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13. Die Botschaften |10:00

April der Gewlirze
Vortrag von Ines

2024 Wediisii

(Ganzheitliche Ayurveda
Ernahrungs-
und Gesundheitsberaterin)

Eine Reise durch die Diifte, die Geschmacker und die Wirkung von Gewiirzen
Oft kennen wir Gewiirze durch das verfeinern und wiirzen von Gerichten. Doch
steckt so viel mehr darin.

Wonach schmecken Gewiirze und welches Aroma entfalten sie durch das kochen
oder rosten? Welche Wirkung haben Gewiirze und wie konnen sie sogar positiv
auf den Korper und das Essen wirken. Ich erzdhle iiber Gewiirze aus der
Ayurveda Kiiche und von den Botschaften der Natur. Und gemeinsam bereiten
wir ein warmes duftendes Gewiirzgetrank zu. Ich freue mich auf Dich!
Bringe gerne etwas zu schreiben mit.

Anmeldung begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de
Kurs V6 10,00 € pro Person

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305

Deutsches
Rotes Ortsverein
Kreuz Hovelhof e.V.

18:

N?"? Vortrag 500
arz

i 20:00

2024 ,Heimisches i

Superfood*
mit Tanja Reimer

"Manuka-Honig, Chia-Samen oder chinesische Heilpilze und Pflanzen
sind in den letzten Jahren als sog. "Superfood" in aller Munde. Fiir viel
Geld konnen wir sie - aus weiter Ferne und teils unbekannten Quellen -
kaufen. Dabei kann unsere heimische Natur da durchaus mithalten.
Und das dann auch noch nachhaltig und kostenlos!"
Erfahren Sie in den Vortrag von Tanja Reimer mehr iiber das
heimische Superfood.

Kurs V6 10,00 € pro Person

Anmeldungen nehmen wir unter begegnungszentrum@drk-
hoevelhof.de an.

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de
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Daumen-Yoga fiir das Gehirn

Die ultimativen Hand- i
08.03.2024 fIbungen fiir geistige Fitness 16:00

15.03.2024 mit Bernadette Hudalla-Singhal 1 870 0
Der Kurs richtet sich an Frauen und UHR
: Mainner jeglichen Alters
Faledigs die ihre geistige Fitness leben,slang Kurs E 75
erhalten und verbessern maochten. 30,00€

Das braucht keine komplexen Ubungen.
Der Daumen ist bei unseren tiglichen Handhabungen
wie Greifen, Fassen, Binden, Schlieen, Drehen ein wichtiges Multitalent, und
dabei eng mit unserem Gehirn verkniipft.

Diese besonderen Beziehung hat der japanische Neurologe Yoshiya Hasegawa
jahrelang untersucht und daraus Methoden der Daumenstimulation entwickelt.

Wir erlernen sie zusammen und integrieren sie in unseren Tagesablauf:
. Eine Minute am Tag ist genug!
. Spielerisch anwendbar
. an jedem Ort, zu jeder Zeit!!
. Das Gehirn verjiingt, die Denk- und Merkfahigkeit verbessert.
DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof

www.drk-hoevelhof.de

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305
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MARZ FuBreflexzonen
Ricken

& :
SEPTEM- 18:00
BER Kurs G10  08.03.2024 UHR

Kurs G11 27.09.2024

Hilfe zur Selbsthilfe fiir den Bewegungsapparat ist das Motto dieses
Kurses. Hier lernen Sie zunachst mit der Dornmethode und
Akkupressurtechnik
den Beckenschiefstand zu beheben. Die Zone ,,Wirbelsdule“ ist eine
Schliisselzone beim Behandeln vieler Probleme, da von der
Wirbelsdule ausgehend - genauer vom Riickenmark - der gesamte
Korper mit Nervenbahnen versorgt wird. An diesem Nachmittag
lernen Sie den Bereich der Wirbelsdule, Hiifte, Schulter iiber die
Reflexpunkte zu behandeln.

Referentin: Brigitte Bergschneider Kursgebiihr: 35,00 €

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de
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, Seniorensport i
05.03.2024 T~
) . 50,00€
10 x dienstags < RuCke,I,‘ﬁ.t i .
Rickenkraftigung E48
10:16 - 11:00
Trainerin: Silvia Schneider zsl::oc

Mit den Ubungen aus dem Seniorensport unterstiitzen Sie Ihre
kérperliche Leistungsfidhigkeit und Fitness. Die gezeigten Ubungen
sind eine Mischung aus u.a. Koordinations- und
Beweglichkeitstraining.

Riickenfit: In diesem Kurs bekommen Sie Riickeniibungen gezeigt,
die Sie einfach und ohne Geréte zu Hause durchfiihren kénnen. Das
Angebot dient dazu den Riicken zu dehnen und die
Riickenmuskulatur zu starken.

Anmeldung begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305
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14.04.2024 Yoga Sanft am Sonntag | Kurs E76

16.06.2024 Starkung der Gelenke
Termine: und Wirbelsdule durch | Kursgebiihr:
Py Yoga 90,00 €
v | T | .
08:30 - 10:00 Uhx die Entspannung. bég:g’;::f:;’;‘::

(1,851d)

Bringe deinen Korper in Balance, indem du den Tag mit wohltuenden und kraftspendenden
Bewegungen beginnst. Als ganzheitliches Ubungssystem ist Yoga optimal dafiir geeignet, die
Wirbelsdulenbeweglichkeit zu verbessern, den Kérper in Schwung zu bringen
und den Geist zu entspannen.

Wir aktivieren sanft die Gelenke, richten den Riicken auf und fithren klassische
Kérperhaltungen durch. Als Besonderheit werden dir auBlerdem spezielle Vitalpunkte an
deinem Korper gezeigt (Marmas), die dir erméglichen auf mehr Energie im Alltag
zuzugreifen. Bei der gefiihrten Tiefenentspannung (Yoga Nidra) zum Abschluss kannst du dich
bei leisen Mantra-Gesdngen fallen lassen. Nach dem Kurs wirst du dich entspannt, erfrischt
und inspiriert fiihlen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bringe gern Folgendes mit: eine Matte, eine Decke fiir die Entspannung
und evtl. etwas zu trinken.

Referentin: Munira Jamal hat indische Wurzeln und ist auch Trainerin fiir interkulturelle
Kommunikation. Ihre Yoga-Stunden gestaltet sie achtsam, lebendig und abwechslungsreich,
sodass sich alle mitgenommen fiithlen kénnen.

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de
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Workshop ,, Trauer und
Trauerbewaltigung*

06 Referentin: Simone Schiéfer - Dipl.- _128 0030 0

Marz Sozialpadagogin & Trauerbegleiterin UHR
2 O 2 4 www.die-erinnerungen-bleiben.de

Verlusterfahrungen und Trauer treffen jede*n von uns unweigerlich,
oft unerwartet und unausweichlich. Die eigene Auseinandersetzung
mit dem Thema ,, Trauer* ermdglicht, sie zu verstehen und mit ihr

sowie mit trauernden Menschen umzugehen. Dabei kann es sich um
Trauer bei Verlust eines geliebten Menschen handeln, aber auch um Trauer bei
dem Verlust von Lebensvorstellungen und -plianen sowie wertvollen
Beziehungen. Das Wissen um Traueraufgaben, eine Trauersprache und
mogliche Umgangsformen mit und in der Trauer kann bei der Bewiltigung
hilfreich sein und sollen Themen an diesem Abend sein.

Kosten Workshop E 58: 40,00 €
Anmeldung begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de

]

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305

| < ”ﬁé %‘Kur

Samstag 06.04.2024 °
Samstag 20.04.2024

‘Samstag 27.04.2024 ‘é"

Samstag 04.05.2024
jeweils von B
.9:30 - 10:30 Uhx

In Hovelho

s E63
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Start Spazierengehenin | 14:30

20.11.2023 o .

danach immer HovelhOf 15:30

DA Eine gemiitliche Runde mit UHR
Gisela Rese.

Treffpunkt: vor dem DRK Begegnungszentrum

Bei diesem Spaziergang steht der Austausch, die Begegnung und die
Bewegung an der frischen Luft im Vordergrund.
Bitte passende Kleidung, feste Schuhe, gute Laune mitbringen.
Hier geht es nicht um Leistungssport.
Die Runde wird an die Bediirfnisse der Mitlaufenden angepasst.
Bei schlechten Wetter kehrt die Runde im Begegnungszentrum ein.

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305
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Abfahrt: Brookergarden
07:00 Uhr in TageSfahrt 10:00 Uhr
Hovelhof 53
pioane: | Frihling in den S
16:15 Uhr 12:00 Uhr
e Niederlanden Wiy -

Hovelhof 28.04.2024 14:30 Uhr

ca. 20:00 Uhr

Eine unglaubliche Vielfalt von Tulpen, Narzissen und Allium erwartet Sie auf 5500 gm im
Brookergarden.
Der Garten ist abwechslungsreich gestaltet mit romantischen Ecken, fliet nahtlos in
verschiedene Themengéirten mit g g Bepfla g.
2024 wird das Blumenzwiebel-Spektakel fortgesetzt, viele tausend Zwiebeln wurden gepflanzt,
’ Diese werden im Frithjahr in voller Bliite stehen. Zwei
Teichanlagen, ein Pool sowie ein Viktorianisches
Gewichshaus bereichern die Anlage.
Hoeve Schettereind liegt am Stadtrand von Roosteren, einem
kleinen Dorf im "engsten" und vielleicht auch "griinsten" Teil
der Niederlande. Das authentische Bauernhaus mit den
umliegenden Wiesen hat eine Gesamtflache von ca. 6500 gm.
Um das Bauernhaus hat die Floristin einen Barockartig
anmutenden Garten angelegt der jetzt mit tausenden
Friithlingsblithern bepflanzt ist. Es ist ein schoner Ort, um sich von der Hektik des taglichen
Lebens zu erholen. Tuin in dexr Mehre , ist ein romantischer 2000 gm groBer Garten mit vielen
iiberraschenden Ecken und formalen Hecken, in dem es immer wieder Neues zu entdecken
gibt.
Der Garten wurde 2005 von der belgischen Landschaftsarchitektin Dina Deferme entworfen.
Natursteinwanderwege fithren Sie zu einer halbrunden Buchenhecke an einem
wunderschonen, naturbelassenen, teilweise runden Teich. Der Teich ist spielerisch mit
lokalem Kunrader Stein angelegt.

Kosten 15,00€ (incl. Bus, Kaffee und Kuchen)
Anmeldungen unter begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de
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Sandra-Tlisu Hous
COACHING | TRAINING | THERAPIE

15.04.2024

Beckenboden und Kurs
03.06.2024 Achtsamkeit - Der etwas E61

8xmontags | andere Beckenbodenkurs | ' '*%
Kursgebiihr
85,00 €

E61: Du hast bereits Riickbildungskurse besucht
und trainierst immer wieder die Starkung deines
Beckenbodens und dennoch hast du vielleicht weiterhin
Probleme - alles fiihlt sich irgendwie fest und verspannt
an. Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Dich.
Hier setzen wir den Fokus auf das achtsame und
bewusste Entspannen und Loslassen des Beckenbodens.

Anmeldung begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hoévelhof
www.drk-hoevelhof.de

Angebote im DRK Begegnungszentrum

Tel.: 05257/5064305
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13,07,2024 Faszientraining
(Kurs E72) JEWEILS
14,09,2024 FiiBe - das Fundament VON
(Kurs E 713) ig%;ﬂm
16.11.2024 Beckenboden und '
Riickenschmerzen 40/00¢
(Kurs E74)

Workshops mit
Nina Wollmeyer

Anmeldungen nehmen wir unter
begegnungszentrum@drk-hoevelhof.de an.

I‘uzmn Motion ist eine der effektivsten Methoden die Faszien zu kriftigen. Dynumsche, als auch
tische Bewegungen aus Bewegung des Yoga, Pilates, Tai Chi finden sich im Trai

wieder, wie funktionelles Training und der Einsatz der Foarmroll. Faszien Motion stiarkt und mohmnert

die Faszien, Verspannungen und Schmerzen kénnen reduziert und die Beweglichkeit sowie die

Kirperhaltung verbessert werden.

FiiBe - das Fundament auf dem wir stehen - die Form des menschlichen Fufles ist eine wichtige
Voraussetzung fiir den aufrechten Gang. Der Full wird von Knochen, Gelenken, Muskeln und Bindern
geformt und zusammengehalten. Diese machen ihn einerseits stabil und belastbar, andererseits
beweglich und formbar. AuBere Einflisse, Bewegungsmuster oder Krankheiten kénnen dazu filhren,
dass sich ein FuB verformt. Dabei kommt der Kérper kommt aus dem ,,Lot“. Dieses aus dem Lot sein
kann Beschwerden in Knieen, Hiiften und Wirbelsiule begiinstigen.

Beckenboden und Riickenschmerzen - wie passt das zusammen? Vor einigen Jahren haben die
Bewegungswissenschaften die Bedeutung des muskuliren Beckenbodens fiir die Rumpfstabilitit und
Riickenstirke belegt. Bekannt ist auch, dass dieser zum Beispiel nach einer Prostata-Operation oder
nach einer Geburt wieder behutsam aufgebaut werden muss. Beim Alterwerden oder durch
Bewegungsmangel verindert sich die Struktur der Kollagenfasern. Diese werden sprode, verkleben
miteinander, ,verfilzen” und verlieren dadurch an Spannkraft. Statt eines straff gespannten inneren
Trampolins, das Belastungen kraftvoll und elastisch abfedert, wird der Beckenboden im Laufe der Zeit
zur ausgeleierten und spréden ,Hangematte“. Gezielte muskuldre als auch fasziale Trainingsreize
helfen die Verbindung wiederherzustellen und die Dynamik wieder zuriick zu gewinnen.

DRK Begegnungszentrum, Bahnhofstr.30, 33161 Hévelhof
www.drk-hoevelhof.de
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