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In Zusammenarbeit mit:

Ganzheitliche Entspannung
Es werden leichte Entspannungs"bungen angeboten , die zu mehr
Ruhe und innerer Gelassenheit f"hren sollen. Dabei handelt es
sich um Elemente aus dem Autogenen Training, der Progressiven
Muskelrelaxation, dem Qi Gong und dem Yoga. Auch der Umgang
mit tibetischen Klangschalen soll zu einer nat"rlichen Harmonie
f"hren. Zur Steigerung der guten Laune werden zum Abschluss
jeder Stunde lustige Spiele mit den allseits beliebten Softb#llen
gemacht.

Referentin:
Birgit Verbunt, Entspannungstrainerin

Wellness ± Massage
Ein Angebot aus der Erlebniswelt, das zu Wohlbefinden f"r K$rper
und Seele beitragen soll. Eine Klopfmassage sorgt f"r mehr
Ausgeglichenheit. Qi Gong Kugeln, Massageringe und Igelb#lle
k$nnen die Beweglichkeit und die Durchblutung in den H#nden
f$rdern und f"r eine angenehme Entspannung sorgt das
Kopfmassageger#t Bukoma. Wer etwas Gutes f"r seinen K$rper
tun m$chte, hat die Gelegenheit, eine nat"rliche Gesichts- oder
Handmaske oder ein Fuûbad zu genieûen.

Referentin:
Mechthild Heidenreich, Kneipp-Gesundheitstrainerin

R"ckenschule ± Sitztanz ± Sitzgymnastik
Hier sorgen Gymnastik mit Musik, Keulen, B#llen und dem
vielgebliebten Schwungtuch als einige der vielf#ltigen
Bewegungsm$glichkeiten f"r gesundheitliche Effekte und viel Spaû.
Besonderen Wert wird auf das Training der vernachl#ssigten
Muskeln und Gelenke gelegt. Es werden unterschiedliche individuelle
Erlebnisqualit#ten wie Freude, Wohlbefinden und Geselligkeit,
besonders im gemeinsamen Bewegen, zug#nglich gemacht.

Referentin:
Elfriede Bialdiga, #L: ºSport der $lterenº
Irmgard Helling, Pr%ventions"bungsleiterin
Inge Damaske ªSport der $lterenº

Ged%chtnistraining
Nach der Methode von Franziska Stengel soll das Ged#chtnis
spielend trainiert werden. Der Rahmen des Spiels f$rdert die
Auflockerung und Aufnahmef#higkeit. Anspannung verhindert die
Weiterleitung der elektrischen Impulse in den Nervenbahnen. Das
Training umfasst unterschiedliche Hirnfunktionen wie Konzentration,
Merkf#higkeit, Wortfindung usw. Auûerdem werden verschiedene
Wahrnehmungen gef$rdert z.B. durch Ertasten von Gegenst#nden.
Ein durch spielerische Denkarbeit vitalisiertes und aktives Gehirn
f$rdert die Neubelebung anderer K$rperteile und Organe, da der
gesamte Stoffwechsel angeregt wird.

Referentin:
Margot Hoogstoel, Referentin f"r Ged%chtnistraining
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Er"ffnungsveranstaltung
Datum: Mittwoch,14. 07. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªKlangschalenmassage erleben und ersp"renª
Referentinnen: Birgit Verbunt

Mechthild Heidenreich

Datum: Mittwoch, 21. 07. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitzgymnastikª
Referentin: Elfriede Bialdiga

Datum: Mittwoch, 28. 07. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitzgymnastikª
Referentin: Elfriede Bialdiga

Datum: Mittwoch, 04. 08. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªWellness /Gutes f"r den K$rperª
Referentin: Mechthild Heidenreich

Datum: Mittwoch, 11. 08. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªGed#chtnistrainingª
Referentin: Margot Hoogstoel

Datum: Mittwoch, 18. 08. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªGed#chtnistrainingª
Referentin: Margot Hoogstoel

Datum: Mittwoch, 25. 08. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitztanzª
Referentin: Inge Damaske

Datum: Mittwoch, 08. 09. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitztanzª
Referentin: Inge Damaske

Datum: Mittwoch, 15. 09. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªR"ckenschuleª
Referentin: Irmgard Helling

Datum: Mittwoch, 22. 09. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªR"ckenschuleª
Referentin: Irmgard Helling

Datum: Mittwoch, 29. 09. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªEntspannungsideenª
Referentin: Birgit Verbunt

Datum: Mittwoch, 06. 10. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªEntspannungsideenª
Referentin: Birgit Verbunt

Datum: Mittwoch, 13. 10. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitzgymnastikª
Referentin: Elfriede Bialdiga

Datum: Mittwoch, 20. 10. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitzgymnastikª
Referentin: Elfriede Bialdiga

Datum: Mittwoch, 27. 10. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªSitztanzª
Referentin: Inge Damaske

Datum: Mittwoch, 03. 11. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªR"ckenschuleª
Referentin: Irmgard Helling

Datum: Mittwoch, 10. 11. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªGed#chtnistrainingª
Referentin: Margot Hoogstoel

Datum: Mittwoch, 17. 11. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªGed#chtnistrainingª
Referentin: Margot Hoogstoel

Datum: Mittwoch, 24. 11. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªWellness /Gutes f"r den K$rperª
Referentin: Mechthild Heidenreich

Gruûwort zum Kneipp-
Bethesda Projekt

Abschlussveranstaltung
Datum: Mittwoch, 01. 12. 2010, 15.30 Uhr
Thema: ªWeihnachtslieder zum Mitsingen,

begleitet vom Geigenspielª
Referentin: Katja Verbunt

Seniorenzentrum
Kontakt:

BabetteÊStŸckrath
Tel.:Ê(0 25 62)Ê71 92-190

Bewegung, Spiel, Spaû und Informationen sind
die markanten Kennzeichen des Senioren-Projektes
von Kneipp und Bethesda, welches am 19. Februar
1997 im Bethesda Seniorenzentrum, Zum Lukas-
Krankenhaus 3, begann. Unter dem Motto: ªKneipp
kommt zu Ihnenº bietet der Verein mit seinen
Referenten allen Bewohnern und G#sten Mittwochs
um 15.30 Uhr ein einst"ndiges Programm direkt
in  den R#uml ichke i ten des Bethesda
Seniorenzentrums an.

Aus den f"nf Kneipp-Fundamenten: Wasser,
Bewegung, Ern#hrung, Heilkr#uter und
Lebensordnung sorgt das Programm f"r Ideen bei
der Tagesgestaltung im Seniorenzentrum. Bewohner,
die regelm#ûig am Programm teilnehmen,
versp"ren ein Mehr an Lebensqualit#t und
Lebensfreude. Seit Jahren erfreut sich das
gemeinsame Programm gr$ûter Beliebtheit. Dabei
sind Geselligkeit und der Kontakt ein wichtiges
Element.

Auch interessierte Senioren aus Gronau
sind herzlich willkommen.

Der Eintritt ist frei.

Birgit Verbunt Babette St"ckrath
Kneipp Verein Bethesda Seniorenzentrum

Es freuen sich auf Sie


