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aktiv & gesund

LAlt wollen sie werden, gesund wollen sie bleiben,
Info Septem ber/Oktober 2023 aber etwas tun dafur wollen sie nicht.“ (S. Kneipp).

Liebe Kneipp-Freunde,

die Ferien sind voriber, die Schulturnhallen sind ab 04. September wieder getffnet und somit
beginnen auch wieder alle dort stattfindenden Kurse. »Es liegt an uns, ob unsere Tage gute
Tage werden, schreibt Max Feigenwinter. Oft ist Geduld gefragt, Ausdauer und der Blick auf
die kleinen Dinge im Leben, die manchmal so viel bewirken kénnen. Ich hoffe, Sie hatten gute
Tage und haben sich gut erholt. Eigentlich brauchen wir nur Ja zum Leben zu sagen und dieses
Ja lasst uns jeden Tag als besonders und wertvoll erleben. Nattrlich gehéren Widerstande auch
dazu, das Leben ist kein ruhiger Fluss. Immer wieder stof3t man auf Herausforderungen, die
man meistern muss. Fur den Vorstand des Kneipp- Verein Rohrbach besteht die Heraus-
forderung darin, jiingere ehrenamtliche Mitarbeiter und Ubungsleiter zu finden. Deshalb freut es
mich besonders, dass wir nach den Sommerferien neben den bewéhrten Kursen neue Kurse
wie ,Vinyasa Flow Yoga“ im Kneipp-Treff und ,Pilates/Riuckenschule” in der Turnhalle der
Pestalozzischule anbieten kdnnen. Auch auf die interessanten Vortrdge moéchte ich Sie
aufmerksam machen und bitte um rechtzeitige Anmeldung hierzu sowie zu den Kursen, die Sie
kennenlernen mochten.

Bleiben Sie gesund und aktiv, in Krankheit nicht mutlos und herzlich gegruf3t von
Ihrer/ Eurer Christel Michély-Fickinger

Unsere Nachmittage der Begegnung mit Plaudern, Spielen, Stricken
bei Kaffee und selbstgemachtem Kuchen im Kneipp-Treff _q

Mittwoch, 06. September,14.30 Uhr Mittwoch,  13. September, 14.30 Uhr = & i
Mittwoch, 20. September,14.30 Uhr Mittwoch,  27. September, 14.30 Uhr | ‘:
Mittwoch, 04. Oktober, 14.30 Uhr Mittwoch,  11. Oktober, 14.30 Uhr =
Mittwoch, 18. Oktober, 14.30 Uhr Mittwoch, ~ 25. Oktober, 14.30 Uhr "g\
Ansprechpartner: Edel Kunzelmann, Tel.: 06894/53203 oder Kornelia Sinner, Tel.: 06894/570384 %
(c]

Kurse & Veranstaltungen im September/Oktober

Samstags 14.00 Uhr  Walken und Spazieren -
Treffpunkt: Beim Parkplatz Froschenpfuhl Hassel, .
in Zusammenarbeit mit der Pfarrei Heiliger Martin
Leitung: Beate Dohr und Susanne Fassbender

Bewegung kann z.B. viele Symptome von Diabetes lindern oder gar verbessern und “
Folgeerkrankungen verhindern und ist eine wichtige Erg&nzung zur Therapie mit Medikamenten. Sport wirkt
sich u.a. positiv auf Blutzucker, Blutdruck und Blutfette aus. Und wer nicht gerne alleine spazieren geht —
auch mit Nordic-Walking-Stdcken -, kann sich der Gruppe anschliel3en.

Montag, 04.09., 09.45 Uhr  Frohliches Gedachtnistraining, Kneipp-Treff u
11.00 Uhr  Leitung: Christel Michély-Fickinger, Tel.: 06894/53784
Montag, 04.09., 18.30 Uhr  Drums Alive, Konditionsraum Rohrbachhalle

Leitung: Sabine Keiper

Dienstag, 05.09., 18.00 Uhr  Hatha/Vinyasa Flow Yoga, Kneipp-Treff
Leitung: Verena Dumont (BYV)

Donnerstag, 07.09., 17.00 Uhr  Akupressur: Vortrag mit Ubungen, Kneipp-Treff __ k
Referentin: Ingeborg Schub, Qi Gong Kursleiterin

%
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Samstag/Sonntag 09.09./10.09 Teilnahme am Solilauf in St. Ingbert, Muhlwaldstadion
Lauf- und Spendenkarten sind uber die UL und im Kneipp-Treff erhaltlich.

Referent: Armin Schonenberger,

Mineralwasserbotschafter & Wassersommelier 1 |

Ein Kostenbeitrag wird erhoben

Zur besseren Planung bitten wir um Anmeldung! ‘
Mineralwasser ist nicht gleich Mineralwasser und fiir viele nicht mehr nur ein Durstloscher. £

Geniel3er schworen auf das vielseitige Naturprodukt als ideales Begleitgetrank zu feinen Gerichten, Wei-
nen sowie Kaffeespezialitdten oder Whiskeys. Mehr dazu incl. Verkostung erféahrt man an diesem Abend.

N7

Montag, 11.09., 19.00 Uhr  Wasser - Vortrag und Verkostung, Kneipp-Treff l l ‘3‘ -

\

Donnerstag,14.09., 17.00 Uhr  neuer Kursbeginn: Ricken-Qigong, Kneipp-Treff
Leitung: Ingeborg Schub, 4
Qi Gong-Kursleiterin der Dt. Qi Gong Gesellschaft e.V.

Qi Gong fuhrt zu einer Verbesserung der Kérperhaltung. Durch die natirliche Ausrichtung der
Wirbelsaule entspannt sich die Riickenmuskulatur. Man lernt, alle

Bewegungen achtsam auszufiihren, wodurch es seltener zu falschen und unkoordinierten Bewegungen
kommt und somit Riickenschmerzen vermieden werden. Spezielle Riickenibungen mobilisieren die Wir-
belsaule, starken die Muskeln, l16sen Verspannungen und fihren den Geist zur Ruhe.

Samstag, 23.09.  15.00 Uhr  Teilnahme beim ,Kerwesingen* /5=
an der Wiesentalschule SN

Pilates/Ruckenschule
Ab Mittwoch, 27.09. um 18.45 Uhr
Turnhalle der Pestalozzischule
Leitung: Rolf Mathieu
Klassisches Pilates ist eine ausgereifte Trainingsmethode, bei der die stabilisierenden und vor al-
lem die tiefliegenden Muskeln in der Korpermitte gestarkt und gedehnt werden. Damit wird die Hal-
tung verbessert und mehr Korpergefiihl herausgearbeitet. Beweglichkeit, Kraft, Elastizitat und
Ausstrahlung verbessern sich durch die abgestimmte Erganzung von korperlichem und mentalem
Training. Die kontrollierte und prazise Ausfiihrung der Ubungen erfordert Konzentration und Zent-
rierung. Dies hilft, den Alltag auszublenden und durch die spezielle Atmung Stress abzubauen.
Das Training fuhlt sich harmonisch und ganzheitlich an. Die Regelmaligkeit des Trainings flhrt
zum Erfolg.
Info und Anmeldung unter: Tel.: 06894/580 888 bzw. kneippvrohrbach@aol.com

I'T Seniorennachmittag am Samstag, 30.09. in der Rohrbachhalle !!

Fur den Seniorennachmittag am Samstag, 30.09. in der Rohrbachhalle wird noch Hilfe zum
Bedienen bendtigt. Bei Interesse bitte melden unter der Tel. Nr. 06894-580 888

Mittwoch, 11.10., 18.00 Uhr  Vortrag "Die Bedeutung von Ayurveda", Kneipp-Treff f
mit Verena Dumont, Yogalehrerin (BYV),
ab 14.30 Kaffee und Kuchen

Die Referentin spricht Uber die Bedeutung von Ayurveda, Ziel und Wirkung, die unterschiedlichen
Konstitutionen und ihre Ernahrung und Lebensweise. Sie gibt Ayurvedische Tipps und kann einen Konsti-
tutionstest durchfiihren.

Sonntag, 15.10., 15.00 Uhr  Lesung mit der Mundartdichterin Relinde Niederlander

bei Kaffee und Kuchen, Kneipp-Treff — Eintritt frei \[

B3
Sonntag, 22.10., 14.00 Uhr  Pilzexkursion B
Treffpunkt: Parkplatz ,Zur Rohrbacher Glashitte” §
Leitung: Holger Kleinhanf3 :

Herbst Vortrag: ,Bachbliten und ihre Wirkung®, Kneipp-Treff
Referentin: Rosemarie Gehring, Heilpraktikerin %
Obere Kaiserstr. 50, Tel. 06894/580 888 h‘i'
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Bachbliten, die die Seele heilen. Je nach Personlichkeitsstruktur und seelischer Verfassung des Patien-
ten kann die Energie der Bliten psychische Stérungen, innere Konflikte und kérperliche Leiden verbes-
sern oder sogar heilen. Der walisische Arzt Dr. Bach hat 38 verschiedene Bliten gefunden, die uns Men-
schen Hilfe leisten kbnnen. Durch seine grof3e Feinfiihligkeit konnte er Kontakt zu der Energie der Bliite
aufnehmen und dann ein heilendes Mittel daraus herstellen. Zum Beispiel kann Impatients Unruhe in Ru-
he und Ausgeglichenheit verwandeln oder Mimulus Angste lindern. In diesem Vortrag stellt die Referentin
die verschiedenen Bachbliiten, ihre Anwendung und bewahrte Mischungen vor.

Der genaue Termin wird rechtzeitig bekannt gegeben, bei Interesse kann man sich aber schon jetzt
anmelden.

Montags 19.00 Uhr  Step-Aerobic, Pestalozzischule i
Leitung: Ursula Ritter, Tel.: 06894/52515 '

Step-Aerobic ist ein Ausdauertraining, das zusatzlich auch noch die Koordination schult. Die Kurse

sind hocheffektiv, gelenkschonend und trainieren optimal das Herz- Kreislauf-System. Es ist eine

Kombination aus Fitness und dabei Spal3 haben bei fetziger Musik. Mittelpunkt und einziges Gerat

ist eine kleine Fu3bank, die stets eingebunden ist in die Schrittchoreografie. Das Auf und Ab be-

ansprucht vor allem die Muskelgruppen des Unterkorpers. Dabei werden Bein- und Gesalimuskeln gestrafft.

Es werden verschiedene Schrittkombinationen und ganze Choreografien erlernt.

Dienstags 10.00 Uhr  Fitnessgymnastik am Morgen, Kneipp-Treff &
Leitung: Daniela Holzer ;
Gymnastik wirkt wie ein kleiner Jungbrunnen. Sie kraftigt die einzelnen Muskeln im Kor- —_—

per, macht sie beweglicher, fordert das Zusammenspiel zwischen den Muskelgruppen und héalt noch
zudem die Gelenke geschmeidig. Nicht nur das Herz-Kreislauf System wird auf Vordermann gebracht,
auch unerwinschte Fettschichten werden abgebaut.

Dienstags, 20.00 Uhr  Prellball, (Zweier-Prellball), Rohrbachhalle
Leitung: Kurt Jung, Tel.: 06894/57929
Franz-Josef Thiel, Tel.: 06894/5441 e

Prellball ist ein Mannschaftssport, bei dem der Ball ins eigene Feld ,geprellt“ und am Ende eines Spielzugs
zum Gegner geschlagen werden muss. Ein Spielzug funktioniert genau wie im Volleyball: Annahme, Vorla-
ge, Angriff. Bei jeder Aktion muss der Ball mit der Faust zuerst direkt auf den Boden vor dem Spieler ge-
schlagen werden. Der Mitspieler muss dann den Ball wieder ins eigene Feld prellen, bevor der Ball den Bo-
den erneut berthrt hat. Quasi wie Volleyball, nur andersrum. Und der Ball muss nattirlich Uber die Leine,
die 40 cm hoch ist, und nicht unten durch. Die Gruppe freut sich auf weitere Mitspieler.

S

I Einstieg bei allen Kursen jederzeit moglich bei vorheriger Anmeldung
unter Tel.: 06894-580 888 bzw. kneippvrohrbach@aol.com !

In eigener Sache:
Sie ziehen um oder Sie andern lhre Bankverbindung

Bitte teilen Sie uns dies mit, nur so erhalten Sie regelmaf3ig das Kneipp-Journal und wir kdnnen
Ihren Beitrag ohne zusétzliche Kosten von lhrem Konto einziehen.

Die Telefonnummer dafiir: 06894-580 888. Fur den Fall, dass sich nur der Anrufbeantworter mel-
det, nennen Sie nur deutlich Ihre Telefonnummer, wir rufen zurick.

| Wabhlen Sie einen passenden Sponuelas ind l6sen Sie
rhalb

e e s e zur Gewinnung von Neumitgliedern

=)

- @’ | S0 GEHT'S: 40 Euro — Aktion

Verlangert bis Ende Oktober

m,;wgnr SIND UND

I e cope:
N .

Mitburger, Bekannte, Verwandte und Freunde,
die noch nicht Mitglied in unserem Kneipp-
g Verein sind, es aber werden mdchten, kdénnen

sich an dieser tollen Aktion beteiligen, die

e Bt e, 1% MG AVIG noch bis Ende Oktober 2023 lauft. Weitere
“'“"‘"4 | WICHTIG FilR DEN VEREIN: Informationen sind zu erhalten bei der ersten

r Forderplattform einlésen

e "‘k"‘s'u:”“‘“:?:m:‘;"»"“m"v-«. Vorsitzenden (06894/580 888), per Mail und

| W e s porrbesa o beim Internetbeauftragten Otmar Kunzelmann,
| VOM VEREIN EINZULOSEN BIS: Tel 06894/53203

FUR EINE MITGLIEDSCHAFT IN EINEM SPORTVEREIN! '
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Vorschau November:

VUL WAALRLIANALLLICTICS, DASCnIaSiullL
Dienstag, 07.11. EinfUhrung und Vortrag
Die Bedeutung des Saure-Basen- Haushaltes im Kérper

Freitag, 10.11.Vortrag: Das Geheimnis der Vitalitat, nattrlicher Leistungssteigerung und
optimaler Regeneration — Beginn der Fastentage

Freitag, 17.11.Vortrag: Die Bedeutung des Darms und des Stoffwechsels fir den
Saure-Basen-Haushalt

Dienstag, 21.11. Abschluss der Fastentage — Fastenbrechen

Die Vortrage kénnen auch unabhangig von der Fastenkur besucht werden.
Wahrend der Fastenkur haben die Fastenden die Mdglichkeit, an dem gesamten Bewegungspro-
gramm des Kneipp-Vereins kostenfrei teilzunehmen.

Veranstaltungsort: Kneipp-Treff, Beginn: 18.30 Uhr *ﬁ';
Leitung: Uschi Kohns, Ganzheitliche Ernahrungsberaterin : W "
Anmeldung und Info: Christel Michély-Fickinger, Tel.: 06894/ 580 888 —
Dienstag, 21.11. 15.00 Uhr und Weihnachtliches Basteln - Gestaltung von GruRRkarten
28.11. 15.00 Uhr mit Gisela Seib, Kneipp-Treff =
Samstag, 25.11. 8.00/9.00 Uhr Busfahrt zur Kirbisausstellung & zum Barock-

Weihnachtsmarkt in Ludwigsburg

KNEIPP-GESUNDHEITSVISITE: Kurbls/Kern/OI
Der Kirbis hat in der Naturheilkunde
eine lange Tradition. Vor allem in Sd-
und Mittelamerika wurde der Kurbis be-
reits vor Uber 12.000 Jahren von eini-
gen Indianerkulturen als Nahrungs-, '
aber auch als Heilmittel bei Brandwunden und Verletzun-
gen, verwendet. Das Fruchtfleisch und die Kerne des
Kurbis sind sehr gesund. Mit durchschnittlich rund 25 Ka- :
lorien auf 100g Fruchtfleisch ist er ein sehr leichtes und - beim Sheriff
gesundes Nahrungsmittel. Wichtige Inhaltsstoffe wie Vi- = M
tamin A und E, Magnesium, Kalzium, Kalium und Beta-

Karotin sind in der Frucht der einjahrigen Pflanze enthal- > Auf dem Hochrech 6
ten. Besonders gesundheitsférderlich sind die Kerne und 1 66386 Rohrbach
das daraus gewonnene Kirbiskerndl — mittlerweile ein

beliebter und erfolgreicher Exportschlager aus der Stei- 06894/5118|

ermark. Das Ol beinhaltet wichtige, ungeséttigte Fettsau-
ren, wie etwa Linolsaure. Viele wichtige Vitamine, aber
auch Mineralstoffe wie u.a. Eisen, Mangan, Phosphor,
Zink und Selen sind Inhaltsstoffe des Ols. Fir Manner be-
sonders interessant: Die Phytosterole im Kirbiskernol.
Diese wertvollen chemischen Verbindungen bilden eine
Art Gegenpol zu einem korpereigenen Hormon, das zur
VergroRerung der Prostata fiihren kann. Um das Ol opti-
mal vor Sonnenlicht zu schiitzen, wird es in einer dunklen
Flasche abgefillt und sollte im Idealfall im Kihlschrank
aufbewahrt werden. Gut zu wissen ist auferdem, dass
Kirbiskernél maximal auf 100 Grad erhitzt werden sollte,
sonst gehen viele der wertvollen Inhaltsstoffe verloren.
Zum Braten ist es somit nicht geeignet, im ldealfall wird
es zum Verfeinern von Salat, Suppen verwendet; auch im
Bereich der SuRRspeisen kann es tolle Akzente setzen.

Ihr Gesundheitsexperte des Kneipp-Bund e.V.
Dr. med. Dr. Bernhard Uehleke (Abt. Naturheilkunde -
Charité Berlin)
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