
Montag, 4. September, 19:00 Uhr
Yoga mit Viola Rudloff
Voranmeldung an der Rezeption im Kurhaus.
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Mittwoch, 6. September, 15:30 Uhr
HeideRadtoUR mit Frank Pigors
abfahrt: trinktempel

donnerstag, 7. September, 14:45 Uhr
tanztHeRaPie mit Sportlehrerin/Sporttherapeutin 
Kerstin Berndt
Kurmittelhaus, gymnastikhalle

donnerstag, 7. September, 19:00 Uhr 
BewegUng nacH MUSiK mit tanzlehrerin 
gisela Kutzner
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Samstag, 9. September, 09:00 Uhr 
wandeRUng auf dem wanderweg der Lieder 
(8 km) mit Holzhacker-achim 
treffpunkt: trinktempel

Sonntag, 10. September, 19:00 Uhr
zUMBa mit zUMBa-instructor Xenia
Voranmeldung an der Rezeption im Kurhaus.
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Montag, 11. September, 14:30 Uhr
waLKing für einsteiger mit thomas Müller
treffpunkt: Kurmittelhaus 

Montag, 11. September, 19:00 Uhr
Yoga mit Viola Rudloff
Voranmeldung an der Rezeption im Kurhaus.
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Mittwoch, 13. September, 15:30 Uhr
HeideRadtoUR mit Frank Pigors
abfahrt: trinktempel

donnerstag, 14. September, 14:45 Uhr
tanztHeRaPie mit Sportlehrerin/Sporttherapeutin 
Kerstin Berndt
Kurmittelhaus, gymnastikhalle

donnerstag, 14. September, 19:00 Uhr
BewegUng nacH MUSiK mit tanzlehrerin 
gisela Kutzner
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Samstag, 16. September, 09:00 Uhr
waldbiologischewandeRUng (6 km) 
mit Hans zschietzschker
treffpunkt: trinktempel

Sonntag, 17. September, 13:30 Uhr
wandeRUng zum Schloss Reinharz (10 km) 
mit Holzhacker-achim 
treffpunkt: trinktempel

Montag, 18. September, 14:30 Uhr 
waLKing für einsteiger mit thomas Müller
treffpunkt: Kurmittelhaus 

Montag, 28. august, 14:30 Uhr
waLKing FüR einSteigeR mit thomas Müller
treffpunkt: Kurmittelhaus 

Montag, 28. august, 19:00 Uhr
Yoga mit Viola Rudloff
Voranmeldung an der Rezeption im Kurhaus
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Mittwoch, 30. august, 15:30 Uhr
HeideRadtoUR mit Frank Pigors
abfahrt: trinktempel

donnerstag, 31. august, 14:45 Uhr
tanztHeRaPie mit Sportlehrerin/Sporttherapeutin 
Kerstin Berndt
Kurmittelhaus, gymnastikhalle
 
donnerstag, 31. august, 19:00 Uhr
BewegUng nacH MUSiK mit tanzlehrerin 
gisela Kutzner
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

donnerstag, 31. august, 21:00 Uhr
aUF deM BaRFUSSPFad mit dem Heidemönch.
treffpunkt: Kneipp-therapiezentrum

Samstag, 2. September, 09:00 Uhr
waldbiologische wandeRUng (6 km) 
mit Hans zschietzschker
treffpunkt: trinktempel

Sonntag, 3. September, 13:30 Uhr
wandeRUng zum Mordgrund und Jungfernstieg  
(12 km) mit Holzhacker-achim 
treffpunkt: trinktempel

Sonntag, 3. September, 19:00 Uhr
zUMBa mit zUMBa-instructor Xenia
Voranmeldung an der Rezeption im Kurhaus.
Rehaklinik 1, gymnastikhalle

Montag, 4. September, 14:30 Uhr
waLKing für einsteiger mit thomas Müller
treffpunkt: Kurmittelhaus

Unsere Bewegungs-angebote 
zur  Kneipp-themenwoche 

Unsere Bewegungs-angebote 
zur  Kneipp-themenwoche 



Metabolisches Äquivalent
Das Metabolische Äquivalent (engl. metabolic equivalent of task; MET) wird verwendet, um den Energieverbrauch verschiedener 
Aktivitäten zu vergleichen. Es ist die Beschreibung des Stoffwechselumsatzes eines Menschen bezogen auf den Ruheumsatz im 
Verhältnis zu seinem Körpergewicht.
Moderate körperliche Aktivität hat etwa einen Energieverbrauch von 3 bis 6 MET.
Intensive Anstrengungen hingegen über 6 MET. Da der Energieumsatz individuell unterschiedlich ist, eignet sich der Vergleich 
von Aktivitäten mittels MET nur für den relativen Vergleich des Energieverbrauches einer Person.

Das metabolische Äquivalent unterstellt einen linearen Zusammenhang zwischen Kalorienverbrauch und Sauerstoffaufnahme. 
In der Realität ist dies nicht ganz der Fall. Je nachdem ob vorwiegend Fett oder Kolehydrate zur Energie gewinnung genutzt werden, 
wird ein unterschiedliches Volumen an Sauerstoff benötigt, um einen gegebene Energiemenge bereitzustellen. 
Um eine Kcal aus Fett zu gewinnen werden ca. 211ml Sauerstoff benötigt, für eine Kcal aus Kohlenhydrat hingegen nur 198 ml. 
Im Extremfall also eine Differenz von etwa fünf Prozent.

Wir haben einige Geh-, Walking- und Laufaktivitäten aufgelistet. 


