Yoga fiir dich und deinen Riicken

Kurs1: mittwochs von 18:00 - 19:30 h

Kurs 2:  mittwochs von 19:45 - 21:15 h
Kursbeginn: Mittwoch 1.03., 14.06. u. 27.09.2023
Ort: Bewegungsraum,

Senioren-Residenz Graf Eitel- Friedrich, Hech.
Leitung: Anita Henle, Yogalehrerin SKA

Info & Anmeldung : 07471/ 621160 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Yoga am Vormittag

ganzheitlich Kraft schopfen mit Kérperhaltungen,
Atem- und Entspannungsiibungen

Donnerstags von 9:00 - 10:15 h

Kursbeginn: Donnerstag 2.03., 15.06. u. 28.09.2023
Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hech.
Leitung: Anita Henle, Yogalehrerin SKA

Yoga auf dem Stuhl

geeignet fiir dltere Menschen und Menschen, die
etwas fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun
mochten.

Donnerstags von 10:30-11:30 h

Kursbeginn: Donnerstag 2.03., 15.06. u. 28.09.2023
Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hech.
Leitung: Anita Henle, Yogalehrerin SKA

Info & Anmeldung : 07471/ 621160 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Autogenes Training -

ist eine intensive und nachhaltige Methode, um in
unserem Alltag Entspannung und Wohlbefinden zu
erfahren. Sie hilft uns Stresssituationen rascher zu
erkennen und besser zu bewaltigen.

Dies kann an 8 Abenden erlernet werden .

Ab Donnerstag 12.10.2023 von 19.30 - 20.45 Uhr
Ort: Bewegungsraum,

Senioren-Residenz Graf Eitel- Friedrich, Hech.

Leitung : Marianne Wittich , Entspannungspadagogin

Info & Anmeldung : 07471 / 13651 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Hatha Yoga - ein Weg zu Gesundheit & Harmonie
Wir kraftigen und dehnen unseren Kérper und l6sen
unnotige Spannungen, starken innere Organe u. bringen
das Nerven- und Kreislaufsystem ins Gleichgewicht.
Kurs 1: 16.00 - 17.30 h St. Luzen, Meditationsraum
Kurs 2: 18.00 - 19.30 h St. Luzen, Meditationsraum
Kurs 3:20.00 - 21.30 h St. Luzen, Meditationsraum
Kursbeginn: Dienstag 21.03. und 17.10.2023

Ort: St. Luzen, Meditationsraum

Leitung: Elke Kirste, Yogalehrerin SKA

Info u. Anmeldung: 07476-391414

Waldbaden - Shinrin Yoku
Medizin flir Korper, Geist und Seele, Hilfe bei Stress-
abbau, Depressionen, Schlafstérungen, Atemproblemen,
Starkung des Immunsystems, Bluthochdruck und
Vielem mehr.
Waldbaden bringt unsere Gliickshormone zum Lacheln.
2x ab Sonntag  26.03. u. 2.04. 2023

von 9.30 - ca.11.30 Uhr
Anmeldeschluss: 23.03.2023
2x ab Sonntag  15.u.22.10.2023

von 9.30 - ca. 11.30 Uhr
Anmeldeschluss: 12.10.2023
Leitung: Susanne Loth, Kursleiterin Waldbaden SKA
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Info u. Anmeldung: 07471-621160

Walkingtreff
Far Kneippmitglieder kostenlos, fiir Gaste offen!
Einflihrung/ Auffrischung

2 Abende: ab Do. 20.04.2023 von 18:30-19:00 h
anschlieBend Walkingtreff
immer donnerstags 19.00-20.30 h

Leitung: Andrea Bauerle, Walkingtrainerin
Treffpunkt: wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Info u. 07471-621160 oder 07471-5839 oder
Anmeldung: info@kneippverein-hechingen.de
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Hechingen e.\V.

aktiv & gesund

Jahresprogramm 2023

Auch Nichtmitglieder sind herzlich willkommen.

Wohlfiihlen mit Kneipp ...
So macht Gesundheit Spaf

Die 5 Saulen des Wohlbefindens

* Wasser ist Lebenskraft

* Heilpflanzen

* Bewegung und Entspannung
* Bewusste Ernahrung

* Lebensordnung

Ihr personliches
Gesundheitsprogramm

Unsere 6ffentlichen Vortrage und Workshops
werden zeitnah durch die Presse bekannt gegeben!

Unser gesamtes Angebot finden Sie unter:
www.kneippverein-hechingen.de
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Qi Gong

Gong ist der Weg auf den wir uns machen

um unser Qi zu erspliren, es fir uns zu entwickeln
und flieRen zu lassen.

Dienstags von 19:45-20:45h

Kursbeginn: Dienstag 28.02., 23.05. u. 19.09.2023
Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hech.
Leitung: Alwin Rager, Tai Chi Lehrer

Info u. Anmeldung: 07471-621160 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Qigong mit Tai Chi

Qi ist die Lebenskraft, die alles Lebendige durchdringt.
Tai Chi ist bewegte Meditation. Langsam u. entspannt
erliben wir Formen dieser alten chinesischen
Kampfkunst.

Donnerstgs von 19.00 - 20.30 h

Kursbeginn: Donnerstag 02.03., 25.05. u. 21.09.2023
Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hech.
Leitung: Alwin Rager, Tai Chi Lehrer

Info u. Anmeldung: 07471-621160 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Modernes Fasten heute —

offener Vortrag am 11.03.2023 um 14:30 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023

Modernes Fasten heute:

Ein modifiziertes Heilfasten nach Buchinger
vermeidet Mangelerscheinungen durch die Ein-
beziehung von erndhrungswissenschaftlichen
Erkenntnissen. Selbstheilungskrafte werden
freigesetzt. Auch fiir Berufstatige geeignet.
Fastenwoche/Fastentreffen:

20.3./22.3.und 24.3. ab 18 Uhr

Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hech.
Leitung: Alwin Rager, Fastenleiter SKA

Info u. Anmeldung: 07471-621160 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Spazieren gehen fiir ein gutes Gedachtnis
Bei unserem Spaziergang kombinieren wir Denken und

und Bewegen. Dabei wird nicht nur der Kérperkreislauf
angeregt, auch das Gehirn wird besser mit Sauerstoff und

und Nahrstoffen versorgt. Wir gehen und verweilen in der

Natur und scharfen dabei unsere Wahrnehmung mit allen
Sinnen. Mit kreativen Ubungen stirken wir Kon-
zentrations- und Merkfahigkeit und nutzen unsere
versteckten Potenziale.

Termin: Donnerstag 20.04.2023
Anmeldeschluss: 18.04.2023
Ort: Wird bei Anmeldung bekannt gegeben.
Leitung: Karin Reinecke Gedachtnistrainerin BVGT

Info und Anmeldung: Tel. 07477/91178

15:30-17:00 h

Muntermacher fiir’ s Gehirn

- 6-tlg. Kurs - Ganzheitliches Gedachtnistraining
In der Gruppe fallt es leicht, ungewohnte Dinge zu tun,
Vergessenes wieder hervorzuholen, Interessantes zu
vertiefen und neue Denkansichten auszuprobieren.
Stressfrei und stets gewlirzt mit einer Prise Humor
steigern und erhalten wir damit die Leistungsfahigkeit
unseres Denkorgans. Wahrnehmung mit allen Sinnen,
sowie leichte Bewegungs- und Koordinationsiibungen
erganzen die kognitiven Aufgaben und férdern

die Durchblutung des Gehirns.

6 x ab Dienstag 28.02.23 9:30-11:00 Uhr
Anmeldeschluss: Fr. 24.02.23

6 x ab Dienstag 17.10.23 9:30-11:00 Uhr
Anmeldeschluss: Fr. 13.10.23

Ort: Ortschaftsverwaltung EG, Hech.-Schlatt
Kursleitung: Karin Reinecke Gedachtnistrainerin BVGT
Kontakt, Infos und Anmeldung unter:

07477/91178 oder info@kneippverein-hechingen.de

Jahreshauptversammlung

mit anschlieRendem gemiitlichen Beisammensein
Mitglieder, Gonner u. Interessierte sind herzlich
eingeladen.

Wann: Freitag 20.10.2023 um 18 Uhr

Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hechingen

Wirbelsdaulengymnastik & Riickenschule
Dysbalancen fir Kérper und Ricken ausgleichend,
Mobilisierung und Starkung fiir den Allltag.

Ab Dienstag 28.02.2023 18.15-19.15h
Ab Dienstag 18.04.2023 18.15-19.15h
Ab Dienstag 12.09.2023 18.15-19.15h

Ort: Gymnastikraum, Grundschule Hechingen

Leitung: Ursula Rose, Gesundheitspadagogin SKA
Info u. Anmeldung: 07471-621160

Fitness & Faszientraining

Ein intensives Ganzkorpertraining, Herz-Kreislauf
starkend, den Korper kraftigend und ausgleichend.
Kurs 1: Montags von 18:35-19:35 h

Kurs 2: Montags von 19:45 - 20:45 h

Kursbeginn: Montag 27.02., 17.04. u. 11.09.2023
Ort: Begegnungsstitte am Stadtgarten

Leitung: Ursula Rose, Gesundheitspadagogin SKA
Info u. Anmeldung: 07471-621160

Pilates mit Beckenbodentraining

Ziele sind: Starkung des Korperbewusstseins,

der Koordination, Stabilitat, Kraft u. Beweglichkeit.
Beckenboden und Atemtechnik sind in jede
Ubungsabfolge einbezogen.

Kurs 1: ab Montag 27.02.2023 17.20-18.20 h
Kurs 1: ab Montag 17.04.2023 17.20-18.20 h
Kurs 1: ab Montag 11.09.2023 17.20-18.20 h

Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten, Hechingen

Kurs 2: ab Dienstag 28.02.2023 19.30-20.30 h
Kurs 2: ab Dienstag 18.04.2023 19.30-20.30h
Kurs 2: ab Dienstag 11.09.2023 19.30-20.30h

Ort: Gymnastikraum, Grundschule Hechingen
Leitung: Ursula Rose Pilatestrainerin SKA
Info u. Anmeldung: 07471-621160
info@kneippverein-hechingen.de
Geschiftsstelle:

Kneipp-Verein Hechingen e.V.

Stettener StraBe 13, 72379 Hechingen

Tel.: 07471/621160 Fax: 07471/6201569
info@kneippverein-hechingen.de
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Verein

Kneipp

aktlv & gesund

Hechingen e.V.

Kneipp-Treffs in 2023
Fiir Kneippmitglieder kostenlos, fiir Gaste offen!

Marz

Fasten - Der Korper kann das!

Den Kopf nehmen wir mit.

Im Gesprach tauschen wir uns aus Uber:
Informationen und Meinungen

Wissen und Vorstellungen

Gedanken und Bilder

Referent: Alwin Rager, Fastenleiter SKA

Wann: Samstag 04.03.2023 von 14:00 - 17:00 Uhr
Anmeldeschluss 1.03.2023

Ort: Begegnungsstatte am Stadtgarten Hechingen

April
Waldbaden Shinrin Yoku
fiir die ganze Familie (ab 10 Jahren)

Medizin fiir Kérper, Geist und Seele u. vieles mehr!
Referentin: Susanne Loth, Kursleiterin Waldbaden
Wann: Sonntag 23.04.2023 9:30 - ca. 11:30 Uhr
Anmeldeschluss: 21.04.2023

Treffpunkt: wird bei Anmeldung bekannt gegeben!

Mai
Kneippen ist Cool!
Lernen Sie gesundheitsférdernde Wasser und

Heilkrduteranwendungen nach Sebastian Kneipp kennen.

Fiir ein starkes Immunsystem, gesunde Venen und
Gelenke und vieles mehr.

Referentin: Ursula Rose, Gesundheitspddagogin
Wann: Montag 22.05.2023 ab 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 20.05.2023

Treffpunkt: wird bei Anmeldung bekannt gegeben!

Um Anmeldung zu den Treffs wird gebeten!

<« Verein

Kneipp

aktiv & gesund

Hechingen e.V.

Kneipp-Treffs in 2023
Fiir Kneippmitglieder kostenlos, flir Gaste offen!

Juni

Krautergartenfiihrung mit Workshop

im Cottage-Krdutergarten mit ca. 300 Heil- und
Kichenkrautern in Haigerloch-Owingen und anschl.
Verwertung.

Referentin: Elke Beiter Gesundheitsberaterin
Wann: Samstag 24.06.2023

Anmeldeschluss: 19.06.2023

Treffpunkt: wird bei Anmeldung bekannt gegeben!

Juli

Wandern mit Képfchen

Termin: Samstag 1. Juli 2023 9-12 Uhr

Leitung: Karin Reinecke Gedachtnistrainerin BVGT

Ort: Wird bei Anmeldung bekannt gegeben!

Anmeldeschluss: 29.06.2023

Info und Anmeldung: Tel.07477/91178 oder
info@kneippverein-hechingen.de

Oktober

Spazieren gehen fiir ein gutes Gedachtnis
Termin: Do 12. 10.2023 9:30- 11:00 Uhr
Anmeldeschluss 10.10.23

Ort: wird bei Anmeldung bekannt gegeben

Leitung: Karin Reinecke Gedachtnistrainerin BVGT
Kontakt, Infos und Anmeldung unter:

07477/91178 oder info@kneippverein-hechingen.de

Dezember - Winterpause

Geschaftsstelle:

Kneipp-Verein Hechingen e.V.
Tel.: 07471/621160
info@kneippverein-hechingen.de
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