Liebe/r Leser/in und Interessent/in!

Es ist wieder soweit. Mit unserem Programm lauten wir das 2.Halbjahr 2025
ein.

Sie finden in unserem Programm wieder die gewohnte Mischung aus
Gymnastik, ferndstlichen Techniken wie Qi Gong und Yoga sowie
Wanderungen.

Wenn Sie Interesse an einem Kurs oder einer Wanderung haben, dann scheuen
Sie sich nicht, bei der Kursleiterin oder dem Kursleiter anzurufen und sich
anzumelden. Alle weiteren notwendigen Informationen erhalten Sie dann
umgehend.

Interesse an der Gesundheitslehre von Pfarrer Sebastian Kneipp?
Melden Sie sich in unserer Geschaftsstelle. Wir schicken lhnen dann gerne
Informationen und, wenn gewilinscht, auch einen Aufnahmeantrag.

Schauen sie doch auch auf unsere Homepage (www.kneippvereinaugsburg.de)
Dort finden Sie auch alle Informationen, die monatliche Gesundheitsvisite und
aktuelle Anderungen.

Der Kneippverein ist zudem stindig auf der Suche nach Ubungsleiter/innen, sei

es flir Gymnastik, Yoga oder QiGong. Wenn Sie Lust haben, melden Sie sich
gerne in der Geschaftsstelle (Tel. 0821 995478).

,Das natirlichste und einfachste Abhliirtungsmittel bleibt das Barficbgehen.
Sebastian Kneipp

Kursangebote
Wichtiges zu allen Kursen:
Die Anmeldung erfolgt bei dem/der Kursleiter/in, falls nicht anders angegeben.
Unterschriften auf Wiederanmeldelisten sind verbindlich
Die Kursgeblihren werden abgebucht — bitte fiillen Sie, falls noch nicht geschehen,
eine SEPA-Einzugserméchtigung aus, die Sie bei dem/der Kursleiter/in erhalten.
Bei den Preisangaben gilt der erste Betrag flir Mitglieder, der zweite fur
Nichtmitglieder.
Fir versaumte Kursstunden gibt es keine Erstattungen bzw. Nachlasse.
Die Abbuchung der Kursgebihr erfolgt zur Kursmitte.
Fiir Kurse mit weniger als 10 Teilnehmern miissen wir 1 Euro pro Kurstag mehr
berechnen.



http://www.kneippvereinaugsburg.de/

Wirbelsaulen-GymNastik ..............oovioeiiiiece e e e

WIRBELSAULEN - GYMNASTIK, Lechhausen

Kurstag: Montag

Uhrzeit: 16.45 und 18.00 Uhr,

Kursdauer: 22.09.-15.12.2025 - 12 x 60 Minuten

Ort: Gymnastikraum St. Elisabeth, Eingang Kolbergstr. 1
Kursgebiihr: 60,00 € / 90,00 €

Leitung: Peter Pisarew, Tel. 0173 88 01 033

Masseur und Bademeister, Kursleiter flir Wirbelsdulengymnastik,
Faszientraining und Mentale Entspannung

Wir trainieren den Korper ganzheitlich und sanft mit dem Ziel, unsere
Lebensqualitat, also auch unsere Selbststandigkeit, zu erhalten. Haltungsschwachen,
fehlender Gelenkigkeit, schwindender Muskelkraft kann vorgebeugt werden.
Lockerungs- und Dehnungsiibungen sowie Balance-Ubungen fiir das Gleichgewicht
schulen unsere Koordination und wirken praventiv gegen Stiirze. Die Wirbelsaule
wird mobilisiert, die Muskeln werden gekraftigt und gedehnt. Entspannung mit
Elementen wie z. B. Kbrperreisen, Phantasiereisen wirken sich positiv auf ein
relaxtes Wohlbefinden aus. Die Ubungen sind fiir alle Altersgruppen geeignet.

MIT GYMNASTIK FIT UND VITAL IN JEDEM ALTER, Goggingen

Kurstag: Dienstag

Uhrzeit: 09.00 Uhr und 10.15 Uhr

Kursdauer:  16.09.-09.12.2025 - 12 x 60 Minuten

Ort: Anton-Bezler-Halle Gymnastikraum, Anton-Bezler-Str. 2

Kursgebiihr: 60,00 € / 90,00 €
Sabine Fernau-Schofbeck, Tel. 45 34 23 08
Ubungsleiterin fiir Riickenschule und Orthopédie, BVS — Rehasport
Orthopddie, Gesundheitspéddagogin SKA

Wir trainieren den ganzen Korper unter dem Aspekt der Gesunderhaltung. Mit einer
ausgewogenen Mischung verschiedener funktioneller Dehn-, Mobilisierungs- und
Kraftigungsiibungen erhalten wir die Beweglichkeit und bauen Muskulatur auf. Wir
regen unser Kreislaufsystem an und verbessern somit seine Leistungsfahigkeit und
Vitalitat. Bei allem kommt aber die Entspannung nicht zu kurz. Die Kurse richten sich
auch an die Interessenten, denen eine RehabilitationsmaRkRnahme vom Arzt
verschrieben und von der Krankenkasse genehmigt worden ist. Da die Ubungen
auch praventive Teile enthalten, kann jeder teilnehmen, der Wirbelsaulen-
erkrankungen und Riickenschmerzen vorbeugen will. Die Ubungen sind fiir jedes
Alter geeignet.



GYMNASTIK FIT, FRISCH, FROHLICH, FREI IN JEDEM ALTER,
WIRBELSAULENGYMNASTIK, Lechhausen

Kurstag: Mittwoch

Uhrzeit: 18.00 — 19.00 Uhr,

Kursdauer: 17.09.-17.12.2025 - 13 x 60 Minuten
Ort: Luitpold-Schule, Brunnenstr. 8
Kursgebiihr: 65,00 € / 97,50 €

Leitung: Peter Pisarew, Tel. 0173 88 01 033

Masseur und Bademeister, Kursleiter fiir Wirbelsdulengymnastik,
Faszientraining und Mentale Entspannung

Wir trainieren den Korper ganzheitlich und sanft mit dem Ziel, unsere
Lebensqualitat, also auch unsere Selbststandigkeit, zu erhalten. Haltungsschwachen,
fehlender Gelenkigkeit, schwindender Muskelkraft kann vorgebeugt werden.
Lockerungs- und Dehnungsiibungen sowie Balance-Ubungen fiir das Gleichgewicht
schulen unsere Koordination und wirken praventiv gegen Stiirze. Die Wirbelsaule
wird mobilisiert, die Muskeln werden gekraftigt und gedehnt. Entspannung mit
Elementen wie z. B. K&rperreisen, Phantasiereisen wirken sich positiv auf ein
relaxtes Wohlbefinden aus. Die Ubungen sind fiir alle Altersgruppen geeignet.

BEWEGLICH IN JEDEM ALTER, FITTER RUCKEN, GESCHMEIDIGE FASZIEN
WIRBELSAULEN - GYMNASTIK, Pfersee

Kurstag: Donnerstag

Uhrzeit: 09.45 und 10.45 Uhr,

Kursdauer: 18.09. - 18.12.2025 - 13 x 60 Minuten

Ort: Blirgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,

Kursgebiihr: 65,00 € / 97,50 €

Leitung: Sandra Valenti-Friedl, Tel. 54 00 863, Mobil:17698112091

oder e-mail: sandra.valenti.friedl@googlemail.com
Ubungsleiterin DSB Breitensport — Gesundheitsgymnastik,
Schwerpunkt Wirbelsdulengymnastik, Wanderleiterin SKA,
DGPR-Rehasport - Schwerpunkt Innere Medizin,
Heilpraktikerin

Ubungen zur Lockerung der Gelenke, zur Kriftigung des Bewegungs- und
Haltungsapparates sowie zur Losung von Verspannungen, besonders im
Riickenbereich. Dehn-, Koordinations- und Gleichgewichtslibungen sowie gezielte
Atemtechniken und Wahrnehmungstibungen werden im Wechsel der einzelnen
Stunden integriert. Ein GroRteil der Ubungen findet mit Musik in verschiedenen
Ausgangsstellungen auf der Matte und im Stand statt.
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YOGA FUR SPATEINSTEIGER, Géggingen **Anderungen**
Kurstag: Montag

Uhrzeit: 09.30-11.00 Uhr,

Kursdauer:  22.09.-15.12.-2025 - 12 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle des Polizeisportvereins, Gogginger Str. 97
Kursgebiihr: 105,00 € / 144,00 € (incl. Mietzuschlag)

Leitung: Monika ReR, Tel. 08231 /85 450

Yoga Lehrerin nach YA, Musikpddagogin

Die positive Wirkung von Yogaiibungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters
oder welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es austiben. Die Bewegungen sind
ruhig und sanft und werden mit dem Gewicht des eigenen Korpers ausgefihrt.
Somit ist jeder (m/w) in der Lage, sich dieser Herausforderung individuell
anzupassen und daran zu wachsen. Gleichzeitig fordert Yoga die innere Harmonie
und Zufriedenheit durch die Kraft der Entspannung, die Atemtechnik und die
bereichernde Wirkung der Musik.

HATHA YOGA, Innenstadt

Kurstag: Dienstag

Uhrzeit: 14.30 und 15.45 Uhr,

Kursdauer: 23.09.-02.12.2025 10 x 60 Minuten

Ort: Pfarrzentrum St. Georg, Georgenstr. 14, Zugang Kegelbahn
Kursgebiihr: 50,00 €/ 75,00 €

Leitung: Eveline Wiedemann, Tel. 48 82 45

Yoga Lehrerin SKA und EYU, Qi Gong Lehrerin mit Weiterbildung
In Tai Ji Quan

Yoga steht fiir die Verbindung von Kérper, Geist und Seele. Durch das Uben von
Asanas, Atemibungen und Tiefenentspannung starken wir unseren Korper, finden
innere Ruhe und Gelassenheit und aktivieren unsere inneren Heilkrafte.

HATHA YOGA, Innenstadt

Kurstag: Mittwoch

Uhrzeit: 18.00 Uhr,

Kursdauer: 17.09-17.12.2025 - 12 x 90 Minuten

Ort: Pfarrzentrum St. Georg, Georgenstr. 14, Zugang Kegelbahn
Kursgebiihr: 81,00 € /120,00 €

Leitung: Nicole Schmidbauer, Tel. 0173 6951237

Yoga Lehrerin BYV



Die positive Wirkung von Yogatbungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters
oder welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es austiben. Die Bewegungen sind
ruhig und sanft und werden mit dem Gewicht des eigenen Korpers ausgefiihrt.
Somit ist jeder (m/w) in der Lage, sich dieser Herausforderung individuell
anzupassen und daran zu wachsen. Gleichzeitig fordert Yoga die innere Harmonie
und Zufriedenheit durch die Kraft der Entspannung, die Konzentration auf den Atem
und das achtsame Uben.

INTEGRAL YOGA, Stadtbergen

Kurstag:
Uhrzeit:
Kursdauer:

Kursgebiihr:

Kurstag:
Uhrzeit:
Kursdauer:

Kursgebiihr:

Kurstag:
Uhrzeit:
Kursdauer:

Kursgebiihr:

Ort:
Leitung:

Dienstag

18.00 Uhr,

ab 23.09.2025 - 10 x 90 Minuten
67,50 € / 100,00 €

Mittwoch

09.30 Uhr,

ab 24.09.2025- 10 x 90 Minuten
67,50 € /100,00 €

Donnerstag

09.30 Uhr,

ab 25.09.2025 - 10 x 90 Minuten
67,50 € / 100,00 €

Evangelische Friedenskirche Stadtbergen, Am Graben 21
Hildegard Wiinsch, Tel. 4369 21
Yoga Lehrerin SKA und EYU,

Integral Yoga ist ein Jahrtausende alter spiritueller Ubungsweg zur Gesundheit und
Selbsterkenntnis. Im klassischen Yoga gibt es verschiedene Richtungen, die alle das
Ziel haben, Korper, Geist und Seele in die Einheit zu flihren.

Integral Yoga kombiniert die verschiedenen Yoga-Zweige und fordert die
korperliche, emotionale und geistige Entwicklung. Es beinhaltet nicht nur Asanas
(Korperhaltungen), Pranayama (Atemibungen), Energielenkungen und
Tiefenentspannung, sondern auch Meditation und Philosophie. Diese Lehre ist
eingebettet in unser ganzheitliches Verstandnis Uiber Wege zu Gesundheit und
Stressreduzierung. Jede seelische Anspannung spiegelt sich in unserem Korper und
kann sich in verschiedenen Beschwerden manifestieren. Durch achtsames Uben mit
dem Korper und dem Atem kdnnen wir Heilungsprozesse unterstitzen.



YOGA FUR SPATEINSTEIGER, Géggingen ** Anderungen **

Kurstag: Donnerstag

Uhrzeit: 19.00 —20.30 Uhr,

Kursdauer:  25.09.-18.12.-2025 - 12 x 90 Minuten

Ort: Anton-Bezler-Halle Gymnastikraum, Anton-Bezler-Str. 2
Kursgebiihr: 81,00 € /120,00 €

Leitung: Monika ReR, Tel. 08231 /85 450

Yoga Lehrerin nach YA, Musikpddagogin

Die positive Wirkung von Yogatbungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters
oder welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es austiben. Die Bewegungen sind
ruhig und sanft und werden mit dem Gewicht des eigenen Korpers ausgefiihrt.
Somit ist jeder (m/w) in der Lage, sich dieser Herausforderung individuell
anzupassen und daran zu wachsen. Gleichzeitig fordert Yoga die innere Harmonie
und Zufriedenheit durch die Kraft der Entspannung, die Atemtechnik und die
bereichernde Wirkung der Musik.

Ql GONG, Firnhaberau

Kurstag: Dienstag

Uhrzeit: 14.30 - 15.30Uhr,

Kursdauer: 16.09. - 02.12.2025 - 10 x 60 Minuten
nicht am 04.11. und 11.11.2025

Ort: Gemeindesaal Pfarrei St. Lukas, St.-Lukas-Str. 46 1/3
Kursgebiihr: 50,00 € / 75,00 €
Leitung: Silvia Wildfeuer, Tel.74 3763

Qi Gong Lehrerin

Qi Gong stellt den aktiven Teil chinesischer Heilkunst dar. Qi kann mit Lebensenergie
ibersetzt werden. Gong bedeutet beharrliches Uben. Durch das harmonische
Zusammenspiel der langsamen Bewegungen, der Atmung und der nach innen
gerichteten Aufmerksamkeit wird der Kérper gekraftigt, die Atmung vertieft und der
Geist beruhigt. Die Ubungen sind leicht erlernbar und fiir Menschen jeden Alters
moglich.



Ql GONG fiir den Alltag, Pfersee

Kurstag:
Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Kursgebiihr:
Leitung:

Donnerstag

16.15-17.15 Uhr,

ab 18.09.2025 -9 x 60 Minuten

Blirgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,

45,00 € /67,50 €

Maria Prinzing, Tel. 08204-600 (ab 19 Uhr)

Qi Gong und Tai Ji Quan Lehrerin SKA, Gesundheitspédagogin SKA

Qi Gong dient der ganzheitlichen individuellen Gesundheitspflege. Das harmonische
Zusammenspiel von langsamen Bewegungen, Atmung und nach innen gerichteter
Aufmerksamkeit fiihrt zu Harmonie von Kérper und Geist. Die Ubungen sind leicht
erlernbar und fir Menschen jeden Alters moglich.

Ql GONG, Steppach

Kurstag:
Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Kursgebiihr
Leitung:

Donnerstag

08.45 Uhr,

ab 25.09.-04.12.2025

Haus St. Radegundis, Flurstr. 11 a

pro teilgenommene Stunde 6,50 € / 7,50 €

Eveline Wiedemann, Tel. 48 82 45

Yoga Lehrerin SKA und EYU, Qi Gong Lehrerin mit Weiterbildung
In Tai Ji Quan

Qi Gong ist fur jeden geeignet, der seinem Korper und Geist etwas Gutes tun will.
Langsam ausgefiihrte Bewegungen im Sitzen und Stehen wirken entspannend,
regulieren den Kreislauf und aktivieren so die kérpereigenen Heilkrafte. Qi Gong
fordert und erhalt Gesundheit und Wohlbefinden.



SONSEIZE KUISE........ooceeee e et e te e ee e et te e et e e e e seanaeeeeeannnannns

GESELLIGES TANZEN — INTERNATIONALE TANZE, Pfersee

(Fortgeschrittene)

Kurstag: Mittwoch,

Uhrzeit: 16.45 - 18.00 Uhr,

Kursdauer:  24.09.-10.12.2025 (nicht am 15.10.) — 10 x 75 Minuten
Ort: Blirgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,

Kursgebiihr: 64,00 € / 97,50 €

Leitung: Margarete Aulbach, Tel. 48 54 94

Tanzlehrerin fiir Tanzkultur (Bundesverband Tanz)
Dass Tanzen Spald macht, wissen viele — und dass es auch fit und beweglich halt, ist
ein willkommener positiver Nebeneffekt. Egal aus welchen Griinden die
Teilnehmer/innen dabei sind — es macht auf jeden Fall viel SpaR, Téanze aus
verschiedenen Landern und ihre manchmal auch ungewohnte Musik kennen zu
lernen. Gelegentlich ist es auch fordernd, aber immer in entspannter, lockerer
Atmosphare. Neue Teilnehmerinnen und Teilnehmer (!) sind willkommen, sollten
aber Vorkenntnisse und gutes Rhythmusgefiihl mitbringen. Bitte Riicksprache mit
der Kursleiterin.

Kneipp-Stammtisch  !!Anderung!!

Wir treffen uns am 1. Freitag im Monat ab 19.00 Uhr im Braustiberl zum Thorbrau,
Wertachbrucker-Tor-Str. 9, zu einem gemitlichen Stammtisch. Die Teilnehmer
werden immer nochmals per E-Mail oder WhatsApp/SMS erinnert. Interessenten
werden jederzeit gerne in den Verteiler aufgenommen. Hierflr nur eine Mail an den
Kneippverein oder einen Anruf im Bliro und die Kontaktdaten hinterlegen. Nutzen
Sie die Gelegenheit, um einen geselligen Abend in angenehmer Kneipp- Runde zu
verbringen.

WeiBwurstfriihstiick

Dienstag, 06.01.2026, um 11.00 Uhr Traditionelles WeiBwurstessen am
Dreikonigstag, im Gasthaus ,Unterm Bogen®“, Anmeldung erforderlich bei
Georg Schofbeck Tel. 45342308, Handy: 0151 20797445



Wanderungen

Wichtige Hinweise zu Wanderungen

Gemeinsames Wandern in der Gruppe erfordert neben gegenseitiger
Riicksichtnahme auch Eigenverantwortung und die Beachtung von Regeln. Sie
tragen damit zu einem reibungslosen Ablauf bei. Entfernen von der Gruppe
geschieht auf eigenes Risiko. Etwaige Unfélle sind dem Wandergruppenleiter/in
sofort zu melden.

Anmeldung

Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung beim jeweiligen Wanderleiter. Die
Anmeldung ist verbindlich. Sollten Sie aus irgendeinem Grund verhindert sein, bitte
spatestens einen Tag vorher beim Wanderleiter absagen.

Ausrlstung

Bitte achten Sie auf stabiles gutes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung (Regen-,
Sonnen- und Kalteschutz). Falls Wanderstdcke erforderlich sind, bitte immer 2 Stiick.
Verpflegung

Auch bei Wanderungen mit , Gaststatteneinkehr” bitte ausreichend Verpflegung und
Getréinke mitnehmen. Bei Wanderungen mit ,Selbstverpflegung” entsprechend
mehr mitnehmen.

Kosten

Mitglieder zahlen 5,00 €, Nichtmitglieder 11,00 €.

Evtl. Eintrittsgelder oder Flihrungskosten werden zusatzlich erhoben.

Da mittlerweile die meisten Teilnehmer das Deutschlandticket haben, werden
Fahrkosten bei Nutzung des Bayerntickets auf die Benutzer umgelegt.
Teilnehmerzahl

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres
Einganges berlcksichtigt. Mitglieder werden bei Platzvergabe bevorzugt.

Haftung

Die Teilnahme erfolgt auf Grundlagen der AGB, Vorschriften und Hinweisen des
Kneippvereins Augsburg

Anderungen

Organisatorisch bedingte Anderungen gegeniber der Ausschreibung sind dem
Wanderleiter vorbehalten

Bei extremen Witterungsbedingungen behidilt es sich der Wanderleiter vor die
Wanderung abzusagen.



September

$a.06.09. Oberbayerische Seen und ein Kloster

Treffpunkt: 07:50 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 17,6 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden

Riickkehr: 16.38 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259

(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 03.09.2025

Wir fahren mit Regional- und S-Bahn nach Steinebach an den
Woérthsee. Wir folgen den Wegen am Nordufer des Sees bis Bachern

u

nd gehen dann siidlich an Inning vorbei an den Ammersee. Uber

Stegen und Eching erreichen wir den urigen Gasthof Wangerbaur in

p
e

ainhofen, wo wir mittags einkehren. Danach gehen wir noch etwa
ineinhalb Stunden bis nach St. Ottilien, von wo aus uns der Zug

wieder zurlick nach Augsburg bringt.

$a.20.09. Runde um die Wiilzburg bei WeiRenburg

Treffpunkt: 07:10 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 15 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden
Riickkehr: ca. 17.00 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe ,,Wandern

Y

mit dem Kneippverein“ bis 18.09.2025

om WeiRenburger Bahnhof aus geht es durch die mittelalterliche

Stadt. Der Weg zur Wiilzburg fihrt vorbei am WeiRenburger

B

ismarckturm. Einkehr in der Wilzburg und Rickkehr zum Bahnhof

wieder durch Wald und mittelalterliches Ambiente.

Sa.18.10. Von der Goldschldgerstadt in ein Kloppelzentrum

Treffpunkt: 08.10 Uhr Hauptbahnhof Augsburg
Lange: 16 Kilometer, Wanderzeit ca. 4,5 Stunden

R

tickkehr 18 Uhr Hauptbahnhof
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Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de
Anmeldung:  beim Wanderleiter bis 15.10.2025

Mit dem Zug fahren wir nach Schwabach, das fiir seine Goldschlager
weltberiihmt ist. Nach einem Gang durch die Altstadt bewegen wir uns in
Richtung Siiden ins Landschaftsschutzgebiet um den Heidenberg mit
seinen Sendemasten. Dann gehen wir nach Mildach ins Gasthaus
Meermann (hausgemachte Bratwiirste sehr gut und glinstig!). Von dort
ist es nicht mehr weit nach Abenberg, das von seiner Burg tiberragt wird
und bekannt fiir seine Klopplerinnen ist. Von dort fahren wir dem Bus
nach Roth und weiter mit dem Zug zurtick nach Augsburg. Achtung: Eine
Plandnderung ist evtl. méglich. Rechtzeitige Infos auf der Webseite und in
der WhatsApp-Gruppe

$a.25.10. Wanderung von Schaftlach zum Kirchsee und Kloster Reutberg

Treffpunkt: 07:25 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 15 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden
Riickkehr: ca. 17.00 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe ,,Wandern
mit dem Kneippverein“ bis 23.10.2025

Wir fahren Gber Miinchen Hbf nach Schaftlach. Von dort wandern wir
etwa 2 Stunden auf leicht hiigeligen Wegen zum Kirchsee, wo wir die
Wassertemperatur bei einem Fullbad testen kdnnen. AnschlieRend
geht es zur Einkehr ins Klosterbraustiberl Reutberg und frisch gestarkt
machen wir uns auf den Riickweg nach Schaftlach.

NOVEMIDIET ... .ottt st e s tesae et e e s e saesae et ees e e saeareeesaennes

Sa.08.11. Uber eine Grenze im Leipheimer Moos

Treffpunkt: 08.10 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 16,9 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden
Riickkehr: 17:33 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259

(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 05.11.2025
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Mit dem Zug fahren wir Giber UIm nach Langenau (gegen kleinen
Aufpreis auch flr Bayernticket-Nutzer moglich). In dem
wirttembergischen Stadtchen beginnt unsere Tour zunachst durch das
flache Langenauer Ried, das dann auf bayerischer Seite zum unter
Naturschutz stehenden Leipheimer Moos wird. Ein standiger Begleiter
ist dabei das Flisschen Nau. In Leipheim starken wir uns in der ,,Post”
und kehren dann auf der anderen Donauseite an die Nau zuriick, bis
wir den Gulnzburger Bahnhof erreicht haben.

Sa.22.11. Wanderung von Weizern liber Schweinegg zur Schlossbergalm

Treffpunkt: 07.30 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Linge: 12 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden
Riickkehr: 18.00 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe Wandern
mit dem Kneippverein bis 20.11.2025

Mit dem Zug fahren wir bis Weizern-Hopferau. Von dort geht es dann
Uber Schwarzenbach und Schweinegg zum Schlossweiher. Weiter
geht’s zur Einkehr auf die Schlossbergalm und frisch gestarkt und
ausgeruht tUber Speiden nach Weizern zum Zug

Kurzwanderungen am 3. Mittwoch im Monat

Liebe Wanderfreunde, da nicht jeder 15 km und mehr wandern moéchte, wollen
wir in Anlehnung an ,, Augsburgs griine Seiten“ Wanderungen anbieten, die nicht
langer sind als 6 Kilometer. Wir werden uns der naheren Umgebung von
Augsburg widmen und zum Ende jeder Tour noch gemdiitlich einkehren.

Mi. 17.09. Vorbei am Bismarckturm nach Diedorf

Treffpunkt:  10.00 Uhr P+R Augsburg West Linie 2

Lange: 6,5 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden bis Deuringen

Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe Wandern
mit dem Kneippverein“ bis 15.09.2025
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Wir starten gemeinsam am P+R der Linie 2 und gehen zum
Bismarckturm. Dort genieRen wir den Blick auf Augsburg, bevor wir
uns auf den Weg durch die Deuringer Heide nach Diedorf machen.
Einkehr im Gasthaus ,Adler”. Heimfahrt ab Diedorf mit Bus oder Bahn.
Wer will, kann den Riickweg nach Stadtbergen auch zu Fuld machen.

Mi.15.10. Aufstieg auf den Miillberg

Treffpunkt: ca 14.00 Haltestelle Albrecht-Diirer-StralSe Linie 22

Lange: 5 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden
Riickkehr: Linie 23 Firnhaberau
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe Wandern
mit dem Kneippverein® bis 17.10.2025

Wir starten an der Haltestelle und gehen zum Lech. Am Fluss entlang
und durch die Lechauen erreichen wir den FuR des Miillbergs. Diesen
ersteigen wir dann, um hoffentlich bei gutem Wetter einen schonen
Blick auf die Augsburger Umgebung und in die Ferne zu haben. Zur
Belohnung fur unsere Mihen kehren wir im Hubertushof auf eine
Starkung ein.

Mi.19.11. Kleine Wanderung zum Paardurchbruch bei Ottmaring

Treffpunkt: ca 10.00 Hauptbahnhof

Lange: 5 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden
Riickkehr: 15.00 Uhr
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck, Tel. 45 34 23 08

Anmeldung: beim Wanderleiter oder WhatsApp-Gruppe Wandern
mit dem Kneippverein“ bis 17.11.2025

Die Paar entspringt nérdlich des Ammersees und erreicht bei Mering das
Lechfeld. Sie mindet aber nicht in den Lech, sondern verldsst bei
Friedberg/Ottmaring das Lechtal in Richtung Nordosten und miindet bei
Vohburg in die Donau. Der Paardurchbruch ist durch eine
rickschreitende Erosion entstanden. Wir fahren mit Bahn und Bus nach
Ottmaring, von wo aus wir unsere Kurzwanderung durch das Paartal mit
dem Paardurchbruch machen. In Friedberg kénnen wir uns noch vor der
Heimfahrt starken.
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Kneipp-Gesundheitsvisite

Gesund in den September

Uber ganzheitliche Gesundheitsvorsorge, sanfte Hausmittel und einen aktiven
Start in den Herbst. Die Aufgeschlossenheit fur sanfte, natirliche Methoden zur
Erhaltung der Gesundheit bzw. deren Herstellung nimmt in Deutschland weiter
zu. Was zu fritheren Zeiten selbstverstandlich war, namlich das Wissen ber
Hausmittel von Generation zu Generation weiterzugeben und somit wertvolles
Wissen zu bewahren, ist unserer Gesellschaft in den letzten Dekaden leider mehr
und mehr verloren gegangen. Was friher Teil des kulturellen Gedachtnisses war,
wird heute zumeist Gber digitale Kommunikationswege abgespeichert und
abgerufen. Was sich nicht geandert hat, sind die positiven Erfahrungswerte, die
mit sanften Hausmitteln verbunden sind und natdrlich auch nicht deren
Anwendung.

Der Sommer neigt sich dem Ende zu, die Tagen werden kiirzer und auch kiihler.
Warum eignen sich die Kneippschen Naturheil verfahren, damit
Erkdltungskrankheiten moglichst gar nicht erst entstehen?

Die Gesundheitslehre nach Sebastian Kneipp ist im Kontext naturheilkundlicher
Verfahren ein ganz besonderes Erfolgsmodell. Sie vereint flinf verschiedene
Naturheilverfahren, die sich optimal erganzen. Zusammen mit Gleichgesinnten
wird Gesundheitsférderung und Pravention zu einem nachhaltigen und
ausdauernden Erlebnis — die Lebensqualitat erhoht sich deutlich. Sebastian
Kneipp hatte bereits vor langer Zeit erkannt, wie wichtig es ist, die Menschen zur
Ubernahme von Eigenverantwortung fiir ihre Gesundheit zu animieren. Die
Kneippschen Naturheilverfahren bieten vielfaltige Moglichkeiten, den Kérper
gesund zu halten und auch gegeniiber Erkaltungskrankheiten abzuharten. Hier
sind vor allem die Kneippschen Kaltwasseranwendungen zu nennen, wie
Wassertreten oder die Kneippschen Gisse.

Welche Bedeutung hat dabei das Schlafen?

Es ist wichtig das Immunsystem so zu starken, dass sich der Kérper selbst
erfolgreich vor kursierenden Krankheiten schiitzen kann. Nur durch gentigend
Schlaf findet der Koérper die notige Auszeit, um leistungsstarke Abwehrkrafte zu
generieren. Deshalb schitzt friihes Zu bettgehen vor Effektanfalligkeit. Wer die
Zeit dafir findet, kann sich auch mittags ein kurzes Schlafchen génnen. Der
Mittagsschlaf kann namlich neue Energie liefern, besonders dann, wenn man

nachts nicht zur Ruhe gefunden hat. Durch ausreichend Schlaf kann das In fekt-
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Risiko auch bei kiihleren Temperaturen deutlich gemindert werden. Ubrigens
sollte auch in kalten Nachten im Schlafzimmer ganzlich auf das Heizen verzichtet
werden, fiir einen gesunden Schlaf empfiehlt Sebastian Kneipp ausdriicklich
kiihle Temperaturen. Zu Kneipps Lebzeiten musste man auch spat nachts, um
seine Notdurft zu verrichten, durch Wind und Wetter zum abseitsgelegenen
Toilettenhauschen eilen — eine Vorstellung, die uns zwar zunachst erschauern
lasst, zur Starkung des Immunsystems aber durchaus zu empfehlen ist. Denn der
Wechsel von Warm und Kalt starkt die Abwehrkrafte nachhaltig.

Wie kann man einen solchen Warm-Kalt-Wechsel trainieren?

Den deutlichsten Warm-Kalt-Wechsel erzielt man durch immunstarkende
Saunagange. Spatestens jetzt sollte man die Abwehrkrafte durch regelmaRige
Saunabesuche auf die bevorstehende Kraftprobe fiir die Gesundheit aktiv
vorbereiten. Durch wochentliche Saunagange und zusatzliche Kneippsche
Kaltwasseranwendungen sollte man flr die Wintermonate gut gewappnet sein.
Der durch den Saunabesuch gewiinschte Abhartungseffekt wird tatsachlich nicht
durch die Hitze, sondern durch die folgende Abkihlung erzielt. Nach Verlassen
der Sauna kann man sich entweder im Tauchbecken oder durch den Kneippschen
Vollguss abkiihlen. Die Abkiihlung nach dem Saunagang sorgt fir die
Stabilisierung des Blutdrucks und des Herz-Kreislauf-Systems.

Und wenn doch einmal eine Erkdltung auftritt?

Bei leichten Verlaufsformen sind naturheilkundliche Behandlungen mit
Heilkrautern, Wickeln und Dampfinhalationen teilweise wirksamer und auf jeden
Fall sicherer als die viel beworbenen chemischen Arzneimittel. Freilich
unterscheidet sich die optimale Behandlung je nach Phase der Erkdltung und den
vorherrschenden Beschwerden — es gibt nicht das Mittel fur alle Falle.

Konnen Sie Beispiele nennen? Was kann ich zuhause tun?

Generell sollte man vor Kneipp-Anwendungen immer zuerst mit dem Arzt des
Vertrauens sprechen, insbesondere bei langanhaltenden oder grélReren
Beschwerden. In der Frihphase einer Erkaltung/Unterkihlung kann ein warm-
heiBes Bad mit durchblutungsférdernden dtherischen Olen manchmal das
Wunder bewirken und die Erkaltung ist ,weggebadet”. Bei verstopfter Nase und
Nebenhdhlenstauung ist das Einatmen von Minzél sehr hilfreich (Vorsicht bei
Kleinkindern). Bei gereiztem Rachen mit Heiserkeit und trockenem Reizhusten
hilft der Schutzfilm aus Schleimstoffen, die in Tees, Lutschbonbons und Saften
aus z.B. Eibisch, Spitzwegerich und Islandisch Moos enthalten sind. Hausmittel
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wie heilde Milch mit Honig, heille Krautertees mit bekannten Krautern wie
Fenchel, Anis, Pfefferminze etc. helfen bei Husten und Bronchitis, desgleichen
aber auch Brust- und Halswickel. Zur Fiebersenkung gibt es die bewdhrten warm-
feuchten Wadenwickel oder das Trinken von schweilStreibenden Tees mit
Lindenbliten oder Holunderbliten. Selbstverstandlich gibt es noch eine ganze
Reihe anderer, erprobter Hausmittel. Egal ob Dampfbader mit Kamille,
Hihnersuppe bei Erkaltungen, Heublumensacke, Zwiebelwickel bei
Ohrenschmerzen oder Kohlwickel bei schmerzenden Gelenken — die Bandbreite
natlrlicher Heilverfahren ist tiberaus gro und vielfaltig. Erwahnt werden muss
in diesem Zusammenhang, dass mit diesen Hausmitteln kein Hersteller richtige
Geschafte machen kann; daher fehlen dann Auftraggeber und Geld fur die
klinische Bestatigung durch geeignete Studien an Menschen. Ohne Studien aber
kann die moderne Medizin die alten Hausmittel nicht richtig in der Praxis
berlcksichtigen.

Hinweise

Der Kneipp-Verein Augsburg e.V. ist fiir alle Menschen offen, die aktiv etwas fur ihre
Gesundheit tun wollen. Wir haben Angebote sowohl fir diejenigen, die sich einfach
fit halten mochten, als auch fir solche Interessenten, die bereits vorhandene
Gesundheitsprobleme durch spezielle Ubungen lindern wollen. Bei Yoga und Qj
Gong konnen Sie auBerdem lernen, lhre Gesundheit durch Entspannung zu férdern.
Unsere Angebote konnen alle Frauen und Manner nutzen. Mitglieder erhalten eine
ErmaRigung auf alle Veranstaltungen sowie das Kneipp-Journal, die Zeitschrift fir
Pravention und Gesundheitsforderung. Unser Mitgliedsbeitrag betragt pro Jahr
48,00 € fur Einzelpersonen bzw. 66,00 € fiir Eheleute/Paare (inkl. Kneipp-Journal).

Wir danken allen, bei denen wir unser Programmbheft auslegen diirfen.
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