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Vorwort

Liebe Leser und Freunde des Kneipp-Verein Soest e.V.,,

nun wird uns bald das neue Motto ,Kneipp vereinT“ durch das vor uns
liegende Jahr 2024 begleiten.

Obgleich Gesundheitsforderung etwas Individuelles ist — gelingt diese
gemeinsam am besten! Das wusste Sebastian Kneipp Ubrigens schon
Ende des 19. Jahrhunderts und veranlasste die Griindung der ersten
Kneipp-Vereine. Mittlerweile vereint das Kneippsche Gesundheits-
konzept nicht nur Menschen auf der ganzen Welt, sondern auch uns seit
1956 in unserem Verein.

Zurickblickend wurde dies in den letzten Jahren insbesondere durch die
Corona-Pandemie jah unterbrochen. Umso mehr freuten wir uns mit
Ihnen im Jahr 2023 wieder aktiver und gesunder, vereint zu sein, was
sich summa summarum an der gestiegenen Zahl der Neumitglieder
ablesen ldsst. So hoffen wir nun im nachsten Jahr durch das Engagement
vieler Menschen in unserem Verein -gemeinsam vereint- diesen Trend
fortsetzen zu konnen, um weiterhin Menschen in Bewegung und ins
gesellige Miteinander zu bringen.

Mit dem Blick auf das hier vorliegende Programm sind wir ermutigt
dieses Ziel in 2024 vereint zu erreichen, da wir nun vielfiltigere, neue
Angebote neben den bekannten gesundheitsférdernden, geselligen und
praventiven Angeboten offerieren kdnnen.

Lassen Sie es uns und unser Ubungsleiter-Team wissen welche Auswahl
Sie daraus treffen. Wir freuen uns schon auf ein Wiedersehen in 2024.

Herzliche GriRe im Namen des Vorstandes,

Petra Staud und Dorothea Fortmann



» Wenn die Menschen nur halb so
viel Sovgfalt darauf verwenden
wiirden, gesund zu bleiben und

verstiandig zu leben, wie sie heute

darauf verwenden, um Rrank zu

werden, die Hdlfte ihrer

Krankheiten bliebe ihnen evspart.”

Sebastian Kneipp
(1821 + 1897)



Yoga

Den Alltag drauBen lassen mit Dienstag
Yoga 9:00 Uhr — 10:00 Uhr
Durch kraftvolle Bewegungen, Kneipp Zentrum Soest

verbunden mit einem flieRenden Atem, Kursraum im Erdgeschoss
schaffst Du einen Raum fir alle Deine
Sinne. Scharfe Deine Selbstwahr-
nehmung. GroBe und kleine Muskel-

Dorothea Fortmann

Telefon 02921 71788

gruppen werden gestarkt und bleiben
geschmeidig. Yoga richtet Dich geistig
und korperlich auf.

Bitte eine Decke und ein kleines festes Kissen mitbringen.

Kursleitung: Dorothea Fortmann

Yogalehrerin DRK

YF 1-1-2024  Beginn: 16.01.2024 11 x Di., 09:00 Uhr + 10:00 Uhr
YF 1-2-2024  Beginn: 16.04.2024 12 x Di., 09:00 Uhr + 10:00 Uhr
YF 1-3-2024  Beginn: 27.08.2024 15 x Di., 09:00 Uhr + 10:00 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 11 Kurseinheiten Mitglieder: 33,00 €  Gaste: 49,50 €
12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
15 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 67,50 €




Yoga

Hatha-Yoga fiir alle Altersklassen Mittwoch

Die vielen, nachweislichen positiven 9:30 Uhr —10:30 Uhr
Wirkungen des Yoga sind fiir Menschen Kneipp Zentrum Soest
aller Altersgruppen gedacht. Auch als Kursraum im Obergeschoss
,Spateinsteiger” ist Yoga moglich und
sorgt mit seiner Vielfalt flir unter-
schiedliche Effekte. Telefon 02921 672462

Gabriele Scholten

Yoga kann bei regelmiRiger Ubung die

Balance, Koordinationsfahigkeit, Korperhaltung, Beweglichkeit und
Kraft verbessern, oder hilft diesbezliglichen Einschrankungen
vorzubeugen. Kleine Meditationen und eine Entspannung am Ende der
Stunde sorgen fir mehr innere Ruhe und Gelassenheit. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, ebenso muss man nicht besonders beweglich
sein. Die einzelnen Ubungen (Asanas) werden Stiick fiir Stiick aufgebaut
und wiederholt.

Mitzubringen sind Anti-Rutsch Socken (oder man trainiert barful).

Kursleitung: Gabriele Scholten

Yogalehrerin - Sebastian Kneipp Akademie (SKA)
Entspannungstrainerin

YS 1-1-2024  Beginn: 17.01.2024 15 x Mi., 9:30 Uhr + 10:30 Uhr
YS 1-3-2024  Beginn: 04.09.2024 10 x Mi., 9:30 Uhr + 10:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 15 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 67,50 €
10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €  Gaste: 45,00 €




Yoga

Yoga aus der Kraft der Mitte Mittwoch

Dynamisches und korperorientiertes 18:30 Uhr —20:00 Uhr
Yoga in Verbindung von Atmung, Kneipp Zentrum Soest
Bewegung und Stdarke. Die Yoga- Kursraum im Erdgeschoss
positionen bringen blockierte Energie-
bahnen in Bewegung. Durch das Wahr-

nehmen und Spiren des Kérpers, der | Telefon 0292171788

Dorothea Fortmann

Atemtechniken und der Entspannung ist
Yoga ein Weg in die eigene Stille und
Gelassenheit. Der Kurs ist auch fiir Anfanger geeignet.

Bitte ein kleines Kissen und eine Decke mitbringen.

Kursleitung: Dorothea Fortmann

Yogalehrerin DRK

YF 2-1-2024  Beginn: 24.01.2024 11 x Mi., 18:30 Uhr + 20:00 Uhr
YF 2-2-2024  Beginn: 17.04.2024 12 x Mi., 18:30 Uhr + 20:00 Uhr
YF 2-3-2024  Beginn: 28.08.2024 15 x Mi., 18:30 Uhr + 20:00 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 11 Kurseinheiten Mitglieder: 49,50 €  Gaste: 74,25 €
12 Kurseinheiten Mitglieder: 54,00 €  Gaste: 81,00 €
15 Kurseinheiten Mitglieder: 67,50 €  Gaste:101,25 €




Yoga

Mit Yoga entspannt ins Freitag

Wochenende 10:15 Uhr — 11:45 Uhr

In dem Kurs wird ruhiges "Hatha- Yoga" Kneipp Zentrum Soest
gelibt. Kursraum im Obergeschoss

Dies besteht aus Asanas (Korper-
Ubungen), Atemibungen und
Meditationen. Achtsames Uben im
Rahmen der eigenen Moglichkeiten ist
dabei ein  wichtiger Lerneffekt.
Deshalb brauchen die Teilnehmer*innen keine besonderen Voraus-
setzungen.

Ziel des "Hatha-Yoga" ist die innere Ruhe und Zentrierung.

Gabriele Scholten

Telefon 02921 672462

Bitte eine eigene Yogamatte/ Decke und etwas zum Zudecken
mitbringen.

Vorherige telefonische Anmeldung bei der Kursleiterin wird erbeten.

Kursleitung: Gabriele Scholten

Yogalehrerin - Sebastian Kneipp Akademie (SKA)
Entspannungstrainerin

YS 2-1-2024  Beginn: 19.01.2024 15 x Fr., 10:15 Uhr + 11:45 Uhr
YS 2-3-2024 Beginn: 06.09.2024 10 x Fr., 10:15 Uhr + 11:45 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 15 Kurseinheiten Mitglieder: 67,50 €  Gaste: 101,25 €
10 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 67,50 €




Entspannung

Qi Gong - Tai Chi

mit Hand, Facher und Schwert

Qi Gong ist eine alte chinesische

Meditations-, Konzentrations-, und
Bewegungsform, die zur Ruhe und
Entspannung flhrt. Dazu fordert Tai-
Chi’ das Selbst- und Bewegungsbe-

wusstsein, die Konzentration, die

Harmonie der Seele, die Entspannung,

Montag
9:00 Uhr —10:00 Uhr

Mittwoch
17:00 Uhr — 18:00 Uhr

Kneippzentrum Soest

Sukanya Schmidt
Telefon 02921 81522

Kursraum im Obergeschoss

die Koordination, den Stoffwechsel und
die Verdauung, die Beweglichkeit und die geistige Flexibilitat. Die

Freude an diesen Bewegungs-formen kdnnen in jedem Alter ausgetibt

werden; man bestimmt die Intensitit der Ubungen selbst.

Kursleitung:

Sukanya Schmidt
Ubungsleiterin C

ES 1-1-2024
ES 1-2-2024
ES 1-3-2024
ES 1-4-2024

Beginn: 15.01.2024
Beginn: 08.04.2024
Beginn: Aug. 2024Y
Beginn: Okt. 2024

10 x Mo., 9:00 + 10:00 Uhr
10 x Mo., 9:00 + 10:00 Uhr
10 x Mo., 9:00 + 10:00 Uhr
10 x Mo., 9:00 + 10:00 Uhr

Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

ES 2-1-2024
ES 2-2-2024
ES 2-3-2024
ES 2-4-2024

Beginn: 17.01.2024
Beginn: 10.04.2024
Beginn: Aug. 20249
Beginn: Okt. 2024

10 x Mi., 17:00 + 18:00 Uhr
10 x Mi., 17:00 + 18:00 Uhr
10 x Mi., 17:00 + 18:00 Uhr
10 x Mi., 17:00 + 18:00 Uhr

Kosten:

10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €

Gaste: 45,00 €




Wassergymnastik

Aquagymnastik Montag

Die gelenkschonende Wasser- 15:00 Uhr — 16:00 Uhr
gymnastik hat folgende Wirkungen auf Lehrschwimmbecken
den Korper: Durch den Wasserauftrieb Sekundarschule Soest
wird der Stitz-, Gelenk- und Beweg-
ungsapparat entlastet. Verspannungen
konnen gelost werden. Der Wasser- | Telefon 0292171788
widerstand tragt zur Kraftigung der

Muskulatur bei. Das Herzkreislauf-

training dient der Schulung der Ausdauer.

Dorothea Fortmann

Fir die Nutzung des Schwimmbeckens erhebt die Stadt Soest ein
zusatzliches Nutzungsentgelt, welches in der Kursgebiihr enthalten ist.

Kursleitung: Dorothea Fortmann

Ubungsleiterin C

WF 1-1-2024 Beginn: 15.01.2024 23 x Mo., 15:00 + 16:00 Uhr
WF 1-3-2024  Beginn: 26.08.2024 15 x Mo., 15:00 + 16:00 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 23 Kurseinheiten Mitglieder: 98,90 € Gaste: 133,40 €
15 Kurseinheiten Mitglieder: 64,50 € Gaste: 87,00 €




Wassergymnastik

Aqua Fitness Montag
Dieses Kursangebot ist fiir Erwachsene. 18:30 Uhr —19:30 Uhr

Die Teilnahme ist fiir alle Altersgruppen | Lehrschwimmbecken
- . . Sekundarschule Soest

moglich. RegelmadRiges Aqua Fitness

wirkt sich positiv auf Ricken- und Jutta Hartwig

Gelenkbeschwerden, Haltungsschaden, Telefon 02921 77411

Osteoporose und Cellulite aus.

Fir die Nutzung des Schwimmbeckens erhebt die Stadt Soest ein
zusatzliches Nutzungsentgelt, welches in der Kursgebiihr enthalten ist.

Kursleitung: Jutta Hartwig

Ubungsleiterin C

WH 1-1-2024 Beginn: 08.01.2024 22 x Mo., 18:30 + 19:30 Uhr
WH 1-3-2024 Beginn: 26.08.2024 14 x Mo., 18:30 + 19:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 22 Kurseinheiten Mitglieder: 94,60 € Gaste: 127,60 €
14 Kurseinheiten Mitglieder: 60,20 € Gaste: 81,20 €




Wassergymnastik

Aqua Fitness Montag

19:30 Uhr —20:30 Uhr
Die Stunde bietet muskelkraftigendes

Auspowern; im brusttiefen Wasser
unter anderem mit Aqua-Disc, Hanteln
und Nudeln! Ein mobilisierendes,
gelenkschonendes Krafttraining, denn

Mittwoch
18:15 Uhr —19:15 Uhr

Lehrschwimmbecken
Johannes Grundschule

) Soest
der Wasserwiderstand bremst un-
kontrollierte Bewegungen. Auch Hipf- Rosemarie Scharf
und S-prungbewef('gur-\gen sind durch den Telefon 02921 79639
Auftrieb moglich. Ausdauer,

Koordination, Beweglichkeit und

Gleichgewicht werden geférdert. Das

Training wirkt regenerierend auf Stoffwechsel und Gewebe mit
Verbesserung der Gesundheit.

Ideal fiir Erwachsene jeden Alters.

Fir die Nutzung des Schwimmbeckens erhebt die Stadt Soest ein
zusatzliches Nutzungsentgelt, welches in der Kursgebiihr enthalten ist.

Kursleitung: Rosemarie Scharf
Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem

WS 1-3-2023  Beginn: 13.11.2023 15 x Mo., 19:30 + 20:30 Uhr
WS 1-1-2024 Beginn: 18.03.2024 15 x Mo., 19:30 + 20:30 Uhr
WS 1-2-2024  Beginn: 09.09.2024 15 x Mo., 19:30 + 20:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

WS 2-3-2023 Beginn: 06.12.2023 15 x Mi., 18:15 + 19:15 Uhr
WS 2-1-2024 Beginn: 24.04.2024 15 x Mi., 18:15 + 19:15 Uhr
WS 2-2-2024 Beginn: 25.09.2024 15 x Mi., 18:15 + 19:15 Uhr

Kosten: 15 Kurseinheiten Mitglieder: 64,50 €  Gaste: 87,00 €




Wassergymnastik

Aqua Fitness Dienstag

Die Teilnahme ist Erwachsenen in allen 18:30 Uhr — 19:30 Uhr

Altersgruppen moglich. el st sedan

Regelmadlliges Aqua Fitness wirkt sich Sekundarschule Soest

positiv auf Rucken- und Gelenkbe-
schwerden, Haltungsschaden, Cellulite
und Osteoporose aus.

Jutta Hartwig

Telefon 02921 77411

Fir die Nutzung des Schwimmbeckens erhebt die Stadt Soest ein
zusatzliches Nutzungsentgelt, welches in der Kursgebiihr enthalten ist.

Kursleitung: Jutta Hartwig

Ubungsleiterin C

WH 2-1-2024 Beginn: 09.01.2024 23 x Di., 18:30 + 19:30 Uhr
WH 2-3-2024 Beginn: 27.08.2024 14 x Di., 18:30 + 19:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 23 Kurseinheiten Mitglieder: 98,90 € Gaste: 133,40 €
14 Kurseinheiten Mitglieder: 60,20 € Gaste: 81,20 €




Wassergymnastik

Aqua Fitness Frauen Freitag

Dieses Kursangebot von freitags 13:30 13:30 Uhr —14:30 Uhr

Uhr bis 14:30 Uhr ist nur fiir Frauen. el st sedan

Ein schonendes, effektives Ganzkdrper- Sekundarschule Soest

training. Ideal zum Muskelaufbau und Rosemarie Scharf

zur Steigerung von Kraft, Balance und Telefon 02921 79639
Ausdauer. Der Wasserdruck massiert
permanent den ganzen Korper und
fordert die Gewebedurchblutung. Somit wird das Gewebe gestrafft und
das GefalRsystem profitiert. Besonders, vorteilhaft bei Gelenk- und
Wirbelsdaulenproblemen, Osteoporose, Venen- und Gewebeschwache.

Fir die Nutzung des Schwimmbeckens erhebt die Stadt Soest ein
zusatzliches Nutzungsentgelt, welches in der Kursgeblihr enthalten ist.

Kursleitung: Rosemarie Scharf

Praventionsprofil, Haltungs- & Bewegungssystem

WS 3-3-2023  Beginn: 24.11.2023 15 x Fr., 13:30 + 14:30 Uhr
WS 3-1-2024 Beginn: 19.04.2024 15 x Fr., 13:30 + 14:30 Uhr
WS 3-2-2024  Beginn: 20.09.2024 15 x Fr., 13:30 + 14:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 15 Kurseinheiten Mitglieder: 64,50 €  Gaste: 87,00 €
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Wassergymnastik

Aqua Fit Mix

Das Training ist eine Mischung aus
fitnessorientierten und gymnastischen
Ubungen mit verschiedenen Geraten

zur Musik.

Es wird das Gleichgewicht,
Koordination, Ausdauer und
Beweglichkeit geschult, sowie die

Muskulatur des gesamten Korpers als

Freitag
14:30 Uhr = 15:30 Uhr
15:30 Uhr —16:30 Uhr

Lehrschwimmbecken
Sekundarschule Soest

Iris Dauber

Telefon 0151 19710131

auch das Herz-Kreislaufsystem trainiert.

Wirbelsdule, Gelenke und Sehnen bleiben dabei durch den Auftrieb
des Wassers geschont.

Kursleitung:

Iris Dauber

Aqua Fitness Trainer

Akademie fur Sport und Gesundheit (ASG),
Ubungsleiter Rehabilitation Orthopadie

WD 1-1-2024 Beginn: 19.01.2024 10 x Fr., 14:30 + 15:30 Uhr
WD 1-2-2024 Beginn: 12.04.2024 10 x Fr., 14:30 + 15:30 Uhr
WD 1-3-2024 Beginn: 23.08.2024 10 x Fr., 14:30 + 15:30 Uhr
WD 2-1-2024 Beginn: 19.01.2024 10 x Fr., 15:30 + 16:30 Uhr
WD 2-2-2024 Beginn: 12.04.2024 10 x Fr., 15:30 + 16:30 Uhr
WD 2-3-2024 Beginn: 23.08.2024 10 x Fr., 15:30 + 16:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten:

10 Kurseinheiten Mitglieder: 43,00 €  Gaste: 58,00 €
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Sport in der Pravention

Haltung und Bewegung durch
Ganzkorpertraining *)

Bewegung und Korperhaltung ist ein
Traumpaar, wenn es um unser Wohl-
befinden geht. Eine abwechslungs-
reiche Mischung aus Wissensvermitt-
lung; mit gezielten Ubungen den
gesamten Korper nicht nur toll
trainieren, sondern auch durch
verschiedene Dehniibungen

Montag
10:15 Uhr —11:15 Uhr

Kneipp Zentrum Soest
Kursraum im Obergeschoss

Petra Staud

Telefon 02921 65923

beweglicher werden und Verspannungen entgegenzuwirken.

Fir die regelmafige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgebiihr bereits in der Kursgeblhr

enthalten ist.

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

PS 1-1-2024  Beginn: 15.01.2024
PS 1-3-2024  Beginn: 09.09.2024

bekannt gegeben.

12 x Mo., 10:15 + 11:15 Uhr
12 x Mo., 10:15 + 11:15 Uhr

Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 € Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Haltung und Bewegung durch Montag

Ganzkérpertraining *) 17:30 Uhr - 18:30 Uhr

Sie sitzen viel, bewegen sich im Alltag zu Kneipp Zentrum Soest
wenig und sind ofter gestresst? Mit dem Kursraum im Obergeschoss
Praventionskurs kdnnen Sie etwas fir
sich, ihre Haltung und ihre Gesundheit
tun. Im Kurs erlernen Sie effektive und
vielseitige Ubungen, die zum Gleich-
gewicht der verschiedenen Muskel-
gruppen beitragen. Schwachere Muskulatur wird gestarkt, verkirzte
Muskelgruppen werden gedehnt. Zum Erhalt der Beweglichkeit und
Starkung einer aufrechten Haltung liegt der Schwerpunkt auf der
Kraftigung des ganzen Korpers. Dazu gehért auch die Vermittlung von
ausgewdhlten Dehnilibungen, die ihr Wohlbefinden steigern. In der
Gruppe erleben Sie, dass die Kombination aus Kraftigungs-, Dehnungs-
und Entspannungsiibungen Spald macht und Sie tGber den Kurs hinaus
far Bewegung in Ihrem Alltag motiviert sind.

Sylvia Kickelbick
Telefon 02924 5577

Fiir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgebiihr bereits in der Kursgeblhr
enthalten ist.

Kursleitung: Sylvia Kickelbick

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem

PK 1-1-2024  Beginn: 15.01.2024 10 x Mo., 17:30 + 18:30 Uhr
PK 1-4-2024  Beginn: 07.10.2024 10 x Mo., 17:30 + 18:30 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 10 Kurseinheiten Mitglieder: 38,00 €  Gaste: 53,00 €
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Sport in der Pravention

Fit und Gesund *) Montag

Das 60-miniitiges Gesundheitssport- | 18:45 Uhr—19:45 Uhr
programm zur umfassenden Starkung Kneipp Zentrum Soest
der Fitness mit einem Schwerpunkt Kursraum im Obergeschoss
Ganzkorperkraftigung bietet Erwachs-
enen mit Bewegungsmangel durch
gezielte Ubungen fir Kraftigung und | Telefon 029219815380
Dehnung aller Muskelgruppen,
Koordination, Ausdauer und Entspan-
nung die Moglichkeit, eine gesunde und sportliche Kérperbalance zu
erlangen. Das abwechslungsreiche Kursprogramm wird durch den
Einsatz einer Vielzahl von Kleingeriten unterstiitzt. Ubungen kénnen
und sollten in den Alltag integriert werden. Bewegungsmangel war
gestern — Spal’ an der Bewegung ist heute!

Edelgard Tambach

Fiir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgebihr bereits in der Kursgebihr
enthalten ist.

Kursleitung: Edelgard Tambach

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem

PT 1-1-2024  Beginn: 15.01.2024 12 x Mo., 18:45 + 19:45 Uhr
PT 1-3-2024  Beginn: 16.09.2024 12 x Mo., 18:45 + 19:45 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Ganzkorperkraftigung und Dienstag

Beweglichkeit - sanft & effektiv*) | 4.0 Unr—10:00 Uhr

In diesem  Ganzkorperkraftigungs-
Programm werden alle angesprochen,
die etwas fiir ihre allgemeine Fitnesstun | Kneipp Zentrum Soest

10:15 Uhr — 11:15 Uhr

méchten; damit Sie sich jetzt und auch | Kursraumim Obergeschoss

in Zukunft in ihrer Haut wohl fiihlen Petra Staud
kénnen. Sie finden ein leicht verpacktes
Allround- Programm mit allen Trainings-

Telefon 02921 65923

aspekten wie: Faszien orientierte
Mobilisation, Ausgleichsgymnastik,

Dehn- und Entspannungsiibungen. Mit abwechslungsreichen Geraten

macht das Training Freude und der Erfolg wird bald splirbar sein.

Fir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der Kursgebihr

enthalten ist.

Kursleitung: Petra Staud
Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

PS 2-1-2024  Beginn: 16.01.2024 12 x Di., 09:00 + 10:00 Uhr
PS 2-3-2024  Beginn: 24.09.2024 12 x Di., 09:00 + 10:00 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

PS 3-1-2023 Beginn: 16.01.2024 12 x Di., 10:15 + 11:15 Uhr
PS 3-3-2023  Beginn: 24.09.2024 12 x Di., 10:15 + 11:15 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 € Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Viele unserer Kurse ,Sport in der Pravention” werden von den
gesetzlichen Krankenkassen zu 80% <+ 100% unterstiitzt und mit
Bonuspunkten fir den Versicherten belohnt. Die Kosten fir die
Ausstellung einer Teilnahmebescheinigung ist daher grundsatzlich in
den angegebenen Kursgebilihren enthalten. Bitte informieren Sie sich
gerne; wir haben solche zertifizierten Kurse in diesem Jahresprogramm
entsprechend gekennzeichnet. *)

ZENTRALE
PRUFSTELLE

Die Zentrale Prufstelle Pravention ist zustandig fur die Zertifizierung von
Konzepten und Kursleitern, die Praventionskurse nach § 20 SGB V
durchfihren moéchten. Diese Kooperationsgemeinschaft validiert und
zertifiziert Kurse der nachfolgenden verschiedenen Handlungsfelder:

e Bewegung

e Erndhrung

e Stressbewaltigung/Entspannung

e Suchtmittelkonsum

OSB Pluspul_'llgt
o9 s Gesundheits:

DEUTSCHER TURNER-BUND

In Zusaommenarbeit mit der
Bundesarztekommer

Nach einer erfolgreichen Priifung bei den Sport- bzw. Turnerverbanden
wurden unsere qualifizierten Kursleiter zertifiziert und erhielten ein
Prifsiegel. Dadurch erscheint |hr Kurs in einer Kursdatenbank flr
Versicherte und auf den Internetseiten vieler Krankenkassen.
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Sport in der Pravention

Fit und Gesund - Ein 60-Minuten Mittwoch
Gesundheitsprogramm zur um- 18:45 Uhr — 19:45 Uhr
fassenden Starkung der Fitness — .

. . Kneipp Zentrum Soest
mit Schwerpunkt Ganzkorper- Kursraum im Obergeschoss

kraftigung und Beweglichkeit *) Saskia Kuckhoff

Zum Gesundheitsbewusstsein gehoren Telefon 0157 86225779
Beweglichkeitstraining und Kraftigung
gleichermaen. Das Training wird be-
reichert durch Anforderungen an Gleichgewicht, Beweglichkeit,
Koordination und die Rumpfstabilisation von Muskel-Faszien-
Verbindungen. Drehung, Beugung, Streckung, aktive bzw. passive
Dehnungen machen es moglich, den Korper funktional zu schulen und
zu starken. Faszien orientiertes Training wird in den Mittelpunkt geriickt
und als Bestandteil in bekannte Bewegungsformen integriert.
Abgerundet wird das Programm mit vielen nitzlichen Informationen.

Fir die regelmdBige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der Kursgebihr
enthalten ist.

Kursleitung: Saskia Kuckhoff

DOSB Ubungsleiterin B
Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem

PX 1-1-2024  Beginn: 17.01.2024 12 x Mi., 18:45 + 19:45 Uhr
PX 1-3-2024  Beginn: 18.09.2024 12 x Mi., 18:45 + 19:45 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter
bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 63,00 €
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Kursiibersicht 2024

Zeit

Montag

Dienstag

Mittwoch

09:00
09:15
09:30
09:45
10:00
10:15
10:30
10:45
11:00
11:15
11:30
11:45
12:00
12:15
12:30
12:45
13:00
13:15
13:30
13:45
14:00
14:15
14:30
14:45
15:00
15:15
15:30
15:45
16:00
16:15
16:30
16:45
17:00
17:15
17:30
17:45
18:00
18:15
18:30
18:45
19:00
19:15
19:30
19:45
20:00
20:15
20:30
20:45
21:00
21:15

Qi Gong - Tai Chi

Ganzkorper-
kraftigung

Yoga - Den
Alltag drau-
Ren lassen

Haltung und Bewegung
durch
Ganzkorpertraining

Ganzkorper-Kraftigung

Hatha-Yoga

Aquagymnastik

Wer rastet -

der rostet

Haltung & Bewegung
durch
Ganzkorpertraining

Feldenkrais

Qi Gong - Tai Chi

Aqua

Fit und Fitness

Gesund

Aqua
Fitness

Stick
Mobility
Training

Aqua
Fitness

Aqua

Fitness

Yoga aus
der Kraft
der Mitte

Fit und
Gesund
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Donnerstag Freitag Zeit % Verein

Haltung und Bewegung 09:00 Kn e I
durch Bewegen statt schonen 83;(5) —
Ganzkdrpertraining 09:45 | aktiv&gesund

10:00

10:15

el 10:30 Legende
Fit bis ins hohe Alter Mit Yoga entspannt ins | 10.45 8

Wochenende 11:00

11:15 Kneipp Zentrum Soest,
11:30
11.45 Schwarzer Weg 13a

12:00

g%g Lehrschwimmbecken

12:45 Sekundarschule Soest,

13:00
13:15
13:30
13:45 Lehrschwimmbecken

Troyesweg 4

Aqua Fitness Frauen

14:00
14:15 Johannes Grundschule

14:30 Soest, Hamburger Str.29
Aqua Fit Mix 14:45

15:00
Pilates fur 15:15

Schulter & Aqua igzg

Nacken Fit Mix | 16:00
16:15
16:30
16:45

Pilates fiir den Ricken

17:00
17:15
17:30
17:45

18:00

Beckenbodengymnastik 18-15

: 18:30
Fit und Gesund 18.45

19:00

19:15

19:30
19:45
20:00
20:15

Funktional Training

20:30
20:45

21:00
21:15




Sport in der Pravention

Haltung und Bewegung durch Donnerstag
.. . . *
Ganzkorpertraining *) 9:00 Uhr — 10:00 Uhr

Den Riicken stark machen, den Kérper Kneipp Zentrum Soest

in Balance bringen und im Alltag wieder Kursraum im Obergeschoss
beweglicher sein - sind Ziele, die sich
durch regelmaRiges Training erreichen
lassen. Die gelenkschonende Gymnastik
stabilisiert den Ricken, Il6st Ver-
spannungen und sorgt fir eine bessere
Haltung. Entspannungs- und Dehnlibungen sorgen am Ende der Stunde
fir ein positives Korpergefiihl. Viele interessante und ab-
wechslungsreiche Trainingsgerate finden ihren Platz in dem Konzept.

Petra Staud

Telefon 02921 65923

Fir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der Kursgebihr
enthalten ist.

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

PS 5-1-2024  Beginn: 18.01.2024 12 x Do., 09:00 + 10:00 Uhr
PS 5-4-2024  Beginn: 26.09.2024 12 x Do., 09:00 + 10:00 Uhr
Terminverschiebungen werden ggfs. durch den Kursleiter bekannt-
gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Fit bis ins hohe Alter *)

Fir Menschen ab dem 70. Lebensjahr ist
dieses Kurskonzept entwickelt, die aktiv
werden wollen, um die Funktions-
fahigkeit von Kopf und Korper bis ins
hohe Alter zu erhalten und zu ver-
bessern. Im Mittelpunkt der Kursein-
heiten steht eine Basisgymnastik mit
den Komponenten ,Gleichgewicht/

Donnerstag
10:15 Uhr—11:15 Uhr

Kneipp Zentrum Soest

Kursraum im Obergeschoss

Heide Schmidt
Telefon 02921 52266

Koordination, Krafttraining, Beweglichkeitstraining. Insgesamt fordert
das Programm die Erhaltung und Selbststandigkeit im Alter.

Fir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung

ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der

enthalten ist.

Kursleitung: Heide Schmidt

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,

DTB Trainerin Osteoporose

Kursgebihr

bekannt gegeben.

PH 1-1-2024  Beginn: 18.01.2024 12 x Do., 10:15 + 11:15 Uhr
PH 1-3-2024  Beginn: 22.08.2024 12 x Do., 10:15 + 11:15 Uhr
Terminverschiebungen werden gegebenenfalls durch den Kursleiter

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €

Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Fit und Gesund *) Donnerstag

Ein Fitnessprogramm mit dem Schwer- 18:15 Uhr — 19:15 Uhr
punkt , Ganzkorperkraftigung und Be- Kneipp Zentrum Soest

weglichkeit”. Kursraum im Obergeschoss

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Petra Staud

neben dem Erlernen eines riickenge- Telefon 02921 65923
rechten Bewegungsablaufes im Alltag,
auch noch etwas fir ihre Fitness tun
mochten. Durch funktionelle Kraftigungsibungen wird die gesamte
Muskulatur gestarkt und durch Dehn- und Entspannungsiibungen das
Wohlbefinden geférdert. Der Einsatz von interessanten und
abwechslungsreichen Trainingsgeraten lockert das Training auf.

Fir die regelmdBige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der Kursgebihr
enthalten ist.

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

PS 6-1-2024 Beginn: 18.01.2024 12 x Do., 18:15 + 19:15 Uhr
PS 6-4-2024 Beginn: 10.10.2024 12 x Do., 18:15 + 19:15 Uhr
Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 63,00 €
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Sport in der Pravention

Bewegen statt schonen — Ein Freitag
Ganzkorperkraftigungprogramm 9:00 Uhr — 10:00 Uhr

*
) Kneipp Zentrum Soest
Dieses Kursangebot ist nur fir Manner. Kursraum im Obergeschoss

Einige von vielen Ursachen fiir Riicken- Feie S

probleme sind zu vieles Sitzen, falsche Telefon 02921 65923
oder mangelnde Bewegung. In diesem
Kurs wird mit gezieltem Training die
Muskulatur gekraftigt und somit die Wirbelsdule entlastet. Die
Beweglichkeit des Korpers wird gefordert, ebenso werden Kraftaus-
dauer, Koordination und das Gleichgewicht verbessert. Mit abwechs-
lungsreichen Gerdten macht das Training viel Freude und der Erfolg
wird bald spurbar sein.

Fir die regelmaRige Teilnahme wird eine Teilnahmebescheinigung
ausgestellt deren Verwaltungsgeblihr bereits in der Kursgebihr
enthalten ist.

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

PS 7-1-2024 Beginn: 19.01.2024 15 x Fr., 9:00 + 10:00 Uhr
PS 7-3-2024 Beginn: Aug. 20249 15 x Fr., 9:00 + 10:00 Uhr

) Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 15 Kurseinheiten Mitglieder: 55,50 €  Gaste: 78,00 €
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Vereins-Mitgliedschaft

Entdecke die Kneipp-ldee und werde Mitglied im Kneipp-Verein!

Vorteile:

ErmaRigung von Kurs- und Teilnahmegebiihren zum umfassenden
Angebot der ganzheitlichen Kneippschen Naturheilverfahren mit
seinen flnf Elementen aus dem Programm 2024 www.kneipp-verein-
soest.de

Kostenlose Zustellung des informativen Kneipp-Journals 6 x pro Jahr
(als Heft oder App)

Nutzung des digitalen Gesundheitsratgebers www.kneippvisite.de
und der App ,,Kneipp-Anlagen”

Exklusives Abonnement des Newsletters ,, Kneipp-Gesundheitsvisite”
unter www.kneippbund.de/

Kneipp

aktiv & gesund

Mehrwerte:

Rabatte bei Aufenthalten in den Kneipp-Bund Hotels Bad Wdrishofen
und Bad Lauterburg www.kneippbundhotel.de/

5% Rabatt beim Einkauf von Gesundheitsprodukten im Shop des
Kneipp-Verlags https://shop.kneippverlag.de/

10% Rabatt beim Kauf von Leguano-BarfulSschuhen

10% Rabatt beim Einkauf in www.my-reformhaus.de

10% Rabatt beim Einkauf in allen Kneipp-GmbH-Shops & Outlets
Verglinstigungen bei samtlichen Kursen der Sebastian-Kneipp-
Akademie (SKA) www.kneippakademie.de/

Eine Beitrittserklarung um Mitglied im Kneipp-Verein Soest e.V. zu
werden erhalten Sie von lhrem Kursleiter oder von unserer Homepage
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Gesundheitssport

Montags
Haltungstraining Petra Staud
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GS 1-2-2024  Beginn: Mai 20249 12 x Mo., 10:15 + 11:15 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
Ganzkorpertraining Sylvia Kickelbick
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GK 1-2-2024  Beginn: 08.04.2024 10 x Mo., 17:30 + 18:30 Uhr
GK 1-3-2024 Beginn: 15.07.2024 10 x Mo., 17:30 + 18:30 Uhr

Kosten: 10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €  Gaste: 45,00 €
Gesundheitstraining Edelgard Tambach
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GT 1-2-2024  Beginn: Mai 2024 12 x Mo., 18:45 + 19:45 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
Dienstags

Ganzkorperkraftigungs und Beweglichkeitstraining Petra Staud

Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GS 2-2-2024  Beginn: Mai 2024% 12 x Di., 09:00 + 10:00 Uhr
GS3-2-2024  Beginn: Mai 2024% 12 x Di., 10:15 + 11:15 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €




Gesundheitssport

Wer rastet — der rostet Dienstag

Sitzgymnastik kann fiir Senioren ein 15:15 Uhr —16:15 Uhr
sanfter Weg sein Muskeln aufzubauen, Kneipp Zentrum Soest
die Beweglichkeit zu erhalten und fit zu Kursraum im Erdgeschoss
bleiben.

Heide Schmidt
Die Gymnastik findet auf einem Stuhl
mal mit Hilfsmitteln (Balle, Bander,

Telefon 02921 52266

Sackchen und andere) statt.

Der Kurs fordert die Erhaltung der Selbstandigkeit im Alter. Er ist fir
Frauen und Manner geeignet.

Kursleitung: Heide Schmidt

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
DTB Trainerin Osteoporose

GH 1-1-2024  Beginn: 31.01.2024 12 x Di., 15:15 + 16:15 Uhr
GH 1-3-2024  Beginn: 15.08.2024 12 x Di., 15:15 + 16:15 Uhr

Kosten: 12 Kurseinheiten  Mitglieder: 36 € Gaste: 54 €
Feldenkrais Eva Elena Wolf
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GW 1-1-2024 Beginn: 16.01.2024 10 x Di., 16:30 +-18:00 Uhr
GW 1-2-2024 Beginn: 02.04.2024" 10 x Di., 16:30 +-18:00 Uhr
GW 1-2-2024 Beginn: 03.09.2024 10 x Di., 16:30 +-18:00 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 10 Kurseinheiten Mitglieder: 45,00 €  Gaste: 67,50 €
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Gesundheitssport

Stick Mobility Training Dienstag
Bei diesem Trainingstool handelt es 18:30 Uhr —19:30 Uhr
sich um einen mindestens 180cm

Kneipp Zentrum Soest
Iangen Stab, mit dem die FIEXIbIIItat, Kursraum im Obergeschoss

Mobilitat und die Kraft in der Lange

o Petra Staud
trainiert werden.

Telefon 02921 65923

Erleben Sie wie durch gezieltes Training

entlang der Leitbahnen unterschiedliche Trainingsschwerpunkte wie
funktioneller Bewegungsumfang, die Ganzkorperkraft, Haltung,
Stabilitat und Korperbewusstsein mit Hilfe dieses Stabes effektiv
unterstitzt werden.

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin,
DTB Kursleiterin Faszio Training

GS 4-1-2024  Beginn: 16.01.2024 12 x Di., 18:30 + 19:30 Uhr
GS 4-2-2024  Beginn: Okt. 2024Y 12 x Di., 18:30 + 19:30 Uhr

Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
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Gesundheitssport

Mittwochs
Bewegung & Gesundheitstraining Saskia Kuckhoff
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GX 3-2-2024  Beginn: Mai 2024% 12 x Mi., 18:45 + 19:45 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
Donnerstags

Haltungstraining Petra Staud

Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GS5-2-2024  Beginn: Mai 2024% 12 x Do., 09:00 + 10:00 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
Fit im Alter Heide Schmidt
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GH 2-2-2024  Beginn: Mai 2024 5 x Do., 10:15 + 11:15 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 5 Kurseinheiten Mitglieder: 15,00 € Gaste: 22,50 €
Ganzkorperkraftigung & Beweglichkeitstraining Petra Staud
Kneipp Zentrum Soest Kursraum im Obergeschoss

GS 6-2-2024  Beginn: Mai 2024 12 x Do., 18:15 + 19:15 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
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Gesundheitssport

Funktional-Training

Funktionales Training besteht aus stetig
wechselnden Ubungen, die das Fitness-
level und Trainingsziel der jeweiligen
Personen beriicksichtigt. Dabei liegt der
Fokus vor allem auf der Rumpf-
muskulatur, denn sie stabilisiert die
Korpermitte, die fiir eine korrekte
Ausfiihrung aller Bewegungsmuster

Donnerstag
19:30 Uhr —20:30 Uhr

Kneipp Zentrum Soest

Kursraum im Obergeschoss

Anja Feldhaus

Telefon 0157/39361798

entscheidend ist. Bei motivierender Musik konnen die Teilnehmer ihre
Beweglichkeit, Balance, Koordination und Kondition fiir ihren Alltag

verbessern.

Weil die Intensitdt der Ubungen an das individuelle Leistungsniveau
angepasst werden kann, eignet sich dieses Training fir Manner und
Frauen, sowohl mit als auch ohne Vorkenntnisse.

Trainiert wird nach einer kurzen Aufwarmung mit dem eigenen Korper-

gewicht und Kleingeraten.

Entspannung und Dehnung runden die Stunde ab.

Kursleitung: Anja Feldhaus

Fitnesstrainerin C

Akademie fiur Sport und Gesundheit (ASG)

GA 1-1-2024  Beginn: 18.01.2024 10 x Mi., 19:30 Uhr + 20:30 Uhr
GA 1-2-2024  Beginn: Apr. 2024Y 10 x Mi., 19:30 Uhr + 20:30 Uhr
GA 1-3-2024  Beginn: Sep. 2024Y 10 x Mi., 19:30 Uhr + 20:30 Uhr

Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €  Gaste: 45,00 €
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Gesundheitssport

Pilates fiir Schulter & Nacken

Kopfschmerzen,  Nackensteife  und
chronische Schmerzen sind eine der
groBen Seuchen des modernen
Menschen. Funktionelle Dehn- und
Kraftigungsiibungen mit  diversen
Kleingeradten finden ihren Einsatz und
erweitern das Ubungsrepertoire.
Wohltuenden Elementen der Ent-

Freitag
15:15 Uhr —16:15 Uhr

Kneipp Zentrum Soest
Kursraum im Obergeschoss

Birgit Holthaus

Telefon 02384 980824

spannung und Korperwahrnehmung lassen den Geist zur Ruhe
kommen. Die Ubungen helfen bei Schulter- und Nackenproblemen, als

auch sie sich zur Vorbeugung eignen.

Alle Korperstrukturen sind bis ins hohe Alter trainierbar, auch unser
Bewegungsapparat. Ziel des Trainings ist die Wiederherstellung der
Kérperbalance, mit abwechslungsreichen Ubungen auch fiir das

Training zu Hause.

Kursleitung: Birgit Holthaus

DOSB Ubungsleiterin B,
Sport in der Rehabilitation

GB 1-1-2024  Beginn: 19.01.2024 10 x Fr., 15:15 + 16:15 Uhr
GB 1-2-2024  Beginn: Apr. 2024Y 10 x Fr., 15:15 + 16:15 Uhr
GB 1-3-2024  Beginn: Sep. 2024Y 10 x Fr., 15:15 + 16:15 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €  Gaste: 45,00 €
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Gesundheitssport

Pilates fiir den Riicken

Rickenschmerzen und deren Folgen
und Einschrankungen kennt wohl fast
jeder. Pilates fur den Riicken eignet sich
besonders fiir Personen mit mangelnder
Bewegung, da Pilates ein sanftes
Ganzkorpertraining, welches Atmung
und Bewegung in Einklang bringt.

Freitag
16:30 Uhr—17:30 Uhr

Kneipp Zentrum Soest
Kursraum im Obergeschoss

Birgit Holthaus

Telefon 02384 980824

Es trainiert gezielt den ganzen Ricken, stdarkt die tiefliegende
Muskulatur und den gesamten Korper. Die Mobilitdit von Knie,

Wirbelsdule und Ricken wird geférdert.

Dieses abwechslungsreiche Training ist leicht zu erlernen und die

Ubungen gelingen problemlos.

Kursleitung: Birgit Holthaus
DOSB Ubungsleiterin B,

Sport in der Rehabilitation

GB 2-1-2024 Beginn: 19.01.2024
GB 2-2-2024  Beginn: Apr. 2024Y
GB 2-3-2024  Beginn: Sep. 2024Y

Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

10 x Fr., 16:30 + 17:30 Uhr
10 x Fr., 16:30 + 17:30 Uhr
10 x Fr., 16:30 + 17:30 Uhr

Kosten:

10 Kurseinheiten Mitglieder: 30,00 €

Gaste: 45,00 €
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Gesundheitssport

Beckenbodengymnastik Freitag

Beckenbodengymnastik ist ein ziel- 17:45 Uhr - 18:45 Uhr
orientiertes  Ganzkdrpertraining. Im Kneipp Zentrum Soest
Vordergrund steht die Aktivierung der Kursraum im Obergeschoss
tiefen Bauch- und Beckenboden-
muskulatur. Ein kraftvoller Becken-
boden hat positive Auswirkungen auf | Telefon 02921 65923
die Stellung der Hiuftgelenke, auf
Beschwerden in der Lendenwirbelsaule,
in den lliosakralgelenken und auf Ver-spannungen im Nacken- und
Kieferbereich. Zu Beginn wird durch gezielte Ubungen die
Wahrnehmung fiir die Beckenbodenmuskulatur geférdert. Danach
tragen alltagsbezogene Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur bei.

In  diesem abwechslungsreichen Beckenbodentraining werden
verschiedene Trainingsgerate eingesetzt.

Petra Staud

Kursleitung: Petra Staud

Praventionsprofil Haltungs- & Bewegungssystem,
Beckenbodentrainerin, DTB Riickentrainerin

GS 8-1-2024  Beginn: 19.01.2024 12 x Fr., 17:45 + 18:45 Uhr
GS 8-2-2024  Beginn: Apr. 2024Y 12 x Fr., 17:45 + 18:45 Uhr
GS 8-3-2024  Beginn: Sep. 2024Y 12 x Fr., 17:45 + 18:45 Uhr
Y Das genaue Beginndatum wird durch den Kursleiter bekannt gegeben.

Kosten: 12 Kurseinheiten Mitglieder: 36,00 €  Gaste: 54,00 €
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Lebensordnung Seminare

Starkes Immunsystem - auf Mittwoch 17. Jan. 2024
natiirliche Weise die Abwehr 18:00 Uhr — 19:30 Uhr
starken

Kneipp Zentrum Soest
Gerade in Zeiten mit einer erhdhten Gemeinschaftsrdume Erd-
Ansteckungsgefahr durch Viren und HEEieEs

Bakterien kommt unserem Immun- Dr. med Maria Plitt-Becker
system eine groRe Bedeutung zu. Wie Telefon 02921 82832
kann ich mich schitzen und gesund
durch den Winter kommen? Das
Immunsystem vollbringt taglich Hochst-
leistungen, damit wir gesund bleiben. Sie erfahren, was das
Immunsystem schwacht und wie sie ihre Abwehrkrafte mit einfachen
Mitteln starken und somit die Infektanfalligkeit verringern kénnen. Zur
Starkung der korpereigenen Abwehrkrafte konnen sie selbst viel
beitragen. Dabei kombiniert die Arztin aktuelles Wissen aus der
Humanmedizin mit fundierten Verfahren der Naturheilkunde sowie
bewahrten Hausmitteln.

Hierzu bekommen Sie im Vortrag grundlegende Informationen, viele
praktische Tipps und eine abschliefende Diskussionsrunde.

Vorherige telefonische Anmeldung wird erbeten.

Kursleitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

SG 1-1-2024  Beginn: 17.01.2024 1 x Mi., 18:00 + 19:30 Uhr

Kosten: 1 Kurseinheit 8,00 € (Mitglieder u. Gaste)
gem. Teilnahmebedingungen fiir Seminare
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Lebensordnung Seminare

Vorbeugen ist besser als Heilen Mittwoch 13. Nov. 2024

Gesundheits-Forderung 18:00 Uhr — 19:30 Uhr

Krankheits-Pravention Kneipp Zentrum Soest

Gemeinschaftsraume Erd-

Die meisten Krankheiten sind nicht
geschoss

angeboren, sondern treten im Laufe des
Lebens auf. Eine gezielte Gesundheits- | Dr-med Maria Plitt-Becker
forderung und Krankheits-Pravention Telefon 02921 82832
sind von entscheidender Bedeutung um
gesund zu bleiben, gesund alter zu
werden, um Erkrankungen zu verhindern oder sie in ihrem Verlauf
glnstig zu beeinflussen. Vorbeugende MaRnahmen, ein gesunder
Lebensstil und Friherkennungsmaglichkeiten, sind hierflr die wesent-
lichen Faktoren. Sie erfahren in dem Vortrag, was sie selbst tun kdnnen,
um Krankheiten zu vermeiden und ihre Gesundheit zu starken. Dabei
kombiniert die Arztin aktuelles Wissen aus der Humanmedizin mit
fundierten Verfahren der Naturheilkunde sowie bewahrten
Hausmitteln.

Hierzu bekommen Sie im Vortrag grundlegende Informationen, viele
praktische Tipps und eine abschliefende Diskussionsrunde.

Vorherige telefonische Anmeldung wird erbeten.

Kursleitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

SG 2-4-2024  Beginn: 13.11.2024 1 x Mi., 18:00 + 19:30 Uhr

Kosten: 1 Kurseinheit 8,00 € (Mitglieder u. Gaste)
gem. Teilnahmebedingungen fiir Seminare
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Teilnahmebedingungen

Der Kneipp-Verein Soest e. V. ist ein gemeinnutziger Verein, der es sich zur
Aufgabe gemacht hat, basierend auf der Gesundheitslehre von Sebastian
Kneipp, Angebote in einem Jahresprogramm anzubieten. Diese ausge-
schriebenen Angebote sind grundsatzlich fir Mitglieder und Gaste offen. Die
rechtzeitige Anmeldung ist unabhangig davon, ob sie miindlich, schriftlich (z.B.
per Anmeldevordruck) oder auf digitalem Weg erfolgt, in jedem Falle
verpflichtend. Eine Bestatigung in schriftlicher Form erfolgt nicht. Mit dem
Zahlungseingang der jeweiligen Gebilihr wird die Anmeldung verbindlich. Eine
kostenlose Schnupperstunde ist nach Absprache in jedem Kursus — soweit
Platze vorhanden sind — moglich.

Bei Seminar-Einzelveranstaltungen ist es ggfs. wichtig und notwendig eine
Abmeldung vor der Veranstaltung zu tatigen. Nur so haben wir die Méglichkeit,
Teilnehmer auf der Warteliste nachriicken zu lassen oder aber bei zu geringer
Teilnehmerzahl den Kursus rechtzeitig (mit Erstattung der Teilnehmergebiihr)
abzusagen. Daher muss auch bei Seminar-Einzelveranstaltungen die volle
Teilnehmergebiihr spatestens 2 Wochen vor Seminarbeginn auf dem Konto
des Vereins eingegangen sein. Bei nicht fristgerechter Abmeldung und/oder
Nichtteilnahme von Seminar-Einzelveranstaltungen wird die Teilnehmer-
gebihr zur Zahlung fallig.

Eine Abmeldung bei mehrteiligen Kursen kann lediglich nach der ersten bzw.
vor der zweiten Kursstunde entweder beim Kursleiter oder aber dem Vorstand
erfolgen. In jedem anderen Falle wird die Teilnehmergebuhr fallig.

Die Kurse, Seminare und Veranstaltungen konnen nur stattfinden, wenn die
Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Anderungen des Programmangebotes und
der Kursgebiihren bleiben vorbehalten.

Bankverbindung des Vereins

Bank: Volksbank Hellweg eG, IBAN: DE21 4146 0116 2012 0026 00

(ausschlieRlich fiir Zahlungen und Uberweisungen von Kurs-, Seminar- und
Veranstaltungsgebiihren mit Nennung der Kurs-Nummer und des Namens der
Teilnehmer/ Teilnehmerin als Verwendungszweck)
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Teilnahme-Informationen

Teilnahmegebihren:

e Gesundheitssport (60 Min.) Mitglieder: 30,00 € Gaste: 45,00 €
pro 10 Kurseinheiten

e Gesundheitssport (90 Min.) Mitglieder: 45,00 € Géaste: 67,50 €
pro 10 Kurseinheiten

e Sporti.d. Pravention (60 Min.) Mitglieder: 35,00 € Gaste: 50,00 €
pro 10 Kurseinheiten

e  Wassergymnastik (60 Min.) Mitglieder: 43,00 € Gaste: 58,00 €
pro 10 Kurseinheiten

e Seminare laut Angaben im Jahresprogramm

Bei Verringerung oder Erhohung der Kurseinheitenanzahl andert sich die
Teilnahmegebiihr um deren Vielfache entsprechend, wie auch im Jahres-
programm angegeben.

Uber die regelmiRige Teilnahme an Kursen und Seminaren wird auf Wunsch
gegen Zahlung einer Verwaltungsgebihr in Hohe von 3,00 € eine Teil-
nahmebescheinigung ausgestellt, sofern der Betrag nicht schon in der
jeweiligen Kursgebihr enthalten ist.

Anderungen des Jahresprogramms und der Teilnahmegebiihren vorbehalten.

Datenschutz

Informationen zum Datenschutz finden Sie in der Beitrittserklarung und auf
unserer Homepage.

Impressum

Kneipp-Verein Soest e.V. | Schwarzer Weg 13a | 59494 Soest

Telefon: 02921 82832
Website: www.kneipp-verein-soest.de
E-Mail: kneippsoest@web.de

Soest, im Dezember 2023
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Anmeldung zur Veranstaltung des Kneipp-Verein Soest e.V.
Hiermit melde ich mich zum nachfolgend aufgefiihrten Kurs/ Seminar an:

Nachname Vorname Mitglied (J/N)
-2024

Kurs-Nummer Kursbezeichnung

Kursbeginn Teilnahmegebihr Telefon

Die Teilnahmebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und willige ein, dass die
freiwillig angegebenen Daten zu den vorgesehenen Zwecken verarbeitet werden diirfen. Diese
Einwilligung kann ich jederzeit ganz oder teilweise mit Wirkung fur die Zukunft durch eine
Anzeige an den Kneipp-Verein widerrufen.

Die Teilnahmegebihr Gberweise ich mit Nennung der Kurs-Nummer und des Namens auf
das Vereins-Konto bei der Volksbank Hellweg eG, IBAN: DE21 4146 0116 2012 0026 00.

Ort, Datum Unterschrift

Anmeldung zur Veranstaltung des Kneipp-Verein Soest e.V.
Hiermit melde ich mich zum nachfolgend aufgefiihrten Kurs/ Seminar an:

Nachname Vorname Mitglied (J/N)
-2024

Kurs-Nummer Kursbezeichnung

Kursbeginn Teilnahmegebihr Telefon

Die Teilnahmebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und willige ein, dass die
freiwillig angegebenen Daten zu den vorgesehenen Zwecken verarbeitet werden dirfen. Diese
Einwilligung kann ich jederzeit ganz oder teilweise mit Wirkung fir die Zukunft durch eine
Anzeige an den Kneipp-Verein widerrufen.

Die Teilnahmegebiihr Giberweise ich mit Nennung der Kurs-Nummer und des Namens auf
das Vereins-Konto bei der Volksbank Hellweg eG, IBAN: DE21 4146 0116 2012 0026 00.

Ort, Datum Unterschrift
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Johannes Grundschule Soest
Lehrschwimmbecken

Kneipp Zentrum Soest
Kursraum im Obergeschoss
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¥ Verein
Knelpp Die funf Saulen

Soest e.V. der Lehre von Sebastian Kneipp

WASSER als Vermittler natiirlicherLebensreize
steigert die Leistungsfahigkeit, regt die
Abwehrkrafte an und verbessert das
Korperbewusstsein. Vorbeugend und
therapeutisch wirken die Wasseranwendungen

harmomsuerend aufdas Nervenund
Hormonsystem sowie auf die Psyche.
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HEILPFLANZEN - Mild wirkende Pflanzen oder
Pflanzenteile zum inneren und duBeren Gebrauch
in Form von Tees, Saften, Dragees, Bade- und Wickel-
zusdtzen, Inhalationen sowie als Auflagen und Salben
werden als Heilmittel zur Vorbeugung oder als
Therapie eingesetzt. Die Wirkung auf den

Organismus ist nachgewiesen.

Eine gesunde ERNAHRUNG im

kneippschen Sinne besteht aus einer
ausgewogenen, moglichst naturbelassenen
und vollwertigen Kost.




BEWEGUNG - Korperliche Aktivitat —
sinnvoll und dosiert angewendet —
verbessert Kraft, Ausdauer und Beweglich-
keit. Sie starkt das Immunsystem, regt Ver-
dauun und Stoffwechsel an und kraftigt
das Herz-Kreislaufsystem. RegelmaRiger
Sport erhoht die Stresstoleranz
und starkt das Selbstwertgefiihl.
,Untatigkeit schwacht, Ubung starkt,
Uberlastung schadet.”

(7

Unter dem Begriff LEBENSORDNUNG ist
eine ausgewogene, weitgehend natiirliche
Lebensgestaltung zu verstehen.
Sie berticksichtigt die Einheit von
Korper, Geist und Seele und strebt den
Einklang mit dem sozialen und 6kologischen
Umfeld an. Gesundes Verhalten
ist lernbar und bedeutet pflegliches
Umgehen mit den personlichen Ressourcen.

KNEIP
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