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Info Mﬁrz/Apr" 2024 ,Wer bemiiht ist, sein eigenes Gllick zu su-
chen, der ist auch den anderen gern behilflich
Liebe Kneipp-Freunde, dazu.“ (S.Kneipp)

das Jahresmotto 2024 heildt: ,,Kneipp vereinT“. Das bedeutet, dass traditionelles Wissen mit neuen Er-
kenntnissen zusammengebracht wird. Sebastian Kneipp sah den Menschen als Einheit aus Kérper und
Seele und war damit einer der Vordenker der modernen Mind-Body-Medizin. So wird sein Gesundheits-
konzept stets auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse weiterentwickelt. Der gesunde Lebensstil nach
Kneipp zeichnet sich durch seinen ganzheitlichen Ansatz aus. Die Kombination der funf Kneippschen
Elemente Wasser, Ernahrung, Bewegung, Heilpflanzen und (Lebens-)Ordnung macht es so wirkungsvoll.
Kneipps umfangreiche Empfehlungen lassen sich einfach und effektiv in jeden Lebensalltag, egal ob grof3
oder klein, jung oder alt, reich oder arm, integrieren. Unterstltzt werden Sie dabei gerne vom Kneipp-
Verein Rohrbach mit seinem umfangreichen Programm fir Klein und Grof3. Nehmen Sie teil an den Spa-
ziergangen, an den Gymnastikstunden, beim Yoga, beim Schwimmen, beim Gedachtnistraining, beim
Qigong oder den vielen anderen Kursen und Veranstaltungen. lhr Kérper, aber auch seine Seele und sein
Geist werden es Ilhnen danken. In der Gemeinschaft macht dies natiirlich besonders viel Freude, auch im
Ehrenamt und ich bin zuversichtlich, dass immer wieder die Bereitschaft vorhanden ist, sich auf irgendei-
ne Art und Weise zu engagieren. Melden Sie sich einfach! Vielleicht ist es die befriedigendste Erfahrung
von Freude, wenn wir ein Lacheln auf das Gesicht eines anderen zaubern konnen. ,,Was der Sonnen-
schein fiir die Blumen, ist das lachende Gesicht fiir die Menschen.* (Joseph Addison)

So wunsche ich fur die kommenden Fruhlingstage alles Gute und freue mich auf ein frohliches Wiederse-
hen, spatestens bei unserer Mitgliederversammlung am 16. Méarz!

Herzlichst Eure/lhre Christel Michély-Fickinger

Einladung

zur ordentlichen Mitgliederversammlung 2024
am Samstag, 16. Marz 2024 um 15.00 Uhr
Gaststatte ,,Luitpolds Lust*

Die vorlaufige Tagesordnung umfasst folgende Punkte:

Er6ffnung und BegrifRung

Feststellung der ordnungsgemafen Einberufung und der Beschlussfahigkeit der Mitglieder
Genehmigung der Tagesordnung gemal Einladung
Totengedenken

Tatigkeitsbericht fir das Jahr 2023

Kassenbericht fur das Jahr 2023

Bericht der Kassenprfer

Aussprache zu den Punkten 5 - 7 der Tagesordnung
Entlastung des Vorstandes

10. Genehmigung des Haushaltsplans fir das laufende Jahr
11. Ehrungen

12. Antrage und Winsche

13. Ergénzungswahlen

14. Programmvorschau

15. Verschiedenes

16. Schlusswort

Antrage und Wiinsche sind schriftlich bis 10. Marz 2024 an den Vorstand zu richten.
Auf lhre Teilnahme freut sich Christel Michély-Fickinger, 1.Vorsitzende
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Unsere Nachmittage der Begegnung mit Plaudern, Spielen, Stricken
bei Kaffee und selbstgemachtem Kuchen im Kneipp-Treff
Mittwoch, 06. Marz, 14.30 Uhr Mittwoch, 13. Marz, 14.30 Uhr
Mittwoch, 20. Marz, 14.30 Uhr Mittwoch, 27. Marz, 14.30 Uhr ; su )}
Mittwoch, 03. April, 14.30 Uhr Mittwoch, 10. April, 14.30 Uhr ; ; -
Mittwoch, 17. April, 14.30 Uhr Mittwoch,  24. April, 14.30 Uhr
Ansprechpartner: Edel Kunzelmann, Tel.: 06894/53203 oder Kornelia Sinner, Tel.: 06894/570384

Kurse und Veranstaltungen:
Einstieg bei allen laufenden Kursen ist nach Voranmeldung jederzeit unter 06894-580 888 mdglich

Mittwochs, 18.45 Uhr ,Pilates/Riickenschule®, Turnhalle der Pestalozzischule
Leitung: Rolf Mathieu, Pilates-Trainer

Klassisches Pilates ist eine ausgereifte Trainingsmethode, bei der die stabilisierenden und

vor allem die tiefliegenden Muskeln in der Kérpermitte gestarkt und gedehnt werden. Damit

wird die Haltung verbessert und mehr Koérpergefiihl herausgearbeitet. Beweglichkeit, Kraft,

Elastizitat und Ausstrahlung verbessern sich durch die abgestimmte Erganzung von kérperlichem und
mentalem Training. Die kontrollierte und prézise Ausfiinrung der Ubungen erfordert Konzentration und
Zentrierung. Dies hilft, den Alltag auszublenden und durch die spezielle Atmung Stress abzubauen. Das
Training fuhlt sich harmonisch und ganzheitlich an. Die Regelmaligkeit des Trainings flihrt zum Erfolg

Montag, 04. 03., 18.30 Uhr neuer Kurs: Drums Alive, Konditionsraum der Rohrbachhalle
Leitung: Sabine Keiper, Tel.: 06386/999090 3 i

Montag, 04. 03., 19.00 Uhr neuer Kurs: Aquafitness, ,das blau®, St.Ingbert . _._d,.
Leitung: Birgit Neises, Tel.: 06894/39378 W G

Aqua-Fitness eignet sich hervorragend zur Kraftigung aller Muskelpartien und ist ein optimales Herz-
Kreislauf-Training, wobei die Gelenke geschont werden. Es ist fur Personen jeden Alters und jeden Fit-
nesshiveaus geeignet

Mittwoch, 13. 03., 13.00 Uhr ~Radl-fit*, Treffpunkt: Rohrbachhalle
Leitung: Martin Staut, Tel.: 06894/52745
Gunter Gerstner, Tel.: 06894/383558
Auch in 2024 immer mittwochs aufgrund der Offnungszeiten der Hutten; sportliche Touren
auf Rad- und Waldwegen vorwiegend mit dem E-Bike und mit ,HELM®. Falls es am Mitt-
woch regnet, wird die Tour auf Freitag verschoben.

Tour 1: Mittwoch,13.03.24 Erdffnungsfahrt mit Abschluss in der Edelweil3htte
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, Tourleitung: Norbert
Tourverlauf: Glashitterweiher-CFK-Franzosenweg-Ellenfeld-Stadtpark
Neunkirchen-Wellesweiler-Niederbexbach-Limbach-Kohlhof-Silbersand-
quelle-Arbeitskammer Kirkel-Edelweil3hitte.
Da noch keine Sommerzeit und wir etwas langer verweilen wollen, Ankunft Edelweil3hitte spatestens
um 16:00 Uhr! Streckenlange: 34 km

Tour 2: Mittwoch, 20.03.24 Zum Schnapsheisje Uber Saarbricken
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, 13:15 h Engelbertskirche,
13:30 h Sengscheid, Tourleitung: Gunter 3
Tourverlauf: Grumbachtal-Brebach-Saar- Gudingen - Heringsmuhle-
Flughafen-Heckendalheim- ROmerweg-Biesingen (Schnapsheisje) —
Niederwlirzbach — Hassel, Streckenlange: 55 km

Tour 3: Mittwoch, 27.03.24 zur Pilgerrast
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, Tourleitung: Reinhold
Tourverlauf: Kirkel-Limbach-Beeden-Bierbach-Blieskastel-Einkehr Pilger-
Rast-Biesingen-Langental-Niederwurzbach-Hassel-Rohrbach-St. Ingbert
Streckenlange: ca. 50 -55 km

Tour 4: Mittwoch, 03.04.24 Bliesgautour zur Bierbank
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, Tourleitung: Gilinter 3
Tourverlauf: Niederwtrzbach-Lautzkirchen-Einod-Wattweiler Hohe-
Neukahlenberger Hof-Blickweiler (Einkehr in Bierbank)-Lautzkirchen-
Rohrbach, Streckenlange: 57 km

Tour 5: Mittwoch, 10.04.24 Durch den Bliesgau und Medelsheimer Parr
Start: 13:00 h Rohrbachhalle , 13:15 h Engelbertskirche,
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13:30 h Sengscheid, Tourleitung: Martin

Tourverlauf: Staffel-Heckendalheim-Seelbach-Biesingen-Wolfersheim
-Rubenheim-Gersheim-Alexanderturm-Rast in Kugelfanghitte-Blieskastel
-Niederwiirzbach-Hassel, Streckenlange: 65 km

Tour 6: Mittwoch, 17.04.24 Griesweiher
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, Tourleitung: Franz-Josef
Tourverlauf: Menschenhaus-Limbach-Beeden-Kirkel Taubental-Wirzbach-
Griesweiher (Rast)-Stockweiherbach nach St.Ingbert
Streckenlange ca.46 km

Tour 7: Mittwoch, 24.4.24 Seeblick am Netzbachweiher
Start: 13:00 h Rohrbachhalle, Tourleitung: Giinter 3
Tourverlauf: Schafweiher-Schiren-Altenwald-Hihnerfeld-Quierschied-
Fischbach-Netzbachweiher (Einkehr im Seeblick)-RuBhutte-Saarbricken
Zentrum-Brebach-Schafbricke-entlang Bahn zurlick
Streckenlange: 42 km

»Radl-Fit“ ist gebiihrenfrei, jedoch ist eine Mitgliedschaft im Kneippverein erforderlich!

Mittwoch, 13. 03., 17.00 Uhr Vortrag , Tomatenvielfalt, Kneipp-Treff

Referentin: Gartnermeisterin Katrin Gddtel

Ein Kostenbeitrag wird erhoben

Zur besseren Planung bitte anmelden
Von Haus aus gelernte Gartnerin im Blumen- und Zierpflanzenbau, hat Frau
Gaodtel schon fruh die Liebe zu alten Tomatensorten entdeckt. Beim Blick in die Obst- und Gemusethe-
ken in den Supermarkten versteht sicher jeder, warum es ihr so wichtig ist, die wahnsinnig grof3e gene-
tische Vielfalt erhalten zu wollen. In diesem Fachvortrag gibt sie ihr Wissen gepaart mit Infos Uber An-
bau und Pflege weiter.

Eine ausgewogene Ernahrung ist Grundlage fir die Erhaltung unserer Gesundheit und unserer Leis-
tungsfahigkeit. Bei einer gesunden Ernahrung kommt es auf wichtige Regeln an. Bei chronischen
Krankheiten spielt unsere Erndhrung eine essentielle Rolle.

= =g —ee e . S T 3N 9 B =038 . .

ist angesagt bei Gicht, Rheuma, erhéhten Cholesterinwerten, erhéhtem Blutdruck, Diabetes, Arthrose
oder einfach gestinder leben oder gesund abnehmen zu wollen.
Dienstag, 05.03. Einfuhrung und Vortrag ,Basenfasten“ - Gesund werden, gesund bleiben -

Freitag, 08.03. Vortrag: Entscheidung gesund — unser Immunsystem Darm ol
Beginn der Fastentage ‘ N _
g ~

Freitag, 15.03. Vortrag: Gliick und Erfolg — werde zum Regisseur deines Gliicks
Freitag, @ 22.03. Abschluss der Fastentage

Veranstaltungsort: Kneipp-Treff, Beginn: 18.30 Uhr, Leitung: Uschi Kohns,
zertifizierte Ernahrungsberaterin

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

Samstag, 16. 03., 15.00 Uhr Mitgliederversammlung § )
Gaststétte ,Luitpolds Lust" Euu = Q s (%%‘e
Montag, 08. 04., 17.30 Uhr Radfahren mit Spal3, Treffpunkt: gegeniiber der Feuerwehr
Leitung: Gisela Seib, Tel.: 06894/5908146
Montag, 22. 04., 09.45 & neuer Kurs ,Fréhliches Gedachtnistraining”, Kneipp-Treff u
11.00 Uhr Leitung: Christel Michély-Fickinger, Tel.: 06894/580888

Fitness bis ins hohe Alter, kérperliche und geistige Beweglichkeit, daflir muss man was tun. Regelmafi-

ges Training verbessert die kdrperliche und seelische Befindlichkeit. Mit Bewegungselementen trainieren
wir die Grob- und Feinmotorik. Gesprache, Diskussionen und Entspannungstibungen férdern Konzentra-
tion und Aufnahmefahigkeit. Und weil Albert Einstein schon wusste, dass ,Fantasie und Vorstellungsver-
mdgen wichtiger sind als Wissen®, sind auch Fantasie- und Kreativitdtsibungen ein Bestandteil der viel-

seitigen Ubungen. Mit Freude, einer guten Portion Humor und ohne Stress bringen wir mit spielerischer

Leichtigkeit unser Gehirn in netter Runde in Schwung und steigern damit unsere Lebensenergie.
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Donnerstag, 25. 04., 17.00 Uhr Vortrag mit Ubungen ,Finger-Qi-Gong*, Kneipp-Treff
Referentin: Ingeborg Schub, Qi Gong-Kursleiterin

Montag, 29. 04., 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 Klanginstrumen-
ten begleitet wird, erfahren wir eine Atmosphare von Warme, Sicherheit und Geborgenheit,
in der kreisende Gedanken zur Ruhe kommen und Kdrper, Geist und Seele eine tiefe und wohltuende
Entspannung erfahren. Mitzubringen sind: eine Matte, ein Kissen und eine Decke, evtl. dicke Socken.

Dienstag, 30. 04 18.30 Uhr Yin-Yoga, Kneipp-Treff

Yin Yoga ist eine ruhige Yogaform. Die Ubuﬁgen/Asanas find’en Uberwiegend auf dem w

Leitung: Verena Dumont, Yoga-Lehrerin (BYV)
Boden statt. Yin Yoga lockert die Faszien und um die Energieleitbahnen, die Meridiane, zu stimulieren
bleibt man zwischen 3 und 5 Minuten in den einzelnen Haltungen. Dies flhrt zu tiefer Entspannung.
In den Ubungen werden Hilfsmittel, wie Gurt, Bolster, Kissen und Blécke verwendet.

Blume des Jahres 2024: Die Grasnelke

Die Grasnelke vertragt sowohl magere als auch salzige oder mit Schwermetallen
belastete Bdden und ist eine wichtige Nahrungsquelle fir Insekten. Wahrend ihrer
langen Bllatezeit von Mai bis Oktober liefert sie Nektar und Pollen flr Wildbienen
und Schmetterlinge. Doch ihre Bestande gehen zuriick. Mittlerweile steht sie auf der Vorwarnliste der
Roten Liste gefahrdeter Pflanzen. Die Merkmale der Pflanzenart weisen zwar insgesamt Ahnlichkeiten
mit den Nelkengewachsen auf, tatsachlich handelt es sich hierbei aber um ein Bleiwurzgewachs.

Heilpflanze des Jahres 2024: Der Schwarze Holunder

,Yor jedem Holunderstrauche mége man den Hut ziehen” (Sebastian Kneipp) % ¥
Nur wenige Heilkrauter sind in der Volksmedizin so beliebt: Im Juni verstromen die = &%
gelblichweilRen Blutendolden ihren betérenden Sommerduft. Sie regen das Schwit-
zen und damit die kdrpereigenen Abwehrkrafte an. Als Tee getrunken und gerne mit
den ahnlich wirkenden Lindenbliten kombiniert, helfen sie zuverlassig gegen fiebri- by /
ge Erkaltungskrankheiten. Die im Herbst vollreif, mit schwarzvioletter Farbe geernteten Hqunderbeeren
sind besonders reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Als heiler Holunderbeersaft getrunken oder als
,Holundersuppe® mit Apfeln und GrieRkIdRchen zubereitet, sind auch sie ein beliebtes Hausmittel zur
Vorbeugung gegen Erkaltungskrankheiten.

Arzneipflanze des Jahres 2024: Die Blutwurz

Die Blutwurz (Potentilla erecta) zahlt zu den Rosengewachsen. Ihr kraftiger Wurzelstock
kann mehrere Zentimeter Durchmesser erreichen. lhren Namen verdankt die Pflanze der
schnellen Rotfarbung an Bruch- und Schnittstellen des Wurzelstocks. Fingerkrauter (Po-
tentilla) werden in Europa seit dem Altertum medizinisch verwendet. Hildegard von Bin-
gen empfiehlt sie Mitte des 12. Jahrhunderts bei Fieber.

Baum des Jahres 2024: Die Echte Mehlbeere ( Sorbus aria)

Mit der Echten Mehlbeere (Sorbus aria) wurde ein heimischer Laubbaum gewahit.
Fir die Holzverwertung spielt diese Baumart gegenuber anderen Laubbaumen eher
eine Nebenrolle, jedoch ist sie flr den Vogelschutz im Wald von herausragender x
Bedeutung: Bei Untersuchungen in England wurden 18 Vogelarten beim Verzehr der rétlichen Mehlbee-
ren beobachtet. Und an unseren heimischen Arten der Gattung Sorbus — Mehlbeeren, Elsbeeren, Vogel-
beeren und Speierling - konnten Forscher bislang 157 pflanzenfressende Insekten- und Milbenarten
nachweisen. Es ist zu erwarten, dass die Mehlbeere auch mit den zunehmenden Trockenperioden gut
zurechtkommen wird. Daher wird sie zukunftig eine bedeutende Rolle in der Begriinung der Stadte spie-
len. Ihren Namen bekam die Mehlbeere Ubrigens daher, weil ihnre gemahlenen Samen in friiheren Zeiten
gelegentlich dem Mehl beigemischt wurden, um es zu strecken oder Backwaren zu suf3en.

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

Wir mdchten Sie kinftig Gber 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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