
Atempause

Kursbeschreibungen



Aktiv und bewegt 65+

Präventives, moderates Haltungstraining zur Kräftigung des Bewegungsapparates.

Körperliche Leistungsfähigkeit, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer sollen in diesem Kurs verbessert werden.

Moderate Kräftigungsübungen dienen dem Aufbau der wirbelsäulenunterstützenden Muskulatur, Koordinationsübungen
der Verbesserung des Zusammenspiels der Sinne, Nerven und Muskeln innerhalb eines Bewegungsablaufs. Dieses Angebot
richtet sich an alle Ältere, die Rückenschmerzen vorbeugen wollen, aber auch an diejenigen, die bereits Probleme mit
ihrem Rücken verspüren. Gezielte Kräftigungs- und Dehnübungen beugen Rückenschmerzen vor, helfen Schulter- und
Nackenverspannungen abzubauen und halten Gelenke beweglich.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.

Trainerin: Marina Guntermann

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Atemtraining

Das Atemtraining richtet sich an Menschen, die ihre Belastbarkeit und Lebensqualität verbessern möchten durch Aufbau
der kombinierten Brust - Bauch - Atmung und Kräftigung der Lungenfunktion.

Trainingsinhalte sind:

• Abbau körperlicher Verspannungen

• Aufbau aller an der Atmung beteiligten Muskelgruppen

• Kräftigung des Herz - Kreislauf – Systems

An der heilsamen Luft des Gradierwerks werden Atemübungen angeboten, die in den Alltag integriert werden können.

Anbieter: Annette Giefer

Homepage: www.facebook.com/profile.php?id=100078392839207

http://www.facebook.com/profile.php?id=100078392839207


Aquagymnastik

Sich wohlfühlen und dem Köper etwas Gutes tun. Wasser trainiert das Herz-Kreislauf-System, fördert Beweglichkeit und
stärkt Muskelkraft. Der Auftrieb verringert das Körpergewicht und entlastet die Gelenke. Idealer Ausgleich für Berufs- und
Alltagsbelastungen.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve 

Trainerin: Steffie Fritzen-Vos oder Ulla Brasseler

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


BOP (Bauch, Oberschenkel, Po)

Sie hätten gerne einen flachen Bauch, einen straffen Po und schlanke Beine? Kein Problem! Mit diesem Kurs für Bauch,
Beine und Po kommen Sie Ihrem Ziel ein Stück näher.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve 

Trainerin: Verena Görtz

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Bodyweight Training

Dies ist eine Form des Krafttrainings, bei dem nur mit dem eigenen Körpergewicht gearbeitet wird. Training der
funktionellen Muskeln, um Alltagssituationen leichter zu bewältigen.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve 

Trainerin: Verena Görtz

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Boule

Es erfordert nicht die absolute körperliche Fitness, dafür etwas Geschick und Konzentration. Deswegen wird es auch von
allen gerne gespielt - von Jung und Alt, von Männlein und Weiblein. Und (dies ist sehr wichtig): Alle können es gemeinsam
spielen.

Anbieter: Kevelaerer Boulen

Homepage: www.kevelaererboulen.jimdofree.com

http://www.kevelaererboulen.jimdofree.com/


Dance into balance

Tanzen als Ausgleich für Körper und Seele

Tanzen bringt nachweislich mehr Lebensfreude und ist daher auch immer ein Geschenk an Dich selbst.

Tanzen kann Dich da abholen, wo Du gerade innerlich bist. Egal ob Electro, Trommeln, Popmusik, reiner Gesang oder
klassische Klänge, lass Dich tanzen zu der Musik, die Dich im Innersten bewegt.

Tanzen ist eine wunderbare Möglichkeit Bewegung in festgefahrene Strukturen zu bringen. Unser Körper hat so viel alten
Ballast für uns gespeichert, Giftstoffe, unterdrückte Emotionen und Spannungen und es hilft ihm ungemein, wenn wir ihm
erlauben diesen Ballast durch liebevolle Bewegung freizusetzten.

Anbieter: Lebensart Kevelaer 

Trainerin: Kerstin Schiefer

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


Die Leichtigkeit des Kneippens (Familienangebot)

Die Dauer des Angebots beträgt ca. 1 Stunde und beinhaltet eine interaktive, spielerische Einführung zu den fünf
Elementen der Kneipp-Therapie, z. B. Bewegungsspiele, Achtsamkeitsübungen, Wasseranwendungen und Informationen
zu Ernährung und Heilkräutern.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.

Trainerin: Claudia Thiel

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Entspannung mit Klangschalen

Mit Hilfe der abgestimmten Klangfolge der Klangschalen erreichen die Teilnehmer/innen einen Entspannungszustand, der
noch in den Alltag nachwirken kann.

Anbieter: VHS Goch

Trainerin: Ann-Kathrin Ehlert

Homepage: www.vhs-goch.de

http://www.vhs-goch.de/


Fitnesstraining mit integrierter Rückenschule 
nicht nur für die reifere Generation

Durch ein abwechslungsreiches Programm werden die Haltemuskeln des Körpers trainiert und stabilisiert. Das
rückengerechte Training fördert und erleichtert die Mobilität im Alltag und Beruf. Oft werden die Übungen von Musik
begleitet, was auch für Entspannung, Wohlbefinden, Ausgleich und Spaß beim Schwitzen sorgt.

Anbieter: VHS Goch

Trainerin: Ulla Reynders

Homepage: www.vhs-goch.de

http://www.vhs-goch.de/


Jetzt ist Zeit für Achtsamkeit!

Vertiefungsangebot

Alles hat seine Zeit - und die Zeit für Achtsamkeit ist immer JETZT! Nimm dir JETZT (wieder) Zeit für Deine eigene
Achtsamkeitspraxis. In wunderschöner Umgebung, zusammen mit Gleichgesinnten. Bei diesem Angebot handelt es sich
um ein Auffrischungs- bzw. Vertiefungsangebot für alle, die bereits Erfahrungen mit Achtsamkeitsmeditationen gesammelt
haben und/oder regelmäßig meditieren. Das gemeinsame Sitzen in Stille (2x 15 Minuten) und mit Musik steht bei diesem
Angebot im Vordergrund.

Hinweis: Komme gerne in bequemer Kleidung und bringe bitte eine Sportmatte/sonstige Unterlage sowie – falls
vorhanden – dein eigenes Sitzkissen mit.

Anbieter: Impulse der Achtsamkeit

Trainerin: Ruth Plege

Homepage: www.impulse-der-achtsamkeit.de

http://www.impulse-der-achtsamkeit.de/


Kwoon Do

Kwoon-Do beinhaltet als Kampfkunstsystem alle möglichen Kampf- und Selbstverteidigungstechniken. Das Training hat
grundsätzlich folgende Inhalte: Meditation, Gymnastik, Grundtechniken, Partnerübungen und Formen.

Anbieter: Gisela Ingenwepelt

Homepage: www.kwoon-kevelaer.de

http://www.kwoon-kevelaer.de/


Lachyoga

Beim Lachyoga kombiniert man immer Lachübungen mit Atemübungen, um viel alte und verbrauchte Luft auszuatmen und
viel neue, frische Luft einzuatmen. Außerdem versucht man , wieder im Kopf frei zu werden und aus dem Bauch heraus zu
lachen. Lachyoga besteht aus 4 Komponenten:

1. Klatschübungen

2. Atem- bzw. Dehnübungen

3. die kindliche Verspieltheit wird angeregt

4. reine Lachübungen

Viele der Lachübungen wurden aus dem klassischen Yoga entnommen und für Lachyoga abgewandelt. Lachyoga hilft u. a.
Stress besser zu bewältigen, Depressionen und Ängste zu mildern und fördert einen erholsamen Schlaf. Das Nervensystem
wird gestärkt, der Blutdruck reguliert und Endorphine (Glückshormone) werden freigesetzt.

Anbieter: Mobile Massage Praxis

Trainerin: Christina Polte

Homepage: www.moma-praxis.de

http://www.moma-praxis.de/


Line Dance

Line Dance ist eine choreografierte Tanzform, bei der einzelne Tanzenden in Reihen und Linien vor- und nebeneinander

tanzen. Die Tänze sind passend zur Musik choreografiert, die meist aus den Kategorien Country und Pop stammt.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainer: Paulo Gomes

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Mehr Ruhe und Gelassenheit: Die Kraft der Achtsamkeit im Alltag 

Einführungsangebot

Achtsamkeit im Alltag bedeutet, sich trotz (wiederkehrender) Belastungen und zahlreicher Ablenkungen auf das
Wesentliche konzentrieren zu können, einen klaren Überblick zu behalten und im Umgang mit (alltäglichen)
Herausforderungen gelassen zu bleiben. Diese Kompetenz, die unser gesamtes Wohlbefinden positiv beeinflusst, kann
durch ein regelmäßiges und systematisches Training verbessert werden. In diesem Einführungsangebot lernst Du Übungen
kennen, die Dir helfen, Deine eigenen Ressourcen zu nutzen und Stress zu reduzieren. Für mehr Konzentration, Klarheit
und Gelassenheit. Und langfristig mehr Lebensqualität.

Hinweis: Komme gerne in bequemer Kleidung und bringe bitte eine Sportmatte/sonstige Unterlage sowie – falls
vorhanden – dein eigenes Sitzkissen mit.

Anbieter: Impulse der Achtsamkeit

Trainerin: Ruth Plege

Homepage: www.impulse-der-achtsamkeit.de

http://www.impulse-der-achtsamkeit.de/


Nia

Nia ist getanzte Lebensfreude! Ein Workout mit Elementen aus Jazz-, Modern- & Duncan Dance, Tai Chi, TaeKwon Do,

Aikido, Yoga, Alexandertechnik und Feldenkrais. getanzt wird zu choreographierten und freien Teilen – begleitet von

abwechslungsreicher und inspirierender Musik. Nia ist geeignet für alle die sich gerne bewegen, egal welches Alter.

Anbieter: Lebensart Kevelaer

Trainerin: Andrea Bauer

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


Pilates

Ein Ganzkörpertraining, welches die Beweglichkeit verbessert, die Fähigkeit der Körperwahrnehmung erhöht und die Kraft
der Muskulatur steigert.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.                                    

Trainerin: Brigitte Aryée

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Piloxing

Kombiniert die kraftvollen schnellen Bewegungen von Boxen mit den ästhetischen und feinen Übungen von Pilates. Es ist
ein schweißtreibendes Intervall-Training mit dem Ziel, Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und den Körper zu
formen.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainerin: Aloima Galan Castillo

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Qigong

Regelmäßiges Üben stärkt den Qi-Fluss und damit das Immunsystem, reguliert die Atmung und das Nervensystem, schafft 
allgemeines Wohlbefinden und wirkt positiv auf den Geist. Der Funktionszustand der Organe wird verbessert und der 
gesamte Organismus gestärkt.

Anbieter: Gisela Ingenwepelt

Homepage: www.kwoon-kevelaer.de

http://www.kwoon-kevelaer.de/


Rehasport für Jeden

RehaSport ist eine effektive Hilfe bei verschiedensten Erkrankungen. Die Bewegungsfähigkeit, Koordination, Kraft und
Ausdauer werden trainiert und wirkt sich langfristig positiv auf die Gesundheit aus.

Zusammen wollen wir die Verantwortlichkeit für die Gesundheit stärken und zu selbstständigem Bewegungstraining
motivieren.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainerin: Ulla Reynders

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Rücken-Fit

Eine stabile Wirbelsäule braucht eine starke Muskulatur. Verspannungen lösen, Beweglichkeit fördern, Kraft aufbauen, sich
wohl fühlen. Stabilisierung der Mitte contra Rückenschmerzen.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainerin: Annegret Grootens

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Seelenglück

Wenn du dich regelmäßig gestresst fühlst, oder dir und deinem Körper/Geist etwas Gutes tun möchtest, ist dieser Kurs

genau das Richtige für dich. Du fühlst dich niedergeschlagen, oder ängstlich? Leidest unter Schlafstörungen,

Bluthochdruck, Verdauungsbeschwerden, oder hast Kopf- und Rückenschmerzen? Dies können erste Auswirkungen deines

Körpers auf Stress sein. Stress wird auf Dauer krankmachen. Chronischer Stress schwächt das Immunsystem und macht

anfälliger für Burnout, Herz-Kreislauf Probleme, vermehrte Infektionen, etc. In diesem Kurs lernst du verschiedenen

Entspannungstechniken kennen, die dir helfen Stress abzubauen, innere Ruhe zu finden und neue Energie zu schöpfen. Du

erhältst theoretisch und praktisch Einblicke in verschiedenen Entspannungsmethoden wie: Autogenes Training nach

Schulz, Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen, Phantasiereisen, Atemtechniken, Bodyscan.

Muskellockerungsübungen und Klanginstrumente ergänzen das Programm.

Entspannungsmethoden kann jeder lernen, unabhängig vom Alter und der persönlichen Fitness.

Hinweis: Bequeme Kleidung – mitzubringen Matte und evtl. Decke

Anbieter: Lebensart Kevelaer

Trainerin: Andrea Bauer

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


TaiChi & Qigong

Lernen sie auf einfache Weise Ihren Körper und Ihren Geist zu entspannen – sich zu entschleunigen und den Wert des

Moments kennen zu lernen. Figur für Figur erlernen Sie eine Formabfolge, die Sie jederzeit und überall anwenden können.

Haben sie im Alltag nicht viel Zeit, so können Sie die hier erlernten QiGong-Übungen dazu nutzen, um sich kurzfristig zu

entspannen und Energie zurückzugewinnen. Möchten Sie sich etwas mehr Zeit im Alltag für sich nehmen, so können Sie

die hier erlernte TaiChi-Form dazu nutzen, sich für eine halbe Stunde oder länger aus dem Alltag zu stehlen.

Anbieter: Lebensart Kevelaer

Trainer: Peter Trousil

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


Tageswanderung „Kevelaer-Wemb-Weeze“ (ca. 12 km)

Wir werden Keylaer, Wemb, Laar (Weeze) sehen und dabei teilweise Wälder und Felder durchstreifen. Berge können nicht
geboten werden, aber niederrheinische Landschaft. Es werden befestigte und unbefestigte Wege sein.

Hinweis: Getränke und vielleicht eine kleine Stärkung für unterwegs sollten mitgebracht werden.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainer: Bernhard Aymanns

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Tageswanderung „Kevelaer-Weeze“ (ca. 15 km)

Start Gradierwerk , Hüls, Keylaer, Wissen, Schloss Wissen, Vorselaer, zurück über Nierswanderweg, Kevelaer, zum Ziel Hüls.

Hinweis: Getränke und vielleicht eine kleine Stärkung für unterwegs sollten mitgebracht werden.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainer: Bernhard Aymanns

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Tageswanderung „Niersrunde ab Weeze“ (ca. 10 km)

Die Wanderung führt durch die abwechslungsreiche Landschaftentlang der Niers. Dabei passieren wir Teile vom Natur-
Erlebnispfad am Niers-Altarm, eine Schleuse, das Schloss Wissen und gehen zum Abschluss durch den Tierpark Weeze.

Treffpunkt: Parkplatz Tierpark Weeze (direkt an der Ampelkreuzung zur B9)
Navi-Adresse: Fährsteg , 47652 Weeze

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.                                    

Trainer: Harald Lhotzky

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Tageswanderung „Nationalpark De Maasduinen “ (ca. 11 km)

Wanderung durch die Wald- und Seenlandschaft im Grenzgebietzwischen Walbeck und Arcen. Durch den Walbecker Wald
geht es in Richtung Landgut Arcen. Der weitere Weg führt uns vorbei an ehemaligen Baggerseen im Nationalpark De
Maasduinen, an denen wir Wasservögel beobachten können. Am Schloss Walbeck vorbei geht es zurück zum Parkplatz am
Freibad.

Treffpunkt:  Parkplatz des Waldfreibades Walbeck (neben dem Wohnmobilstellplatz)
Navi-Adresse: Am Freibad, 47608 Geldern-Walbeck

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.                                    

Trainer: Harald Lhotzky

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Tai-Chi

Durch langsame, gleichmäßig fließende Bewegungen wird der Körper, bei regelmäßiger Praxis, beweglicher in allen
Gelenken, Muskeln und Bändern.

Anbieter: Gisela Ingenwepelt

Homepage: www.kwoon-kevelaer.de

http://www.kwoon-kevelaer.de/


Yin Yoga, Kundalini Yoga, Body Architecture

Eine perfekte Mischung aus Kräftigung der Muskulatur, Dehnung der Faszien, Ausrichtung des Körpers und tiefer 
Entspannung für Körper, Geist und Seele.

Anbieter: Lebensart Kevelaer

Trainerin: Christina Schaller

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


Yogalates

Yogalates ist eine Kombination von Yoga und Pilates. Man führt Elemente von beiden Übungsmethoden aus. Einerseits
die dynamischen Übungen des Pilatestrainings, wie auch die ruhigen, statischen Asanas und die bewusste Atmung des
Yoga.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.                                    

Trainerin: Brigitte Aryée

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Yoga Mix

Yoga Mix ist deine eigene Auszeit. Haltendes Dehnen, Atemübungen, Meditation. Deinen Körper und Geist entspannen,
Blockaden lösen, Stress abbauen. Die ideale Art dem Alltagsstress zu entkommen. Beim Yoga Mix gibt es kein richtig oder
falsch und ist damit für jeden geeignet. Daher auch für Einsteiger ideal.

Anbieter: Lebensart Kevelaer

Trainerin: Martina van Mill

Homepage: www.lebensart-kevelaer.de

http://www.lebensart-kevelaer.de/


Waldatmen

Waldatmen – dem Körper Gutes tun

Wir tauchen ein in die sommerliche Frische des Waldes und kommen zur Ruhe. Mit jedem Atemzug freuen wir uns über
die Düfte und gesunden Stoffe der Waldluft. Kleine Entspannungsübungen helfen locker zu lassen und das eine oder
andere Heilkraut liefert uns die Waldapotheke.

Waldatmen – Kopf hoch …

… und das grüne Blätterdach bestaunen! Wir lassen uns einfangen von der Atmosphäre des Waldes, öffnen unsere Sinne
und erholen den Geist durch kreative Übungen in der und mit der Natur. Ganz im grünen Hier und Jetzt finden wir neue
Gedanken und lassen alte wie Wolken davon ziehen. Naturfaszination entlastet uns von der ständig geforderten
angespannten Aufmerksamkeit.

Waldatmen – Auszeit für die Seele

Wenn meine Seele Urlaub braucht gehe ich in den Wald! In der Natur finden wir Schritt für Schritt neue Kraft und werden
dankbar für das Schöne im Leben. Wir finden die Natur und darin auch uns selbst. Denn schon Beethoven hat gesagt:
Blicke in die schöne Natur und beruhige dein Gemüt.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.                                    

Trainerin: Ute Stehlmann

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


WingChun, Kids WingChun und DBMA Kali

Lernen Sie sich zu verteidigen!  Werden Sie fit! Haben Sie Spaß! – Beim Lernen einer faszinierenden Kampfkunst. Sie 
werden staunen was Ihr Körper kann!

Anbieter: Selbstverteidigung Niederrhein

Trainer: Dominic Droste

Homepage: www.deine-selbstverteidigung.de

http://www.deine-selbstverteidigung.de/


Wirkung und Entspannung von und mit Klangschalen erleben

In dem Kurs lernen Sie durch verschiedene Verfahren, wie Sie sich seelisch und körperlich entspannen können. Heutzutage
wird es immer wichtiger, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Entspannung mit allen Sinnen gelingt
hervorragend mit Klangschalen. Mit Hilfe der Klänge können sich Ruhe und Wohlbefinden ausbreiten, die Gesundheit wird
gestärkt. Genießen Sie Ihre Auszeit und lauschen Sie den Fantasiereisen, die von sanften Klängen der Klangschalen
begleitet werden.

Hinweis: Bitte Matte, Decke, Kissen, evtl. warme Socken mitbringen.

Anbieter: Kneipp-Verein Gelderland e.V.

Trainerin: Thekla Rütten

Homepage: www.kneippverein-gelderland.de

http://www.kneippverein-gelderland.de/


Zumba® Fitness

Ein Erlebnis und für Jedermann geeignet! Für Zumba Fitness muss man nicht tanzen können, das Wichtigste ist, sich zur
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainerin: Aloima Galan Castillo

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/


Zumba® Kids

Spezielle kinderfreundliche Choreografien und Musik für Kinder von 6 bis 12 Jahre. Es fördert deren Konzentration und
Selbstbewusstsein, regt den Stoffwechsel an und verbessert ihre Koordination.

Anbieter: SportBildungswerk Kleve

Trainerin: Aloima Galan Castillo

Homepage: www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

http://www.sportbildungswerk-nrw.de/kleve/

