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. . »Die Bewegung erhoht die Lebenslust und hilft dem
Info Mai/Juni 2021 Menschen durch die Starkung seines Kérpers.”

Liebe Kneipp-Freunde, (S.Kneipp)

die Pandemie ist langst nicht Uberstanden. Die Impfungen lassen uns zwar ein Licht am Ende
des Tunnels erblicken, doch die Ansteckungsgefahr fir Kontaktpersonen ist langst nicht abge-
wandt und die Verlaufe kbnnen auch bei jingeren Menschen schwerwiegend sein. Geduld als
unsere einzige Chance ist immer noch angesagt. Um gar nicht erst unter Corona-Spétfolgen
leiden zu mussen, ist Vorsorge wichtig. Also Abstand halten, Hygiene wahren, Alltagsmasken
tragen, liften und fur den Vereinssport die Regeln beachten. Aber: ,,Nichts in der Welt ist von
Dauer. Nicht einmal die Sorge“! Und deshalb haben wir gehofft, dass wir uns nicht zu sorgen
brauchen, dass unser Kneipp-Gedenk- und Gesundheitstag nicht stattfinden kann. Ein Leben
voller Fest- und Feiertage ist bestimmt nicht erstrebenswert, aber hin und wieder freut man sich
schon darauf. Doch im Hinblick auf die ungewisse Situation hat der Vorstand des Kneipp-
Vereins Rohrbach entschieden, in nadchster Zeit die geplanten Veranstaltungen nicht
durchzufihren.

Und bis es wieder soweit ist, versuchen wir,
unseren Alltag nicht immer so grau zu se-
hen wie er zu sein scheint! Spiren wir ein-
mal an jedem Tag bunte Farbtupfer auf,
dann werden wir bestimmt entdecken, dass
das Wunderbare oft im Alltaglichen zu fin-
den ist und uns vielleicht auch zum Lachen
bringt. Dass Lachen ein ideales Muskel-
Training ist, hat mir schon vor Jahren Prof.
Hademar Bankhofer beigebracht und in
seinen Buchern publiziert: ,Das Lachen
mobilisiert fast alle Muskeln des Korpers,
angefangen vom Gesicht, Uber das
Zwerchfell bis zum Unterleib und zu den
Beinen. Dadurch werden Herz und Kreislauf aktiviert. Das Lachen ist somit in gewisser Weise
ein Ersatz fir mangelnde tagliche Bewegung. Wer lacht, der aktiviert im Gehirn die Bildung von
anregenden Hormonen, die den Koérper schitzen. Sie bekampfen Aggressionen ebenso wie
Entziindungen und erhdhen die Produktion von Endorphinen. Nicht zu unterschétzen ist die
Wirkung des Lachens auf unsere Atemtechnik. Da wir fast alle schlecht atmen und damit die
Bronchien schwachen, kann regelmaliges Lachen hier viel ausgleichen und verbessern. La-
chen zwingt uns zu intensivem Atmen, was eine verstarkte Sauerstoffaufnahme zur Folge hat.
Mit dem Lachen wird unser Korper zu einer idealen Atemtechnik gezwungen. Und das bringt
eine bessere Durchblutung von Magen und Darm sowie des Brustkorbes. Die Leberfunktionen
werden verbessert, der Blutkreislauf wird aktiviert, die allgemeine Leistungsféahigkeit steigt. Also:
Wer haufig lacht, der kann mehr leisten, wird besser mit Stress fertig, bekommt kaum Schlaf-
probleme und hat die besseren Nerven.”

Deshalb freuen wir uns auf unsere Zusammenkiinfte, den Beginn unserer Kurse; denn die
Kneippsche Lehre setzt nicht auf Leistung, sondern auf ein herzliches Miteinander, das der
Gesundheit zugutekommt!

Viel Gluck und Spal’ bei allem, was Sie tun und dass Sie gesund bleiben bzw. gesund werden
wiinscht von Herzen

Christel Michély-Fickinger
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der Kneipp-Verein Rohrbach zunahm an Mitgliedern, Kursen und Veranstaltungen, nahm auch
die Vereins-und Verwaltungsarbeit zu, so dass die Aufgaben neu verteilt wurden. Ab 2012
ubernahm Judith Oberhauser-Mackert die Gestaltung. Das Erscheinungsbild des Infos hat sich
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DANKESCHON!

Karl und Fritz verdienen sich zeitweilig Geld mit Zeitungsaustragen.
Eines Morgens, als es in Strémen regnet, sagt der Karl: "Bei so
einem Sauwetter trag ich keine Zeitung aus. Ich schlaf weiter."

Er dreht sich um und wird erst wieder wach, als der Fritz ganzlich
durchnésst ins Zimmer kommt.

"Ha, wo kommst du denn her" fragt der Karl.

"Frag net so blod. Ich hab doch den Leuten Bescheid sagen mus-
sen, dass wir heute keine Zeitung bringen."

Wegen des unsicheren Verlaufs der Pandemie geben wir fur
Mai/Juni keine Veranstaltungen bekannt. Die Ubungsleiter/Innen
bleiben mit ihren Teilnehmern in Verbindung.

Far Fragen und Anliegen ist auch weiterhin die Geschaftsstelle
telefonisch (06894/580888) und per

mail (kneippvrohrbach@ aol.com) zu erreichen.



Der Kneipp-Gedenk- und Gesundheitstag
anlasslich des 200. Geburtstages von Sebastian Kneipp
am Sonntag, den 20. Juni 2021

fallt aus !

Kururlaub in Bad Wérishofen
vom 31 _.Juli bis 11.August 2021
wurde abgesagt !ll

Spiel- und Spaldtag beim Kneipp-Verein Rohrbach im Rahmen des Ferien-
programms der Stadt St. Ingbert am 14. 08. 2021

Es werden verschiedene Bewegungs-, Koordinations- und Bastelaktionen, Sinneserfahrungsspiele, Kin-
deryoga und vieles mehr zu den finf Kneippschen Saulen: Wasser, Bewegung, Heilpflanzen, Ernéhrung
und Lebensordnung angeboten. Ziel hierbei ist, die Gesundheitsphilosophie von Sebastian Kneipp mit
viel Spald kennenzulernen.

Alter: 2 - 11 Jahre

Wann: 11:00 bis 17:30 Uhr O
Treffpunkt: Haus der Kahlenbergfreunde, Blicherstr. 55, Rohrbach .;Lf\l.r,.._,‘; <j\_r'|
Info: Nicole Buhmann: 06894-5908445, Sabine Keiper: 06386-999090 Vengmert

Christel Michély-Fickinger: 06894-580888
Anmeldung: kneippvrohrbach@aol.com ‘

200 Jahre sind ein Grund zu feiern y a2
Jubildumsauftakt-Veranstaltung am Sonntag, 2. Mai 2021 - online v

Mit der grof3en Jubilaumsauftakt-Veranstaltung am Sonntag, 2. Mai 2021 méchte "‘,/ -
der Kneipp-Bund e.V. eine ganz besondere Personlichkeit und dessen Verdiens- o)
te um Gesundheit und Pravention wirdigen: Sebastian Kneipp. Sein 200. Ge- e
burtstag am 17. Mai 2021 wird Anlass fir viele Aktionen in ganz Deutschland

sein — auch wenn einige davon situationsbedingt umgeplant oder verschoben KN
werden mussen. SAHRE
Seien Sie online dabei! Die Jubilaumsauftakt-Veranstaltung wird am Sonn-

tag, 2. Mai ab 14 Uhr im Livestream online Ubertragen (Link zum Livestream am Veranstal-
tungstag auf www.kneipp2021.de), moderiert von Dennis Wilms, bekannt unter anderem
aus ,,W wie Wissen*.

Wir halten gemeinsam Rickschau auf das Leben und Wirken von Sebastian Kneipp. In Inter-
viewrunden kommen Menschen aus ganz unterschiedlichen Bereichen zu Wort, die die Kneipp-
schen Naturheilverfahren leben und in die Zukunft tragen. Aul3erdem uberbringen einige (teils
sehr bekannte) Gratulanten ihre Glickwinsche und auch Bundesgesundheitsminister Jens
Spahn wird sich live zuschalten.

Sonderbriefmarke ,,200. Geburtstag Sebastian Kneipp*“

Bereits 2018 hatte sich der Kneipp-Bund mit Christian Dannhart, der Deutschiand _ 155
als legitimierter fachlicher Ansprechpartner des Sonderpostwertzei- et gt ,
chens ,200. Geburtstag Sebastian Kneipp“ benannt wurde, sowie dem
Prasidium um Schatzmeister Stefan Welzel, unterstttzt durch MdB
Stephan Stracke, fur eine Sondermarke eingesetzt. Im Dezember
2019 kam die gute Nachricht, dass der Antrag des Kneipp-Bundes
beim Bundesministerium der Finanzen positiv entschieden wurde.

Der 200. Geburtstag Sebastian Kneipps soll Anlass sein, seinen Bei-
trag zum deutschen Gesundheitswesen, zu unserer Kultur und zur
Auspragung des Praventionsbegriffes zu wirdigen und bundesweit (und weltweit) noch bekann-
ter zu machen. Dazu tragt nun auch die Sondermarke bei. Sie wurde nach dem Entwurf des
Kinstlers Veit Grinert aus Berlin gefertigt und zeigt ein Portrat Sebastian Kneipps mit lllustrati-
on der funf Kneippschen Elemente.

Sebastian Kneilpp "Li‘ NI ._
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Tag des Ful3es
Mittwoch, 30. Juni 2021

Bundesweiter Aktionstag der Kneipp-Bewegung

,Der Sinn des Reisens ist, an sein Ziel zu kom-
men, der Sinn des Wanderns ist, unterwegs zu
sein.”

Seit 2004 gibt es den bundesweiten Tag des Fulies, ur-

sprunglich initiilert vom Zentralverband der Podologen und FulR3pfleger. Seitdem wird jahrlich am
letzten Mittwoch des Monats Juni ein besonderes Augenmerk auf die Ful3e gelegt.

*Bewegung spielt eine groRe Rolle in unserem Leben. Etwa drei bis vier Mal um die Welt lauft
durchschnittlich jeder Mensch im Laufe seines Lebens, und zwar zu Ful3! Die komplexe Struktur
in unseren FufRen aus 28 Knochen, 33 Gelenke, 20 Muskeln und tber 100 Bandern wird taglich
durch Laufen und Stehen sehr belastet.

*Einen gesunden Effekt erzielt das Barful3laufen auf unsere FuRRe, auf unseren Korper und un-
sere Seele. Barfu3laufen ist naturlich, wir werden ohne Schuhwerk geboren und sind das einzi-
ge Lebewesen, das Schuhe tragt. Daher kann der gelegentliche und bewusste Verzicht auf
Schuhe ein groRer Gewinn fir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden sein.

Unsere Kneipp-Tipps fur daheim

Zehen krallen:

Mit beiden FuRRen auf dem Boden stehen und abwechselnd die Zehen fest
in den Boden krallen und sich so vorwarts ziehen. Die Fersen bleiben die
ganze Zeit auf dem Boden. Das starkt Zehen und Unterseiten der Ful3e.

FulRsohle massieren:
Barfuld mit einem Ful3 auf einen Tennis-oder Igelball steigen. Langsam mit
der gesamten Fuf3sohle tber den Ball rollen. Méglichst viel Kérpergewicht
auf den Ball bringen, die Zehen dabei entspannt halten. Das massiert die

Faszien des ganzen Ful3es. Seite wechseln!

FuRe abrollen:

Mit beiden FlRRen auf einer geraden Flache stehen
und sich in kleinen Schritten nach vorne bewegen,
dabei die Ful3e (extrem, Ubertrieben) tber die Bal-
len abrollen. Das mobilisiert die FuR3e.

Auf Kanten gehen:

Mit beiden FuRen auf einer geraden Flache stehen.
Wahrend dem Gehen vorsichtig auf Auf3en-und
Innenkanten wechseln. Wichtig ist darauf zu ach-
ten, dass die Knie auseinandergehalten werden
und eine X-Bein-Stellung vermieden wird.

Zehen dehnen:

Barful3 die Zehen eines Ful3es an einer Wand aufstellen
und dagegen driicken. Knie und Hufte nicht abknicken.
Den geraden Korper Richtung Wand neigen. Das I6st
eine Dehnung in Zehen und Sohle aus. Seite wechseln!

Treppentanz :

Mit beiden Ful3en steht man auf dem Vorderful3 auf ei-
ner Treppenstufe. Abwechselnd senkt man nun die Fer-
sen (Wadendehnung) und driickt sich dann auf die Ful3-
ballen wieder hoch (Wadenstérkung).

Weitere Ubungen, die FiiBen und Venen guttun, finden Sie als Video im Internet in den
.Kneipp-Tipps fur daheim® (Venen-Fitness)



