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„Ich bin gesund, mir geht es gut!“ 
Gesundheit ist stets ein persönliches Gefühl, das jeder Mensch anders  
erlebt und empfindet. Es handelt sich dabei nicht um eine für alle  
Menschen festgelegte Norm, sondern um das jeweils eigene Empfin-
den. 
Wann können wir uns gesund fühlen? 
 
·  wenn wir aktiv am Leben teilnehmen 
·  wenn wir einer sinnvollen Tätigkeit nachgehen 
·  wenn wir uns in der Gemeinschaft wohl fühlen und akzeptiert sind 
·  wenn wir uns körperlich und geistig leistungsfähig halten 
·  wenn wir Freude empfinden 
·  wenn wir mit Schwierigkeiten und Problemen selbst fertig werden 
·  wenn wir Krankheiten immer wieder überwinden 
·  wenn wir uns stark und kräftig fühlen 
·  wenn wir stets neue Hoffnung schöpfen und immer wieder einen 

Neubeginn wagen 
·  wenn wir gut zu uns und unserem Körper sind. 
 
Das Gesundheitsgefühl ist also stark verknüpft mit dem jeweiligen 
Wohlbefinden und unterliegt damit dem Auf und Ab unseres Lebens. 
 
Gesund zu sein ist also nicht nur Glücksache oder Veranlagung. Wir 
können selber sehr viel dazu tun, um ein glückliches und erfülltes Leben 
zu führen. 
Lange Zeit war man der Meinung, dass Gesundheit aufhört, wenn 
Krankheit anfängt. Das Leben ist jedoch ein fortlaufender Prozess, der 
immer wieder Änderungen bringt. Genauso wie es erkannte Risikofakto-
ren für die Gesundheit gibt, so gibt es auch Schutzfaktoren, die die Ge-
sundheit fördern und stärken:  
 
·  eine gut schmeckende, natürliche und vollwertige Nahrung 
·  Bewegungsformen, die Spaß machen und den Körper nicht gefähr-

den 
·  Stressabbau und Problemlösungen 
·  Maßnahmen, die den Bedürfnissen von Körper, Geist und Seele 

weitgehend gerecht werden 
·  eine Gemeinschaft, in der man sich angenommen und geborgen 

fühlt 
·  Dinge, welche die Freude am Leben erhalten, fördern und ein ei-

genverantwortliches Leben ermöglichen. 
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Vielleicht entdecken Sie in unserem Programm auch etwas, was 
Sie interessiert und anregt. 
 
 

Ihr Wohlbefinden zu pflegen und zu fördern ist unser Anliegen, 
denn 
die Lebenskraft zu stärken ist der richtige Weg zu einer vorbeu-
genden und wohltuenden Gesundheitsvorsorge. 
 
 
Die Kursleiterinnen und Kursleiter des Kneipp-Vereins Rosen-
heim freuen sich auf Ihre Teilnahme. 

 
 
 
 
 
 

KNEIPP-VEREIN/ROSENHEIM e.V. 
 

 Postanschrift: Ganghoferstraße 19a, 83098 Brannenburg 
 

Tel.: 08034/7057819 
E-mail: info@kneipp-verein-rosenheim.de 

www.kneipp-verein-rosenheim.de 
 

Bankverbindung: Sparkasse Rosenheim, BLZ: 711 500 00  Kontonr.:6619 
 
Für Spenden bis 100 Euro gilt der abgestempelte Beleg/Quittung 
für den Kontoinhaber als Spendenbescheinigung. 
Bei höheren Beträgen erhalten Sie auf Wunsch eine Spendenquittung. 
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Jahresprogramm 2010 
 
Inhaltsverzeichnis            Seite 
 
Bewegung 
Aerobic Plus                 6 
Ausgleichsgymnastik               6 
Body Art                 7 
Feldenkraismethode               8 
Fit für Körper und Geist              9 
Herzsportgruppe                9 
Mollig und Mobil                10 
Osteoporosegymnastik              10 
Radwandern                11 
Rückenfit mit Kneippanwendungen           11 
Rückentraining mit Pilates             12 
Senioren – Wanderfahrten             12 
Trilochi                  13 
Wirbelsäulengymnastik und Beckenbodentraining        14 
 
 

Entspannung 
Atem und Klangschalen              15 
Autogenes Training speziell für Kinder                 15 
Autogenes Training für Jugendliche           16 
Autogenes Training für Erwachsene           16 
Klangmeditation am Sonntagabend           17 
Klangmeditation in der Adventszeit           17 
Klang und Kunst für Kinder             18 
Meditation für Männer mit Klang            18 
Qi Gong für jedes Alter              19 
Reise durch die fünf Elemente            19 
Sommermeditation unter dem Sternenzelt          20 
Stressfreier und achtsamer leben mit Meditation        20 
Hatha Yoga                 21 
Yoga im Alltag                21 
Yoga für Einsteiger und Geübte            22 
Yoga für hormonelle Balance             23 
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Fortsetzung Inhaltsverzeichnis:         Seite  
 

Gesundheit und Kräuter 
Kräutergruppe                24 
Kräutergartenführung              24 
Salbenküche                25 
 

Tanz & Rhythmus 
Trommelworkshop für Anfänger            26 
Steptanzen 50 plus               27 

 

Tages- und Mehrtagesangebote 
Familienfreizeit                28 
Gesundheitsaktivierung durch Klangmassage – Einführungskurs    29 
Kneipptag für Körper und Seele – auf der Fraueninsel       29 
Kneipp-Wellnesstag für Frauen im Rosana         30 
Kneipp-Vormittag zum Wohlfühlen für Füße und Venen             31 
Lernen Sie Ihren eigenen Körper besser kennen – Shiatsu      32 
Wanderungen u. Yogaseminare mit Marianne Roider      33 - 35 
Wanderungen mit Peter Birle            36 - 42 
 
 

Sonstige Angebote 
Fit für die Schule (Lernblockaden lösen)          43 
Kinderprojekte                43 
 

 
Anmeldung                 44 
Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter          44 - 45 
Die 5 Säulen Sebastian Kneipps            46 
Beitrittserklärung               47 
 
 

INFO: 
Gegen einen frankierten und adressierten DIN A5 Rückumschlag  
(€ 1,45) kann das Programmheft des Kneipp-Vereins angefordert  
werden: 
Kneipp-Verein Rosenheim e.V. 
Ganghoferstraße 19a, 83098 Brannneburg 
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Aerobic Plus 
 
Für alle, die gezielt und regelmäßig ein- oder zweimal in der Woche etwas 
für Figur, Fitness, Fettreduktion u. Kondition machen möchten. 
Inhalt der Stunde: 
Warm up, Aerobic-Kombi, Muskel- bzw. Problemzonentraining für Oberkör-
per, Bauch, Beine u. Gesäß. Die Stunde wird mit einem Stretching beendet. 
Einstieg jederzeit möglich – auch für Anfänger.  
Probestunde kostenlos. 
 
montags 19.00 – 20.00 Uhr fortlaufend 
donnerstags 19.00 – 20.00 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 30 Euro/10 Std. 
Gebühr für Nichtmitglieder: 40 Euro/10 Std. 
 
Kursort: Pfarrheim Rosenheim-Pang, Panger Straße 11 

 
Anmeldung: Ulrike Hösch, Tel. 08031/22 11 975 
 E-Mail: uli.heyschmidt@gmx.de 
 
 
 
Ausgleichsgymnastik 
 
Gezielte Gymnastik mit und ohne Kleingeräte sorgt dafür, dass jeder Mus-
kel belastet wird. Durch körperbewusstes Bewegen, Kräftigen und Dehnen 
wird Ihre Wirbelsäule entlastet. Sie bringen Ihren Körper in Schwung und 
halten sich fit. 
 
montags 11.01.10 09.30 – 10.30 Uhr fortlaufend 
montags 11.01.10 17.30 – 18.45 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr für Mitglieder: 3 Euro/Std. 
Gebühr für Nichtmitglieder: 4 Euro/Std. 
Eine Probestunde ist kostenlos. 
 
Kursort: Pfarrheim Rosenheim-Pang, Panger Straße 11 
 
Anmeldung: Sandra Suchomel, Tel. 08036/3030522 

E-Mail: sandra.suchomel@t-online.de 
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Body Art 
 
Body Art ist ein intensives, teils aus dem Yoga entwickeltes Ganzkörpertrai-
ning für mehr Kraft und Beweglichkeit. Es trainiert die Tiefenmuskulatur und 
baut lange, schlanke Muskeln auf. Ein fester und geschmeidiger Körper ist 
das Ergebnis, gleichzeitig wird die Haltung aufrechter – man fühlt sich wie-
der wohl in seinem Körper. Mit mehr Energie und Leichtigkeit kehren Sie in 
den Alltag zurück – sowohl für jüngere Teilnehmer als auch für Menschen 
jeden Alters geeignet, die ein kraftvolles und zugleich harmonisches Trai-
ning für Körper und Geist suchen.  
 
 

montags 11.01.10 18.00 – 19.00 Uhr 10 Treffen 
dienstags 12.01.10 10.00 – 11.00 Uhr 10 Treffen 
donnerstags 14.01.10 18.45 – 19.45 Uhr 10 Treffen 
montags 12.04.10 18.00 – 19.00 Uhr 6 Treffen 
dienstags 13.04.10 10.00 – 11.00 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 15.04.10 18.45 – 19.45 Uhr 5 Treffen 
montags 07.06.10 18.00 – 19.00 Uhr 8 Treffen 
dienstags 08.06.10 10.00 – 11.00 Uhr 8 Treffen 
donnerstags 10.06.10 18.45 – 19.45 Uhr 8 Treffen 
montags 20.09.10 18.30 – 19.30 Uhr 6 Treffen 
dienstags 21.09.10 10.00 – 11.00 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 23.09.10 18.45 – 19.45 Uhr 6 Treffen 
montags 08.11.10 18.30 – 19.30 Uhr 6 Treffen 
dienstags 09.11.10 10.00 – 11.00 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 11.11.10 18.45 – 19.45 Uhr 6 Treffen 
    
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/ 
Nichtmitglieder: 
 

 44/48 Euro für 5 Treffen 
 53/57 Euro für 6 Treffen 
 70/76 Euro für 8 Treffen 
 87/95 Euro für 10 Treffen 

 
  
Kursort/abends: Franz Pelz Haus (AWO), Ebersberger Str. 8, Rosenheim 
 
Kursort/vormittags: Shogun, Kufsteiner Str. 92, Rosenheim 
  
Anmeldung: Diane Reichert, Tel. 08031/609203 

                          Ha.  0179/1487767 
E-Mail: di.recall@arcor.de 
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Feldenkraismethode®  
- Bewusstheit durch Bewegung 
 
Wer kennt sie nicht – Rückenschmerzen, Verspannungen in den Schultern, 
Hüft- und Kniebeschwerden? Sie entstehen durch langjährige unökonomi-
sche Bewegungen. Mithilfe der Feldenkraismethode lassen sich bestehen-
de Bewegungsgewohnheiten bewusst werden und neue Alternativen entde-
cken mit dem Ziel, sich leichter und fließender zu bewegen. Dabei geht es 
nicht um „die richtige Bewegung“, sondern das Nervensystem wird heraus-
gefordert, Lösungen für leichtere Bewegungen zu finden. Dieses leichte, 
nicht leistungsorientierte Üben ermöglicht im Laufe der Zeit mühelosere, 
anmutigere Bewegungen, die sich einfach in den Alltag einbauen lassen. 
„Erst wenn ich weiß, was ich tue, kann ich tun, was  ich will.“ 
(Moshe Feldenkrais ). 
 

montags 11.01.10 18.30 – 19.45 Uhr 3 Treffen 
(Spätere Termine montags auf Anfrage). 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 33,00 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 34,50 Euro 
 

Kursort: Schön Klinik Rosenheim, Droste-Hülshoff-Str. 4,  
4.Stock (Aufzug), im Therapieraum 

 

Anmeldung: Friederike Kess, Tel. 08031/891301 
 E-Mail: f.kess@gmx.de 
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Fit für Körper und Geist mit Pilates 
 
Die Stunde beginnt mit Aufwärmübungen (einfache Aerobicschritte, die mit 
motivierender Musik kombiniert werden). Danach schafft die Pilates-
Methode die Harmonie zwischen Geist und Körper. Pilates ist ein Fitness-
programm für den gesamten Körper, das gelenkschonend auf Matten aus-
geübt wird. Sie entspannen, dehnen und kräftigen die Muskulatur.  
Schwerpunkt von Pilates ist die Verbesserung der Körperhaltung, Körper-
wahrnehmung und die Korrektur falscher Bewegungsmuster, welche zu Be-
schwerden im Bewegungsapparat führen können. Die Figur verändert sich 
nachhaltig und man fühlt sich wieder wohl in seinem Körper. 
Ein Einstieg ist jederzeit möglich, auch für Anfänger. Eine Probestunde ist 
kostenlos. 
 
mittwochs Sommer: 19.45 - 20.45 Uhr                fortlaufend 

Winter:    20.15 - 21.15 Uhr                fortlaufend 
 

 

Gebühr für Mitglieder/Nichtmitglieder des Kneipp – Vereins ist eine 
Jahresgebühr, bitte erfragen Sie diese bei der Kursleiterin. 
  
Kursort: Grundschule Rosenheim, Prinzregentenstrasse 

(Eingang Hohenzollernstraße) 
 
Anmeldung: Ulrike-Hösch, Tel. 08031/2211975 

E-Mail: uli.heyschmidt@gmx.de 
 
 
Herzsportgruppe 
 
Patienten, die einen Herzinfarkt und/oder eine Bypass-Operation hinter sich 
haben, oder auch „nur" herzinfarktgefährdet sind, können sich der ambulan-
ten Herzsportgruppe anschließen. Die Übungen werden von speziell dafür 
ausgebildeten Übungsleitern durchgeführt. Ein Kardiologe ist immer anwe-
send. Eine Teilnahme ist nur mit ärztlicher Verordnung möglich. 
 
montags 20.00 – 21.30 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr: 35 Euro pro Halbjahr 
 
Kursort: Doppelturnhalle im Ignaz-Günther-Gymnasium, Heilig-Geist-

Str., Rosenheim 
 
Anmeldung (neu!) Monika Stefan Tel. 08031/85640 
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Mollig und mobil 
 
Dieser Kurs ist speziell für XXL-Frauen, die gerne etwas für ihre Gesund-
heit und Fitness tun wollen. Diese Gymnastik bietet einen sanften Aufbau 
ihrer Mobilität und Kondition. Sie verbessert Stoffwechsel und Kreislauf, vor 
allem aber erhöht sie ihr Körperwohlgefühl. Leider gehen durch regelmäßi-
ges Training einige Pfunde verloren, was jedoch ihre Beweglichkeit und ihr 
Selbstvertrauen stärkt.  
 
montags 11.01.10 10.00 – 11.00 Uhr 10 Treffen 
dienstags 12.01.10 18.00 – 19.00 Uhr 10 Treffen 
montags 12.04.10 10.00 – 11.00 Uhr 12 Treffen 
dienstags 13.04.10 18.00 – 19.00 Uhr 12 Treffen 

 
Gebühr für Mitglieder/Nichtmitglieder 
des Kneipp – Vereins:                                       

35/50 Euro für 10 Treffen 
42/60 Euro für 12 Treffen 

  
  
  
Kursort: Pfarrsaal, Am Gangsteig 1 

Rosenheim-Fürstätt 
  
Anmeldung: Andrea Muegge, Tel. 08031/41 795 

E-Mail: Andrea.Muegge@freenet.de 
 
 
 
Osteoporosegruppe in Rosenheim 
 
Mit Hilfe gezielter krankengymnastischer Übungen kann einer Osteoporose 
(krankhafte Knochenentkalkung) vorgebeugt werden. Außerdem kann einer 
bereits bestehenden Osteoporose  therapeutisch entgegengewirkt werden. 
Eine Schnupperstunde ist kostenlos. 
 
donnerstags 10.00 – 11.15 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins:  35 Euro/10 Std. 
Gebühr für Nichtmitglieder: 45 Euro/10 Std. 
  
Kursort: Großer Pfarrsaal Christkönig Kirche, Rosenheim 
 
Anmeldung: Karin Metternich, Tel. 08031/13865 
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Radwandern 
 
 
 
 
Immer mehr Menschen jeden Alters genießen den Spaß des intensiven 
Naturerlebens und die gesunde Aktivität beim Radfahren. Es beinhaltet den 
ganzheitlichen Aspekt um Körper, Geist und Seele zu erfreuen. 
 
jeder 1. Donnerstag im Monat von 13.00 - ca. 18.00 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 1 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 2 Euro 
 
Treffpunkt: Kirche in Rosenheim, Heilig-Blut 
 
Anmeldung: Anneliese Kaiser, Tel. 08031/2207842 

 
 
 
 
Rückenfit mit Kneippanwendungen 
 
Ideale abwechslungsreiche Gymnastik für Rücken, Bauch, Beckenboden 
und Gelenke. Sie bringt unseren Kreislauf in Schwung und regt unseren 
Stoffwechsel an. In diesen Kurs werden Entspannungspausen und Kneipp-
anwendungen für den Alltag integriert. 
Minigruppen von 3 – 6 TL gegen Aufpreis nach VB. 
Pro Kursblock wird zusätzlich eine Massage, o. Lymphdrainage, o. Fußzo-
nenreflex- o. Magnetfeldbehandlung der Praxis Corona zum Test angebo-
ten. Minigruppen von 4 bis 6 Teilnehmern gegen Aufpreis. 
 
Donnerstags 13.01.10 8.30 – 9.45 Uhr 10 Treffen + 1 Wahlbehandlg. 
Donnerstags 15.04.10 8.30 – 9.45 Uhr 10 Treffen + 1 Wahlbehandlg. 
Donnerstags 30.09.10 8.30 – 9.45 Uhr 10 Treffen + 1 Wahlbehandlg. 
 
Gebühr für Mitglieder d. Kneipp - Vereins: 89 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 98 Euro 
 

Kursort: Praxis Corona, Klepperstr. 9-11, Rosenheim 
 

Anmeldung: Gertraud Jerger, Tel. 08035/9077-64, AB 
Fax: 9077-65, E-Mail: kneipp@kreativstudio.de 
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Rückentraining mit Pilates 
 
Gezielte Übungen für einen kräftigen Rücken und ein optimales Training für 
Ihren Bauch mit der weltweit anerkannten Pilates-Methode bilden die Grund-
lage für diesen Kurs. Verbessern Sie Ihre Körperhaltung und gewinnen Sie 
an Kraft und Ausdauer – ihr Rücken wird es Ihnen danken! 
Ein Einstieg ist jederzeit möglich, auch für Anfänger. 
 
montags 11.01.10 19.00 – 20.00 Uhr 10 Treffen 
dienstags 12.01.10 11.00 – 12.00 Uhr 10 Treffen 
montags 12.04.10 19.00 – 20.00 Uhr 6 Treffen 
dienstags 13.04.10 11.00 – 12.00 Uhr 6 Treffen 
montags 07.06.10 19.00 – 20.00 Uhr 8 Treffen 
dienstags 08.06.10 11.00 – 12.00 Uhr 8 Treffen 
montags 20.09.10 19.30 – 20.30 Uhr 6 Treffen 
montags 08.11.10 19.30 – 20.30 Uhr 6 Treffen 
dienstags 09.11.10 11.00 – 12.00 Uhr 6 Treffen 

 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/ 
Nichtmitglieder: 

53/57 Euro für 6 Treffen 
70/76 Euro für 8 Treffen 

87/95 Euro für 10 Treffen 
Kursort/abends: Franz Pelz Haus (AWO), Ebersberger Str. 8, Rosenheim 
 
Kursort/vormittags: Shogun, Kufsteiner Str. 92, Rosenheim 
  
Anmeldung: Diane Reichert, Tel. 08031/609203     Ha.  0179/1487767 

E-Mail: di.recall@arcor.de 
 

 
Senioren - Wanderfahrten 
 
Offen für alle bewegungsfreudigen Senioren gibt es ab März wieder regel-
mäßig am letzten Samstag im Monat die beliebten Senioren - Wanderfahr-
ten. Es werden schöne Ziele ausgewählt. Die Wanderzeit beträgt 1-2 Stun-
den und schließt mit einer gemütlichen Einkehr ab. Diese Fahrten finden 
statt von März bis Oktober 2010, jeden letzten Samstag im Monat.  
 

Treffpunkt und 
 Abfahrt:  

Wird in der Tagespresse bekanntgegeben, oder auch im 
Kneipp-Infokasten am Gasthaus Stockhammer in Ro-
senheim, Max-Josef-Platz.  
Keine Anmeldung erforderlich! 

Mitglieder des Kneipp – Vereins: 8 Euro 
Nichtmitglieder: 10 Euro 
  
Leitung: Marianne Roider, Tel. 08031/67705 
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TriloChi 
 
TriloChi ist ein neues Bewegungskonzept für mehr Energie und Lebens-
freude. Elemente aus dem Qi Gong, Tai Chi und Yoga werden mit westli-
chen Trainingsmethoden (Wirbelsäulengymnastik, Pilates, Stretching) ver-
bunden. Das Training ermöglicht ein inneres Loslassen und aktiviert gleich-
zeitig den Energiefluss im Körper. TriloChi kann von jedem praktiziert wer-
den, sowohl von Untrainierten als auch von sportlich geübten Personen. 
 
donnerstags 14.01.10 11.00 – 12.00 Uhr 10 Treffen 
donnerstags 14.01.10 17.30 – 18.40 Uhr 10 Treffen 
donnerstags 15.04.10 11.00 – 12.00 Uhr 5 Treffen 
donnerstags 15.04.10 17.30 – 18.40 Uhr 5 Treffen 
donnerstags 10.06.10 11.00 – 12.00 Uhr 8 Treffen 
donnerstags 10.06.10 17.30 – 18.40 Uhr 8 Treffen 
donnerstags 23.09.10 11.00 – 12.00 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 23.09.10 17.30 – 18.40 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 11.11.10 11.00 – 12.00 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 11.11.10 17.30 – 18.40 Uhr 6 Treffen 

 
 
Gebühr für Mitglieder  
des Kneipp – Vereins/ 
Nichtmitglieder: 

70 Min: 50/55 Euro, 60 Min: 44/48 für 5 Treffen 
70 Min: 60/66 Euro, 60 Min: 53/57 für 6 Treffen 
70 Min: 80/88 Euro, 60 Min: 70/76 für 8 Treffen 

70 Min: 99/109 Euro, 60 Min: 87/95 für 10 Treffen 
 

Kursort/abends: Franz Pelz Haus (AWO), Ebersberger Str. 8, Rosenheim 
 
Kursort/vormittags: Shogun, Kufsteiner Str. 92, Rosenheim 
  
Anmeldung: Diane Reichert, Tel. 08031/609203 

                          Ha.  0179/1487767 
E-Mail: di.recall@arcor.de 
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Wirbelsäulen - Beckenbodengymnastik 
 
Gymnastik mit Schwerpunkt Wirbelsäulengymnastik und Beckenbodentrai-
ning, kombiniert mit orientalischen Elementen. Nach kurzem Herz - Kreis-
lauftraining folgen gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen. Zum Ausklang 
werden wohltuende Entspannungsübungen durchgeführt. 
 

mittwochs 13.01.10 8.45 – 9.45 Uhr 10 Treffen 
mittwochs 14.04.10 8.45 – 9.45 Uhr 13 Treffen 
mittwochs 15.09.10 8.45 – 9.45 Uhr 12 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 30/40 Euro/10 Treffen 
Gebühr für Nichtmitglieder: 36/48 Euro/12 Treffen 
 39/52 Euro/13 Treffen 
  
Kursort: Pfarrsaal St. Hedwig, Austr. 36, Rosenheim - Erlenau 
 

Anmeldung bei: Marion Diedrich Tel.08031/89 22 28 
 
 
 
 
 
 
Wirbelsäulengymnastik mit Beckenbodentraining 
 
Der ganze Bewegungsapparat wird durch gezielte Übungen mobilisiert. 
Dehnung und Kräftigung des Rückens stehen dabei im Vordergrund. Inten-
sives Beckenbodentraining beugt eventuellen Schwächen vor bzw. lindert 
oder beseitigt bereits vorhandene „Probleme“. 
Nähere Auskunft auf Anfrage, Vorgespräch erforderlich. 
 
montags 11.01.09 09.30 — 10.30 Uhr fortlaufend 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 3,00 Euro/Std. 
Gebühr für Nichtmitglieder: 4,00 Euro/Std. 
 
Kursort: Pfarrheim Schlossberg 

 
Anmeldung: Marie-Luise Kaiser, Tel. 08031/70925 
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Entspannung 
 
Atem und Klangschalen 
 
Der wesenseigene Atem wird durch unterstützende Übungen wieder in die 
ursprüngliche Tiefe gebracht. Durch die Erfahrbarkeit und das Erleben des 
Atems wird eine Vertiefung, Weite und innere Befreiung erlebt. Verspan-
nungen, Blockaden und auch Schmerzen können sich lösen. Mit den 
Klangschalen wird dieser Prozess erweitert. Die Übungen werden liegend, 
stehend und sitzend gemacht. Sie sind uneingeschränkt für jeden geeignet. 
Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und eine Decke mitbringen. 
 

montags 11.01.10 18.00 – 19.00 Uhr 6 Treffen 
montags 03.05.10 18.00 – 19.00 Uhr 5 Treffen 
 

Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/ 48/56 Euro für 6 Treffen 
Nichtmitglieder: 40/45 Euro für 5 Treffen 
 
Kursort: Schön Klinik Rosenheim, Droste-Hülshoff-Str. 4,  

4.Stock (Aufzug), im Therapieraum 
 

Anmeldung: Barbara Englhauser, Tel: 08031/42926 
E-Mail: englhauser@googlemail.com 

 
 
Autogenes Training speziell für Kinder 
 
In diesem Kurs werden kindgerecht verschiedene Entspannungsreisen vor- 
gestellt und gleichzeitig Grundlagen des autogenen Trainings vermittelt.  
Kinder erlernen spielerisch Möglichkeiten, selbstständig etwas gegen schu-
lische Anspannung und Prüfungsängste zu tun. Nach jeder Stunde erhalten 
die Kinder Kursmaterial, um die gelernte Entspannung zu Hause mit den El-
tern noch einmal vertiefen zu können. 
Teilnehmeranzahl: max. 6 Kinder, ab 4. Klasse 
 
mittwochs 12.05.10 16.30 – 18.00 Uhr 6 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 65 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 75 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 

E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
      
 
 
 

Neu 
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Autogenes Training für Jugendliche (ab 14 Jahre)             
 
Kannst Du am Abend vor einer Schulaufgabe nicht schlafen? Oder bist Du 
vor einem wichtigen Wettkampf sehr aufgeregt? Lerne Autogenes Training 
als bewusste Entspannung kennen. Mit einem kurzem Merksatz oder nur 
einem Merkwort kannst Du Dich unabhängig von Zeit, Ort oder Medien in 
wenigen Minuten entspannen. Gleichzeitig wird Deine Konzentration, Acht-
samkeit und Dein Selbstvertrauen gestärkt.  
Kursmaterial ist in der Kursgebühr enthalten.  
 
dienstags 02.02.10 17.30 – 18.30 Uhr 6 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 55 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 60 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 
 

 
 
Autogenes Training für Erwachsene 
 
Autogenes Training ist eine ganzheitliche Entspannungsmethode, die beru-
higend, lösend und regenerierend auf Körper, Geist und Seele wirkt. Span-
nung und Entspannung sind für ein erfolgreiches und ausgeglichenes Le-
ben notwendig. Wenn jedoch die Anspannung überwiegt, wird sie zur Ge-
fahr für unsere Gesundheit – Schlaflosigkeit, Kopfschmerz usw. sind die 
Folgen. Autogenes Training ist eine der bewährtesten Methoden unter den 
Entspannungstechniken. Selbstkontrolle und mehr Gelassenheit als Le-
benseinstellung ist unser Ziel in diesem Kurs.  
Max. Teilnehmerzahl: 6 Personen. 
 
donnerstags 28.01.10 19.30 – 21.00 Uhr 8 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 78 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 85 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 
     E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
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Klangmeditation am Sonntagabend                             
 
Willkommen in der Welt der Klänge. Tauchen Sie ein in eine Reise voller 
Wunder. Alles ist in Schwingung – alles ist Energie. Der Klang einer einzel-
nen Klangschale ist fein und sanft, insbesondere das langsame Ausklingen 
hat etwas ganz Geheimnisvolles. Mehrere Klangschalen, nacheinander ge-
spielt, erzeugen ein faszinierendes Klangspektrum. Lassen Sie das Wo-
chenende ganz entspannt ausklingen. 
 
Sonntag 07.02.10 18.30 – 20.00 Uhr 1 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 15 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 17 Euro 
 
Kursort: Rosana Haus, Kunstmühlstraße, Rosenheim 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 

E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
 

 
 
 
 
 
 
 
Klangmeditation in der Adventszeit 
 
Lassen Sie die „staade“ Adventszeit Wirklichkeit werden. Zeit nehmen für 
sich, Abstand gewinnen und Energie fließen lassen. Klangschalen vertiefen 
durch die vollen Schwingungen und sanften Vibrationen die Meditationen 
und lassen uns vom Alltag „abheben“.  
 
dienstags 30.11.10 19.55 – 21.15 Uhr 4 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 36 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 40 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 
     E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
 
 
 
 Neu 
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Klang und Kunst für Kinder 
 
Entspannung kennenlernen – Kreativität ausleben! 
Mit kurzen Klangmeditationen lernen Kinder spielerisch Entspannung ken-
nen. Die Bild- und Gefühlserlebnisse werden anschließend kreativ durch 
Malen oder Basteln zum Ausdruck gebracht. Die Meditationsgrundlage kann 
jedes Kind gerne mitnehmen und zu Hause weiter vertiefen. 
Max. Teilnehmerzahl: 6 Kinder, ab 3. Klasse. 
 
montags 11.01.10 16.00 – 17.30 Uhr 4 Treffen 
montags 27.09.10 16.00 – 17.30 Uhr 4 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 45 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 49 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 
     E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
 
 
 
 
Meditation für Männer mit Klang 
 
Entspannung unter Gleichgesinnten! Klangmeditationen unterstützen die 
Teilnehmer beim Loslassen vom Alltag. Wer es zulässt, spürt die Schwin-
gungen der Klangschalen bis in die tiefsten Körperebenen. Körper und Geist 
werden wieder frei, die Energie kann wieder fließen.  
 
mittwochs 14.04.10 20.00 Uhr 3 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 33 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 36 Euro 
 
Kursort: Pfarrheim Thansau, 83101 Rohrdorf/Ortsteil Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 
     E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
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Qi Gong für jedes Alter 
 
Qi Gong – Übungen haben ihren Ursprung in der Trad. Chin. Medizin und be-
einflussen unsere Gesundheit. Gesundheit ist ein harmonischer Zustand, ein 
Gleichgewicht der Kräfte (von Ying/Yang), der immer wieder „geschaffen wird“. 
Mit dem Üben wird die Lebenskraft in – und – um uns herum (z. Bsp. das Qi in 
der Natur) bewegt, was sich spürbar auswirkt. Qi Gong eignet sich zum Ken-
nenlernen, aber auch zum Weiterüben und ist einfach in den Alltag zu integrie-
ren! 
 
donnerstags 18.02.10 19.20 – 20.50 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 10.06.10 19.20 – 20.50 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 23.09.10 19.20 – 20.50 Uhr 6 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp - Vereins: 65 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 72 Euro 
 
Kursort: Schön Klinik Rosenheim, Droste-Hülshoff-Str. 4,  

4.Stock (Aufzug), im Therapieraum. Witterungsab-
hängig auch im Kräutergarten der Klinik. 
 

Anmeldung: Brigitta Weiß-Reichl, Tel. 08036/2199 
 
 
Reise durch die Fünf Elemente 
 
Die Fünf-Elemente-Lehre ist eine Theorie zur Naturbeschreibung. Sie er-
klärt, wie Prozesse im Leben ablaufen und betont dabei Werden, Wandlung 
und Vergehen. In diesem Seminar geben wir Ihnen die Gelegenheit die 
sanfte und tief wirkende Schwingung durch tibetanische Klangschalen in 
Verbindung mit wirkungsvollen Übungen zur Aktivierung der Fünf Elemente 
in Ihrem eigenen Körper wahrzunehmen.  
Bitte bequeme Kleidung und Schreibzeug mitbringen. 
 

Der Abendtermin (19.00 – 22.00 Uhr) wird in der Presse bekanntgegeben. 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 15 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 18 Euro 
 

Kursort: Naturheilpraxis Aicher, Eitzenberghaus, 2.Stock, Max-
Josefs-Platz 23, Rosenheim 
 

Anmeldung: Christine Pröbstl, Tel: 08031/2208745 o.01522/8596270 
E-Mail: info@shiatsu-proebstl.de 
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Sommermeditation unter dem Sternenzelt     
 
Einen warmen Tag mit einer Meditation am See ausklingen lassen – mit den 
Schwingungen der Klangschalen zur Ruhe kommen – genießen Sie einen 
schönen Abend bei Kerzenschein unter dem Sternenzelt und sammeln Sie 
Energie für die nächsten Tage. 
 
Dienstag Mai/Juni/Juli ca. 20.15 – 21.15 Uhr  
Termine entnehmen Sie bitte der Tagespresse! 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 13 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 15 Euro 
 
Kursort: Hochstrasser See Thansau, 83101 Rohrdorf/Thansau 
 
Anmeldung: Claudia Schindler, Tel.08031/73 76 46 

E-Mail: oasenpunkt@gmx.de 
 
 
 
 
Stressfreier und achtsamer leben mit Meditation 
 
Der Kurs richtet sich besonders an Menschen, die erlernen wollen mit 
Stress in Alltag, Familie und Beruf besser umzugehen. 
Stress kann die Gesundheit und die Fähigkeit klar und deutlich zu fühlen 
und zu denken negativ beeinflussen. Sie lernen dem Stress gelassener zu 
begegnen und das Leben so bewusster und achtsamer wahrzunehmen. 
Der Kurs umfasst 6 Übungsstunden in denen ohne Bezug zu religiösen 
Themen verschiedene Meditationsübungen vorgestellt und erlernt werden. 
Weitere Informationen unter: www.drkoenig-uhlig.de 
 

montags 20.00 – 21.00 Uhr Beginn nach Anmeldung von 
genügend Teilnehmern. 

6 Treffen 

 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 80 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 85 Euro 
 

Kursort: Praxis Dr. König-Uhlig, Kaiserstr. 22 Rosenheim 
  
Anmeldung: Dr. Ulrike König-Uhlig, Tel. 08031/4090190 

E-Mail: praxis@drkoenig-uhlig.de 
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Hatha-Yoga   
 
„Tu Deinem Körper etwas Gutes, damit Deine Seele Lust bekommt darin zu 
wohnen“, sagte schon Theresa von Avila. Ein Weg zu dieser lustvollen Lei-
berfahrung kann Yoga sein. Körper- und Atemübungen verhelfen zu mehr 
Harmonie und Gesundheit im Alltag und können zu einer meditativen 
Grundhaltung führen. Dieser Kurs ist für Anfänger und Fortgeschrittene 
gleichermaßen geeignet. Grundlegende Körper- und Atemübungen werden 
eingeübt und vertieft. 
 

dienstags 13.04.10 18.00 – 19.30 Uhr 10 Treffen 
dienstags 14.09.10 18.00 – 19.30 Uhr 10 Treffen 
dienstags 07.12.10 18.00 – 19.30 Uhr 10 Treffen 
 

Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 40/50 Euro 
 

Kursort: Katholisches Pfarrheim, Schlesierstraße15 
Stephanskirchen, Ortsteil Haidholzen 

 

Anmeldung: Elisabeth Antretter, Tel. 08036/8032 
 E-Mail: Lisa.antretter@freenet.de 
 
Yoga im Alltag 
 
Yoga ist eines der ältesten Lehren vom Leben und gleichzeitig ein ganzheit-
licher Übungsweg, der den Menschen auf verschiedenen Ebenen anspricht. 
Yoga besteht aus einer Fülle von Übungen mit dem gemeinsamen Ziel, 
Körper, Seele und Geist miteinander zu verbinden und zu harmonisieren.  
Yoga im Alltag ist ganz auf die Bedürfnisse des heutigen Menschen abge-
stimmt – es beinhaltet verschiedene Techniken, die uns dazu verhelfen, 
den inneren Druck abzubauen, den Kopf wieder frei zu bekommen und uns 
mit neuer Energie aufzuladen. 
 

donnerstags 14.01.10 17.30 – 19.00 Uhr fortlaufend 
Weitere Termine für das laufende Jahr bitte auf Anfrage/bzw. Tagespresse. 
 

Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 40 Euro/5 Treffen 
Gebühr für Nichtmitglieder: 45 Euro/5 Treffen 
  
Kursort: Schön Klinik Rosenheim, Droste-Hülshoff-Str. 4,  

4.Stock (Aufzug), im Therapieraum 
 

Anmeldung: Peter Brenner, Tel. 08031/81336 
E-Mail: Peter-Brenner@cablenet.de 

 
 
 
 

Neu 
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Yoga für Einsteiger und Geübte                     
 
Hatha-Yoga besteht aus einer Reihe von Übungen und Positionen (Asa-
nas), die den Körper stärken und gleichzeitig den Geist beruhigen. In Ver-
bindung mit bestimmten Atemübungen (Pranayama) können Giftstoffe aus-
geschieden und das gesamte Nervensystem harmonisiert werden. Die posi-
tiven  Wirkungen von Yoga sind z.Bsp. mehr Ruhe und Gelassenheit im All-
tag, Reduzierung von Kopf-, Rücken- und Schulterverspannungen, gleich-
zeitig aber auch mehr Energie und Vitalität im Leben. 
 
 

donnerstags 14.01.10 09.45 – 10.55 Uhr 10 Treffen 
donnerstags 14.01.10 19.45 – 21.15 Uhr 10 Treffen 
donnerstags 15.04.10 09.45 – 10.55 Uhr 5 Treffen 
donnerstags 15.04.10 19.45 – 21.15 Uhr 5 Treffen 
donnerstags 10.06.10 09.45 – 10.55 Uhr 8 Treffen 
donnerstags 10.06.10 19.45 – 21.15 Uhr 8 Treffen 
donnerstags 23.09.10 09.45 – 10.55 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 23.09.10 19.45 – 21.15 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 11.11.10 09.45 – 10.55 Uhr 6 Treffen 
donnerstags 11.11.10 19.45 – 21.15 Uhr 6 Treffen 
    

 
Gebühr für Mit-
glieder 
des Kneipp – Ver-
eins/ 
Nichtmitglieder: 
 

70 Min: 50/55 Euro, 90 Min: 60/65 für 5 Treffen 
70 Min: 60/66 Euro, 90 Min: 71/78 für 6 Treffen 

70 Min: 80/88 Euro, 90 Min: 95/104 für 8 Treffen 
   70 Min: 99/109 Euro, 90 Min: 118/129 für 10 Treffen 

Kursort/abends: Franz Pelz Haus (AWO), Ebersberger Str. 8, Rosenheim 
 
Kursort/vormittags: Shogun, Kufsteiner Str. 92, Rosenheim  

 
Anmeldung: Diane Reichert, Tel. 08031/609203 

                          Ha. 0179/1487767 
E-Mail: di.recall@arcor.de 
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Yoga für hormonelle Balance 
 
Dieser spezielle Kurs für Frauen beinhaltet sinnvolle Übungen, welche die 
(hormonelle) Balance wieder herstellen. Fließende Übungen aus dem Chi 
Yoga in Verbindung mit weiteren Übungsmethoden aus verschiedenen an-
deren Traditionen reinigen, verjüngen und vitalisieren den gesamten Orga-
nismus. 
 
 

montags 20.09.10 17.30 – 18.30 Uhr 12 Treffen 
    
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 109 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 120 Euro 
 
 

   

 
Kursort: Franz Pelz Haus (AWO), Ebersberger Str. 8, Rosenheim  

 
Anmeldung: Diane Reichert, Tel. 08031/609203 

                          Ha.  0179/1487767 
E-Mail: di.recall@arcor.de 
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Gesundheit und Kräuter 
 
 
Kräutergruppe 
 
Die Natur bietet am Wegesrand und im eigenen Garten eine unerschöpfli-
che Vielfalt von Kräutern – die man nur zu nutzen wissen muss. In der 
Gruppe wollen wir uns gemeinsam auf den Weg begeben, Augen und See-
le für das Erkennen, Sammeln und Anwenden von Heilpflanzen zu öffnen. 
Wechselnde Schwerpunkte werden zusammen im Lauf des Jahres erarbei-
tet, wie: Heilpflanzen für gesunde und kranke Tage, Kräuter in der Küche, 
Exkursionen. 
 

1. Termin: 10.03.10 19.00 – 21.00 Uhr Insges.5 Treffen, 1 x mtl. 
2. Termin: 06.10.10 19.00 – 21.00 Uhr Insges.5 Treffen, 1 x mtl. 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 25 Euro  
Gebühr für Nichtmitglieder: 30 Euro  
 
Kursort: CHIRON - Heilpraktikerschule 

Kunstmühlstr. 12a, Rosenheim 
 

Anmeldung: J. Wendland-Hüsing, Tel. 08031/72473 
 E-Mail: huesing@kneipp-verein-rosenheim.de 
 
Kräutergarten – Führung 
 
Im Laufe des Jahres werden im Kneipp-Kräutergarten der Schön-Klinik so-
wie im Apothekergarten (Riedergarten) Kräuterführungen zu unterschiedli-
chen Themen angeboten. 
Nähere Informationen sind bei der Referentin bzw. in der Tagespresse zu 
erfahren. 
 

Dauer: ca. 1,5 Stunden 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 4 Euro  
Gebühr für Nichtmitglieder: 5 Euro  
 
Kursort: A) Schön Klinik Rosenheim (Kräutergarten) 

Droste-Hülshoff-Straße 4, 83024 Rosenheim und  
B) Apothekergarten (im Riedergarten), Rosenheim 

 

Anmeldung: J. Wendland-Hüsing, Tel. 08031/3044673 
 E-Mail: huesing@kneipp-verein-rosenheim.de 
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Salbenküche 
 
Sie wollten schon immer Salbe und Creme einmal selber machen? 
Ganz persönlich, auf Ihre Bedürfnisse abgestimmt, aus natürlichen Inhalts-
stoffen, wo Sie wissen, was drin ist? 
Nach einer Einführung in die theoretischen Grundlagen geht es in die prak-
tische Umsetzung. Sie lernen die Herstellung von Wund- und Heilsalben, 
sowie das Zubereiten einer pflegenden Creme.  
 
„Die kleine Salbenküche“  
Freitag 26.02.10 15.30 – 18.00 Uhr 1 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 13 Euro  
Gebühr für Nichtmitglieder: 15 Euro  
(zuzüglich 5 Euro Materialkosten) 
 
„Die große Salbenküche“  
Samstag 13.11.10 10.00 – 15.30 Uhr 1 Treffen 
    
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 28 Euro  
Gebühr für Nichtmitglieder: 30 Euro  
(zuzüglich 9 Euro Materialkosten) 
 
 
Kursort: Katholisches Bildungszentrum, 

Pettenkoferstraße 5, Rosenheim 
 

Anmeldung bei: J. Wendland-Hüsing, Tel. 08031/3044673 
 E-Mail: huesing@kneipp-verein-rosenheim.de 
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Tanz und Rhythmus 
 
 
Trommelworkshop für Anfänger 
 
Rhythmen finden wir in den Jahreszeiten, dem Tag und der Nacht, beim  
Mond und  an unseren Herzschlag, der uns ein Leben lang  begleitet. Alles 
Lebende ist bestimmten Rhythmen unterworfen. So hat auch jeder von uns 
seinen individuellen Lebensrhythmus und ein ureigenes Rhythmusgefühl, 
welches zu entdecken und weiterzuentwickeln viel Freude macht. 
Beim Trommeln in der Gruppe verbinden wir uns im gemeinsamen Rhyth-
mus und lassen seine Energie zwischen uns fließen. Wir lernen abzuschal-
ten, ganz im Augenblick zu sein und uns vom Rhythmus tragen zu lassen – 
eine wundervolle, befreiende Erfahrung, die jeder machen kann. 
 
Teilnehmeranzahl: max. 10 Personen. 
 

Samstag 06.03.10 15.00 – 18.00 Uhr 1 Treffen 
 

Gebühr für Mitglieder d. Kneipp - Vereins: 25 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 30 Euro 
 

Kursort: Ritmoloco – Trommelschule Bad Aibling, 
(Wegbeschreibung bei Anmeldung). 
 

 
Anmeldung: Astrid Mende, Tel.  08065/909907 
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Steptanz 
 
Der Unterricht vermittelt eine lockere, solide und geschmeidige Steptanz-
technik. Wir lernen Grundtechniken des amerikanischen Steptanzes. Die 
Übungen sind so aufgebaut, dass wir zum Ende des Kurses eine kleine 
Choreographie tanzen können. Koordination, Rhythmusschulung und Spaß 
an der Bewegung stehen im Vordergrund. Locker, leicht und ein wenig ge-
witzt – macht Steptanz Freude. 
 
50 + Einsteigerkurs  
dienstags 19.01.10 17.30 – 18.30 Uhr 7 Treffen 
dienstags 13.04.10 17.30 – 18.30 Uhr 6 Treffen 
dienstags 08.06.10 17.30 – 18.30 Uhr 8 Treffen 
 
50 + Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen  
montags 18.01.10 17.30 – 18.30 Uhr 7 Treffen 
Montags 12.04.10 17.30 – 18.30 Uhr 6 Treffen 
Montags 07.06.10 17.30 – 18.30 Uhr 8 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Ver- 
eins/Nichtmitglieder: 

54/60 Euro für 6 Treffen 
63/70 Euro für 7 Treffen 
72/80 Euro für 8 Treffen 

 
Kursort: Birkenweg 3, Riedering-Niedermoosen 
Bitte mitbringen: Leichte bequeme Kleidung, festsitzender Halbschuh mit fla-

chem, breitem Absatz. 
 

Es stehen Steptanzschuhe zum Verleih (1 Euro/Std.) in begrenzter Auswahl zur 
Verfügung. Bitte reservieren Sie bei Ihrer Anmeldung! 
Teilnehmeranzahl: mind. 5, max. 8 Personen 
 
Anmeldung: Beate Steger, Studio für Bewegung und Steptanz 

Tel: 08036-4365, E-Mail: beatesteger@gmx.de 
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Tages –und Mehrtagesangebote 
 
 
Familienfreizeit 
 
Hallo, wer hat Lust mit uns ein paar Tage nach Kärnten zu fahren? Ich Lu-
cia (8), mein Bruder Severin (5) und meine Eltern würden uns sehr freuen. 
Wir sind auf einem Bio-Bergbauernhof (1000m) auf dem Bischofsberg im 
Gurktal (Deutsch-Griffen) untergebracht. Die Hausfrau Erika kocht für uns 
Gutes und Gesundes. Der Hausherr Gottfried wird mit uns auf den hofei-
genen Pferden reiten. Auch Nachtwanderung, Lagerfeuer, Schwimmen im 
beheizten Pool und Yoga stehen auf dem Programm. 
 
Mittwoch, 1.09.10 – Sonntag, 5.09.10 5 Tage 
Eigene Anfahrt.  
 
4 Übernachtungen m. Vollpension, oben genanntes Rahmenprogramm; 
Kind (1) = 10-14 Jahre; Kind (2) = 6-10 Jahre; Kind (3) = 3-6 Jahre; 
unter 3 Jahren kostenlos. Wenn wenigstens 1 Erwachsener Mitglied beim 
Kneipp-Verein ist, gilt für die ganze Familie der jew. Mitgliedspreis. 
 
Mitglieder des Kneipp – Vereins: 1 Erw.: 152 Euro 

K (1): 128 €, K (2): 112 €; K (3): 93 € 
  
Nichtmitglieder: 1 Erw.: 160 Euro 

K (1): 136 €, K (2): 120 €; K (3): 100 € 
  
Anmeldung bei: Elisabeth Antretter, Tel. 08036/8032 

E-Mail: lisa.antretter@freenet.de 
 
 
 
Anmeldeschluss: 01.08.2010  
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Gesundheitsaktivierung durch Klangmassage - Einführ ungskurs 
 
Sie erfahren Wissenswertes über den Umgang mit Klangschalen und erler-
nen den Ablauf einer Klangmassage 

- zur Selbsthilfe in der Familie 
- als Ergänzung zur therapeutischen Arbeit 
- als Selbsterfahrung 
- zur ganzheitlichen Entspannung. 

 
Freitag u. 
Samstag 

12.03.10 und 
13.03.10  

18.00 – 21.00 Uhr 
10.00 – 17.00 Uhr 

 
2 Treffen 

 
Freitag u. 
Samstag 

12.11.10 und 
13.11.10  

18.00 – 21.00 Uhr 
10.00 – 17.00 Uhr 

 
2 Treffen 

 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitgl.:   98/110 Euro 
 
Kursort: Praxis für naturheilkundliche Psychotherapie Susann T. Braun 

Max Hickl Str. 10, 83026 Rosenheim 
 

Anmeldung bei: Susann T. Braun, Tel. 08031/26 29 11 
E-Mail: susann@susannbraun.de 

 
Kneipptag für Körper und Seele – auf der Fraueninse l 
 
Ein abwechslungsreicher, erholsamer Tag erwartet Sie aufgebaut auf den 
5 Säulen Sebastian Kneipps in der Idylle vom Kloster Frauenwörh. 
Inhalte: Bewegung: Wirbelsäulen- und Tanzgymnastik, Körperwahrnehmung, 
Inselwanderung, Entspannungsübungen & Bürstenmassage, Heilpflanzen: 
Kneipp’s Lieblingskräuter. Hydrotherapie: Wasseranwendungen nach 
Kneipp im Alltag, Ernährung: gestern und heute. 
Stärken Sie sich für  den Alltag mit Anregungen und Anleitungen für Ihr 
Wohlgefühl. 
 
Samstag 23.10.10 9.30 – 16.30 Uhr 1 Tag 
Samstag 13.11.10 9.30 – 16.30 Uhr 1 Tag 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 44/50 Euro 
 
Kursort: Kloster Frauenwörth auf der Fraueninsel/Chiemsee 
 
Anmeldung bei: 

 
Gertraud Jerger, Tel. 08035/90 77-64  
E-Mail: kneipp@kreativstudio.de, Fax. 08035/90 77-65 
 

 
 
 



 30 

Kneipp-Wellnesstag für Frauen im Rosana 
 
Ein ganzheitlicher Tag, aufgebaut auf den fünf Elementen Kneipp’s. Ab-
wechslungsreich mit Körperwahrnehmung, Tanz-Gymnastik, Kneippanwen-
dungen, Bürstenmassagen, Entspannung und Verwöhnprogramm. Klang-
meditation bildet den Abschluss bei Claudia Schindler. Ein wunderbarer Aus-
gleich von Körper und Seele in traumhafter Atmosphäre vom Rosana für uns 
Frauen. 
 

Sonntag 07.02.10 10.00 – 18.30 Uhr 1 Tag 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 69 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 79 Euro 
(incl. Pausensnack, Getränke wie Tee, Kaffee, Script).  
 
Kursort: 

 
RoSana Gesundheitszentrum Rosenheim, Kunstmühlstr. 25 
 

Anmeldung: Gertraud Jerger, Tel. 08035/90 77-64  
E-Mail: kneipp@kreativstudio.de, Fax. 08035/90 77-65 
 

Anmeldeschluss: 11.01.2010!  
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Kneipp-Vormittag zum Wohlfühlen für Füße und Venen 
 
Abwechslungsreich mit Gymnastik, Kneippanwendungen wie Taulaufen, 
Knieguß und Wassertreten und kleinem Verwöhnprogramm für unsere Beine 
und Füße ist dieser Tag gestaltet. Ein ideales Training als Ausgleich für lan-
ges Stehen und Sitzen. Es werden Anregungen für den Alltag vermittelt und 
die auch nach Venenoperationen angewendet werden können. 
 
 
Freitag 22.01.10 9.15 – 11.45 Uhr 1 Treffen 
Freitag 12.11.10 9.15 – 11.45 Uhr 1 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 22 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 25 Euro 
 
 
Kursort: Marktresidenz Kursana Prien/Chiemsee 

Schillerstraße 8, 83209 Prien 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 32 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 36 Euro 
 
Donnerstag 14.01.10 10.00 – 12.30 Uhr 1 Treffen 
Donnerstag 28.10.10 10.00 – 12.30 Uhr 1 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 36 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 39 Euro 
(im Preis ist eine Lymphdrainage der Praxis enthalten). 
 
Kursort: Praxis Corona Rosenheim, Klepperstraße 9-11 
 
Bei beiden Angeboten gilt: Minigruppen von 5-6 TL gegen Aufpreis, Einzeltermine nach Vereinba-
rung. 

 
Anmeldung: Gertraud Jerger, Tel. 08035/90 77-64  

E-Mail: kneipp@kreativstudio.de, Fax. 08035/90 77-65 
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Lernen Sie Ihren eigenen Körper besser kennen –  
- Shiatsu - 

 
Shiatsu ist japanisch und heißt: Fingerdruck. Sie lernen die Grundlagen 
dieser japanischen Körperbehandlung kennen. Diese einfachen Handgriffe 
für eine Ganzkörperbehandlung können Sie gut selbst zu Hause anwenden. 
Wir arbeiten im bekleideten Zustand paarweise auf einer Matte am Boden. 
Im Shiatsu berühren wir uns gegenseitig sehr behutsam und können auf 
diesem Weg meist eine tiefe Entspannung erreichen. 
 
Teilnehmerzahl: mind. 6, max. 8 TL. 
Bitte mitbringen: Isomatte o.ä., Decke, Kissen, bequeme, warme Kleidung 
u. Socken, Brotzeit und Getränk für die Pause. 
 

Samstag 30.01.10 10.00 – 17.00 Uhr 1 Treffen 
Samstag 27.02.10 10.00 – 17.00 Uhr 1 Treffen 
    
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins: 52 Euro 
Gebühr für Nichtmitglieder: 59 Euro 
 
Kursort: 

 
Familie Kess, Adlerweg 40a, Rosenheim 
 

Anmeldung: Christine Pröbstl, Tel. 08031/2208745 
E-Mail: info@shiatsu-proebstl.de 
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Wanderungen und Yogaseminare mit Marianne Roider 
 
1. „Auszeit für mich“ – Klostertage:  
    Wandern u. Yoga am Achensee 
 

An besonders stillen Orten mit einer guten Atmosphäre liegen unsere Klös-
ter. Schon der Aufenthalt dort und der Abstand vom Alltag sind erbauend. 
Mit Wandern in der Herbstnatur, mit Entspannung und leichten Yogaübun-
gen, Meditation und eigenem persönlichen Rückzug kann eine tiefe Rege-
nerierung und ein Neuanfang geschaffen werden.  
 

Fr., 09.04. – So., 11.04.10 3 Tage 
Fr., 16.07. – So., 18.07.10 3 Tage 
Fr., 24.09. – So., 26.09.10 3 Tage 
Treffpunkt und Abfahrt:  14.30 Uhr, Spitzsteinweg 2, Aising-Schönau 

Es werden Fahrgemeinschaften gebildet. 
 

2 Übernachtungen mit Vollpension (Kloster Notburg-Maurach-Eben-
Achensee), incl. Seminarbegleitung. 
Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 149/159 Euro 
Anmeldung und Kursleitung: Marianne Roider, Tel. 08031-67705 
 
2. „Wege zur Quelle“ 
 

Die Isarquelle bei Scharnitz ist eines der Wanderziele auf dem Seefelder 
Hochplateau. Zahlreiche herrliche Wege bieten dem besinnlichen Wande-
rer auch persönlich neue Perspektiven. Alte, unlebendige Wege zu verlas-
sen und den inneren und äußeren Blick zu „erheben“. Mit Yoga und Medita-
tion begleitet, können sich neue Impulse positiver, persönlicher Möglichkei-
ten entwickeln. Das sehr feine, individuelle Wellnesshotel bietet dazu das 
ideale Ambiente zum Entspannen und Wohlfühlen! 
 

Do., 13.05. – So., 16.05.10 4 Tage 
Do., 10.06. – So., 13.06.10 4 Tage 
 

3 Übernachtungen incl. reichhaltigem Frühstücksbüffet und Wahlmenü am 
Abend, incl. 1 Gesichtsreflexzonen – Ritual. Die Zimmer sind mit Bad/WC o. 
Dusche/WC, Fön, KabelTV,Telefon u. Balkon ausgestattet. 
 
EZ für Mitglieder/Nichtmitglieder des Kneipp-Vereins: à P. 212 /219 Euro 
DZ für Mitglieder/Nichtmitglieder des Kneipp-Vereins: à P.     197/207 Euro 
Anmeldung: 
Hotel „Charlotte“ in Seefeld/Tirol, Telefon: 0043-5 212-2652 
Bitte denken Sie an Ihren Unfallkrankenversicherung sschutz! 
Weitere Information möglich bei Frau Roider: 0049 – 8031 - 67705 
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3. Wohlfühltage in Bad Wörishofen  
 

 
Die Kneipp-Therapie ist eine aktive, individuell einsetzbare Therapieform. 
Durch die Anregung der Selbstheilungskräfte wird eine Stärkung der Wi-
derstandskraft und des inneren Gleichgewichts erreicht. Diese von Frau 
Marianne Roider gestaltete Woche dient Ihrem körperlichen und geistigen 
Wohlbefinden, stärkt die Sinne und nährt die Seele. 
 
Programm: 
Ärztliche Eingangsuntersuchung, Tägl. 2 Kneippanwendungen im Wert von 
ca. 150 Euro (Bäder, Güsse, Wickel, Heusäcke etc.), 1 x Massage,  
1 x Rückenschule, 1 x Wassergymnastik. 
Im täglichen Rahmenkursprogramm enthalten: 
Gesundheitsvortrag, Ganzheitliches Programm, Yoga – Übungen, Abend-
meditation, Geführte Wanderungen, Gelegenheit zum Thermenbesuch. 
 

Termine:  
So., 21.02. – Fr., 26.02.10 6 Tage 
So., 20.06. – Fr., 25.06.10 6 Tage 
So., 10.10. – Fr., 15.10.10 6 Tage 
So., 07.11. – Fr., 12.11.10 6 Tage 
Gemeinsame Fahrt mit dem Bayernticket ab Rosenheim. 
Treffpunkt: Bahnhof Rosenheim, Zeit wird telefonisch vereinbart. 
Bei Anreise mit dem Zug werden Sie in Bad Wörishofen abgeholt. 
 
5 Übernachtungen: 
Einzelzimmer/Vollpension/Programminhalte 390 Euro 
Doppelzimmer/Vollpension/Programminhalte 370 Euro 
Zuzüglich Kursgebühr für 
Mitglieder des Kneipp – Vereins: 

 
67 Euro 

Nichtmitglieder: 77 Euro 
  
Anmeldung und Info: Marianne Roider, Tel. 08031-677 05 
Mit der Anmeldung ist eine Zahlung von 67 Euro bzw.  77 Euro nötig. 
Die Hotelkosten werden vor Ort bezahlt. 
 
Bitte mitbringen: 
Bademantel, Badeanzug, Jogginghose, festes Schuhwerk fürs Wandern, Versi-
chertenkarte, Kneipp-Ausweis, pers. Medikamente, gute Laune, Interesse, auch 
einmal etwas Neues auszuprobieren. 
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6. Offenes Wandern mit Yoga 
 
Neben der Bewegungstherapie ist auch die Ordnungstherapie von Sebasti-
an Kneipp wichtiger Bestandteil, um Körper, Seele und Geist in Einklang zu 
halten. Es besteht die Gelegenheit zu Wandern verbunden mit Yoga und 
Meditationsgedanken.  
Diese Treffen finden statt von März bis Oktober 2010. 
 

donnerstags 9.00 – ca. 12.00 Uhr 
Treffpunkt: Spitzsteinweg 2, Aising – Schönau 

Wir bilden Fahrgemeinschaften zu naturschönen 
Nahzielen. 

Mitglieder des Kneipp – Vereins: 5 Euro 
Nichtmitglieder: 7 Euro 
 
Anmeldung und Kursleitung: Marianne Roider, Tel. 08031-67705 
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Wanderungen mit Peter Birle 
 
 
 
 
Bitte beachten Sie auch die Hinweise auf 
Seite 42! 
 
Ich habe mir zum Ziel gesetzt, Ihnen mit meiner Berg -und Wanderführung 
auf meinen Lieblingstouren den Genuss des Wanderns nahe zu bringen.  
Dazu biete ich Ihnen Tageswanderungen in den heimischen Bergen sowie 
mehrtägige Touren mit Hüttenflair aber auch Wanderungen mit Übernach-
tung in Gasthöfen oder Hotels an. 
 
Freuen Sie sich mit mir, Landschaft und Kultur, Berge und Natur zu genie-
ßen. Denn es braucht nicht viel für ein gutes Gefühl! 
 
Auf Schneeschuhen durch den Winter – machen Sie mit! 
Es bedarf keinerlei anzulernender Technik.  
Etwas Ausdauer und Kondition ist allerdings von Vorteil. 
 
 
1. „Schnee-Schuh-Schnuppertag“ 

auf den Almböden der Oberen Arzmoosalm 
Bestens geeignet für Anfänger.  
Mittwoch, 13.01.2010 ab 9.00 Uhr von Schlossberg. 

 
 
2. „Von Huben auf den Wandberg“ 1454 m, HU 730 m 
 2 – 3 Stunden Aufstiegszeit 
 Mittwoch, 27.01.2010 ab 8.30 Uhr 
 
 
3. „Auf Schleichwegen vom Erler Berg zum Spitzstein haus und  

zur Tristmahlnschneid“ 1452 m, HU 700 m 
 2 – 3 Stunden Aufstiegszeit 
 Mittwoch, 10.02.2010 ab 8.30 Uhr 
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4. „Vom Tatzelwurm zur Brünnsteinschanze“ 1547 m, H U 650 m  
 2 – 3 Stunden Aufstiegszeit  
 Mittwoch, 24.02.2010 ab 8.30 Uhr 
 
 
5. „Auf die Hochries – von Soilach über die Riesenh ütte“  

1568 m, HU 750 m, 2-3 Stunden Aufstiegszeit  
 Mittwoch, 10.03.2010 ab 8.30 Uhr 
 
 
 
 
 
„Schneeschuhwanderungen auf der Lüsener Alm/Südtiro l“  
17.02. – 21.02.2010 
 
4Ü/HP auf dem Heroler Hof in 1600m Höhe.  
Eigene Anreise mit PKW über Brenner und Ausfahrt Brixen. Von hier sind es  
noch 14km nach Lüsen und 6 km zum Hof. Schöne Doppelzimmer und  
Einzelzimmer mit Balkon/Dusche/WC, SatTV sind für 8 Personen vorgemerkt. 
Treffpunkt spätestens um 17.00 Uhr am Hof. Gemeinsames Abendessen und  
Tourenbesprechung. 
Auch andere Aktivitäten wie Langlaufen (4 km Loipe vor dem Haus) oder  
Winterwanderungen auf geräumten Wegen sind möglich. 
 
Mitglieder des Kneipp-Vereins:           240 Euro 
Nichtmitglieder des Kneipp-Vereins:         260 Euro 
 
Anmeldung bis spätestens 01.02.2010!  
 
Falls Sie keine Schneeschuhe besitzen, können solche in einem Sportgeschäft  
Ihrer Wahl ausgeliehen werden. Ansonsten genügen wetterfeste Kleidung,  
Bergschuhe, Gamaschen und Teleskopstöcke. 
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Mittwoch, 14.04.10, 8.30 Uhr, L  
Ratzinger Höhe, 694m, HU: 300m Dauer: ca. 5 Stunden  
Rundwanderung von Prien über Greimharting, Rimsting auf den unscheinbaren 
Moränen-Hügel mit schönem Panoramablick auf Chiemsee und Berge. 
 
 
Mittwoch, 05.05.10, 8.30 Uhr, L  
Brecherspitze, 1683m und Bodenschneid 1669m, HU: 90 0m 
Dauer: ca. 5 Stunden 
Vom Spitzingsee führt die Wanderung auf die beiden Aussichtsberge mit Tief-
blicken zum Schliersee und Tegernsee. 
 
 
Dienstag, 18.05.10, 8.30 Uhr, M  
Wendelstein, 1838m und Wildalpjoch, 1720m, HU: ca. 900m 
Dauer: ca. 6 Stunden 
Ausgangspunkt ist der Parkplatz unter der Larcher Alm an der Sudelfeldstraße. 
Südseitig steigen wir zur Sternwarte auf den Gipfel. Weiter geht es am 
interessanten Geo-Pfad absteigend zur Zeller Scharte und auf den Höhen der  
Seewand zum Wildalpjoch. Durch das Larcher Kar kehren wir zum Parkplatz 
zurück. 
 
 
Mittwoch, 09.06.10, 8.30 Uhr, L  
Hochmiesing, 1883 m und/oder Rotwand, 1884m 
HU: 600m Aufstieg und ca. 1200m Abstieg, Dauer: ca.  6 Stunden 
Die Taubensteinbahn verkürzt unseren Weg. Und am Rotwandhaus halten wir 
verdiente Einkehr. Auf dieser Wanderung kommen wir in das Reich vieler Berg-
blumen.  
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Freitag, 18.06. – Dienstag, 22.06.2010, L  
4 Tage Genussbergwandern im oberen Vinschgau 
 
Eigene Anreise mit dem PKW über Landeck und Reschenpass nach Schlu-
derns in ca. 3,5 Std. (Fahrgemeinschaften). Ein abwechslungsreiches Wander-
programm vom Standorthotel Burggasthof unter der eindrucksvollen Churburg 
wartet auf Sie. Auch kulturell hat der Vinschgau einiges zu bieten. 
Wir treffen uns um 12.00 Uhr im Burggasthof um am Nachmittag auf einem na-
hen Waalweg die Gegend zu erkunden. 
 
Preis für HP/DZ und geführte Wanderungen: 
Mitglieder des Kneipp – Vereins: 290 Euro 
Nichtmitglieder: 310 Euro 
 
Anmeldeschluss: 11.06.2010!  
 
 
 
Sonntag, 04.07. – Montag, 05.07.2010, L  
Zahmer Kaiser 
 
Bahn- und Busreise nach Kufstein/Sparchen. Hier beginnt die lange eindrucks-
volle Wanderung durch das Kaiserbachtal zum Stripsenjoch-Haus 1577m, wo 
auch übernachtet wird (Hüttenschlafsack). Einen atemberaubenden Ausblick 
auf die nahen Nordabstürze des Wilden Kaisers bietet der nahe Stripsenkopf, 
1807m. Am Montag wandern wir über den Feldalmsattel in den Zahmen Kaiser 
hinein. Die Pyramidenspitze mit 1997m kann dabei durch das Ochsenweidkar 
bestiegen werden.  Zurück geht es über die Vorderkaiserfelden-Hütte 1388m 
zum Parkplatz in Sparchen. 
 
HU 1.Tag: 1000m, Dauer ca. 5 Stunden. HU 2.Tag: Aufstieg 500m, Abstieg 
1500m, Dauer ca. 6 Stunden. 
 
Preis für Ü/F auf Stripsenjochhaus (AV-Hütte), Bahn- und Busfahrten sowie 
Führung: 
Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 80/90 Euro 
 
Anmeldeschluss: 28.06.2010!  
 
Abfahrt: Bahnhof Rosenheim, 7.34 Uhr.  
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Mittwoch, 14.07.10, 8.30 Uhr, M  
Brünnstein, 1619m 
HU: 600m, Dauer ca. 2,5 Stunden im Aufstieg 
Vom Parkplatz Rosengasse über Seeon- und Himmelmoos Alm auf den Gipfel. 
Einkehr im Brünnsteinhaus. 
 
 
 
Samstag, 31.07. – Donnerstag, 05.08.2010, L  
Weitwanderung 
 
Weitwanderung auf dem Goldsteig von Waldmünchen nach Bayerisch Eisen-
stein entlang des bayerisch-böhmischen Grenzlandes auf das „Grüne Dach Eu-
ropas“. Schöne Ortschaften und grüne Natur wechseln sich wohltuend ab. Hin-
auf geht es auf die Tausender Hohenbogen, Kaitersberg und Arber im Kernge-
biet des Nationalparks Bayerischer Wald. 
 
Preis für An- u. Abreise mit der DB von und nach Rosenheim, 
1x ÜHP/DZ und 4 x ÜF/DZ 
 
Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 260/280 Euro 
 
Anmeldeschluss: 23.07.2010!  
Abfahrt: Bahnhof Rosenheim, 9.31 Uhr  
 
 
 
Mittwoch, 15.09.10, 8.30 Uhr, M  
Hochsalwand, 1625m 
HU: 1000m, Dauer im Aufstieg: 3,5 Stunden 
Von Margarethen hinauf zum Breitenberghaus und über einen Jagdsteig am 
Ostkamm entlang zum Gipfel. Der Abstieg erfolgt über Reindleralm, Mitteralm, 
Aipl, Breitenberghaus zum Parkplatz. 
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Samstag, 25.09. – Sonntag, 26.09.2010, L  
„Grenzenlos Wandern“ 
 
wir von Bernau am Chiemsee über Rottau, Grassau, Niedernfels das Achental 
hinein nach Schleching und Ettenhausen. Von der langen Wanderung (ca. 21 
km und 6 Stunden) können wir uns im Wellnessbereich des Steinweidenhofes 
(Sauna, Dampfbad, Whirlpool), kostenlos verwöhnen lassen ehe das 3-gängige 
Abendmenü lockt. 
Am nächsten Tag erreichen wir auf dem „Schmugglerweg“ hoch über der „En-
tenloch-Klamm“ Kössen. Über die Ottenalm steigen wir zum Walchsee ab, wo 
es dann per Bus zum Bahnhof nach Kufstein geht. (ca. 16 km und 5 Stunden). 
 
Preis für Bus- und Bahnfahrten, 1 x HP/DZ, Führung: 
 
Mitglieder des Kneipp – Vereins: 100 Euro 
Nichtmitglieder: 110 Euro 
 
Anmeldeschluss: 17.09.2010!  
Abfahrt: Bahnhof Rosenheim, ab 7.31 Uhr  
 
 
Mittwoch, 13.10.10, 8.30 Uhr, L  
Trainsjoch, 1708 m 
HU: 900 m, Dauer insgesamt ca. 6 Stunden. 
Von Ursprung zur Mariandlalm 1216 m und zum stillen Gipfel. Abstieg über  
das Ascherjoch zum Ausgangspunkt. 
 
 
Mittwoch, 10.11.10, 8.30 Uhr, L  
Zinnkopf, 1565 m 
HU: 900 m, Dauer: Aufstieg ca. 2,5 Stunden 
Von Grattenbach im Priental steigen wir auf einsamen Jagdsteigen zum Gipfel 
mit überraschendem 360 Grad Panorama. 
 
 
Mittwoch, 15.12.10, 8.30 Uhr, L  
Riesenkopf, 1337 m und Rehleitenkopf, 1338 m 
HU: 800 m, Dauer: Aufstieg ca. 3 Stunden 
Von Flintsbach auf dem „Philosophen-Steig“ zum „Bauern am Berg“ und auf die 
beiden Gipfel. Adventliche Einkehr im Gasthof Asten. 
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L = Die Gehzeiten betragen durchschnittlich 3-4 Stun den in den Bergen 
 bei Höhenunterschieden von 400 bis 600 Metern auf steinigen, 
 unebenen Pfaden. Diese Touren sind für Wanderer mi t normaler  
 Kondition geeignet. 
 
M = Bei durchschnittlich 5-6 Stunden Gehzeit sind Hö henunterschiede  
 von 600 bis 900 Metern zu bewältigen. Möglich sind  auch rauhe Weg- 
 beschaffenheit und steile An- und Abstiege, wesweg en eine gewisse 
 Wandererfahrung von Vorteil ist. 
 
HU = Höhenunterschied 
 
Besondere Hinweise – Tagesausflüge:  
Die Tagesausflüge erfolgen bis auf weiteres am Mittwoch vom Parkplatz an der 
Kirche in Schlossberg/Stephanskirchen aus in Fahrgemeinschaften.  
Für den Fahrer sollten 10 Cent pro Km/Person gerechnet werden.  
Mindestteilnehmer: 3 Personen. 
Gebühren für Mitglieder des Kneipp-Vereins/Nichtmitglieder:   8/10 Euro 
 
Besondere Hinweise – Mehrtagesausflüge:  
Zu den mehrtägigen Ausflügen fahren wir in der Regel mit öffentlichen Ver-
kehrsmitteln. Dazu ist eine Mindestbeteiligung von 5 Personen notwendig. 
Bitte immer spätestens 15 Minuten vor Abfahrt am Bahnhof sein. 
Mit Anmeldeschluss ist auch die Zahlung auf folgendes Konto fällig: 
Kontonummer: 582 682 806 
Bankleitzahl:  700 100 80 
Bankverbindung: Postbank AG 
 
Bei Reiserücktritt ohne Ersatzperson werden 50% der Reisekosten einbehalten. 
Bitte achten Sie bei Auslandsfahrten darauf, dass S ie einen ausreichen-
den Unfallkrankenversicherungsschutz haben.!!! 
 
Sämtliche Wanderungen sind nach besten Wissen und Gewissen ehrenamtlich 
organisierte Gemeinschaftsfahrten. Die Teilnehmer handeln auf eigenes Risiko. 
Eine Haftung wird ausgeschlossen. 
 
Anmeldung   
und 
nähere Informationen: 
 

 
Peter Birle 
 
Tel. 08036/8032 oder 
E-Mail: peterbirle@googlemail.com 
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Sonstige Angebote 
 
 
„Fit für die Schule“ 
therapeutische Förderung bei Schulproblemen 
 
In entspannter Atmosphäre und kleinen Gruppen werden Übungen aus 
dem Bereich Brain Gym (Kinesiologie) erlernt. Dadurch werden rechte und 
linke Gehirnhälfte ins Gleichgewicht gebracht, Energieblockaden behoben. 
So wird effektives Lernen erst möglich. Übungen zur Körperwahrnehmung, 
Förderung der Motorik und Entspannungsübungen zielen darauf ab, dass 
Kinder und Jugendliche wieder ihre eigene Mitte finden.  
 
montags 01.02.10 16.30 – 17.30 Uhr 7 Treffen 
montags 19.04.10 16.30 – 17.30 Uhr 7 Treffen 
montags 18.10.10 16.30 – 17.30 Uhr 7 Treffen 
 
Gebühr für Mitglieder des Kneipp – Vereins/Nichtmitglieder: 85/98 Euro 
  
Kursort:  Praxis für naturheilkundliche Psychotherapie  

Susann T. Braun, Max Hickl Str. 10, 83026 Rosenheim 
Anmeldung: Susann T. Braun, Tel. 08031/262911 
 
 
Kinderprojekte für Kindergärten und Grundschulen 
im Rahmen der Gesundheitserziehung 
 

·  Kindergarten – und Schulprojekte 
·  Erzieherinnenfortbildung 
·  Kinderrückenschule 
·  Kindergruppen 

Für diese sehr sinnvollen Projekte zur Gesundheitserziehung, Gewalt- und  
Suchtprävention und als Ausgleich zur Medienüberflutung unserer Kinder  
suchen wir dringend –Sponsoren und Paten, um diese ganzheitlichen Projekte  
im Landkreis Rosenheim durchführen zu können. Interessierte Kindertages- 
stätten können dadurch angeregt werden, zertifizierte Kneipp-Kindertagesstätte 
vom Kneipp-Bund zu werden. 
 

Datum nach Vereinbarung 
Kursort: Kindergärten und Schulen in Stadt und Landkreis Ro-

senheim 
Anmeldung: Gertraud Jerger, Tel. 08035/9077-64 

E-Mail:kneipp@kreativstudio.de 
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Wichtige Information zur Anmeldung: 
 

�  Die Anmeldung zu den  Kursangeboten erfolgen telefonisch bei  
den jeweiligen Kursleiterinnen und Kursleitern. 

�  Bitte beachten Sie bei einzelnen Angeboten den Anmelde-
schluss. 

�  Eine Mitgliedschaft im Kneipp-Verein können Sie mit Anmeldung 
eines Kursangebotes verbinden (Anmeldeformular Seite 47). 

�  Nähere Informationen hierzu erteilen Ihnen gerne unsere  
Kursleiterinnen und Kursleiter. 

 
 
 
Elisabeth Antretter 
 

Theologin, Yogalehrerin 

Iva Bares Physiotherapeutin, Zusatzausbildung für 
Koronarsport 

Peter Birle Wanderbegleiter 

Peter Brenner Sozialpädagoge, Yogalehrer 

Thomas Bojanowski 
 

Physiotherapeut, Heilpraktiker, Zusatzausbil-
dung für Koronarsport 

Susann T. Braun Heilpraktikerin für Psychotherapie,  
Klangtherapeutin 

Marion Diedrich Krankenschwester, Übungsleiterin für Brei-
tensport u. Reha –Übungsleiterin BSV, Übungs-
leiterin für Beckenbodengymnastik 

Barbara Englhauser Atempädagogin 
 

Ulrike Hösch Fitnesstrainerin für Aerobic und Pilates 

Gertraud Jerger Gesundheitstrainerin SKA*, Übungsleiterin für 
 Rückenschule, Arzthelferin 

Heidi Käslin Physiotherapeutin, Zusatzausbildung für 
Koronarsport 

Anneliese Kaiser Rad – und Wanderführerin 

Marie – Luise Kaiser Übungsleiterin für Beckenbodengymnastik,  
Sport in der Prävention 

Friederike Kess Sport –u. Gymnastiklehrerin, Feldenkraislehrerin 
und Nordicwalking – Trainerin 
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Fortsetzung: Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter 
 
 
Dr. Ulrike König – Uhlig Ärztin für Allgemeinmedizin, Akupunktur 

Astrid Mende Rhythmuspädagogin, Heilpraktikerin 

Karin Metternich Krankengymnastin, Zusatzausbildung für 
Koronarsport 

Andrea Mügge Diplomsozialpädagogin, Übungsleiterin 

Christine Pröbstl Dipl.-Oecotrophologin, Gesundheitsberaterin, 
Fortbildung in Shiatsu 

Diane Reichert Heilpraktikerin, Körpertherapeutin, Rücken- 
trainer-Lizenz, Yogalehrerin, Body Art Instructor 

Marianne Roider Yogalehrerin, Bildungsreferentin 

Claudia Schindler 
 

Entspannungspädagogin (SKA*) 

Margit Schleinkofer 
 

Physiotherapeutin, Zusatzausbildung für 
Koronarsport 

Beate Steger Musik – u. Gymnastiklehrerin, Zilgreilehrerin, 
Steptanzlehrerin 

Sandra Suchomel Übungsleiterin für Rehasport, Rückenschul-
lehrerin, Übungsleiterin für Beckenbodengym-
nastik 

Helmut Waldner Masseur, Zusatzausbildung für Koronarsport 

Brigitta Weiß-Reichl Qigong-Kursleiterin 

Jutta Wendland – Hü-
sing 

Diplomsozialpädagogin, Kneipp – Mentorin und 
Trainerin für Gesundheitsförderung (SKA*),  
Heilkräuterexpertin (SKA*) 

 
 
 
 
*SKA = Sebastian – Kneipp – Akademie für Gesundheitsbildung 
 
 
 
 
 
 
 
 



 46 

 
Wasser 
 
Die von Kneipp entwickelte Anwendung des Wassers zu Wärme- und 
Kältereizen bildet ein feindifferenziertes, individuell anpassbares System 
in Form von Waschungen, Güssen, Wickeln, Bädern, auch Kräuterbä-
dern, daneben ++auch Taulaufen und Wassertreten, die den Organis-
mus zu positiven regulierenden Reaktionen führen. 
 
 
Bewegung 
 
Aktive körperliche Bewegung in Form von Gehen, Laufen, gymnasti-
schen Übungen und sportlicher Betätigung – vorbereitend und unter-
stützend dazu die Massagetherapie – bleibt unerlässlich. Sie trägt vor 
allem dazu bei, das Herz-Kreislaufsystem zu stärken, die vegetativen 
Funktionen zu harmonisieren und die Psyche zu entspannen. 
 
 
Ernährung 
 
Die von Kneipp gelobte „einfache, nahrhafte Kost“ ist, im Einklang mit 
den heutigen Erkenntnissen der modernen Ernährungslehre, eine 
hochwertige, naturgerechte Vollkost, ohne Einseitigkeiten und bildet 
auch die Basis für verschiedene Diätformen, wie Kranken-, Reduktions- 
oder Schonkost. 
 
 
Pflanzen 
 
Die empfohlene Anwendung von Heilkräutern, innerlich in Form von Tee 
oder Saft, äußerlich in Form von Salben, Ölen, Einreibungen oder Zu-
sätzen zu Wickeln und Bädern konnte in ihrer Wirksamkeit dank neu 
geschaffener Nachweisverfahren objektiviert werden und kann vorbeu-
gend und heilend dem Organismus helfen. 
 
 
Ordnungslehre  
 
Lebensordnung und Gesundheitsbildung müssen als wichtigste Be-
standteile der Kneippschen Lebens- und Heilweise angesehen werden. 
Sie umfasst eine ausgewogene, natürliche Lebensführung, die der Ein-
heit von Körper, Geist und Seele gerecht wird. Über die physischen und 
psychischen Belange des einzelnen Menschen hinaus ruft uns die Ord-
nungstherapie auch zur Hilfsbereitschaft und Nächstenliebe und zum 
Streben nach sozialer und ökologischer Ordnung.  
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Beitrittserklärung  
 
Bitte hier heraustrennen 
 
Ich erkläre hiermit meinen Beitritt zum Kneipp-Vere in Rosenheim e.V. 
 
ab 01..................................(Monat)   20 ............(Jahr) 
 
Der Jahresbeitrag beträgt € 25,00 (Einzelperson) oder € 30,00 (Familie).  
 
Mitglieder erhalten Vergünstigungen bei der Teilnahme an Kursen und weiteren Ver-
anstaltungen des Kneipp-Vereins sowie bei Aus-, Fort- und Weiterbildungskursen in 
der Sebastian-Kneipp-Akademie, Bad Wörishofen. Bei Urlaub/Seminaren in den 
verbandseigenen Einrichtungen (Kneipp-Kurhotel in Bad Wörishofen und Bad Lau-
terberg) gibt es Preisnachlässe. Jeden Monat bekommen Mitglieder das informative 
Kneipp-Journal mit interessanten Gesundheitsinformationen. 
 
Familienname: ………………………………… Vorname: ……………………………… 
 
Telefon: ………………………………. E-mail:………………….………….………........ 
 
geb. am:...................................... … Beruf: ……………………….……..….………… 
 
Ehegatte:...................................... ... Vorname:…………………..…….….………….. 
 
Kind 1: ………………………………… geb. am: ………………………………….......... 
 
Kind 2: ………………………………… geb. am: ………………………………….......... 
 
geb. am:...................................... … Beruf:............................................................ 
 
PLZ/Ort:.......................................  Straße:......................................................... 
 
Datum:.........................................  Unterschrift:................................................... 
 
Gleichzeitig ermächtige ich den Kneipp-Verein Rosenheim e.V. widerruflich den von 
mir/meiner Familie zu entrichtenden Vereinsbeitrag jährlich zu Lasten  des von 
mir/meiner Familie zu entrichtenden Vereinsbeitrag jährlich zu Lasten meines Kontos 
abzubuchen. 
 
Kto.Nr...........................................bei................................................................ 
 
BLZ........................................................... 
 
Datum....................................................... 
 
Unterschrift................................................ 


