en lassen konnen, desto mehr Wohlbefinden stellt sich ein.
Die Empfindungen von Warme, Weite und Kraft fithren zu innerer Ruhe und der
sicheren Erkenntnis, in uns selber frei von Zwéngen geborgen zu sein.

Alle Ubungen sind auch bei Bewegungseinschrankungen leicht anzupassen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und dicke Socken mitbringen!

Termin: Fr., 25.04.25, 18:00 Uhr - So., 27.04.25, 13:30 Uhr
Leitung: Ruth-Luise Ostendorf (Atemtherapeutin, BV Berlin)
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Atmen, Auftanken, Loslassen:
Ein Wochenende im Yoga-Retreat (Kurs: 32-006)

Verbringe dieses Wochenende mit uns und tauche in die ganzheitliche Welt des
Yoga ein, um Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Yoga ist die Kunst,

den unruhigen Geist zur Ruhe zu bringen und sich von den stdndig wechselnden
mentalen Mustern zu befreien.

Wihrend dieses abwechslungsreichen Wochenendes bieten wir nicht nur klassisches
Mattentraining, sondern auch vertiefende Aspekte wie Philosophie, Anatomie

und Achtsamkeit an. Inmitten der Natur widmen wir uns der Entspannung, vertiefen
unsere Atmung und lernen uns selbst besser kennen. Unsere gefithrte Meditation
kann dir helfen, inneren Frieden zu finden und den Alltagsstress hinter dir zu lassen.
Dieses Yogawochenende ist die ideale Gelegenheit, um loszulassen, sich neu
auszurichten und frische Energie zu tanken.

Die Teilnahme an diesem Yoga-Retreat wird von Yoga-Erfahrung profitieren,

ist aber nicht zwingend erforderlich.

Bitte bequeme Kleidung fiir drinnen und drauflen,
dicke Socken und eine Decke mitbringen.

Termin: Fr., 26.09.25, 18:00 Uhr - So., 28.09.25, 14:00 Uhr

Leitung: Angela Gutting (Yogalehrerin und Achtsamkeitstrainerin)
Sara Berkemeyer (Yogalehrerin und Reha-Sporttrainerin)

Feldenkrais®-Wochenendworkshop (Kurs: 32-004)
Korperwahrnehmung - Entspannung - Natur

Méochtest du dein Korpergefiihl verbessern und Bewegung positiver erleben? Erfahre die
Feldenkrais-Methode, um eflizienter im Alltag, im Beruf, beim Sport oder Musizieren
zu agieren. In der Gruppe erkunden wir verschiedene sanfte Bewegungsvariationen
bewusst. Durch ein gesteigertes Korperbewusstsein kannst du tiberméfliige Spannungen
loslassen, Schmerzen und Bewegungseinschrankungen vorbeugen und ein Gefiihl von
Ausgeglichenheit und Wohlbefinden fiir Kérper und Geist erreichen. Diese Methode

ist fiir alle Altersgruppen und Fitnesslevels geeignet.

Bitte bringe bequeme Kleidung und dicke Socken mit.
Termin: Fr., 14.11.25, 18:00 Uhr - So., 16.11.25, 14:00 Uhr
Leitung: Regine Schrider (Feldenkraispadagogin)
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Yoga, Entspannung, Natur ... Allgemeine Geschaftsbedingungen

An diesem Wochenende erlebe Hatha-Yoga in aller Ruhe und Anmeldung:

unter fachlicher Anleitung. Entdecke die wohltuenden Wirkun- Die Anmeldung ist in jedem Fall verbindlich - unabhingig von der Anmeldeart (z.B. telefonisch

gen von verschiedenen Kérperhaltungen (Asanas), die deinen oder in Textform). Eine Bestitigung erfolgt in der Regel nicht — aufler bei Veranstaltungsbuchungen
Korper starken und entspannen. Pranayama-Atemiibungen iiber unsere Website. Die verbindliche Anmeldung berechtigt zum Besuch des gewiinschten Kurses
bringen frische Energie und Sauerstoff. Meditations- und und verpflichtet gleichzeitig zur Zahlung der jeweiligen Gebiihr.

Entspannungsiibungen fordern Ruhe und Ausgeglichenheit.
Erfahre zudem alles Wissenswerte tiber die Geschichte,
Hilfsmittel, Anwendung und die positiven Effekte des Yoga.
Vorkenntnisse sind willkommen, aber nicht erforderlich.

Abmeldung:

Es besteht die Moglichkeit der Stornierung einer Anmeldung, sofern dies nicht ausdriicklich
ausgeschlossen ist. Die Kursgebiihr wird in voller Hohe fillig, wenn nicht bis zu fiinf

Werktagen vor Kursbeginn eine Abmeldung getitigt wurde. Sonderregelungen sind ggf. in der

Stefan Lammers )
Kursausschreibung vermerkt.

Bitte bringe bequeme Kleidung, eine Yogamatte,

Decke, Schreibsachen und ein Yoga-Kissen mit. Ku rsge bihren:
Kursgebiihren werden i.d.R. mittels eines SEPA-Lastschriftmandates vom angegebenen
Termin: Fr, 12.12.25, 18:00 Uhr - So., 14.12.25, 14:00 Uhr Girokonto abgebucht. Eine Barzahlung erfolgt z.B. bei Eintagesveranstaltungen, Vortrége,
Leitung: Stefan Lammers (Yoga-Lehrer) Wanderungen. Eine Uberweisung ist in Ausnahmefillen méglich. Konto: Kreissparkasse Steinfurt,
Martin Hilgenbrink IBAN: DE79 40351060 00005082 67. Die angegebene Kursgebiihr bezieht sich - sofern nicht anders

angegeben — auf die Teilnahme einer Person am gebuchten Kurs. Fiir Schichtarbeiter haben
wir eine Sonderregelung, der Kursbeitrag kann reduziert werden, wenn uns der wiederkehrende
Einsatz im Schichtbetrieb nachgewiesen wird z.B. durch Schichtplan.

Die im jeweiligen Programmbheft abgedruckten Gebiihren wurden aktuell bei Drucklegung kalkuliert.
Anpassungen sind méglich und in Einzelféllen unumgénglich. Anfallende Material- und/oder
Lebensmittelkosten sind - sofern nicht anders angegeben - nicht in der Teilnehmergebiihr enthalten.
Eine Gebiihrenerstattung ist nur bei Absage seitens des Kneipp-Vereins bzw. bei rechtzeitiger
Abmeldung moglich. Eine Erstattung fiir einzelne nicht besuchte Kurseinheiten ist nicht moglich.

Hinweise:

B Bej einer Teilnahme an Sportkursen o.4. vergewissere dich bitte vorher bei deinem Arzt,
dass keine Bedenken gegen eine Teilnahme bestehen!

® Das Kneipp-Studio ist leider nicht barrierefrei. Wir helfen dir ggf. dabei,
die gewiinschte Veranstaltung zu besuchen.

B Fiir deine Garderobe und Wertsachen kénnen wir keine Haftung tibernehmen.

® Solltest du nicht mobil sein und deshalb keine Moglichkeit sehen, unsere Veranstaltungen
zu besuchen, scheue dich nicht, uns anzusprechen. Nach Moglichkeit organisieren wir einen
Fahrdienst fir dich.

® Wenn du aus finanziellen Griinden nicht an der von dir gewiinschten Veranstaltung
teilnehmen kannst, versuchen wir gern, dir die Teilnahme zu erméglichen.

B Im Einzelfall und nach Absprache kannst du einen ,,Schnuppertermin® buchen.
Unsere Veranstaltungen finden i. d. R. nicht in den Schulferien NRW statt.

B Bitte beachte unsere Datenschutzerklirung auf unserer Homepage
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TerminUbersicht

Januar 2025

Mo., 06.01.25,09:00 Uhr Qi Gong in Steinfurt- Borghorst 18
Di., 07.01.25, 15:30 Uhr Tanzen ab der Lebensmitte 12
Di.,, 07.01.25, 18:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Di.,, 07.01.25,19:45 Uhr Hatha-Yoga 15
Mi., 08.01.25,18:15 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Mi., 08.01.25,19:30 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Do., 09.01.25, 18:15 Uhr Hatha-Yoga 15
Do., 09.01.25, 20:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Fr, 10.01.25,17:45 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 10.01.25,19:30 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 10.01.25,19:30 Uhr Aqua-Fit 10
Mo., 13.01.25,10:30 Uhr Gymnastik im Sitzen fiir Frauen und Ménner 11
Mo., 13.01.25, 16:00 Uhr Gymnastik fiir Frauen 70+ im Sitzen 11
Mi., 15.01.25, 16:00 Uhr Die Feldenkrais-Methode 13
So., 19.01.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Mo., 20.01.25, 19:00 Uhr Workshop: Meditation ,,Inneres Kind“ 22
Mi., 22.01.25,10:00 Uhr Outdoor-Funktionstraining 12
Fr, 24.01.25,17:00 Uhr Workshop: Progressive Muskelentspannung 22
Mo., 27.01.25,19:00 Uhr Natiirliche Schlafoptimierung 27
Februar 2025

So., 09.02.25,11:00 Uhr Vortrag: Aktivierung der Selbstheilungskrifte 23
So., 16.02.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Mo., 17.02.25,19:00 Uhr Workshop: Stressfrei durch den Alltag 25
Mairz 2025

Sa., 01.03.25. Inselfreizeit auf Langeoog 19
Fr., 14.03.25,10:00 Uhr Workshop: Uberlegen und Bewegen 21
Fr., 14.03.25,17:30 Uhr Workshop: Geddchtnistrainings im Alltag 21
Fr, 21.03.25,16:00 Uhr Happy Food: Mit Erndhrung gegen Stress 27
Sa., 22.03.25,07:00 Uhr Schweigend den Morgen begriifien 29
Sa., 22.03.25,10:00 Uhr Workshop: Konflikte 16sen, Grenzen setzen 24
So., 23.03.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Di.,, 25.03.25,18:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Di., 25.03.25, 19:45 Uhr Hatha-Yoga 15
Do., 27.03.25,18:15 Uhr Hatha-Yoga 15
Do., 27.03.25,20:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Fr., 28.03.25,17:45 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 28.03.25,19:30 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16

April 2025

Do., 03.04.25, 15:00 Uhr Kaffee-Genussfithrung 33
So., 06.04.25,11:00 Uhr Vortrag: Koptkino 24
Mo., 07.04.25,19:00 Uhr Herz-Hirn-Harmonie: Die Kraft der Intuition 28
Fr, 25.04.25, WE: Mein Atem - meine Lebensquelle 40
Sa., 26.04.25,10:00 Uhr Besichtigung des Bioland-Hofes Hemker 34
So., 27.04.25 Inseltage mit Feldenkrais® auf Baltrum 38
Mo., 28.04.25,10:30 Uhr Gymnastik im Sitzen fiir Frauen und Ménner 11
Mo., 28.04.25, 16:00 Uhr Gymnastik fiir Frauen 70+ im Sitzen 11
Mo., 28.04.25,09:00 Uhr Qi Gong in Steinfurt- Borghorst 18
Mi., 30.04.25, 18:15 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Mi., 30.04.25, 19:30 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Mai 2025

Fr, 02.05.25,19:30 Uhr Aqua-Fit 10
Sa., 03.05.25,10:00 Uhr Wildkréiuter-Spaziergang im Frithjahr 30
So., 04.05.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Mi., 07.05.25, 10:00 Uhr Outdoor-Funktionstraining 12
Mi., 07.05.25, 16:00 Uhr Die Feldenkrais-Methode 13
Mi., 07.05. Yoga, Weite und Meer auf Spiekeroog 39
Di., 13.05.25, 15:30 Uhr Tanzen ab der Lebensmitte 12
Fr., 23.05.25,14:30 Uhr Entspanntes Wandern von Park zu Park 30
Sa., 24.05.25, 06:00 Uhr !!! Schweigend den Morgen begriifien 29
Sa., 24.05.25,11.00 Uhr Workshop: Mein Atem - meine Lebensquelle 20
So., 25.05.25,10:00 Uhr ‘Waldbaden, eine besondere Wohlfiithloase 29
Juni 2025

So., 01.06.25,09:00 Uhr Barfuf3 gehen 28
Sa., 14.06.25,11:00 Uhr Wildkrauter-Spaziergang im Sommer 31
So., 15.06.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Sa., 21.06.25,11.00 Uhr Workshop: Mein Atem — meine Lebensquelle 20
So., 29.06.25, 10:00 Uhr Waldbaden, eine besondere Wohlfiihloase 29
Juli 2025

Mo., 14.07.25,09:00 Uhr Qi Gong in Steinfurt- Borghorst 18
Mi., 16.07.25, 18:15 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Mi., 16.07.25,19:30 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
August 2025

Sa., 09.08.25,11:00 Uhr Wildkrauterspaziergang am Waldhiigel 32
Di., 19.08.25, 18:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Di., 19.08.25,19:45 Uhr Hatha-Yoga 15
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Fr, 31.10.25,17:45 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 31.10.25,19:30 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 31.10.25,19:30 Uhr Aqua-Fit 10
November 2025

Fr., 14.11.25,10:00 Uhr Workshop: Uberlegen und Bewegen 21
Fr., 14.11.25,17:00 Uhr Workshop: Progressive Muskelentspannung 22
Fr., 14.11. WE: Feldenkrais®- Wochenendworkshop 41
Sa., 15.11.25,11.00 Uhr Workshop: Mein Atem - meine Lebensquelle 20
Do., 20.11.25,19:00 Uhr Heilkraft aus dem Bienenvolk 35
So., 30.11.25, 11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Dezember 2025

Fr., 12.12.25 WE: Hatha-Yoga 41
Zen-Kurs lauft ganzjahrig Beginn nach Absprache 10

Terminubersicht

Do., 21.08.25,18:15 Uhr Hatha-Yoga 15
Do., 21.08.25,20:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Fr., 22.08.25,17:45 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Fr., 22.08.25,19:30 Uhr Hatha-Yoga in Metelen 16
Sa., 23.08.25,07:00 Uhr Schweigend den Morgen begriifien 29
Mi., 27.08.25, 10:00 Uhr Outdoor-Funktionstraining 12
Mi., 27.08.25,16:00 Uhr Die Feldenkrais-Methode 13
Fr., 29.08.25,19:30 Uhr Aqua-Fit 10
So., 31.08.25, 11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
September 2025

Mo., 01.09.25, 10:30 Uhr Gymnastik im Sitzen fiir Frauen und Méinner 11
Mo., 01.09.25, 16:00 Uhr Gymnastik fiir Frauen 70+ im Sitzen 11
Mo., 01.09.25, 17:00 Uhr Soft Yoga - sanfter Vinyasa Flow & Medita. 17
Di.,, 02.09.25, 15:30 Uhr Tanzen ab der Lebensmitte 12
Sa., 13.09.25,11.00 Uhr Workshop: Mein Atem - meine Lebensquelle 20
Mo., 15.09.25, 19:00 Uhr Workshop: Klopfakupressur 26
So., 21.09.25, 10:00 Uhr Waldbaden, eine besondere Wohlfiithloase 29
Mo., 22.09.25,09:00 Uhr Qi Gong in Steinfurt- Borghorst 18
Mi., 24.09.25,18:15 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Mi., 24.09.25,19:30 Uhr Qi Gong in Steinfurt Burgsteinfurt 18
Fr., 26.09. WE: Atmen, Auftanken, Loslassen 40
Oktober 2025

Sa., 04.10.25,10:00 Uhr Workshop: Konflikte 16sen, Grenzen setzen 24
So., 05.10.25,11:00 Uhr Workshop: Die Feldenkrais® Methode 14
Sa., 11.10.25,11.00 Uhr Workshop: Mein Atem - meine Lebensquelle 20
Sa., 25.10.25,07:00 Uhr Schweigend den Morgen begriifien 29
Mo., 27.10.25,10:30 Uhr Gymnastik im Sitzen fiir Frauen und Minner 11
Mo., 27.10.25, 16:00 Uhr Gymnastik fiir Frauen 70+ im Sitzen 11
Mo., 27.10.25,17:00 Uhr Soft Yoga - sanfter Vinyasa Flow & Medita. 17
Di., 28.10.25, 18:00 Uhr Hatha-Yoga 15
Di.,, 28.10.25, 19:45 Uhr Hatha-Yoga 15
Mi., 29.10.25, 10:00 Uhr Outdoor-Funktionstraining 12
Mi., 29.10.25, 16:00 Uhr Die Feldenkrais-Methode 13
Do., 30.10.25,18:15 Uhr Hatha-Yoga 15
Do., 30.10.25,20:00 Uhr Hatha-Yoga 15
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] Kreissparkasse
Steinfurt

Gefdrdert durch die

Herzlichen Dank an die Kreissparkasse Steinfurt
und den Biirgerwindpark Hollich fiir ihre Spende.

Der Kneipp-Verein-Steinfurt e.V. bedankt sich
gleichfalls herzlich bei allen Forderern,

die uns mit ihrer Anzeige bei der Erstellung unseres
Veranstaltungsheftes 2025 unterstiitzen.

ELEKTRO-ELFERS

Meisterbetrieb gegriindet 1919 GmbH & Co. KG

SteinstraBe 27-29 - 48565 Steinfurt-Burgsteinfurt
Tel. (02551) 2266 + 82282 - info@elektro-elfers.com

1919 100 Jahre 2019

e e-masters
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Aufnahmeantrag

Hiermit beantrage ich die Aufnahme in den

Kneipp-Verein Steinfurt e. V.
Waldring 9, 48565 Steinfurt

Tel.: 02551 839341
info@kneipp-verein-steinfurt.de
www.kneipp-verein-steinfurt.de

O Einzelmitgliedschaft: 48,00 € QO Familienmitgliedschaft: 54,00 €

4 Verein

Kneipp

‘xf

aktiv & gesund

Steinfurt eV.

Name:

Vorname: Geb.-Datum:
gef. Name (Partner): Geb.-Datum:
StraRe: PLZ, Ort:
E-Mail:

Telefon: Moabil:

Mach mit in unserem Team!

Kinder unter 18 Jahren als beitragsfreie Familienmitglieder (Familienmitgliedschaft):

Name:
Vorname: Geb.-Datum:
Vorname: Geb.-Datum:

© Etwas bewegen, was DIR wichtig ist

© Neue Leute und Gleichgesinnte treffen

SEPA-Lastschriftmandat
Unsere Gldubiger-ldentifikationsnummer: DE222Z200000426373
Die Mandatsreferenznummer wird separat mitgeteilt.

von acht Wochen, begi i mit dem Belastung:
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen,

© Gemeinschaft gestalten

© Mit Spal3 und Kreativitdt Angebote entwickeln

Ich ermichtige den Kneipp-Verein Steinfurt e. V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein o o o
© Den eigenen Horizont erweitern

Kreditinstitut an, die vom Kneipp-Verein Steinfurt e. V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann innerhalb
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen, Es gelten dabei die mit meinem

© Gutes tun flirs Herz

Vorname und Name (Kontoinhaber)

Kreditinstitut

Melde dich einfach bei uns:

DE _ _ | __ _ _ oo
IBAN H . H
Kneipp-Verein Steinfurt
O Ich bin damit einverstanden, dass meine persénlichen Daten gespeichert und zu Vereinszwecken genutzt werden. Telefon: 02551/839341 oder 0151/47 350927
Die aktuellen Datenschutzbestimmungen/AGB erkenne ich an.
[0 Hiermit erteile/n ich/wir dem Kneipp-Verein Steinfurt e. V. die Einwilligung, die von meinem Kind und/oder mir Waldring 9 - 48565 Steinfurt
angefertigten Foto- und/oder Filmaufnahmen zum Zwecke der Presse- und Offentlichkeitsarbeit sowie fiir werbliche info@kneipp-verein—steinfurt.de

Zwecke in allen Print- und Onlinemedien (einschlieRlich Social-Media-Plattformen) ohne inhaltliche, zeitliche und

raumliche Beschrankung on- und offline verbreiten und veréffentlichen darf.

O Ich kann mir eine ehrenamtliche Tatigkeit im Kneipp-Verein Steinfurt vorstellen.

Datum, Ort und Unterschrift
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[=]. Fir Deine Gesundheit und Lebensfreude
Stand: November 2021




Anmeldung und Information:

Telefon: 02551/8393 41

Mobil: 0151/47 350927
www.kneipp-verein-steinfurt.de
info@kneipp-verein-steinfurt.de

Kursraume:

Kneipp-Studio im ,,Haus der Biirger MLH®
(Martin-Luther-Haus)

Wettringer StrafSe 10

48565 Steinfurt-Burgsteinfurt

Kneipp-Verein Steinfurt e.V.

Geschiftsstelle: @)
Waldring 9

48565 Steinfurt-Borghorst .
Bankverbindung:

Kreissparkasse Steinfurt

IBAN: DE79 4035 1060 0000 5082 67 .

# Verein
Kneipp

aktiv & gesund

Steinfurt eV.




