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Ansprechpartnerinnen im Verein

Margrit Diesing-Unger | Wilhelmstrafe 19 | 49610 Quakenbriick
Tel.: 05431/6838 | email: m.du@kneipp-quakenbrueck.de

Irina Belinder | Meyerskamp 23 | 49610 Quakenbrick
Tel.: 05431/3403 | email: irina.belinder@gmail.com

Regina Dietrich | Plickmannstr. 1C | 49610 Quakenbrick
Tel.: 05431/2348 | email: r.dietrich@kneipp-quakenbrueck.de

Mit KNEIPP in die Zukunft

TEAMGEIST — gemeinsam weiterkommen
Kneipp-Verein Quakenbriick e.V | Griindung: 1976 | gemeinniitziger Verein

Jahresbeitrag | Einzelmitgliedschaft: 30.00 € | Familie: 40.00 €
Bankverbindung | Kreissparkasse Bersenbriick

IBAN | DE82 2655 1540 0118 0007 77

BIC | NOLADE 21 BEB

Ubrigens:
Auf unserer Homepage www.kneipp-quakenbrueck.de zeigen wir u.a.
regelmaRig die Fotos von unseren Fahrten und Veranstaltungen.

Schaut doch mal rein !

@ STADTRADELN

Klimaschutz und die Férderung des Radverkehrs:

Das sind die Ziele der Kampagne STADTRADELN.

Auch 2023 hat das ,,Kneipp-Team* mit groRem Erfolg teilgenommen.

Nach vier Siegen in Folge wurde der erste Platz 2023 allerdings knapp verfehlt.
Vielen Dank an alle, die mitgemacht haben.

Wer radelt 2024 wieder mit und unterstutzt unser Team?
Termin flrs Stadtradeln wird in der Presse bekanntgegeben.



Offentlicher Vortrag

Schlaganfall — immer ein Notfall

Schlaganfall erkennen und erfolgreich behandein!
Was sollte jeder wissen — wie kann man sich am wirkungsvollsten schiitzen?

Jeder Schlaganfall ist ein Notfall, der tddlich enden oder zu schweren Behinderungen fih-
ren kann. Patienten miissen deshalb so schnell wie moglich professionell versorgt werden.

Referent:

Ort:

Termin:
Kosten:
Anmeldung:

Dr. med. Michael Hotz

(Facharzt fur Neurologie und Chefarzt der Neurologie
im Christlichen Krankenhaus Quakenbriick)
Franziskushaus | Quakenbriick

Donnerstag | 15. Februar 2024 | 19.00 Uhr
Mitglieder: 5,00 € | Gaste: 7,00 €

Kerstin Kramer | Tel.: 05431/9288796

Mensch, entspann dich! Ein Mini-Entspannungsworkshop

Andauernder Stress und tagliche Belastungen kénnen Kérper und Seele zunehmend
schwachen. Daher ist es wichtig, eine gute Balance zwischen Aktivitat und Ruhe zu finden,
um korperlich und mental fit zu bleiben. In einem 150-mindtigen Entspannungsworkshop,
inkl. kleiner Teepause, hast du die Moglichkeit, durch das Erleben verschiedener Entspan-
nungsverfahren in einen Zustand der inneren Ruhe einzutauchen und Kraft zu tanken.

Referentin:
Ort:
Termin:

Kosten:
Anmeldung:

Ulrike ten Doornkaat (Dipl. Padagogin)

Artlander Rehaforum | Wiesengrund 8 | Quakenbriick
Samstag | 2. Marz 2024 | 10.00 Uhr

»Energievoll in den Friihling starten®

Samstag | 26. Oktober 2024 | 10.00 Uhr
,Loslassen im Herbst*

20,00 €

Ulrike ten Doornkaat | Tel.: 05433/913533

Gedachtnistraining ,,Fit im Kopf* Das Gehirn wie einen Muskel trainieren.
Ein trainiertes Gedachtnis ist ein Stlick Lebensqualitat und hilft dabei, das Leben auch im
fortgeschrittenen Alter selbststandig und aktiv zu gestalten.

Leitung:
Ort:
Termine:

Kosten:

Marlene Macke
St. Sylvesterstift | Raum der Bewegung
dienstags 15.30 Uhr - 16.30 Uhr

10 x 14 tagig | fortlaufend

Mitglieder: 42,00 € | Gaste: 47,00 €
Anmeldung: Marlene Macke | Tel.: 0152/08889489

Fir alle Angebote behalten wir uns bei Bedarf eine Anpassung der Preise vor.
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Viele Gesundheitsvorteile durch regelmaR

Senioren - Gymnastik
Ort: Artlandsporthalle
Termin: montags 16.30 Uhr

Gebiihr pro Ubungseinheit | fortlaufend:

Leitung und Info:

Senioren - Fitness
Ort: Artlandsporthalle
Termin: donnerstags 17.00 Uhr

Gebiihr pro Ubungseinheit:
Leitung und Info:

Warm - Wasser - Gymnastik
Termine im:

Hallenbad Quakenbriick
dienstags 11.00 Uhr - 11.35 Uhr
11.35 Uhr - 12.10 Uhr
12.15 Uhr - 12.50 Uhr

Winter:

In Kooperation mit dem Verein
fur Kérperbehinderte

10er Kurs | fortlaufend
Kursgebuhr:

Info und Anmeldung (Ubungsleiterin):

Gesundheitssport am Vormittag

Ort: Artlandsporthalle

Termin: dienstags 9.00 Uhr - 10.00 Uhr

10er Kurs | fortlaufend
Kursgebuhr:

Info und Anmeldung (Ubungsleiterin):

Far alle, die fit werden, bzw. bleiben wollen.
Durch gezielte Gymnastik werden auf scho-
nende Weise Koordination, Ausdauer und
Leistungsfahigkeit gestarkt.

Mitglieder: 2,00 €

Margrit Diesing-Unger | Tel.: 05431/6838

Diese Trainingseinheit fiir Senioren dient der
Verbesserung der Beweglichkeit, Kraft, Koordi-
nation und Gleichgewichtsfahigkeit. Durch alters-
entsprechende Ubungsformen auf dem Sitz-Ball
oder Hocker soll mit verschiedenen Handgeraten
die allgemeine Fitness verbessert werden.
Mitglieder: 2,50 € | Gaste: 3,50 €

Margrit Diesing-Unger | Tel.: 05431/6838

Eine leichtere Art, seinen Kérper durch Gym-
nastik zu trainieren, gibt es kaum.

Die Bewegung wird leichter, das Herz-Kreis-
lauf-System angeregt, die Atmung verstarkt
und eine Kraftigung der Muskulatur erzielt.

mittwochs 16.00 Uhr (Winter)

Mitglieder: 50,00 € | Gaste: 60,00 €
Margrit Diesing-Unger | Tel.: 05431/6838

Fir Frauen

Die Stunden beinhalten Bewegungs- und Koor-
dinationstibungen, gesunde Gymnastik fir den
ganzen Koérper mit Schwerpunkt Ricken und
Entspannungsiibungen zum Stundenabschluss.
Mitglieder: 27,00 € | Gaste: 34,00 €
Hildegard Morthorst | Tel.: 05434/1508



Rige Bewegung - Was sich bewegt, lebt!

Fit im Riicken
Leitung: Dagmar Mdiller
Ort: Artlander Rehaforum
Termin: donnerstags

18.00 Uhr — 19.00 Uhr
10er Kurs | fortlaufend Kursgebhr:
Info und Anmeldung:

,Pilates®

Leitung: Antje Lauterbach

Ort: Sporthalle des
Kinderzentrums Artland

Termin: montags 18.15 Uhr

10er Kurs | fortlaufend Kursgebuhr:

Info und Anmeldung:

Es werden Ubungen durchgefiihrt, die den RU-
cken kraftigen und die stabilisierende Muskula-
tur starken, um effektiv Rickenschmerzen zu
reduzieren

Mitglieder 60,00 € | Gaste: 70,00 €
Dagmar Miiller Tel. 0177/8262601

Ein ganzheitliches Koérpertraining, das Kérper
und Geist fordert, in dem die Ubungen kon-
trolliert, konzentriert und zusammen mit der
Atmung ausgefuhrt werden.

Der Kurs findet zur Zeit online statt.
A. Lauterbach | antjelauterbach@hotmail.com

,Starke deine Muskeln — bleib ruckenfit

Yogaist eine traditionelle, indische Bewegungs-, Meditations-, Achtsamkeits- und Atempraxis
zur Beruhigung des Geistes und zum Stressabbau. Yoga verbindet in schonender Weise den
Atem mit der Bewegung und Iasst dich achtsam werden flr deinen Geist und deinen Korper.

»Yoga“ mit Ulrike ten Doornkaat
Termin: mittwochs 8.30 Uhr - 9.30 Uhr
Info und Anmeldung: Tel.: 05433/913533
Ort: Artlander Rehaforum

10er Kurs | fortlaufend Kursgeblhr:
Mitglieder: 60,00 € | Gaste: 70,00 €

»Yoga 50 Plus“ mit Helga Nagel
Termin: mittwochs 10.00 Uhr - 11.30 Uhr
Info und Anmeldung: Tel.: 05431/3126
Ort: Franziskushaus

10er Kurs | fortlaufend Kursgebihr:

»Yoga“ mit Annette Schone
Termin: mittwochs 9.45 Uhr - 10.45 Uhr
Info und Anmeldung: Tel.: 0178/3000999
Ort: Artlander Rehaforum

10er Kurs | fortlaufend Kursgebiihr:
Mitglieder: 60,00 € | Gaste: 70,00 €

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer liber '
50 Jahre und setzt Vorkenntnisse voraus.

Bitte Matte und Wolldecke mitbringen. l(]‘

Mitglieder: 70,00 € | Gaste: 80,00 €




KNEIPP Fahrten - und Ausflugsprogramm

17. Januar 2024
14.15 Uhr

Treffpunkt:
rechts neben dem
Verkaufsshop

(eigene Anreise)

Betriebsbesichtigung der Wernsing Feinkost GmbH
Kartoffelweg 1 | Addrup-Essen (Oldenburg)

Flhrung Uber das Betriebsgelande. Von den Besucherplattformen
werden Einblicke in die verschiedenen Produktionsstatten ge-
wahrt. AnschlieRende Verkostung.

Nicht barrierefrei — festes Schuhwerk erforderlich! 12,00 €

07. Februar 2024

15.00 Uhr
16.00 Uhr

16.30 Uhr

Mitgliederversammlung
im DLRG-Rettungs- u. Bildungszentrum
Heidestr. 22 in Badbergen
Treffen der Wanderer am Neuen Markt.
Kleiner Rundgang durch das neue Vereinsheim der
DLRG-Ortsgruppe Quakenbrick im Artland.
Beginn der Versammlung | anschlieBend Griinkohlessen
Jeder bezahlt selbst

06. Marz 2024
ab Neuer Markt
13.30 Uhr

03. April 2024
ab Neuer Markt

13.30 Uhr

16.00 Uhr
16.30 Uhr

»Kloster Frenswegen - sechs Kirchen unter einem Dach*

Aus dem Dornroschenschlaf erwacht ist das ehemalige Chorher-
renkonvent durch die Griindung der Stiftung Kloster Frenswegen.
Ein Ort der Besinnung, Bildung u. Begegnung.

Fahrpreis inkl. Klosterfiihrung und Kaffeetafel: 40,00 €

,,Orchideenzucht und Tortenschmiede“

Fahrt nach Lemférde zur groften Orchideenzucht Europas.
Traditionsbewusste Orchideenmanufaktur mit groRer Pflanzen-
vielfalt in Gber 3.500 gm groRen Gewachshausern. Im Anschluss
besteht Einkaufsmdglichkeit. Danach gemdtliches Bauernhofam-
biente in der Tortenschmiede.

Fahrpreis inkl. Filhrung und Kaffeetafel: 40,00 €

Friihlingshafter Spargelgenuss im Lager Krug

Lager Weg 2 | 49632 Essen (Oldenburg)

Im Mai ist Spargelsaison, da darf ein gemeinsames Spargelessen

nicht fehlen.

Treffen der Radfahrer am Neuen Markt.

Treffen der Fahrgemeinschaften / bei Anmeldung bitte angeben.
Jeder bezahlt selbst




sLangeweile ade“ — gemeinsam mehr erleben!

12. Juni 2024
ab Neuer Markt
7.45 Uhr

L

Abendvorstellung
im August 2024

EMSLANDISCHE
FREILICHTBUHNE
7 MEPPEN

mmmﬁmﬂ!

28. September -
2. Oktober 2024

06. November 2024
9.00 Uhr
ab Neuer Markt

04. Dezember 2024
15.00 Uhr

,Welkom in de Nederlande*

Tagesfahrt nach Winterswijk und Borken

Bummel durch das charmante hollandische Stadtchen Winterswijk
mit Marktbesuch, Flhrung durch das Bauernhaus-Museum.
Besichtigung einer typischen hollandischen Gutskaserei mit
Verkostung. Zum Abschluss Besuch des Uberregional bekannten
,Garten Picker* in Borken.

Fahrpreis inkl. Fihrungen und Kaffeetafel: 80,00 €

»Freilichtbiihne Meppen — das Beste am Sommer*
Gemeinsam realisieren Theaterprofis und Amateure auf der
emslandischen Freilichtblihne seit vielen Jahrzehnten ein
kiinstlerisch hochwertiges Programm.

Weitere Informationen erfolgen zu einem spateren Zeitpunkt.

Fahrt ins Frankenland
»Frankisch genieBen und erleben*
Naheres siehe anliegenden Flyer.

»Pflanzenpracht und Pumpernickel*

Im groRten Gewachshaus Europas erfahren wir etwas Uber
moderne Pflanzenproduktion und werfen einen Blick ins
Schmetterlingshaus. Danach erkunden wir das Tropenhaus und/
oder gehen im Gartencenter shoppen. Am Nachmittag besuchen
wir Enkings Mihle und besichtigen die Schwarzbrotbackerei.
Fahrpreis inkl. Fihrungen, Mittagessen und Kaffeetafel: 66,00 €

,»In Vorbereitung auf Weihnachten*
Stimmungsvoller Advents-Kaffee mit Gedichten, Geschichten und
viel Gesang im Hotel Pfauenhof.

Wir wiinschen allen Mitgliedern und Freunden des Vereins

eine gesegnete Weihnachtszeit!

Anderungen im Programmangebot behalten wir uns vor.

Anmeldungen zu den Fahrten bei Kerstin Kramer Tel. 05431-9288796
Zu allen Angeboten sind Géste herzlich willkommen.

Einstieg nur noch an der Menslager Strale (Hohe Tankstelle Lanfer) und am Neuen Markt!!



¥, .
b\@“; Gesundheitswandern
V/‘f\ mit Gesundheitswanderfiihrerin Annette Schone {444

Als Gesundheitswandern wird eine Wanderung von 2 — 2,5 Std. Uber eine Strecke
von 5 — 6 km bezeichnet. Wahrend der Wanderung wird mehrmals eine
Unterbrechung mit gymnastischen Ubungen z. B. Yoga, durchgefiihrt.

Dies dient der Verbesserung von Beweglichkeit, Ausdauer,
Koordination und Entspannung.

Termine:

25. Februar 2024 | 26. Mai 2024 | 25. August 2024 | 17. November 2024
Keine Anmeldung erforderlich.

Treffen: 10.00 Uhr am Ehrenhain Kosten: 7,00 €

Raus ins Griine

Das Naturerlebnis ist das Hauptmotiv fir Wanderer und Radfahrer.

Jeweils am 2. Mittwoch im Monat. -

Wanderungen von November — Médrz 8-70 km ﬁ Bt S
Treffpunkt: Neuer Markt um 13.30 Uhr -
Radwanderungen von April — Oktober 30-40 km

Treffpunkt: Neuer Markt um 13.30 Uhr [ O

Keine Anmeldung erforderlich | Gaste sind herzlich willkommen.

Falls besondere Ziele angefahren werden, bitten wir um Anmeldung.
Dies wird (iber die Presse und unsere Homepage bekanntgegeben.

A"

Am 10. Juli 2024 besuchen wir den Karlsgarten in Menslage.

Das Konzept der Karlsgarten geht auf Karl den Grofen zuriick und der Verein
,De Peerdehoff versucht dieses Gartenkonzept in der heutigen Zeit umzusetzen.
Bislang wurden bereits 400 verschiedene historische Nutzpflanzen angepflanzt.
Einzelheiten werden iiber die Presse und auf unserer Homepage bekanntgegeben. =+ =

—y e

Dreitagige Fahrradtour nach Wildeshausen
vom 31. Mai - 2. Juni 2024

Durch den Naturpark Wildeshauser Geest und nach einer Einkehr bei Frau Holle in
Visbek radeln wir zu unserem Hotel in die malerische Kleinstadt Wildeshausen. Am
Samstag startet die Gruppe zur Wassermuhlen-Tour. Ganz besondere Schmuckstu-
cke am Wegesrand sind die vielen historischen Muhlen, das Urstromtal der Hunte
und der hibsche Dorfkern von Détlingen. Am dritten Tag erfolgt die Heimreise nach
Quakenbriick. 2 Ubernachtungen im Hotel Wildeshauser Hof.

Ubernachtung und Friihstiick: 120,00 € im DZ | 170,00 € im EZ
Um Anmeldung bis zum 26.2.2024 wird gebeten. (Begrenzte Teilnehmerzahl)
Info und Anmeldung: Horst Oenbrink | Tel. 05431/6481





