Liebe Interessenten*innen

Alle Jahre wieder lduten wir mit unserem Programm schon vor dem
Jahreswechsel das 1.Halbjahr 2026 ein und freuen uns Uber lhr Interesse am
Kneippverein Augsburg und seinen Angeboten.

Sie finden in unserem Programm wie immer eine 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. Sollten Sie Interesse an der Gesundheitslehre von Pfarrer
Sebastian Kneipp haben, melden Sie sich bei der Geschaftsstelle. Wir schicken
Ihnen dann gerne Informationen und, wenn gewiinscht, auch einen
Aufnahmeantrag.

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

Der Kneippverein ist zudem stindig auf der Suche nach Ubungs-
leiter*Innen, sei es flir Gymnastik, Yoga oder Qi Gong. Wenn Sie Lust haben,
melden Sie sich gerne in der Geschéftsstelle (Tel. 0821 995478).

JLernt das Wasser richtig kennen, und es wird ench stets

ein verldgsslicher Freund sein.”
Sebastian Kneipp


http://www.kneippvereinaugsburg.de/

Kursangebote

Wichtiges zu allen Kursen:

e Die Anmeldung erfolgt bei dem/der Kursleiter/in, falls nicht anders angegeben.

e Unterschriften auf Wiederanmeldelisten sind verbindlich

e Die Kursgebiihren werden abgebucht — bitte flllen Sie, falls noch nicht geschehen,
eine SEPA-Einzugsermachtigung aus, die Sie bei dem/der Kursleiter/in erhalten.

e Beiden Preisangaben gilt der erste Betrag flir Mitglieder, der zweite fiir
Nichtmitglieder.

e Fir versdumte Kursstunden gibt es keine Erstattungen bzw. Nachlasse.

e Die Abbuchung der Kursgebuhr erfolgt zur Kursmitte.

e Fir Kurse mit weniger als 10 Teilnehmern miissen wir 1 Euro pro Kurstag mehr
berechnen.

Wirbelsaulen-Gymnastik

WIRBELSAULEN - GYMNASTIK, Lechhausen

Kurstag: Montag

Uhrzeit: 16.45 und 18.00 Uhr,

Kursdauer: 12.01. - 27.07.2026 - 25 x 60 Minuten

Ort: Gymnastikraum St. Elisabeth, Eingang Kolbergstr. 1
Kursgebiihr: 125,00 € / 187,50 €

Leitung: Peter Pisarew, Tel. 0173 88 01 033

Masseur und Bademeister, Kursleiter fiir Wirbelséulengymnastik,
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.
Korperreisen, 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: 13.01. -21.07.2026 — 20 x 60 Minuten
nicht am 28.04. und 05.05.2026
Ort: Anton-Bezler-Halle, Gymnastikraum, Anton-Bezler-Str. 2

Kursgebiihr: 100,00 € / 150,00 €
REHA-Schein moglich

Leitung: Sabine Fernau-Schéfbeck, Tel. 45 34 23 08
Ubungsleiterin fiir Riickenschule und Orthopédie, BVS — Rehasport
Orthopddie, Gesundheitspédagogin 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 RehabilitationsmaRnahme vom Arzt ver-
schrieben und von der Krankenkasse genehmigt worden ist. Da die Ubungen auch
praventive Teile enthalten, kann jeder teilnehmen, der Wirbelsdaulenerkrankungen
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: 07.01. - 29.07.2026 — 25 x 60 Minuten
Ort: Luitpold-Schule, Brunnenstr. 8
Kursgebiihr: 125,00 € / 187,50 €

Leitung: Peter Pisarew, Tel. 0173 88 01 033

Masseur und Bademeister, Kursleiter fiir Wirbelséulengymnastik,
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.
Korperreisen, 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 11.00 Uhr,

Kursdauer: 08.01. — 23.07.2026—- 23 x 60 Minuten
Ort: Blrgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,
Kursgebiihr: 115,00 € / 172,50 €

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

Ubungsleiterin DSB Breitensport — Gesundheitsgymnastik,
Schwerpunkt Wirbelséulengymnastik, DGPR-Rehasport-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 Gleichgewichtsiibungen, sowie gezielte
Atemtechniken und Wahrnehmungsiibungen werden im Wechsel der einzelnen
Stunden integriert. Ein GroRteil der Ubungen findet mit Musik in verschiedenen
Ausgangsstellungen auf der Matte und im Stand statt.

YOGA FUR SPATEINSTEIGER, Géggingen

Kurstag: Montag

Uhrzeit: 09.30-11.00 Uhr,

Kursdauer: 12.01. - 27.07.2026 — 24 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle des Polizeisportvereins, Gégginger Str. 97
Kursgebiihr: 210,00 € / 288,00 € (incl. Mietzuschlag)

Leitung: Monika ReR, Tel. 08231 / 85 450

Yoga Lehrerin nach YA, Musikpédagogin

Die positive Wirkung von Yogalibungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters
oder welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es ausiiben. 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.



INTEGRAL YOGA, Stadtbergen

Kurstag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 Uhr,
Kursdauer: 13.01. - 07.07.2026 - 21 x 90 Minuten

Kursgebiihr: 141,75 € / 210,00 €

Kurstag: Mittwoch
Uhrzeit: 09.30 Uhr,
Kursdauer: 14.01. - 08.07.2026 - 21 x 90 Minuten

Kursgebiihr: 141,75 €/ 210,00 €

Kurstag: Donnerstag
Uhrzeit: 09.45 Uhr,
Kursdauer: 15.01. - 09.07.2026 - 20 x 90 Minuten

Kursgebiihr: 135,00 € / 200,00 €

Ort: Evangelische Friedenskirche Stadtbergen, Am Graben 21
Leitung: 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, Kérper, Geist und Seele in die Einheit zu fihren.
Integral Yoga kombiniert die verschiedenen Yoga-Zweige und fordert die korperliche,
emotionale und geistige Entwicklung. Es beinhaltet nicht nur Asanas
(Korperhaltungen), Pranayama (Atemiibungen), Energielenkungen und
Tiefenentspannung, sondern auch Meditation und Philosophie. Diese Lehre ist
eingebettet in unser ganzheitliches Verstandnis Giber 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 kénnen wir Heilungsprozesse unterstiitzen.

HATHA YOGA, Innenstadt

Kurstag: Dienstag

Uhrzeit: 14.30 und 16.45 Uhr,

Kursdauer: 13.01. - 30.06.2026 — 20 x 60 Minuten

Ort: Pfarrzentrum St. Georg, Georgenstr. 14, Zugang Kegelbahn
Kursgebiihr: 100,00 € / 150,00 €

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
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Asanas, Atemibungen und Tiefenentspannung starken wir unseren Korper, finden
innere Ruhe und Gelassenheit und aktivieren unsere inneren Heilkrafte.

MIT YOGA IN DEN FEIERABEND, Innenstadt

Kurstag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 Uhr,
Kursdauer: 07.01. — 29.07.2026 23 x 90 Minuten
nicht am 25.02. und 20.05.2026
Ort: Pfarrzentrum St. Georg, Georgenstr. 14, Zugang Kegelbahn
Kursgebiihr: 155,25 € / 230,00 €
Leitung: Nicole Schmidbauer, Tel. 0173 6951237

Yoga Lehrerin BYV

Die positive Wirkung von Yogalibungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters oder
welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es ausiiben. 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.

YOGA FUR SPATEINSTEIGER, Goggingen

Kurstag: Donnerstag

Uhrzeit: 19.00 -20.30 Uhr,

Kursdauer: 08.01. —30.07.2026 — 24 x 90 Minuten

Ort: Anton-Bezler-Halle Gymnastikraum, Anton-Bezler-Str. 2
Kursgebiihr: 162,00 € / 240,00 €

Leitung: Monika ReB, Tel. 08231/ 85 450

Yoga Lehrerin nach YA, Musikpddagogin

Die positive Wirkung von Yogalibungen ist vielfaltig. Jeder kann, egal welchen Alters
oder welcher Lebenslage, mit Yoga beginnen und es ausiiben. 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: 13.01. - 24.03.2026 - 10 x 60 Minuten
nicht am 04.03.2025
Ort: Gemeindesaal Pfarrei St. Lukas, St.-Lukas-Str. 46 1/3
Kursgebiihr: 50,00 € / 75,00 €
Leitung: Silvia Wildfeuer, Tel. 7437 63

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 Korper 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: Donnerstag

Uhrzeit: 16.15-17.15 Uhr,

Kursdauer: 29.01.2026 — 15 x 60 Minuten

Ort: Blirgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,
Kursgebiihr: 75,00 € /112,50 €

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

Qi Gong und Tai Ji Quan Lehrerin SKA, Gesundheitspéddagogin SKA

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



Ql GONG, Steppach

Kurstag: Donnerstag

Uhrzeit: 08.45 Uhr,

Kursdauer: ab 15.01. -02.07.2026

Ort: Haus Radegundis, Flurstr. 11 a,
Kursgebiihr pro teilgenommene Stunde 6,50 € / 7,50 €
Leitung: Eveline Wiedemann, Tel. 48 82 45

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

Qi Gong ist fiir 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 kdrpereigenen Heilkrafte. Qi Gong
fordert und erhédlt Gesundheit und Wohlbefinden.

Sonstige Kurse
GESELLIGES TANZEN — INTERNATIONALE TANZE, Pfersee
(Fortgeschrittene)

Kurstag: Mittwoch,

Uhrzeit: 16.45 —18.00 Uhr,

Kursdauer: 11.03. - 17.06.2026 — 10 x 75 Minuten
Ort: Blrgerhaus Pfersee, Stadtbergerstr. 17,
Kursgebiihr: 64,00 € /97,50 €

Leitung: Margarete Aulbach, Tel. 48 54 94

Tanzlehrerin fiir Tanzkultur (Bundesverband Tanz)

Dass Tanzen Spall macht, wissen viele — und dass es auch fit und beweglich hilt, ist ein
willkommener positiver Nebeneffekt. Egal aus welchen Griinden die Teilnehmer/innen
dabei sind — es macht auf jeden Fall viel SpaR, Tanze aus verschiedenen Landern und ihre
manchmal auch ungewohnte Musik kennen zu lernen, ist gelegentlich 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

Wir treffen uns am 1. Freitag im Monat ab 19.00 Uhr zu einem gemiitlichen
Stammtisch im Thorbrdu Braustiiberl, im Sommer im dazugehdrigen Biergarten ,,Zur
Freibank”

Bei Interesse teilen Sie uns bitte ihre E-mail -Adresse oder Handynummer (WhatsApp)
mit, dann erinnern wir Sie nochmals an den Stammtisch. Oder kommen Sie einfach
unverbindlich vorbei.

WeilRwurstfriihstiick

Montag, 06.01.2026, um 11.00 Uhr Traditionelles WeiRwurstessen am Dreikonigstag
im Gasthaus ,,Unterm Bogen“. Anmeldung erforderlich beim Vorstand Georg
Schofbeck Tel 0821 45 34 23 08

Kurzwanderungen am 3. Mittwoch im Monat

Liebe Wanderfreunde, da nicht jeder in der Lage ist, 15 km und mehr zu
wandern wollen wir in Anlehnung an die ,, Augsburgs griine Seiten”
Wanderungen anbieten die moglichst nicht Ianger als 6 Kilometer sind. Wir
werden uns der ndheren Umgebung von Augsburg widmen und zum Ende
jeder Tour wenn moglich noch gemiitlich einkehren.

Mittwochswanderungen
Mi. 21.01. Rundweg um das Eisental in Aystetten

Treffpunkt: 09.15 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 5,6 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden
Riickkehr:  ca.13.50 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /

0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 18.01.2026

In Aystetten beginnen wir unsere Wanderung und gehen rasch vom Ort in die
Westlichen Walder, wo wir auf einem leichten Rundweg die Schonheit des
Waldes genieBen bevor wir wieder an unserem Ausgangspunkt ankommen.
Dort kdnnen wir in der Backerei einkehren und uns starken, bevor es mit dem
Bus wieder zuriick nach Augsburg geht.
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Mi. 18.02. Von DieBBen zur Schatzbergalm

Treffpunkt: 09.00 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 8,9 Kilometer, Wanderzeit ca. 3,5 Stunden
Riickkehr:  ¢a.16.00 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /

0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 15.02.2026

Wir fahren mit der Bahn bis DielRen, wo wir durch den Ort vorbei an Maria
Himmelfahrt gehen, weiter geht es durch lichte Waldungen {iber den
Schatzberg zur Schatzbergalm, wo wir einkehren und uns starken fir den
Rickweg, der nun bergab nach DieRen fiihrt. Von ‘'wo wir mit dem Zug wieder
zuriick nach Augsburg fahren.

Mi. 18.03. Rundweg durchs Rote Moos bei Haspelmoor

Treffpunkt: 09.55 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Linge: 6,5 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden
Riickkehr:  ca.13.50 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /

0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 15.03.2026

Flr unsere kurze Tour durchs Moor fahren wir mit der Bahn nach Haspelmoor,
von wo aus wir durch das friihlingshaft sprieRende Moor auf beiden Seiten

der Bahnstrecke wandern. Nach unserer Tour geht es mangels Moglichkeiten
ohne Einkehr zurtick nach Augsburg.

Mi.15.04. Wanderung im Lohwald

Treffpunkt: 09.00 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 7 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden
Riickkehr:  ca.13.50 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /

0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 13.04.2026

Wir fahren gemeinsam zum Bahnhof in Westheim und wandern von dort aus durch
das Schmuttertal bei Ottmarshausen und Hainhofen zurlick zum Ausgangspunkt.
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Mi.20.05. Vorbei am Bismarckturm nach Diedorf

Treffpunkt: 10.00 Uhr P+R Augsburg West Linie 2

Linge: 6,5 Kilometer, Wanderzeit ca. 2 Stunden bis Deuringen
Riickkehr:  ca.13.50 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /

0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 18.05.2026

Wir starten gemeinsam am P+R der Linie 2 und gehen zum Bismarckturm.
Dort genieBen 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 Full machen.

Wanderungen

Wichtige Hinweise zu Wanderungen

Gemeinsames Wandern in der Gruppe erfordert neben gegenseitiger
Ricksichtnahme auch Eigenverantwortung und die Beachtung von Regeln. Sie
tragen damit zu einem reibungslosen Ablauf bei. Entfernen von der Gruppe
geschieht auf eigenes Risiko. Etwaige Unfalle 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.

Ausriistung

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

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

Kosten

Der Beitrag fir die Teilnahme fiir Mitglieder 5,00 € /Nichtmitglieder 11,00 €.
Evtl. Eintrittsgelder oder Fiihrungskosten werden zusatzlich erhoben. Da
mittlerweile die meisten Teilnehmer das Deutschlandticket haben, werden
Fahrkosten bei Nutzung des Bayern-Tickets auf die Benutzer umgelegt.

Teilnehmerzahl

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

Haftung

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

Anderungen

Organisatorisch bedingte Anderungen gegeniiber der Ausschreibung sind
dem WL vorbehalten

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

Sa. 21.02. Aufgalopp im Wittelsbacher Land

Treffpunkt: 09.30 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 13,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 3,5 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 18.02.2026
12
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Wir fahren mit dem Zug nach Aichach. Der Weg fihrt uns zunachst Gber
Algertshausen bis kurz vor Unterschneitbach. Dort tiberqueren wir die Bahn
und die Paar. Wir streifen Ecknach und gehen tber den Plattenberg nach
Blumenthal, wo wir im Bio-Gasthaus zu Mittag essen. Der Weg zuriick zum
Zug in Obergriesbach fuhrt weitgehend durch den Wald.

Sa.28.03. Durchs Wiirmtal in den Friihling

Treffpunkt: 07.05 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 12,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 3,5 Stunden

Riickkehr: ca.17:00 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Georg Schéfbeck 0821 45 34 23 08/
0151 20797445 (auch WhatsApp)

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 25.03.2026

Wir fahren mit dem Zug nach Starnberg und starten dort an der
Seepromenade unsere Wanderung.

Hinter Heimatshausen tauchen wir ein in die wundervolle Natur des
Wiirmtals mit seinen Feuchtwiesen. Uber Wiesen und Walder geht’s nach
einem Abstecher zur Villa Rustica nach Leutstetten zur Mittagseinkehr in der
Schlossgaststatte. Frisch gestarkt geht es weiter entlang der Wiirm nach
Gauting wo schon unser Zug nach Augsburg wartet.

Sa.11.04. Schiffe schauen am Kanal

Treffpunkt: 07.15 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 17,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden

Riickkehr: 17:28 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 08.04.2026
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Unser Ausgangspunkt ist der Bahnhof in Roth. Wir gehen durch die Stadt in
Richtung Rhein-Main-Donau-Kanal und dann an dessen Westufer bis nach
Schaftnach bei Schwabach, wo im ,,Gasthaus Dollinger” fiir uns reserviert ist.
Vielleicht begegnet uns das eine oder andere Fracht- oder Kreuzfahrtschiff.
Dann gehen wir hinter in das Rednitz-Tal und auf schénen Wegen nach
Limbach, wo wir den Zug besteigen.

Sa.18.04. Runde um die Wiilzburg bei WeiBenburg

Treffpunkt: 07.10 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Linge: 15 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden

Riickkehr: ca. 17.00 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Georg Schéfbeck 0821 45 34 23 08/
0151 20797445 (auch WhatsApp)

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 16.04.2026

Der dritte Versuch. Vom WeilRenburger Bahnhof aus geht es durch die
mittelalterliche Stadt. Der Weg fihrt vorbei am WeilRenburger Bismarckturm
hoch zur Wiilzburg. Dort kehren wir ein und geniefen das Ambiente bevor
wir unseren Rundweg wieder durch Wald und mittelalterliches Ambiente zum
Bahnhof fortsetzen.

Sa. 09.05. Berithmtes Kloster und Moorlandschaft
Treffpunkt: 07.55 Uhr Hauptbahnhof Augsburg
Lange: 15,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 4,5 Stunden
Riickkehr: 17:44 Uhr Hauptbahnhof
Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail joomhard@t-online.de
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 06.05.2026

Wir gehen vom Bahnhof Benediktbeuern zunachst in Richtung der Loisach
und durchqueren dabei auch eine spannende Moorlandschaft mit einer
handbetriebenen Personenfihre. Dann folgen wir gut drei Kilometer dem
Fluss in Richtung Stiden, um danach sidlich an Benediktbeuern vorbei zur
Ostlich der Gemeinde liegenden , Waldgaststatte Schreiner” mit einem
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kuscheligen Biergarten zu gelangen. Auf dem Riickweg zum Bahnhof kénnen
wir noch am beriihmten Kloster Benediktbeuern Halt machen.

Sa. 23.05. Von den Monchen zu den Ritterspielen und zuriick

Treffpunkt: 07.05 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Linge: 17 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden

Riickkehr: ca. 17.00 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /
0151 20797445 (auch WhatsApp)

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 21.05.2026

Wir beginnen unsere Tour am Bahnhof in St. Ottilien und wandern auf den
sanften Moranenhigeln durch lichte Walder nach Kaltenberg, wo wir nicht
die Kerker aber die Biergarten besuchen, um uns von unserer Tour zu
erholen. Nach einer ausgiebigen Pause geht es dann weiter Richtung
Geltendorf zu unserem Ausgangspunkt in St.Ottilien.

Sa. 13.06. Auf und ab von Oy nach Seeg

Treffpunkt: 07.55 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 17,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 4,5 Stunden

Riickkehr: 18.09 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail jbomhard@t-online.de

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 10.06.2026

Wir fahren mit dem Zug tiber Kempten nach Oy-Mittelberg und gehen von
dort aus in ostlicher Richtung, zeitweilig auch an der Autobahn entlang. Bei
Maria Rain Gberqueren wir die Wertach. Nach 13 Kilometern durch hiigelige
Wiesenlandschaft kommen wir zum Schwaltenweiher, wo wir einkehren.
Uber die Ferdinandshéhe gehen wir dann noch gut eine Stunde bis zum
Bahnhof Seeg.
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Sa. 20.06. Wanderung von Schaftlach zum Kirchsee und Kloster Reutberg

Treffpunkt: 07.25 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 15 Kilometer, Wanderzeit ca. 5 Stunden

Riickkehr: ca. 17 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08/
0151 20797445 (auch WhatsApp)

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 18.06.2026

Wir fahren iber 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 kénnen. AnschlieRend

geht es zur Einkehr ins Klosterbraustiber| Reutberg und frisch gestarkt
machen wir uns auf den Riickweg nach Schaftlach.

Sa. 11.07. Neuschwanstein im Blick

Treffpunkt: 07.30 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 17,0 Kilometer, Wanderzeit ca. 4,5 Stunden

Riickkehr: 18:09 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 08.07.2026

Noch einmal fahren wir ins Allgdu. Vom Fiissener Bahnhof gehen wir hinunter
zum Lech-Wasserfall und machen uns dann auf den Weg liber den Berg
zunachst zum Schwansee und weiter nach Hohenschwangau. Dann gehen wir
entlang der Pollath mit immer wieder schonen Ausblicken auf Schloss
Neuschwanstein bis zum Forggensee. In Waltenhofen ist im Landhaus ,,Beim
Ziller” fuir uns reserviert. Nach dem Essen wandern wir am Forggensee
entlang zuriick nach Fissen.

Sa. 18.07. Von Seeshaupt nach Hohenkasten

Treffpunkt: 07.05 Uhr Hauptbahnhof Augsburg
Lange: 14,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 3,5 Stunden
Riickkehr: ca.17:00 Uhr Hauptbahnhof
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Leitung: Wanderleiter Georg Schofbeck 0821 45 34 23 08 /
0151 20797445 (auch WhatsApp)
Anmeldung: beim Wanderleiter bis 16.07.2026

Noch einmal sind wir am Starnberger See als Ausgangs- und Endpunkt. Wir
fahren nach Seeshaupt und erkunden das Hinterland mit seinen Moorflachen.
Es geht vorbei an zahlreichen Seen und Wiesen zum Wirtshaus Hohenkasten,
das uns zur Einkehr einladt. Nach der Mittagspause geht es Giber Hohenberg
zuriick nach Ellmann, wo wir wieder auf unseren Hinweg treffen, dem wir
nach Seeshaupt folgen.

Sa. 01.08. Schone Aussicht auf Garmisch

Treffpunkt: 07.20 Uhr Hauptbahnhof Augsburg

Lange: 13,1 Kilometer, Wanderzeit ca. 4 Stunden

Riickkehr: 18:19 Uhr Hauptbahnhof

Leitung: Wanderleiter Joachim Bomhard, Tel. 0176 45547259
(auch WhatsApp) oder E-Mail jpomhard@t-online.de

Anmeldung: beim Wanderleiter bis 29.07.2026

Ein Ausflug in die Berge mit dem steilsten Anstieg gleich zu Beginn. Wir gehen
vom Bahnhof Untergrainau aus gemachlich hinauf zum Pflegersee, wo wir im
,Berggasthof” zu Mittag essen. Der Hohenunterschied bis dahin betragt etwa
230 Meter. Danach wandern wir mit einem kleinen Abstecher zur Burgruine
Werdenfels wieder hinunter ins Tal, um in Garmisch den Zug zurlick Gber
Pasing nach Augsburg zu besteigen

Kneippen hilft bei... Mentaler Gesundheit

Wenn die Tage kirzer werden, die Sonne sich nur noch selten zeigt und das

Jahr langsam zu Ende geht, spiiren viele Menschen: Jetzt verdndert sich auch

die Stimmung. Die Energie des Sommers weicht einer gewissen Midigkeit,

manchmal auch Nachdenklichkeit. Fiir manche wird diese Zeit zu einer

seelischen Herausforderung — Stress, Erschopfung und Antriebslosigkeit

nehmen zu, die Gedanken kreisen. Gerade dann lohnt sich ein Blick auf das,
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was Sebastian Kneipp uns mitgegeben hat: ein einfaches, natiirliches und
ganzheitliches Gesundheitskonzept, das Kérper und Seele gleichermalien
starkt. Die fiinf Kneippschen Elemente helfen uns, in der dunklen Jahreszeit
Ruhe zu finden, Widerstandskraft zu entwickeln und unser inneres
Gleichgewicht zu bewahren.

Wasser — innere Widerstandskraft durch duBere Reize Kneipp sah im Wasser
,das beste Arzneimittel des Menschen” — und besonders in den
Wintermonaten entfalten seine Anwendungen eine wohltuende Wirkung auf
Korper und Geist. Wer morgens etwas Aktivierung braucht, kann mit einem
kalten Arm- oder Gesichtsguss den Kreislauf sanft in Schwung bringen. Diese
kurzen, bewusst ausgefiihrten Reize trainieren das vegetative Nervensystem
— sie helfen, auch innerlich flexibel und widerstandsfahig zu bleiben. Der
Wechsel von warm und kalt, von Anspannung und Entspannung, spiegelt
dabei genau das wider, was inneres Gleichgewicht bedeutet: die Fahigkeit, in
Bewegung zu bleiben, ohne sich zu tiberfordern. Studien zeigen, dass
regelmaRige Wasseranwendungen die Ausschiittung von Stresshormonen
regulieren, Schlaf und Stimmung verbessern und die Immunabwehr starken —
wertvolle Unterstiitzung im Winter. Aber auch warme Voll- oder Teilbader,
etwa mit Zusatzen aus Melisse, Lavendel oder Fichtennadeln, wirken
entspannend, férdern die Durchblutung und helfen, den Stress des Tages
loszulassen. Sie warmen nicht nur die Haut, sondern auch die Seele.
Heilpflanzen — Krauter, die der Seele gut tun Im Winter zieht sich die Natur
zuriick — und gleichzeitig schenkt sie uns Pflanzen, die gerade jetzt starkend
wirken. Melisse, Baldrian, Hopfen und Lavendel gehéren zu den klassischen
Krautern flir Nerven und Schlaf. Als Tee, Badezusatz oder Duftdl helfen sie,
zur Ruhe zu kommen und innere Spannungen zu I6sen. Auch Johanniskraut
kann — nach Ricksprache mit Arzt — in der dunklen Jahreszeit unterstiitzend
wirken, denn es fordert die Lichtaufnahme im Korper und kann leichte
Verstimmungen ausgleichen. Schon Kneipp wusste: ,,Gegen jede Krankheit ist
ein Kraut gewachsen — man muss es nur finden.”

Erndhrung — maBvoll und naturbelassen Mit Beginn der kalten Jahreszeit
andern sich auch unsere Bediirfnisse. Eine laktovegetabile Kost — also viel
Gemlse, Hiilsenfriichte, Getreide und Milchprodukte — sorgt fiir eine stabile
Nahrstoffversorgung. Basenreiche Lebensmittel wie Kartoffeln, Karotten oder
Sellerie wirken ausgleichend und unterstitzen den Korper in stressreichen
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Zeiten. Auch warme Mahlzeiten und ,warme” Gewiirze wie Kurkuma, Ingwer
oder Zimt fordern die Durchblutung und vermitteln ein Gefihl innerer
Warme. Ebenso wichtig ist das ,,Wie“ des Essens: bewusst, langsam, in Ruhe.
In der Hektik der Vorweihnachtszeit neigen viele dazu, zu hastig oder zu siif§
zu essen — das belastet nicht nur den Kérper, sondern auch das Gem{it.
Kneipp hatte wohl gesagt: ,,Im MaRe liegt die Ordnung.”

Bewegung — Licht und Luft fiir die Seele Gerade im Herbst und Winter, wenn
das Tageslicht knapp ist, spielt Bewegung im Freien eine besondere Rolle fiir
die seelische Gesundheit. Schon 20 Minuten Spaziergang am Tag —
idealerweise im Tageslicht — kdnnen die Ausschiittung von Serotonin und
Vitamin D anregen, die Stimmung stabilisieren und Miidigkeit vertreiben.
Kneipp empfahl Bewegung ,nach Kraften, aber ohne Ubertreibung”. Das gilt
auch heute: Ein kurzer Waldspaziergang, leichtes Nordic Walking oder eine
Runde Tau- oder Schneetreten regen Kreislauf und Atmung an und bringen
frische Energie. Wer lieber drinnen aktiv ist, kann mit Yoga, Stretching oder
Tanz den Korper geschmeidig halten und die Seele in Schwung bringen. Die
Wissenschaft bestatigt: RegelmaRige moderate Bewegung ist eines der
wirksamsten Mittel gegen Stress, Erschopfung und depressive
Verstimmungen — und das ganz ohne Nebenwirkungen. Bewegung ist, im
besten Sinne, gelebte Lebensfreude.

Lebensordnung — zur Ruhe kommen... Wenn die Natur innehalt, ist das auch
eine Einladung an uns, langsamer zu werden. Die dunkle Jahreszeit bietet die
Chance, den eigenen Lebensrhythmus zu iberdenken und neue Rituale der
Ruhe zu entwickeln. Kleine Ubungen wie bewusstes Atmen, ein paar Minuten
Meditation oder ein Spaziergang in Stille knnen helfen, den Geist zu klaren.
Auch feste Tagesstrukturen, ausreichend Schlaf und Momente des Dankes
starken die seelische Balance. So wie die Natur in dieser Jahreszeit Kraft aus
der Stille schopft, kdnnen auch wir im Rhythmus der Jahreszeiten wieder zu
innerer Ordnung finden.

Hinweise
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Der Kneipp-Verein Augsburg e.\V. ist fiir alle Menschen offen, die aktiv
etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen. Wir haben Angebote sowohl fiir
diejenigen, die sich einfach fit halten mochten, als auch fiir solche
Interessenten, die bereits vorhandene Gesundheitsprobleme durch spezielle
Ubungen lindern wollen. Bei Yoga und Qi Gong kénnen Sie auBerdem
lernen, lhre Gesundheit durch Entspannung zu fordern.

Unsere Angebote kdnnen alle Frauen und Manner nutzen. Mitglieder
erhalten eine ErmaRigung auf alle Veranstaltungen sowie das Kneipp-
Journal, die Zeitschrift fiir Pravention und Gesundheitsférderung. Unser
Mitgliedsbeitrag betragt pro Jahr.

48,00 € fiir Einzelpersonen bzw. 66,00 € fiir Eheleute/Paare (inkl. Kneipp-
Journal).

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