
VERANSTALTER:

Schwerpunkt:  
Ernährung & Bewegung

Freitag, 24. November 2023, 14.00 bis 
17.00 Uhr in der Volkshochschule Münster

Messestände:
} Altes Backhaus
} Anti Rost
} Bennohaus
} Caritasverband für die Stadt Münster e. V.,
Beratungsstelle Gievenbeck

} Deutsche Rheumaliga, AG Münster
} Kommunale Seniorenvertretung Münster
} Stadtwerke Münster GmbH
} Selbsthilfe-Kontaktstelle Münster -
Kontaktbüro Pflegeselbsthilfe

} Regionalbüros Alter, Pflege und Demenz
Münster und das westl. Münsterland

} Seniorentreff Hansahof
} Tanzschule Husemeyer
} Team Hoopsala, Anna-Lena Gross
} Verein für Gesundheitssport und Sporttherapie/
Stadtsportbund mit Alltags-Fitness-Test

} Verkehrswacht
} Volkshochschule

Technische Hilfe für hörbehinderte
Menschen (FM-Anlage) ist vorhanden.

Bitte am Nebeneingang des Stadtwein-
hauses klingeln (Durchgang zwischen
Ratskeller und Rathaus)

2. Etage

Veranstalter:

Ansprechpartnerin:
Brigitte Kempe, Tel. 4 92-53 06
E-Mail: kempeb@stadt-muenster.de

Programm

Foto: Fotolia_5329308_S

Gesundheits- und Veterinäramt

GESUND &
AKTIV –
älter werden
in Münster

Freitag, den 15.11.2019
14 bis 17 Uhr
im Rathausfestsaal
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INFOSTÄNDE: 

• Altes Backhaus
• Anti Rost
• Caritas
• Gerontopsychiatrisches Zentrum
• Hansahof 
• Kommunale Seniorenvertretung
•	 Regionalbüro	Alter,	Pflege	und	 
 Demenz
• Selbsthilfe-Kontaktstelle Münster
• Stadtsportbund
• Volkshochschule/ZWAR-Gruppe
• Wohnberatung/Hilfen beim Umzug/ 
 Technische Assistenz Tilbeck
• Verkehrswacht
• Büchertisch

Während der ganzen Veranstaltung von  
14 bis 17 Uhr

Alltags-Fitness-Test vom Verein für Gesund-
heitssport und Sporttherapie/Stadtsportbund 
und Pedelec-Simulator mit Reaktionstest:
Zu Beginn der Veranstaltung können Sie vor 
Ort einen ca. 15 Minuten-Termin für jeden Test 
reservieren.

Betreuter Bewegungsparcours „Stabil und 
standfest im Alltag“.

Ansprechpartnerin:  
Brigitte Kempe, Tel. 492-53 06
E-Mail: kempeb@stadt-muenster.de
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Wir	danken	für	die	finanzielle	 
Unterstützung der  
Franz-Bröcker-Stiftung



WER und WARUM:

Gesundheitsförderung und Prävention 
haben große Bedeutung für die Selbst-
ständigkeit	und	das	Wohlbefinden	älterer	
Menschen.
 
Ein gesundes Altern benötigt gesund-
heitsbewusstes Verhalten und ein ge-
sundheitsförderndes Umfeld. Dafür  
setzen wir uns ein.

Diese Veranstaltung zum Thema
„GESUND & AKTIV – älter werden in 
Münster“ soll dazu einen Beitrag leisten.
Wir bieten diesen Nachmittag zum zehn-
ten Mal mit jährlich wechselnden Ange-
boten an. In diesem Jahr haben wir uns 
das Thema „Ernährung & Bewegung“  
als Schwerpunkt ausgesucht, um unser 
kleines Jubiläum zu feiern.

Wir, das sind aktive Seniorinnen und 
Senioren aus Münster, die Seniorenver-
tretung, die Selbsthilfe-Kontaktstelle, die 
Volkshochschule, der Stadtsportbund 
und das Gesundheitsamt.

Ingrid Dierkes, Dirk Henning, Cornelia Höring, 
Brigitte Kempe, Günther Klemm, Gabriele  
Liedmeyer, Renate Ostendorf

WANN:  Freitag,  
  24. November 2023, 
  14.00 bis 17.00 Uhr 

WO:  Volkshochschule Münster,
  Aegidiimarkt 2,
  48143 Münster

 
Moderation:   
Gabriele Liedmeyer (vhs Münster) & 
Dr.	Norbert	Schulze	Kalthoff	(Leitung	des	 
Gesundheits- und Veterinäramtes)

14.00 Uhr | Begrüßung  
Bürgermeisterin Angela Stähler  
Vorsitzende der Kommunalen Senioren-
vertretung Barbara Klein-Reid

14.10 Uhr | Vortrag
Gesund bleiben durch achtsame Ernährung
Rainer Bergmann, selbstständiger  
Ernährungsberater

14.40 Uhr | Vortrag
Die Rolle des Darms für ihre Gesundheit 
im Alter — und wie sie aktiv darauf ein-
wirken können 
Sabine Gnegel, Physiotherapeutin und 
Heilpraktikerin

15.10 – 16.10 Uhr | Getränkepause  
Infostände im vhs-Foyer (EG und 1. Etage)

16.10 Uhr | Vortrag
„Auch langsam fahren will gelernt sein“
Infos zum sicheren Umgang mit dem 
Pedelec und Möglichkeit eines Reaktions-
tests im Pedelec-Simulator 
Christoph Becker, Verkehrswacht

16.30  – 17.00 Uhr | Vortrag
„Mit beiden Beinen fest im Leben“—  
die Bedeutung von Bewegung zur Sturz-
vermeidung“
Dr. Christiane Bohn, Institut für  
Sportwissenschaft
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Wir bieten Ihnen die Möglichkeit, sich in kleinen Gruppen von 10 bis 15 Personen 
zusammen zu finden und unsere kostenlosen Pedelec Kurse zu buchen. 
 
Nutzen Sie die Strukturen ihres Verbandes, ihrer Gemeinschaft oder ihres Freundes- 
und Bekanntenkreises und stellen ihre eigene Gruppe zusammen. 
 
In geeigneten Räumlichkeiten und auf Plätzen in Ihrem Stadtteil und gewohnten Umfeld  
bieten wir die Möglichkeit, in moderierten Kursen die Grundlagen und Anforderungen 
der Pedelecnutzung zu trainieren und körperliche und geistige Anforderungen zu  
verbessern.  Die Kurse umfassen jeweils vier Zeitstunden. 
 
Selbstverständlich können ihre Kurse auch die Räumlichkeiten und dem Gelände der 
Jugendverkehrsschule in Münster, Heumannsweg 127 stattfinden. 
 

 
Mit den Kursen 1 und 2 bietet die Verkehrswacht 
Münster einen Einstieg an, in denen Sie die 
Handhabung der unterschiedlichen Systeme in 
Theorie und Praxis erleben können.   
In einem Hindernis-Parcours und bei Ausfahrten 
wird die sichere Handhabung geübt.  
Die Kurse sind geeignet für Pedelec-Interessierte, 
wie auch für Pedelec-Besitzer. 
Ein eigenes Pedelec ist nicht zwingend 
erforderlich. 
 
 

 
Kurs 1  
Vermittlung neuer gesetzlicher Bestimmungen und Festigung der grundlegenden 
Fahrradkompetenz „Pedelec“ unter Einbindung eines Pedelec-Simulators und 
praktische Übungen im Schonraum.   
Unterschiedliche Techniken und Antriebssysteme und wie gehe ich damit richtig um.  
 
Kurs 2  
Transfer des Gelernten in den Alltag durch eine gemeinsame Pedelec-Ausfahrt und 
Gefahreneinschätzungen an ausgewählten Örtlichkeiten im Stadtgebiet Münster. 
 
 


