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Kneipp wirkt – auf natürliche Weise 

Jürgen ReisWalli Stock

Liebe Kneipp-Freundinnen & Kneipp-Freunde,

In diesem Heft haben wir unser neues Programm für 
Sie zusammengestellt. Es bietet Ihnen vielfältige 
Anregungen rund um Gesundheit und Wohlbefinden 
im Sinne der Kneipp-Lehre. 

Wir freuen uns auf viele schöne Begegnungen, 
neue Impulse und eine lebendige Vereinsgemeinschaft.  

Herzliche Grüße

für den Kneipp-Verein  
Ruhr e.V.

für den Kneipp-Verein  
Sprockhövel e.V.	

Kneipp-Verein 
Ruhr e.V.
Blankensteiner Str. 4 
45525 Hattingen
Tel. 02324 / 393 99 99
kontakt@kneippvereinruhr.de
www.kneippvereinruhr.de

Kneipp-Verein  
Sprockhövel e.V.
Langenbruchstr. 28
45525 Sprockhövel
Tel. 02324 / 74 666
info@kneipp-sprockhoevel.de
www.kneipp-sprockhoevel.de

Dieses Programm wurde nach sorgfältiger Überprüfung gedruckt. 
Irrtümer sind vorbehalten.
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und www.kneipp-sprockhövel.de
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Katholisches Klinikum Bochum

Klinik Blankenstein

IN DER KLINIK FÜR NATURHEILKUNDE

HEILEN MIT DER NATUR

MIT BEWÄHRTEN METHODEN:

Stationär
Kassenärztliche Behandlung von Menschen mit 
chronischen Erkrankungen 

Ambulant
Privatärztliche Behandlung mit dem gesamten 
Spektrum der Naturheilkunde

Digital
Regelmäßige, abwechslungsreiche Impulse 
für Ihre Gesundheit im Alltag über unseren 
klinikeigenen WhatsApp-Kanal:

Klinik für Naturheilkunde
Im Vogelsang 5 - 11
45527 Hattingen
Tel. 02324 / 39672-485 (Sekretariat)
sekretariat.nhk@klinikum-bochum.de
www.naturheilkunde.klinikum-bochum.de
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Wir haben für unsere 
Mitglieder und interessier-
ten Gäste einen Platz ge-
schaffen, an dem man sich 
trifft, unterhält, Informati-
onen austauscht, Freund-
schaften pflegen kann und 
auch gerne mal diskutiert  
und Fragen/Ideen an einen 
der Vorstände richten kann.
Bitte nehmen Sie diesen Platz des 
Austausches und des gemütlichen 
Zusammenseins bei Kaffee, Tee und 
Plätzchen gerne in Anspruch.

Kommen Sie einfach vorbei – wir freuen uns.

Für Ihre Gesundheit vor Ort in Sprockhövel 

Apotheker Michael Mahl e.K.
Hauptstr. 37 
45549 Sprockhövel
T. 02324 73021 
www.rosen-apotheke-sprockhoevel.de

Apotheker Michael Mahl e.K.
Hattinger Str. 20 - 22 

45549 Sprockhövel 
T. 02324 97920 

www.friedrich-apotheke-sprockhoevel.de

Wann:	 Jeden ersten Mittwoch im Monat,  
	 15.30 bis 18.00 Uhr
Wo:	 Dorfstraße 13, Haßlinghausen
Wer:	 Kneipp-Verein Sprockhövel e.V.
Infos: 	 martina@feller-linge.de 
	 oder 02339 / 91 15 12

Kneipp-Treff in Sprockhövel
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Der Mensch braucht den Kontakt mit der Natur und 
insbesondere dem Wald mit seinem vielen Grün. 
Denn Grün hält 
gesund. 
Gerade 
bei 
älteren 
Menschen 
werden bei 
häufigen 
“Grünkon-
takten” eine 
erhöhte 
Vitalität 
und mehr 
soziale Be-
gegnungen 
beobachtet.

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

Wann:	 Samstag, 04.07.2026, 15:00 Uhr 
	 Samstag, 08.08.2026, 15:00 Uhr 
	 Samstag, 26.09.2026, 15:00 Uhr 
	 Samstag, 10.10.2026, 15:00 Uhr 
	 Samstag, 07.11.2026, 14:00 Uhr
	 Samstag, 05.12.2026, 14:00 Uhr

Wo:	 Parkplatz vor der Schulenburg, 
	 Schützenplatz 1, 45525 Hattingen
Dauer:	 max. 2 Stunden
Wer:	 Jürgen Reis
Preis:	 Für Mitglieder sind die Wanderungen 
	 kostenlos, Gäste zahlen pro Wanderung
	 einen Betrag von 3€
Infos & Anmeldung: 
	 kontakt@kneippvereinruhr.de oder 
	 Jürgen Reis,  0177 / 78 53 516

Geführte Kneipp-Wanderungen im
Schulenberger Wald & Umgebung      

Bitte festes Schuhwerk und der Witterung 
angepasste Kleidung tragen.

Maximal 12 Personen
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Entspannt ins Wochenende 
mit dem Kneipp-Verein

Wann:	 wöchentlich freitags, 
	 jeweils um 09:00 Uhr 
	 für ca. 1 bis 1,5 Stunden
Wo:	 Parkplatz vor der Schulenburg, 
	 Schützenplatz 1, 45525 Hattingen
Wer:	 Jürgen Reis
Preis:	 Für Mitglieder sind die Wanderungen 
	 kostenlos, Gäste zahlen einen Betrag 
	 von 3 € pro Übungseinheit 
Infos & Anmeldung: 
	 kontakt@kneippvereinruhr.de oder 
	 Jürgen Reis, 0177 / 78 53 516

Das Ziel ist es, 
durch wöchent-
liche kleine Wald-
spaziergänge 
kombiniert mit 
Qigong/8 Brokate 
Übungen das
Immunsystem zu 
stärken und die 
allgemeine 
körperliche 
Fitness im Laufe 
der Zeit zu ver-
bessern. Dabei 
ist wichtig, dies
regelmäßig 
und ganzjährig 
zu tun, außer bei 
Regenwetter.

Alle können mit-
machen, insbeson-
dere auch die 
Altersklasse Ü60. 
Das Tempo wird an 
die Gruppe angepasst.
Der Schulenberger Wald bietet sich für diese 
kleinen Wanderungen am frühen Morgen an.
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Ein Notfallordner bündelt alle wichtigen persönlichen, 
medizinischen, finanziellen und rechtlichen Unterlagen an 
einem Ort. Im Ernstfall ermöglicht der Ordner, Angehörigen 
oder Vertrauenspersonen schnell und im Sinne der 
betroffenen Person zu handeln. Ohne klare Struktur gehen 
oft wertvolle Zeit und wichtige Informationen verloren. 

In der Veranstaltung wird erläutert, welche Inhalte in einen 
Notfallordner gehören – von persönlichen Daten und 
medizinischen Angaben bis hin zu Vorsorgedokumenten, 
Versicherungen und finanziellen Informationen. Zudem 
wird gezeigt, wie eine übersichtliche und praxistaugliche 
Struktur aufgebaut wird, damit alle Unterlagen schnell 
auffindbar sind. 

Die Ver-
anstaltung 
dauert 1,5 
Stunden 
und ver-
mittelt die 
wichtigs-
ten Grund-
lagen ver-
ständlich 
und 
praxisnah. 
Alle Teil-
nehmen-
den erhal-
ten eine 
Checkliste, mit der sie direkt mit dem Aufbau ihres eigenen 
Notfallordners starten können. 

Wann:	 Mittwoch, 09.09.2026, 
	 17.00 bis 18.30 Uhr
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstraße 8, 45525 Hattingen 
Wer:	 Monika Guske
Preis:	 keine Kosten, um Spenden wird gebeten  
Infos & Anmeldung:
	 Ute Harmel, 02324 / 53362  
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Notfallordner – 
gut vorbereitet für den Ernstfall   
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Bitte eine Tüte oder einen Korb, sowie 
ein Messer oder eine Schere mitbringen.

Wann:	 Mittwoch, 23.09.2026, 17.00 bis ca. 18.30 Uhr, 
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstraße 8, 45525 Hattingen 
Wer:	 Anja Helinski, Kräuterkundige
Preis:	 8 € Mitglieder, 12 € Gäste

Lust auf natürliche Aromen aus 
der eigenen Küche? In diesem 
Workshop entdecken Sie, wie 
einfach sich aromatische Kräuter-
salze selbst herstellen lassen.  
Am Ende nehmen Sie nicht nur 
neue Ideen, sondern auch Ihre 
eigenen Kräutersalz-Kreationen 
mit nach Hause – perfekt zum 
Würzen, Verschenken oder 

Genießen. Ein Nachmittag für alle, die natürliche Küche 
lieben und gerne kreativ werden.  

Kräutersalze selbst gemacht –
Aroma aus der Natur

Mindestteilnehmerzahl: je 6

Einführung in die 
herbstliche Wildkräuterwelt 

Entdecken Sie heimische Wildkräuter 
und deren vielfältige Wirkungen. Mit 
Anja Helinski lernen Sie, Kräuter und 
Blätter sicher zu erkennen, ihre An-
wendung kennenzulernen und diese 
in Küche und Hausapotheke zu nutzen.  
Unterwegs sammeln wir ausgewählte 
Kräuter und Blätter für unseren 
eigenen Kräutertee.

Wann:	 Freitag, 25.09.2026, 15.00 bis ca. 17.00 Uhr
Wo:	 Vamed Klinik Hattingen, Am Hagen 20, 
	 Treffpunkt: Bushaltestelle vor der Klinik 
Wer:	 Anja Helinski, Kräuterkundige
Preis:	 6 € Mitglieder, 9 € Gäste

Infos & Anmeldung für beide Kurse:
	 Ute Harmel, 02324 / 53362 oder 
	 Anja Helinski, 0176 / 42 42 94 10
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Bitte ein kleines Schraubglas, Küchenmesser 
und ein Schneidebrettchen mitbringen.
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Unter diesem Motto 
steht eine lockere 
Reihe von Koch-
abenden mit nach-
haltig und ökolo-
gisch erzeugten 
Lebensmitteln, 
die aus regionalen 
Hofläden stammen 
(z.B. aus dem 
Windrather Tal 
in Velbert) und 
mit viel Liebe 
eingekauft 
werden.

Gemeinsam Kochen, 
gemeinsam Spaß haben

– ganz im Sinne von Sebastian Kneipp –

max. Teilnehmerzahl: 10

Wann:	 Dienstag, 29.09.2026, 17.30 Uhr
	 Fair trade im Kochtopf - 
	 herbstliche Leckereien mit fairen Produkten
	 Dienstag, 08.12.2026, 17.30 Uhr
	 Vollwertige Weihnachtsbäckerei

Wo: Mathilde-Anneke-Schule,  
Dresdener Str. 45, Sprockhövel

Wer: Ines Dogin
Preis:  14 € Mitglieder, 
16 € Gäste je Abend, inklusive 
Speisen und Getränke
Infos & Anmeldung:

	 i.dogin@gmx.de

Verbindliche 
Anmeldung und 
Vorkasse bis 
jeweils eine 
Woche vor dem 
Veranstaltungstag
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Sogenannte “stille 
Entzündungen” 
rücken immer mehr 
in den Fokus. Sie 
verlaufen oft völlig 
unbemerkt und 
äußern sich durch 
unspezifische 
Beschwerden wie 
Müdigkeit, Schlaf-
störungen, diffuse 
Schmerzen.   

Dennoch können 
sie langfristig mit 
einer Vielzahl von 
Erkrankungen wie 
z.B. Herz-Kreislauf-
Problemen, Typ-
2-Diabetes, Rheuma 
oder Arthrose in 
Zusammenhang 
stehen.  

Da über die Entstehung wenig bekannt ist, ist eine 
ursächliche Behandlung schwierig. Frau Siekiera erklärt 
die Zusammenhänge und welche Möglichkeiten aus 
Naturheilkunde und Lebensstil zur Verbesserung bestehen. 

Stille Entzündungen
Viel Lärm um nichts oder

ernstzunehmende Erkrankung?  

Wann:	 Mittwoch, 16.09.2026, 17.00 bis 18.30 Uhr 		
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstr. 8, 45525 Hattingen
Wer:	 Heilpraktikerin Annette Siekiera
Preis:  	 6 € Mitglieder, 9 € Gäste 
Infos & Anmeldung: 
	 Ute Harmel, 02324 / 53362  
	 oder kontakt@kneippvereinruhr.de



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

Kundenservice 
unter 02324 5001-55
Mo-Fr: 8-18 Uhr

www.stadtwerke-hattingen.de
           @stadtwerkehattingen

Wir beraten,
helfen und
optimieren!

ENERGIE VOM PROFI.

Stadtwerke Hattingen 
Kundenzentrum

Mo-Mi:
Do:
Fr:

8-16 Uhr
8-18 Uhr
8-13 Uhr

Für unsere Kunden. 
Für Sie. Für Hattingen.
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In diesem Workshop werden 
wir Deo Roll-ons selbst 
herstellen - zum Beleben, 
Entspannen oder beides.

Es stehen uns diverse ätherische Öle zur Verfügung. 
Diese werden wir nach Vorliebe selber kombinieren und 
die Deo-Roll-ons damit befüllen. 

Miniworkshop - 
Deo-Roll-on selber machen

Wann:	 Mittwoch, der 21.10.2026
	 17.00 bis 18.30 Uhr 
Wo:	 Wohnprojekt Sprockhövel
	 Hauptstr. 6a+b, 45549 Sprockhövel
	 Zufahrt Hattinger Straße gegenüber Fahrschule
Wer:	 Anja Helinski, Kräuterkundige
Preis:	 7 € Mitglieder / 10 € Gäste
Infos & Anmeldung:	
	 heidi.linde55@gmail.com 
	 oder 0175 / 251 70 32 Verbindliche 

Anmeldung bis 
zum 08.10.2026

Verwöhn-
Workshop 
für Körper 

& Sinne
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Malen – intuitiv und abstrakt

Malen ist eine wunderbare Möglichkeit, um zu entspannen. 
Ganz frei und offen, leite ich Sie in Ihrem Malprozess, 
unterstützt durch Entspannungs- und Meditationsimpulse. 
So können Sie Ihren Geist zur Ruhe kommen lassen, 
Abstand zum Alltag nehmen und in Ihren kreativen Flow 
eintauchen. 

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

Das Material wird gestellt und ist im Preis enthalten.

Wann:	 Mittwoch, 14.10.2026, 
	 17.30 bis 19.30 Uhr
Wo:	 Oststraße 2, 45525 Hattingen
Wer:	 Nicole Gehring, Heilpraktikerin 
	 für Psychotherapie, Kunsttherapeutin
Preis:	 25 € für Mitglieder, 30 € für Gäste 
Infos & Anmeldung:
	 info@nicole-gehring.de oder
	 0173 / 544 53 49
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Süße Tropfen für die Feiertage

Wann:	 Mittwoch, 02.12.2026, 
	 17.00 bis ca. 18.30 Uhr
Wo:	 Holschentor, Talstr. 8, 
	 45525 Hattingen
Wer:	 Anja Helinski, Kräuterkundige
Preis:	 6 € Mitglieder, 9 € Gäste
Infos & Anmeldung: 
	 Ute Harmel, 02324 / 53362 oder  
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Wenn Weihnachten näher rückt und die Zeit knapp wird, 
sind selbstgemachte Liköre eine wunderbare Möglichkeit, 
trotzdem persönliche und besondere Geschenke zu zau-
bern. 

An diesem Info-
abend zeigt Anja 
Helinski, wie man 
mit wenigen Zu-
taten und einfa-
chen Handgriffen 
köstliche Liköre 
herstellt, die sich 
perfekt zum Ver-
schenken eignen. 

Ob cremig, 
fruchtig oder 
würzig – die 
Rezepte sind 
schnell umge-
setzt und lassen 
sich individuell 
variieren. 

Ideal für alle, die in letzter Minute noch etwas Besonderes 
für die Feiertage suchen. 



18

Wann:	 Mittwoch, 25.11.2026, 
	 17.00 bis ca. 18.30 Uhr, 1. OG Raum 2
	 Donnerstag, 26.11.2026, 
	 16.00 bis ca. 17.30 Uhr, Erdgeschoss
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstraße 8, 45525 Hattingen 
Wer:	 Elfi Mielke
Preis:	 keine Kosten, um Spenden wird gebeten
Infos & Anmeldung:	
	 Ute Harmel, 02324 / 53362

Es kommt bald die Adventszeit und ein Adventskranz, ein 
Adventsgesteck oder ein weihnachtlicher Türkranz dür-
fen nicht fehlen. Wie wäre es mit einem selbst gebundenen 
und schön gestalteten Adventskranz?  

In gemütlicher Atmosphäre erlernen wir unter der Anlei-
tung von Elfi Mielke die klassische Bindetechnik für einen 
runden Kranz oder die Stecktechnik für ein Gesteck. 

Vielleicht können wir auch untereinander Dekomaterialien 
tauschen. Unserer Kreativität sind keine Grenzen gesetzt. 

Adventskranz oder 
Adventsgesteck gestalten

Beide Termine haben die gleichen Inhalte 
und sind unabhängig voneinander

Frische 
Nordmann-
tanne wird 

gestellt
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Dekoratives Weihnachtsbasteln

In gemütlicher Atmosphäre 
gestalten wir gemeinsam 
kleine, kreative Weihnachts-
projekte – zum Beispiel 
stimmungsvolle Fenster- 
und Tischdekorationen 
und liebevoll verpackte                            
Geschenke.

Freuen Sie sich auf 
eine entspannte und 

kreative Runde mit 
vielen schönen 

Ideen für die 
Advents- und 

Weihnachtszeit.

max. 12 Teilnehmer

Bitte bringen
Sie eine 
kleine 
Papier-
schere 
mit.

Wann:	 dienstags, ab 10.11. bis 01.12.2026, 
	 16.30 bis ca. 18.00 Uhr, 4x
Wo:	 DRK-Zentrum, Hoppe 2a, Sprockhövel
Wer:	 Sabine Körner und Walli Stock
Preis:	 15 € Mitglieder, 20 € Gäste, 7 € Kinder
Infos & Anmeldung: 
	 Walli Stock 02324 / 74666 oder
	 info@kneipp-sprockhoevel.de

Verbindliche 
Anmeldung 
& Vorkasse 

bis zum 
03.11.2026
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Mit wenig Aufwand viel Wirkung erzielen.                                                                        
In diesem Kurs ERREICHST DU mit                                  

W underbar einfach in der Handhabung 
A nregung des Immunsystems 
S elbstheilungskräfte werden aktiviert 
S toffwechsel wird angeregt 
E ntspannung wird gefördert 
R eize werden an den richtigen Körperstellen gesetzt 

Wann:	 Kurs 1: Montag + Mittwoch,
	 07.09.+09.09.+14.09.+16.09.2026, 
	 17.30 bis 19.30 Uhr
	 Kurs 2: Dienstag + Donnerstag,
	 08.09.+10.09.+15.09.+17.09.2026, 
	 17.30 bis 19.30 Uhr 
Wo:	 Räume des FUD Lebenshilfe 
	 Bruchstr. 30, 45525 Hattingen 
Dauer:	 max. 3 Stunden
Wer:	 Andrea Schröter, zertifizierte 
	 Kneippgesundheitstrainerin, 
	 Krankenschwester 
Preis:	 65 € Mitglieder, 75 € Gäste
Infos & Anmeldung: 
	 schroeter1708@web.de
	 oder 0157 / 52 42 66 39

Kneipp Gesundheitskurs
für interessierte Menschen

Neugierig geworden?

Verbindliche Anmeldung und Vorkasse bitte bis 24.08.2026

Bitte zum 
Kurs ein 

Handtuch 
mitbringen 

Der Kurs findet ab 6 Anmeldungen statt. 
Max. Teilnehmerzahl 12 Personen 
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Bei wärmenden Auflagen mit Bienenwachstüchern 
genießt Du deine Auszeit vom Alltagstrubel. Du kannst 
unter verschiedenen Düften oder auch neutral,  deinen 
Favoriten  auswählen. Während   einer Phantasiereise  
lernst Du deinen persönlichen Wohlfühlort kennen. 

Auf Wunsch gibt es die Möglichkeit, dein persönliches 
Kraftwort zu finden, das sich mit etwas Übung schnell 
abrufen lässt.

Wann:	 Samstag, 31.10.2026, 
	 15.00 bis 18.00 Uhr 
Wo:	 Räume der Diakoniestation 
	 Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhövel 
Dauer:	 max. 2 Stunden
Wer:	 Andrea Schröter, zertifizierte 
	 Kneippgesundheitstrainerin, Krankenschwester 
Preis:	 20 € Mitglieder, 24 € Gäste
Infos & Anmeldung: 
	 schroeter1708@web.de
	 oder 0157 / 52 42 66 39

Kleines 1x1 für dein Wohlbefinden      

Neugierig geworden?

Verbindliche 
Anmeldung 

bitte bis zum 
16.10.2026 

Der Kurs findet ab 4 Anmeldungen statt. 
max. Teilnehmerzahl 8 Personen 

Die Kursgebühr wird vor Ort abgerechnet. 
Kosten für ausgesuchte Materialien sind inbegriffen. 

Bitte zum Kurs ein Kissen, Decke, warme Socken
und bei Bedarf Yoga/Gymnastikmatte mitbringen
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Basierend auf den Säulen des Lebens, z.B. Gesundheit 
und Beziehungen, erkunden wir spielerisch, wie es um 
uns steht und was wir verändern können. Wir entdecken 
Möglichkeiten, an Rädchen für Entwicklungen zu drehen 
und unseren eigenen Werten auf die Spur zu kommen. 

Der Fokus liegt auf umsetzbaren Impulsen für mehr 
Struktur und Ausgeglichenheit im Alltag. 

Der Kurs ermutigt dazu, das Leben
bewusst zu gestalten.

Wann:	 freitags, ab 31.07.2026, 8x
	 15.00 bis 17.00 Uhr
Wo:	 Naturheilpraxis Kempers, 
	 Regerstr. 4, 45529 Hattingen, 
	 (mit öffentl. Verkehrsmitteln gut zu erreichen) 
Wer:	 Heilpraktikerin Helga Kempers
Preis:	 48 € Mitglieder, 72 € Gäste, 
Infos & Anmeldung:
	 Helga Kempers, 0162 / 784 33 96 oder 
	 info@naturheilpraxis-kempers.de 

Ordnungsphilosophie für ein 
erfülltes & ausgeglichenes Leben
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Glücklicherweise sind wir all dem nicht machtlos ausgelie-
fert. Wenn es gelingt, den gegenwärtigen Moment wahr-
zunehmen und automatisierte Reaktionen zu stoppen, dann 
kehren wieder mehr Ruhe und Wohlbefinden ins Leben ein. 

Um einen Geschmack davon zu bekommen, wie das 
gelingen kann, nehmen wir uns dazu einen Tag Zeit. In 
diesem Seminar in Anlehnung an das Programm „Stress-
bewältigung durch Achtsamkeit“ von Jon Kabat-Zinn 
werden zwei achtsamkeitsbasierte Grundübungen zur 
Stressreduktion vorgestellt: der Body Scan und die 
Achtsamkeitsmeditation im Sitzen. Des Weiteren werden 
die Grundzüge von Wahrnehmung, Stressentstehung
und Stressbewältigung vermittelt.  

Wann:	 Samstag, 19.09.2026, 
	 10.00 bis 16.00 Uhr
Wo:	 Ev. Johannes-Gemeindezentrum, 
	 Uhlandstr. 32, 45525 Hattingen
Wer:	 Pfarrer i.R. Wilfried Ranft, 
	 MBSR-Lehrer, TRE-Provider und 
	 Meditationslehrer
Preis:	 55 € für Mitglieder, 60 € für Gäste
Infos:	 0174 / 16 91 078 oder ranft.johat@t-online.de
Anmeldung: Ute Harmel, 02324 / 53362 oder 
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 6

Stress bewältigen mit Achtsamkeit
(MBSR) Workshop

 Täglich erleben wir stressige Situationen, 
streiten uns oder verlieren gar die Fassung. 

Bitte mitbringen: 
eine Decke und ein Kissen,

sowie eine Matte (falls vorhanden)
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Achtsamkeit und Selbstfürsorge 
Spaziergang für pflegende Angehörige

! Aufatmen !
	 ! Auftanken !
		  ! Zeit nur für mich !
			   ! Kraft schöpfen !

Wer sich um andere kümmert, vergisst im Alltag oft die 
eigenen Bedürfnisse. Gerade in der Pflege ist es wichtig, 
auch gut auf sich selbst zu achten - leichter gesagt als 
getan!
Bei diesem entspannten Spaziergang mit der erfahrenen 
Achtsamkeitstrainerin Hella Horsmann erleben Sie, wie 
gut kleine Auszeiten tun.

Sie kommen zur Ruhe, lassen den 
Stress hinter sich und lernen 
kleine Erholungspausen 
bewusst in den Alltag 
einzubauen.

Wann:	      Mittwoch, 07.10.2026, 
	      15.00 bis ca. 16.30 Uhr 
Wo:	      Henrichspark, 
	     Treffpunkt: vor dem LWL-Museum
	     Werkstraße 31-33, 45527 Hattingen
Preis:	 die Veranstaltung ist kostenfrei, Teilnehmerzahl 
	 begrenzt, Anmeldung spätestens bis 05.10.2026
Infos & Anmeldung:
	 Ute Harmel, 02324 / 53362  
	 kontakt@kneippvereinruhr.de
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Atem ist Leben

Was passiert mit unserem Körper und 
unserem Geist, wenn wir nicht rich-
tig atmen? 
In unserem oft stressigen Alltag 
ist unser Atem häufig zu flach 
und zu schnell, da wir in einge-
fahrene Atemmuster verfallen. 
Dadurch können wir das Po-
tential für Gesundheit, Klarheit 
und Entspannung, das in unse-
rem Atem liegt, nicht mehr füh-
len und entfalten. In diesem Kurs 

lernen wir 
einfache und 
alltagstaugliche 
Atemübungen 
und Meditationen, 
die uns aus den 

alten Atemmustern helfen, hin zu mehr 
Kraft, Entspannung und Verbindung zu 
uns selbst.  

Der Kurs ist auch
für Einsteiger

geeignet. Bitte
bequeme

Kleidung tragen.

Wann:	 Mittwoch, den 18.11.2026, 
	 17.30 bis 19.00 Uhr
Wo:	 Oststraße 2, 45525 Hattingen
Wer:	 Nicole Gehring, Heilpraktikerin für 
	 Psychotherapie, 	Kunsttherapeutin
Preis:	 10 € Mitglieder, 15 € Gäste 
Infos & Anmeldung: info@nicole-gehring.de 
	 oder 0173 / 54 45 349

„Einfache Übungen 
wie bewusstes 

Atmen und Lächeln 
sind sehr wichtig. 

Sie können unsere 
Zivilisation

verändern.“  
- THICH NHAT HANH - 
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In diesem Kurs trainieren wir unser Gedächtnis auf 
abwechslungsreiche und angenehme Weise – ganz 
ohne Leistungsdruck. Sanfte Bewegungsübungen aus 
dem Brain Gym fördern die Zusammenarbeit beider 
Gehirnhälften und unterstützen Konzentration und 
Aufnahmefähigkeit. 

Mit Rätseln, Quizfragen, Gesprächen und Musik wird 
das auditive Gedächtnis trainiert. Visuelle Übungen wie 
Zuordnen und Erinnern stärken zusätzlich die Merkfähig-
keit. Auch Geschmack- und Geruchssinn werden mit 
einbezogen. 

Der Kurs richtet sich besonders an alle, die ihre geistige 
Fitness erhalten und in gemeinsamer Runde aktiv bleiben 
möchten. 

Wann:	 donnerstags, ab dem 27.08.2026, 10x
	 14.00 bis ca. 15.30 Uhr (17.09. entfällt),
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstraße 8, 45525 Hattingen
Wer:	 Ellen Stöckmann
Preis:	 60 € Mitglieder, 90 € Gäste 
Infos & Anmeldung:
	 kontakt@kneippvereinruhr.de oder 
	 Jürgen Reis, 0177 / 78 53 516

Der Kurs ist fortlaufend. 
Ein Einstieg ist jederzeit möglich. 

Es wird in 10er Blöcken abgerechnet.

Gedächtnis-
Training 
mit allen 

Sinnen
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Fit von Kopf bis Fuß

Kursangebot zur Erhaltung und Verbesserung der 
geistigen und körperlichen Fähigkeiten. Wer Kontakte 
und Freundschaften pflegt, Anteil am Leben nimmt, 
bleibt innerlich jung und ist weniger anfällig für 
Krankheiten und Beschwerden.

Training für Körper, Geist und Seele wirkt sich 
nachgewiesenermaßen positiv aus. 
Leichte Bewegungsübungen zur Erhaltung und 
Steigerung der alltagsorientierten Leistungsfähigkeit, 
kombiniert mit einem unterhaltsamen Gedächtnistraining 
für Merkfähigkeit, Wortfindung, Konzentration und 
Kreativität sorgen für ein ganzheitliches Wohlgefühl.

Gemeinsam statt einsam! Wer rastet, der rostet!

Wann: montags, ab 07.09.2026, 
	 17.00 bis 18.30 Uhr

Wo: Diakoniestation, Hauptstraße 8a, 
	 Niedersprockhövel

Wer: Ingrid Schröder lizenzierte 
kognitive Gedächtnistrainerin 

nach Dr. Franziska Stengel
Preis: 60 € Mitglieder, 70 € Gäste, 

	 für 10 Einheiten
Infos & Anmeldung: 0172 / 25 06 527 oder 

	 ingridanna67@outlook.de

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

Natürlich 
ohne 

Leistungs-
druck, 

aber mit 
viel Spaß!



Unser wichtigstes

Investment:

die nächste Generation.
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Gönnen Sie sich eine Auszeit und lassen sie sich 
verzaubern von der vielseitigen Welt des Tanzes, 

Tai Ji und Qigong!  

An diesem Wochenende werden wir im Tanz viele 
verschiedene Bewegungssequenzen aus dem Tai Ji 
und Qigong verbinden. Sie werden einen Einblick in die 
unterschiedlichen Ausrichtungen dieser sanften, fließenden 
Bewegungen bekommen.  
Anschließend verbinden wir diese Elemente im Tanz 
zu einer kleinen Choreografie mit Musik. So können Sie 
die Bewegungen direkt erleben und in einen gemeinsamen 
Rhythmus kommen.  
Was wir an diesem Wochenende im Tanz teilen, ist eine 
gemeinsame Erfahrung, ein gemeinsames Einschwingen 
in die Welt der Kampfkunst. 

Wenn Sie sich gerne bewegen und neugierig sind, 
dann melden Sie sich an. 

Sie brauchen keine besondere Trainingskleidung. 
Bitte tragen Sie einfach bequeme Sachen. 

Wann:	 Samstag & Sonntag, 24. + 25.10.2026, 
	 jeweils 10.00 bis 13.15 Uhr
Wo:	 Let́ s dance das Tanzstudio, 
	 Bahnhofstr. 25, 45525 Hattingen 
Wer:	 Monika Venker
Preis:	 54 € für Mitglieder, 72 € für Gäste
Infos & Anmeldung: 	
	 Jürgen Reis, 0177 / 78 53 516 oder 
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Wochenendworkshop 
„Energietanz“
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Tanzen hält körperlich und geistig in Schwung, 
es macht jede Menge Spaß, und wir tanzen und 

lachen in fröhlicher Gemeinschaft. 

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

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

Kreistanz am Mittwoch

Wann: 	 mittwochs, 14.30 bis 16.00 Uhr
Wo:	 Gymnastikhalle, Talstraße 17, 
	 45525 Hattingen
Wer:	 Tanzpädagogin Barbara Schulze
Preis:	 50 € Mitglieder, 60 € Gäste 
	 (jeweils für den 10er-Block)		
Infos & Anmeldung:
	 Barbara Schulze, 02324 / 59 47 52 
	 oder barschu@gmx.de

„Fröhlich – fit mit Köpfchen durch den Tag“ – 
das ist unser Motto.

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

Ein Einstieg ist jederzeit möglich.
Es wird jeweils in 10er-Blöcken abgerechnet.
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Wunderschöne Melodien, mitreißende Tänze voller 
Melancholie und Lebensfreude laden zum Mitmachen ein:
ob paarweise, Line, Square, im Kreis (mit und ohne Partner).
Die unterschiedlichsten Rhythmen und Choreografien aus 
(fast) der ganzen Welt erhalten das Tanzen spannend und 
abwechslungsreich.
Tanzen macht schlank: 1 Stunde Tanzen verbraucht 
zwischen 300 - 400 Kalorien.
Tanzen macht klug: die Konzentration auf die Schritt-
folge, den Rhythmus und die wechselnden Partner 
fördern Durchblutung der beiden Gehirnhälften und 
Konzentrati-
onsfähigkeit 
sowie Koordi-
nation. Eine 
wunderba-
re Alzheimer- 
und Sturzvor-
sorge.
Tanzen tut 
der Seele 
gut: Rechts 
und Links im 
Wiegeschritt 
- dabei wer-
den Glücks-
hormone aus-
geschüttet. 
Das gemeinschaftliche Üben macht Spaß und vertreibt 
die Einsamkeit.
Tanzen macht auch stark und fördert die Reaktions-
fähigkeit: es entsteht ein neues Körperbewusstsein. 
Sie fühlen sich sicherer und selbstbewusster.

Tanzen für die Gesundheit

Wann:	 dienstags & freitags, jeweils 10x
	 10.30 bis 12.00 Uhr,
Wo:	 Holschentor, Talstraße 8, 45525 Hattingen
Wer:	 Tanzpädagogin Barbara Schulze
Preis:	 50 € Mitglieder, 60 € Gäste
Infos & Anmeldung: 
	 Barbara Schulze, 02324 / 59 47 52 
	 oder barschu@gmx.de 

Die Kurse sind fortlaufend, außer in den Schulferien.
In den Sommerferien wird im Freien getanzt.

Ein Einstieg ist jederzeit möglich.
Es wird jeweils in 10er-Blöcken abgerechnet.
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Hier erlernen wir die Trimilin-Gymnastik, eine einfache 
und wirksame Bewegungsart für Jung und Alt, die 
viel Spaß macht. Gesprungen wird auf speziellen 
Mini-Trampolins (Trimilins) mit gelenkschonenden 
Sprungmatten. 

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

Wann:	 mittwochs, 18.30 bis 19.30 Uhr
Wo:	 Elberfelderstr. 38, 45549 Sprockhövel (drinnen) 
	 Pennekamp 4, Sprockhövel (draußen)
Wer:	 Martina Feller-Linge
Preis:	 33 € Mitglieder, 36 € für Gäste, 
	 6-er Karte 
Infos & Anmeldung:	
	 02339 / 91 15 13 oder 
	 martina@feller-linge.de

Trimilin-Gymnastik

Im Winter und Frühjahr findet das
Trimilin-Springen im Kindergarten Schee statt.

Im Sommer warten wir ab, ob wir
draußen springen können.
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Zumba kombiniert Aerobic mit lateinamerikanischen 
Tanzschritten wie Salsa, Samba, Merengue, Calypso, 
Cumbia usw. 

Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Im Vordergrund 
steht der Spaß an der Musik und kreativen Bewegung. 
Nebenbei werden die Fettverbrennung aktiviert und 
Muskeln aufgebaut. 

Wann:	 dienstags, 18.30 Uhr 
	 ab 08.09.2026, 6x  
	 ab 03.11.2026, 8x
Wo: 	 Forum Grundschule Börgersbruch, 	
	 Dresdener Str. 43, Sprockhövel
Wer: 	 Sandra Reddehase, 
	 Zumba-Instructor
Preis: 	 6x: 30 € Mitglieder, 36 € Gäste
	 7x: 35 € Mitglieder, 42 € Gäste
	 8x: 40 € Mitglieder, 48 € Gäste
Infos & Anmeldung: 
	 0157 / 56 87 15 33 oder 
	 reddehasesandra@gmail.com

donnerstags, 19.00 Uhr 
ab 03.09.2026, 7x
ab 05.11.2026,  7x

Heiße Musik für Jung & Alt

Der Kurs ist für Anfänger und 
Fortgeschrittene geeignet.



s
Sparkasse 
Hattingen 

Immer cool bleiben - 
mit der Direkt-Filiale!

Wir helfen Ihnen gerne unter 02324 20 30 
weiter: Online-Banking, Daueraufträge, 
Termine und bei vielem mehr!

Montag bis Freitag: 8 bis 18 Uhr.

Weil‘s um mehr als Geld geht.
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Unter Einsatz von 
Musik und Klein-
geräten wird 
ein wirbelsäulen-
gerechtes Fitness-
programm für 
Personen ab 60 
Jahren angeboten.

Bitte feste 
Turnschuhe, 
Handtuch 
und eine 
Sportmatte 
mitbringen!

Untätigkeit schwächt,
Übung stärkt, 

Überlastung schadet
(Sebastian Kneipp)

Aktiv Ü 60

Wann:	 dienstags, ab 08.09.2026,
	 (fortlaufend, außer in den Schulferien) 
	 Kurs 1: 11.30 bis 12.30 Uhr 
	 Kurs 2: 12.45 bis 13.45 Uhr
Wo:	 Sporthalle im Baumhof, Eickerstr. 21, Sprockhövel
	 (gegenüber Sportplatz, unter dem Jugendzentrum)
Wer:	 Marion Mielicki
Preis:	 10er Karte (Gültigkeit 12 Wochen für Mitglieder, 
	 11 Wochen für Nichtmitglieder)  
	 55 € Mitglieder, 60 € Gäste
Infos & Anmeldung:	
	 0162 / 67 18 178

Ein Einstieg ist jederzeit möglich.
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Wasser bietet aufgrund seiner positiven Eigenschaften 
ein sehr wirkungsvolles Konditions- und Koordinations-
training für allgemeines Wohlbefinden und Spaß beim 
Bewegen mit Power und Musik. 

Zu „heißen“ Rhythmen findet ein intensives und 
schonendes Ausdauer- und Ganzkörpertraining statt. 
Wasser ist das ideale Element für gelenkschonende
Gymnastik und effizientes Bewegungstraining. 

Wann:	 donnerstags, ab 03.09.2026,
	 (fortlaufend, außer in den Schulferien)
	 Kurs 1: 18.15 bis 19.00 Uhr
	 Kurs 2: 19.15 bis 20.00 Uhr 
Wo:	 Schulhallenbad, Haßlinghausen 
	 Geschwister-Scholl-Str. 6
Wer:	 Marion Mielicki
Preis:	 10er Karte (Gültigkeit 12 Wochen für Mitglieder, 
	 11 Wochen für Nichtmitglieder)  
	 55 € Mitglieder, 60 € Gäste
Infos & Anmeldung:	
	 0162 / 67 18 178

Ein Einstieg ist jederzeit möglich.

Aqua Aerobic

Aqua-Aerobic zielt 
auf Tempo, Rhythmus 

und Ausdauer
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In diesem Kurs werden Bewegungsübungen im 
Wasser gemacht, die die Verbesserung der 
allgemeinen Beweglichkeit zum Ziel haben. 

Zu Musik werden Herz-Kreislaufsystem, 
Muskelkraft, Beweglichkeit und Koordination trainiert. 

Fit durch 
Wassergymnastik

Wann:	 donnerstags, ab 03.09.2026,
	 (fortlaufend, außer in den Schulferien)
	 Kurs 1: 16.00 bis 16.45 Uhr
	 Kurs 2: 17.00 bis 17.45 Uhr 
Wo:	 Schulhallenbad, Haßlinghausen 
	 Geschwister-Scholl-Str. 6
Wer:	 Marion Mielicki
Preis:	 10er Karte (Gültigkeit 12 Wochen für Mitglieder, 
	 11 Wochen für Nichtmitglieder)  
	 55 € Mitglieder, 60 € Gäste
Infos & Anmeldung:	
	 0162 / 67 18 178

Ein Einstieg ist jederzeit möglich.
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Wann:	 mittwochs, 17.30 bis 19.00 Uhr
	 Kurs 1: 01.07. bis 09.09.2026, 10x
	 (12.08. fällt aus)
	 Kurs 2: 16.09. bis 09.12.2026, 12x
	 (07.10. fällt aus)
	 Kurs 3: 06.01. bis 17.03.2027, 10x
	 (03.03.2027 fällt aus)
Wo:	 Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 
	 45549 Sprockhövel
Wer:	 Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und 
	 Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach den 
	 Richtlinien der Yoga-Alliance)
Preis:	 10x: 85 € Mitglieder / 95 € Gäste 
	 12x: 102 € Mitglieder / 114 € Gäste
	 Dauer jeweils 90 Minuten  
Infos & Anmeldung: 0157 / 35 63 31 09 oder 
	 Yogawoman@gmx.de

Sie möchten Ihren Körper entgiften, Ballast, Stress und 
Verspannungen loswerden? Diese Form des Yoga hilft 
beim  Reinigen mit traditionellen Sonnengrüßen, Yoga-
stellungen, Atemtechniken, Meditationsübungen und 
angeleiteter Tiefenentspannung zu Musik jeder Art. 

Ich unterstütze Sie 
dabei durch detaillierte 
Anweisungen und 
Korrektur meinerseits 
in den Körperhaltun-
gen. 

Die Beweglichkeit und 
Flexibilität kann durch 
Dehn-, Beuge- und 
Streckübungen verbessert werden. Gelenke, Bänder, 
Sehnen und Faszien können mobilisiert werden. 
Durch körperlich fordernde Haltungen, wird die 
Muskulatur gestärkt, der Körper gestrafft, die Balance 
durch fließende Bewegungsabläufe verbessert und 
das Immunsystem gestärkt.

Sie fühlen 
sich vitaler, 

leichter, 
schwungvoller, 

gestraffter
& gereinigt!

Bitte eine Stunde vorher nicht essen und keine 
Getränke während des Kurses zu sich nehmen

Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursbeginn und 
bringen Sie eine rutschfeste Yogamatte (keine Iso- 
oder Wollmatte), ein Handtuch und eine Decke mit

Hatha-Vinyasa-Yoga
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Stuhlyoga ist echtes Yoga! Stühle sind keine Krücken, 
sondern ein Utensil, um die Yogaübungen zu unterstützen. 
Der Fokus ist auf Gesundheit, Entspannung, Regeneration 
und Wohlbefinden gerichtet.

Beim Stuhlyoga werden die Yogaübungen 
für die Menschen zugänglich gemacht, 
die aufgrund ihres Alters, ihres Gewichts 
oder ihrer körperlichen Einschränkungen 
nicht mehr auf einer Matte, am Boden, 
oder freistehend üben können, aber 
gerne Yoga praktizieren möchten.

Stuhlyoga steigert die Kraft, das Gleichgewicht 
und die Beweglichkeit. Vertieft die Atmung, 
und stärkt das Immunsystem. Löst 
Verspannung, verbessert die Körperhaltung, 
und bringt mehr Ruhe und Gelassenheit in 
den Alltag. Stuhlyoga beinhaltet Sonnengrüße, 
Körperhaltungen, Atemübungen, 
Meditation und Endentspannung.

„Jeder kann 
atmen. Daher 

kann jeder Yoga 
praktizieren.‘‘  

TKV Desikachar

Stuhl Yoga – sanft

Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursbeginn 
und bringen Sie rutschfeste Socken mit  

Möglichst eine Stunde vor Kursbeginn nichts essen!

Der Unterricht wird individuell an die Bedürfnisse 
der Teilnehmer angepasst und alternative 

Übungen angeboten! 

Für absolute Anfänger geeignet!

Wann:	 freitags, 16.00 bis 17.00 Uhr 
	 Kurs 1: 21.08. bis 30.10.2026, 10x
	 (09.10. fällt aus)   
	 Kurs 2: 06.11. bis 22.01.2027, 10x
	 (25.12. + 01.01.2027 fällt aus)
	 Kurs 3: 05.02. bis 16.04.2027, 10x
	 (26.03. fällt aus)
Wo:	 Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhövel
Wer:	 Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und 
	 Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach 
	 den Richtlinien der Yoga-Alliance)
Preis:	 10x: 70 € Mitglieder / 80 € Gäste
	 Dauer jeweils 60 Minuten 
Infos & Anmeldung: 0157 / 35 63 31 09 oder 
	 Yogawoman@gmx.de



Familienglück.
Unterstützung für Sie und Ihre
Liebsten.
Ob groß oder klein, mit oder ohne Kinder: Wir sind für alle
Familien da. Genießen Sie die Momente, die das Leben
besonders machen. Um das Finanzielle kümmern wir uns
gemeinsam. Vereinbaren Sie gleich einen persönlichen Termin.
Mehr Informationen finden Sie auf spken.de

Weil’s ummehr als Geld geht.
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Durch Stress, Bewegungsmangel oder Schonhaltungen 
verkürzen oder verkleben unsere Faszien (Weichteilkompo-
nenten unseres Bindegewebes) – die Folge Rücken- oder 
Nackenschmerzen.

Beim Yin Yoga, einer ruhigen und nach innen gehenden 
Form des Yoga, werden die tieferen Schichten des Körpers, 
die Faszien, angesprochen. Wir erlauben den Gelenken in 
Hüft-, Rücken-, Schulterbereich sich zu öffnen und auf 
sanfte Art flexibler zu werden.

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

Wir können wieder ins Gleichgewicht kommen und 
fühlen Ruhe und Energie zugleich. Der ganze 
Körper wird elastischer und kraftvoller.

Bitte erscheinen Sie 15 Minuten vor Kursbeginn 
und bringen bitte eine Yogamatte, zwei 

Kissen (50x50cm) sowie eine große Decke mit

gut für Anfänger geeignet

Yin Yoga
Das effektive Faszientraining

Wann:	 freitags, 17.30 bis 18.45 Uhr 
	 Kurs 1: 21.08. bis 30.10.2026, 10x
	 (09.10. fällt aus)  
	 Kurs 2: 06.11. bis 22.01.2027, 10x
	 (25.12. + 01.01.2027 fällt aus)
	 Kurs 3: 05.02. bis 16.04.2027, 10x
	 (26.03. fällt aus)
Wo:	 Diakoniestation, Hauptstr. 8a, 45549 Sprockhövel
Wer:	 Sandra Jonkanski, Hatha Vinyasa und 
	 Yin Yogalehrerin (anerkannt und nach 
	 den Richtlinien der Yoga-Alliance)
Preis:	 10x: 75 € Mitglieder / 85 € Gäste 
	 Dauer jeweils 75 Minuten
Infos & Anmeldung: 0157 / 35 63 31 09 oder 
	 Yogawoman@gmx.de
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Hatha-Yoga und
Stuhl-Yoga in Hattingen

Wann:	 Stuhl-Yoga, 10x60 Minuten	
	 donnerstags, ab 03.09.2026, 17.30 bis 18.30 Uhr
	 60 € Mitglieder, 80 € Gäste 
	
	 Hatha Yoga, 10x90 Minuten
	 donnerstags, ab 03.09.2026, 19 bis 20.30 Uhr
	 70 € Mitglieder, 95 € Gäste 
Wo: 	 DRK-Haus, Talstraße 22, 45525 Hattingen 
Wer:	 Susanne Kocher
Info & Anmeldung:
	 Ute Harmel, 02324 / 53362  
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Yoga ist eine ganzheitliche Methode zur Stärkung von 
Körper und Geist. Im Gegensatz zum reinen Breitensport 
verbindet Yoga gezielte Körperübungen (Asanas) mit 
bewussten Atemtechniken (Pranayama). Dies fördert nicht 
nur Muskelaufbau, Körperhaltung und Stoffwechsel, 
sondern stärkt auch das Körperbewusstsein und die 
psychische Resilienz, anstatt nur auszupowern. 

Stuhlyoga ist dabei besonders für Menschen mit körper-
lichen Einschränkungen geeignet, da der Stuhl Sicherheit 
und Stabilität bietet. Jede Stunde schließt mit einer
 regenerierenden Tiefenentspannung ab, um gestärkt 
und gelassen in den Alltag zurückzukehren. 

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung 
und für Hatha Yoga eine Yogamatte.

Die Kurse sind fortlaufend. Es wird jeweils in 10er-Blöcken 
abgerechnet. Der Weg zum Kursraum ist nicht barrierefrei.
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Die 8 Brokate Übungen sind ein altes chinesisches 
Bewegungssystem und bieten viele positive Einflüsse 
auf die Gesundheit, z.B. auf das vegetative Nerven- und /
oder das Herz-Kreislaufsystem. 

Die „5 Elemente“ beschreiben grundlegende Kräfte im 
Körper und in der Natur. Kurz zusammengefasst: 

Holz: Steht für Wachstum, Bewegung und Entwicklung. 
Feuer: Symbolisiert Energie, Aktivität und Lebensfreude.  
Erde: Repräsentiert Stabilität, Mitte und Ausgleich.  
Metall: Steht für Struktur, Klarheit und Loslassen.  
Wasser: Symbolisiert Ruhe, Tiefe und Regeneration. 

Die Ausführung ist einfach und kann auch 
von sportlich Ungeübten erlernt werden. 

Wann:	 mittwochs, ab 30.09.2026, 8x
	 17.30 bis 18.30 Uhr
Wo:	 Bürgerzentrum Holschentor, 
	 Talstraße 8, 45525 Hattingen
Wer:	 Der Kurs wird von der Lehrerin für Tai Chi Chuan, 
	 Bewegungs- und Körperarbeit 
	 Gabriele Heßling durchgeführt
Preis:	 48 € für Mitglieder, 64 € für Gäste 
Infos & Anmeldung:
	 Ute Harmel, 02324 / 53362, 
	 Jürgen Reis, 0177 / 78 53 516 oder 
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Mindestteilnehmerzahl: 5

8 Brokate – 5 Elemente
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Wann:	 für fortgeschrittene Anfänger 
	 montags, 17.30 bis 19.00 Uhr 
	 Fortgeschrittene 
	 montags, 19.00 bis 20.30 Uhr
	 für weit Fortgeschrittene 
	 dienstags, 17.30 bis 19.00 Uhr 
	 fortgeschrittene Anfänger  
	 dienstags, 19.00 bis 20.30 Uhr
Wo:	 DRK-Haus, Talstr. 22, Hattingen
Wer:	 Mathias Harmel
Preis:	 25 €/Monat für Mitglieder  
	 30 €/Monat für Gäste
Infos & Anmeldung: 02324 / 53362 oder
	 mathias.harmel@kneippvereinruhr.de

Tai Chi Chuan 
wird nicht in 

Kursform
angeboten. 

Die Kurse sind 
fortlaufend.

Tai Chi ist eine gesundheitsfördernde Bewegungs- und 
Kampfkunst. Hand-, Partner- und Waffenformen sowie 
Energie-, Atem- und Dehnübungen entwickeln die Fä-
higkeit zu Koordination, Konzentration, Körperkraft und 
Beweglichkeit. Gerade in der heutigen Zeit mit Hektik, 
Zeitdruck und Reizüberflutung können die bewussten Be-
wegungsabläufe der Tai-Chi Übungen zu Entspannung und 
innerer Ausgeglichenheit führen. 

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

 Tai Chi Chuan im klassischen 
Yang-Stil – Lange Form
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Sie suchen nach mehr Ruhe im stressigen Alltag? 
Unser Kurs vermittelt die Techniken des Autogenen 
Trainings, einer effektiven Methode zur Selbstent-
spannung. 

Mit gezielten Übungen lernen Sie Körper und Geist in 
Einklang zu bringen und das Stressniveau zu senken.   
Was bringt Ihnen der Kurs?

      Stressabbau und mehr Gelassenheit
      Verbesserung der Schlafqualität & Konzentration
      Stärkung der inneren Balance 

Wann:	 montags, ab 05.10.2026, 8x
	 17.00 bis 17.45 Uhr
Wo:	 DRK-Haus, Talstr. 22, 45525 Hattingen
Wer:	 Angelika Parreidt
Preis:	 64 € Mitglieder, 72 € Gäste 
Infos & Anmeldung: 
	 Ute Harmel, 02324 / 53362 oder  
	 kontakt@kneippvereinruhr.de

Autogenes Training

Mindestteilnehmerzahl: 6





Ob Anfänger oder Fortgeschrittener –
jeder ist willkommen! Wir üben auf Matten

oder alternativ im Sitzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Isomatte, bei Bedarf Decke und Kissen.
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☻ Sie erhalten Vergünsti-
gungen bei Aus-, Fort- und 
Weiterbildungskursen an 
der Sebastian-Kneipp-
Akademie
☻ Sie erhalten 4x im Jahr 
das Kneipp-Journal mit 
Themen rund um Gesund-
heitsförderung und Präven-
tion
☻ 10 % Nachlass auf das 
Training im Gesundheitsdorf 
Blankenstein
☻ 10% Rabatt beim Einkauf 
in MyReformhaus (www.
my-reformhaus.de) gegen 
Vorlage des Mitgliedsaus-
weises bzw. Nennung der 
Mitgliedsnummer 
☻ Sie lernen Kneipp-
Anwendungen und ihre 
positiven Wirkungen 
kennen
☻ 10% Rabatt beim Einkauf 
in einem Shop der Kneipp 

GmbH, Würzburg oder on-
line unter www.kneipp.com 
auf das gesamte regulä-
re Sortiment gegen Vorlage 
des Mitgliedsausweises.
☻ 10% Rabatt beim Einkauf 
von Gesundheitsprodukten 
(ausgenommen Bücher und 
smovey Vibroswing) im
Online-Shop des Kneipp-
Verlags, Bad Wörishofen 
www.shop.kneippverlag.de. 
Im Warenkorb den Code 
„KNEIPPVEREINT“ einge-
ben und sparen. Bestellen 
können Sie auch per E-Mail 
unter  shop@kneippverlag.
de oder per Telefon 08247-
3002212.
☻ 10 % Nachlass 
auf Leguano-Schuhe
☻ 1.  Monat kostenlos im 
Fitnessstudio TuWas
☻ Der Mitgliedsbeitrag 
ist steuerlich absetzbar.

Was bieten wir?

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

Wir freuen 
uns auf Sie!
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Mein persönlicher Terminplaner:

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....

…………………………............….…..………..........................……....
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