


VORWORT

»Gemeinsam natiirlich leben.*

Mit diesem Jahresmotto starten wir in die neue Kneipp-Saison
2023. Das ganzheitliche Gesundheitskonzept nach Sebastian
Kneipp, das die fiinf Elemente Wasser, Bewegung, Erndhrung, Heil-
pflanzen und Lebensordnung umfasst, bietet dazu eine Reihe ver-
schiedener Moglichkeiten. Allein im Bereich der Hydrotherapie gibt
es ca. 120 verschiedene Anwendungen. Kneipp ist aber viel mehr
als nur Wasser, denn zu seinen natiirlichen Grundprinzipien zahlen:
Im Einklang mit sich, den anderen und der Natur.

In einem seiner Zitate hat Sebastian Kneipp folgendes zusam-
mengefasst: ,,Die Mittel, welche das natiirliche Heilverfahren
beansprucht, beruhen in Licht, Luft, Wasser, Diat, Ruhe und Be-
wegung in ihren verschiedenen Anwendungsformen, Dinge, die,
wenn sie normal vorhanden, den gesunden Organismus gesund
erhalten und wieder gesund machen kdnnen, wenn er erkrankt
ist.” Daher ist die Kneipp-Philosophie aktueller denn je. Gerade in
diesen Zeiten ist sie eine wichtige Voraussetzung fiir einen gesund-
en und aktiven Lebensstil.

Ich darf Sie nun herzlich einladen, sich mit dem neuen
Kneipp-Jahresprogramm Inspiration zu holen. Das Ziel ist es, die
Gesundheit zu erhalten, so dass Krankheiten gar nicht erst entste-
hen kénnen und dadurch die Lebensqualitdt und das Wohlbefind-
en gesteigert werden. Probieren Sie daher die natiirlichen Reize der
Wasseranwendungen aus, schmecken Sie ,wilde“ Kostlichkeiten
aus der Krduterkiiche, verbessern Sie durch unsere Bewegung-
sangebote lhre Ausdauer und Kraft, tanken Sie auf bei unseren An-
geboten, die forderlich sind fiir die seelische Gesundheit und
lernen Sie dabei neue Leute kennen. Ich freue mich auf viele
schone erfrischende Kneipp-Momente, die ich natiirlich gerne mit
lhnen gemeinsam erleben mochte.

Ihre Sigrid Sikorski
1. Vorsitzende Kneipp-Verein Landshut



WER?
WIE?
WO?
WAS?

Sigrid Sikorski 0157/5061 72 83
Katrin Barth 0171/2656139
Marion Engel 01522 /7307601
m.engel@gripsnfit.de
Edith Hartmann 0871/2755805
Ingrid Kraheberger 0871/67518
Monika Liebel 0871/2765376
Silke Pech 0179/975207 3
Ingeborg Pongratz 0871/61622
Uta Spitzenberger-Rabiger 08784 /666
Steffi Stiller 0152/28143171
Dirk Unger 08734 /9390455
Hedda Wenzlow 0151/6145519

GUT ZU WISSEN!

Sie finden alle Angebote, Anderungen und zusétzliche Informa-
tionen rund um Sebastian Kneipp und den Kneipp-Verein auch im
Internet:

PN . .
T=» www.kneipp-verein-landshut.de
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kneippverein_landshut

eippverein Landshut




VERANSTALTUNGEN ERNAHRUNG
Veranstaltungen in orange

KRAUTER G) WASSER —=
Veranstaltungen I}n griin Veranstaltungen in blau

BEWEGUNG 7 LEBENSORDNUNG
Veranstaltungen in rot Veranstaltungen in gelb

WOCHENTLICH

Fit mit dem Rad in den Friihlingsanfang

~U)|  Ab25.04.2023 Q stadtbad Landshut
Dammstrale 28, Landshut
Jeden Dienstag ®
10.30 Uhr @ Hedda Wenzlow (Anm.)

Je nach Witterung werden wieder die allseits beliebten Radtouren
in die Umgebung von Landshut mit ansclieRender Einkehr angebo-
ten. Bewegung mit Radfahren ist ideal um fit und gesund zu blei-
ben.

Stadtspaziergidnge in und um Landshut in
den Wintermonaten

M AbNovember 2023 o Landtorplatz
)7 (Bushaltestelle), Landshut

Jeden Dienstag °
11.00 Uhr @ HeddaWenzlow (Anm.)

Wochentliches Praventionsprogramm -
Fit und beweglich bleiben

Schwerpunkte des Praventionsprogramms sind die Férderung der
Beweglichkeit, Vorbeugung von Riickenbeschwerden und Ver-
spannungen durch funktionale Schongymnastik, Koordinations-
und Korperwahrnehmungsiibungen, Balance- und Stabilis-
ierungsiibungen, Entspannungs- und Atemiibungen.

N Block| o Turnhalle Nikolaschule
.)7 09.01. - 22.05.2023 Nikolastr. 2, Landshut

. . & Maria Maier
jeweils montags Ingrid Kraheberger (Anm.)
(entf. in den Ferien)

16.45 - 17.45 Uhr € 4¢Mitglieder, 5 € Gaste



JAHRESPROGRAMM

WALDBADEN zu jeder Jahreszeit!

Absichtslos, ohne Zeitdruck und Erwartungen sich treiben lassen,
schlendern, beobachten, seine Sinne 6ffnen, rasten, meditieren,
atmen, in Beziehung treten zu sich und zur Natur, das ist Wald-
baden!

Die Zeit im Wald, in der das vollige Loslassen und sich treiben
lassen im Vordergrund steht, kann Sie in vielerlei Hinsicht unter-
stiitzen. In speziell fiir Sie ausgesuchten kleinen Ubungen, die
unsere Sinne sensibilisieren, starken Sie Korper, Geist und Seele
gleichermalien. Ein Waldbad dauert ca. 2-3 Stunden.

Einmalim Monat findet im Klosterholz in Altdorf ein Waldbad zu un-
terschiedlichen Tageszeiten statt, wo Sie die verschiedenen Stim-
mungen des Tages einfangen werden.

Die jeweiligen Angebote finden Sie auf der Homepage
www.waldbaden-niederbayern.de

@ Silke Pech (Anm.) & 20 € Mitglieder,
Wald- und Erlebnispad. = 25€Giste

di Orduang, Tedes Zusiel wnd Zu-

Sebastian Kneipp



Geistig fit ins Friihjahr mit ganzheitlichem
Gedachtnistraining

Sich korperlich fit zu halten ist ein Rezept fiir aktives Altern. Genau-
so wichtigist es, das Gehirn laufend zu fordern und zu trainieren. In
90 Minuten werden wir spielerisch und ohne Druck die Gehirnleis-
tung steigern. Dabei geht es nicht um Wissen und Kénnen - son-
dern um Merktechniken, Wortfindung, Konzentration, Denkflexi-
bilitdt, Fantasie und Kreativitat u. v. mehr.

Optimieren Sie auf spielerische Art und Weise 12 unterschiedliche
Gehirnleistungen in entspannter und frohlicher Atmosphare.
Mitzubringen sind bitte Schreibzeug, Getranke und gegebenfalls
Ihre Brille.

A~ Do, 02.03.2023 ° Pfarrsaal im Kath. Pfar-
U2} Do, 09.03.2023 rheim St. Pius, St.-Pius-
Do, 16.03.2023 Platz 2, Landshut

Po, 2.3'03'2023 & Edith Hartmann (Anm.)
jeweils 10.00 - 11.30 Uhr Trainerin gepriift nach

g 32 € (fur alle vier Termine) BVGT

Meditation

Durch Meditation finden wir zur Ruhe und Gelassenheit, bringen
Korper und Seele ins Gleichgewicht, stoppen das ,Gedanken-
karusell“ und finden zu kontinuierlicher Achtsamkeit und Konzen-
tration. Mitzubringen sind bitte Decke, bequeme Kleidung und
warme Socken.

Di, 07.03.2023 ° Kath. Pfarramt St. Pius, Ka-
Di, 14.03.2023 minraum, St.-Pius-Platz 2,
Di, 21.03.2023 Landshut

Di, 28.03.2023

o & Uta Spitzenberger-Rabiger
jeweils 19.00 - 20.30 Uhr (Anm.)

g 30 € Mitglieder, 35 € Gaste (fir alle vier Termine)

Lebensqualitdt und Pflegebediirftigkeit
diirfen sich nicht ausschlieRen

Ein Info-Abend zum Pflegestiitzpunkt fir Stadt und Landkreis
Landshut. Der Pflegestiitzpunkt stellt seine wesentlichen Aufgaben
rund um die Beratung, Begleitung, Vernetzung und Koordinierung
Pflegebedurftiger vor.

~ Mi, 15.03.2023 ° Café Isartiirl, Lindgasse

@ 18.30 - 20.00 Uhr 118D, Landshut

g kostenlos & Sigrid Sikorski (Anm.)



Jahreshauptversammlung

Do, 30.03.2023 ° Café Isartiirl,
19.00 Uhr Landgasse 118D,
Landshut

& Steffi Stiller (Anm.)

Es erfolgt eine gesonderte Einladung mit Tagesordnung.

Zu FuB unterwegs und einiges fiir alle Sinne
erleben

Die Erlebnis-Wanderung fiihrt liber den Landshuter Hohenweg T3
bei Tiefenbach und bietet ein abwechslungsreiches Programm aus
allerlei Dingen, die sich am Wegesrand finden. Mal diirfen Sie
mitdenken, mal still nachdenken und auch mal entspannt einem
Mérchen lauschen.

Der gesamte Weg ist gut 8 km lang und fiihrt {iber Feld- und
Waldwege. Die reine Gehzeit betrdgt 2 Stunden, mit Programm
dauert die Runde 3 Stunden.

) So, 16.04.2023 ° Parkplatz beim TSV Tiefen-
) 09.30 - 12.30 Uhr bach Am Sportplatz,
84184 Tiefenbach

g 15€ & Marion Engel (Anm.),
Kneipp-Gesundheitstrainer-
in & Erlebnis-Wanderleiterin

UMWMWMWZW&W,&;J
dfches Mt dev Vesoerung wdl




) A7

“Die Seele will begeistert werden.”

Bereits Kneipps Ausspruch: "Vergesst mir die Seele nicht" stellte
klar heraus, wie wichtig ihm die Seele der Menschen und die Ein-
heit von "Leib und Seele" war. Heute sprechen wir von der Einheit
von "Korper, Geist und Seele" als Baustein fiir ein erfiilltes Leben.
Wie kann ich diese Einheit finden, was kann die Kneipp’sche Ge-
sundheitslehre dazu beitragen? Lassen Sie sich von den Antworten
liberraschen und fiir eigene Erfahrungen inspirieren.

Do, 20.04.2023 ° Loftstadl in der
19.00 - 21.00 Uhr Knoglerei,

Weillenauer Weg 1,
& Dirk Unger (Anm.) Landshut

Lebens-Reisebegleiter, o I
Kneipp-Gesundheit- =] 15€ M.I.tglleder,
strainer, Heilpraktiker 20 € Gaste

Sigrid Sikorski (Anm.)

Ankneippen in gemiitlicher Runde im Kneippwin-
kel
Zum 202. Geburtstag von Pfarrer Sebastian Kneipp treffen wir uns

und genielRen endlich wieder den Kneippwinkel mit der Wassertre-
tanlage, dem Armbad, den Gussmoglichkeiten usw.

=) Mi, 17.05.2023 Q Kneippwinkel Stadtbad
14.00 Uhr Landshut, DammstraRe 28,
Landshut
g kostenlos a Kneipp Vorstand,

Sigrid Sikorski (Anm.)

 aein eigenes, Hiick o suchen, dev ist auch den
{flich dacu.

Sebastian Kneipp




Kneippiade 2023

Die Kneippiade 2023 wird vom &sterreichischen Kneippbund aus-
gerichtet und findet in Baden bei Wien statt. Freuen Sie sich auf ein
buntes Programm zu Kneipp sowie kulturellen Highlights.
Genauere Informationen entnehmen Sie bitte dem Programm zur
Kneippiade 2023.

Damit wir als Kneipp-Verein besser planen kdnnen, bitten wir um
Anmeldung bis spatestens: Samstag, 18. Marz 2023

g Do, 1805.2023- @ Baden bei Wien, AT

> So, 21.05.2023
- & Sigrid Sikorski (Anm.)

Krauterspaziergang im Friihlingskleid fiir Er-
wachsene und Kinder

Nach Pfarrer Kneipp sind Erndhrung und Bewegung zwei von fiinf
Sdulen fiir unser Wohlbefinden. Gerade im Mai strotzen die Wiesen
und Walder voller Lebenskraft und die frischen Pflanzen sind in
ihrer besten Kraft.

Bei diesem Krauterspaziergang lernen wir unterschiedliche Heil-
pflanzen sowie Wildkrauter kennen und untersuchen, wie wir sie
zielsicher bestimmen kénnen. Weiterhin gibt es wertvolle Infor-
mationen zur Verarbeitung und zu den Inhaltsstoffen der Krauter.
Als gemiitlicher Abschluss gibt es bei der Wassertretanlage eine
kleine Krauterbrotzeit.

() Mi, 31.05.2023 Q Wassertretanlage in der

F
16.30 - 19.00 Uhr lutmulde
& Gudrun Wagner,
g 12 € Mitglieder Krduterpadagogin
15 € Gaste Sigrid Sikorski (Anm.)



Venengesundheit mit Kneipp

Venenprobleme sind weit verbreitet. Der Workshop erklart, wie sie
entstehen und welche Beschwerden damit einhergehen. Der
Schwerpunkt liegt jedoch auf Kneipp’sche Wasseranwendungen,
Bewegungsiibungen und ausgewahlten Heilpflanzen, die praventiv
und in leichteren Fallen gute Dienste leisten konnen.

,,-)u Mi, 14.06.2023 Q Kneippwinkel Stadtbad
h
L
18.30 - 20.30 Uhr andshut, Dammstral3e 28,
Landshut
g 10 € & Marion Engel (Anm.),

Kneipp- Gesundheitstrainerin,
Fortb. “Gesunde Venen” (SKA)

Tag der offenen “Kneipp-Tiir” fiir Jung und Alt
sowie die ganze Familie

Ungezwungen, gemiitlich und kreativ 6ffnet der Kneipp-Verein
seine Vereinstiir und informiert die Besucher zu den flinf Kneipp-
Elementen: Wasser, Bewegung, Krduter, Erndhrung und Lebensord-
nung. Wir laden herzlich ein zu einem geselligen Kennenlernen.
Genauere Programmpunkte werden rechtzeitig bekanntgegeben.

So, 18.06.2023 Q Kneippwinkelim Stadtbad,
10.00 - 17.00 Uhr Dammstrafe 28,
Landshut
& Wir freuen uns & Mitglieder und Vorstand
Uber eine Spende vom Kneipp e.V. Landshut

Kneippianer Willkommenskurs

Was ist Kneippen? Wie funktioniert das eigentlich?

Lernen Sie Kneipp-Anwendungen wie beispielsweise Wassertreten,
Armbad, Giisse und vieles mehr kennen und starken Sie damit lhr
Immunsystem. Gerne geben wir Tipps, wie Sie das Gesundheits-
training effektiv in den Alltag einbauen kdnnen.

Mi, 21.06.2023 @ Kneippwinkelim Stadtbad,
DammstraRe 28,

18.30-20.00 Uhr Landshut

& kostenlos & Marion Engel &

Sigrid Sikorski (Anm.),
Kneipp-Gesundheitstrainerinnen




Landshuter Hochzeit

4 30.06.2023 - Treffen mit Picknickkorb auf
& 23.07.2023 den Triblinen in der Altstadt

Bekanntgabe liber die Homepage vom Kneipp-Verein
- und in der Presse unter ,Vereine“.

Gesundheit aus der Natur

Mi, 12.07.2023 ° Kneippwinkel im Stadtbad,
'()) Mi, 19.07.2023 DammstrafRe 28, Landshut
18.30 - 20.30 Uhr

g 20 € zzgl. Material- a Marion Engel (Anm.)
kosten fiir Herstell- Kursleiterin fiir Heilpflanzen-
ung eigener Praparate kunde (SKA)

Gegen viele Beschwerden ist ein Kraut gewachsen, oft sogar in der
Natur vor unserer Haustiir oder im eigenen Garten. Der zweiteilige
Kurs vermittelt zunachst in aufgelockerter Form das nétige Hinter-
grundwissen zum Umgang mit Heilpflanzen. AnschlieRend lernen
Sie eine griine Hausapotheke sowie niitzliche Pflanzen fiir spezielle
Einsatzgebiete kennen.

Kneipp-Sommerfest

Eine herzliche Einladung zu einem gemiitlichen Kneipp-Sommer-
fest im Kneippwinkel.
Fiir Speisen und Getranke wird gegen eine kleine Gebiihr gesorgt.
e T,
o y Wy

& Sa, 29.07.2023 Q Kneippwinkelim Stadtbad,
= Dammstrafe 28, Landshut




Genussradlwoche fiir Senioren mit E-Bike

8 S0,03.09.2023 - ° Allgdu, Bayern
)7 Sa, 09.09.2023

& Ingeborg Pongratz (Anm.)

Nach Bad Wérishofen und Dinkelsbiihl als Ausgangspunkt fiir
gemiitliche Radltouren geht es ins Allgdu, in die Gegend um Mem-
mingen/Ottobeuren. Bei Sternfahrten in die Umgebung mit ca.
40-50 Tageskilometer werden wir Land und Kultur erkunden und in
traditionelle Wirtshduser einkehren. Anreise mit eigenem PKW
oder Bahn.

»Geh-danken-gang

Ein neuer Weg das Gedéachtnis spazierend zu trainieren. Der 90 Mi-
nuten dauernde Erlebnisspaziergang fiir den Kopf verknlipft be-
sonders wirkungsvoll Sinneswahrnehmungen, Denken, Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit mit leichter Bewegung und den Ein-
driicken in der freien Natur. Freuen Sie sich auf neue kreative Denk-
aufgaben, bei denen Freude und SpaR nicht zu kurz kommen.
Bitte denken Sie an gutes Schuhwerk und gegebenenfalls Regen-
kleidung.

'~ Do, 05.10.2023 Q Eisstadion Landshut,

b Do, 12.10.2023 Gutenbergweg 32, Landshut
Do, 19.10.2023
Do, 26.10.2023 & Edith Hartman (Anm.)
jeweils g 32¢

10.00 - 11.30 Uhr (fur alle vier Termine)




Meditation

Block Il ° Kath. Pfarramt St. Pius, Ka-
Di, 10.10.2023 minraum, St. Pius-Platz 2,
Di, 17.10.2023 Landshut

LL 2oy 20 a Uta Spitzenberger-Rabiger

Di, 31.10.2023

(Anm.)
jeweils % 30 € Mitglieder,
19.00 - 20.30 Uhr 35 € Gaste (fiir alle vier

Termine)

Durch Meditation finden wir zur Ruhe und Gelassenheit, bringen
Korper und Seele ins Gleichgewicht, stoppen das ,Gedanken-
karusell“ und finden zu kontinuierlicher Achtsamkeit und Konzen-
tration. Folgende Ubungen wollen wir langsam aufbauen:

- Finden der fiir uns passenden Meditationshaltung

- Den eigenen Kérper wahrnehmen

- Den Atem spliren lernen

- Einssein mit der Natur

- Freiheit von der Tyrannei der Gedanken

Die Weinrebe - Heilpflanze 2023

Mit einem kleinen Rahmenprogramm rund um die Weinrebe in
Landshut genielfen wir ein ,edles“ Tropfchen und ein gemeins-
ames Essen in geselliger Runde.

()) Fr, 13.10.2023 Q Kastanienhof,
Schitzenstr. 27a,
18.30 Uhr Landshut

&€ Essen Selbstzahlung o '
0,2 | Wein gratis & Sigrid Sikorski (Anm.)

Yorbeugen ist besser al Heifen. esundhel bekvd wan

viclit e Handlel, stwdein duveh dew | eiensiuanded.

Sebastian Kneipp




Wochentliches Praventionsprogramm -
Fit und beweglich bleiben

Schwerpunkte des Praventionsprogramms sind die Férderung der
Beweglichkeit, Vorbeugung von Riickenbeschwerden und Ver-
spannungen durch funktionale Schongymnastik, Koordinations-
und Korperwahrnehmungsiibungen, Balance- und Stabilis-
ierungsiibungen, Entspannungs- und Atemiibungen.

~OH Blockl o Turnhalle Nikolaschule
,)7 16.10.-11.12.2023 Nikolastr. 2, Landshut

& Maria Maier

jeweils montags Ingrid Kraheberger (Anm.)

(entf. in den Ferien)
16.45 - 17.45 Uhr g 4 € Mitglieder, 5 € Gaste

Kneipp-Adventsfeier

Sa, 02.12.2023 o Café Isartirl,
14.00 Uhr Landgasse 118D,
Landshut

& Sigrid Sikorski (Anm.)

Gemiitlicher Jahresausklang bei Kaffee und Kuchen mit adventli-
cher Musik.

14



Werden Sie Mitglied im Kneipp-Verein
Landshut e.V.

Wir freuen uns auf SIE und machen Sie mit!

VORTEILE

- Sie nutzen ein vielfaltiges gesundheitsorientiertes Angebot
fiir Bewegung und Entspannung

- Sie lernen Kneipp-Anwendungen und ihre positiven Wirkung-
en kennen

- Sie finden Kontakt mit Gleichgesinnten bei Ausfliigen, Wan-
derungen usw. und erleben Geselligkeit bei verschiedenen
Anldssen

- Sie erhalten Vergiinstigungen bei Aus-, Fort- und Weiterbil-
dungskursen in der Sebastian-Kneipp-Akademie

- Sie verbringen lhren Urlaub zu erméaRigten Preisen in den
Kneipp-Bund Hotels in Bad Worishofen und Bad Lauterberg

- Sie erhalten alle zwei Monate ein Kneipp-Journal mit inter-
essanten und vielschichtigen Themen rund um Gesundheits-
forderung und Pravention

... und vieles mehr.

€ Mitgliedsbeitrag jahrlich:

Einzelmitgliedschaft: 30€
Familienmitgliedschaft: 40€

Aus rechtlichen Griinden wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die Teil-
nahme an den einzelnen Veranstaltungen sowie bei den Fahrgemeinschaften
jeweils auf eigene Gefahr unter Ausschluss der Vereinshaftung erfolgt. Jedes
Mitglied und jeder Gast handelt eigenverantwortlich. Auf den Veranstaltungen
werden Fotos gemacht, mit deren auch spéteren Verwendung Sie sich durch
den Besuch der jeweiligen Veranstaltung einverstanden erklaren.

15



Kneipp Verein Landshut e.V.

& Sigrid Sikorski, Rennweg 45, 84034 Landshut

Q¢ 0157/50617283 N sigrid.spirit@gmx.de
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www.kneipp-verein-landshut.de

kneippverein_landshut ﬂ Kneippverein Landshut
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Wissen. Kénnen. Weitergeben.




