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Tanzen

Bewegung in Balance
Wirbelsdulengymnastik
Yoga

Aerial Yoga

Yoga fiir Kinder

Qi Gong
Aqua-Fitness

Aqua Power fit
Aquaback

OEWAT -
Flexi-Bar
Gedachtnistraining
Pilates
Beckenbodentraining
Energy Dance®
Heigln

Fit & mobil mit Rollator
Fit im Alter
Wandern

Rat- und Tat-Zentrum
Wiimmeweg 8, 27356 Rotenburg
Telefon: 04261 - 961 222

E-Mail: kontakt@kneipp-verein-rotenburg.de

Walking
Nordic Walking



Die fiinf Kneipp-Elemente

Lebensgestaltung

Lebensgestaltung bedeutet, die aufbauenden Krafte flir
Korper, Geist und Seele zu erkennen und zu nutzen. Eine
ausgewogene, weitgehend natiirliche Lebensgestaltung
fihrt zu héherer Lebensqualitat und zu mehr Harmonie
mit dem sozialen und 6kologischen Umfeld.

Wasser

Die Kneipp’schen Wasseranwendungen bewirken durch
thermische und mechanische Reize positive Regulationen
aller Korperfunktionen. Sie regen die Selbstheilungs-
krafte an, starken das Immunsystem und verhelfen zu
Wohlgefiihl im Kdrper. Vorbeugend und therapeutisch
wirken sie auf das Nerven- und Hormonsystem, sowie
auf die Psyche.

Bewegung

Bewegung ist Leben — Leben ist Bewegung. Korperliche
Aktivitat, sinnvoll und dosiert angewendet, setzt ange-
passte Reize frei, die den Bewegungsapparat, das Herz-
kreislaufsystem und das Nervensystem starken sowie
das korperliche und seelische Wohlbenden steigern

Ernéhrung

Eine naturbelassene, vollwertige, ausgewogene Misch-
kost, die genligend Spielraum fiir individuellen Essgenuss
lasst. Wie modern Kneipp ist, l1asst sich an dem tiber
100jahrigen Leitspruch:

,,Mehr von der Pflanze, weniger vom Tier" erkennen.

Heilpflanzen

Mit der Verwendung von Heilkrautern und -pflanzen
konnen wir den groBen Schatz, den die Natur uns
schenkt, fiir unsere Gesundheit nutzen. Innerlich in Form
von Tees, Saften oder Tropfen, &uBerlich als Salben, Ole
oder Bade- und Wickelzusatze wirken sie vorbeugend
und heilend.



Guten Tag liebe interessierte Leserinnen und Leser,

schén, dass Sie unser Aktivprogramm in Thren Handen halten.
Ein vielfaltiges und reichhaltiges Programm erwartet Sie.

Vorrangiges Ziel unserer Arbeit ist die selbstverantwortliche aktive
Gesundheitsvorsorge sowie die Forderung und Verbesserung der
Gesundheit. Die Basis hierfiir hat Pfarrer Sebastian Kneipp (1821
-1897) in seinem ganzheitlichen Gesundheitskonzept entwickelt.
Seine Idee der natiirlichen, gesunden Lebensweise und sein
Naturheilverfahren wirken bis in unsere heutige Zeit hinein.

Freuen Sie sich auf unsere Anregungen fiir Bewegung, gemeinsames
Erleben, Lernen und Handeln sowie flir Gesprache. Sie werden
auch fiur sich das Richtige dabei finden.

Wir freuen uns auf Sie!

Ihr Vorstandsteam

v.l.n.r.: Sonja Heeg, Ulla Pilz, Margit Siemsen, Annegrete Meinke
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Kneipp-Friihstiickstreff am Samstag
Gemeinsam gemditlich frihstiicken in geselliger Runde mit kleinen
Uberraschungen z.B. Spiele, Vortrage, Flihrungen...

Termine: samstags 09.30 Uhr
25.01., 29.02., 28.03.2020

Ort: Rotenburg, Rat- und Tat-Zentrum

Anmeldung: Monika Kroppach Tel. 04261-5725

Thementreff am Abend

Was Herz und Seele warmt, mit Heilkrautern und
Hausmitteln gut durch den Winter

Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Senf und Sauerkraut kénnen vor
Infektionen schiitzen, bei Erkdltungen konnen sie helfen, den Infekt
schneller zu liberstehen und innere Kalte zu vertreiben. Heilende und
immunstarkende Getranke aus Friichten und Gewlrzen und
Krauteraufstriche kénnen probiert werden. Die Herstellung, die
einfach und kostengtinstig ist, wird erklart. Es gibt Informationen
Uiber die Wirkung und Anwendung von Heilpflanzen im Winter.

Termin: Freitag 17.01.2020 17.00 Uhr

Ort: Rotenburg, Rat- und Tat-Zentrum

Anmeldung: Angelika Schotz Tel. 04263-983500
Kosten: 5,- € flir Mitglieder, 6,- € fir Nichtmitglieder
Vegetarisch und Vegan Kochen H

Ein Kochkurs, in dem leckere, vollwertige Gerichte ohne Fleisch
zubereitet werden. Frisches buntes Gemise, Hiilsenfriichte, Niisse
und Getreide. Ausgewogen und lecker kochen.

Termin: Donnerstag 13.02.2020 18.00 - 21.00 Uhr
oder Dienstag  18.02.2020 18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Rotenburg, Lehrkiiche der IGS in der Ahe
Anmeldung: Martha Schollas Tel. 04263-6757936

Zusatzlich wird eine Lebensmittelpauschale von 6,- € erhoben.



Thementreff am Abend

Homdoopathie fiir jung und alt

Fast jeder kennt zwar den Begriff Homdopathie und viele haben auch
schon gehort oder selber erfahren, dass mit dieser Methode sowohl bei
akuten als auch bei chronischen Krankheiten erstaunliche Heilerfolge
erzielt werden kénnen. Dieser Vortrag will auf gut verstandliche Art und
Weise die Grundlagen der klassischen Homoopathie aufzeigen. Sie
lernen verschiedene wichtige homdopathische Mittel kennen und
erfahren, welche sie auf jeden Fall zu Hause haben sollten
(homdoopathische Haus- und Notfallapotheke).

Referentin:  Ulrike Bohling, Sonnenapotheke ScheeBel

Termin: Montag 03.02.2020 19.00 Uhr

Ort: Rotenburg, Rat- und Tat-Zentrum
Anmeldung: Annegrete Meinke Tel. 04266-1645
Kosten: 5,- € flr Mitglieder, 6,- € fiir Nichtmitglieder

Sonntagswanderung fiir Frauen
Fischerhude Rundwanderung iber den Wimme-Mittelarm, mit Einkehr.
Lange ca. 10,5 km.

Termine: Sonntag  15.03.2020 10.00 Uhr
Treffpunkt: Rotenburg, Bahnhof
Anmeldung: Ines Stein Tel. 04263-300577
E-Mail: gehstein@yahoo.com
Kosten: 5,- € flr Mitglieder, 6,- € fiir Nichtmitglieder

zzgl. Fahrt und Verzehr



“anzenmsitzen |

Tanzen im Sitzen kann wundervoll sein, wenn die Beine fiir das
Tanzen auf den FiiBen nicht mehr so mitmachen wollen. Wir
bleiben fit mit Bewegung und Musik. Geschichten tragen zur
Auflockerung bei.

Rotenburg Wohnanlage Hemphoéfen B
Beginn: aktuell keine Kurse
Info: Helga Sellingsloh Tel. 04261-3906

Eine Einladung zum Tanzen, bei dem die Freude am Mitmachen im
Vordergrund steht und keine Vorkenntnisse erforderlich sind. Nach
internationaler Musik wird eine Vielfalt an Tanzen in der Gruppe in
unterschiedlichen Formationen getanzt. Dabei wird die Gesundheit
ganzheitlich gefordert: zum einen durch das gemeinschaftliche
Erlebnis, aber auch Beweglichkeit, Kondition, Koordination und
Konzentration profitieren. Korper, Geist und Seele werden belebt.

Bothel Biirgerhaus (o
Beginn: Mittwoch 29.01.2020 15.00 bis 16.30 Uhr
Anmeldung: Angelika Witt Tel. 04263-1620
Rotenburg Gemeindehaus der Stadtkirche C
Beginn: Donnerstag 30.01.2020 15.00 bis 16.30 Uhr
Anmeldung: Angelika Witt Tel. 04263-1620

BewegunginBalance . §

Tu deinem Korper etwas Gutes, damit sich deine Seele darin
wohlfiihlt. Dieses sanfte Bewegungsangebot fiir mehr Kraft,
Beweglichkeit und Balance beansprucht den ganzen Kérper
wohltuend. Es bringt den Korper und den Geist in den richtigen
Ausgleich von An- und Entspannung. Kraft- und Dehnlibungen
helfen dem Korper, in das richtige Gleichgewicht zu kommen.
Bewegung in Balance beinhaltet Bewegungen aus dem Qi Gong,
Yoga, Pilates, Feldenkrais und Entspannung.

Rotenburg Pestalozzischule B

Beginn: Donnerstag 16.01.2020 16.45 bis 18.00 Uhr
Donnerstag 16.01.2020 18.15 bis 19.30 Uhr

Anmeldung: Monika Jedamzik Tel. 04261-62920



Wirbelséulengymnastik §

Gezielte Kraftigungs- und Dehniibungen sowie riickengerechte
Alltagsbewegungen beugen Riickenschmerzen vor, helfen,
Schulter- und Nackenverspannungen abzubauen und halten
Gelenke beweglich. Herz und Kreislauf werden trainiert.

Spiele und Entspannung runden die Stunde ab.

Rotenburg Stadtschule Aula A
Beginn: Montag 13.01.2020 18.45 bis 19.45 Uhr
Anmeldung: Helga Fiebach Tel. 04261-848737
Bothel Biirgerhaus A
Beginn: Donnerstag 16.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Helga Fiebach Tel. 04261-848737

Fortlaufende Gymnastikgruppen

treffen sich wochentlich, auBerhalb der Schulferien. Teilnahme
nur fiir Vereinsmitglieder gegen eine Gebiihr von 48,- € jahrlich.

Rotenburg Stadtschule Aula

Beginn: Montag 13.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Heidrun Bellmann Tel. 04269-5519
Beginn: Dienstag 07.01.2020 15.50 bis 16.50 Uhr
Dienstag 07.01.2020 17.00 bis 18.00 Uhr
Anmeldung: Andrea Pabst-Seidel Tel. 0171-3440929
Rotenburg Kantor-Helmke-Schule
Beginn: Dienstag 14.01.2020 19.00 bis 20.00 Uhr
Anmeldung: Petra Ketelhut Tel. 04261-5408

Riickenaktiv

Ein bunter Mix aus Bewegungen zu Musik, Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen, Ubungen zur Koordinations- und
Gleichgewichtsschulung erwartet die Teilnehmer.

Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum A
Beginn: Montag 13.01.2020 08.30 bis 09.30 Uhr
Anmeldung: Cornelia Ritter Tel. 04261-4140842

Rotenburg Kantor-Helmke-Schule A
Beginn: Dienstag 14.01.2020 20.15 bis 21.15 Uhr
Anmeldung: Petra Ketelhut Tel. 04261-5408



Hatha-Yoga I

Yoga wirkt ganzheitlich auf den drei Ebenen Korper, Atem und Geist. Die 2000
Jahre alte Wissenschaft hilft, die Folgen einer unausgewogenen Lebensweise
auszugleichen und die Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Bewusst ausgefiihrte
Kérperiibungen halten den Korper beweglich und kréaftigen ihn. Atem-, Entspan-
nungs- und Konzentrationstibungen helfen, zu sich selbst zu kommen und den
Geist zur Ruhe zu bringen. AuBere und innere Spannungen kénnen sich lsen,

und die wohltuende Wirkung des Yoga kann erfahren werden.

Rotenburg Pestalozzischule D
Beginn: Montag 13.01.2020 17.45 bis 19.15 Uhr
Montag 13.01.2020 19.30 bis 21.00 Uhr
Dienstag 07.01.2020 18.30 bis 20.00 Uhr
Donnerstag 09.01.2020 19.45 bis 21.15 Uhr
Freitag 10.01.2020 17.30 bis 19.00 Uhr
Anmeldung: Margot Kreutzer-Lauber  Tel. 04261-8615
Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum D
Beginn: aktuell keine Kurse
Anmeldung: Anna Trochelmann Tel. 04263-8729
Beginn: Dienstag 14.01.2020 17.00 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Barbara Staschke Tel. 04264-87019
Beginn: Mittwoch 08.01.2020 08.30 bis 10.00 Uhr
Anmeldung: Margot Kreutzer-Lauber  Tel. 04261-8615
Rotenburg Ballettschule Ines Giittel F
Beginn: Freitag 10.01.2020 09.15 bis 10.45 Uhr
Anmeldung: Marianne Dekkers Tel. 04266-1724
Waffensen Mehrgenerationenhaus D
Beginn: Mittwoch 15.01.2020 18.00 bis 19.30 Uhr
Anmeldung: Sonja Heeg Tel. 0176-50130182
Bothel Biirgerhaus D
Beginn: Montag 06.01.2020 18.15 bis 19.45 Uhr
Dienstag 07.01.2020 17.00 bis 18.30 Uhr
Mittwoch 08.01.2020 18.00 bis 19.30 Uhr
Donnerstag 09.01.2020 09.00 bis 10.30 Uhr
Anmeldung: Marianne Dekkers Tel. 04266-1724



Brockel
Beginn:
Anmeldung:

Sottrum
Beginn:
Anmeldung:

Ottersberg
Beginn:

Anmeldung:
Beginn:

Anmeldung:
Beginn:

Anmeldung:

ScheeBel
Beginn:
Anmeldung:
Beginn:
Anmeldung:

ScheeBel
Beginn:

Anmeldung:

Arche

F

Donnerstag 09.01.2020 19.15 bis 20.45 Uhr
Susanne Hastedt

Tel. 04266-95090

Evangelisches Gemeindehaus E
Donnerstag 09.01.2020 09.30 bis 11.00 Uhr
Margot Kreutzer-Lauber

Kneipp-Yoga-Zentrum

Montag 06.01.2020
Montag 06.01.2020
Montag 06.01.2020
Montag 06.01.2020
Mittwoch 08.01.2020
Donnerstag 09.01.2020
Donnerstag 09.01.2020
Freitag 10.01.2020
Susann Brinkmann
Montag 13.01.2020
Dienstag 14.01.2020
Dienstag 14.01.2020
Dienstag 14.01.2020
Gudrun Kupfermann
Mittwoch 15.01.2020
Mittwoch 15.01.2020

Barbara Staschke

Schule am Kreuzberg
aktuell keine Kurse
Anna Trochelmann
Mittwoch 08.01.2020
Nicole Indorf

Notelhaus

Mittwoch
Mittwoch

08.01.2020
08.01.2020

Susanne Hastedt

Weitere Kurse auf der nachsten Seite...

Tel. 04261-8615

F
08.30 bis 10.00 Uhr
10.15 bis 11.45 Uhr
16.00 bis 17.30 Uhr
20.00 bis 21.30 Uhr
18.00 bis 19.30 Uhr
18.00 bis 19.30 Uhr
20.00 bis 21.30 Uhr
09.30 bis 11.00 Uhr
Tel. 04205-8598
18.00 bis 19.30 Uhr
09.30 bis 11.00 Uhr
17.30 bis 19.00 Uhr
19.30 bis 21.00 Uhr
Tel. 04205-1262
08.45 bis 10.15 Uhr
20.00 bis 21.30 Uhr
Tel. 04264-87019

D

Tel. 04263-8729
17.00 bis 18.30 Uhr
Tel. 04263-9120428

F
18.20 bis 19.50 Uhr
20.00 bis 21.30 Uhr
Tel. 04266-95090



Hatha-Yoos S

...Fortsetzung der vorherigen Seite

Lauenbriick Grundschule Aula D
Beginn: Dienstag 07.01.2020 18.00 bis 19.30 Uhr
Anmeldung: Nicole Indorf Tel. 04263-9120428
Wohisdorf Dorfgemeinschaftshaus E
Beginn: aktuell keine Kurse
Anmeldung:  Anna Trochelmann Tel. 04263-8729
Zeven Schule am Liihnenfeld F
Beginn: Montag 06.01.2020 18.00 bis 19.30 Uhr
Mittwoch 08.01.2020 19.00 bis 20.30 Uhr
Anmeldung: Simone Kludas Tel. 0173-4722989

Aerial Yoga I

Hatha Yoga Uben - hdangend in einem groBen Akrobatiktuch. Aerial
Yoga ermdglicht es, klassische Yoga-Haltungen neu zu erleben. Fir
Anfanger, auch mit starken Einschrankungen wie z.B. Arthrose und
flr Fortgeschrittene geeignet. Kraftigen, Verspannungen lésen,
loslassen, schweben...

Ottersberg Physioaktiv Gesundheitszentrum L
Beginn: Dienstag 14.01.2020 18.15 bis 19.45 Uhr
Anmeldung: Sonja Heeg Tel. 0176-50130182

Yoga fiir Kinder I

In fantasievoll und kreativ aufgebauten Einheiten werden die
Kinder mit Yogalibungen vertraut gemacht und erleben die
vielen positiven Wirkungen. Fir Erstklassler bis 14jahrige.

ScheeBel Kleine Turnhalle B
Beginn: Montag 10.02.2020 16.00 bis 17.00 Uhr  06-10 Jahre
Montag 10.02.2020 17.00 bis 18.00 Uhr 11-14 Jahre
Rotenburg Familienzentrum Agaplesion B
Dienstag 11.02.2020 15.30 bis 16.30 Uhr 06-10 Jahre
Anmeldung: Nicole Funke Tel. 04263-4475
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Qi Gong sind meditative Kérpertibungen, die durch flieBende
Bewegungen und harmonische Atmung Lebenskrafte aktivieren
und ins Gleichgewicht bringen. Bewegung und Stille fiihren zu
tiefer, heilsamer Entspannung.

Rotenburg Rat- und Tat- Zentrum E
Beginn: Montag 20.01.2020  19.00 bis 20.30 Uhr
Anmeldung: Jorg Portner Tel. 04205-8486
Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum E
Beginn: Mittwoch  15.01.2020  19.00 bis 20.30 Uhr
Anmeldung: UteRose Hofer-Horn Tel. 04268-982168
Waffensen Mehrgenerationenhaus E
Beginn: Montag 13.01.2020  18.30 bis 20.00 Uhr
Anmeldung: UteRose Hofer-Horn Tel. 04268-982168
ScheeBel Grundschule Aula E
Beginn: Donnerstag 09.01.2020  19.30 bis 21.00 Uhr
Anmeldung: Peter Ziemann Tel. 04263-3848 (ab 19 Uhr)
Everinghausen Eichenhof D/E
Beginn: Mittwoch  15.01.2020 (D) 18.30 bis 19.30 Uhr
Mittwoch  15.01.2020  (E) 20.00 bis 21.15 Uhr
Anmeldung: Christa Anders Tel. 0421-69909901
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Aqua-Fitness I

Aqua-Fitness ist ein gelenkschonendes Training. Herz und Kreislauf,
der gesamte Bewegungsapparat und die Kondition werden
ganzheitlich gestarkt. Gelibt wird im Flachwasser (30 Grad) in
Ubersichtlicher Gruppe, ohne und mit Geraten.

Rotenburg Ronolulu J
Beginn: Mittwoch 15.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Corinna Huckfeldt Tel. 0174-9179878

Aqua Power fit ist ein Ganzkorpertraining, welches im Flachwasser
in Brusthohe ohne und mit Gerat wie z.B. Schwimmnudeln,
Hanteln, Steps und Kick-Box-Handschuhen angeboten wird. Dabei
werden Arme, Beine, Gesa und Rumpf trainiert. Das Training ist
im Vergleich zur klassischen Wassergymnastik eher fitnessorientiert
und beinhaltet etliche Aerobic- und Pilates-Elemente.

Rotenburg Ronolulu J
Beginn: Dienstag 14.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Corinna Huckfeldt Tel. 0174-9179878

Aquabac S

Aquaback — das Zirkeltraining an 5 Unterwassergeraten und
mehreren Zwischenstationen mit Handgeraten. Sehnen, Bander,
Gelenke und Wirbelsaule werden durch den Auftrieb im Wasser
geschont, trotzdem kdnnen alle Muskelgruppen effektiv und
schonend trainiert werden. Es starkt die gesamte Muskulatur,
verbessert die Kondition und die kérperliche Fitness.

Rotenburg Ronolulu K

Beginn: Donnerstag 16.01.2020 16.30 bis 17.30 Uhr
Donnerstag 16.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr

Anmeldung: Corinna Huckfeldt Tel. 0174-9179878
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Aqua Zumba® =

Aqua Zumba® verbindet die Grundlagen von Zumba® mit
traditionellen Ubungen der Wassergymnastik und bietet so ein
forderndes Wasser-Workout. Aqua Zumba® verbessert effektiv die
Ausdauer, trainiert die Muskulatur und verbrennt dabei auBerdem
reichlich Kalorien - und das bei flotter, lateinamerikanischer Musik.
Die Widerstandskraft des Wassers verstarkt den Trainingseffekt fiir
den ganzen Korper und schont dabei gleichzeitig die Gelenke.

Rotenburg Ronolulu J
Beginn: Montag 13.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr
Anmeldung: Corinna Huckfeldt Tel. 0174-9179878

s =
e

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ \
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Flexi-Bar I

Flexi-Bar - Ubungen mit dem Schwingstab. Das Training stimuliert
tiefliegende Muskelbereiche und kann einseitigen Belastungen,
Fehlhaltungen und Riickenbeschwerden entgegenwirken.

Rotenburg Stadtschule Aula A
Beginn: Mittwoch 15.01.2020 17.00 bis 18.00 Uhr
Anmeldung: Monika Jedamzik Tel. 04261-62920

Gedichtnistraining |

Gedachtnistraining mit korperlicher Bewegung verbessert die
Durchblutung und den Stoffwechsel des Gehirns. Auf lockere und
heitere Weise werden die grauen Zellen in Schwung gebracht und
geistige, seelische und korperliche Funktionen (re)aktiviert.

Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum D
Beginn: Dienstag 04.02.2020 15.30 bis 16.30 Uhr
Anmeldung: Maria NaB-Schwedes Tel. 04264-3708347

Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum D

Beginn: Donnerstag 06.02.2020 09.00 bis 10.00 Uhr
Anmeldung: Maria NaB-Schwedes Tel. 04264-3708347
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Pilates ist eine sanfte und wirkungsvolle Trainingsmethode,
entwickelt von Joseph H. Pilates. Besonderes Augenmerk gilt der
Starkung der Koérpermitte, dem sogenannten Powerhouse fiir eine
gute Haltung und einen gesunden Riicken. Durch die gezielte
Aktivierung der Muskulatur wird die Kondition verbessert und das
Koperbewusstsein gestarkt.

Rotenburg Rat- und Tat- Zentrum B
Beginn: Freitag 10.01.2020 09.00 bis 10.00 Uhr
Anmeldung: Carola Exner Tel. 04261-3055081
Rotenburg Pestalozzischule B
Beginn: Mittwoch 15.01.2020 17.30 bis 18.30 Uhr

Mittwoch 15.01.2020 18.45 bis 19.45 Uhr
Anmeldung: Ilona Haas Tel. 0176-52839670

(auch SMS mdglich)

Unsere tragende Mitte kann entscheidend zu unserer
Lebensqualitat beitragen. In 8 Kurseinheiten wollen wir den
Beckenboden und seine Funktionsweise besser kennenlernen, die
Muskulatur stirken und Ubungen fiir den Alltag erlernen.

Rotenburg Rat- und Tat-Zentrum H
Beginn: Dienstag 14.01.2020 19.00 bis 20.30 Uhr
Anmeldung: Sonja Dreyer Tel. 04282-95229

Energy Dance® ist das erste Kérper- und Bewegungstraining, bei dem
die Teilnehmenden ohne Choreografie in einen abwechslungsreichen
Bewegungsablauf gefiihrt werden. Ohne Takte oder Schritte zu
zahlen, ohne Schrittfolgen zu lernen, gelingt es miihelos den eigenen
Mdglichkeiten zu folgen und Bewegungsfreude zu haben.

Rotenburg Theodor-Heuss-Schule D
Beginn: Mittwoch 15.01.2020 18.30 bis 20.00 Uhr
Anmeldung: Bernhard Haug Tel. 04262-3287
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Das Heigln verbindet entspannte Bewegung und geldsten Schwung
mit vertiefter Atmung und fordert vermehrte Beweglichkeit und
Lockerung der Muskulatur. Heigln bringt eine gute seelische und
korperliche Kondition; es findet immer in der Natur an der frischen Luft
und auf gewachsenem Boden statt und ist fiir alle Altersstufen
geeignet. Auch wer korperliche Beschwerden oder Einschrankungen
hat, kann mit dem Heigln auf einfache Weise zu seiner Gesundung
beitragen. Zu den Ubungen gehéren einfache Dehn-, Streck-,
Schwung-, Lauf-, Atem- und Entspannungsiibungen. Heigin halt
korperlich und geistig fit, und es macht SpaB.

Rotenburg In der Ahe, Waldspielplatz
Beginn: Donnerstag 23.01.2020 17.00 bis 18.00 Uhr
Information: Matthias Moller Tel. 04238-1555

Fit & mobil mitRollator § .

Den Rollator als Sportgerdt bei Kraftigungs- und Dehniibungen,
beim Herz-Kreislauf-Training oder bei der FuBgymnastik kennen-
lernen. EinschlieBlich Sturzprophylaxe und Sicherheitstraining.

Rotenburg Wohnanlage Hemphofen A
Beginn: aktuell keine Kurse
Anmeldung: Helga Sellingsloh Tel. 04261-3906

Mit Gymnastik im Sitzen auf dem Stuhl soll die Muskulatur gekraftigt
und die Beweglichkeit der Gelenke erhalten und gefordert werden.
Entspannungs- und Atemiibungen, Spiele und Tanze im Sitzen

gehdren auch dazu.

Rotenburg Wohnanlage Hemphdéfen A
Beginn: Dienstag 14.01.2020 10.00 bis 11.00 Uhr
Anmeldung: Helga Fiebach Tel. 04261-848737
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~Sonntagswanderung fiir Frauen" - Jahresiibersicht 2020
15.03.2020  Fischerhude / Rundwanderung tiber den Wimme-
Mittelarm mit Einkehr ca. 10,5 km
26.04.2020  ScheeBel / Krauterfrihstiick im Melkhus Bassen,
anschlieBende Wanderung zum Teil auf dem
Nordpfad ,Kirchsteg Bache Moore" ca. 9 km

10.05.2020 Hamburg / Alsterrundwanderung ca. 8 km

14.06.2020  Nordpfad ,Federlohmiihlen"/Morgenwanderung
13,7 km

12.07.2020 Nordpfad ,Ostetal" 10,6 km

16.08.2020  Schneverdingen /Wilseder Berg / Oberhaverbeck
mit Einkehr, Rickfahrt von Oberhaverbeck mit dem
Heideshuttle nach Schneverdingen, ca. 15,5 km

06.09.2020  Schneverdingen, Osterheide und Heidegarten mit
Einkehr ca. 12 km

11.10.2020  Nordpfad Kuhbach—Oste, auf Wunsch
anschlieBender Besuch im Tister Bauernmoor mit
Einkehr ca. 9,6 km

08.11.2020  Mihle Ahausen / Rundwanderung
Fahrhof-Hellwege-Miihle Ahausen mit Einkehr ca.
8 km

29.11.2020  Nordpfad ,Doért Moor" / Adventswanderung mit
Einkehr im Cafe Hartmannshof ca. 10 km

Wanderungen fiir JedeFrau und JederMann
17.05.2020  Wanderung zur Wollgrasbliite
Schneverdingen / Rundwanderung Pietzmoor -
Osterheide -Sylvestersee mit Einkehr, ca. 16 km
18.10.2020 Wanderung zum Vogelzug
Nordpfad ,Borde Sittensen™ mit Einkehr, ca. 17 km

Auf allen Wanderungen sind wetterangepasste Kleidung, tritt- und
rutschsicheres Schuhwerk, ausreichend Getranke und
Verpflegung sowie Sonnen- und Insektenschutz (je nach
Witterung) erforderlich. Um Anmeldung wird gebeten, die
Teilnehmerzahl ist auf 12 Personen begrenzt.

Anmeldung: Ines Stein Tel. 04263-300577
gehstein@yahoo.com
Kosten: 5,- € fir Mitglieder, 6,- € fir Nichtmitglieder

zzgl. Kosten fiir Hin- und Riickfahrt und Verzehr
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Walking ist schnelles, zligiges Gehen mit betontem Armeinsatz. Durch
den Aufenthalt an der frischen Luft wird das Herz-Kreislauf- und das
Immunsystem gestarkt. Die Technik ist sehr leicht zu erlernen.

ScheeBel I
Termin: mittwochs 09.00 Uhr

Info: Evelyne Richters Tel. 04263-3650
Rotenburg I
Termin: dienstags und freitags 08.30 Uhr

Info: Annegrete Meinke Tel. 04266-1645
Bothel I
Termin: montags und donnerstags 09.00 Uhr

Info: Annegrete Meinke Tel. 04266-1645

Nordic-Walking |

Nordic Walking ermdglicht Trainierten und Sportanfangern aller
Altersgruppenden Einstieg in ein sanftes Ausdauertraining. Der
Einsatz mit den Nordic-Walking-Stécken kraftigt zusatzlich zur Bein-
und Rumpfmuskulatur die Muskulatur des Oberkdrpers einschlieBlich
der Armmuskulatur. AuBerdem werden durch den diagonalen
Bewegungsablauf koordinative Fahigkeiten trainiert.

Rotenburg I
Termin: montags und freitags 09.00 Uhr

Info: Annegrete Meinke Tel. 04266-1645
Bothel I
Termin: montags und donnerstags 09.00 Uhr

Info: Annegrete Meinke Tel. 04266-1645
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Kursgebihren I

Preisgruppen Mitglieder Nichtmitglieder
A 2,50 € 3,50 €
B 3,00 € 4,00 €
C 3,50 € 4,50 €
D 4,00 € 5,50 €
E 4,50 € 6,00 €
F 5,00 € 6,50 €
G 6,00 € 8,00 €
H 7,50 € 10,00 €
I Teilnahme kostenlos, Mitgliedschaft erforderlich
] 8,00 € 9,00 €
K 10,00 € 11,00 €
L 14,00 € 15,00 €

Alle Preise gelten pro Ubungseinheit. Der volle Kursbetrag ist spatestens

in der zweiten Unterrichtsstunde bar zu entrichten.

Eine Kursanmeldung ist verbindlich. Bei Nichterscheinen - ohne Abmeldung
vor Kursbeginn - ist die Gebiihr an den Verein zu entrichten.

Viele unserer Kurse werden von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst.

Mitgliedschaft im Kneipp-Verein
jahrlicher Mitgliedsbeitrag: 24,00 € p.P.
jahrlicher Familienbeitrag: 30,00 €

Weitere Informationen:
Annegrete Meinke, Telefon 04266 - 1645 oder bei den KursleiterInnen.

Wir sind nicht nur

verantwortlich fur das, was wir tun,
sondern auch flr das, was wir nicht tun.
- Voltaire -
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Kneipp-Tipp

Das warme Armbad

Wer oft kalte Hande hat, fiir den empfiehlt sich
das warme Armbad, das entspannt und
entkrampft. Mit dieser einfachen Kneipp-
Anwendung kdnnen jedoch auch weitere
Beschwerden gelindert und geheilt werden.
Also lassen Sie einfach warmes Wasser ins
Waschbecken laufen und genieBen Sie diese
warmende, entspannende Wohltat.

Anzuwenden bei:

- nicht entziindlichen rheumatischen
Beschwerden

- chronisch kalten Handen

- Arthrose der Hande

- nervbsem Herzen

- leichter Herzenge

- Bronchitis

Wirkung

- Arthrose:
die Beweglichkeit verbessernd
- Herz:
beruhigend, krampflésend
- Lunge:
bronchienentkrampfend, erweiternd,
schleimlésend

So einfach geht'’s:

- Waschbecken oder Armbadewanne mit ca. 38°C warmem Wasser fiillen
- evtl. Zusdtze: Thymian bei Bronchitis, Latschenkiefer bei Arthrose

- Arme bis Mitte Oberarm eintauchen

- bei Arthrose die Hande im Wasser bewegen, z.B. Schwamm driicken

- Dauer: 15 bis 20 Minuten

- danach abtrocknen
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