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Liebe Kneippfreunde, Dezember 2010

wieder neigt sich ein Jahr zu Ende und wir sehen einem neuen Jahr entgegen,
das uns hoffentlich viel Freude, Gesundheit und Glick bereiten wird.

Der Vorstand mit seinen Beirdaten hat fir das Jahr 2011 ein vielfaltiges
Programm zusammengestellt. Wir hoffen, dass wir lhr Interesse getroffen
haben und wir wirden uns freuen wenn wir Sie bei den Vortragen oder Kursen
begriufRen durften. Wir sind immer auf der Suche nach neuen Themen die Sie
interessieren konnten. Sie kdnnen uns jederzeit einen Tipp geben.

Auf den folgenden Seiten sind die einzelnen Programmpunkte und Kurse
erlautert und auf den letzten beiden Seite finden Sie eine Ubersicht uber
unsere Veranstaltungen. Im Internet finden Sie das Programm, Aktuelles und
vieles mehr. Schauen Sie doch mal unter der Adresse
http://www.kneippverein-kirchzarten.de vorbei.

Um unser Angebot an Vortrdgen flr Sie zu erweitern haben wir mit der
Volkshochschule die Zusammenarbeit verstarkt. Auf der vorletzten Seite
mochten wir Sie auf ausgesuchte Vortrage der Volkshochschule hinweisen.

Die Hauptversammlung bietet jedem die Mdoglichkeit Uber die Geschicke des
Vereins  mitzubestimmen. Ganz herzlich moéchte ich  Sie  zur
Jahreshauptversammlung am 19.02.2011 einladen. Es wére schén, wenn
viele Mitglieder teilnehmen wirden. Wir freuen uns auf Sie.

Der Mitgliedsbeitrag fur Einzelpersonen betragt seit der Hauptver-
sammlung 2010 € 27,00 und fir ein Ehepaar € 33,00.

Der Vorstand und die Beirate wiinschen Ihnen ein gesegnetes Weihnachtsfest
und ein gesundes und erfllltes neues Jahr.


http://www.kneippverein-kirchzarten.de/

Jahresprogramm 2011 des Kneipp-Vereins Kirchzarten e.V.

Eine Terminibersicht finden Sie am Ende des Heftchens.

Falls nichts anderes angegeben wurde, finden die Veranstaltungen im Hotel-Restaurant
Fortuna in Kirchzarten statt.

Aktuelle Programméanderungen kdnnen Sie auch erfahren tber das Internet unter der

Adresse

Vortrag:

Vortrag:

Vortrag:

http://www.kneippverein-kirchzarten.de/ oder tGiber die Tagespresse.

»Meine Nerven - heilsame Naturbetrachtung zur Starkung des
Nervensystems*“, Frau Gabriele Hirschvogel

18.01.2011, Dienstag, 19%° Uhr, VHS-Programm, Kurhaus, Raum Feldberg
Naturbetrachtungen harmonisieren das Verhaltnis zwischen Seele und Kérper. Sie
sind forderlich fur die Gedachtnisbildung und kénnen in jeder Altersstufe erlernt
und praktiziert werden. Dieser Vortrag mochte Ihnen anhand einer einfachen
Naturbetrachtung aus dem Yoga aufzeigen, wie Sie Ilhr Nerven- und Immunsystem
durch eigene Aktivitat starken und stabilisieren kbénnen.

Aus dem Inhalt:

Wie erfolgt die Starkung der Seelenkrafte und warum bewirkt diese Starkung eine
Harmonisierung von Koérper und Seele? Wie kénnen die Lebenskréfte des
Menschen mit Hilfe von Pflanzenbetrachtungen gestéarkt werden? Wie wirken die
Pflanzenbetrachtungen bei Angsten? Warum entsteht durch regelmaRige Praxis
von Pflanzenbetrachtungen eine bessere Beziehungsfahigkeit sowohl zur Natur
als auch zu den Mitmenschen?

,Vital ins neue Jahr mit der Frihjahrskur®,

Frau Andrea DrewskKi

01.02.2011, Dienstag, 19% Uhr

Bahn frei fur die Frihlings-Heilpflanzen zum Entschlacken und Entgiften. Sie
unterstutzen unsere Ausscheidungsorgane in ihrer Funktion und ,putzen® unseren
Korper durch nach der tragen Winterzeit und Uppigen Festtagsmendis. Lassen Sie
sich begeistern von der Vielfalt der Heilpflanzen-Zubereitungen fir die Gesundheit
unserer Organsysteme.

»Blutegeltherapie—ein traditionelles Heilmittel in der modernen
Naturheilkunde®,

Frau Carmen Schuler

22.03.2011, Dienstag, 19%° Uhr

Die Blutegeltherapie gehort zu den so genannten ausleitenden Verfahren und ist
schon seit vielen Jahrhunderten bekannt. Die Wirkung beruht auf dem Bissreiz,
den abgegebenen Wirkstoffen und der Nachblutung. Die Blutegel werden speziell
fur diese Zwecke gezlchtet. Durch seine blutverdiinnende, gerinnungshemmende
und gefalRerweiternde Wirkung ist der Egel ein idealer Therapeut flir lokale
Durchblutungsstérungen. In diesem Vortrag erfahren Sie alles tber die



Vortrag:

Vortrag:

Vortrag:

Geschichte, die Wirkung, die Anwendungsmadglichkeiten und den Ablauf einer
Blutegeltherapie.

Besser sehen - mit und ohne Brille

Frau Irmhild Schultheiss

23.03.2011, Mittwoch, 19% Uhr, VHS-Programm, Kurhaus, Raum des Gastes
Interessiert Sie der wahre Grund lhrer Sehbeschwerden? Wollen sie Ihre
Abhangigkeit von Brille oder Kontaktlinsen verringern oder auf diese ganz
verzichten? Die Referentin der Ganzheitlichen Augenschule zeigt Mdglichkeiten
auf, mit sanften Methoden die Selbstheilungskrafte des Sehsinnes zu starken,
Sehfehler zu korrigieren und die Sehkraft zu unterstutzen. Die Erkenntnisse aus
dem Vortrag und das Erleben von einigen Augenibungen ermdglichen es Ihnen,
ihre Augen und klares Sehen anzuregen.

,Was kann Feldenkrais bewirken?%,

Frau Agnes Kalbhenn

05.04.2011, Dienstag, 19% Uhr, Kurhaus, Raum Feldberg

Nach Dr. M. Feldenkrais sind viele Beschwerden und Krankheiten “gelernt”, d. h.,
sie entwickeln sich haufig langsam und unbemerkt. Wenn wir lernen kénnen krank
zu werden, kénnen wir auch lernen gesund zu werden.

Indem wir Druck und Verspannungen, durch bewusste, zum Teil ungewohnte,
leichte Bewegung, auflésen und umwandeln, entwickelt sich mihelose Aufrichtung
wie von selbst.

Feldenkrais entdeckte, dass wir durch das Bewusstwerden und Entwickeln von
Bewegungsqualitat und Wahlmdglichkeiten in unseren Bewegungen, die Qualitat
unseres Lebens verbessern kénnen, ganz gleich ob Sie alt oder jung, gesund oder
krank sind: eine Verbesserung der Beweglichkeit ist immer moglich.

,vorsorgevollmacht und Patientenverfigung - Ein Thema, das jeden etwas
angeht®, Herr Uwe Matzeit

12.04.2011, Dienstag, 19%° Uhr, VHS-Programm, Kurhaus, Raum Feldberg
Wer kiimmert sich um einen Menschen, der nach einem Unfall oder wegen
schwerer Krankheit seine alltaglichen Angelegenheiten nicht mehr selbst regeln
oder Uber seine weitere arztliche Behandlung nicht mehr selbst entscheiden kann?
Wenn keine so genannte Vorsorgevollmacht vorliegt, muss vom
Betreuungsgericht fir den Betroffenen ein Betreuer bestellt werden. Aber schon
durch eine einfache schriftliche Erklarung kann solch ein mitunter kompliziertes
Verfahren vermieden werden. Fur den Fall schwerster Erkrankung besteht die
Madoglichkeit, durch eine Patientenverfiigung vorweg selbst zu bestimmen, ob und
bis zu welchem Ausmal man intensivmedizinische Behandlung mdéchte und in
welchem Krankheitsstadium diese enden soll.

Der Vortrag soll anschaulich und unter Beriicksichtigung der Fragen der
Zuhorerinnen und Zuhdrer aufzeigen, welche Mdglichkeiten zur Vorsorge in den
genannten Bereichen es gibt und was hierbei zu beachten ist.



Vortrag:

Vortrag:

»9chone, gesunde Zahne - und der finanzielle Aufwand dafiir

Herr Rainer Bachert

21.04.2011, Donnerstag, 19° Uhr, VHS-Programm, Schulzentrum

Die fortschrittliche Zahnheilkunde unterstiitzt Patienten dabei die nattrlichen
Zahne zu erhalten. Falls notwendig, muss der Zahnarzt mit modernen Methoden
reparieren und ersetzten. Wie funktioniert das? Auf was sollten Sie achten? Wie
kénnen Sie die richtige Behandlungsstrategie selbst einschatzen? Lernen Sie die
Vor- und Nachteile einer zweckmafigen Minimalldsung und einer hochwertigen
Versorgung, auch speziell mit Implantaten, kennen. Wie kann fortschrittliche
Zahnheilkunde finanziert werden? Z.B. mit hochwertigen
Zahnzusatzversicherungen. Fir wen lohnt sich diese Absicherung und auf was
muss bei Auswahl, Antragstellung und im Leistungsfall geachtet werden, damit Sie
gesichert Ihre Leistung bekommen? Sie erhalten Hintergrundinformationen die in
keinen Publikationen veroffentlicht werden - durch Beispiele aus der 29-jahrigen
Praxis eines unabhangigen Experten. Zudem haben Sie Gelegenheit
Schaumodelle aus der Zahntechnik in die Hand zu nehmen und von einem
Zahntechnikermeister erklart zu bekommen.

,Die Selbstvergiftung aus dem Darm”, Herr Dr. Michael Zimmermann
03.05.2011, Dienstag, 19% Uhr., Kurhaus, Raum des Gastes

Therapie nach Dr.F.X.Mayr als Schlissel zum Verstandnis und zur Lésung
unserer Beschwerden und Leiden

Eines der schwerwiegendsten Gesundheitsprobleme unserer Zeit ist die
Selbstvergiftung aus dem Darm. Zu fette, ballaststoffarme Ernahrung, Antibiotika,
Stress und Umweltgifte sorgen dafir, dass Garungs- und Faulnisprozesse im
Darm zunehmen und die Darmwand mit krankmachenden Keimen besiedelt
werden kann. Wie stark die Darmgesundheit das Immun- und
Stoffwechselgeschehen sowie das gesamte Wohlbefinden beeinflusst, zeigen die
enormen Besserungen durch eine Darmsanierung. Dr. Michael Zimmermann,
Leiter der gleichnamigen Klinik in Badenweiler, wird uns aufzeigen wie man durch
eine Gesundung des Darms chronische und therapieresistente Erkrankungen
behandeln kann. Er wird uns auch zeigen wie wir flir einen gesunden Darm sorgen
koénnen.



Kneipp-Wasseranwendungen — aber richtig mit Frau Dorothee Schumacher

Vortrag:

Vortrag:

12.05.2011, Donnerstag, 10° Uhr

An praktischen Beispielen wird das Armbad oder Wassertreten demonstriert.
Gesundheitstrainerin Frau Dorothee Schumacher erklart die richtige Anwendung
der Kneipp’schen Wassertherapie und deren Wirkung auf den Organismus.
Treffpunkt: 10° Uhr an der Sportgaststatte. Von dort aus gehen wir gemeinsam
zur Kneipp-Anlage am Giersberg. Dauer ca. 1 Stunde.

Mit Guolin Qigong die Selbstheilungskrafte starken

Frau Edith Zeisig

17.05.2011, Dienstag, , 19%3° Uhr, VHS-Programm, Kurhaus, Raum Rappeneck
Guolin Qigong ist bewusstes Gehen, Bewegen und Atmen in heilsamer Natur fur
Menschen mit einer Krebserkrankung .Gezielte Hand-, Arm- und Kopfbewegungen
aktivieren wahrend des Gehens die Meridiane und regen die Kapillardurchblutung
an. Spezielle Atemibungen erh6hen den Sauerstoffgehalt im Blut. Auf diese
Weise kann sich die kdrpereigene Immunabwehr erholen. Giftstoffe werden
ausgeleitet und die Stimmung verbessert sich spirbar. Guolin Qigong kann man
auch mit jeder Phase der schulmedizinischen Therapie kombinieren und jederzeit
beginnen. Qigong ist eine von funf Saulen der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) — neben gesunder Ernahrung, Akupunktur, Pflanzenheilkunde und
Tuinatherapie.

»Zum Umgang mit Krisen im Alter”,

Herr Helmut Haas

24.05.2011, Dienstag, 19%° Uhr.

"Wo aber Gefahr ist, wachst das Rettende auch” ....(Holderlin)

Zum Umgang mit Krisen im Alter - Ergebnisse der psychologischen
Altersforschung! Resilienz meint die Fahigkeit des Menschen sich an widrige
Umstande anzupassen und mit Krisen konstruktiv umzugehen. Welche
Fahigkeiten der Mensch braucht und entwickeln kann um sich den
Herausforderungen des Alters konstruktiv zu stellen wird in dem

Vortrag vorgestellt und mit dem Publikum gerne diskutiert.

Halbtagesfahrt

21.07.2011, Donnerstag, 13% Uhr

Fahrt nach Alpirsbach und Besuch der historischen Klosteranlage, der ,900 Jahre
Stein gewordenen Geschichte®. Nicht nur die romanische Basilika wird uns
beeindrucken, auch die vor 2 Jahren fertiggestellte, 16 Tonnen schwere fahrbare
Orgel. Fuhrung durch die Gesamtanlage und Besuch der historischen Druckerei
Offizin.

Auf dem Ruckweg ist zum Abschluss des Tages eine Einkehr vorgesehen.
Abfahrt mit dem Bus ab Bahnhof Kirchzarten

Anmeldung: Reisebiiro Hummel

Anmeldeschluss: Samstag, 09.07.2011



Tagesfahrt

Vortrag:

Vortrag:

06.09.2011, Dienstag, 8% Uhr

Fahrt ins Elsass zur Haut-Koenigsbourg (Hoch-Kénigsburg) mit gefiihrtem
Rundgang. Von dort weitschweifender Blick in die Rheinebene und ins Hinterland.
Mittagspause in einem der malerischen Weinorte. Danach Besuch von Albert
Schweitzers Geburtsstadt Kaysersberg, wo wir uns mit der Lebensgeschichte des
berihmten Arztes, Organisten und Pfarrers vertraut machen. Auf dem Heimweg
Einkehr.

Abfahrt mit dem Bus ab Bahnhof Kirchzarten.

Anmeldung bei Reisebiro Hummel.

Anmeldeschluss: Samstag, 27.08.2011

»,Ursachen und Therapie vom Lymphédem und Odemen bei chronischen
Venenerkrankungen*

Herr Thomas Zahringer

13.09.2011, Dienstag, 19%° Uhr, Kurhaus, Raum Feldberg

Nicht nur durch operative Entfernungen von Lymphknoten bei malignen Tumoren,
auch bereits im Kindesalter kann es zu Wassereinlagerungen im Kérper kommen.
Ursache ist hier oft ein geschadigtes oder fehlerhaft angelegtes
Lymphgefal3system.

Auch durch eine Schadigung des venésen Systems kann es zu geschwollenen,
dicken Beinen kommen. Beinvenenerkrankungen sind eine Volkskrankheit. Man
schatzt, dass jeder achte Bundesbirger an einer chronischen
Beinvenenerkrankung leidet. Im Fortgeschrittenen Stadium kommt es neben
Odemen auch zu ,offenen Beinen® (Ulcus cruris venosum).

Im Vortrag werden die Ursachen dieser Erkrankungen dargestellt und auf die
Therapiemoglichkeit eingegangen. Es wird erklart wie die Manuelle
Lymphdrainage in Kombination mit Kompressionstherapie, Wassereinlagerungen
reduziert und der lymphatische und vendse Ruckflul3 verbessert wird.

Der Referent ist Physiotherapeut und Fachlehrer fir Manuelle Lymhdrainage /
Komplexe Physikalische Entstauungstherapie.

,Hilfe zur Selbsthilfe! Zum besseren Verstandnis homdopathischer Therapie.
Erfolgreiche Kombinationen fir Jung und Alt“

Herr Ulrich Grol3

25.10.2011, Dienstag, 19%° Uhr

Mit einem grundsatzlichen Verstandnis tber die Wirkungsweise der Homdopathie
entwickeln wir eine neue Einstellung zu unseren Erkrankungen und den
Beschwerden des Alterwerdens. So konnen wir lernen, unsere Symptome als
Ausdruck einer sinnvollen Bemihung des Organismus zu sehen, uns von Giften
und anderen Belastungen zu befreien.

Was fehlt uns in der Krankheit? Was kénnen wir aus ihr lernen? Welche
Eigenschaften und Funktionen sollten bestarkt werden, damit wir wieder in unsere
Harmonie gelangen und gesund werden? Zu diesen Fragen gibt es viele nutzliche
Antworten, die mit praktischen Tipps leicht nachvollziehbar aufgezeigt werden.



Vortrag: ,,Gut durch den Winter mit Homéopathie*
Frau Marianne Weidemann
08.11.2011, Dienstag, 19% Uhr
Dieser Vortrag soll einen kleinen Uberblick geben, wie man in der kalten
Jahreszeit viele Beschwerden, auch ohne Chemie, homoopathisch behandeln
kann, zum Beispiel: Kann man homoéopathisch vorbeugen? Gibt es etwas
Homdoopathisches gegen ,Schweinegrippe & Co“? Was tun gegen die
Nebenwirkungen einer Grippeschutzimpfung? Was kann man homdopathisch
anwenden gegen Infektionen der oberen Atemwege, gegen
Erkaltungsbeschwerden wie Kopf- und Gliederschmerzen, gegen Fieber, gegen
Harnwegsinfekte usw.? Was tun gegen Winterdepression? Gibt es etwas gegen
Magen- und Darmbeschwerden nach dem Weihnachtsbraten oder gegen den
,Kater“ nach der Silvesterfeier? Was tun bei Muskelkater oder Hexenschuss nach
der Schneeballschlacht oder dem Skifahren?



Kurse/Gruppen Die Kurse finden in Kirchzarten statt.

Der Kursbeginn ist bei der Kursleiterin zu erfragen

Wirbelsaulengymnastik Mittwoch, 18% - 19% Uhr Zarten Schule
Leitung: Frau Heidi Stower-Rees (Telefon: 07661-912263)
Seniorengymnastik Donnerstag, 18% - 19% Uhr Grundschule
Leitung: Frau Heike Roth-Gosebrink (Telefon: 07661-7620)
Osteoporose Gymnastik Montag, 9% - 10% Uhr Wohn- und
Pflegeheim
Donnerstag, Q00 - 109 Uhr Wohn-und
Leitung: Frau Heike Roth-Gosebrink Pflegeheim
(Telefon: 07661-7620)
Beckenbodengymnastik Donnerstag, 10 - 119 Uhr Wohn- und
Leitung: Frau Margitta Kienzler (Telefon: 07661-2171) Pflegeheim
Gedachtnistraining ,,Geistig beweglich ein Leben lang“ Evangelisches
Dienstag, 10% - 1130 Uhr Gemeindezentrum
Leitung: Frau Dorothee Schumacher (Telefon: 07661-61519)
Brainwalking ,,Gehen mit Kopfchen* Wassertretstelle am

Donnerstag, 15% - 16%° Uhr Giersberg
Leitung: Frau Dorothee Schumacher (Telefon: 07661-61519)
Entspannungstraining Montag, 16% - 1730 Uhr Evangelisches
Gemeindezentrum
Leitung: Frau Dorothee Schumacher (Telefon: 07661-61519)
Nordic Walking fuir Senioren Mittwoch, 1430 - 1530 Uhr Buswendeschleife
Leitung: Frau Frieda Jautz (Telefon: .: 07661-7788) Schulzentrum
Nordic Walking fur getibte Senioren

Montag, 1430 - 16% Uhr Buswendeschleife
Leitung: Frau Frieda Jautz (Telefon: .: 07661-7788) Schulzentrum
Duftendes Qigong Donnerstag, 19° - 20% Uhr Praxis fir
Leitung: Frau Zeisig (Tel.: 07661-98500) Physiotherapie
Edith Zeisig
Duftendes Qigong Ubungsabend Praxis fur
Dienstag, 1930 - 205 Uhr Physiotherapie
Leitung: Frau Zeisig (Tel.: 07661-98500) Edith Zeisig
Funktionelles Kérpertraining Montag 2090 - 21% yhr Praxis fir
Leitung: Frau Schwar (Tel. 07661/98 500) Physiotherapie
Mittwoch 1930 - 20%° Uhr Edith Zeisig
Leitung: Frau Kuster (Tel. 07661/98 500)
Gangsicherheitstraining und Sturzprophylaxe Praxis fur
Mittwoch 10%0 - 113° Uhr Physiotherapie
Leitung: Frau Schwar (Tel. 07661/98 500) Edith Zeisig
Senioren aktiv Dienstag, 10:30 — 11:30 Uhr Praxis fur
Leitung: Frau Schwar (Tel. 07661/98 500) Physiotherapie
Edith Zeisig
Kegeln Mittwoch, 15% - 17% Uhr Hotel Fortuna
Leitung: Frau Anita Vath (Tel.: 07661-5639)

Krautergarten
Leitung: Frau Eva-Maria Schlecht (Telefon: 07661-627263)
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Kursbeschreibungen:

Wirbelsaulengymnastik

Sportstunde mit wechselndem Inhalt und Schwerpunkt wie Koordination und
Geschicklichkeit, Kraftigung aller Muskelgruppen mit und ohne Handgerat (Theraband,
Kurzhanteln), Mobilisation der Gelenke und der Wirbelsaule, Herz-Kreislauf-Training, kleine
Spiele, Entspannung.

Gemischte Gruppe die viel Spal3 an vielseitiger Bewegung in der Gruppe hat.

Seniorengymnastik

Durch gezieltes Uben wollen wir zum Erhalten bzw. zur Verbesserung der korperlichen
Leistungsfahigkeit beitragen. Die Ubungsinhalte sollten gezielt Problemfelder der Nacken-
und Haftmuskulatur sowie eine sanfte Kraftigung und Dehnung von Rucken-, Bauch- und
Beinmuskulatur abdecken. Wir kdnnen den Alterungsprozess nicht aufhalten, aber sehr
wohl etwas dafur tun, diesen soweit wie moglich hinauszuzdgern.

Weitere Ziele sind, Verbesserung der Koordination, Kérperwahrnehmung,
Beweglichmachung, Spal? und Freude in der Gruppe durch kleine Spiele.

Osteoporose Gymnastik

Mit Hilfe eines umfassenden Trainingsprogramms mit Ubungen, die Sie sowohl praventiv
als auch bei vorliegender Osteoporose zur Stutzung der Knochen durchfihren kénnen,
bieten wir wieder Osteoporosegymnastik an. Besonderen Wert wird darauf gelegt, dass die
Ubungen fiir alle Altersklassen und des jeweiligen Krankheitsstadiums auch zu Hause
durchgefiihrt werden kénnen. Ein minimales Ubungsprogramm kann durchaus ausreichen
um den Mineralgehalt der Knochen zu steigern.

Training der Beckenbodenmuskulatur nach dem Konzept von Frau Tanzberger
In diesem Kurs lernen Sie z.B. die vielfaltigen Belastungen kennen, denen unser
Beckenboden im Alltag ausgesetzt wird. Uber Wahrnehmungsiibungen und gezieltes
Beckenbodentraining konnen Sie diesen entgegenwirken. Ein gesunder Beckenboden
vermittelt ihnen Sicherheit und Selbstbewusstsein. Nutzliche Tipps und Tricks sowie
Verhaltensstrategien werden ihnen mit auf den Weg gegeben.
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Gedachtnistraining ,,Geistig beweglich ein Leben lang“

Nach heutigen Erkenntnissen ist es unstrittig, dass geistige Leistungsfahigkeit ein Leben
lang durch Fordern und Fordern unserer grauen Zelle trainiert werden muss. Unseren
Kursen liegt als Trainingsmethode das ,Mentale Aktivierungs-Training*
(MAT-Gehirnjogging) zugrunde. Es ist eine moderne, wissenschaftliche Methode, die die
Grundgrol3en unserer Hirnleistung trainiert. In der praktischen Arbeit werden von einem
ganzheitlichen Ansatz her alle wesentlichen Kategorien des Denkens trainiert, wie z.B.
Wahrnehmung, Konzentration, Wortfindung, Merkfahigkeit, Formulierung, logisches
Denken, Fantasie und Kreativitat. Musik und Bewegung, Kommunikation zwischen den
Teilnehmern haben einen hohen Stellenwert.

Die Kursleiterin Frau Dorothee Schumacher ist ausgebildete Trainerin fur geistige Fitness.
Sie ist Mitglied in der ,Gesellschaft flir Gehirntraining e.V.“ und im ,Bundesverband
Gedachtnistraining e.V."

Brainwalking ,,Gehen mit Kéopfchen*

Brainwalking, der neue Trend, fordert sowohl die kdérperliche als auch gleichzeitig die
geistige Fitness. Wahrend eines leichten Spaziergangs in der Natur (nicht zu verwechseln
mit Nordic Walking) werden spielerisch Denkaufgaben, Sinnestibungen und
Aktivitatsibungen fur das Gehirn geldst. Brainwalking ist ein lustvolles Gehvergniigen mit
einem bunten Mix fur die grauen Zellen. Unser Hirn wird zu gré3erer Leistung motiviert,
was durch die Sauerstoffzufuhr noch verstéarkt wird.

Entspannungstraining

Schlafstérungen, Stress und andere kérperlich/seelischen Beschwerden kénnen mit dem
Entspannungstraining nach Jacobson reduziert werden. Es handelt sich um ein
wirkungsvolles, gut erlernbares Entspannungsverfahren, bei dem die korperliche
Entspannung gleichzeitig seelische Anspannungen l6st. Diese Methode fordert mehr
Gelassenheit im Alltag und dient somit wirksam der Gesundheitsvorsorge.

Die Methode nach Jacobson nennt sich "Progressive Muskelrelaxation." Es ist kein
Muskeltraining im Sinne einer Gymnastik, sondern ein Muskelwahrnehmungstraining. Man
lernt, durch Anspannen und Loslassen der Muskeln, erhéhte Anspannung des Kdrpers zu
I6sen. Dabei geht man "progressiv", d.h. Schritt fir Schritt durch eine Reihe von Muskeln
durch den ganzen Korper.

Nordic Walking

Mit Nordic Walking kann man gleichzeitig das Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur und
das psychische Wohlbefinden férdern. So ist es ein Ideales Fitnessprogramm auch fir die
Senioren. Dieser Kurs ist speziell, auch im Tempo, auf Senioren abgestimmt.
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Duftendes Qigong

Qigong bedeutet, Ubungen mit denen das Qi des Korpers erzeugt, reguliert und
harmonisiert wird. Qigong fordert damit Gesundheit bis ins hohe Alter, verhindert
Krankheiten, verbessert die geistigen Fahigkeiten und hilft, eigene innere Heilungskréfte
freizusetzen, v.a. bei Allergien, Heuschnupfen, Bluthochdruck, Migrane, Schlafstérungen
usw.. RegelmaRiges Uben verspricht dauerhaften Erfolg.

Funktionelles Kdrpertraining

Sie wollen Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit und Kraft mit gezielten, funktionellen und
gelenkschonenden Ubungen in kleinen Gruppen (max. 8 Personen) trainieren unter
gezielter Anleitung einer Physiotherapeutin? Sie fuhlen sich in einer grof3eren
Gymnastikgruppe nicht (mehr) wohl? Sie sind aber noch kdrperlich belastbar und kénnen
sich ohne gréfRere Einschréankungen bewegen, fur individuelle Probleme sollen die
Ubungen aber angepasst werden kénnen. Dann kommen Sie zum Funktionellen
Korpertraining! Regelmalfige Schwerpunktibungen fur Wirbelsédule, Rumpf, Schulter-
Nacken-Bereich, Beine usw. fihren zu einer ausbalancierten Muskelkraft, einer besseren
Beweglichkeit und Koordination und damit zu einem optimalen Korpergefuhl. Gelegentlich
kommen kleinere Trainingsgerate wie Theraband, Sensotrainer oder Overball zum Einsatz.

Gangsicherheitstraining und Sturzprophylaxe

Stirze sind eine haufige Ursache fiir den Verlust der Selbstandigkeit und Beginn von
Abhéangigkeit. Senioren und Seniorinnen fuhlen sich oft unsicher beim Gehen in der
Wohnung, im Freien und/oder auf unebenem Gelénde. Durch ein Gangsicherheitstraining
mit Sturzprophylaxe gewinnen die Teilnehmer Sicherheit und Selbstandigkeit bei
Alltagsaktivitdten wie Einkaufen, Putzen etc., bei der Kérperpflege, im StraRenverkehr, in
der Freizeit beim Spazierengehen, wandern, bei der Gartenarbeit oder beim Tanzen...
Kursinhalte sind Ubungen zur Verbesserung und Erhaltung von Kraft, vor allem in den
Beinen, Training des Gleichgewichtssinns, sowie Koordination, Ausdauer und
Reaktionsfahigkeit = Gangsicherheit.

Senioren aktiv — Training Gangsicherheit und Sturzprophylaxe

Das Training ist geeignet fur alle Teilnehmer aus Sturzprophylaxekursen. Training und
Férderung von Kraft und Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn, Konzentration und Ausdauer.
RegelméaRiges Uben, Spal mit ,Gleichgesinnten“ und Fitness fur Kérper und Geist! Fir alle
Interessierten ohne vorherigen Sturzprophylaxe-Kurs gibt es die Moglichkeit, in
Einzelstunde(n) die grundlegenden Kenntnisse zu erwerben.
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Nachfolgend sind die Telefonnummern unseres Vorstandes. Uber diese
kdnnen Sie mit uns in Kontakt treten.

1. Vorsitzender:

Thomas Huber

Telefon:
07661-980379

In den Aumatten 17

79199 Kirchzarten

2. Vorsitzender: Jurgen Binder 07661-3514
SchriftfUhrerin: Anita Vath 07661-5639
Schatzmeisterin: Christel Huber 07661-980379
Beirate: Rita Schottle 07661-1459
Dorothee Schumacher 07661-61519
Eva-Maria Schlecht 07661-627263
Rechnungsprufer: Erwin Bank 07661-3412
Albrecht Schottle 07661-1459
Vereinsjubilare 2011 - Mitglied im Kneipp-Verein
35 Jahre Andris Hermann Bernauer Waldemar
Klingele Max Nitsche Elfi
30 Jahre Burkart Werner Hildenbrand Mechthilde
Hildenbrand Volker
25 Jahre Braunger Hanna Hiesel Helmut
Schweizer Rita
20 Jahre Grin Hermann
15 Jahre Bammert Ingrid
10 Jahre Vath Manfred Burger Herbert
Burger Mathilde Biechele Veronika
Doéhmer Johannes Reddemann Agnes
Saam Gudrun Saam Willi
5 Jahre Bertenhoff Theresia Braun Christine

Dengler Bernd
Kern Gisela
Knappe Charlotte
Leue Heike
Nitsche Norbert
Schatzle Martha
Schweizer Gisela

Hegmann Ruth
Kern Ingomar
Kobele Resa
Loffler Hedwig
Sacherer Gisela
Scherer Josef
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Wir laden Sie alle recht herzlich ein zu unserer

Hauptversammlung am 19.02.2011, Samstag, 15° Uhr, im Hotel-
Restaurant Fortuna

Es stehen folgende Punkte auf der Tagesordnung:

1. BegrufRung
Annahme der Tagesordnung durch die Versammlung
Geschafts- und Rechenschaftsbericht
Kassenbericht
Bericht der Kassenprufer
Aussprache
Entlastung des Vorstandes
Wahlen: 2. Vorsitzender / 2. Vorsitzende

Kassierer / Kassiererin

© N A WD

Beirat
beide Kassenprufer / Kassenpriferin
9. Schriftliche Antrage
10.Verschiedenes - Anregungen — Winsche
Antrage zur Hauptversammlung missen begriindet sein und spatestens sechs Tage vor
der Hauptversammlung dem Vereinsvorsitzenden vorliegen.

Hauptversammlung am 04.02.2012, Samstag, 15° Uhr, im Hotel-
Restaurant Fortuna

Es stehen folgende Punkte auf der Tagesordnung:
1. Begrufung
Annahme der Tagesordnung durch die Versammlung
Geschafts- und Rechenschaftsbericht
Kassenbericht
Bericht der Kassenprufer
Aussprache
Entlastung des Vorstandes
Wahlen: 1. Vorsitzende / 1. Vorsitzender
Schriftfihrerin / Schriffihrer
9. Schriftliche Antrage
10.Verschiedenes - Anregungen — Winsche
Antrédge zur Hauptversammlung mussen begrindet sein und spatestens sechs Tage vor
der Hauptversammlung dem Vereinsvorsitzenden vorliegen.

© No oA WDN
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Um unser Angebot an Vortragen fur Sie zu erweitern haben wir mit der Volkshochschule
die Zusammenarbeit verstarkt.

Vortragsangebote der Volkshochschule Dreisamtal

18.01.2011

23.03.2011

05.04.2011

12.04.2011

21.04.2011

03.05.2011

17.05.2011

13.09.2011

Dienstag

Mittwoch

Dienstag

Dienstag

Donnerstag

Dienstag

Dienstag

Dienstag

1930 Uhr

199 Uhr

1930 Uhr

1930 Uhr

199 Uhr

1930 Uhr

1939 Uhr

1930 Uhr

Vortrag: Frau Gabriele Hirschvogel
.Meine Nerven - heilsame Naturbetrachtung zur
Starkung des Nervensystems*
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg
Vortrag: Frau Irmhild Schultheiss
,Besser sehen - mit und ohne Brille®
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum des Gastes
Vortrag: Frau Agnes Kalbhenn
,Was kann Feldenkrais bewirken?“
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg
Vortrag: Herr Uwe Matzeit
Lvorsorgevollmacht und Patientenverfiigung -
Ein Thema, das jeden etwas angeht®
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg
Vortrag: Herr Rainer Bachert
»SCchodne, gesunde Zahne - und der finanzielle
Aufwand dafur®
Veranstaltungsort: Schulzentrum
Vortrag: Herr Dr. Michael Zimmermann®
,Die Selbstvergiftung aus dem Darm*
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum des Gastes
Vortrag: Frau Edith Zeisig
,Mit Guolin Qigong die Selbstheilungskrafte
starken
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Rappeneck
Vortrag: Herr Thomas Zahringer
“Ursachen und Therapie vom Lymphddem und
Odemen bei chronischen Venenerkrankungen*
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg

Aktuelle Programmanderungen kdnnen Sie auch erfahren tber das Internet unter der
Adresse http://www.kneippverein-kirchzarten.de, http://www.vhs-dreisamtal.de oder tber
die Tagespresse.
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Jahresprogramm 2011 des Kneipp-Vereins Kirchzarten e.V.

01.02.2011 Dienstag

19.02.2011
22.03.2011

Samstag
Dienstag

05.04.2011 Dienstag

03.05.2011 Dienstag

12.05.2011

24.05.2011 Dienstag

01.06.2011 Mittwoch

21.07.2011

06.09.2011 Dienstag

13.09.2011 Dienstag

20.09.2011 Dienstag

25.10.2011 Dienstag

08.11.2011 Dienstag

27.11.2011 Sonntag
04.02.2012 Samstag

Donnerstag

Donnerstag

1930 Uhr
159 Uhr
1930 Uhr

1930 Uhr

1930 Uhr

10% Uhr

1930 Uhr

15% Uhr

139 Uhr

89 Uhr

1930 Uhr

15% Uhr

1930 Uhr

1930 Uhr

159 Uhr
159 Uhr

Vortrag: Frau Andrea Drewski
,Vital ins neue Jahr mit der Fruhjahrskur”
Jahreshauptversammlung 2011
Vortrag: Frau Carmen Schuler
,Blutegeltherapie — ein traditionelles Heilmittel in
der modernen Naturheilkunde”
Vortrag: Frau Agnes Kalbhenn

~Was kann Feldenkrais bewirken?“
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg
Vortrag: Herr Dr. Michael Zimmermann®

,Die Selbstvergiftung aus dem Darm*
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum des Gastes

Kneipp-Wasseranwendungen — aber richtig:

Frau Schumacher, Treffpunkt: Sportgaststatte

Vortrag: Herr Helmut Haas
»Zum Umgang mit Krisen im Alter*

Brainwalking mit Frau Dorothee Schumacher,
Treffpunkt: Wassertretstelle am Giersberg

Halbtagesfahrt: ,Historische Klosteranlage in
Alpirsbach® (siehe auch Seite 6)

Tagesfahrt: ,Haut-Koenigsbourg im Elsass und
besuch von Albert Schweitzers Geburtsstadt
Kaysersberg“ (siehe auch Seite 7)

Vortrag: Herr Thomas Zahringer
“Ursachen und Therapie vom Lymphddem und
Odemen bei chronischen Venenerkrankungen*
Veranstaltungsort: Kurhaus, Raum Feldberg

Brainwalking mit Frau Dorothee Schumacher,
Treffpunkt: Wassertretstelle am Giersberg

Vortrag: Herr Ulrich Grol3
,Hilfe zur Selbsthilfe! Zum besseren Verstandnis
homdopathischer Therapie. Erfolgreiche
Kombinationen fur Jung und Alt*

Vortrag: Frau Marianne Weidemann
,Gut durch den Winter — mit Homdopathie*

Adventsfeier

Jahreshauptversammlung 2012

Falls nichts anderes angegeben wurde, finden die Veranstaltungen im Hotel-Restaurant
Fortuna in Kirchzarten statt.
Aktuelle Programmé&nderungen kdnnen Sie auch erfahren tiber das Internet unter der
Adresse http://www.kneippverein-kirchzarten.de/ oder tber die Tagespresse.



