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Atempause
mit Open-Air-Kino

17. Juli - 4. August 2023

Sport im Park



Gesunde Auszeit im
Solegarten St. Jakob

Auf ein abwechslungsreiches Kursprogramm bei der 
„Atempause“ dürfen sich Fitnessfans wieder in den 
Sommerferien freuen. Das Kevelaer Marketing bietet vom  
17. Juli bis zum 4. August 2023 dank der freundlichen 
Unterstützung der Volksbank an der Niers, der AOK 
Rheinland / Hamburg, in Kooperation dem KreisSportBund 

#auszeitvomalltag

#abwechslung

#entschleunigung

#kursangebot

Kleve und in Zusammenarbeit mit zahlreichen lokalen 
Partnern erneut vielseitige Schnupper-Angebote rund um 
Fitness, Entspannung und Entschleunigung kostenfrei im 
Solegarten St. Jakob an. 

Mehr Details zum Kursprogramm



1. Woche

Montag, 17.07.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Yin Yoga, Kundalini Yoga, Bodyarchitecture
	 Lebensart Kevelaer
10.00 - 10.45 Uhr	 Entspannung mit Klangschalen (max. 15 TN)*1		
	 VHS Goch
11.00 - 11.45 Uhr	 Entspannung mit Klangschalen (max. 15 TN)*1

	 VHS Goch
17.00 - 18.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
18.00 - 19.00 Uhr	 Kwoon-Do, Gisela Ingenwepelt

Dienstag,  18.07.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Mehr Ruhe und Gelassenheit: Die Kraft der 		
	 Achtsamkeit im Alltag (Einführungsangebot)
	 Impulse der Achtsamkeit
10.00 - 11.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve
10.00 - 11.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens 			 
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 10.45 Uhr	 Entspannung mit Klangschalen (max. 15 TN)*1		
	 VHS Goch
11.00 - 11.45 Uhr	 Entspannung mit Klangschalen (max. 15 TN)*1		
	 VHS Goch
17.00 - 18.00 Uhr	 Dance into Balance, Lebensart Kevelaer

Mittwoch, 19.07.2023

9.15 - 10.00 Uhr	 Aktiv und bewegt 65+
	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
10.00 - 11.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
11.00 - 12.00 Uhr	 Fitnesstraining mit integrierter Rückenschule
	 für die reifere Generation, VHS Goch
18.00 - 19.00 Uhr	 Yin Yoga, Kundalini Yoga, Bodyarchitecture 
	 Lebensart Kevelaer
19.00 - 20.00 Uhr	 Rücken-Fit, SportBildungswerk Kleve

Donnerstag,  20.07.2023 	

7.00 - 8.00 Uhr	 Qigong, Gisela Ingenwepelt
9.00 - 10.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve

17.00 - 18.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
18.00 - 19.00 Uhr	 Yoga Mix, Lebensart Kevelaer
18.00 - 19.00 Uhr	 Mehr Ruhe und Gelassenheit: Die Kraft der 		
	 Achtsamkeit im Alltag (Einführungsangebot)
	 Impulse der Achtsamkeit
19.00 - 20.00 Uhr	 BOP, SportBildungswerk Kleve
19.00 - 20.00 Uhr	 WingChun, Kids WingChun und DBMA Kali		
	 Selbstverteidigung Niederrhein

Freitag,  21.07.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Yogalates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Pilates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 19.00 Uhr	 Waldatmen – dem Körper Gutes tun
	 (max. 15 TN)*1,2, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
18.00 - 19.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
19.00 - 20.00 Uhr	 Tai-Chi, Gisela Ingenwepelt

Samstag,  22.07.2023

9.00 - 13.00 Uhr	 Tageswanderung „Kevelaer-Wemb-Weeze“ 
	 (ca. 12 km)*1, SportBildungswerk Kleve
10.00 - 14.00 Uhr	 Tageswanderung „Niersrunde ab Weeze“
	 (ca. 10 km)*1,2, Kneipp-Verein Gelderland e.V.

*1 und *2 Erläuterungen siehe Seite 10



2. Woche

Montag, 24.07.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Yogalates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Pilates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
18.00 - 19.00 Uhr	 Kwoon-Do, Gisela Ingenwepelt

Dienstag,  25.07.2023 	

9.00 - 10.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
10.00 - 11.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve
10.00 - 11.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Dance into Balance, Lebensart Kevelaer

Mittwoch, 26.07.2023

9.15 - 10.00 Uhr	 Aktiv und bewegt 65+
	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Yin Yoga, Kundalini Yoga, Bodyarchitecture		
	 Lebensart Kevelaer
10.00 - 11.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
16.00 - 17.00 Uhr	 Wirkung und Entspannung von und mit 		
	 Klangschalen erleben (max. 15 TN)*1

	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
18.00 - 19.00 Uhr	 Line Dance, SportBildungswerk Kleve
19.00 - 20.00 Uhr	 Rücken-Fit, SportBildungswerk Kleve

Donnerstag,  27.07.2023

7.00 - 8.00 Uhr	 Qigong, Gisela Ingenwepelt
9.00 - 10.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve

17.00 - 18.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Fitnesstraining mit integrierter Rückenschule 		
	 für die reifere Generation, VHS Goch
18.00 - 19.00 Uhr	 Yoga Mix, Lebensart Kevelaer
18.00 - 19.00 Uhr	 Mehr Ruhe und Gelassenheit: Die Kraft der 		
	 Achtsamkeit im Alltag (Einführungsangebot)
	 Impulse der Achtsamkeit
19.00 - 20.00 Uhr	 Bodyweight Training, SportBildungswerk Kleve
19.00 - 20.00 Uhr	 WingChun, Kids WingChun und DBMA Kali		
	 Selbstverteidigung Niederrhein

Freitag,  28.07.2023

8.30 - 9.00 Uhr	 Atemraining, Anette Giefer
9.00 - 9.30 Uhr	 Atemraining, Anette Giefer
9.00 - 10.00 Uhr	 Rehasport für Jeden, SportBildungswerk Kleve 

10.00 - 11.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
17.00 - 19.00 Uhr	 Waldatmen – Kopf hoch … (max. 15 TN)*1,2

	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Seelenglück, Lebensart Kevelaer
18.00 - 19.00 Uhr	 Nia, Lebensart Kevelaer
19.00 - 20.00 Uhr	 Tai-Chi, Gisela Ingenwepelt

Samstag,  29.07.2023

9.00 - 13.00 Uhr	 Tageswanderung „Kevelaer-Weeze“
	 (ca. 15 km)*1, SportBildungswerk Kleve
10.00 - 14.00 Uhr	 Tageswanderung „Nationalpark
	 De Maasduinen“ (ca. 11 km)*1,2, 
	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.

*1 und *2 Erläuterungen siehe Seite 10



3. Woche

Montag, 31.07.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Yogalates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Pilates, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
18.00 - 19.00 Uhr	 TaiChi & QiGong, Lebensart Kevelaer

Dienstag,  01.08.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Jetzt ist die Zeit für Achtsamkeit! 			 
	 (Vertiefungsangebot), Impulse der Achtsamkeit
10.00 - 11.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve
10.00 - 11.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
10.00 - 11.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
18.00 - 19.00 Uhr	 TaiChi & QiGong, Lebensart Kevelaer

Mittwoch, 02.08.2023

9.15 - 10.00 Uhr	 Aktiv und bewegt 65+
	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
10.00 - 11.00 Uhr	 Boule (max. 24 TN)*1, Kevelaerer Boulen
11.00 - 12.00 Uhr	 Fitnesstraining mit integrierter Rückenschule 		
	 für die reifere Generation, VHS Goch
16.00 - 17.00 Uhr	 Wirkung und Entspannung von und mit 		
	 Klangschalen erleben (max. 15 TN)*1

	 Kneipp-Verein Gelderland e.V.
18.00 - 19.00 Uhr	 Line Dance, SportBildungswerk Kleve
19.00 - 20.00 Uhr	 Yin Yoga, Kundalini Yoga, Bodyarchitecture 		
	 Lebensart Kevelaer

Donnerstag,  03.08.2023

9.00 - 10.00 Uhr	 Aquagymnastik*2, SportBildungswerk Kleve
17.00 - 18.00 Uhr	 Die Leichtigkeit des Kneippens
	 (Familienangebot), Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 17.30 Uhr	 Zumba® Kids, SportBildungswerk Kleve 
18.00 - 19.00 Uhr	 Zumba® Fitness, SportBildungswerk Kleve 
18.00 - 19.00 Uhr	 Rückenfit, Lebensart Kevelaer
18.00 - 19.00 Uhr	 Jetzt ist die Zeit für Achtsamkeit! 			 
	 (Vertiefungsangebot), Impulse der Achtsamkeit
19.00 - 20.00 Uhr	 Piloxing, SportBildungswerk Kleve 
19.00 - 20.00 Uhr	 WingChun, Kids WingChun und DBMA Kali
	 Selbstverteidigung Niederrhein

Freitag,  04.08.2023 	

8.30 - 9.00 Uhr	 Atemraining, Anette Giefer
9.00 - 9.30 Uhr	 Atemraining, Anette Giefer
9.00 - 10.00 Uhr	 Rehasport für Jeden, SportBildungswerk Kleve 

10.00 - 11.00 Uhr	 Lachyoga, Mobile Massage Praxis
17.00 - 19.00 Uhr	 Waldatmen – Auszeit für die Seele
	 (max. 15 TN)*1,2, Kneipp-Verein Gelderland e.V.
17.00 - 18.00 Uhr	 Seelenglück, Lebensart Kevelaer
18.00 - 19.00 Uhr	 Nia, Lebensart Kevelaer
20.00 - 21.00 Uhr	 Abschlussabend, Kevelaer Marketing
21.00 - 23.00 Uhr	 Open-Air-Kino
	 Kevelaer Marketing

*1 und *2 Erläuterungen siehe Seite 10



Open-Air-Kino
im Solegarten St. Jakob

Lust auf einen besonderen Kinofilm unter freiem Himmel? 
Am Freitag, 4. August 2023, um 21 Uhr präsentiert das 
Kevelaer Marketing gemeinsam mit der Volksbank an der 
Niers zum Abschluss der dreiwöchigen „Atempause“ die 
deutsche Komödie „Der Nachname“. Familie Berger/
Böttcher findet sich für einen Wochenendtrip in der Finca 
auf Lanzarote zusammen, denn Mutter Doro hat eine große 
Ankündigung zu machen. Die Stimmung ist angespannt, 
denn die Kinder haben ihre eigenen Probleme im Gepäck. 
Als dann auch noch einige Geheimnisse gelüftet werden, ist 
das Chaos perfekt. Zum kostenfreien Open-Air-Kino dürfen 
Picknickdecken oder Gartenstühle zum gemütlichen Sitzen 
sowie eigene Verpflegung mitgebracht werden. Für eine 
leckere Stärkung mit herzhaften Snacks sowie frischem 
Popcorn und kühlen Getränke ist für die richtige Kino-
Atmosphäre ab 20 Uhr durch das „Basilika Stuebchen“ 
gesorgt.

4. August, ab 20 Uhr

*1 	 Bei Kursen mit begrenzter Teilnehmerzahl ist eine 
vorherige Anmeldung beim Kevelaer Marketing per 
E-Mail an atempause@kevelaer.de oder telefonisch 
unter 02832 122-808 notwendig.

*2 	 Die Kurse finden grundsätzlich im Solegarten St. Jakob 
statt. Einige spezielle Kurse werden an einem anderen 
Ort angeboten bzw. haben einen anderen Treffpunkt:

	 Aquagymnastik	
	 (dienstags, 10 - 11 Uhr + donnerstags, 9 - 10 Uhr)
	 Kevelaerer Freibad, Dondertstraße 25

	 Waldatmen – dem Körper Gutes tun
	 (Freitag, 21.07.2023, 17 - 19 Uhr)	
	 Kleiner Wald auf der Fleurkeusstraße, westliche Ecke 

Vitalwanderwege 3 und 4 stoßen auf den Weg Anreise 
bestmöglich mit dem Fahrrad!

	 Waldatmen – Kopf hoch …
	 (Freitag, 28.07.2023, 17 - 19 Uhr)		
	 Altwettener Busch, Wanderparkplatz am
	 Altwettener Weg (K33)

	 Waldatmen – Auszeit für die Seele
	 (Freitag, 04.08.2023, 17 - 19 Uhr)
	 Schravelsche Heide, Ende Sebastianusweg 

	 Tageswanderung „Niersrunde ab Weeze“	
	 (Samstag, 22.07.2023, 10 - 14 Uhr)	
	 Parkplatz Tierpark Weeze (direkt an der
	 Ampelkreuzung zur B9), Fährsteg, 47652 Weeze

	 Tageswanderung „Nationalpark De Maasduinen“
	 (Samstag, 29.07.2023, 10 - 14 Uhr)
	 Parkplatz Waldfreibades Walbeck (neben dem
	 Wohnmobilstellplatz), Am Freibad, 47608 Geldern

Mehr Infos zum Kinofilm



Achtsamkeit im Alltag
 
Der Solegarten St. Jakob ist mit seiner entspannten Atmo-
sphäre ein perfekter Ort, um Achtsamkeitsübungen durch-
zuführen. Selbstwahrnehmung schulen und Stress abbauen!

Ausführung
 
Innehalten

• Viel um die Ohren und du weißt nicht mehr,
 wo dir der Kopf steht? 
• Halte einen Moment inne und spüre
 einfach nur in dich hinein. 
• Nimm dich völlig wertungsfrei mit all deinen Ängsten
 und Sorgen wahr, ohne dabei schon wieder an die 
 nächsten Aufgaben zu denken. 

�bung

• Frage dich selbst: Wie fühle ich mich? 
• Atme dabei tief und entspannt ein und aus und
 konzentriere dich auf deinen Atem.

Rituale schaff en

• Führe in deinen Alltag kleine Rituale ein. 
• Trink eine Tasse Tee oder Kaff ee am Nachmittag,
 bei der dich niemand stören darf.
• Mach eine kleine Pause, in der du einfach nur aus dem
 Fenster ins Nichts schaust.
• Schalte deine Gedanken ab und entspanne dich dabei. 

Wirkungen

• Stressbewältigung
• Gelassenheit
• Bessere Selbstwahrnehmung
• Entspannung 
• Stärkung des Immunsystems

#stressabbau

#im�uns�stemstär�en 

#be�usstseinstär�en



Müsli Bowl

Arbeitszeit 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad  mittel
Kalorien / Portion 333 kcal
Portionen 4 Stück

Zutaten
Für das Granola:
200 g Haferfl ocken (kernig), 1 EL Cashewkerne, 1 EL Mandel 
(blanchiert, ganze Kerne), 2 EL Ahornsirup, 1 EL Olivenöl
Außerdem:
Joghurt, Beeren (gemischt), etwas Zimt, etwas Bourbon 
Vanille (gemahlen)

Zubereitung 
Den Backofen auf 165 °C Umluft vorheizen. Die Haferfl ocken 
zusammen mit den Cashewkernen, den Mandeln, dem 
Sirup und dem Olivenöl in einer Rührschüssel gut mit-
einander vermischen. Die Haferfl ockenmasse auf einem mit 
Backpapier ausgelegten Blech verteilen und für 10 bis 15 
Minuten goldbraun backen. Dabei hin und wieder das 
Granola mit einem Esslöff el durchmischen, damit es von 
allen Seiten schön kross wird. Sobald das Knuspermüsli 
abgekühlt ist, kann es nach Belieben mit Beeren, Joghurt 
und den Gewürzen serviert werden.

Unterstützer

Das Kevelaer Marketing bedankt sich bei allen Sponsoren 
und Partnern für die freundliche Unterstützung der 
Veranstaltung. 

#fr�hst���

#gesun�

#vegetarisch

#bo�l

�e�ept

Gisela
Ingenwepelt

Kevelaerer
Boulen



Kevelaer Marketing
Peter-Plümpe-Platz 12
47623 Kevelaer
Telefon: 02832 122-808
atempause@kevelaer.de

Hier geht‘s zur Website


