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Info Mérz/ApriI 2021! ,Die Nahrung ist nur dann zutraglich und ge-
’ sund, wenn sie der Natur des Menschen zutrag-

lich ist und von ihr verarbeitet wird.“ (S.Kneipp)

Liebe Kneipp-Freunde,

wir leben in schwierigen Zeiten: Klimawandel, rechter Terror oder weltweite Epidemien machen
vielen Menschen Angst. Erfahrung mit wochenlanger Isolation haben die wenigsten. Die Sorge
vor Vereinsamung ist nicht nur bei &lteren Menschen grof3. Trotzdem sollten wir nicht in Panik
verfallen, noch resignieren. Im Rahmen der Mdéglichkeiten trotzdem aktiv zu bleiben, ware eine
Hilfe.

Fur ein ganzes Jahr haben wir geplant und gehofft, dass wir eventuell im Februar langsam be-
ginnen kénnen mit einzelnen Veranstaltungen. Alle, die sich auf das Heringsessen gefreut ha-
ben, mussten wir leider enttduschen. Auch wenn es mdglich gewesen ware, die Heringe im
Kneipp-Treff abzuholen, hat der Vorstand sich entschlossen, die Ausgabe den Gaststatten zu
Uberlassen, die uns in all den zurlckliegenden Jahren immer gute Partner waren. Wir hoffen,
dass wir damit einen Beitrag leisten konnten, dass die Restaurants die Perspektiven nicht verlie-
ren und die ,Kneipp-Familie“ und deren Freunde und Génner bei anderer Gelegenheit die Chan-
ce haben, den Kneipp-Verein zu unterstutzen. Ein grol3es DANKE an alle, die eifrig waren bei
der Aktion ,Scheine flr Vereine® bei REWE. Das Ergebnis trug dazu bei, dass wir die Gruppen
mit Material, den Kneipp-Treff mit einem Sandwichmaker und fur die Verwaltungsarbeit gab es
ebenfalls Erleichterungen. Bleiben Sie uns auch weiterhin treu!

Gesund zu sein ist ein Segen. Vor allem in der kalten Jahreszeit — und die muss im Marz noch
nicht vorbei sein — ist es wichtig, das Immunsystem zu starken und den Koérper mit der richtigen
Ernahrung, Bewegung und Erholung zu unterstitzen. Tun Sie Leib und Seele etwas Gutes. Mo-
gen Sie und lhre Lieben gesund bleiben oder werden. Deshalb erhalten Sie hier immer wieder
entsprechende Informationen, die Internetseiten des Kneipp-Bundes sind abrufbar und tber
WhatsApp sind die UL mit ihren Teilnehmern verbunden. Wer einen Balkon oder Garten hat,
kann dort kleine Ubungen durchfithren. Auch Spaziergange, Jogging oder Fahrradfahren sind
gut fir Seele und Immunsystem. Es gilt, uns auf Hoffnung und Zuversicht auszurichten, die Her-
ausforderungen zu meistern und immer wieder einen Neuanfang zu wagen. Lassen wir uns von
guten Gedanken tragen. In vielen Augenblicken halt das Leben auch Leichtigkeit bereit. Es gibt
von Angelika Wolff ein Gedicht Gber den Wunschsack:

»Ich schenk’ dir einen Sack voll Winsche, noch zugebunden, prall und voll, stell ihn in deine
Herzenskammer, wo er dich dann erfreuen soll. Wenn du bediirftig bist nach Nahe, nach Trost,
nach Freude, nach Humor, dann 6ffne seine bunte Schleife und zieh dir einen Wunsch hervor.*

Kontakte zu reduzieren, sich nicht zu treffen, das fallt schwer. Zum Glick kann man andere We-
ge finden, um in Verbindung zu bleiben. Sollten Sie den Wunsch haben nach N&he, rufen Sie
einfach an! Auch ich freue mich auf die N&ahe mit Ihnen, ein Gesprach, gemeinsam lachen, das
wir alle doch so gut gebrauchen kdnnen. In diesem Sinne alles Gute, bleiben Sie gesund, dem
Kneipp-Verein Rohrbach treu in der Hoffnung auf baldige nette Begegnungen.

Eure/lhre Christel Michély-Fickinger

Hat sich Ihre Konto-Nummer oder lhre Adresse geéndert?

Schicken Sie eine Mail an: KneippVRohrbach@aol.com oder rufen Sie uns an: 06894/580 888.
Sollte sich nur der Anrufbeantworter melden, nennen Sie lhre Telefonnummer, wir rufen zuriick.
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Spenden an gemeinnttzige Organisationen mindern die Steuerlast. Beim Kneipp-Verein Rohr-
bach zahlt hierzu auch der Jahresbeitrag. Es geniigt der Kontoauszug als Zuwendungsnachweis,
was ubrigens auch fur Spenden von bis 300 Euro gilt. Sollten Sie trotzdem eine separate Spen-
denbescheinigung bendtigen, geben Sie uns Bescheid

Wegen ,,Corona“ stehen alle Veranstaltungen unter Vorbehalt !
Voranmeldungen sind erforderlich !
Unsere Kaffee-, Plauder- und Spielenachmittage im Kneipp-Treff im Marz/April:

Mittwoch, 10. Méarz, 14.30 Uhr Mittwoch, 17. Mérz, 14.30 Uhr

Mittwoch, 24. Méarz, 14.30 Uhr Mittwoch, 31. Marz, 14.30 Uhr (@)
Mittwoch, 07. April, 14.30 Uhr Mittwoch, 14. April, 14.30 Uhr 2 \\
Mittwoch, 21. April, 14.30 Uhr Mittwoch, 28. April, 14.30 Uhr C@
(% Fahrten in das Thermarium Bad Schénborn

2%% in Zusammenarbeit mit Becker Reisen

Zustieg: 9.30 Uhr St. Ingbert, Altes Hallenbad, Theodor-Heuss-Platz (an der Bushaltestelle)

9.45 Uhr Rohrbach, Haltestelle ,Kirchhofstrae“ in der Spieser Stralte
Samstag, 20.03. Samstag, 10.04. Dienstag, 04.05. Samstag, 29.05. .
Dienstag, 15.06. Samstag, 10.07. Dienstag, 03.08. Samstag, 28.08.
Dienstag, 14.09.  Samstag, 09.10. Dienstag, 26.10.  Samstag, 13.11
Dienstag, 30.11. :
Anmeldungen missen bis 5 Tage vor Abfahrt erfolgen bei Kornelia Sinner, Tel. 06894/570384

Sonntag, 14. Mérz, 14.00 Uhr Frahjahrswanderung mit Abschluss im Kneipp-Treff
Treffpunkt: Kneipp-Treff, Leitung: Kornelia Slnner’r"r'“. :
. L d ”“":?oa-
Mittwoch,  17. Méarz, 13.00 Uhr Beginn: Radl-Fit, Rohrbachhalle Sam A
Leitung: Gunter Gerstner, Tel: 06894/383558 ’ 2&:., e

Die Radl-Fit-Gruppe unternimmt von Marz bis Oktober wdchentlich sportliche Radtouren in den Blies-
gau, die nahe Pfalz sowie ins franzdsische Grenzgebiet. In den Sommermonaten werden auch ausgie-
bige Tagestouren angeboten. Die Streckenlange betragt bei den Nachmittagstouren ca. 30 — 70 km, bei
Tagestouren auch schon mal 70 - 90 km. Gefahren wird seit einigen Jahren tiberwiegend mit einem E-
Bike, naturlich nur bei trockenem Wetter und mit Helm! %
Mittwoch, 17.03.2021 1. Saisoneréffnungs-Tour, Frohsinn-Hitte Oberwirzbach, ca.30 km !
Freitag, 26.03.2021 2. Saisoneréffnungs-Tour, Ensheimer Geldsch, ca.40 km

Mittwoch, 31.03.2021 3. Saisoneroffnungs-Tour, Krummelshitte Sengscheid, ca.40 km v
Der Kurs ist gebuhrenfrei, jedoch ist eine Mitgliedschaft im Kneippverein erforderlich!

Samstag, 27. Marz, 14.00 Uhr Vortrag zur Arbeit von UNICEF "Wasser wirkt" @
bei Kaffee und Kuchen, Kneipp-Treff
mit Chr. Siewert, Leiterin der Unicef-Arbeitsgruppe SB

Sonntag, 28. Méarz, 14.00 Uhr Workshop fur Jung und Alt ,Steine bemalen —

den Frahling erahnen”
anschliel3end Kaffee und Kuchen, Kneipp-Treff
mit Birgit Neises -

Montag, 29. Marz, 18.00 Uhr Beginn: Radfahren mit Spal3, Rohrbachhalle ‘&,

Leitung: Gisela Seib, Tel: 06894/5908146 @
Es ist wieder soweit! Wir starten zu einer ersten leichten Radtour. Im Laufe des Jahres werden wir die
Touren wieder auf die gewohnten 20 km bis 30 km ausweiten. Zu unserer eigenen Sicherheit tragen wir
Fahrradhelme. Gemeinsam radeln wir unter dem Motto ,Radfahren mit Spal3“ etwa 2 Stunden auf Feld-
und Waldwegen in einem moderaten Tempo durch unser schénes Umland, so dass auch Teilnehmer oh-
ne E-Bike problemlos mitfahren kénnen. Jeder ist herzlich willkommen. Wegen ,,Corona“ steht auch das
Radfahren unter Vorbehalt. Sollte es nicht mdglich sein, am 29. Marz zu starten, werde ich es allen Teil-
nehmern des Jahres 2020 rechtzeitig mitteilen. Neue Mitfahrer melden sich bitte telefonisch bei mir, damit
ich Sie auch informieren kann. Der Kurs ist gebihrenfrei, jedoch ist eine Mitgliedschaft im Kneipp-
verein erforderlich!

Sonntag, 18. April, 15.00 Uhr Vortrag: Bachbliten und ihre Wirkung {’-"o’é
bei Kaffee und Kuchen, Kneipp-Treff —
Referentin: Rosemarie Gehring, Heilpraktikerin
Die Bachbliten-Therapie wurde von dem Engléander Dr. Edward Bach entwickelt und basiert auf der Idee,
dass die gebundene Energie von Bliiten eine regulierende Wirkung auf psychische Zustande des Men-
schen hat. Dadurch kdnnen héaufig auch korperliche Symptome gebessert werden. Edward Bach hat 38
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Bluten untersucht und beschrieben. In Kalifornien wurden spater weitere Blliten hinzugenommen. Bach-
bluten kdnnen auf verschiedene Arten und Weisen eingesetzt werden. Das h&ngt davon ab, ob der Zu-
stand akut oder chronisch ist und ob die Anwendung innerlich oder auf3erlich erfolgen soll.

Der Kneipp-Gedenk- und Gesundheitstag
anlasslich des 200. Geburtstages von Sebastian Kneipp
findet am Sonntag, den 20. Juni 2021 auf dem Gelédnde der
Kahlenbergfreunde statt.

Kururlaub in Bad Wérishofen

vom 31 _Juli bis 11 August 2021 ' ’-‘“
In der herrlichen Umgebung Bad Worishofens kann man die Seele 8 M‘
% baumeln lassen und ganz einfach mal abschalten. Die Unterbrin- B At I“u he
gung erfolgt im Kneipp-Bund Hotel und beinhaltet etliche ." o L
Kneippanwendungen. '_'C— —

Einfach anrufen und mehr erfahren: 06894-580888. :

Bundesweiter Aktionstag der Kneipp-Bewegung .‘

TAG DER ERNAHRUNG ;

Sonntag,7. Mdrz 2021

Erndhrung - Es geht nicht nur um gesunde Nahrungsaufnahme, sondern auch um das gemeinsame Es-
sen, das Miteinander, den sozialen Austausch und Kommunikation. Entscheidend ist namlich nicht nur,
was man isst, sondern, wie man es isst. Achtsamkeit und Rituale beim Essen sind wichtig. Nehmen Sie
den Tag der Erndhrung in diesem Jahr zum Anlass fir ein gemeinsames Muffins-Backen in der Familie,
ob mit Kindern oder Senioren.

Wir haben 2 Varianten fur Leib & Seele fir Sie zum Nachbacken ausgesucht:

1. Vegane Muffins mit Banane und Haferflocken (ohne Zucker und Fett)
Zutaten:

4 Bananen, 120 ml Hafermilch oder andere pflanzliche Milch, 100 g Dinkel-
mehl, 80 g zarte Haferflocken, 2 TL Backpulver, 2 TL Zimt, Abrieb einer BIO-
Zitrone, 2 TL Saft einer frisch gepressten Zitrone, Mark einer Vanilleschote

Backofen auf 180° C vorheizen. Muffinformen vorbereiten. Die Bananen zu Mus puirieren.
Hafermilch und die restlichen Zutaten kréaftig (nicht zu lange) unterriihren. Teig in die Muffinformen flllen
und ca. 20 Minuten backen.

2. Deftige Variante: Gemiise-Muffins

Zutaten:

1 Karotte, 1 Zucchini, 3 Frihlingszwiebeln, 20 g getrocknete Tomaten, 70 g
Mascarpone, 40 g Butter, 1 Ei, 1 EL Essig, 125 g Dinkelmehl, 1 TL Back-
pulver, 1 TL Salz, Pfeffer und Chili, evtl. etwas Hafermilch

Backofen auf 180° C vorheizen. Muffinformen vorbereiten.

Die Zucchini und die Karotte mit einer Reibe zerkleinern und in eine Schis-
sel geben. Die Friihlingszwiebeln klein schneiden, die getrockneten Tomaten fein hacken und beides
ebenfalls in die Schiissel geben.

Die Butter in eine Schissel geben und in der Mikrowelle schmelzen. Mascarpone dazugeben und solan-
ge verriihren, bis es eine homogene Masse ist. Das Ei und den Essig dazugeben, gut verriihren und tber
das Gemdise geben. Alles zusammen leicht verrihren.

Mehl mit dem Backpulver, dem Salz und den Gewilrzen mischen und unter das Gemuse heben. (Scheint
die Masse zu trocken, bei Bedarf einen Schuss Hafermilch dazugeben). Gut verriihren, bis alles gleich-
malfiig verteilt ist.

Teig in die Muffinformen fllen und ca. 20 Minuten backen.

Nach dem Backen leicht abkiihlen lassen und aus der Form stiirzen.

Prasidentenwechsel beim Kneipp-Bund - Joachim K. Rudolph folgt auf
Klaus Holetschek

Joachim K. Rudolph ist seit Beginn dieses Jahres neuer Préasident des Kneipp-
Bund e.V. Der langjahrige Vize-Prasident riickte fir den Ende Dezember 2020 aus
dem Amt geschiedenen Klaus Holetschek nach, der seine Ehrenamter aufgrund
neuer Verpflichtungen in der bayerischen Staatsregierung niedergelegt hat.
Joachim K. Rudolph ist der erste Prasident des Kneipp-Bund e.V. mit ostdeutscher Biografie. Als langjah-
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riges Mitglied des Préasidiums gilt er als versierter Kneipp-Experte und als echter Kneippianer — sowohl im
Hinblick auf das Kneippsche Gesundheitskonzept als auch auf die einzigartige, breitflachige Organisati-
onsstruktur der gréf3ten nicht-kommerziellen Gesundheitsorganisation in Deutschland. Seit Jahren pflegt
Rudolph intensive Kontakte zu Landesverbanden und Kneipp-Vereinen. Dartiber hinaus engagierte sich
Rudolph lange im Vorstand des Kneipp-Bund Landesverbands Berlin-Brandenburg und begleitet bis heu-
te im Auftrag des Kneipp-Vereins Berlin e.V. erfolgreich den Betrieb der europaweit einzigen ,Kneipp-
Kita“ in eigener Tragerschaft in Berlin-Spandau.

Kneippiade wird verschoben - Neuer Termin: 23. bis 25. Juli 2021

’ Die Kneippiade im Jubilaumsjahr 2021 wird verschoben. Die Veranstaltung des internati-
onalen Verbands der Kneipp-Bewegung Kneipp Worldwide sollte eigentlich Mitte Mai
stattfinden. Bei einer Videokonferenz des Organisationsteams mit Vertretern der Stadt
und Kurdirektion Bad Wdrishofen, von Kneipp Worldwide und des Kneipp-Bundes wurde
aus Grinden der unsicheren Planungslage im Zusammenhang mit der Corona-Pandemie
Uber die Durchfiihrung der Kneippiade beraten, abgewogen und beschlossen, dass die

Kneippiade 2021 auf den 23.-25. Juli 2021 verschoben wird. Das erarbeitete Programm (vgl. Seite 37 im
Kneipp-Journal Januar/Februar 2021) wird weitestgehend so tlbernommen. Kneipp Worldwide wurde
1962 gegriindet unter dem Namen ,Internationale Konféderation der Kneipp-Bewegung (IKK)* in Lindau
am Bodensee (Deutschland). Er besteht aus den Kneipp-Buinden Deutschland, Osterreich, der Schweiz
und weiterer europdischer Lander sowie Verbanden, Institutionen und Einzelmitgliedern aus insgesamt 40
Landern. Das Generalsekretariat hat seinen Sitz in Bad Wérishofen in Deutschland.

Kneipp-Tipps fur daheim: Meditatives Laufen

Laufen ist gesund - das dirfte mittlerweile jedem bekannt sein. Sebastian Kneipp selbst
hat kérperliche Bewegung ausdrticklich empfohlen, wobei eine sog. Bewegungsarmut
heute sehr viel haufiger anzutreffen ist als zu seiner Zeit. Im Sinne Kneipps und der Natur
des Menschen soll es nicht darum gehen, bis zur totalen Erschopfung zu laufen —
vielmehr gilt es gemeinhin als gesund, die Leistungsfahigkeit von Herz und Kreislauf -
langsam und mit Bedacht zu steigern. Kneipp hat immer wieder betont, dass alle gesundheitsforderlichen
MafRnahmen nicht wirklich greifen kénnen, wenn die ,Ordnung der Seele® nicht gewahrleistet ist. Das me-
ditative Laufen verbindet die Kneippschen Elemente Lebensordnung und Bewegung und kann vielerlei
positive Effekte auf die kdrperliche und psychische Gesundheit haben; u.a. einen Abbau von Stresshor-
monen im menschlichen Kérper und nattrlich eine Starkung des Immunsystems. Meditation, Konzentrati-
on, Achtsamkeit, innere Einkehr und die richtige Atemtechnik - das meditative Laufen beginnt eigentlich
im Kopf. Man sollte sich bewusstmachen, dass es dabei nicht um sportlichen Ehrgeiz, Erfolg oder Wett-
bewerb geht, sondern um gesundheitsférderliche Bewegung im Einklang mit sich selbst und der Natur.
Zugiges Gehen in der Natur war fiir Kneipp eine lebensverlangernde und ausgleichende MalRnahme. Wir
bleiben bei unserer Empfehlung, jeden Tag mdglichst finf Kilometer zu laufen oder zu gehen - aber wer
das nicht schafft, soll sein Pensum nach seinen Mdéglichkeiten definieren.

Kneipp-Tipp fur daheim: Warmes Ful3bad

Es muss nicht immer kaltes Wasser sein! Diesmal zeigen wir eine Kneippsche An-
wendung mit warmem Wasser: Das warme Ful3bad. Es ist eine gute Einschlafhilfe,
starkt die Abwehrkrafte und harmonisiert die Kérperfunktionen im Bauch.

Man stellt eine FuBbadewanne in die Badewanne oder in die Dusche mit einem Hocker davor und lasst
36 - 39 Grad warmes Wasser einlaufen. Nun bleibt man maximal 20 Minuten mit beiden Fi3en im war-
men Wasser. Im Anschluss kurz mit kaltem Wasser knieabwarts abgie3en. Bei Venenproblemen
(Krampfadern) sollte die FuZbadewanne nur bis zum Kndchel gefiillt werden.

Das warme FulR3bad ist ideal fur alle, die oft kalte FiRRe und Hande haben und kann auch bei
chronischen Infekten der oberen Atemwege Besserung bringen.

Kneipp-Tipp fiir daheim: ,,Regt an, nicht auf* — das Wechselarmbad
Das Wechselarmbad kann ein gutes Mittel bei Kreislauf- und Durchblutungssto-
rungen, Arthrose, Atemwegskrankheiten, chronisch kalten Handen oder Erschop-
fung sein. Vorsicht ist geboten bei Angina pectoris, organischen Herzkrankheiten sowie GefafSkrampfen
Dafur brauchen Sie zwei Armwannen: Eine mit gut warmem Wasser (Richtwert 36-38 Grad) und eine mit
kaltem (Richtwert unter 18 Grad). Beginnen Sie nun mit dem warmen Wasser. Tauchen Sie beide Arme
bis zur Mitte der Oberarme ein. Bleiben Sie so sitzen, bis Ihnen wohlig warm ist. Achten Sie auf eine be-
gqueme Haltung. Nach funf Minuten tauchen Sie die Arme dann fir wenige Sekunden ins kalte Wasser.
Maximal zehn Sekunden halten, dann zurtick ins Warme. Den Vorgang einmal wiederholen, also nochmal
funf Minuten warm tauchen und zehn Sekunden kiihlen. Das restliche Wasser von den Armen nur abstrei-
fen, warm anziehen und zur Wiedererwdrmung entweder bewegen oder ab ins Bett.
Unterstltzend kann man Zuséatze ins warme Wasser geben, beispielsweise:

- Rosmarin bei Kreislaufstérungen - Fichte bei Arthrose

- Thymian bei Bronchitis - Heublumen bei rheumatischen Erkrankungen
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