/“ Gesundheit und Fitness

Arnstorf

Nachstehende Kurse finden im Zentrum fiir Physiotheapie Brunner & Brandl
im Parkwohnstift Arnstorf statt. Info und Anmeldung (notwendig) unter Tel.:
08723/978277

Wir bieten Ihnen ein Gesundheitsprogramm entsprethrer individuellen
Bedurfnisse, korperlichen Voraussetzungen und IHeesundheitszustand. Unser
therapeutisches Konzept basiert auf den Saulerbedmyung — Behandlung —
Wiederherstellung — Erhaltung und Steigerung depdadichen Fitness. Alle Kurse
werden im kleinen Rahmen und ausschlie3lich voriftgiarten Fachkréaften
abgehalten.

<2063
Mo., 21. Febr. 11, 19.30 Uhr, Stoffwechselgymnastik fur Ubergewichtige
10 DpStd / € 80,00 ,Bewegung kann viel bewegen* Ziel des Kurde=ude

Leitung: Dullinger Christine  und SpaR an der Bewegung vermittelinterstiitzung de
Kdrpergewichtsreduktion und Konstanz.
Leistungsverbesserung im koordinativen Bereichiomd
Ausdauerbereich. - Steigerung des Selbstwertgetiitds
des Selbstbewusstseins.

X< 2064
Mi., 23. Febr. 11, 18.30 Uhr,  Medizinische Trainingstherapie -Grundkurs
10 DpStd / € 80,00 Die medizinische Trainingstherapie ist eine Trajsfiorm

Leitung: Dullinger Christine mit der Zielsetzung: Verbesserung der Kraft, Ausdau
Beweglichkeit und der Koordination. Jede Einhegibat
mit einem intensiven Aufwarmtraining um Voraussetz-
ungen flr das folgende Gerétetraining zu schaffen.
Beendet wird das Training mit einem Entspannuniggts
wird viel Spal3 und Freude am Bewegen vermittelt.

<1 2065
Fr., 25. Febr. 11, 17.30 Uhr,  Wirbelsdulengymnastik
12 Std / € 80,00 Die Wirbelsaulengymnastik ist das optimale Fitness-

Leitung: Alexander Brunner  training fiir den Riicken. Sie beinhaltet funktioaell

Die Kurskosten konnen bis zu  Kraftigungs- und Dehnungstibungen. Das Trainingjiist

80% von der Krankenkasse alle geeignet die vorbeugend etwas fiir ihre Widdks

zurlckerstattet werden! tun wollen. Als Schwerpunkte werden Riicken und Bauc
trainiert. Eingeleitet wird die Stunde mit einenteinsiven
Aufwarmprogramm und einem Entspannungsteil beendet
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Kurse in Zusammenarbeit mit dem ,TZ" finden im
Gymnastiksaal des Parkwohnstifts in Arnstorf statt. Teilnahme
nur nach vorheriger Anmeldung!

< 2066
Mi.,16. Marz 11, 18.00 Uhr Bauch - Beine - Po - Pilates
10-er Karte / € 64,00 Problemzonengymnastik
Leitung: Susanne Fink
< 2067
Mi., 16. Marz 11,19.00 Uhr  Step - Bodystyling
10-er Karte / € 64,00 Step ist ein gelenkschonendes, aerobisches Tgaidas
Leitung: Susanne Fink neben Ausdauer auch Koordination und Beweglichkeit

trainiert. Aul3erdem beinhaltet die Stunde ein isias
Figur Training.

< 2068
Mo., 28. Mérz. 11, 19.00 Uhr, Chiball - Calanetics
10-er Karte / € 64,00 Das ultimative Training fir die Frau. Dehnung und
Leitung: Ulla Oberender Kréaftigung der gesamten Haltemuskulatur, Bauchn&ei

Po sowie ausgleichende Entspannung unterstiitzh durc
aromatisierte Chiballe.



Mo., 16. Mai 11, 10.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

10 Std. / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte, Barzahlung
Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Bei schlechter Witterung bitte
im Freibad
anrufen:08723/979176

Mo., 16. Mai 11, 18.00 Uhr,
jeweils montags und mittwocl
Freibad Arnstorf

10 Std. / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Bei schlechter Witterung bitte
im Freibad
anrufen:08723/979176

Di., 17. Mai 11, 10.00 Uhr,
jeweils dienstags ur
mittwochs, Freibad Arnstorf
10 Std. / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Gesundheit und Fitness
Arnstorf

<2069

Aqua Ricken-Fit

Aqua-Ruicken-Fit stabilisiert und kréftigt lhre
Rumpfmuskulatur und mobilisiert behutsam lhre
Wirbelséule; es fordert Ihre Ausdauer, um Durchbigt
Wohlbefinden und Schmerzlinderung zu unterstiitzen.
Aqua-Ricken-Fit richtet sich an Menschen, die
Ruckenbeschwerden haben oder vorbeugend ihren R
starken wollen. Mit diesem Trainingsprogramm kénnen
Sie in jedem Alter beginnen.

Bitte bei Anmeldung Kursgebuhr entrichten!

X 2070

Aqua Jogging am Abend

Beim Aqua-Jogging wird mit geringem Aufwand der
gesamte Korper trainiert. Das Training im Wasshoat
Bénder und Gelenke, entlastet die Wirbelsaule und
trainiert die Muskulatur. Die Laufbewegungen infdie
Wasser sollen gesundheitsorientierte Menschen ebens
ansprechen wie Fitnessorientierte. Durch das Tragess
Auftriebsgurtels wird im Schwebezustand erreicht, der
Fortbewegung im Wasser erleichtert. Da sich das
Korpergewicht im Wasser um 90 Prozent verringsttes
ein idealer Sport fiir Schwangere und Ubergewichtige
Auch bei Haltungs-, Muskel- und Bindegewebsschwache
bei Rheumaund Durchblutungsstdrungen ist Wasserla
empfehlenswert. Vor allem alteren Menschen verihits
ein vollig neues Korpergefihl

<2071
Aqua Jogging am Vormittag

Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/979176

Bitte bei Anmeldung Kursgebuhr entrichten!

Der Kurs wird von den Krankenkassen bezuschusst!



Di., 17. Mai 11, 18.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

10 Std. / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Der Kurs wird von den
Krankenkassen bezuschusst!

Do, 19. Mai 11, 10.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

10 UE / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Der Kurs wird von den
Krankenkassen bezuschusst!

Gesundheit und Fitness
Arnstorf

X 2072

Aqua Gymnastik am Abend

In diesem Kurs wird die Kondition trainiert, Hermdu
Kreislauf gestarkt und ganzheitlich der gesamte
Bewegungsapparat - und das flinfmal effektiver als z
Lande. Das Lebenselixier Wasser verwdhnt auch mit
Beauty - Effekt. Die Massage - Wirkung des Wassers
fordert die Durchblutung der Haut, der Muskeln died
Bindegewebes. Dadurch wird das Gewebe entschlackt.
Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/979176

Bitte bei Anmeldung Kursgebihr entrichten!

X 2073

Aqua Nordic Walking

Dieser Kurs trainiert Kraft, Ausdauer, Beweglichkei
Koordination und trégt zugleich zur Verminderung de
Kdrperfetts bei! Es ist ein gelenkschonendes Tingjiri
entlastet die Wirbelséule — kréftigt, lockert urehdt die
Muskulatur — schult den Gleichgewichtssinn —
Aufbautraining nach Verletzungen — Massagewirkueg d
Wassers fordert die Durchblutung der Haut und des

Bei schlechter Witterung bitte imBindegewebes - Massagewirkung des Wassers tragt zur
Freibad anrufen:08723/979176 Regeneration der Muskulatur bei — SpaR durch

Do., 19. Mai 11, 18.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

10 UE / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

psychisches Wohlbefinden.

<2074

Aqua Rucken Fit am Abend

Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/979176

Bitte bei Anmeldung Kursgebuhr entrichten!



Fr., 20. Mai 11, 10.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

10 Std. / € 60,00 + verbilligte
Eintrittskarte

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Der Kurs wird von den
Krankenkassen bezuschusst!

Mo., 27. Juni 11, 19.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

5 Std/ € 35,00

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Bitte bei Anmeldung
Kursgebihr entrichten!
Frihzeitig anmelden,
Teilnehmerzahl begrenzt!

Mo., 4. Juli 11, 19.00 Uhr,
Freibad Arnstorf

3 Std. / € 25,00

Leitung: Schwimmbadfreunde
Arnstorf

Bitte bei Anmeldung
Kursgeblihr entrichten!
Frihzeitig anmelden,
Teilnehmerzahl begrenzt!

Gesundheit und Fitness
Arnstorf

X 2075

Aqua Gymnastik am Vormittag

In diesem Kurs wird die Kondition trainiert, Heradi
Kreislauf gestarkt und ganzheitlich der gesamte
Bewegungsapparat - und das flinfmal effektiver als z
Lande. Das Lebenselixier Wasser verwdhnt auch mit
Beauty - Effekt. Die Massage - Wirkung des Wassers
fordert die Durchblutung der Haut, der Muskeln died
Bindegewebes. Dadurch wird das Gewebe entschlackt.
Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/979176

Bitte bei Anmeldung Kursgebuhr entrichten!

X 2076

Erlernen des Riickenschwimmens

Erlernen des wohltuenden Riickenschwimmens.
Entlastung und Mobilisierung der Wirbelsaule. Kigifhg
der Riickenmuskulatur.

Voraussetzung: Ausreichend Schwimmkenntnisse;
Bereitschaft nasse Haare zu bekommen.

Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/'979176
Schwimmbrille erforderlich!

B 2077

Verbesserung der Schwimmtechnik

Wir ermdglichen unseren Kursteilnehmern ihre
individuelle, gesunde und effiziente Schwimmtechinik
allen Schwimmarten zu verbessern.

Bei schlechter Witterung bitte im Freibad
anrufen:08723/979176
Schwimmbrille erforderlich!



Gesundheit und Fitness
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X 2078

Mo., 11. Juli 11, 11.00 Uhr,  Kraulkurs am Vormittag
von Mo. bis Fr., Freibad Arnstoriunsere Kraulkurse sind fiir Schwimmerinnen und

5 Std. / € 35,00 Schwimmer gedacht, die getibt im Brustschwimmen sind
Leitung: Schwimmbadfreunde und etwas Neues erlernen méchten, sowie fiir

Arnstorf Kraulschwimmer, die ihren Stil noch verbessern amll
Friihzeitig anmelden, In Zusammenarbeit mit der Wasserwacht
Teilnehmerzahl begrenzt! Bei schlechter Witterung bitte im Freibad

Schwimmbrille erforderlich! anrufen:08723/979176

X 2079
Mo., 11. Juli 11, 19.00 Uhr, Kraulkurs am Abend
von Mo. bis Fr., Freibad Arnstorin Zusammenarbeit mit der Wasserwacht

5 Std. / € 35,00 Friihzeitig anmelden, Teilnehmerzahl begrenzt!
Leitung: Schwimmbadfreunde  Schwimmbrille erforderlich!
Arnstorf

Friihzeitig anmelden,
Teilnehmerzahl begrenzt!
Schwimmbrille erforderlich!

Erwachsenenschwimmkurse auf Anfrage !

Weitere Angebote im Freibad : Warmekabine Wellnessmassagen
——

Massagetherapheuten: Sylvia Ebenbeck

Josef Zitzelsberger
Massagetherpeuten stehen in keiner Konkurrenz aséa/innen oder
Physiotherpeut/innen.
Wir massieren ausschlief3lich zur Entspannung uetinéss



Ausdauerschwimmen

Unterstitzt wird diese Veranstaltung von AOK und @HDie AOK
gewahrt ihren Mitgliedern, die sich beim Ausdauersgimmen
beteiligen 200 Pramienpunkte



Gesundheit und Fitness

,./.;t Arnstorf

B 2080
Di., 15. Febr. 11, 19.00 Uhr,  Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
7 x1Std/ € 85,00, Praxis flir  PMR ist eine ideale Methode, um in belastenden
Ergotherapie Schonauerstr.19 @situationen schnell und effektiv zu entspannenisie

Leitung: Lydia Niedermeier, leicht und in kurzer Zeit erlernbar und beruht def
Petra Thaler Ergotherapeutinnemedizinischen Erkenntnis, dass durch gezieltes &msgt
zert. und bewusstes Entspannen verschiedener Muskelgruppe

Entspannungspadagogoginnen eine tiefe, korperliche und seelische Entspannung
Kurskosten werden von der herbeigefuhrt werden kann.
Krankenkasse bezuschusst

X 2081
Mi., 16. Febr., 11, 19.00 Uhr,  Autogenes Training
8 x 1 Std / € 100,00, Praxis fir Das AT ist eine traditionsreiche Methode, um in
Ergotherapie Schonauerstr. 19 &tresssituationen gezielt zur Entspannung zu getang

Leitung: Lydia Niedermeier;  Ziel dieser konzentrativen Selbstentspannung ést di
Petra Thaler Ergotherapeutinnemillentliche Umschaltung des Kérpers vom Leisturast
zert. den Erholungszustand. Uber eine verbesserte

Entspannungspadagogoginnen Kérperwahrnehmung und dem Weg der Vorstellungskraft
Kurskosten werden von der  wird durch die Anwendung formelhafter Satze eintZne
Krankenkasse bezuschusst der Entspannung hergestellt.

<2082
Mo, 14. Febr. 11, 9.30 - 10.30 Orientalischer Tanz Anfanger am Vormittag
Uhr, VHS Unteres SchloR3, Bauchtanz ist Tanz aus der Mitte, dem Energiezentru
Eingang Wochenmarkt unseres Korpers. Einfihlsame Bewegungen nach
10 Std. / € 40,00 Festpreis orientalischer Musik, in der das ganze Spektrum
Barzahlung menschlicher Emotionen und Temperamente enthaten i
Leitung: Christine Prockl Der orientalische Tanz ist fur jede Frau geeignet,
unabhangig von Alter und Figur!
mﬁ Mitzubringen : bequeme Kleidung, dicke Socken oder

Gymnastikschuhe, groRes Tuch oder Hifttuch.



Gesundheit und Fitness
ﬁ Arnstorf

= 2083
Do., 17. Febr. 11, 18.30 Uhr Orientalischer Tanz Anfanger
Hauptschule, Turnhalle Bauchtanz ist Tanz aus der Mitte, dem Energiezentru
10 Std. / € 40,00 Festpreis  unseres Korpers. Einfilhlsame Bewegungen nach
Leitung: Christine Prockl orientalischer Musik, in der das ganze Spektrum
menschlicher Emotionen und Temperamente enthaiten i
deg Der orientalische Tanz ist fiir jede Frau geeigneabhangig

von Alter und Figur!
Mitzubringen : bequeme Kleidung, dicke Socken oder
Gymnastikschuhe, groRes Tuch oder Hifttuch.

= 2084
Do., 17. Febr. 11, 19.45 Uhr Orientalischer Tanz - Fortgeschrittene
Hauptschule, Turnhalle Mitzubringen : bequeme Kleidung, dicke Socken oder

10 Std. / € 40,00 Festpreis  Gymnastikschuhe, groRes Tuch oder Hiifttuch.
Leitung: Christine Préckl

o
= 2085

Di., 8. Febr. 11, 9.30 — Yoga

11.00 Uhr, VHS Unteres Yoga ist ein uraltes Ubungssystem aus Indien, dasideg
SchloB3, Eingang Wochenmarkeitet fiir Ausgeglichenheit und innere Ruhe. Die

12 DpStd / € 108,00 Korperhaltungen - ASANAS - dehnen und kraftigedem
Leitung: Elisabeth Geier,  gie Muskulatur, regen die Stoffwechselfunktioneruad
Yogalehrerin regulieren das Herz-Kreislauf-System. In Verbindurig
Wird von den Atemtechniken - PRANAYAMA - und Konzentration, \ir
Krankenkassen bezuschusst!Entspannung bewusst erlebt und Stress abgebaua Réom
deg Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich und
Ruckenbeschwerden entgegenwirken. Die Verbindung vo

Atmung und Bewegung verbessert die eigene Wahrnegpmu



Gesundheit und Fitness
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Mi., 16. Febr. 11, 19.00 —
22.00 Uhr, Rathaus
Schulungsraum,

= 2086
Klassische Homdopathie nach Dr. Samuel

Hahnemann - Umfangreiche Schnell-Ausbildung
fur Heilpraktiker, Interessierte,

Termine: 17 Abende jeweils perufshegleitend,
mittwochs aul3er in den FerieRyfe 1: Grundlagen und

Pro Abend / € 50,00

Akutbehandlung

Unterlagen beinhaltet, Blicheotfalle, akute Erkrankungen, Kindt

extra,
Gesamtzahlung 820,- Euro
(Ersparnis 30,- Euro),

Erwachsene, Fallaufnahme
Arzneimittel, Dosierung, Potenzwabhl,
Reaktionen, Heilung,

Infos unter Tel. 08724/966587
Naturheilpraxis Yvonne Konvalin (HP)

Veranstaltungen in Zusammenarbeit mit dem Fitness €nter
Golden Gym, Unteres Schlof3 3

= 2087

Mo., 24. Jan. 11, 18.30 Uhr, Spinning
Fitness Center Golden Gym, Spinning ist Radfahren auf stationéren Bikes.

Anmeldung unter:
08723/9799990

10 Std / € 80,00 incl.
Benutzung von Sauna und
Geréaten

Leitung: Margit Strobl,
Instructor

Einstieg jederzeit mdglich

Das Spinning Programm richtet sich an Menschen alle
Fitnessstufen ganz gleich ob Anfanger oder tratieier
Sportler. Beide beginnen am selben Punkt und alesetv
gemeinsam eine 1stiindige Trainingseinheit.

GroRter Vorteil gegeniiber Rennrad oder Mountainksikeie
Wetterunabhangigkeitviele ambitionierte Radfahrer steig
deshalb im Winter auf die Spinning-Variante um kdnen
im Friihjahr mit einem dicken Fitnessbonus auf deal&
durchstarten. Selbst der ein oder andere Rad-subfort
aufs Spinning-Bike.

Bitte daran denken: Anmelden heif3t auch erscheinen!



Gesundheit und Fitness
,./.;t Arnstorf

= 2088
Di., 1. Febr, 11, 18.30 — 19.3(Pijlates
Uhr, Fitness Center Golden Pilates ist fiir alle Alters — und Leistungsstufew diir Mann

Gym, und Frau geeignet. Die Haltung und Kérperwahrnetgmun
10 Std/ € 80,00 wird verbessert. Es starkt unsere Kérpermitte: BaRgickel
Anmeldung unter: und Beckenboden. Der Bauch wird flach und festated
08723/9799990 wird auf der Matte trainiert und beinhaltet die Wigan aus

Leitung: Dieter WeberDipl.  Yoga und Gymnastik.
Sportlehrer, Pilatestrainer  Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse (ibr
Ruckerstattung der Kurskosten!

= 2089
Do., 3. Febr.11, 17.30 — 19.0(Praventives Riickentraining
Uhr Fitness Center Golden  Ein kurzes Riicken —und Bauchtraining zur Starkumdy u

Gym Dehnung der Rumpfmuskulatur und Vorbeugung der
10 Dpstd / € 80,00 Ruckenschmerzen. AnschlieRend Ausdauertrainingiéir
Anmeldung unter: erfolgreiche Fettverbrennung.

08723/9799990 Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse Ubr

Leitung: Dieter Weber, Dipl. Riickerstattung der Kurskosten!
Sportlehrer, Trainer fiir
praventives Riickentraining

= 2090
Kurs | Nordic Walking am Vormittag und Nachmittag
Mo., 9.00 —10.30 Uhr, , Das Sommertraining der Skilanglaufer*
Freibad Arnstorf _Ein Techniktraining nach der “GEOGUNDA* Methode.

5 Dpstd. / € 40,00 + Gutscheifyir |eren von Grund auf die gelenkschonende TécHbie
fur einen Besuch der Infrarot io¢orischen Grundeigenschaften, wie Ausdauer, Kraft

warmekabine Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit, werdbei
Leitung: Schwimmbadfreund giesem Training geschult, zugleich wird Korpergéwiend
Arnstorf Korperfettanteil verringert! Nordic Walking steigére

Trainer: Rita Uberreiter,
Assistentin: Annemarie
Zitzelsberger

personliche Fitness, tragt zum Wohlbefinden bei fiiat zu
mehr Lebensqualitat.

Kursll Stocke werden nicht bendtigt, Leihstdcke werderedjés
urs

Mi., 15.30 — 17.00 Utr Termine werden in der Presse bekannt gegeben!



Gesundheit und Fitness
4.; Arnstorf

= 2091
Di., 15. Febr. 11, 19.00 Uhr, Life Kinetik — Einflihrungsvortrag
VHS Unteres SchloR, Eingan@ieses spezielle Trainings Programm férdert die

W(_Jchenmarkt _ Gehirnentfaltung. Bei Erwachsenen steigert es
Leitung: Josef Krieger, Stressresistenz, Konzentrationsfahigkeit, Kreativind
Ergotherapeut Produktivitat. Kinder werden schon nach kurzer firagszei

selbstbewusster, konzentrierter, ausgeglicheneiru@id %
der Falle um eine Note besser in der Schule. BeteBtunde
pro Woche reicht aus, um Erfolge zu erzielen.

= 2092

Fr., 22.Febr. 11, 19.00 Uhr, Life Kinetik — Einfiihrungsvortrag
VHS Unteres Schlof3,

= 2093
Do., 23. Sept. 10, 16.15,  Life Kinetik — Kurs
Aula Grundschule
10 Std / € 120,00
Leitung: Josef Krieger

= 2094
Mi., 16. Febr. 11, 18.00—~  Power Yoga
19.00 Uhr, VHS Unteres Ein Dynamisches Yoga — Workout fir Ménner und Fraue
SchloR3, Eingang Wochenmarktine gewisse Grundfitness sollte vorhanden seimserssten
6 Std/ € 50,00 sind keine Vorkenntnisse notig.
Leitung: Alexandra Chandrikaviitzubringen: flexible Kleidung, dicke Socken, evtl
Schmerbeck, Yogalehrerin, Decke
Atemtherapeutin

= 2095
Di., 15. Febr. 11, 18.00—  Bollywood-Fit
19.00 Uhr, Grundschule AulaFir Frauen, die SpalR am Tanz haben und fit bleilntien.
6 Std/ € 50,00 Aus den typischen Bollywood-Bewegungen und einfache
Leitung: Alexandra Chandrikaranzschritten kreieren wir ein Tanz Workout. Esidirine
Schmerbeck, Yogalehrerin, Vorkenntnisse nétig. Auch Madchen ab 14 Jahren sind
Atemtherapeutin herzlich willkommen.
Mitzubringen: flexible Kleidung, dicke Socken, evtl
Decke



Do., 17. Febr. 11, 19.00 Uhr,
Rathaus Schulungsraum

1 Abend / € 10,00

Leitung: Susanne Krieger
Heilpraktikerin

Do., 24. Febr. 11, 19.00 Uhr,
Rathaus Schulungsraum
1Abend / € 10,00

Leitung: Susanne Krieger
Heilpraktikerin

Do.,17. Mérz. 11, 19.00 Uhr,
Rathaus Schulungsraum

1 Abend / € 10,00

Leitung: Susanne Krieger
Heilpraktikerin

Gesundheit und Fitness
Arnstorf

= 2096

Ganzheitliche Behandlung tber die Wirbelsaule
nach Dorn

Alle Erkrankungen der Menschen haben letztendlithder
Wirbelsaule und dem Rickenmark zu tun. Die sanfte
Therapie nach Dorn ist eine Methode, die sich aufi d
Gebiet der Gelenk -und Knochenbehandlung wie cbobrei
Ruckenleiden, Bandscheibenvorfélle, Schulter -und
Nackenschmerzen usw. beschrankt. Sie stell
ganzheitliches Behandlungskonzept dar, mit demaicin
Erkrankungen der inneren Organe mit Beschwerden wie
Schwindel, Kopfschmerzen, Migréne, Tennisarm Herad
Atembeschwerden, Durchblutungsstérungen und viebds
heilen lassen. Wie diese Methode funktioniert sowie
Ursachenforschung, Fallbeispiele und praktische
Ubungsaufgaben fiir Jedermann zeigt dieser Vortiag a

= 2097

Kinesiologie — ganzheitliche Diagnose und Therapie
Durch einen Muskeltest kénnen sowohl kdrperliche
Beschwerden als auch seelische Konflikte urséchlich
aufgedeckt und optimal geeignete Behandlungsmethode
sowie Heilmittel gefunden werden. Vor allem die kigft
chronischer Beschwerden und Schmerzzusténde kann
ermittelt werden. Haufig spielen hierbei Lebensatith-
vertraglichkeiten, belastete Bettplatze, Elektrogmo
schadhafte Zahne oder seelische Konflikte eineggRle.
Erfahren Sie in diesem Vortrag, welche Faktoren die
Funktionsfahigkeit unseres Koérpers einschrankenwied
diese Blockaden geldst werden kénnen.

= 2098

Schlaganfall

Welche Risikofaktoren gibt es? Wie kénnen diesedtak
vorbeugend gemindert werden? Welche naturheilkaneii
Faktoren der Nachsorge gibt es? Diese und andegefr
sowie niitzliche Tipps und Empfehlungen werden hier
erortert.



Gesundheit und Fitness
/d: Arnstorf

= 2099
Do., 24. Marz 11, 19.00 Uhr, Was Hand und FuR3 Uber uns verraten
VHS Unteres SchloB, Rathaugvelche Charaktereigenschaften bringt ein Mensci mit
Schulungsraum Welche Fahigkeiten liegen in inm verborgen? ErkenBie
1 Abend / € 10,00 sich selbst an der Gestalt Ihrer Hande und FiRerfabren
Leitung: Susanne Krieger  Sje |hre Lebenslektionen.
Heilpraktikerin

= 2100
Sa., 5. Febr. 11, 14.00 — 17.09ilfe im Alltag
Uhr, Gesundheitsthemen
3 Std /€ 40,00 Ich lade Sie ein zu einer ganzheitlichen Betracisureise.
Leitung: Erna Hiltel Korper, Geist und Seele bilden
Kursort ist Hoheneichberg 1, gine Einheit. In diesem Zusammenhang erkennenwier,
94424 Arnstorf, wir unseren Kérper unterstiitzen

kénnen.

= 2101

Mo., 2. Mai 11, 19.30 Uhr,  Hildegardmedizin - Klostermedizin
Rathaus Schulungsraum Zu allen Zeiten wurde Uberliefertes Wissen der

1 Abend / € 5,00 abendlandischen Medizin und Heilkunde in Klgstern
Leitung: Irmgard bewahrt, angewendet und verbreitet, vornehmlich von
Schnellberger Frauen. Am besten bekannt ist sicherlich Hildeganal

Bingen, doch auch andere Nonnen und Mdnche haben in
ihren Kléstern medizinisches Wissen tradiert unchau
angewendet. Was hat es mit der Klostermedizin iabf st
sie zeitgemalf, was ist sie imstande zu leisten ...?
Naturlich erfahren Sie in diesem Vortrag Antworseri
Fragen der Diatetik, Lebensfiihrung. Auch die wigten
Edelsteine in der Hildegard — Medizin werden ieséim
Vortrag Thema sein.



Mo., 16. Mai 11, 19.30 Uhr,
Rathaus Schulungsraum

1 Abend / € 5,00

Leitung: Irmgard
Schnellberger

Gesundheit und Fitness
Arnstorf
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Atherische Ole in der Altenpflege und
Sterbebegleitung

Alte Menschen in ihrer letzten Lebensphase zu lteglést
fur Senioren, Pflegekrafte und Angehdrige eine bdsce,
intensive und tief gehende Aufgabe. Naturreine ®uftd
Aromen koénnen hierbei wertvolle Hilfe sein: siedérn das
bewusste Erleben von Erinnerungen und fihren sedi&m
Menschen aus der Isolation, helfen bei korperliatneh
psychosomatischen Beschwerden wie Erkéltungen, &ehm
en, kleinen Wunden, Wundheilungsstérungen, Schlaf-
stérungen, Unruhezustanden, Angsten, Verwirrtigipetit-
mangel, depressiven Verstimmungen, Wut und geben de
Seele Trost. Auch Angehorige und Pflegekrafte fiesén
von der heilsamen Wirkung der Essenzen. In diesertrag
werden Duftportratsind Wirkungen ausgewahlter atherisc
Ole vorgestellt und ihre Einsatzmoglichkeiten bespen.
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Fr., 1. April, 11, 19.00 - 22.00Frauen um 50 — ein Erlebnisabend

Uhr, VHS Unteres Schlof}
1 Abend / € 25,00
Leitung Luise Wagner

Do., 10, Febr. 11, 19.00 Uhr,
Rathaus Schulungsraum

1 Abend / € 5,00

Leitung: Angelika Schiitz,
Apothekerin

Sehr kraftvoll kann sie sein, diese besondere-Zeitr allem
wenn wir wissen, wie wir uns starken kdnnen. Siel si
eingeladen Krauter kennenzulernen, die begleite®Gatranl
oder Bad. Sie werden horen, dass Essen Hitze emmelgpr
auch kihlen kann. Mit einfachen, wirkungsvollen @ig-
Uibungen entsteht die Entspannung und Weite, dieenit
selbst angewandten Massage noch vertieft werdem kan
Luise Wagner, Physiotherapeutin mit langjahriggaBung,
wird aus Sicht der TCM (Traditionelle Chinesischedkin)
pflegende Kréuter und Massage in praktischer Form
vorstellen. Ein unterhaltsamer Abend zur Stéarkuerg d
eigenen Lebenskraft.
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Osteoporose — Eine Krankheit die jeden treffen
kann.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit der
Loeff'schen Apotheke Arnstorf



Gesundheit und Fitness

,,/.;t Arnstorf
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Do., 17. Febr. 11, 19.00 Uhr, Bekannte Heilkrauter — Wer kennt sie?
19.00 Uhr, Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit der
VHS Unteres Schlof3, Eingangoeff'schen Apotheke Arnstorf
Wochenmarkt
1 Abend / € 5,00
Leitung: Angelika Schiitz,
Apothekerin
= 2106

Mo., 14. Marz 11, 18.00 —  Kein Kase — Kein Brot?!?
20.00 Uhr, VHS Unteres Einfuhrung in die lactose- und glutenfreie Ernalgiuviele
Schlof3, Eingang Wochenmarkienschen wissen nicht mehr, was sie essen solkem w

1 Abend / € 20,00 tierische und glutenhaltige Nahrungsmittel Tabul sBie
Leitung: Alexandar erhalten ein solides Basiswissen, wie man im Alleacht
Schmerbeck, und mit Genuss vegan und glutenfrei i3t.

Ernahrungsberaterin

= 2107
Mo., 28. Marz 11, 18.00 -  Detox Delight — Abnehmen mit Smoothies
20.00 Uhr, VHS Unteres Mit Hilfe eines Mixers und frischen Friichten undn@gsen
Schlof3, Eingang Wochenmarlgssen sich herrliche Smoothies zubereiten. Dieferhuns

1 Abend / € 20,00 mit Genuss und ohne Fasten — Verdruss abzunehnaeruun
Leitung: Alexandar entschlacken. Ich werde Ihnen beibringen, wie SteHitfe
Schmerbeck, von Smoothies lhren Alltag leichter, gesiinder und

Ernéhrungsberaterin unkomplizierter gestalten.



