& Verein Rohrbach e. V.

Kn e I 66386 Rohrbach
In der Haselheck 3
———— / Fax 06894/580888

aktiv & gesund mail: kneippvrohrbach@aol.com
Internet: www.kneippverein-rohrbach.de

Info Juli/August 2024 ,Das natlrlichste und einfachste Abhartungs-
Liebe Kneipp-Freunde, mittel besteht im BarfuRgehen.” (S.Kneipp)
jetzt beginnt fur viele die schonste Zeit des Jahres: SOMMER

Der Sommer ist die Zeit der grolden Feste, Ferien, Urlaub. Doch schon zuvor konnten wir feiern:
an unserem Kneipp-Gedenk- und Gesundheitstag. Viele Helfer, Unterstutzer und Akteure sorg-
ten — auch ohne Jubildum — fir ein gelungenes Fest. Daflr ein herzliches DANKESCHON !!!
Sehr heille Sommertage sind fur den untrainierten Menschen eine Belastung. Plotzlicher Wech-
sel zwischen klimatisierten und damit zu kalten und trockenen Raumen (oder Fahrzeugen) und
schwil-feuchter Hitze ist besonders ungunstig fur Kreislauf und Atemwege. Bei Hitze kdnnen
wir weniger gut denken und schwitzen bereits bei leichten kdrperlichen Belastungen. So wird
man schneller mide und fuhlt sich schlapp und matt, kann aber oft dennoch nur schlecht schia-
fen. In den Tagesablauf kann man dann immer wieder die anregenden und ausgleichenden
Kneippschen Kaltwasserreize einbauen, sei es ein Knie- oder Armguss, ein kaltes Ful3bad,
Wassertreten oder auch ein kurzes Erfrischungsbad im Pool oder Gewasser. So hartet man den
Korper ab gegen Stress und gegen die im Herbst zu befurchtenden Infektionen.

Nicht nur Urlaub macht glicklich. Oft sind es grof3e Ereignisse im Leben, aber manchmal auch
kleine Uberwaltigende Augenblicke, die unser Herz vor Freude hupfen lassen. Ob Picknick, Gril-
len mit Freunden oder einfach nur an einem lauen Sommerabend im Garten oder auf dem Bal-
kon — viel Freude beim Genielen!

Ich wiinsche lhnen erflllende Sommertage, am Meer, in den Bergen, oder wo auch immer Sie
sind. Mége der Sommer Ihnen Spald und gute Laune bringen: Bleiben Sie gesund und aktiv!

Ihre/Eure Christel Michély-Fickinger

Unsere Nachmittage der Begegnung mit Plaudern, Spielen, Stricken

bei Kaffee und selbstgemachtem Kuchen im Kneipp-Treff
unter dem Motto: Gemeinsam statt einsam

Mittwoch, 03. Juli, 14.30 Uhr Mittwoch,  10. Juli, 14.30 Uhr o @ ?

&l
Mittwoch, 17. Juli, 14.30 Uhr Mittwoch, 24. Juli, 14.30 Uhr 7 {j“
Mittwoch, 31. Juli, 14.30 Uhr Mittwoch,  07. August, 14.30 Uhr o
Mittwoch, 14. August, 14.30 Uhr Mittwoch,  21. August, 14.30 Uhr

Mittwoch, 28. August, 14.30 Uhr
Ansprechpartner: Edel Kunzelmann, Tel.: 06894/53203 oder Kornelia Sinner, Tel.: 06894/570384

Beim Besuch unserer wochentlichen Nachmittage beachten Sie auch unser monatlich
wechselndes Angebot an Gesundheitsbiichern zu guinstigen Preisen.

Aulerdem kdnnen Sie aus dem ,,Bucherturm* sich Blicher ausleihen oder neue hinzuflgen.
,Kneipp-Jahrbiicher‘ aus friheren Jahren kénnen Sie kostenlos mitnehmen, auch wenn das
Kalendarium nicht mehr zu verwenden ist, findet man dennoch interessante Abhandlungen und
Rezepte darin.

Und wer mochte, dass nicht mehr benutzte Brillen eine neue Verwendung finden, legt sie in die
bereitgestellte Kiste im Kneipp-Treff.
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Veranstaltungen und Kurse Juli/Auqust:

Samstags, 14.00 Uhr  Walken und Spazieren

Treffpunkt: beim Parkplatz Glashutter Hof

in Zusammenarbeit mit der Pfarrei Heiliger Martin

Leitung: Beate Dohr, Tel. 06894-52455

und Susanne Fassbender

Bewegung kann z.B. viele Symptome von Diabetes lindern oder gar verbessern und
Folgeerkrankungen verhindern und kann eine wichtige Erganzung zur Therapie mit Medikamenten
sein. Sport wirkt sich u.a. positiv auf Blutzucker, Blutdruck und Blutfette aus. Und wer nicht gerne allei-
ne spazieren geht — auch mit Nordic-Walking-Stécken -, kann sich der Gruppe anschlie3en.

Jeden 1. Mittwoch im Monat Spaziergang, Treffpunkt: 14.00 Uhr, Rohrbachhalle
Abschluss mit Kaffee und Kuchen im Kneipp-Treff, B
Leitung: Gisela Seib, Tel. 06894/5908146 "

Susanne Kuhn, Tel. 0160 9660 8331
Der nachste Spaziergang findet statt am Mittwoch, 03. Juli und 7. August. Zum Ab- —

schluss warten im Kneipp-Treff leckere Torten oder Kuchen und entsprechende Getranke.
Info und Anmeldung: Tel. 06894 580888

Montag, 26.08., 19.00 Uhr  Aquafitness, ,das blau“, St.Ingbert "y
Leitung: Birgit Neises, Tel.: 06894/39378 o

Wasser ist das ideale Element fur gelenkschonende Gymnastik und effizientes Bewe-
gungstraining. Die positiven Auswirkungen des Wassers auf den menschlichen Korper
lassen sich gut mit einem effektiven Training verbinden. Gelenkbelastungen wie bei
anderen Sportarten werden durch das Wasser zum Grol3teil aufgehoben. Gleichgewicht, Koordination,
Beweglichkeit und die Leistungsfahigkeit kbnnen in idealer Weise trainiert werden. Der Spald im Element
Wasser und die leichteren Bewegungsmdglichkeiten starken das Wohlbefinden. Uberaus gesund ist die
Gewichtsentlastung fiir Ubergewichtige, die dennoch sportlich aktiv sein méchten. Wassergymnastik
kann von jedem betrieben werden, auch von Menschen, die schon lange keinen Sport mehr gemacht
haben. Wassergymnastik sollte bei akuten Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck oder
Entziindungserkrankungen nicht durchgefuhrt werden. Die Aufrechterhaltung von Beweglichkeit und
Leistungsfahigkeit steht im Vordergrund

ﬁq.;-uj_,m

Mittwoch, 28.08., 17.00 Uhr  Vortrag ,,Tomatenvielfalt“ mit Verkostung, Kneipp-Treff
Mit Gartnermeisterin Katrin Godtel _ S
Ein Kostenbeitrag wird erhoben

Die Tomate, eine der bekanntesten und beliebtesten Kulturpflanzen, gibt es in un-
terschiedlichsten Variationen: rot, gelb, griin, violett und gestreift, in vielen verschie-
denen Formen. Katrin Godtel, gelernte Gartnerin im Blumen- und Zierpflanzenbau,
hat schon friih die Liebe zu alten Tomatensorten entdeckt. Beim Blick in die Obst-
und GemuUsetheken in den Supermarkten versteht sicher jeder, warum es ihr so
wichtig ist, die wahnsinnig groRe genetische Vielfalt erhalten zu wollen. In diesem Fachvortrag gibt sie
ihr Wissen gepaart mit Infos tUber Anbau und Pflege weiter. Ob herb, wiirzig, erdig oder suf3, wie die ein-
zelnen Sorten schmecken, kann man an diesem Nachmittag nach dem Vortrag selbst testen

Da die Teilnehmerzahl beschrankt ist, bitte rechtzeitig anmelden.

Wer zuvor Lust auf leckeren Kuchen und eine Tasse Kaffee oder ein anderes Getrank hat, kann gerne
schon ab 15.00 Uhr in den Kneipp-Treff kommen.

Folgende Kurse finden auch wahrend der Sommerferien statt

Wir wissen viel iber Gesundheit, dartiber, was wir tun und was wir besser lassen sollten. Doch verord-
nete Diat- und Erndhrungsplane, Trainingsprogramme flir den optimierten Kérper oder Entspannung auf
Knopfdruck erzeugen meist Stress und Zeitnot. Also genau die Faktoren, die der Gesundheit schaden.
Was dabei fehlt, ist die Lebenslust! Denn Lebenslust ist gesund. Fir unser Wohlbefinden, unser seeli-
sches Gleichgewicht und unseren Kérper.

Und deshalb bieten wir auch wahrend den Ferien nachstehende Kurse an:

KV-Info 2024 07 08.doc



Montags 09.45 Uhr  ,,Frohliches Gedachtnistraining® , Kneipp-Treff
11.00 Uhr  Leitung: Christel Michély-Fickinger, Tel.: 06894/53784

Ganzheitliches Gedachtnistraining steigert in spielerischer Form und ohne Stress die Leistung des
Gehirns. Dabei werden alle Sinne angesprochen und beide Gehirnhalften trainiert. Das ist wichtig,
damit das Gehirn optimal funktionieren kann. Dazu bendtigt es aber auch immer neue
Herausforderungen. Erst dann kénnen Verbesserungen erreicht werden, unabhangig vom Alter und
der Lebenssituation eines Menschen. Die Gedachtnisleistung Iasst sich nur steigern, wenn das
Training interessant und abwechslungsreich gestaltet ist. In der Gruppe macht das richtig Spaf und
keiner muss Angst haben, sich zu blamieren. Es geht nicht darum, der oder die Beste zu sein,
sondern, dass jeder Teilnehmer mit Freude von den Ubungen profitiert.

Montags 18.00 Uhr  Radfahren mit SpaR,
Treffpunkt: gegeniiber Feuerwehrhaus
Leitung: Gisela Seib, Tel.: 06894/5908146
Touren von ca. 20 — 30 km mit moderatem Tempo

»Radfahren mit Spal“ ist gebiihrenfrei, jedoch ist eine Mitgliedschaft im Kneippverein erforderlich,
zumindest eine Fordermitgliedschaft

Dienstags 10.00 Uhr , Fitnessgymnastik am Morgen*

Leitung: Daniela Holzer
Mit der Fitness-Gymnastik werden die Hauptmuskelgruppen gefestigt, was zu mehr Beweg-
lichkeit fihrt. Durch das Training erwerben die Muskeln Spannung und die sportliche
Leistungsfahigkeit wird gesteigert. Davon profitieren die Korperhaltung sowie das Herz-
Kreislaufsystem und der Stoffwechsel wird beschleunigt. Gymnastik wirkt wie ein kleiner
Jungbrunnen. Sie kraftigt die einzelnen Muskeln im Koérper, macht sie beweglicher, fordert das
Zusammenspiel zwischen den Muskelgruppen und halt noch zudem die Gelenke geschmeidig. Nicht
nur das Herz-Kreislauf System wird auf Vordermann gebracht, auch unerwiinschte Fettschichten wer-
den abgebaut.

Mittwochs 13.00 Uhr Radl-Fit, Rohrbachhalle g

Leitung: Gunter Gerstner, Tel.: 06894/383558
Martin Staut, Tel. 06894-52745

Fir die Monate Juli bis Oktober 2024 sind Touren von 50 - 90 km im Saarland (z.B. Bliesgau usw.), in
Rheinland-Pfalz (z.B. Westpfalz oder Moselland) oder in Frankreich (z.B. Lothringen) geplant. Diese
Touren werden Uberwiegend auf Rad- und Wirtschaftswegen mit E-Bike gefahren.

Termine, Startzeit, Startpunkt und Art der Tour (1/2- oder Ganztages-Tour) werden immer eine Woche
vorher bekanntgegeben. Auf allen Touren besteht eine Helmpflicht.

»Radl-Fit“ ist gebiihrenfrei, jedoch ist eine Mitgliedschaft im Kneippverein erforderlich, zumin-
dest eine Fordermitgliedschaft

Donnerstags 10.00 Uhr »Yoga auf dem Stuhl“ - Neuer Kursbeginn: 11.07.24
Leitung: Verena Dumont, Yogalehrerin (BYV)

Bei der Gymnastik wird der Korper durch gemaRigte Bewegungen auf sanfte Weise ins e z‘
Gleichgewicht gebracht. Der Schwerpunkt liegt in Dehnungstbungen sowie .
Riickenkraftigung und Bauchmuskeltraining. Die meisten Ubungen werden auf einem -

Stuhl gemacht. Die Teilnehmer werden dabei gefordert, aber nicht Uberfordert. Ange-

strebt wird damit die Verbesserung der Kondition und der Gelenkigkeit und eine stabile Balance.

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

Vorschau September/Oktober:

Donnerstag, 17.00 Uhr  Akupressur: Vortrag mit Ubungen, Kneipp-Treff
Referentin: Ingeborg Schub, Qi Gong Kursleiterin ™ @}
N\“”\.

Das genaue Datum entnehmen Sie bitte der Presse oder unserer Homepage
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Mit der Stimulierung bestimmter Reizpunkte, die mit unseren Organen verbunden sind, kdnnen wir die Ein-
nahme von Tabletten reduzieren und uns von den Beschwerden so genannter "Zivilisationskrankheiten" be-
freien. Die Selbstmassage (Akupressur) von Energiezentren I6st Energieblockaden, aktiviert das Immunsys-
tem und die Selbstheilungskrafte. Der Vortrag beinhaltet praktische Anleitungen zur Eigenbehandlung von
Alltagsbeschwerden, die zuhause geubt werden konnen.

Sonntag, 20.10., 14.00 Uhr Pilzexkursion -
Treffpunkt: Parkplatz ,Zur Rohrbacher Glashitte. Bt
Leitung: Holger KleinhanR.
Zur besseren Planung bitten wir um Anmeldung.
Ein Kostenbeitrag wird erhoben

Samstag, 26.10., 08.00 Uhr Fahrt zur Chrysanthema nach Lahr
mit Mader Reisen
Rohrbachhalle

Das Blumen- und Kulturfestival Chrysanthema steht in diesem Jahr unter dem Motto
,Bluhende Meisterwerke®“.

In der herbstlichen Jahreszeit ist Lahr fir ein farbenfrohes Blitenmeer aus Chrysan-
themen. Auf einem Rundweg durch die historische Innenstadt erleben Sie die Chry-
santheme in Form faszinierender Blumenbeete, klinstlerischer Blumenwagen und
als Uppigen Hauserschmuck mit ausgefallenen Kaskadenchrysanthemen. In strah-
lendem Gelb, leuchtendem Purpur und sattem Orange tauchen mehr als 10 000 ;
Chrysanthemen Sie in ein buntes prachtvolles Farbenspiel. Auf dem Marktplatz findet taglich ein vielfaltiges
Kultur- und Musikprogramm mit renommierten Gruppen und einzigartigen Auffihrungen statt.

Montag, 28.10., 19.00 Uhr Klangreise, Kneipp-Treff
Leitung: Jutta Klein, Entspannungspadagogin
Ein Kostenbeitrag wird erhoben

Lernen Sie Klangschalen kennen und lassen sie sich in die Welt des Klangs entfuhren.
Bei einer Fantasiereise, die von Klangschalen, Sansula, Koshi und anderen Klanginstru-
menten begleitet wird, erfahren wir eine Atmosphare von Warme, Sicherheit und Geborgenheit, in der krei-
sende Gedanken zur Ruhe kommen und Kérper, Geist und Seele eine tiefe und wohltuende Entspannung
erfahren. Mitzubringen sind: eine Matte, ein Kissen und eine Decke, evtl. dicke Socken.

i <+ Verein
KHEIpp Aktion bei REWE ,,Scheine fur Vereine*“

‘-\_—
aktiv & gesund

Rohrbach eV.

Der Vorstand des Kneipp-Verein Rohrbach
bedankt sich ganz herzlich bei allen Kunden, die
durch ihren Einkauf unseren Verein unterstutzten,
indem sie ihre Vereinsscheine uns zukommen
lieRRen.

Kneipp-Verein Rohrbach

Wir sammeln Vereinsscheine!

Fii eder

Ein herzliches Dankeschon

Aktuelle Informationen Uber unsere Kurse und Veranstaltungen finden Sie im Internet unter:
www.kneippverein-rohrbach.de

Wir mdéchten Sie kunftig Uber Aktuelles im Kneipp- Verein informieren.
Haben Sie Interesse und eine Email-Adresse, dann teilen Sie uns dies mit unter:
kneippvrohrbach@aol.com
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