Sept. 2011 bis Feb. 2012

Unser Programm im Uberblick
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Herzliche Einladung an alle Mitglieder

Frohliches Herbstfest
Samstag 5.11.11 um 14.30 Uhr
Landshuterstr. 19

Bilirozeiten Mo - Do 10 - 13 Uhr

Tel. 0941-52117
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Fir ein gesundes Leben

Fir ein gesundes Leben ist nicht nur die Medizin zu-
standig. Wir kénnen unsere Gesundheit selbst frdern. Oft
helfen da auch kleine Anderungen im Alltag:

- Ofter mal ein Spaziergang, mehr Bewegung

- nette Menschen treffen

- neue Erfahrungen sammeln

- fir Entspannung sorgen
Das alles tut gut, trainiert Korper, Geist und Seele und halt
jung und beweglich.

In jedem Alter lohnt sich ein gesunder Lebensstil, in jedem
Alter kdnnen Sie mit Neuem anfangen.

Mit unseren Angeboten mdchten wir Sie zum Mitmachen
anregen, egal ob Sie Mitglied sind oder nicht. Viele
unserer Angebote finden ganz regelmaRig statt und Sie
kénnen jederzeit einsteigen. Rufen Sie an, wir beraten Sie
gerne und freuen uns auf Ihr Kommen.

Ihr Kneipp-Team

Die dunklen Stunden aufhellen

lhnen graut vor der Herbst- und Winterzeit, in der Sie oft
krankheitsanfallig und tribsinnig sind? Sie wiinschen sich
positive Herangehensweisen und wollen Perspektiven,
wie Sie ganzheitlich mit dusteren Stunden und
depressiven Verstimmungen umgehen kdnnen?

Fir alle, die mehr Uber die vielfaltigen Zusammenhénge
bei depressiven Verstimmungen erfahren und aktiv
gegensteuern wollen, ist dieses zwesiteilige Seminar mit
praktischen Ubungen genau das Richtige. Es bietet —
neben allgemeinverstandlicher Theorie - hilfreiche
Elemente aus der Logotherapie und dem Kneipp-
Gesundheitskonzept. Erfahren Sie, was gegen den
Herbst-Blues hilft und starten Sie Ihr ganz persénliches
,Aufhellungs-Programm®.

e Samstag 12.11.11, 9.00 - 13.00 Uhr
e Samstag 19.11.11, 9.00 — 13.00 Uhr

8 Std. 48.-/ Landshuterstr. | Monika Tempel, Arztin,
40. 19 Logotherapie,
Ernahrungsmedizin




Rosmarin-Workshop

Der Rosmarin ist Heilpflanze des Jahres 2011, sein Duft
und seine Wirkung sind beeindruckend. Er ist das
Gewiirz, das nach Urlaub schmeckt, er ist Muntermacher,
Verdauungsfdrderer, Heilmittel, Gegenspieler bei Rheuma
und Gicht, Wirzkraut, Zierpflanze, Zauber- und
Réucherpflanze. Lernen Sie den Rosmarin und seine
heilsamen Wirkungen bei einem unterhaltsamen
Workshop ganz praktisch kennen. Die Geblihr umfasst
Kostproben und Material.

e Mittwoch 23.11.11, 19.00 - 20.30 Uhr

1,5 15.-/ Landshuterstr. 19 | Irmgard Lercher-Seidl,
. Std. 10.- Krauterpadagogin
Fit durch den Winter

Mit einem angenehmen Kneipp-Abend - einem kleinen
Gesundheitsurlaub - fiihren wir Sie ein in die Kneipp-
Naturheilkunde. Mehr Gesundheit, Ausgeglichenheit und
Lebensfreude werden Sie gewinnen. Ihre Abwehrkréfte
werden gestarkt, so dass haufige Erkaltungen in Herbst
und Winter ausbleiben. Wir zeigen Ihnen, was Sie selbst
mit einfachen und natlrlichen Mitteln fir sich tun kdnnen.

e Mittwoch 19.10.11, 19.00 - 21.00 Uhr

2 Std. 15.-/ Landshuterstr. 19 | Uta Hildt, Kneipp-
10.- Mentorin und Trainerin

Beweglich und sicher — auch im Alter

Ausgerutscht, gestolpert? Kleine Missgeschicke haben oft
schwerwiegende Folgen und immer ist ein Sturz mit dem
Verlust des Selbstvertrauens und der Gangsicherheit
verbunden. Lassen Sie nicht zu, dass Unsicherheit lhre
Aktivitaten einschrankt. Erhalten Sie sich lhre
Selbstandigkeit durch die Kraftigung Ihrer Muskulatur,
durch Gleichgewichtstraining und durch Sturzpravention.

e Dienstags 10.05 - 11.00 Uhr
Kursbeginn 27.9.11

10x55 | 65.- Dr. Gessler- Barbara Stollreiter, Fitness-
¢ Min /55.- Str. 2 trainerin, UL-Rehasport




Nordic Walking Lauftreff

Nordic Walking ist ein effizientes Ganzkdrpertraining, das
zahlreiche positive Gesundheitsauswirkungen hat und das
bis ins hohe Alter betrieben werden kann. Mit einem
wochentlichen Lauftreff, bei dem die Nordic-Walking-
Technik regelmaRig tberpriift und verbessert wird, kann
dem inneren ,Schweinehund* wirkungsvoll vorgebeugt
werden. Bei Interesse wird der Lauftreff weitergefiihrt.

e  Mittwoch 17.00 — 18.30 Uhr
Beginn 21.9.11

- 10Woje 90 : 40.- Eingang Claudia Mathes, Nordic-
. Min 135.- Westbad Walking-Basic-Instructor

Ausfluge
Fir unsere Tagesausflige bitten wir um Anmeldung.

e Sonntag (!) 25.9.11 Ausflug mit der
Wanderbahn ins Regental nach Viechtach,
Treff 9.50 Uhr, Bahnhofseingang

e Samstag 22.10.11 Ausflug nach Bamberg,
Weltkulturerbe und Bierstadt, Treff 9.00 Uhr,
Bahnhofseingang

e Samstag 25.2.12 Ausflug nach Rothenburg
ob der Tauber, Treff 9.00 Uhr,

Bahnhofseingang
. Tagesausflug . Gebiihr erfragen bei Uta Hildt
KneippVerein
Mitgehen am Mittwoch

Jede/r kann sich zwanglos zum Mittwochs-Spaziergang
dazugesellen. Fiir gute Gesprache sorgen die Teilnehmer,
anschlielend ist ein Besuch im Cafe Klara im
Mehrgenerationenhaus der Stadt Regensburg méglich.

e Jeden Mittwoch 14.00 Uhr

Ca. 60 Min. : Frei Ostengasse Heidi Bielke, Erich Meier
29

In Zusammenarbeit mit Mehrgenerationenhaus Stadt Regensburg
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Wanderungen

Geflihrte Wanderungen (8 — 12 km) bei jedem Wetter mit
Einkehr zum Mittagessen und Kaffeetrinken.

e Samstag 3.09.2011, Zeitlarn —Lorenzen —
Lappersdorf, Treff 9.30 h Bahnhofsvorplatz
Buslinie 41, RVV-Ticket 1-2

e Samstag 8.10.11, Um den Bodenwohrer Weiher
Treff 8.15 h Bahnhofseingang. Bitte anmelden!

e Samstag 12.11.11, Sinzing — Gundelshausen,
Treff 9.20 h Bahnhofseingang, RVV-Ticket 1-4

e  Samstag 17.12.11, Adventfeier Wandergruppe,
14.00 Uhr Spitalgarten

e Samstag 14.1.12, Adlersberg - Etterzhausen —
Prifening, Treff 10.15 h Bahnhofsvorplatz,
Buslinie 12, RVV-Ticket 1-2

e Samstag 4.2.12, Bad Abbach - Niederge-
braching - Pentling. Treff 9.15 Uhr
Bahnhofsvorplatz Buslinie 16, RVV-Ticket 1-4

- Ein Tag Wanderung ;| Andrea Chmeliczek
0.-/3. Uta Hildt

Kneipp-Treff mit Geselligkeit

Gesellige Treffen jeden Monat im Cafe Flrstenhof
Maximilianstralle mit anregenden Einlagen. Gaste herzlich
willkommen. Beginn jeweils um 14.00 Uhr.

e Montag 5.9.11, Montag 10.10.11, Montag
7.11.11, Montag 5.12.11, Montag 2.1.12,

Montag 6.2.12
2 Std 0.-/2.- Cafe Irene Dorfner, Christa Steber
Fiirstenhof
Qi Gong

Qi Gong — Kurs fiir Senioren

Qi Gong Ubungen sind sanfte Bewegungen, die das
Immunsystem kréaftigen, Herz- und Kreislauf harmoni-
sieren und das allgemeine Wohlbefinden steigern. Die
Ubungen sind auch fiir dltere Menschen gut geeignet und
kénnen im Stehen oder Sitzen durchgefihrt werden.
Einsteigen jederzeit mdglich.

e Donnerstags 9.00 Uhr/10.15 Uhr ab 22.9.11
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P 10Wo | 57.-/45.- | Kursana- Gabriele Schneeberger
| je60 Residenz Qi Gong Lehrerin
. Min Bahnhofstr. 24

In Zusammenarbeit mit der Kursana Residenz

Qi Gong — Miniurlaub im Alltag

Einen Ausgleich zu schaffen zwischen Stress und Ruhe
ist oft nicht einfach. Wir geraten aus der Balance oder
werden krank. Qi Gong-Ubungen stellen die Harmonie
wieder her. Nach dem Uben fiihlen Sie sich erfrischt, wie
nach einem erholsamen Urlaubstag.

e Montags 18.15 Uhr ab 19.9.11

: 10Wo 57.-1 | Johannesstift, Gabriele Schneeberger
i je60Min : 45.- Vitusstr. 14 Qi Gong Lehrerin

In Zusammenarbeit mit dem Johannesstift

Yoga am Vormittag

Komplizierte Verrenkungen sind nicht nétig, auch die
einfache Form fiihrt zu Vitalitdt und Ausgeglichenheit.

e Montags 9.30 Uhr ab 12.9.11

10Woje | 75.-/ Hemauerstr. 9 b Manuela Mayer
90 Min 60.- Yoga-Marma-Lehrerin

Anmeldung auf Warteliste

Wirbelsaulengymnastik

Ohne Trainingsstress und in guter Gemeinschaft wird der
Korper schonend in Schwung gebracht. Riickengerechtes
Bewegen wird erlernt, Gleichgewichtssinn und Konzen-
trationsfahigkeit wachsen. Auch als Rehabilitations-Sport
maglich, Einstieg jederzeit maglich.

e Montag 10.00 Uhr, Pentling Mehrzweckhalle

e Montag 17.30 Uhr, Priifeningerstr. 83 a

e Dienstag 8.30 Uhr, 9.30 Uhr, 10.30 Uhr,
Isarstr. 85

o Dienstag 18.15 Uhr, Kreuzschule, Judenstein

e  Mittwoch 10.00 Uhr, RT-Halle, Theaterbiihne

10 Wo je 38.-/ | s.  Valentina Aberle, Hannelore Thiet,
. 50 Min 30.- 0. : Monika Plank-Eibl, Evi Mortl
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Wassergymnastik

Im Wasser geht alles leichter. Wassergymnastik ist Aus-
gleichsgymnastik und Haltungsschule, auch als Reha-
bilitations-Sport mit &rztlicher Verordnung geeignet bei
krankheitsbedingten Bewegungseinschrankungen.

Montag 16.00 Uhr, Barmherzige Brider
Montag 16.45 Uhr, Barmherzige Briider
Montag 17.30 Uhr, Barmherzige Brider
Montag 18.15 Uhr, Barmherzige Brider
Montag 19.00 Uhr, Barmherzige Briider

10Woje | 63.-/ Barmherzige Valentina Aberle,
45 Min 53..- Briider, Physioth. | Dipl. Sportlehrerin

Anmeldung auf Warteliste

Koronarsport

Unter arztlicher Betreuung werden in diesem Rehabilita-
tions-Sport Herz und Korper trainiert. Voraussetzung fir
die Teilnahme ist eine &rztliche Verordnung.

e Dienstag, 17.00 Uhr, Barmherzige Briider
e Donnerstag 19.00 Uhr, St. Wolfgangschule
Alte Turnhalle, Brentanostr. 13

. Detailinfo bei Kneipp-Verein : Valentina Aberle, Marcus Artner

Lungensportgruppe

Viele Menschen mit Asthma, chronischer Bronchitis oder
Lungenproblemen sind schnell auler Atem, sie beginnen
Anstrengungen zu vermeiden und werden immer weniger
belastbar. Gegen diesen Abbau konnen die Betroffenen in
einer Lungensportgruppe selbst aktiv werden. Ziel der
Lungensportgruppe ist es, die Belastbarkeit zu steigern,
die Teilnehmer ,fit zum atmen® zu machen und damit die
Lebensqualitat zu erhéhen.

o Dienstag 16.00 Uhr, Barmherzige Briider

Rehasport, arztliche | Barmherzige Anke Seidl,
: Verordnung Briider, Physioth. Physiotherapeutin




Teilnahme:

Unsere Angebote sind offen fiir alle Menschen. Zur
Teilnahme an einem Kurs / Seminar ist keine
Mitgliedschaft im Kneipp-Verein nétig. Allerdings
bekommen Mitglieder den reduzierten Gebuhrensatz.

Anmeldung

Anmeldung. Personlich, schriftlich, per E-Mail oder tele-
fonisch. Die Anmeldung ist gliltig bei Zahlungseingang
oder Zusage zu Lastschrift-Einzug. Sie muss spatestens
eine Woche vor Kursbeginn eingehen.

Abmeldung: kostenlos bis 14 Tage vor Kursbeginn. Bei
einer spateren Abmeldung miissen wir eine
Bearbeitungsgebiihr von 10.- € einbehalten. Bei
Abmeldung weniger als drei Tage vor Kursbeginn wird die
Kursgebiihr nur bei Krankheit und Vorlage eines arztlichen
Attests riickerstattet.

Bei Kursausfall: volle Riickerstattung der Geblihr.

ErméRigungen (Preise in Klammer): fiir Schiler,
Studenten, Arbeitslose, Mitglieder des Kneipp-Vereins

Zahlung: mit Lastschrift-Einzug.

Bankverbindung: Kneipp-Verein
Konto-Nummer: 100 099
Sparkasse Regensburg, BLZ 750 500 00

Kontakt: Telefon 0941-52117
Mail: kneippverein.regensburg@web.de
Biirozeiten: Mo - Do jeweils 10 — 13 Uhr

Mitgliedschaft im Kneipp-Verein:

Wir freuen uns (iber jedes neue Mitglied. lhre
Mitgliedschaft konnen Sie mit der nebenstehenden
Beitrittserklarung beantragen. Als Mitglied des Kneipp-
Vereins bekommen Sie monatlich das Kneipp-Journal
zugeschickt, kdnnen die giinstigeren Geblihren geniessen
und die vielfaltigen geselligen Angebote.



mailto:kneippverein.regensburg@web.de

Beitrittserklarung

Hiermit erklare ich meinen Beitritt zum
Kneipp-Verein Regensburg e.V.

Name

Geburtsdatum
Beruf

Strale
Postleitzahl

Wohnort

Telefon
E-Mail
Eintrittsdatum

Folgende Person soll weiteres Mitglied werden:

Einzugsermachtigung
Ich ermachtige den Kneipp-Verein widerruflich, den zu
entrichtenden Beitrag in Hohe von 4.- € monatlich (48.- €
jahrlich) / fur Familienmitglieder 2.- € monatlich /(24.-€
jahrlich) von meinem Konto abzubuchen.
Kontonummer
Bankleitzahl
Bank

Datum

Unterschrift




