
Garbsen e. V. 
Mitglied im Kneipp-Bund 
Bundesverband für Gesundheitsförderung 

 
 
 
 
 

Kie    itz 
Mitgliederinformation 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

Jul/Aug/Sep 

2017 
 



 

Seite 2 

Inhaltsverzeichnis 
Grußwort des Vorsitzenden ................................................................................................. 3 
In eigener Sache ................................................................................................................... 4 
Neuigkeiten .......................................................................................................................... 5 
Wir begrüßen neue Mitglieder: ........................................................................................... 6 
Regelmäßige Veranstaltungen im Kneipp-Treff ................................................................... 6 
Weitere regelmäßige Veranstaltungen ................................................................................ 6 
Sonstige Veranstaltungen .................................................................................................... 7 
Anmeldepflichtige Kurse ...................................................................................................... 9 
Wanderungen „Die Leineschwalben“ ................................................................................ 11 
Radtouren .......................................................................................................................... 12 
Kneipp bei niedrigem Blutdruck......................................................................................... 14 
Start in die Wassertret-Saison ........................................................................................... 15 
Impressionen ..................................................................................................................... 17 
Beitrittserklärung ............................................................................................................... 20 
Kneipp-Kontakt .................................................................................................................. 21 
Wichtige Informationen für Mitglieder .............................................................................. 22 
 
 
  



 

Seite 3 

 

Grußwort des Vorsitzenden 
 
Liebe Kneippianerin, lieber Kneippianer! 
 

Schon Sebastian Kneipp heilte sich selbst durch allmorgendliche 
kalte Bäder in der Donau von seiner Tuberkulose. Die von ihm wei-
ter entwickelte Wassertherapie ist der bekannteste Teil der 
Kneippschen Lehre. Er ist leicht anwendbar und wird auch bei Leis-
tungs- und Amateursportlern zur Abhärtung und Vermeidung von Infekten angewendet. 
 

Gerade bei der ungewöhnlichen Hitzewelle haben das hoffentlich viele mit kaltem Arm-
bad, Gesichtsguss oder Vollbad - zu dem uns leider zurzeit das Freibad fehlt - versucht. 
Unsere Wassertretanlage mit Armbad am Sebastian-Kneipp-Weg am Stadtparkeingang 
ist dazu auch sehr geeignet und wird von früh bis spät genutzt. 
 

Bei der letzten Wiedereröffnung haben leider nur wenige diese Gelegenheit ergriffen. 
Dabei braucht man anschließend nicht mal ein Handtuch, denn die Wärmereaktion des 
Körpers bringt wohltuende Entspannung und selbsttätige Trocknung. 
 

Auf denn und viel Erfolg mit Kneipp im Sommer wünscht jedem 
Dein 
Dieter Roggenkamp   
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In eigener Sache 
 
Es gbt diesmal viel Neues mitzuteilen. 
Die erste Neuigkeit: Unsere Webseite ist gestartet. Sie ist im völlig neuen Design, 
deutlich übersichtlicher und sehr strukturiert. Hier könnt Ihr den jeweils aktuellen 
Kiebitz, sowie auch die älteren Kiebitze als PDF herunterladen. Weiterhin findet Ihr 
unsere Satzung und den Mitgliedsantrag im Download-Bereich. 
Ab sofort können Anmeldungen zu unseren Veranstaltungen und zu unseren Kursen per 
eMail über das Kontaktformular der Webseite gesendet werden. Auch beliebige Nach-
richten können jetzt an den Verein (info@kneipp-garbsen.de) gesendet werden. 
Teilt uns Eure Meinung zur Webseite mit und gern auch Verbesserungsvorschläge. Denn 
auch die Webseite ist unser Produkt. Mit ‚unser‘ meinen wir alle Vereinsmitglieder. 
Der Bildbereich wird noch strukturiert, d. h. die Bilder werden nach Quartal gegliedert.  
Auf der Webseite werden auch Korrekturen und Änderungen aktuell zu finden sein. Seht 
also bitte regelmäßig nach. 
 
Zum Zweiten bereitet Manuela eine Reise nach Templin in der Uckermark vor. Es wird 
eine Reise für ca. vierzig Teilnehmer, geteilt in je eine Wander- und eine Radler-Gruppe. 
Silvia und Hardy werden die Wanderer führen und Manuela die Radler. Diese Reise ist für 
September 2018 geplant. Für genauere Auskünfte könnt Ihr Euch gern an Manuela unter  
manuela.lange@kneipp-garbsen.de oder 05131-5029020 wenden. 
 
Eine weitere Neuigkeit, die eher bedauerlich ist, bezieht sich auf den Computerkurs. Wie 
schon mitgeteilt, hatte dieser großen Anklang gefunden und es wurde vielfach um Wie-
derholung gebeten. Leider kann ich diesem Wunsch aus internen Gründen nicht nach-
kommen. Ersatzweise werde ich aber eine regelmäßige Computersprechstunde einrich-
ten. Hier könnt Ihr mit Euren individuellen PC- und Handy-Fragen und Problemen in den 
Treff kommen, ggf. Euer Notebook mitbringen und ich hoffe, ich werde Euch regelmäßig 
helfen können. 
 
Weiterhin wird zukünftig, wenn der Platz im Heft es zulässt, ein Fachbeitrag über Ge-
sundheit, gesunde Ernährung oder über die kneippsche Lehre zu finden sein. In diesem 
Quartal findet Ihr einen Beitrag über ‚Kneipp bei niedrigem Blutdruck‘ auf Seite 14. 
 
Natürlich bleiben Euch viele gewohnte Momente, alle Kurse, Touren und 
Veranstaltungen erhalten und wir wünschen Euch weiterhin viel Spaß! 
 
Euer Redaktionsteam, Lutz und Manuela Lange 
 
 

Redaktion Lutz und Manuela Lange Tel: 05131 5029020  
und Rote Reihe 25 Mob: 0172 3922061 
Gestaltung: 30827 Garbsen eMail: lutzlange@live.de  

mailto:info@kneipp-garbsen.de
mailto:manuela.lange@kneipp-garbsen.de
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Neuigkeiten 
 

➢ Manuela bereitet eine Wander- und Radtouren-Reise im Uckermark vor. 
Als Reisetermin ist der September 2018 geplant. Für Anmeldungen und unver-
bindliche Informationen könnt Ihr Euch an Manuela unter 
manuela.lange@kneipp-garbsen.de oder Tel: 05131-5029020 wenden. 
Die Wanderungen werden von Silvia Münkel und Hardy Wunder, die Radtouren 
von Manuela Lange geführt. 
 

➢ Unsere neue Webseite ist unter der http://www.kneipp-garbsen.de erreichbar. 
Hier erfahrt Ihr aktuelle Informationen, die im Kiebitz zeitlich nicht mehr unter-
gebracht werden konnten. Außerdem könnt Ihr Euch den Kiebitz als PDF herun-
terladen und weitere Bilder aus unserem Vereinsleben, die keinen Platz im Kie-
bitz gefunden haben, ansehen. 
Weiterhin könnt Ihr Beiträge kommentieren und Euch für Veranstaltungen und 
Kurse per Formular anmelden. 
 

➢ Wir haben einen neuen Gedächtnistrainer, Detlef Rogalla aus Neustadt. 
Er beginnt ab 12.07. seinen Kurs und erwägt einen weiteren Kurs im Oktober 
von 11:30 – 12:30 Uhr. Interessenten können sich bei Helga oder im Treff mel-
den. 
 

Wir danken Mitgliedern für ihre tatkräftige, ehrenamtliche Unterstützung 
 

Unser besonderer Dank geht diesmal an Manfred Windt.  
Manfred ist von Anfang an dabei und schon immer aktiv als Wander-
führer. Viele Mitglieder erinnern sich gern an seine Reisen „Schlösser 
der Loire“ oder „Holsteinische Schweiz“, aber auch an viele andere 
Reisen, die er organisiert hat. Lange Jahre war er auch als Radwander-
führer unterwegs und ist heute immer noch unermüdlich als Wander-
führer tätig. 
Zusätzlich trägt er immer noch den Kiebitz aus und er wird immer un-
terstützt durch seine liebe Frau Uta. Auch an sie – vielen Dank! 
 
Weiterhin gilt unser Dank den fleißigen Helfern, die unsere Info austragen und den fleißi-
gen Händen, die bei Veranstaltungen, beim Auf-und Abbau helfen, Kaffee und Kuchen 
verkaufen und denen, die leckeren Kuchen spenden. Selbstverständlich geht der Dank an 
alle Wander- und Radwanderführer und natürlich auch an die Mitglieder, die im Treff mit 
uns spielen, basteln, klönen und handarbeiten. Auch danken möchten wir denen, die im 
Treff die Informationsgespräche führen und Mitglieder verwalten. Auch unsere Englisch-
Paukerin schließen wir in den Dank mit ein. 
An die Pfleger unserer Wassertretanlage geht ebenfalls ein großer Dank! Euch ist es zu 
verdanken, dass unsere großartige Wassertretanlage immer noch in einem sehr guten 
Zustand ist und hervorragend zur Nutzung bereitsteht. 
Ohne Euch fleißigen ehrenamtlichen Helfern wird es auch in diesem Jahr nichts laufen. 

mailto:manuela.lange@kneipp-garbsen.de
http://www.kneipp-garbsen.de/
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Wir begrüßen neue Mitglieder: 
Ingeborg Frost, 30823 Garbsen, Kirchweg 16 
Ursula Lehmann 30826 Garbsen, Speckmannsweg 22  

 

Liebe Neumitglieder, 
wir begrüßen Euch herzlich im Kneipp-Verein und wünschen Euch einen guten Start. 
Wir hoffen, dass Ihr Euch wohl fühlt und an den vielfältigen Aktionen und Veranstaltun-
gen des Vereins Freude habt. 

Regelmäßige Veranstaltungen im Kneipp-Treff 
 

Informationsgespräche zu Kneipp-Angeboten montags 10:00 – 12:00 Uhr 
Helga Ebner / Dieter Roggenkamp / Ingrid Gerberding 
 

Mitgliederverwaltung montags 15:00 – 17:00 Uhr 
Riane Wunder nicht am 11. und 18.09. wg. Urlaub 
 

Vormittagstreff (Kniffelrunde) dienstags 10:00 – 14:00 Uhr 
Helga Ebner / Martina Flohr / Gitti Klabunde 
 

NEU Gedächtnistraining mittwochs (ab 12.07.2017) 10:00 – 11:00 Uhr 
Detlef Rogalla 
 

Klönen und Spielen mittwochs 14:00 – 17:00 Uhr 
Helga Ebner / Ursel Ückert (in den geraden Wochen) 
 

Englisch mit Benita Schäfer donnerstags 16:00-17:00 Uhr 
Brush up your English. Let‘s chat. Schreibmaterial bitte mitbringen. 
Bezahlung direkt vor Ort. Mitglieder 3,- €, Nichtmitglieder 4,- €.  
 

BINGO freitags 15:00 – 17:00 Uhr 
Helga Ebner (in den ungeraden Wochen) 

Weitere regelmäßige Veranstaltungen 
 

Nordic-Walking 
Die Nordic-Walkinggruppe trifft sich donnerstags und samstags 09:00 Uhr auf dem Park-
platz der Schule Marienwerder. 
 

Doppelkopf 
17:00 Uhr treffen sich die Doppelkopf-Freunde In der Gaststätte Spazzo am Rathausplatz 
an folgenden Tagen: 29.07. / 17.08. / 14.09.2017 
 

Boulespielen 
Die Bouleanlage steht allen Mitgliedern jederzeit zur freien Verfügung. 
 
 



 

Seite 7 

Sonstige Veranstaltungen 
24.06.2017 12:00 Uhr Matjesfest bei Astrid Gehrke 
Das jährliche Matjesfest findet auf Astrids Hof in Osterwals o. E., Hauptstr. 374 statt. Der 
Preis für Matjes satt, Kaffee und Kuchen beträgt 12,- € und ist vor Ort zu entrichten. 
Anmeldung bis 17.06.2017 bei Astrid (Tel: 05131 / 456883) 
 

 
29.06.2017 15:00 Uhr Sommerferienaktion im Sinne Sebastian Kneipps für Kinder 
Mit Peggy Ahlborn und Christine Genegel 
Am können Kinder im Alter von 9 - 12 Jahren das „Kneippen“ kennenlernen. Altersge-
recht mit Sport und Spaß werden die 5 Säulen, Bewegung, Ernährung, Kräuter, Wasser 
und Lebensordnung an die Kinder vermittelt. Die Aktion startet um 15:00 Uhr im Stadt-
park Garbsen am Wassertretbecken und endet um 18.30 Uhr. Mitzubringen sind eine 
Picknickdecke, ein Handtuch und eine kleine Zwischenmahlzeit, z.B. Obst und Gemüse. 
Die Kosten betragen für diese Aktion 3 €. 
Eine Anmeldung ist bis zum 10.06.2017 erforderlich bei Peggy Ahlborn, 
Tel: 05137 /818852 oder ahlborn_p@arcor.de 
  

05.08.2017 11:00 Uhr Sommerfest an der Boulebahn 
Mit Würstchen, Kartoffelsalat, Kaffee und Kuchen sowie diverse Erfrischungsgetränke. 
Alle Besucher können beim Boulewettbewerb ihre Fähigkeiten unter Beweis stellen. 
  

23.09.2017 14:00 Uhr Kaffeenachmittag im Treff 
Für 4,50 € gibt es selbstgebackenen Kuchen satt, Kaffee und Tee 
Anmeldung bis 16.09.2017 bei Helga Ebner oder im Treff 
  

30.09.2017 12:00 Uhr Schließung der Wassertretanlage (Saisonende) 
Es gibt wie immer Würstchen mit Kartoffelsalat, selbstgebackenen Kuchen, Kaffee und 
Erfrischungsgetränke. 
  

  

mailto:ahlborn_p@arcor.de
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Anmeldepflichtige Kurse 
 

Kurs 
Leitung 

Zeit 
Ort 

Kurs- 
Nr. 

Termine UE1) Kosten2) 

Wirbelsäulengymnastik  
Kathrin 

Jankowski-Heinze 

montags 
19:00-20:00 Uhr 
GS Saturnring 

1130 
07.08.- 

25.09.2017 
7 

28,00 € 
(35,00 €) 

Wirbelsäulengymnastik  
Kathrin 

Jankowski-Heinze 

montags 
19:00-20:00 Uhr 
GS Saturnring 

1140 
16.10.- 

18.12.2017 
7 

28,00 € 
(35,00 €) 

Wirbelsäulengymnastik 
und Muskelaufbau 

Kathrin 
Jankowski-Heinze 

montags 
20:00-21:00 Uhr 
GS Saturnring 

1230 
07.08.- 

25.09.2017 
7 

28,00 € 
(35,00 €) 

Wirbelsäulengymnastik 
und Muskelaufbau 

Kathrin 
Jankowski-Heinze 

montags 
20:00-21:00 Uhr 
GS Saturnring 

1240 
16.10.- 

18.12.2017 
7 

28,00 € 
(35,00 €) 

Funktionsgymnastik 
Sandra Keshavarzi 

dienstags 
13:30-14:30 Uhr 
Korallus 

1330 
05.09.- 

05.12.2 017 
12 

48,00 € 
(60,00 €) 

Funktionsgymnastik 
für Fortgeschrittene 
Marion Rösemann 

mittwochs 
18:00-19:00 Uhr 
GS Havelse 

1430 
16.08.- 

29.11.2017 
12 

48,00 € 
(60,00 €) 

Funktionsgymnastik 
für Fortgeschrittene 
Marion Rösemann 

mittwochs 
19:00-20:00 Uhr 
GS Havelse 

1530 
16.08.- 

29.11.2017 
12 

48,00 € 
(60,00 €) 

Yoga 
Kristine Genegel 

montags 
18:00-19:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2230 
17.07.- 

25.09.2017 
11 

44,00 € 
(56,00 €) 

Yoga 
Kristine Genegel 

montags 
18:00-19:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2240 
09.10.- 

10.12.2017 
12 

48,00 € 
(60,00 €) 

Ganzheitliche 
Entspannung 

Peggy Ahlborn 

donnerstags 
10:00-11:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2330 
27.07.- 

28.09.2017 
10 

40,00 € 
(50,00 €) 

Ganzheitliche 
Entspannung 

Peggy Ahlborn 

donnerstags 
10:00-11:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2340 
19.10.- 

21.12.2017 
10 

40,00 € 
(50,00 €) 

Qigong 
Peggy Ahlborn 

donnerstags 
18:00-19:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2430 
10.08.- 

28.09.2017 
8 

32,00 € 
(40,00 €) 

Qigong 
Peggy Ahlborn 

donnerstags 
18:00-19:00 Uhr 
Kneipp-Treff 

2440 
26.10.- 

14.12.2017 
8 

32,00 € 
(40,00 €) 

Faszien 
Peggy Ahlborn 

donnerstags 
19:15-20:15 Uhr 
Kneipp-Treff 

3130 
10.08.- 

28.09.2017 
8 

32,00 € 
(40,00 €) 
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Kurs 
Leitung 

Zeit 
Ort 

Kurs- 
Nr. 

Termine UE1) Kosten2) 

Faszien 
Peggy Ahlborn 

donnerstags 
19:15-20:15 Uhr 
Kneipp-Treff 

3140 
26.10.- 

14.12.2017 
8 

32,00 € 
(40,00 €) 

Viniyoga 
Nadine Noah 

mittwochs 
18:15-19:30 
Kita, Jahnstr. 

2530 
26.07.- 

27.09.2017 
10 

50,00 € 
(65,00 €) 

Viniyoga 
Nadine Noah 

mittwochs 
18:15-19:30 
Kita, Jahnstr. 

2540 
18.10- 

13.12.2017 
9 

45,00 € 
(58,50 €) 

Viniyoga 
Nadine Noah 

mittwochs 
20:00-21:15 
Kita, Jahnstr. 

2630 
09.08.- 

27.09.2017 
8 

40,00 € 
(52,00 €) 

Viniyoga 
Nadine Noah 

mittwochs 
20:00-21:15 
Kita, Jahnstr. 

2640 
18.10- 

13.12.2017 
9 

45,00 € 
(58,50 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

dienstags 
13:45-14:30 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4130 
1 

08.08.- 
26.09.2017 

8 
48,00 € 

(56,00 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

dienstags 
13:45-14:30 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4140 
1 

17.10.- 
19.12.2017 

9 
54,00 € 

(63,00 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

dienstags 
14:30-15:15 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4130 
2 

08.08.- 
26.09.2017 

8 
48,00 € 

(56,00 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

dienstags 
14:30-15:15 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4140 
2 

17.10.- 
19.12.2017 

9 
54,00 € 

(63,00 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

donnerstags 
14:00-14:45 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4230 
03.08.- 

28.09.2017 
9 

54,00 € 
(63,00 €) 

Wassergymnastik 
Peter Lindemann 

donnerstags 
14:00-14:45 
Lernschwimmbecken 
GS Osterberg 

4240 
19.10.- 

21.12.2017 
10 

60,00 € 
(70,00 €) 

 

 
Bitte beachtet, dass zu bestimmten Zeiten, an Feiertagen, Ferien usw. Kurse ausfallen 
können. Eure Kursleiter informieren euch individuell darüber! 
 

Für jeden Kurs beträgt die Mindestteilnehmerzahl 10 Personen. 
Anmeldungen für alle Kurse bei den jeweiligen Übungsleitern oder bei Franz Genegel. 
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Tel: 05137 71964 Fax: 05137 124332 eMail: franz.genegel@arcor.de  
 

Bei Anmeldung bitte unbedingt die Kursnummer mit angeben! 
 

1) UE = Übungseinheit 
2) Der Preis gilt für Mitglieder, der Preis in Klammern gilt für Gäste. 

Wanderungen „Die Leineschwalben“ 
 

Datum 
Uhrzeit 

Treffpunkt Ziel 
Wander-

führer 
Kosten-
beitrag 

02.07.2017 
09:45 

IGS 
Meyenfelder Str. 

von SchloRi über Bordenau, 
Bordenauer See, Apfelallee 
nach Neustadt (15 km) 

Manfred 
Windt 

ÜSTRA- 
Ticket 
Zone 2 

05.07.2017 
13:00 

Rathaus, 
Parkplatz Süd 

von Hagenburg am Schloss 
vorbei, über Südbruch nach 
Steinhude (8 km) 

Herbert 
Ergezinger 

3,- € 

09.07.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

vom Nienstedter Paß über 
Wallmann Hütte und 
Kreuzbuche (15 km) 

Hardy 
Wunder 

3,- € 

16.07.2017 
10:00 

 
IGS 
Meyenfelder Str. 

von Idensen zum MLK über 
Stadtforst Haste, Idenser 
Kirche zum Kaffeestube 
Idensen (14 km) 

Manfred 
Windt 

3,- € 

19.07.2017 
13:00 

Rathaus, 
Parkplatz Süd 

von Haste entlang des MLK 
und durch den Kanter Wald 
nach Hohenhorst (7 km) 

Manfred 
Windt 

2,50 € 

23.07.2017 
10:00 

ÜSTRA-Endpunkt 
Planetencenter 

von der Klappenburg durch 
das LSG der Leine, weiter 
zum Schwarzen Bär (14 km) 

Manfred 
Windt 

ÜSTRA- 
Ticket 

2 Zonen 

30.07.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

von Northen durch das 
Velber Holz um den Benther 
Berg (15 km) 

Hardy 
Wunder 

2,50 € 

02.08.2017 
13:00 Uhr 
Rathaus, 
Parkplatz Süd 

vom Kirchplatz in Luthe 
rund um das Storchennest 
und den Luther See (8 km) 

Herbert 
Ergezinger 

2,- € 

06.08.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

von Langenfeld durch den 
Süntel zum Hohenstein über 
Baxmannbaude (15 km) 

Hardy 
Wunder 

4,50 € 

13.08.2017 
08:10 

ÜSTRA- 
Endpunkt, 
Planetencenter 

von Bad Zwischenahn um 
das Zwischenahner Meer 
(12 km) Anmeldung bis 
11.08. unter 05131-95525 

Manfred 
Windt 

Nds.-Ticket 
anteilig 

16.08.2017 
13:00 

ÜSTRA-Endpunkt 
Planetencenter 

vom Kantplatz durch die 
Eilenriede zum Hermann-
Löns-Park oder 
Milchhäuschen (8 km) 

Manfred 
Windt 

ÜSTRA- 
Ticket 

2 Zonen 
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Datum 
Uhrzeit 

Treffpunkt Ziel 
Wander-

führer 
Kosten-
beitrag 

20.08.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

zum Schmiedetag nach 
Helstorf durch NSG 
Helstorfer Moor und 
Reiterheide (15 km) 

Silvia Münkel 3,- € 

27.08.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

Brelinger Berge über den 
Geo-Pfad zum Brelinger 
Riesen (ohne Einkehr) 
(15 km) 

Silvia Münkel 2,50 € 

30.08.2017 
13:00 

ÜSTRA-Endpunkt 
Planetencenter 

vom Lister Turm durch die 
Eilenriede zum Stadtpark 
(7 km) 

Manfred 
Windt 

ÜSTRA- 
Ticket 

2 Zonen 

03.09.2017 
10:00 

ÜSTRA-Endpunkt, 
Planetencenter 

Koldinger Seenweg, um den 
großen See zur 
Eiszeitterrasse, durch den 
Auwald (15 km) 

Silvia Münkel 
ÜSTRA- 
Ticket 

2 Zonen 

10.09.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

Überraschungswanderung 
(8 km) 

Fred Engelke noch offen 

13.09.2017 
13:00 

ÜSTRA-Endpunkt 
Planetencenter 

vom Döhrener Turm zum 
Maschsee, weiter Deister-
platz zum Café „K“ (8 km) 

Manfred 
Windt 

ÜSTRA- 
Ticket 

2 Zonen 

17.09.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

vom Wietzepark vorbei am 
Wietzesee und Waldsee 
zum Waldkater, zum 
Seehaus (14 km) 

Manfred 
Windt 

2,- € 

24.09.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

von Deister Freilichtbühne 
zum Kammweg über 
Nordmannsturm (14 km) 

Hardy 
Wunder 

3,- € 

27.09.2017 
13:00 

Rathaus, 
Parkplatz Süd 

vom DRK-Heim durch die 
Garbsener Schweiz zum 
Blauen See nach Lohnde 
(9 km) 

Manfred 
Windt 

1,- € 

Radtouren 
Datum 
Uhrzeit 

Treffpunkt Ziel Wanderführer 

02.07.2017 
09:00 

Möbel Hesse 

nach Schwarmstedt, teilw. mit DB 
Spielzeugmuseum 
(60 km / Fahrkarte Zone 2) 
Anmeldung unter 05137/76593 
bis 25.06. 

Waltraud Loos 

09.07.2017 
11:00 

Möbel Hesse 
Heitlingen – Resse – Hellendorf zum 
Forellenstübchen (53 km) 

Manuela Lange 

12.07.2017 
10:00 

Möbel Hesse 
Blaubeerpflücken in Negenborn 
Blaubeerplantage (30 km) 

Gunda Mesenbrink 



 

Seite 13 

Datum 
Uhrzeit 

Treffpunkt Ziel Wanderführer 

16.07.2017 
11:00 

Möbel Hesse 
nach Krähenwinkel zu den Waldsee-
Terrassen, Schwarze Heide und Flug-
hafen (60 km) 

Manfred Bojahr 

23.07.2017 
11:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

SchloRi – Poggenhagen 
zur Blaubeerplantage (60 km) 

Manuela Lange 

26.07.2017 
13:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

SchloRi – Poggenhagen 
nach Luthe (30 km) 

Kurt Zimmermann 

30.07.2017 
11:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

nach Dudensen zum Backtag, über 
Wulfelade und Bühren (62 km) 

Manfred Bojahr 

06.08.2017 
10:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

Wunstorf – Hagenburg – Winzlar – 
Steinhude – Bordenau (62 km) 

Eddy Münkel 

09.08.2017 
13:00 

Möbel Hesse Schulenburg nach Hannover (30 km) Kurt Zimmermann 

13.08.2017 
10:00 

Uhr  
Möbel Hesse 

nach Misburg, Blauer See – Langenha-
gen, zurück am MLK (56 km) 

Eddy Münkel 

20.08.2017 
11:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

nach Schneeren über SchloRi – Bor-
denau – Steinhude (60 km) 

Manfred Bojahr 

23.08.2017 
13:00 

IGS 
Meyenfelder Str. 

Stelingen – Heitlingen – Osterwald 
nach Frielingen (30 km) 

Kurt Zimmermann 

27.08.2017 
10:00 

Möbel Hesse 
Resse – Brelingen – Hufeisensee – 
Langenhagen, zum Waldkater (60 km) 

Eddy Münkel 

03.09.2017 
10:00 

Möbel Hesse 
über Maschsee – Leinemasch nach 
Pattensen (60 km) 

Eddy Münkel 

06.09.2017 
13:00 

Möbel Hesse 
am Mittellandkanal 
zum Altwarmbüchender See (40 km) 

Kurt Zimmermann 

10.09.2017 
11:00 

Möbel Hesse 
nach Bissendorf, durch Schwarze 
Heide – Flughafen – Maspe (60 km) 

Manfred Bojahr 

17.09.2017 
11:00 

Möbel Hesse 
zur Schleuse Anderten, MLK – Eilen-
riede (60 km) 

Manfred Bojahr 

20.09.2017 
13:00 

Kastanienplatz 
MLK – Wunstorf 
nach Luthe (30km) 

Kurt Zimmermann 

24.09.2017 
09:00 

Möbel Hesse 

nach Grafhorn, teilw. mit DB 
(60 km / Fahrkarte Zone 3)  
Anmeldung unter 05137/76593 
bis 17.09. 

Waltraud Loos 

 

Gäste sind bei Wanderungen und Radtouren herzlich willkommen. Eine Einkehr ist in den 
meisten Fällen vorgesehen, aber nicht immer sicher. Deshalb ist eine eigene Verpfle-
gung, insbesondere Getränke, sinnvoll. 
 

Wir suchen immer Wanderführer! Interessenten können sich bei 
Manfred Windt (05131 95525) melden. 
 

Das Treffen der Wanderführer findet am 21.08.2017 15:00 Uhr im Kneipp-Treff statt.  
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Kneipp bei niedrigem Blutdruck   
Hypotonie bzw. niedriger Blutdruck gilt gemeinhin als eine Störung des Kreislaufs und 
nicht als Krankheit. Oftmals kann es deshalb hilfreich sein, für eine Verbesserung der 
Durchblutung und der Sauerstoffversorgung zu sorgen - dies gelingt idealerweise mit den 
fünf Elementen der Kneippschen Naturheilverfahren. 
 
Wasseranwendungen: 

Das Herz-Kreislauf-System anregend bzw. durchblutungsfördernd wirken 
nahezu alle Kneippschen Wasseranwendungen. Hier exemplarisch einige 
Beispiele, die helfen können, den Blutdruck zu stabilisieren:  
Knie- und Armguss (z.B. im Anschluss an das morgendliche Duschen) 
Wechselduschen, Ganzwaschungen (evtl. anfangs lediglich eine 
Oberkörperwaschung), Wechselanwendungen (z.B. Wechselarmbad, 

Wechselfußbad, Wechselarmguss) und Trockenbürsten. Diese Anwendungen können 
zudem helfen, den Wärmehaushalt zu regulieren und sind somit hervorragend geeignet, 
chronisch kalten Händen und Füßen (Durchblutungsstörungen), unter denen Menschen 
mit niedrigem Blutdruck sehr oft leiden, entgegen zu wirken. 
 
Ernährung: 

Bei niedrigem Blutdruck ist eine mineralstoff- und vitaminreiche Ernährung 
besonders wichtig, also viel Gemüse und Obst. Denn 
Blutzuckerschwankungen sollten möglichst vermieden werden. Außerdem  
sollte viel (Wasser) getrunken werden. Einigen Betroffenen hilft der Genuss 
von koffeinhaltigen Getränken (z.B. Kaffee), wobei der positive Effekt meist 

nur von kurzer Dauer ist. Einen etwas länger anhaltenden Effekt kann Teein (v.a. im 
Schwarztee enthalten) bewirken. 
 
Heilpflanzen: 

Bei Hypotonie bieten sich Heilpflanzen an, die eine anregende Wirkung auf 
den Kreislauf haben, wie beispielsweise Rosmarin (in der Aromatherapie, 
aber auch als Bade- bzw. Duschzusatz) und Weißdorn (v.a. bei 
altersbedingten Problemen mit Blutdruck und Durchblutung). 
 

Bewegung: 
Bewegungsmangel kann eine der Ursachen von Blutdruckschwankungen 
sein. Bewegung fördert nicht nur die Fitness, sondern auch die 
Gelassenheit, und hebt die Stimmung. Kneipp empfahl maßvolle Bewegung 
an der frischen Luft. Übersetzt in die heutige Zeit, bedeutet dies 
Ausgleichssport: Wandern, Schwimmen, Radfahren, Reiten, Joggen, 
Walken, Golf, Tennis, Skilanglauf, Gymnastik und Vieles mehr. Tonisierende 

Bewegungsübungen heben den Blutdruck an, aber auch Dehn- und Streckübungen nach 
dem Aufstehen. 
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Lebensordnung:  
Die Lebensordnung bezieht sich auf diejenigen Anweisungen zur 
Gestaltung aller Lebensbereiche, die Erhaltung oder Wiederherstellung 
von Gesundheit notwendig sind; es geht also um ein ausgewogenes 
Verhältnis von Ruhe und Arbeit, Anspannung und Entspannung. 
Entspannungstechniken wie beispielsweise Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspannung, Yoga sowie Atemübungen können die 

Durchblutung fördern und damit die Sauerstoffversorgung des Gehirns verbessern. 
Quelle: Kneipp-Bund e.V. Adolf-Scholz-Allee 6-8 | 86825 Bad Wörishofen 

Tel. 08247 / 30 02 - 102 |Fax - 199 | info@kneippbund.de | www.kneippbund.de 

 

Start in die Wassertret-Saison 
Alljährlich findet ein Höhepunkt unseres Vereinslebens statt – die Eröffnung unserer 
Wassertretanlage. Ein Anlass zu vielerlei Aktivitäten, der Vorsitzende, Dieter Roggen-
kamp, hält zu Beginn der Veranstaltung eine Rede und erinnert an die Bedeutung der 
Kaltwasseranwendungen innerhalb der kneippschen Lehre, weist auf die Vorzüge 

 
unserer großartigen Anlage hin und bekundet stolz, dass sie aufgrund der sorgfältigen 
Pflege unserer freiwilligen Helfer trotz ihres über 10jährigen Bestehens in sehr gutem Zu-
stand ist. Um diesen Zustand zu erhalten, bittet Dieter um weitere Freiwillige, zumal 
Horst Berger, einer der fleißigen Pfleger, diese Aufgabe aus persönlichen Gründen nicht 
mehr wahrnehmen kann. 
Natürlich ließ es sich unser Vorsitzender nicht nehmen – das ist das Los eines Vorsitzen-
den – die Wassertretanlage mit eigenen Füßen zu eröffnen. Aufgrund der morgendlichen 
Frische hatten sich nur wenige Mitglieder erbarmen können und taten es ihm gleich. 
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Das tat aber der guten Stimmung keinen Abbruch und mit der guten Beköstigung, die 
Helga und ihre Helfer auf die Beine stellten, und den zunehmenden Temperaturen, ka-
men gute Gespräche auf. Die Teilnehmer kamen aus allen Sparten, von den Spielern, von 
den Wanderern, den Radfahrern und aus den Gesundheitskursen. 

 
 
Es wurde auch ein Boulespieler vom TSV Stelingen eingeladen. Er soll die Boule-Sparte 
wiederbeleben. Leider konnte er diesen Termin nicht wahrnehmen, wir hoffen aber, dass 
das Boulespielen wieder einen festen Platz durch ihn in Zukunft im Verein einnehmen 
wird. 
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Impressionen 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Gänsemarsch in der Leinemasch 

Nach der Radtour zum MoorIZ beim Überraschungskaffee in Stelingen 

Wanderung Münchehagen/Loccum am 30.04.2017 (von Lotti) 

Pause zu einer kleinen Stärkung 
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Beitrittserklärung 
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Kneipp-Kontakt 
Der Vorstand 
- 1. Vorsitzender: Dieter Roggenkamp (4. v. l.) 

Tel: 05131 476017; eMail: info@kneipp-garbsen.de 
- 2. Vorsitzender: Franz Genegel (3. v. l.) 

Tel: 05137 71964; eMail: franz.genegel@arcor.de; Fax: 05137 124332 
- Schatzmeisterin: Astrid Gehrke (6. v. l.) 

Tel: 05131 456883; eMail: astrid.gehrke@t-online.de; Fax: 05131 456882 
- Schriftführer: Lutz Lange (7. v. l.) 

Tel: 05131 5029020; eMail: lutz.lange@kneipp-garbsen.de; Fax: 05131 5028014 
- Beisitzer: Hans-Gert Kalt (nicht im Bild) Tel: 05131 92914 
- Beisitzerin: Peggy Ahlborn (2. v. l.) Tel: 05137 818852; eMail: peggy_m@arcor.de 
- Beisitzerin: Helga Ebner (8. v. l.) Tel: 05131 8493 
- Beisitzerin: Silvia Münkel (1. v. l.) Tel: 05131 54372; eMail: sirohmue@t-online.de 
- Beisitzerin: Manuela Lange (5. V. l) 

Tel: 05131 5029020; eMail: manuela.lange@kneipp-garbsen.de 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vereinsanschrift 
Kneipp-Verein Garbsen e. V.   
c/o Dieter Roggenkamp   Tel: 05137 9834484 
Scheelenkamp 34   eMail: info@kneipp-garbsen.de 
30827 Garbsen   Web: http://www.kneipp-garbsen.de 
 
Kneipp-Treff 
Kohake-Center, Berenbosteler Str. 76b, 30823 Garbsen 
Tel: 05137 983448-4 / -5; Fax: 05137 983448-6 
Bankverbindung: Sparkasse Hannover, IBAN: DE09 2505 0180 2035 9024 81 
 
Redaktion 
Verantwortlich für Inhalt und Gestaltung: Lutz und Manuela Lange 
Berichte/Bilder/Beiträge: Lutz Lange, Dieter Roggenkamp, Silvia Münkel, Manuela Lange 
 

Auflage: 1000 Exemplare 
Erscheinungsweise: quartalsweise, jeweils im Januar, April, Juni und Oktober  
 

Redaktionsschluss für nächste Mitgliederinfo: 21.08.2017 
 

 

Webseite: www.kneipp-garbsen.de  
 

Die abgebildeten Personen haben ihr Einverständnis zur Veröffentlichung hier im Heft und auf der Kneipp-
Garbsen-Webseite gestattet. Jegliche andere Verwendung bedarf einer zusätzlichen Einverständniserklärung. 
Die Rechte der Bilder und Texte verbleiben beim jeweiligen Autor. 

http://www.kneipp-garbsen.de/
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Wichtige Informationen für Mitglieder 
Vergünstigungen für Mitglieder 
Mitglieder erhalten bei OBI, Garbsen, im Radler Shop, Seelze und in der Landgrafen-
Therme, Bad Nenndorf, jeweils 10% Rabatt bei Vorlage des Mitgliedsausweises. 
Im Fitnessclub Future spart Ihr 50,- € der Aufnahmegebühr von 99,- €. 
Der Radler Shop Seelze (Am Kreuzweg 7, Tel: 05137 8255802) holt die Fahrräder ab und 
bringt sie nach der Reparatur zurück. Dafür wird erwartet, dass die Ersatzteile auch im 
Radler Shop erworben werden. In der Salzgrotte Seelze erhaltet Ihr 10% Rabatt auf 5er- 
und 10er-Karten. 
 
Der Kneipp-Treff im Kohake-Center ist jeden Montag (außer feiertags) von 
15:00 bis 17:00 Uhr geöffnet. Riane Wunder kümmert sich um Organisatorisches. 
Der Kneipp-Treff kann auch von Mitgliedern für private Veranstaltungen genutzt werden. 
Der Preis pro angefangener Stunde beträgt 7,50 €. Getränke können zu den üblichen 
Preisen erworben werden. Hilfe durch unsere ehrenamtlichen Mitglieder kann gegen 
eine entsprechende Aufwandsentschädigung erbeten werden. 
 

Unsere Schatzmeisterin Astrid Gehrke bittet darum, dass alle Mitglieder stets die aktu-
elle Bankverbindung sofort melden, da eine Rücklastschrift viel Arbeit und Bankgebühren 
verursacht. Bitte ab sofort als IBAN! 
Bitte informiert Astrid auch über Änderungen Eures Familienstandes, da sich dadurch na-
türlich der Beitrag ändert. 
Spendenbescheinigungen benötigt Ihr nicht, die Finanzämter erkennen Kontoauszüge an. 
Für Fragen wendet Ihr Euch an Astrid. 
 

Zweck des Vereins: 
Gesundheitsförderung nach der Lehre Sebastian Kneipp. Ausführlich in der Satzung! 
 

Unsere Aktivitäten: 
Wandern, Radfahren, Besichtigungen, Reisen, Vorträge, geselliges Beisammensein, Klö-
nen und vieles mehr! 
 
Kurse: 
Funktionstraining, Wirbelsäulengymnastik, Entspannungsübungen, Yoga, Bewegung und 
Wassergymnastik, Walking, Qigong, Funktions- und Wirbelsäulengymnastik, Gedächtnis-
training, Ernährungs- und Gesundheitsberatung, Faszientraining 
Genaueres findet Ihr im Kursplan! 
 
 

Über Qigong (von Peggy Ahlborn) 
Diese chinesische Heilgymnastik bietet ruhige, fließende Bewegungsübungen zur Kulti-
vierung von Körper und Geist. Durch meditative Bewegungsabläufe entwickeln sich in-
nere Ruhe, Kräftigung des Körpers und eine Regulierung der Haltung. Qigong ist sehr ge-
lenkschonend und kann altersunabhängig praktiziert werden. 
Die Termine sind so gelegt, dass sie auch für Berufstätige interessant sind. 
Qigong ist durchaus für Kinder geeignet (ab ca. 10 Jahre)! 
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Über Faszientraining 
Beim Faszientraining wird das kollagene Bindegewebe trainiert. Dieses Gewebe um-
schließt jeden Muskel, Knochen, jede Sehne und jedes Organ. Mit einer Faszienrolle, ei-
nem Turnstab oder auch als Faszien Qigong werden so Verklebungen, Verdrehungen der 
Faszien gelöst und somit wieder mehr Beweglichkeit und Elastizität des Körpers erlangt. 
Das Faszientraining wird dem Trainingszustand des Übenden angepasst, mit Aufwärmü-
bungen, langsamen Tempo und nur wenigen Übungen pro Stunde. Zu empfehlen ist 
sportliche lockere Kleidung und ein Handtuch. Faszienrollen und Turnstäbe sind vorhan-
den. 
 

Bouleanlage (Nutzungsmöglichkeiten) 
Die Bouleanlage kann von jedem Mitglied, auch gern mit Freunden und Gästen genutzt 
werden. Alles, was benötigt wird (Kugeln, Maßbänder, Harke usw.) in einer Kiste am 
Wassertretbecken aufbewahrt. Diese ist mit einem Zahlschloss gesichert. Der Code kann 
bei Helga Ebner (Tel: 05131 8493) oder Jürgen Wasmuth (Tel: 05137 78353 erfragt wer-
den. 
 
Jahresbeitrag: 
Einzelmitglieder: 36,00 EUR 
Paare/Familie: 48,00 EUR 
 
Darin enthalten sind: 

• monatliche Zustellung der Verbandszeitschrift 

• 1/4 jährliche Zustellung der Vereinsnachrichten mit Informationen über die Akti-
vitäten und Kurse im Verein 

• Ermäßigung bei den Kursgebühren 

• sowie die o. g. Vergünstigungen für Mitglieder (siehe oben) 
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