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In Zusammenarbeit mit:

SIGNAL IDUNA

Lebensrhythmus und Gesundheitsbildung muû als wichtigster Bestandteil
der KneippÂschen Lebens- und Heilweise angesehen werden. Sie umfaût
eine ausgewogene, nat"rliche Lebensf"hrung, die der Einheit von
K#rper, Geist und Seele gerecht wird. $ber die physische und psychischen
Belange des einzelnen Menschen hinaus ruft uns die Ordnungstherapie
auch zur Hilfsbereitschaft und N%chstenliebe und zum Streben nach
sozialer und #kologischer Ordnung auf.

5. Lebensrhythmus

Die empfohlene Anwendung von Heilkr%utern, innerlich in Form von
Tee oder Saft, %uûerlich in Form von Salben, &len, Einreibungen oder
Zus%tzen zu Wickeln und B%dern konnten in ihrer Wirksamkeit dank
neu geschaffener Nachweisverfahren objektiviert werden und kann
vorbeugend und heilend dem Organismus helfen.

4. Heilpflanzen

Gesunde Ern%hrung kann ern%hrungsbedingte Krankheiten vermeiden
oder deren Verlauf g"nstig beeinflussen. Empfohlen wird eine
vollwertige, abwechslungsreiche Ern%hrung mit frischen Lebensmitteln
wie Gem"se, Kartoffeln, Obst, Milch- und Vollkornprodukte, die
m#glichst vitaminschonend und fettarm zubereitet werden sollen.
Mageres Fleisch und Fisch erg%nzen den Speiseplan.

3. Ern"hrung

K#rperliche Aktivit%t - sinnvoll und dosiert angewendet -
setzt angepaûte Reize, um wichtige Funktionen unseres
K#rpers zu f#rdern und zu unterst"tzen. Der Bewegungs-
apparat, das Herzkreislaufsystem, Verdauungsorgane
oder das Nervensystem werden durch Bewegungstherapie
gleichermaûen angesprochen, wie z.B. auch die Psyche,
auf die sie einen regulierenden Einfluû hat. Massage unterst"tzt oder
begleitet als ¹reaktive Therapieformª - oft unentbehrlich - die Bewegung.

2. Bewegung

Wasser als Vermittler nat"rlicher Lebensreize steigert die
Leistungsf%higkeit, regt die Abwehrkr%fte an und verbessert
das K#rperbewuûtsein. Vorbeugend und therapeutisch
wirken die Wasseranwendungen, harmonisierend auf das
Nerven- und Hormonsystem, sowie auch auf die Psyche.
Wasseranwendungen nach Kneipp sind  individuell und
fein abstufbar und k#nnen exakt auf die jeweilige Person
und Situation abgestimmt werden.

1. Wasser
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Die f#nf Fundamente der Kneipp Bewegung
Grundlagen der Physiotherapie nach Kneipp



Gerne "berreichen wir Ihnen das neue Gesund-
heitsprogramm f"r Senioren. Wir Menschen
werden immer #lter und haben damit einen
Zugewinn an Lebenszeit, die wir aktiv gestalten k$nnen.

Anlass genug f"r die Kooperationsgemeinschaft
aus Christliche"Senioren-"und"Rentnergemeinschaft
Alst#tte," dem" Kneipp" Verein" Gronau," dem
St."Antonius"Hospital"und"der"SIGNAL"IDUNA"IKK
in jedem Halbjahr ein Gesundheitsprogramm
anzubieten. Dieses Programm bietet den Senioren
die M$glichkeit, selbst etwas f"r sich zu tun,
sich zu informieren, auszuprobieren, mitzumachen
und mit anderen Menschen ins Gespr#ch zu
kommen. Dabei werden Ideen f"r die pers$nliche
Lebensgestaltung in Form von Vortr#gen,
Aktionstagen, Gruppenangeboten und geselligen
Veranstaltungen angeboten.
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Wir freuen uns:

Bernd Ahlers, Kneipp-Verein
Angelika Hartmann, SRG
Gertrud Olbring, SRG
Michael Hillen, St. Antonius-Hospital
und Alexander Thoss, SIGNAL IDUNA IKK

GruppenangeboteGruppenangebote GruppenangeboteGruppenangebote

Als uralte traditionsreiche Technik kann Yoga K$rper, Seele
und Geist in Einklang bringen.

Termin:
Datum: Mittwoch, 15. 09. 2010
Uhrzeit: 9.30 ± 11.00 Uhr
Referentin: Henriette Teich, Yoga-Lehrerin

Hatha-Yoga

%ber den Einstieg leichter %bungen erf#hrt der Besucher mit
der Zeit in Bezug auf sein k$rperliches und seelisches
Wohlbefinden deutliche Fortschritte. Dabei werden die im Alter
besonders vernachl#ssigten Muskeln und Gelenke f"r die
Beweglichkeit und Bewegungssicherheit im Alltag trainiert.

Termin:
Datum: Dienstag, 31. 08. 2010
Uhrzeit: 13.30 ± 14.15 Uhr ´ 14.15 ± 15.00 Uhr
Referentin: Verena Walter, Pr#ventions"bungsleiterin

Fitness"f r"die"Bewegung

Nordic Walking ist eine gelenkschonende %bungsform, die
besonders Bein- und Schultermuskulatur strafft und
den St"tz- und Bewegungsapparat lockert.

Termin:
Datum: Dienstag, 31. 08. 2010
Datum: 8.00 ± 9.00 Uhr
Referentin: Gertrud Olbing, SRG
Ort: Begegnungsst#tte

Lauftreff"Nordic-Walking

Auf dem Programm stehen eine Reihe von bekannten T#nzen,
die in Begleitung von Musik zu mehr Spaû, Freude und
Beweglichkeit im Alltag beitragen.

Termin:
Datum: Montag, 30. 08. 2010
Uhrzeit: 9.30 ± 11.00 Uhr
Referentin: Anni Nienhaus

Fitness"durch"Tanzen

Kontakt:
Angelika Hartmann
Telefon: 0 25 67-13 88

Vortr#ge"und"AktionenVortr#ge"und"Aktionen

""Vortrag:"»Richtig"Essen"±"Ein"St ck"Lebensqualit#t«

Termin:
Datum: Dienstag, 07. 09. 2010
Uhrzeit: 15.00 Uhr
Referentin: Helga Scheffner
Ort: St.-Katharinen-Stift

"""Ausstellung"zum"Thema:"»Diabetes"fr her"und"heute«

Termin:
Datum: Er$ffnung am Mittwoch, 06. 10. 2010
Uhrzeit: 18.00 Uhr
Ort: Volksbank, Alst#tte

Vorschau:
Kneipp"Tag"der"Senioren"am"26."10."2010

um"14.30"Uhr"im"St.-Katharinen"Stift.

Ein Treff in gem"tlicher Runde der sich an den W"nschen
der Besucher orientiert.

Termin:
Datum: Dienstag, 31. 08. 2010
Uhrzeit: 15.00 ± 16.00  Uhr
Referentin: Gertrud Olbring

K r-Nachmittag

"""»"Diabetes-Mobil «"macht"Station"in"Alst#tte

Termin:
Datum: 13. und 14. 10. 2010
Uhrzeit: ab 11.00 Uhr
Ort: Volksbank, Alst#tte


