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Kneipp-Verein Dortmund e. V.
Karl-Marx-StraB3e 32 - 44141 Dortmund
Telefon: 0231 5860048 (Anrufbeantworter) - Fax: 0231 5893743
E-Mail: info@kneipp-verein-dortmund.de - Internet: www.kneipp-verein-dortmund.de

OFFNUNGSZEITEN
Karl-Marx-StraBe 32 - 44141 Dortmund
Dienstags 10.00 - 18.00 Uhr
Donnerstags 10.00 - 12.00 Uhr und 14.00 - 18.00 Uhr

Liebe Mitglieder, liebe Interessenten,

bitte haben Sie Verstandnis, dass telefonische Anfragen und E-Mails nach Eingangs-
reihenfolge bearbeitet werden. Wir bemihen uns, alle Anliegen so schnell wie méglich
zu beantworten.
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Unsere Geschéftsstelle und Ubungsréume befinden sich in der Karl-Marx-StraBe 32,
44141 Dortmund. Das Haus ist ebenerdig und barrierefrei. Geeignet fur Kinderwagen,
Rollstuhl und Rollator. Zu erreichen mit Bus und Bahn: U41, U47 und Buslinie 453. Nahe
gelegene Haltestelle ca. 10 Minuten FuBweg ,MARKISCHE STRASSE*.

Werden bei Wanderungen o. &. Veranstaltungen, Personen im Privat-PKW mitgenom-
men, besteht fur diese Versicherungsschutz im Rahmen der fur das Fahrzeug bestehen-
den Haftpflichtversicherung. Dies gilt auch dann, wenn der/die Fahrer*in einen gewissen
Kostenersatz von den Mitfahrer*innen erhalt.

Das Siegel ,Sport pro Gesundheit® und ,Deutscher Stan-  eanasmse:
dard Pravention® zeichnet Kurse von besonderer Qualitat e
aus. Die Ubungsleitersinnen haben eine spezielle Ausbil- oS
dung erworben. Von den Krankenkassen kdnnen die Kurs- s
gebihren anteilig (bei regelmaBiger Teilnahme am Kurs) .
nach § 20 SGB V Ubernommen werden.

Allen Mitgliedern, die im ersten Halbjahr 2026 ihren Geburtstag feiern, winschen wir al-
les Gute fir das neue Lebensjahr, vor allem aber mit Sebastian Kneipp Gesundheit und
Wohlergehen.
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GRUSSWORT DES VORSTANDES H
Kneipp

Liebe Mitglieder,
liebe Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer, VEREIN

unser Kneipp-Verein befindet sich in einer spannenden Dortmunde.V.

Phase des Wandels. Wir arbeiten intensiv daran, den

Verein zu modernisieren, zu verjingen und in der Dortmunder Vereinslandschaft noch
sichtbarer zu machen. Diese Veréanderungen sind kein Selbstzweck — sie sollen dazu
beitragen, dass wir auch in Zukunft ein lebendiger, attraktiver und offener Gesundheits-
verein bleiben.

Besonders freut mich, dass es uns gelungen ist, unser bewahrtes und engagiertes
Ubungsleiterteam durch jiingere Kolleginnen und Kollegen zu verstarken. Damit ver-
binden wir Erfahrung und frische |deen — eine Kombination, die unsere Kursangebote
noch vielféltiger und zeitgemaBer macht. Auch in der Geschéftsstelle spirt man diesen
Aufbruch: Strukturen, Ablaufe und das Erscheinungsbild werden Schritt fir Schritt mo-
dernisiert.

Ebenso sehen wir bei unseren Bemiihungen, jlingere Ehrenamtliche fur den Verein zu
gewinnen, erste erfreuliche Erfolge. Das zeigt: Der Kneipp-Verein Dortmund lebt vom
Mitmachen und vom Miteinander — Gber Generationen hinweg. Daflir danken wir allen,
die sich mit Zeit, Herzblut und Ideen engagieren.

Im kommenden Jahr steht zudem ein besonderer Moment bevor: Wir werden unseren
langjahrigen Vorsitzenden Bernd Wulfram verabschieden und uns zugleich auf neue
Wege begeben. Mit frischen Formaten und Veranstaltungen méchten wir den Kneipp-Ge-
danken weiterentwickeln und neue Menschen fiir unsere Angebote begeistern.

Mit herzlichen GriiBen

Herbert Prigge
im Namen aller Vorstandsmitglieder

=
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Wissen. Kdnnen. Weitergeben.



Kneipp

Einladung zur Mitgliederversammlung Dortmunde.V.

Sehr geehrtes Mitglied,

wir laden Sie zur  Mitgliederversammlung am Donnerstag, den 26.Mérz 2026, 17.00 Uhr, im
Kneipp-Verein Dortmund e.V., Karl-Marx-Str. 32, 44141 Dortmund herzlich ein.

Tagesordnung

BegriiBung und Feststellung der Beschlussfahigkeit
Beschlussfassung tiber eingegangene Antrage
Ehrungen fiir langjéhrige Mitgliedschaft

Vorstellung des Rechenschaftsberichtes 2025
Vorstellung des Finanzberichtes 2025

Bericht der Kassenprifenden

Aussprache Uber die Berichte und Entlastung des Vorstandes
Vorstellung des Haushaltsplanes 2026

9. Satzungsénderungen

10. Erhéhung der Mitgliedsbeitrage

11. Wahl der Wabhlleitung

12. Wahlen zum Vorstand (§26 BGB)

13. Wahlen bzw. Bestatigung des Beirates

14. Neuwahl bzw. Bestatigung der Kassenpriifenden
15. Ernennung eines Ehrenmitgliedes

16. Aktuelle und sonstige Informationen

o BB s Sl

Wir bitten, evtl. Antrage It. Satzung zu begriinden und schriftlich sechs Wochen vorher an den
Kneipp-Verein Dortmund e.V., z. Hd. Herrn Bernd Wulfram, Karl-Marx-Str. 32, 44141 Dortmund
einzureichen.

Mit freundlichen GriRen

Kneipp-Verein Dortmund e.V.

3 liffenc iy, AR

Bernd Wultram Herbert Prigge Ulrich Gerlach
(1. Vorsitzender) (2. Vorsizender) (Schatzmeister — komm.)
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§ 5 - Arten der Mitgliedschaft

Mitglieder oder Vorsitzende, die sich
um den Verein besonders verdient ge-
macht haben, kénnen auf Vorschlag
des Vorstands bzw. des Beirates von
der Mitgliederversammlung mit 3%
Mehrheit zu Ehrenmitgliedern bzw.
Ehrenvorsitzenden ernannt werden.
Sie besitzen Stimmrecht in den Ver-
einsgremien und sind von der Entrich-
tung der Beitrage befreit.

§ 10 -Mitgliederversammlung

Die Einberufung zu allen Mitglieder-
versammlungen erfolgt in Textform
mindestens vier Wochen vor dem Ver-
sammlungstermin durch den Vorstand
an die zuletzt bekannte Adresse. Mit
der Einberufung ist gleichzeitig die Ta-
gesordnung bekannt zu geben.

§ 11 - Vorstand und Beirat

Der Vorstand gem. § 26 BGB besteht
aus:

- dem 1. Vorsitzenden

- dem 2. Vorsitzenden

- dem Schatzmeister

Scheidet ein einzelnes Vorstandsmit-
glied vor Ablauf seiner Amtszeit aus,
so kann der Vorstand einen Nachfol-
ger bestellen, der das Amt kommissa-
risch bis zur ndchsten turnusgemaBen
Neuwahl fuhrt. Sollte ein Vorstands-
amt nicht anderweitig besetzt werden
kénnen, so kann ein Vorstandsmit-
glied ein zweites Amt austben.

KNEIPP-VEREIN DORTMUND E.V. - VORSCHLAG ZUR SATZUNGSANDERUNG -

§ 5 - Arten der Mitgliedschaft

Ehrenmitglieder- bzw. Vorsitzende werden auf
Vorschlag des Vorstandes bzw. des Beirates per
Beschluss mit einfacher Mehrheit der Mitglieder-
versammlung ernannt. Ihnen steht ein Stimmrecht
in der Mitgliederversammlung zu. Sie sind von der
Entrichtung der Beitrage befreit.

§ 10 -Mitgliederversammlung

Die Mitgliederversammlung wird vom geschaftsfiih-
renden Vorstand unter Einhaltung einer Frist von
vier Wochen in Textform unter Angabe der Tages-
ordnung einberufen. Die Frist beginnt mit dem auf
die Absendung der Einladung folgenden Tag. Die
Einladung gilt dem Mitglied als zugestellt, wenn sie
an die dem Verein zuletzt bekannt gegebene An-
schrift bzw. E-Mail-Adresse versandt wurde. Die Ta-
gesordnung setzt der geschéftsfiihrende Vorstand
durch Beschluss fest. Es sind alle Mitglieder zur
Teilnahme einzuladen und berechtigt.

§ 11 - Vorstand und Beirat

1. Der geschéftsfihrende Vorstand gem. § 26
BGB besteht aus: mindestens 2 und héchstens 3
Personen.

Die Vorstandsmitglieder bestimmen in ihrer kons-
tituierenden Sitzung die Aufgabenverteilung nach
dem Ressortprinzip (z.B.)

Vereinsfiihrung & Mitarbeiterentwicklung
Finanzen/Steuern & Recht/Versicherungen

Sportorganisation (Kursbetrieb) & Vereins-
verwaltung

Vereinsentwicklung & Marketing

Scheidet ein Mitglied des geschéftsfiihrenden Vor-
standes wahrend der laufenden Amtszeit vorzeitig
aus, so kann der Gesamtvorstand fiir die Zeitdau-
er bis zur nachsten Mitgliederversammlung durch
Beschluss eine/n Nachfolger*in bestimmen. Die
Mitgliederversammlung flhrt dann eine Nachwahl
fur die restliche Amtszeit durch.

Abwesende konnen gewéahlt werden, wenn sie
ihre Bereitschaft zur Wahl und Annahme des
Amtes vorher in Textform erklart haben und die
schriftliche Erklarung in der Mitgliederversamm-
lung vorliegt.
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“GEH-SPRACHE” - SCHRITT FUR SCHRITT IN DIALOG

Im Spaziergang am Donnerstag wollen wir ,ins Gesprach” kommen. Wir gehen und re-
den miteinander ber ein Thema aus Gesellschaft, Politik oder was gerade aktuell ist.
Im Rotationsprinzip wechseln die Teilnehmer*innen wahrend des Spaziergangs den
Gespréachspartner, sodass jeder mit jedem ins Gespréach kommt. Nach jedem Spazier-
gang findet eine kurze Gesprachsrunde statt und die Teilnehmer*innen bekommen ein
kleines “Geh-Schenk” mit nach Hause. Der erste Termin ist als ,Speed-Dating” konzipiert,
sodass sich alle Teilnehmer*innen kennenlernen kénnen und auch die Gesprachsregeln
fixiert werden.

Wichtig! Der Fokus liegt auf der positiven Auseinandersetzung mit dem jeweiligen Thema.
Kursleitung: Herbert Prigge, Vorstandsmitglied Kneipp-Verein Dortmund

KNEIPP CLASSICS - WOHLBEFINDEN STARKEN MIT KLASSISCHEN
KNEIPP-ANWENDUNGEN

Back to the roots! In der Veranstaltungsreihe “Kneipp-Classics” wollen wir uns ab Mai
den urspringlichen Anwendungen nach Pfarrer Kneipp widmen. Glsse, Waschungen,
Wickel und Birsten stehen hier im Fokus. Wie funktioniert der Beinguss? Wann und wie
oft sollte ich “kneippen”? Was bewirken Wadenwickel? Viele Fragen, viele Moglichkeiten
und viele Methoden, deren Umsetzung sich unkompliziert und einfach ins tagliche Leben
integrieren lassen.

Die Kurstermine und jeweiligen Themenschwerpunkte werden friihzeitig auf unserer Web-
seite: www.kneipp-verein-dortmund.de und iber unsere Social Media Kanéle bekannt
gegeben.

Kursleitung: Ellen Sonneborn, Kneipp-Mentorin

WILDE ERNTE - WILDFRUCHTE SAMMELN & VERARBEITEN

Frisch gepfliickt, voller Geschmack und reich an wertvollen Inhaltsstoffen — Wildfriichte
sind kleine Kraftpakete aus der Natur. Ob siiB, siuerlich oder herb: Jede Sorte hat ihren
eigenen Charakter und lasst sich zu kdstlichen Schatzen verarbeiten.

In diesem 3-stiindigen Workshop tauchst du gemeinsam mit Krauterfachfrau Linda von
krautvertraut in die Welt heimischer Wildfriichte ein. Als besonderes Highlight stellst du
zwei eigene Wildfriichte-Produkte her, die nicht nur lecker schmecken, sondern auch ein
Stiick Natur in deine Kiiche bringt.

Du nimmst 2 selbst hergestellte Produkte mit nach Hause*
Du erhaltst ein liebevoll ausgearbeitetes Skript mit allen Inhalten und Rezepten
Kursleitung: Linda Schocke, Diplom (nach PhytAro) Krauterfachfrau



WORKSHOP! ,GESUNDER RUCKEN*

Riickenbeschwerden gehoren aufgrund des Bewegungsmangels in unserer Wohlstands-
gesellschaft zu den haufigsten gesundheitlichen Problemen. In dem Workshop zeigen wir
Ihnen zahlreiche Ubungen aus verschiedenen Bereichen des Sports mit unterschiedlicher
Intensitat. Die Ubungen dienen der Kraftigung der Rumpfmuskulatur und der Férderung
der Beweglichkeit. Eine Vielzahl dieser Ubungen I4sst sich in unseren Alltag integrieren.
In dem Workshop vermitteln wir nicht nur theoretische Grundlagen, sondern widmen uns
Uberwiegend der praktischen Umsetzung.

Kursleitung: Bernd Burchert (Entspannungstrainer und Ausbilder fiir AT und PMR)

WORKSHOP! ,,ENTSPANNUNG KENNENLERNEN*

Stress und Hektik pragen unseren gesamten Tagesablauf. Das hat Auswirkungen auf
unsere psychische und physische Gesundheit. Aber wie findet man die Ruhe wieder und
wie bringen wir unser Leben wieder in die richtige Balance?

In dem Workshop stellen wir verschiedene Entspannungstechniken bzw. Entspannunghs-
verfahren vor, denn jeder reagiert anders und jeder hat eigene Vorstellungen von Ent-
spannung.

In dem Workshop werden vorgestellt und angeleitet: AT (Autogenes Training), PMR (pro-
gressive Muskelsentspannung), Atemibungen, Phantasiereisen, Meditation, Qi Gong.
Der Workshop richtet sich sowohl an Personen, die auf der Suche nach einem passenden
Entspannungsverfahren sind, als auch an Personen, die bereits Uber Erfahrung vefligen
und neue Erkenntnisse gewinnen wollen.

Kursleitung: Sylvia Exner-Burchert




AQUA-FITNESS

Aqua-Fitness ist ein optimales Training fir alle Leistungs- und Altersstufen, welches in
besonderem MaBe den natirlichen Widerstand und die weiteren physikalischen Eigen-
schaften des Wassers (Auftrieb, Temperatur und hydrostatischer Druck) nutzt. Aquafit-
ness verbessert Kondition, Muskelaufbau, Kraftzuwachs, Beweglichkeit, Koordination und
ist ein optimales Herz-/Kreislauftraining. Die gesamte Muskulatur wird gezielt gestéarkt.

Do-Mitte - Bad im Ringhotel Drees - Hohe Str. 107

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
08.01.-26.03.2026 3250 DO 09.45-10.30 (12x) 144,00 € 180,00 €
08.01.-26.03.2026 3251 DO 10.30-11.15 (12x) 144,00 € 180,00 €
16.04.-16.07.2026 3252 DO 09.45-10.30 (12x) 144,00 € 180,00 €
16.04.-16.07.2026 3254 DO 10.30-11.15 (12x) 144,00 € 180,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418

Do-Mitte - Alloheim, Bad im ,,Wohnstift Kronenburg® - Markische StraBe 100

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
05.01.-23.03.2026 3340 MO 19.00-19.45 (12x) 144,00 € 180,00 €
05.01.-23.03.2026 3445 MO 19.45-20.30 (12x) 144,00 € 180,00 €
13.04.-13.07.2026 3450 MO 19.00-19.45 (13x) 156,00 € 195,00 €
13.04.-13.07.2026 3455 MO 19.45-20.30 (13x) 156,00 € 195,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418
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Do-Liicklemberg - Bad im Augustinum - Kirchhérder Str. 101

Termin
08.01.-26.03.2026
08.01.-26.03.2026
16.04.-16.07.2026
16.04.-16.07.2026

Mindestteilnehmer 8
Rita-Tiepelt

05.01.-09.03.2026
05.01.-09.03.2026
05.01.-09.03.2026
05.01.-09.03.2026
16.03.-27.04.2026
16.03.-27.04.2026
16.03.-27.04.2026
16.03.-27.04.2026
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Sylvia Blum

Kurs-Nr.
3017
3019
3014
3018

3111
3131
3001
3171
3116
3136
3006
3176

Tag/Uhrzeit
DO 10.00-10.45 (12x)
DO 09.15-10.00 (12x)
DO 09.15-10.00 (12x)
DO 10.00-10.45 (12x)

MO 14.00-14.45 (9x)
MO 14.55 15.40 (9x)
MO 15.45-16.30 (9x)
MO 16.45-17.30 (9x)
MO 14.00-14.45 (6x)
MO 14.55-15.40 (6x)
MO 15.45-16.30 (6x)
MO 16.45-17.30 (6x)

Lizenzierte Fitness-Trainerin B-Lizenz

20.01.-24.03.2026
14.04.-16.06.2026
Mindestteilnehmer 8

3015
3016

Leitung: Katrin Arnold-Albrecht

13.01.-03.03.2026
10.03.-12.05.2026
19.05.-07.07.2026

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Hans Krimmel

3119
3121
3122

DI 16.30-17.15 (11x)
DI 16.30-17.15 (15x)

DI 13.15-14.00 (8x)
DI 13.15-14.00 (8x)
DI 13.15-14.00 (8x)

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung

KV Mitglied
144,00 €
144,00 €
144,00 €
144,00 €

Extern
180,00 €
180,00 €
180,00 €
180,00 €

Tel.: 0151 59497518

108,00 €
108,00 €
108,00 €
108,00 €
72,00 €
72,00 €
72,00 €
72,00 €

135,00 €
135,00 €
135,00 €
135,00 €
90,00 €
90,00 €
90,00 €
90,00 €

Tel.: 0231 5860048

132,00 €
180,00 €

165,00 €
225,00 €

Tel.: 0231 5860048 (GS)

96,00 €
96,00 €
96,00 €

Tel.: 0231 526267

120,00 €
120,00 €
120,00 €
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Do-Mitte - Bad im Hotel Radisson Blu - An der Buschmiihle 1

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
16.01.-06.03.2026 3040 FR 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
16.01.-06.03.2026 3141 FR 10.45-11.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
13.03.-22.05.2026 3041 FR 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
13.03.-22.05.2026 3142 FR 10.45-11.30 (8x) 96,00 € 120,00 €
29.05.-17.07.2026 3042 FR 10.00-10.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
29.05.-17.07.2026 3143 FR 10.45-11.30 (8x) 96,00 € 120,00 €

Mindestteilnehmer 10

Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267
Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung

07.01.-25.03.2026 3327 MI 10.00-10.45 (12x) 144,00 € 180,00 €
07.01.-25.03.2026 3329 MI 10.45-11.30 (12x) 144,00 € 180,00 €
07.01.-25.03.2026 3343 MI 11.30-12.15 (12x) 144,00 € 180,00 €
15.04.-15.07.2026 3328 MI 10.00-10.45 (13x) 156,00 € 195,00 €
15.04.-15.07.2026 3330 MI 10.45-11.30 (13x) 156,00 € 195,00 €
15.04.-15.07.2026 3344 MI 11.30-12.15 (13x) 156,00 € 195,00 €

Mindestteilnehmer 9

Leitung: Petra Heuwinkel Tel.: 0231 481418
05.01.-23.03.2026 3370 MO 11.45-12.30 (12x) 144,00 € 180,00 €
13.04.-13.07.2026 3372 MO 11.45-12.30 (13x) 156,00 € 195,00 €

Mindestteilnehmer 9
Leitung: Rita Tiepelt Tel.: 0151 59497518

Do-Aplerbeck - LWL Schwimmbad - Marsbruchstr. 179

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.03.-21.05.2026 3051 DO 20.00-20.45 (8x) 96,00 € 120,00 €
28.05.-16.07.2026 3052 DO 20.00-20.45 (7x) 84,00 € 105,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung
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KNEIPP FOR'SH "
OHLBEFINDEN =

IHR SPE_ZIALIST FUR
NUANCE-HORBRILLEN UND
RAY BAN META BRILLEN

OPTIK

@ HarkortstraBe 36
Telefon (0231) 772374
WINHOLD  www.optik-winhold.de
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@,2 HEILPFLANZEN

HOMOOPATHIE, SCHUSSLERSALZE, BACI-_I_BLUTEN UND DIE 5 ELEMENTE
DER KNEIPP GESUNDHEITSLEHRE; GESPRACHSKREIS IM KNEIPP ZENTRUM

Frau Marianne Diel, Heilpraktikerin in Dortmund setzt mit diesem Gesprachskreis die
gute Tradition der Homoopathen fort, sich regelmaBig mit interessierten Menschen zu
treffen. Es stellte sich inzwischen heraus, dass es den Anforderungen der heutigen Zeit
entspricht, die Betrachtung der GesetzméBigkeiten der Homdopathie sowie einzelner Arz-
neimittelbilder auf die Anwendung der SchiiBlersalze, Bachbliiten und der 5 Elemente der
Kneipp Gesundheitslehre zu erweitern und ausfiihrlich an einem Abend zu besprechen.
Dieser Gesprachskreis richtet sich an alle Menschen, die sich fir die eigenverantwortli-
che Forderung ihrer Gesundheit durch diese Heilweisen interessieren. Jeder ist herzlich
willkommen. Der Quereinstieg ist jederzeit méglich. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

An den einzelnen Abenden wird immer ein besonderes Thema behandelt. — Die
Wunsch-Themen der Teilnehmenden werden gern beriicksichtigt. Frau Diel fiihrt zu Be-
ginn in das Thema ein. Das Thema wird vor dem jeweiligen Termin auf der Homepage des
Kneipp Vereins — www. kneipp-verein-dortmund.de — veréffentlicht.

Anmeldung ist erforderlich!

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.02.2026 8303 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €
25.03.2026 8304 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €
06.05.2026 8305 MI 18.00-19.30 (1x) 2,00 € 2,00 €

Mindestteilnehmer 10
Leitung: Marianne Diel Tel.: 0231 9834850

Heilpraktikerin und Homd&opathin
www.heilpraktikerin-in-dortmund.de

S
o
©
x
[8)
o
8
0
g
3
<
(%]
D
3
]
g
3
s

14



HEILPFLANZEN @,2

WILDKRAUTER VOR DEINER HAUSTUR

Am Anfang waren alle Krauter wild. Spater kam der Mensch und selektierte. Einen Teil der
Pflanzen kultivierte, den anderen nannte er Unkraut - und zog dagegen zu Felde. Vergeb-
lich, denn nach wie vor schlagen diese Wildkrauter als spontane Vegetation ihre Wurzeln in
Garten und in Parks, zwischen Gullydeckel und Bordsteinkanten.

Breitwegerich, Brennnessel, Franzosenkraut und Dutzende anderer Arten gedeihen, oft
unbeachtet, zu unseren FiiBen. Dabei scheint sich manch eine Pflanze im urbanen Raum
sogar ausgesprochen wohl zu fiihlen. Wohler vielleicht, als in der sogenannten freien Natur.
Und mitunter sind es wirklich groBartige Pflanzen, mit langer Kulturgeschichte und erwie-
senem Potential hinsichtlich Erndhrung und Gesundheit.

Treffpunkt: Kneipp-Zentrum/drauBBen - Karl-Marx-Str. 32 - 44141 Dortmund

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
27.08.2026 6008 DO 18.00-19.30 (1x) 20,00 € 25,00 €
31.05.2026 6005 SO 15.00-16.30 (1x) 20,00 € 25,00 €

Mindestteilnehmer 5
Leitung: Wolfgang Kienast Tel.: 0179 5093169

WORKSHOP ,,WILDFRUCHTE SAMMELN & VERARBEITEN*

Frisch gepfliickt, voller Geschmack und reich an wertvollen Inhaltsstoffen — Wildfriichte
sind kleine Kraftpakete aus der Natur. Ob siiB, sauerlich oder herb: Jede Sorte hat ihren
eigenen Charakter und lasst sich zu kostlichen Schéatzen verarbeiten.

In diesem 3-stlindigen Workshop tauchst du gemeinsam mit Kréuterfachfrau Linda von kraut-
vertraut in die Welt heimischer Wildfriichte ein. Du lernst, wie du Hagebutte, Schiehe, Ho-
lunder & Co. richtig erntest, verarbeitest und haltbar machst — fiir Genuss, der weit Gber die
Saison hinaus anhalt. Als besonderes Highlight stellst du zwei eigene Wildfriichte-Produkt her,
die nicht nur lecker schmecken, sondern auch ein Stiick Natur in deine Kiiche bringt.

Du nimmst 2 selbst hergestellte Produkte mit nach Hause.*

Du erhéltst ein liebevoll ausgearbeitetes Skript mit allen Inhalten und Rezepten.
*Es werden Gberwiegend Rohstoffe in Bioqualitat verwendet

Treffpunkt: Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32 - 44141 Dortmund

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
01.02.2026 6110 SO 14.00-17.00 (1x) 44,00 € 55,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Linda Schocke Tel.: 0231 5860048;
Diplomierte Krauterfachfrau (nach PhytAro) linda@krautvertraut.de
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Ql GONG - STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform, die von
allen Altersgruppen ausgefihrt werden kann. Die leicht zu erlernenden Ubungen helfen
beim Stressabbau, der Entspannung, der Fithness und zudem die Selbstheilungskrafte des

Kdrpers zu aktivieren.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit
13.01.-17.03.2026 4082 DI 17.00-18.30 (10x)
14.04.-07.07.2026 4083 DI 17.00-18.30 (12x)

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Ho-Jung Béhmer (Kwon)
Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin

QI-GONG (BA DUAN JIN)

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit
12.01.-16.03.2026 4099 MO 11.00-12.30 (10x)
13.04.-06.07.2026 4096 MO 11.00-12.30 (12x)

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Ho-Jung Béhmer (Kwon)
Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin
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KV Mitglied Extern
100,00 € 125,00 €
120,00 € 150,00 €

Tel.: 0231 7285858

KV Mitglied Extern
100,00 € 125,00 €
120,00 € 150,00 €

Tel.: 0231 7285858




TAI CHI

Tai Chi ist urspriinglich eine chinesische Kampfsportart, die sich zu einer Bewegungsthe-
rapie entwickelt hat. Sie beinhaltet Elemente der Meditation und Achtsamkeit. Es werden
langsame, sanfte und weiche Bewegungsablaufe konzentriert ausgefihrt. Tai Chi verbes-
sert Gleichgewicht, Beweglichkeit, Kraft, Flexibilitdt und Koordination.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.04.-06.07.2026 4088 MO 09.15-10.45 (12x) 120,00 € 150,00 €
12.01.-16.03.2026 4090 MO 09.15-10.45 (10x) 85,00 € 107,00 €

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Ho-Jung B6hmer (Kwon) Tel.: 0231 7285858
Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin

TAI CHI - YANG STIL NACH YANG ZHEN DUO (LANGFORM)

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.01.-17.03.2026 4070 DI 18.45-20.15 (10x) 100,00 € 125,00 €
14.04.-07.07.2026 4075 DI 18.45-20.15 (12x) 120,00 € 150,00 €

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Ho-Jung Béhmer (Kwon) Tel.: 0231 7285858
Lehrerin fir Tai Chi/Qi Gong und Heilpraktikerin
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LATEGAHN
@mmﬁ/w .Seit 1894 - in funfter Generation

Tradition - Individualitat - Nachhaltigkeit

Seit Gber 130 Jahren fir Sie da.

Grinder 5. Generation ="
,Meister Blitz” A.Lategahn
1894

. &W\ 2024
i a

Nachhaltige, regionale Produkte, Okostrom, Solarenergie,
Baumspende - fur unsere Umwelt.

Jeder Abschied ist einzigartig.
_ In einer kostenlosen Vorsorgeberatung entwerfen wir
. _mitlhnen und nach Thren Winschen den letzten Weg.

HochofenstralBe 12, 44263 Horde 0231411122
RathausstralRe 14a, 58239 Schwerte \g? 0230416185
Schuruferstrale 324, 44287 Aplerbeck .

Berghofer StraRe 164, 44269 Berghofen D info@ictegannde




ENTSPANNUNGSKURS - ALLTAGSPAUSE

Ziel dieses Kurses ist es, mit gezielten Entspannungsmethoden wie Autogenes Training
und Progressive Muskelentspannung Erholung vom Alltagsstress zu erlangen. Weg von
Sorgen und Anspannung, hin zu mehr Gelassenheit und Ruhe.
Verschiedene Impulse aus Hypnose, Trance, Atemtechniken, positiven Suggestionen und
sanfter Hintergrundmusik bringen Kérper, Geist und Seele wieder in Einklang. Es werden

dazu keine Vorkenntnisse bendtigt.

Es zahlt einzig und allein die Bereitschaft, dir diese wichtige (Aus-)Zeit fir dich zu nehmen.

Zusammen regulieren wir dein Nervensystem, wahrend du bequem auf der Matte liegst.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit
19.02.-26.03.2026 4806 DO 17.30-18.45 (6x)
11.06.-16.07.2026 4807 DO 17.30-18.45 (6x)

Mindestteilnehmer 4
Leitung: Sina-Kaminski

Spirituelle Lebensberaterin & Entspannungstrainerin (AT/PMR)

soulstory@mail.de

WORKSHOP ,,ENTSPANNUNG KENNENLERNEN*

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit
28.02.2026 4610 SA 13.00-16.00 (1x)
21.03.2026 4611 SA 13.00-16.00 (1x)

Mindestteilnehmer 4

Leitung: Bernd Burchert
Fitnesstrainer A-Lizenz; Indian Balance Instructor

WORKSHOP ,,GESUNDER RUCKEN*

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit
28.02.2026 4606 SA 10.00-13.00 (1x)
21.03.2026 4616 SA 10.00-13.00 (1x)

Mindestteilnehmer 4

Leitung: Bernd-Burchert
Fitnesstrainer A-Lizenz; Indian Balance Instructor

KV Mitglied Extern
60,00 € 75,00 €
60,00 € 75,00 €

Tel.: 0155 66161169

KV Mitglied Extern
30,00 € 38,00 €
30,00 € 38,00 €

Tel.: 0231 5860048

KV Mitglied Extern
30,00 € 38,00 €
30,00 € 38,00 €

Tel.: 0231 5860048
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ANMELDEFORMULAR

Name:

Vorname:

StraBe und Hausnummer:

PLZ und Ort:

Telefon privat:

Telefon mobil:

E-Mail:

Geburtstag:

Fur folgende Veranstaltung(en) melde ich mich verbindlich an:

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:

O Die Anmelde- und Zahlungsbedingungen des Kneipp-Vereins Dortmund e.V. erkenne
ich an. In die Elektronische Datenverarbeitung meiner Angaben zur Kursabwicklung
willige ich ein.

Ort, Datum Unterschrift
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dovoba.de

Was haben eine WG und
eine Genossenschaftsbank
gemeinsam?

Eine ganze Menge. Warum unsere
genossenschaftliche Idee moderner
ist denn je, erklart uns WG-
Bewohnerin Toni in unserem Film.

Dortmunder
Volksbank m
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E-Rezept? _/ﬁ\

el olo e dpotecke
Ausbuttels App!

Liefern lassen oder abholen.
Einkaufsvorteile sichern!

‘ Dcommbod on th

AppoStore

A N _
ADLER APOTHEKE APOTHEKE SCHWANeN
APOTHEKE AM HANSAPLATZ IMm eKs APOTHEKE
Markt 4 - 44137 Do WiBstr. 7 - 44137 Do Gleiwitzstr. 273 - 44328 Do Westenhellweg 81 - 44137 Do

adler@ausbuettels.de hansaplatz@ausbuettels.de eks@ausbuettels.de schwanen@ausbuettels.de



VINIYOGA FUR DEN GESUNDEN RUCKEN
Ruckenbeschwerden kdnnen in allen Altersstufen auftreten.

Aber mit gezielten Ubungen aus dem Viniyoga kénnen wir unseren Riicken starken und
die Beweglichkeit férdern. Dabei wird die entsprechende Muskulatur aufgebaut und die
Wirbelsaule mobilisiert, was sehr wichtig flir einen beschwerdefreien Riicken ist.

Alle Ubungen werden kleinschrittig angeleitet und nach persénlichen Méglichkeiten aus-
gefihrt.

Es sind keinerlei Vorerfahrungen erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
20.01.-03.03.2026 4462 DI 11.00-12.15 (7x) 60,00 € 75,00 €
14.04.-02.06.2026 4463 DI 11.00-12.15 (8x) 69,00 € 86,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Marlen Krosta Tel.: 0152 54012030

zertifizierte Yogalehrerin und Aromatherapeutin

VINI-YOGA. DIE SANFTE KRAFT DES YOGA

Yoga will ibend erfahren werden und zwar unseren individuellen Fahigkeiten und Beduirf-
nissen angepasst. Die harmonische Verbindung der Bewegung und des Atems kann die
Asana Praxis im ViniYoga zur wohltuenden Kérpermeditation werden lassen. Das regel-
méaBige Uben der sanften, achtsamen und kréftigenden Abldufe kann zu spiirbar positiven
Veranderungen an Korper, Geist und Seele fihren. Kernthema dieses Kurses ist die Be-
weglichkeit der Wirbelsaule zu férdern und die Muskulatur am ganzen Kérper zu starken.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.01.-11.03.2026 4420 MI 09.00-10.15 (8x) 70,00 € 88,00 €
22.04.-17.06.2026 4421 MI 09.00-10.15 (8x) 70,00 € 88,00 €

Mindestteilnehmer 10
Leitung: Susanne Schwarz Tel.: 01577 4178306
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HATHA-VINYASA YOGA FUR MOBILITAT UND FLEXIBILITAT

»Wer einmal mit Yoga beginnt und diese tiefe Verbindung mit sich selbst erféhrt, wird nur
selten wieder davon loskommen. Yoga ist ein stetiger Weg, der mit jedem Schritt an Tiefe
und Bedeutung gewinnt und ein Geschenk, das sich mit jeder Praxis weiter entfaltet.

Dieser Kurs ist fur all jene die ihren Kérper achtsam starken und dabei einen Fokus auf
Flexibilitdt und Mobilitéat legen mdchten. Wir machen uns zudem die positiven Effekte von
An- und Entspannung zu Nutze, sodass du den Raum findest, um ganz im Hier und Jetzt
anzukommen und die Kraft des Moments zu spiren.”

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.01.-17.03.2026 4500 DI 18.30-19.30 (10x) 67,00 € 84,00 €

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Vanessa Malinowski Tel.: 0172 7177504
Hatha Vinyasa Yogalehrerin

HATHA YOGA (SANFT & EXAKT)

In diesem Kurs werden Inhalte des klassischen Hatha Yoga vermittelt, um zu mehr Ruhe,
Harmonie und Freude zu gelangen. Es werden sanfte Atemibungen zur Energetisierung
von Korper & Geist, Kérperstellungen zur Starkung der Muskeln und Erhéhung der Flexi-
bilitdt und Tiefenentspannung zur Regeneration und Stressabbau praktiziert. Insgesamt
erwartet Sie ein sanftes, achtsames und exaktes Uben, auch mit Hilfsmitteln. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Dieser Kurs wird nicht von der Krankenkasse anerkannt.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.01.-17.03.2026 4405 DI 17.00-18.30 (9x) 90,00 € 113,00 €
14.04.-19.05.2026 4406 DI 17.00-18.30 (5x) 50,00 € 63,00 €
16.06.-28.07.2026 4410 DI 17.00-18.30 (6x) 60,00 € 75,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Barbara Pawlik-Kritzler Tel.: 0151 11136011

Heilpraktikerin und Yogalehrerin
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HATHA YOGA

Die im Yoga vermittelten Anspannungs-, Entspannungs-, Dehnungs- und Atemibungen
fihren zu einer verbesserten Kérperwahrnehmung. Daneben wird eine Steigerung der
kdrperlichen Entspannung und Beweglichkeit sowie der Durchblutung erreicht. Yoga fuhrt
bei regelmaBigem Uben zu einem verbesserten kérperlichen, geistigen und seelischen
Wohlbefinden. Yoga kann in jedem Alter erlernt werden.

Termin
26.02.-07.05.2026
02.03.-04.05.2026
04.03.-06.05.2026

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Hilke Bethke
Yogalehrerin SKA

17.02.-09.06.2026

Mindestteilnehmer 7

Leitung: Marion Loose
Yogalehrerin SKA

Kurs-Nr.
4055
4030
4040

4275

Tag/Uhrzeit
DO 20.00-21.30 (8x)
MO 09.30-11.00 (8x)
MI 17.00-18.30 (8x)

DI 18.30-20.00 (12x)

KV Mitglied Extern

76,00 € 95,00 €
76,00 € 95,00 €
76,00 € 95,00 €

Tel.: 02378 1623

120,00 € 150,00 €

Tel.: 0231 22382227 und
0176 30135082

MEDITATION UND YOGA: SUPERVISIONSKURS FUR FORTGESCHRITTENE
Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Kurs-Nr.: 9000

Termin: 18.01., 15.02., 19.04., 17.05. - sonntags 10.30-18.30 Uhr
Leitung: Bernd Wulfram
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ENTSPANNUNG MIT KLANG

Entspannung mit Klang - dieser Kurs beginnt mit einer kurzen Kérperaktivierung und Atem-
Ubungen, dann folgt eine Meditations-Sequenz im Sitzen und der Schluss beinhaltet eine
1/2-stiindige Entspannung im Liegen mit abwechselnden Klangeinheiten, Kérperreisen, Fan-
tasiereisen, Farbreisen. Insgesamt ein Sichzurticknehmen aus dem Alltag. Durch das Erleben
von Klangen Ruhe und Ausgeglichenheit finden, den Augenblick im Hier und Jetzt genieB3en.

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.02.-25.02.2026 4285 MI 18.00-19.00 (3x) 25,00 € 31,00 €
11.03.-25.03.2026 4300 MI 18.00-19.00 (3x) 25,00 € 31,00 €
13.05.-27.05.2026 4286 MI 18.00-19.00 (3x) 25,00 € 31,00 €

Mindestteilnehmer 5
Leitung: Monika Meinert, Tel.: 0231 416157

Entspannungstherapeutin, Klangschalen-Praktikerin

KUNDALINI YOGA

Kundalini Yoga ist eine uralte Technik, die dazu dient, unsere angeborene Kundalini-Energie
zu wecken. Kundalini Yoga ist ein komplettes Training fuir Kérper, Geist und Seele. Es wirkt,
indem es den Energiefluss zwischen den sieben Kraftzentren im Kérper, den sogenannten
Chakren, freisetzt. Beim Kundalini Yoga geht es darum, sowohl| den Geist als auch den Kér-
per zu trainieren. Es verhilft uns nicht nur zu einer beweglichen Wirbelsaule, sondern auch
zu mehr Flexibilitdt im Leben. Es balanciert das Hormonsystem aus und hilft uns, mit Stress
und den Herausforderungen des Alltags gelassener umzugehen. Dadurch wird das ganze
System entlastet. Kundalini Yoga ist das Geheimnis wahrer Lebensfreude!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.01.-23.03.2026 4200 MO 17.00-18.30 (10x) 100,00 € 125,00 €
13.04.-22.06.2026 4205 MO 17.00-18.30 (10x) 100,00 € 125,00 €
29.06.-10.08.2026 4206 MO 17.00-18.30 (5x) 50,00 € 63,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Larissa Jaworski Tel.: 0151 70098522
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KUNDALINI YOGA

Kundalini-Yoga ist eine dynamische Yogapraxis, die auf sanfte und zugleich kraftigende
Weise unser korperliches und mentales Wohlbefinden verbessern kann. Wir mobilisieren
die Wirbelsaule, stdrken und dehnen unsere Muskeln und unterstutzen die Beweglichkeit
unserer Gelenke. Atemiibungen, Meditationen und Entspannungen férdern ein inneres
Ankommen und Verbundensein, das Beruhigen und Klaren unserer Gedanken und den
liebevollen und achtsamen Umgang mit uns selbst.

Du ibst deinen Méglichkeiten entsprechend. Wir passen die Ubungen so an, dass sie fiir
dich gut umsetzbar sind. Kundalini-Yoga ist ein guter Weg des ,Healthy Aging®, mit dem
wir unser ganzes Leben lang aktiv etwas fiir unsere Gesundheit tun kénnen. Umso sché-
ner, wenn wir dies in der Gemeinschaft eines Yogakurses zusammen praktizieren kénnen!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
08.01.-26.03.2026 4231 DO 09.30-11.00 (12x) 120,00 € 144,00 €
16.04.-09.07.2026 4232 DO 09.30-11.00 (11x) 110,00 € 132,00 €

Mindestteilnehmer 7
Leitung: Sandra Wilhelms Tel.: 01522 86 74 15 2

Kundalini Yogalehrerin Stufe 2

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
13.01.-24.03.2026 4233 DI 09.30-11.00 (11x) 110,00 € 132,00 €
14.04.-07.07.2026 4235 DI 09.30-11.00 (13x) 130,00 € 156,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Sandra Wilhelms Tel.: 01522 86 74 15 2

Kundalini Yogalehrerin Stufe 2

06.01.-24.02.2026 4207 DI 17.00-18.30 (7x) 70,00 € 88,00 €
03.03.-07.04.2026 4208 DI 17.00-18.30 (6x) 60,00 € 75,00 €
21.04.-02.06.2026 4209 DI 17.00-18.30 (7x) 70,00 € 88,00 €
30.06.-28.07.2026 4210 DI 17.00-18.30 (5x) 50,00 € 63,00 €
Mindestteilnehmer 6
Leitung: Antje Meitzner Tel.: 0152 04294190

Kundalini Yogalehrerin
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CRANIOSACRALE SELBSTHILFE
ZUR ENTSPANNUNG VON KIEFER, NACKEN UND AUGEN

Insbesondere in Kiefer und Nacken setzen sich haufig Verspannungen und Schmerzen
fest, die sich gegenseitig negativ beeinflussen und mit zuséatzlichen Beschwerden im ge-
samten Kopf-, u. a auch Augenbereich einhergehen kénnen. Auf der kérperlichen Ebene
spielt hier oft ursachlich die Balance zwischen Zahnen /Biss und den Kiefergelenken so-
wie der Halswirbelsaule, insbesondere am Ubergang zum Kopf eine entscheidende Rolle.
Aber auch nervliche Belastungen und negativer
Stress driicken sich in diesem Koérperbereich Das Craniosacrale SHM
aus. Hier kann die CranioSacrale Therapie, als ) ]

eine sanfte und ganzheitliche Behandlung, den
Kérper tber das autonome Nervensystem dabei
unterstutzen, einen Zustand von Entspannung
und Gleichgewicht wiederherzustellen. Dreh-

I Sinus wird der Liquor

und Angelpunkt hierbei ist das CranioSacrale eur Relulgung resorblet
System, das im Kopf und der Wirbelséule, bis Der Liguer

hin zum unteren Rucken und Becken, unser (Rickenmarksfiissigheit)
zentrales Nervensystem beherbergt. In Selbst- umfliesst Gehirn &
hilfe kann man bereits durch gezielte Haltegriffe Rilckermark

und leichte Dehnungsimpulse mit den eigenen
Handen an den Schlusselstellen des betroffe-
nen Bereichs Schmerzlinderung, Beruhigung
und Wohlbefinden anregen. Der Tageskurs
vermittelt, neben einem allgemeinen Einblick in
die Methode der CranioSacralen Kérperthera-
pie, einige einfache aber effektive Griffe, die als
Selbstbehandlung zur Entspannung des Kie-
fer-/Nackenbereichs und der Augen im Alltag
angewendet werden kénnen.

Zum Kurs bitte bequeme Kleidung und warme Socken tragen und eine Decke, ein Kissen
und eine Knie-/Nackenrolle mitbringen!

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.03.2026 4310 SA 10.00-15.00 (1x) 45,00 € 56,00 €
Mindestteilnehmer 4
Leitung: Kirsten Nieragden Tel.: 0231 147439

kirstennieragden@web.de
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NIA - GANZHEITLICHE FITNESS

NIA ist ein ganzheitliches Fitness-Konzept, das Korper, Geist und Seele zu einer Einheit
bindet. Diese Mischung aus 6stlichen und westlichen Tanzformen, Kampfkiinsten und Kér-
pertherapien macht unglaublich viel SpaB. NIA® schafft Freude. In Nia kann jeder seine ei-
genen Bewegungsmadglichkeiten voll entfalten, unabhéngig davon, wieviel tdnzerische oder
sportliche Erfahrung der/die Teilnehmerin hat oder wie fit er/sie/es ist. Geeignet fir jede
Altersgruppe, unabhéngig vom Grad der eigenen Fitness. Wir tanzen barfuB.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
19.01.-16.03.2026 2008 MO 11.00-12.15 (9x) 108,00 € 135,00 €
20.04.-29.06.2026 2028 MO 11.00-12.15 (10x) 120,00 € 150,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Eva Kis Tel.: 01523 7050252
Nia® Black Belt Teacher avesik@gmail.com

GANZKORPERTRAINING

Ein leichtes Herzkreislauftraining steht zu Beginn jeder Einheit. Kraftigungs-, | s s
Geschicklichkeits- und Konzentrationsiibungen wechseln sich im Hauptteil ab. SB
Entspannungseinheiten, AtemUbungen oder eine ,Traum-Reise® runden die Ak- =
tivitdten ab. Der Einsatz von Kleingeréten sorgt fur Abwechslung, Musik kann a
eingesetzt werden und das menschliche Miteinander kommt auch nicht zu kurz. ===

Do-Hombruch - Marien Hospital (Turnhalle) - Gablonzstr. 9

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
14.01.-25.03.2026 2065 MI 17.00-18.00 (10x) 50,00 € 63,00 €
15.04.-15.07.2026 2066 MI 17.00-18.00 (10x) 55,00 € 69,00 €

Mindestteilnehmer 12

Do-Berghofen - Turnhalle Busenberg Grundschule - Hirschweg 14

13.01.-24.03.2026 2067 DI 17.45-19.00 (10x) 50,00 € 63,00 €
14.04.-14.07.2026 2068 DI 17.45-19.00 (10x) 55,00 € 69,00 €
Mindestteilnehmer 10

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

12.01.-23.03.2026 2200 MO 09.45-10.45 (10x) 50,00 € 63,00 €
13.04.-13.07.2026 2205 MO 09.45-10.45 (10x) 55,00 € 69,00 €
Mindestteilnehmer 10
Leitung: Heike Hoffmann Tel.: 0231 416032
Sportpadagogin
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RUCKEN-FIT: HALTUNG UND BEWEGUNG DURCH GANZKORPERTRAINING

Der beste Schutz, um Riickenschmerzen vorzubeugen, ist eine gut trainierte,
kraftfahige Wirbelsdulenmuskulatur. Je kréftiger die wirbelsdulenumspannen-
de Muskulatur ist, desto besser sind die Strukturen der Wirbelsdule geschitzt.
Ziel des Kurses ist es, das muskulare Gleichgewicht zu erhalten, durch Kraf-
tigungs,- und Dehniibungen Beschwerden der Wirbelséule zu verhindern
bzw. vorhandene zu lindern.

Der Kurs ist nicht nur fiir Frauen geeignet. Bitte eine Matte mitbringen.

Do-Aplerbeck - Turnhalle Aplerbecker-Mark-Grundschule - Schwerter Str. 269

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.01.-13.07.2026 2120 MO 18.15-19.15 (23x) 138,00 € 173,00 €
Mindestteilnehmer 8

Do-Aplerbeck - LWL Turnhalle Schule - MarsbruchstraBBe 178

08.01.-16.07.2026 2130 DO 17.00-18.00 (24x) 144,00 € 181,00 €

Mindestteilnehmer 11

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

08.01.-16.07.2026 2140 DO 10.15-11.15 (23x) 144,00 € 181,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Hildegard Liining-Scmusz Tel.: 0231 488857

staatl. gepr. Gymnastiklehrerin

RUCKENSCHULE / WIRBELSAULENGYMNASTIK

Das ganzheitliche Bewegungskonzept ist so ausgelegt, die Kondition zu verbessern, die
Gelenkigkeit zu erhalten und das Wohlbefinden zu erspiren. Dehn- und Kraftigungsibun-
gen sorgen fir einen starken Riicken und eine gute Kérperhaltung.

Do-Berghofen - Turnhalle Busenberg Grundschule - Hirschweg 14

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
14.01.-25.03.2026 2540 MI 18.45-19.45 (11x) 50,00 € 63,00 €
15.04.-15.07.2026 2560 MI 18.45-19.45 (14x) 63,00 € 79,00 €

Mindestteilnehmer 11
Leitung: Hans Krimmel Tel.: 0231 526267

Sport in der Pravention, Profil: Haltung und Bewegung
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PRAVENTIVE OSTEOPOROSE-GYMNASTIK

Ein speziell auf das Krankheitsbild Osteoporose abgestimmtes Gruppen-Ubungspro-
gramm ist neben der medizinischen Behandlung der wichtigste therapeutische Ansatz,
um Schmerzen zu lindern und dem Fortschreiten der Krankheit entgegenzuwirken. In dem
Kurs erlernte Ubungen kdénnen im Alltag eigensténdig durchgefiihrt werden.

Bitte bequeme Kleidung, Matte oder Decke mitbringen!

Do-Aplerbeck - St. Ewaldi Gemeindehaus - Diakon-Koch-Weg

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
08.01.-26.03.2026 2152 DO 10.00-11.00 (12x) 75,00 € 94,00 €
09.01.-27.03.2026 2150 FR 11.00-12.00 (12x) 75,00 € 94,00 €
09.01.-27.03.2026 2151 FR 10.00-11.00 (12x) 75,00 € 94,00 €
16.04.-25.06.2026 2175 DO 10.00-11.00 (9x) 56,00 € 70,00 €
17.04.-26.06.2026 2155 FR 11.00-12.00 (10x) 63,00 € 79,00 €
17.04.-26.06.2026 2170 FR 10.00-11.00 (10x) 63,00 € 79,00 €

Mindestteilnehmer 9
Leitung: Christel Martinez-de Lange Tel.: 0231 451841
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ORIENTALISCHER TANZ

Dieser besondere ,Bauchtanz-Kurs“ besteht seit tber 30 Jahren und darf sich inzwischen
als ,Tanzkurs fiir Seniorinnen” bezeichnen. Allerdings sind wir offen flr jedes Alter und jede
KleidergroBe! Wer die Arbeit an einem Bihnenauftritt mit Choreographie sucht, wird diese
bei uns nicht finden. Aber... in gemitlicher Atmosphéare Lockerung aller Gelenke, Bander
und Muskeln; Offnung des Geistes und des Herzens; stressfreies, improvisiertes Tanzen zu
orientalischer Musik; sanftes Erlernen orientalischer Tanzbewegungen ohne Leistungsdruck;
Akzeptanz der Fahigkeiten und Grenzen jeder einzelnen Teilnehmerin in der Gruppe. Wir
lassen die Musik auf uns wirken und finden unseren individuellen Ausdruck in der Bewegung.
Der Kurs ist fortlaufend. Einstieg ist jederzeit méglich. Anféngerinnen und Fortgeschrittene
entwickeln sich gemeinsam und profitieren voneinander.

Empfehlung fiir die Kleidung zum Einstieg: Ein groBes Tuch fir die Huiften, ein weiter Rock
mit Gummizug oder eine Pluderhose, ein T-Shirt, Gymnastikschlappchen oder barfuB tanzen.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
09.01.-13.02.2026 2090 FR 17.30-19.00 (6x) 45,00 € 56,00 €
20.02.-20.03.2026 2091 FR 17.30-19.00 (5x) 38,00 € 48,00 €
17.04.-29.05.2026 2092 FR 17.30-19.00 (5x) 38,00 € 48,00 €
12.06.-10.07.2026 2093 FR 17.30-19.00 (5x) 38,00 € 48,00 €

Mindestteilnehmer 6
Leitung: Ulrike Greli Tel.: 0231 651218
LINE DANCE

In diesem Kurs stehen SpaB, Fitness und rhytmische Bewegungen zur Musik im Vorder-
grund. In meist gleichmaBiger Wiederholung tanzt Marcia Guntermann mit ihren Géasten
kleine und mal etwas umfangreichere Schrittkombinationen auf aktuelle Songs und Mu-
sikklassiker. Bekannt als ,Tanz in Reihen® ist Line Dance auch ohne Partner*in méglich.
Durch die Bewegung in verschiedene Bewegungsrichtungen werden die koordinativen
Fahigkeiten sowie die Ausdauer und Beweglichkeit geférdert. Hier sind alle willkommen,
die kérperlich und geistg in Bewegung bleiben méchten.

Do-Mitte - Fitness-Studio ,,DannyFit“ - Florianstr. 1

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.01.-23.03.2026 2217 MO 13.45-14.30 (10x) 105,00 € 132,00 €
13.04.-06.07.2026 2219 MO 13.45-14.30 (12x) 126,00 € 158,00 €

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Marzia Guntermann
Tanzlehrerin ADTV
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HERZENSTANZE

Wir tanzen mit einfachen Schritten im Kreis zu Musik aus der ganzen Welt und lassen den
oft hektischen Alltag hinter uns.

Im Kreistanz ist alles erlaubt: beschwingte, ruhige und lustige Ténze. Im gemeinsamen
Tanzen kénnen wir Kraft, Freude, Ruhe, Ausgelassenheit, Lebendigkeit, Humor und vie-
les mehr finden.

Das Erlernen perfekter Schrittfolgen ist gar nicht unser Ziel. Vielmehr finden wir Genuss
und Freude im gemeinsamen Bewegen zu wunderschéner Musik.

Abweichungen von den vorgegebenen Tanzschritten sind Ausdruck der personlichen Kre-
ativitat. Fast unbemerkt férdern wir dabei auch Beweglichkeit, Konzentration, Koordinati-
on, Muskelaufbau und Selbstbewusstsein. Tanzen baut Stress ab und verbindet.

Weder Partner*innen noch Vorkenntnisse sind erforderlich.

WIR BEGRUSSEN DAS NEUE JAHR -TANZNACHMITTAG-

Wir tanzen einen Nachmittag mit einfachen Schritten im Kreis und wollen damit das neue
Jahr begriiBen . — Riickblick, Ausblick, Augenblick —

Wir tanzen beschwingte und ruhige, lustige und besinnliche Tanze.

Jede und Jeder ist willkommen. Vorkenntnisse und Partner*innen sind nicht erforderlich.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
11.01.2026 2004 SO 14.00-16.00 (1x) 8,00 € 10,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003

TANZ ZUM FRUHLINGSANFANG AM 21. MARZ

Am kalendarischen Friihlingsbeginn sind Tag und Nacht tberall auf der Welt 12 Stunden
lang. Von nun an wird das Licht die Dunkelheit verdrangen und die helle Halfte des Jahres
beginnt. Die Sonne hillt die Welt wieder in Licht und Frohlichkeit.

Dazu wollen wir tanzen und ein kleines Ritual feiern.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
21.03.2026 2006 SA 11.00-13.00 (1x) 8,00 € 10,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003
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SOMMERTANZABEND IM MAI

Wir tanzen von 19:00 — 21:00 bei trockenem Wetter drauBen auf der Wiese unter den
B&aumen und begriiBen das Wochenende mit schwungvollen Sommertanzen.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
29.05.2026 2007 FR 19.00-21.00 (1x) 8,00 € 10,00 €
Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003

HERZENSTANZE -TANZ AM DONNERSTAGABEND

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.02.2026 2022 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €
26.02.2026 2023 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €
12.03.2026 2024 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €
09.04.2026 2025 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €
23.04.2026 2026 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €
07.05.2026 2027 DO 19.00-20.30 (1x) 8,00 € 10,00 €

Mindestteilnehmer 8
Leitung: Kirsten Zawisla Tel.: 0231 7900003
NACHRUF
N-/" Wir trauern um “M
Elke Recks

Unsere langjahrige Ubungsleiterin Elke Recks ist im Alter von 81 Jahren
plétzlich verstorben. Mit ihrer aktiven Art und ihrem groBen Engagement
hat sie unseren Verein Uber viele Jahre mitgepragt.

Wir werden sie in dankbarer Erinnerung behalten.

Kneipp-Verein Dortmund e. V.
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PILATES

Pilates ist ein intensives, aber sanftes Krafttraining fir den ganzen Kérper. Der Fokus liegt
bei Pilates-Ubungen auf dem Powerhouse, die Kérpermitte ist im Training immer aktiv. Mit
Pilates trainierst du insbesondere deine Tiefenmuskulatur im Bereich vom Beckenboden,
Bauch und dem unteren Rucken.

Do-Mitte - Fitness-Studio ,,DannyFit“ - Florianstr. 1

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
12.01.-23.03.2026 2216 MO 13.00-13.45 (12x) 105,00 € 132,00 €
13.04.-06.07.2026 2610 MO 13.00-13.45 (10x) 126,00 € 158,00 €

Mindestteilnehmer 8

Leitung: Marzia Guntermann
Tanzlehrerin ADTYV, lizenzierte Pilatestrainerin

+GEH-SPRACHE” - SCHRITT FUR SCHRITT INS GESPRACH

Spaziergang am Donnerstag. Wir gehen und reden miteinander iber ein Thema aus Ge-
sellschaft, Politik oder was gerade aktuell ist. Im Rotationsprinzip wechseln die Teilnehmer
wéahrend des Spaziergangs den Gesprachspartner, sodass jeder mit jedem ins Gesprach
kommt. Wichtig! Der Fokus liegt auf der positiven Auseinandersetzung mit dem jeweiligen
Thema.

Nach jedem Spaziergang findet eine kurze Gesprachsrunde statt und die Teilnehmer be-
kommen ein kleines “Geh-Schenk” mit nach Hause.

Strecken und Treffpunkte wechseln und werden den angemeldeten Teilnehmer zeitnah

Ubermittelt.

Do-Mitte - Kneipp-Zentrum/drauBen - Karl-Marx-Str. 32

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
16.04.-16.07.2026 2450 DO 17.00-18.30 (12x) 60,00 € 75,00 €
Mindestteilnehmer 33
Leitung: Herbert-Prigge Tel.: 0231 414658

Vorstandsmitglied
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LOCKER DURCH DEN ALLTAG

Auf dem Weg rund um den Phénixsee (3,2 km) in einer Gruppe von 10-15 Teilnehmer*in-
nen wird Schritt fir Schritt die FuBmuskulaturgestarkt/gekraftigt. Durch Bewegung an
frischer Luft kommt der Blutkreislauf in Schwung, der Stoffwechsel wird angeregt.

An drei Stellen unterbrechen wir die Runde und konzentrieren uns achtsam auf Atem-
techniken und Augenlbungen, trainieren das Gleichgewicht und machen Koordinations-
Ubungen.

Die Ubungsfolgen férdern die Fitness und bringen SpaB und Freude. Wohlbefinden und
Lebensenergie werden gesteigert. So kehren wir dem Stref3 den Riicken.Wir freuen uns
Uber weitere Interessierte, die sich unserer Runde anschlieBen.

Do-Horde - Phonixsee Kulturinsel/Thomasbirne

Termin Kurs-Nr. Tag/Uhrzeit KV Mitglied Extern
04.02.-25.03.2026 2330 MI 10.00-11.30 (8x) 30,00 € 38,00 €
06.05.-24.06.2026 2331 MI 10.00-11.30 (8x) 30,00 € 30,00 €

Mindestteilnehmer 13

Leitung: Monika Meinert, Entspannungstherapeutin Tel.: 0231 416157

WANDERUNGEN AM SAMSTAG in Dortmund und der ndheren Umgebung
Kurs-Nr. 2420

Im ersten Halbjahr 2026 gibt es wieder
finf Wanderungen von ca. 10 bis 12km

Wir starten um 10h.

Die weiteren Wanderungen gebe ich dann

Lange.

Termine sind der 14.2., 14.3., 18.4., 9.5.
und der 13.6. Dabei wird es auch schon
mal etwas hiigelig. Dafiir gibt es dann
zum Ende die verdiente Einkehr.

Die erste Wanderung flhrt uns wieder ein-
mal um Witten Stockum.

Treffpunkt ist der Sportplatzparkplatz in
Witten Stockum, Perdebachstr. 240.

noch bekannt .
Bei Fragen: 02302/801718.
Mit freundlichem GruB,

Klaus Schierbaum.
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ANMELDE- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Anmeldung und Zahlung der Kursgebiihr
Die Anmeldung ist verbunden mit der Entrich-
tung der kompletten Kursgebuihr. Die Zah-
lung erfolgt bei Anmeldung Uber die Website
https://kneipp-verein-dortmund.pw-ng.de
per Lastschriftverfahren mit SEPA-Mandat,
in Ausnahmefallen per Uberweisung.*

Kursgebiihren

Die unterschiedlichen Kursgeblhren kalku-
lieren sich aus den Kosten fir die einzelnen
Veranstaltungen, dem Standard der Einrich-
tungen, den maximalen Teilnehmerzahlen
sowie dem Wochentag und den Kurszeiten
des Angebotes.

Mahngebiihr
Fur jedes Mahnschreiben berechnen wir 3,00 €
Bearbeitungsgebuhr.

Riicktritt des Teilnehmers

Eine Erstattung der Kursgebuhr bei Rucktritt
aus einem gebuchten und bezahlten Kurs
erfolgt grundsétzlich nicht. Aus bereits lau-
fenden Kursen erfolgt ebenfalls keine Kurs-
gebuhrenerstattung bzw. teilweise Gutschrif-
terteilung.

Riicktritt und Kiindigung durch den
Veranstalter

Alle Kurse erfordern eine Mindestteilneh-
merzahl. Die Absage eines Kurses durch
den Veranstalter ist aus Grinden einer zu
geringen Teilnehmerzahl mdglich. Wird vom
Veranstalter der gebuchte Kurstermin nach
verbindlicher Anmeldung verschoben, so ent-
scheidet der Teilnehmer und teilt dem Veran-
stalter mit, ob eine kostenfreie Umbuchung
in ein anderes Kursangebot oder die Rucker-
stattung der Kursgebuhr erfolgen soll.

Umbuchung durch den Teilnehmer

Der Veranstalter behélt sich in begriindeten
Ausnahmeféllen vor, eine Umbuchung des
Teilnehmers in ein anderes Kursangebot
zuzulassen. Es besteht kein genereller An-
spruch auf eine Umbuchungsmaéglichkeit.
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Kursdurchfiihrung

Die angegebene Unterrichtsstunde kenn-
zeichnet die reine Raumnutzungszeit, d. h. je
nach vor- bzw. nachbereitenden Tatigkeiten
(u. a. Material holen bzw. wegrdumen) wird
die reine Ubungszeit eventuell etwas kiirzer
ausfallen.

Orts- und Zeitangaben sollen nach Mdg-
lichkeit eingehalten werden. Veranderungen
lassen sich jedoch nicht immer ausschlie-
Ben. Der Veranstalter ist bemiht bei Ande-
rungen rechtzeitig Nachricht zu geben. Der
Teilnehmer sollte daher bei Anmeldung dem
Veranstalter die Kontaktdaten mitteilen, unter
denen er auch tagsuber erreichbar ist. Ein
Anspruch auf Durchfiihrung durch eine be-
stimmte Kursleitung besteht nicht.

Datenschutzerklarung zur Anmeldung

Mit der Anmeldung erklart sich der Anmel-
dende entsprechend der Datenschutzerkla-
rung und den Vorgaben des Bundesdaten-
schutzgesetzes damit einverstanden, dass
seine Daten mittels EDV unter Beachtung
des Datenschutzgesetzes erhoben, verarbei-
tet und weitergegeben werden, soweit es zur
Erflllung der durch den Veranstalter Uber-
nommenen Dienstleistungen oder des mit
ihm geschlossenen Vertrages erforderlich ist.

Bei unvorhersehbaren Ereignissen, z. B. wit-
terungsbedingten Problemen (Schneechaos,
Sturm, statt 0. 4.), eine nicht angekiindigte
oder kurzfristige SchlieBung von Veranstal-
tungen, z. B. Schwimmbéadern, dem kurzfris-
tigen Ausfall bzw. einer akuten Erkrankung
der Kursleitung sowie der Nichtnutzbarkeit
der Sportrdume aus reparaturbedingten oder
sonstigen Griinden, so erfolgt vom Veranstal-
ter das Angebot eines Ersatz- bzw. Nachhol-
termins, jedoch keine anteilige Erstattung der
Kursgebdhr.

Haftung und Versicherung

Der Kneipp-Verein Dortmund e.V. haftet nicht
fir Schaden, die durch Unfélle und/oder Ver-
lust oder Diebstahl von in Rdumen einge-
brachten Sachen, insbesondere Garderobe
oder Wertgegensténde, entstehen.
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