INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort

WellVital praventiv
Rauchfrei Coaching
Fit & Entspannt

I. Erndhrungsberatung

Erndhrungsseminar Cholesterin
Erndhrungsseminar Diabetes
Erndhrungsseminar Osteoporose
Gesprachskreis mit der Erndhrungsberaterin

Il. Entspannungstechniken

Autogenes Training
Sanftes Yoga
Qi Gong

lll. Bewegungstraining

Osteoporosegymnastik
Kommen-Schauen-Mitmachen
Wanderung mit Atemiibungen
Wirbelsdulen- und Gesundheitsgymnastik
Aqua Fitness

Venenwalking

Nordic Walking

IV. Raucherentwéhnung

Raucherentwdhnung

V. Gesundheit zum kleinen Preis
Pakete fiir Kurzurlauber

VI. Allgemeine Informationen

Anmeldung

Schnupperstunden

Sonstiges

Haben Sie noch Fragen?

VII. Wellnessfiihrer Kneipp & Co
Wocheniibersicht

Veranstaltungsorte

Seite

Seite
Seite
Seite

Seite
Seite
Seite
Seite

Seite
Seite
Seite

Seite
Seite
Seite
Seite
Seite
Seite
Seite

Seite

Seite

Seite
Seite
Seite
Seite
Seite
Seite

Seite

@ O h N

10
10

1
1
12

13
13
14
14
15
16
16

17

18

19
20
20
20
22 - 37
38 - 41

43



AN

PRAVENTIV

GESUNDHEIT ERLEBEN IN DEN
WELLVITAL PRAVENTIV-HOTELS IN

BAD ARISHOFEN

KNEIPP UND THERMAL IM ALLGAU

In Zusammenarbeit mit der AOK Bayern bieten wir lhnen
die Moglichkeit verschiedene Bewegungs- und Entspannungs-
techniken in einem 3tédgigen Programm kennen zu lernen.

Mit den Einsteigerangeboten bieten die WellVital praventiv
Hotels in Bad Warishofen ihren Kunden die Méglichkeit, in
Praventionsangebote hineinzuschnuppern. Dabei soll erlebbar
werden, dass mit etwas Eigeninitiative ein wesentlicher Beitrag
zur eigenen Gesundheit geleistet werden kann. Diese
Schnupperangebote finden fiir die gesundheitsinteressierten
Gaste im Haus zum Gugger, BachstraBe 16, statt und decken
die Bereiche Bewegung und Entspannung ab. AOK-Versicherte
schnuppern kostenlos, Versicherte anderer Krankenkassen
zahlen fir die drei 1 1/2-stiindigen Einheiten 40,- €.

Angebotsbeschreibung:

3 x Ubernachtung mit Friihstiick im Hotel lhrer Wahl
ab € 120,- pro Person

3 x 1,5 Stunden Schnupper-Praventionsangebot

davon 1 x Entspannung (Yoga, Autogenes Training)

1 x Bewegung (Rickenschule, Wirbelsdulengymnastik
od. Herz Kreislauftraining)

1 x wahlweise nochmals eine Entspannungs- oder
Bewegungseinheit (den Kursinhalt an diesem Tag
kann die Gruppe selbst auswahlen)

Als AOK Mitglied stehen Ihnen die Praventionsschnupperkurse ko-
stenfrei zur Verfligung. Fur Mitglieder anderer Kassen kostet die
Teilnahme am Praventionsprogramm € 40,- pro Person.
(Mindestteilnehmerzahl 5 Personen)

1 x 2 Stunden Besuch der Stidseetherme Bad Wérishofen.

Termine 2009:

Do. 12. bis So. 15. Februar / Do. 19. bis So. 22. Februar
Do. 26. bis So. 01. Marz / Do. 01. bis So. 04. Oktober
Do. 15. bis So. 18. Oktober / Do. 29. bis So. 01. November

In folgenden Hotels kénnen Sie an diesem Angebot teilnehmen:

Le petit chateau Fontenay*****, EichwaldstraBe 10
Tel. 08247/3060, fontenay@t-online.de
Preis pro Person € 364,-  Einzelzimmerzuschlag € 50,-

Kurhotel EdelweiB****, Bgm.-Stockle-StraBe 11-13
Tel. 08247/35010, hotel-edelweiss@t-online.de
Preis pro Person € 194,-  Einzelzimmerzuschlag € 15,-

Irmgard Kneipp & Thermal***$
info@irmgard-kurhotel.de
Preis pro Person € 120,-  Einzelzimmerzuschlag € 20,-

Weiter Informationen iiber das Angebot
und die teilnehmenden Hotels:

Kurverwaltung Bad Wérishofen
PF 1443

86817 Bad Wérishofen

Tel: 08247/993354

Fax: 08247/993359

E-Mail: info@bad-woerishofen.de
www.bad-woerishofen.de




»RAUCHFREI-COACHING MIT KNEIPP“ 2009

In Kooperation mit Deutschlands gréBter Krankenkasse, der
Barmer Ersatzkasse, ist die Pauschale ,,Rauchfrei Coaching mit
Pfarrer Kneipp entstanden. Das Angebot ist auch fiir nicht
Barmer Versicherte buchbar.

die experten

Pauschale ,,Rauchfrei-Coaching mit Kneipp* 2009
beinhaltet folgende Leistungen:

7 Ubernachtungen, Samstag bis Samstag

Halbpension

medizinische Check-ups

3 x Entwohnungsakupunktur

5 x Entgiftung mit kneippschen Wickeln

5 x Obergisse zur Stimulierung des Suchtzentrums

1 x Wanderung (Atemwanderung oder Venenwalking),
Radwanderung (von 01.04. -31.10.) oder

Nordic Walking (von 01.11. -31.03.)

diverse Hausangebote

Buchbar direkt bei den folgenden Hotels:

dhkkk

Kneipp-Spa-Hotel Fontenay
Tel. 08247/3060 - Fax 30 61 85
fontenay@t-online.de - www.hotel-fontenay.de

Preis pro Person ab € 1.250,-

Kneippkur- und WellVitalhotel Edelweiss****
Tel. 08247 /3501 0-Fax 08247 /350175
info@hotel-edelweiss.de - www.hotel-edelweiss.de

Preis pro Person ab € 599,-

Kneipp’sche Stiftungen Kneippianum®****

Kurklinik fir Naturheilverfahren

Tel. 0 82 47 / 3510 - Fax 0 82 47 / 10 05
kneippianum@barmherzige-bad-woerishofen.de
www.kneippsche-stiftungen.de Preis pro Person ab € 699,-

Kneipp’sche Stiftungen Sebastianeum

Kurklinik fuir Naturheilverfahren

Tel. 082 47 / 35 50 - Fax 0 82 47 / 35 52 55
reservierung@barmherzige-bad-woerishofen.de
www.kneippsche-stiftungen.de Preis pro Person ab € 699,-

Irmgard***S

Kneipp & Thermal

Tel. 08247 /3010 -Fax 08247 / 325 81
info@irmgard-kneipp-thermal.de
www.irmgard-kneipp-thermal.de Preis pro Person ab € 665,-

HOTEL-Villa Hofmann***S

Kneippkur und Spa

Tel. 08247 / 96 09 70 - Fax 0 82 47 / 9 60 98 65
hotel-villa-hofmann@t-online.de

www.hotel-villa-hofmann.de Preis pro Person ab € 610,-




DAK

Unternehmen Leben

PRAVENTIONSPAKET:
Fit und entspannt in den Alltag

Einwochiges Praventionsprogramm zur Optimierung der Be-
wegungsgewohnheiten und zum Erlernen von Entspannungs-
techniken zur Stressreduktion nach § 20 SGB V.

Preis fiir das 1-wochige Programm 195,— €;

AuBer der DAK beteiligen sich weitere Ersatzkassen an diesem
Programm. Gegen Vorlage der Teilnahmebescheinigung erhalten
Sie von lhrer Krankenkasse 150,- € erstattet!

Hinweis: Wir empfehlen Ihnen vor Buchung des Programmes die
Kosteniibernahme mit lhrer Krankenkasse zu klaren!

Leistungen:

1 Vortrag durch Arzt oder Okotrophlogin zu verschiedenen
Gesundheitsthemen

1 Multivisionsshow Uber die Wirkprinzipien der Kneipp-Kur

2x 60 Minuten Wirbelsaulengymnastik

1x 60 Minuten Aqua Fitness

2x 90 Minuten Nordic Walking

2x 60 Minuten Yoga

Dieses Programm wird von Montag bis Freitag in der Zeit
von Mérz bis Oktober angeboten! Sie haben freie Hotelwahl, die
Ubernachtungskosten sind im genannten Betrag nicht enthalten.

Anmeldung und weitere

Informationen:  Kurverwaltung Bad Wérishofen
Postfach 1443
86817 Bad Wérishofen

Tel. 08247/993354
Fax 08247/993359
Email info@bad-woerishofen.de

Offnungszeiten - Schalter fiir Gesundheitsbildung
Montag — Freitag  09.00 — 11.30 Uhr
Donnerstag 14.00 — 17.00 Uhr

Unsere Angebote fiir Sie

l. ERNAHRUNGSBERATUNG

1. Verbaltenstherapeutisches Ernibrungsseminar

mit praktischen Ubungen

Das angebotene verhaltenstherapeutische Erndhrungsseminar
umfasst insgesamt 4 Stunden und beinhaltet arztliche
Informationen zu folgenden Themen:

M Cholesterin — wichtigster Risikofaktor bei
Herz-Kreislauferkrankungen,

B Diabetes,

B Osteoporose — heute aktueller denn je.

Eine Okotrophologin zeigt anhand praktischer Beispiele, wie die
drztlichen Informationen in die Praxis umgesetzt werden kénnen.
Im wochentlichen Wechsel werden folgende Themen dargestellt:

a) Cholesterin

Di., 15.30-17.30 Uhr
Do., 14.30-16.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Seminargebiihren:

Mindestteilnehmerzahl:
Anmeldung:

b) Diabetes
Di., 19.30-21.30 Uhr

Do., 14.30-16.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Seminargebiihren:

Mindestteilnehmerzahl:
Anmeldung:

Arztvortrag durch Maja Menthel,
Arztin

Erndhrungsberatung in der Praxis
durch Dipl. oec. troph. Imke Rahders
Haus zum Gugger, BachstraBe 16

4 Stunden (2 Doppelstd.) 53,60 €
Teilnahme an 1 Doppelstd. 26,80 €
3 Personen

Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten

Arztvortrag durch Dr. med. Peter
Schneiderbanger, Arzt fir Allgemein-
medizin, Naturheilverfahren oder
Dr. med. Alois Bunk, Arzt fir Allge-
meinmedizin und Badearzt
Erndhrungsberatung in der Praxis
durch Dipl. oec. troph. Imke Rahders
Haus zum Gugger, BachstraBe 16

4 Stunden (2 Doppelstd.) 53,6 €
Teilnahme an 1 Doppelstd. 26,80 €
3 Personen

Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten



¢) Osteoporose

Dienstag,
15.30-17.30 Uhr Arztvortrag durch
Maja Menthel, Arztin
Donnerstag,
14.30-16.30 Uhr Erndhrungsberatung in der Praxis
durch Dipl. oec. troph. Imke Rahders
Haus zum Gugger, BachstraBe 16

4 Stunden (2 Doppelstd.) 53,60 €
Teilnahme an 1 Doppelstd. 26,80 €
Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen

Anmeldung:

Veranstaltungsort:
Seminargebiihren:

Kurhaus, Schalter fur Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten

2. Gespriichskreis mit der Ernibrungsberaterin

Leiterin: Dipl. oec. troph. Imke Rahders
Zeit: jeden 2. Mittwoch 15.30 - 17.00 Uhr
Veranstaltungsort: Haus zum Gugger, BachstraBe 16

Seminargebiihren: Fiir Gaste mit giiltiger Géastekarte frei
Tagesgastekarte € 3,-

Keine Voranmeldung erforderlich

Tagesgéstekarten sind bei der Information im Kurhaus,
HauptstraBe 16, erhaltlich

[l. ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

1. Autogenes Training

In diesem Seminar moéchten wir in vier Sitzungen korperliche
Lockerung durch geistige Entspannung erreichen. Ziel ist es,
durch gedankliche Konzentration zur inneren Ruhe zu kommen
und damit die Entspannung von Koérper, Geist und Seele zu errei-
chen. Anstrengende und belastende Situationen werden besser
gemeistert, Stress besser bewaltigt, Verspannungen gel6st und
die Abwehrkrifte gestérkt.

Dieses Seminar wird im zweiwochentlichen Turnus an
nachstehenden Terminen angeboten:

Seminarleiterin: Anna Scheppe, Arztin
Zeit: Mittwoch u. Freitag 16.30-17.30 Uhr
Veranstaltungsort: Haus zum Gugger, BachstraBe 16
Seminargebiihren: 4 Termine a 60 Min. 68,80 €
Teilnahme an 1 Seminareinheit
(60 Min.) 17,20 €
Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €
Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen
Anmeldung: Kurhaus, Schalter fir Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten

2. Sanftes Yoga

Mit ruhigen, gezielten Ubungen fiir jedes Alter erleben Sie eine
sanfte Lockerung, Dehnung und Entspannung lhres Korpers.
Der sorgsame Umgang mit sich selbst bringt eine wohltuende
Beweglichkeit, aktiviert die Atmung und den Kreislauf und starkt
die Abwehrkraft und die Gesundheit des ganzen Menschen.

Dieses Seminar wird im zweiw6chentlichen Turnus an
nachstehenden Terminen angeboten:

Seminarleiter: Michael Prochno, Yogalehrer BDY/EYN
Zeit: Dienstag u. Donnerstag 16.30-17.30 Uhr
Veranstaltungsort: Haus zum Gugger, BachstraBe 16
Seminargebuihren: 4 Termine a 60 Min. 68,80 €
Teilnahme an 1 Seminareinheit
(60 Min.) 17,20 €
Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €
Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen
Anmeldung: Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraB3e 16,
Anderungen vorbehalten



3. 0i Gong

Qi Gong ist der Oberbegriff fiir die verschiedensten chinesischen
Bewegungskiinste. Seine Wurzeln sind die 6stliche Philosophie,
die traditionelle chinesische Medizin und die Kampfkiinste. Uber-
setzt bedeutet Qi Gong: Arbeit (gong) mit der Lebensenergie
(funktionelle Vitalitdt des Organismus) und Lebenskraft (physio-
logische Aktivitdt) sprich: Qi. Nach chinesischem Gesundheits-
verstandnis ist der freie Fluss des Qi (Lebensenergie, Lebenskraft)
eine Grundvoraussetzung fiir Gesundheit und Vitalitat.

Erreicht wird dies im Qi Gong durch spezielle Atemfiihrung, be-
stimmte Bewegungen, Korperhaltungen und durch meditative
Konzentration. Qi Gong kann eine Ergdnzung zu unserer westli-
chen Medizin und zu unserer Gymnastik sein. In unserem Kurs
wird versucht, die éstliche Tradition des Qi Gong mit westlichen
Methoden zu unterrichten, damit sie verstanden wird und sich
der Nutzen der Ubungen voll entfalten kann.

Langsam ausgefiihrte Kérper-, Atem- und Konzentrations-
Ubungen im Liegen, Sitzen und Stehen unterstiitzen Heilungs-
prozesse und starken die Gesundheit.

Qi Gong ist leicht zu erlernen, braucht wenig Platz zum Uben
und ist fur alle Menschen gleichermalBen geeignet.

Seminarleiter: Wolfgang Burgard

Zeit: Montag und Donnerstag

11.00-12.00 Uhr

Haus zum Gugger, BachstraBe 16

4 Termine a 60 Min. 68,80 €

Teilnahme an 1 Seminareinheit

(60 Min.) 17,20 €

Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €

Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen

Anmeldung: Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraB3e 16,
Anderungen vorbehalten

Veranstaltungsort:
Seminargebuihren:

lIl. BEWEGUNGSTRAINING

1. Osteoporosegymnastik

Osteoporosegymnastik wirkt dem Knochenabbau entgegen,
kraftigt Bander und Gelenkkapseln, baut Muskeln auf und trai-
niert ihre Stitzfunktion. Inhalt ist Haltungsaufbau, Schulung der
korrekten Kérperhaltung im Alltag, beweglichkeitsférdernde
Gymnastik und Koordinationstibungen, Muskeldehnungen
speziell des Schultergiirtels und der Beinmuskulatur, leichte
Mobilisation der Wirbelsaule. Der Schwerpunkt liegt auf
Kraftiibungen besonders fiir Brust-, Riicken-, Becken- und
Beinmuskulatur.

Seminarleiter: Wolfgang Burgard

Zeit: Montag, 14.00 — 15.30 Uhr

Donnerstag, 15.00 — 16.30 Uhr

Haus zum Gugger, BachstraBe 16

6 Einheiten a 90 Min. 77,40 €

Teilnahme an 1 Seminareinheit

(= 90 Minuten) 12,90 €

Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €

Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen

Anmeldung: Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraB3e 16,
Anderungen vorbehalten

Veranstaltungsort:
Seminargebiihren:

Am Montag findet bei trockener Witterung die Osteoporosegymnastik
von Mai bis Oktober am Osteo-Walk im Kurpark statt.
Treffpunkt: 14 Uhr Eingang Haus zum Gugger, Bachstr. 16

Unser Tipp: Korperliche Bewegung, zum Beispiel mindestens zwei
Stunden Gartenarbeit, Tanzen oder flottes Spazierengehen pro Woche
kann dazu beitragen osteoporosebedingte Huftfrakturen zu verhindern.

2. Kommen — Schauen — Mitmachen

Kennen Sie unser umfangreiches Angebot? Wenn nicht, dann
kommen Sie zu dieser Stunde. Hier zeigen wir lhnen, wie Sie
sich mit westlicher und 6stlicher Gymnastik fit halten kénnen.
Ein Zusammenspiel von Osteoporosegymnastik und Qi Gong.

Seminarleiter: Wolfgang Burgard

Zeit: Donnerstag (Marz bis Oktober)
14.00-15.00 Uhr

Vor dem Haus zum Gugger (am Eingang)
Fur Gaste mit glltiger Gastekarte frei
Tagesgéstekarte € 3,-

Kurhaus, Schalter fir Gesundheits-
bildung, HauptstraB3e 16,

Anderungen vorbehalten

Treffpunkt:
Seminargebuihren:

Anmeldung:



3. Wanderung mit Atemiibungen

Bewusst atmen ist eine einfache Methode, einengende Struk-
turen im Geflihlsbereich sowie Spannungen im korperlichen
Bereich zu erkennen und aufzulésen. Uber den Kontakt von den
FuBen zur Erde und durch die bewusste Atmung wird wieder
neue Lebensenergie, Lebenskraft und Lebensfreude geschopft.
Durch diese Atemiibungen lernen Sie aufs Neue innere Einkehr
bei sich zu halten.

Dieser Kurs findet bei jeder Witterung statt. Bitte bequeme
Schuhe anziehen.

Leiterin: Roswitha Weil3

Zeit: Mittwoch, 15.00-17.00 Uhr,

im Wechsel mit Venenwalking
Treffpunkt: Steinbrunnen vor dem
Kurhaus, Bonifaz-Reile-Weg,
gegenliber Wiener Kaffeehaus

Fur Gaste mit glltiger Gastekarte frei
Tagesgéstekarte € 3,-

Keine Voranmeldung erforderlich!

Veranstaltungsort:

Seminargebuihren:

Tagesgdstekarten sind bei der Information im Kurhaus,
HauptstraBe 16, erhiltlich.

4. Wirbelsiulen- und Gesundbeitsgymnastik

In diesem Seminar soll Ihnen am eigenen Kérper gezeigt werden,
wie mit gezielter Gymnastik speziell die Kraftigung, Lockerung
und Stabilisierung der Wirbelsiule erreicht werden kann. Durch
ein zusétzliches leichtes Herzkreislauftraining kann eine
Ganzkérper-Fitness erreicht werden.

Ines Wurm-Fenkl

Sport- und Gymnastiklehrerin
Zeit: Dienstag, Mittwoch, Freitag
9.30-10.30 Uhr
Alfred-Baumgarten-StraB3e 6

9 Termine a 60 Min. 77,40 €
Teilnahme an 1 Seminareinheit

(= 60 Min.) 8,60 €
Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €
Mindestteilnehmerzahl: 3 Personen

Anmeldung: Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten

Seminarleiterin:

Veranstaltungsort:
Seminargebuihren:

5. Aqua Fitness

Fur Personen mit arthrotischen Veranderungen, Riicken-
beschwerden, Ubergewicht, Bewegungsmangel oder Venen-
erkrankungen ist die Wassergymnastik hervorragend geeignet.
Hier werden Ubungen zur Dehnung, Kriftigung und
Mobilisation des gesamten Stiitz- und Haltungsapparates, unter
Ausniitzung der physikalischen Gesetze des Wassers sinnvoll

durchgefihrt.

Freude an der Bewegung bringen vor allem abwechslungsreiche
Ubungsstunden. Dabei werden eine Reihe aktuellster Aqua-

Fitnessgerate verwendet.

Seminarleiterin:
Zeit:

Veranstaltungsort:

Seminargebuhren:

Mindestteilnehmerzahl:
Anmeldung:

Ines Wurm-Fenkl

Sport- und Gymnastiklehrerin
Dienstag, Mittwoch, Freitag

10.45 - 11.45 Uhr

Kurhotel Sonnengarten;
Adolf-Scholz-Allee 5,

Bitte beachten: Wasserhéhe: 1,30 m
Temperatur 27 - 29 °C

9 Termine a 60 Min. 77,40 €
Teilnahme an 1 Seminareinheit

(= 60 Min.) 8,60 €
Schnupperstunde (s. Seite 18) 5,- €
3 Personen

Kurhaus, Schalter fur Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten



6. Venenwalking (Venenwanderung)

Durch bewusstes Gehen in Verbindung mit Gymnastik wollen
wir die Venen kréftigen. Bitte bequeme Schuhe anziehen. Das
Venenwalking findet bei jeder Witterung statt.

Leiter: Anton Fenkl

Zeit: Mittwoch, 15.00 - 17.00 Uhr,

im Wechsel mit Atemwanderung
Treffpunkt: Steinbrunnen

vor dem Kurhaus,

Eingang Bonifaz-Reile-Weg,
gegeniiber Wiener Kaffeehaus

Fur Gaste mit gultiger Gastekarte frei
Tagesgéstekarte € 3,-

Keine Voranmeldung erforderlich

Veranstaltungsort:

Seminargebiihren:

Tagesgéstekarten sind bei der Information im Kurhaus,
HauptstraBe 16, erhiltlich

7. Nordic Walking

Alles Gber unsere Nordic Walking Parcours und Angebote fin-
den Sie in unserem Sonderprospekt ,,Radeln, Wandern, Sport*.
Sie erhalten diesen mit gliltiger Gastekarte kostenlos bei der
Information im Kurhaus.

Leiter: Anton Fenkl

Zeit: November bis Mérz

Freitag, 14.00 - 15.30 Uhr
Treffpunkt: Steinbrunnen

vor dem Kurhaus,

Eingang Bonifaz-Reile-Weg,
gegenliber Wiener Kaffeehaus

Fur Gaste mit gliltiger Gastekarte frei
Ohne Gastekarte € 2,-

Leihgeblhr Stocke € 1,- (Pfand € 20,-)
Keine Voranmeldung erforderlich

Veranstaltungsort:

Seminargebiihren:

IV. RAUCHERENTWOHNUNG

Dieses Seminar baut sich in vier Stufen auf:

1. Beobachten

Sie erlernen, das Rauchen zu registrieren und machen sich lhr
Rauchverhalten bewusst.

B Wie viel rauche ich?
B Wann und warum rauche ich?
B Wie rauche ich?

2. Verindern

Sie erlernen, die Situationen in denen Sie rauchen schrittweise in
den Griff zu bekommen. Dazu wenden Sie die Methode der
Selbstkontrolle an, um das Rauchen nach und nach zu verlernen.

3. Atmungsverbalten

Ihr Bewusstsein soll sich auf freie Luft einstellen.
4. Aufboren

Sie festigen Ihre Gewohnheit nicht mehr zu rauchen.

Seminarleiter: Willi Schlarnhaufer, Diplom-Psychologe
Zeit: Dienstag und Donnerstag

15.00 - 16.00 Uhr

bzw. nach Vereinbarung

Bitte entnehmen Sie diesen |hrem
Teilnehmerausweis!

8 Stunden 86,40 €

Einzeltermin 10,80 €

Anmeldung: Kurhaus, Schalter fiir Gesundheits-
bildung, HauptstraBe 16,
Anderungen vorbehalten

Veranstaltungsort:

Seminargebiihren:



V. GESUNDHEIT ZUM KLEINEN PREIS

Entspannung, Gymnastik, Bewegung — und das alles zum kleinen
Preis. Endlich gibt es sie — die Gesundheitspakete fiir
Kurzentschlossene:

Qi Gong 2 Einheiten a 60 min. €25,
Autogenes Training 2 Einheiten a 60 min. € 25,-
Sanftes Yoga 2 Einheiten a 60 min. €25,
Osteoporosegymnastik 2 Einheiten a 90 min. € 20,-
Wirbelsdulen- &

Gesundheitsgymnastik 2 Einheiten a 60 min. € 15,-
Aqua Fitness 2 Einheiten a 60 min. € 15,-

Unsere Pakete kénnen Sie im Kurhaus, am Schalter fir Gesund-
heitsbildung, Hauptstrae 16, erwerben. Die Therapeuten,
Veranstaltungsorte und Zeiten finden Sie unter den Kursbe-
schreibungen auf den vorangegangenen Seiten.

VI. ALLGEMEINE INFORMATIONEN
Anmeldung

Im Rahmen von ambulanten Vorsorge- und Rehabilitationskuren
mit drztlicher Verordnung ist die Teilnahme kostenlos. Eine
Ubersicht tber unsere Kurse und das Wochenprogramm finden
Sie am Anfang dieser Broschiire.

Wenn Sie vom Arzt mehrere MaBnahmen verordnet bekom-
men, dann bitten Sie ihn doch, dass er lhnen fir jede MaBnahme
— zum Beispiel Yoga und Erndhrungsberatung — ein gesondertes
Verordnungsblatt erstellt. Das Verordnungsblatt geben Sie bitte
bei der Anmeldung im Kurhaus ab. Dort erhalten Sie die weite-
ren Termine, die Sie lhrer Gesundheit zuliebe bitte auch einhal-
ten. Sollten Sie nicht alle Termine wahrnehmen kénnen, besteht
die Gefahr, dass Ihre Krankenkasse die Seminarkosten nicht er-
stattet. Sie erhalten fiir jedes vollstindig besuchte Seminar eine
Teilnahmebescheinigung zur Vorlage bei lhrer Krankenkasse.

Fur alle anderen Personen besteht ebenfalls die Méglichkeit der
Teilnahme — allerdings gegen Entrichtung der jeweiligen Kurs-
oder Einzelgebihr. In den meisten Fillen erstatten die Kranken-
kassen 80% der Teilnahmegebiihren. Dies ist bei Buchung von
einem unserer Pakete ,,Gesundheit zum kleinen Preis“ jedoch
nicht moglich.

Die Anmeldung ist nur am Schalter fiir Gesundheitsbildung
(Kursanmeldung) im Kurhaus in der Zeit von Montag bis Freitag
von 9.00 bis 11.30 Uhr und am Donnerstag von 14.00 bis 17.00
Uhr moglich.

Eine Voranmeldung zur Teilnahme an den Kursen ist, mit
Ausnahme der Schnupperstunden, erforderlich. Jegliche
Anderungen behalten wir uns vor. An gesetzlichen Feiertagen
finden die Veranstaltungen nur nach Riicksprache statt.



Schnupperstunden

Der Erwerb eines Teilnahmescheines fiir 5,- € berechtigt Sie zur
Teilnahme an einem Seminartermin in der Gruppe nach lhrer
Wahl (ausgenommen Erndhrungsseminare und Raucherentwoh-
nung). Dieses Angebot gilt nur einmal pro Seminar und
Aufenthalt.

Voraussetzung fiir die Durchfiihrung eines Seminares sind 3 voll
zahlende Seminar-Teilnehmer. Fiir Teilnehmer an Einzelstunden
allein kann der jeweilige Kurs leider nicht durchgefiihrt werden,
da unsere Therapeuten nur flr ganze Seminareinheiten zur
Verfligung stehen. Der Teilnahmeschein ist erst durch den
Stempel der Kurverwaltung gtiltig. Einzeltermine bei den in
diesem Heft angegebenen Therapeuten vermitteln wir lhnen
gerne.

Sonstiges

Weitere Aktivangebote finden Sie in unserer Broschire ,Radeln,
Wandern, Sport*. Diese erhalten Sie an der Tourist Information.
Die Teilnahme an allen Veranstaltungen erfolgt auf eigenes
Risiko.

Haben Sie noch Fragen?

Wenden Sie sich vertrauensvoll an lhre Ansprechpartnerinnen:
Frau Barbara Papatola und Frau Elisabeth Scharf-Kuen. Sie
finden sie im Kurhaus am Schalter fiir Gesundheitsbildung.

Zum Schluss noch eine Bitte:

Fir unsere Seminare haben wir in Zusammenarbeit mit den
Therapeuten einen Bewertungsbogen erarbeitet. Es ware fir uns
sehr hilfreich, wenn Sie diesen Bogen ausfiillen wiirden. Dadurch
erfahren wir direkt durch Sie, ob lhnen mit diesem Seminar wei-
tergeholfen werden konnte.

Den Fragebogen erhalten Sie von lhrem Therapeuten oder am
Schalter fur Gesundheitsbildung im Kurhaus.

Viel Erfolg und vielen Dank fiir Ihre Mithilfe.

- Anderungen vorbehalten -



WELLNESSFUHRER KNEIPP & CO

Neben der klassischen Kneippkur bietet Bad Woérishofen eine
Vielzahl an Méglichkeiten sich dem Alltag zu entziehen. Stellen
Sie Ihr ganz persénliches Wohlfiihlprogramm zusammen oder
nutzen Sie die vielféltigen Pauschalangebote unseres Ortes.
Stressbewiltigung und Entspannung, sanfte Bewegung und ge-
Zieltes Training, Erndhrung, Fasten und Diét - auf den nachfol-
genden Seiten haben wir fiir Sie einen Fiihrer zusammengestellt,
der lhnen helfen soll, aus den umfangreichen Angeboten unseres
Ortes das fir Sie Passende zu finden.

Verwéhnen Sie Ihren Kérper, lhren Geist und lhre Seele in
Bad Woérishofen. Unser Wellnessfiihrer Kneipp & Co enthilt da-
zu viele wertvolle Anregungen.

-A -
Abbirtungsiibungen:
Eine gesunde Abhdrtung dient der Krankheitsvorbeugung. Sie ist der

wohl bekannteste Aspekt der Kneipp-Therapie. Dazu gehoren: das
Wassertreten, Tautreten, BarfuBlaufen und Schneegehen.

Abyangham:

Ganzkdrpermassage bei der warme ayurvedische Ole dem Typ ent-
sprechend von zwei Masseuren mit synchronen Bewegungen in die
Haut einmassiert werden.

Algentherapie:

Ausgesuchte Meeresalgen bilden die Basis fiir
Packungen. Sie enthalten Mineralstoffe,
Spurenelemente, Vitamine und Aminosauren. Die
Therapie eignet sich bei Cellulitis und
Hautunreinheiten und kurbelt den Stoffwechsel
an. Die Anwendungen wirken entspannend und
schmerzlindernd, beugen Entziindungen und
Rheumatismus vor und revitalisieren die Haut.

Akupunktur:

Die auf die Akupunkturpunkte gesetzten Nadeln bewirken, dass
Stérungen, Dysbalancen oder Blockaden der Kérpermeridiane besei-
tigt werden und das Qi (= Lebensenergie) wieder in Fluss kommt.

Akupressur (=Akupunktmassage):
Statt mit Nadeln wird auf die Akupunkturpunkte mit gleichmaBigen,
kleinen Kreisbewegungen der Fingerspitzen Druck ausgelibt.

Akupunktmassage nach Penzel:

Der Energiekreislauf ist allen anderen Kérpersystemen tibergeordnet.

Die Energiebahnen werden fiir den FluB der Lebensenergie wieder ge-
offnet und sie spiiren das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang.

Aqua Fitness:

Es handelt sich hierbei um Gymnastik im Wasser. Die Gelenke werden
geschont und der Kreislauf und Stoffwechsel des Korpers angeregt.

Aromamassage:

Atherische Ole werden mittels Massage auf die Haut aufgetragen.
Stress wird abgebaut und die Gesundheit gestarkt.

Aromatherapie:

Entspannungstherapie, die auf die heilende Wirkung von étherischen
Olen setzt. Diese werden z. B. als Zusatz bei Massagen, Badern
oder Inhalationen verwendet.

Aromasauna:

Atherische Ausziige aus Krautern, Blumen, Hélzern oder Friichten
werden Uber die Atemwege und die Haut aufgenommen. Sie wirken
zugleich wohltuend und anregend und verstirken den erholsamen
und reinigenden Effekt der Sauna. Siehe auch Aromatherapie.

Arthrosegymnastik:

Ist eine spezielle gelenkschonende Gymnastik zur Muskelkréftigung
und -dehnung fiir Menschen mit Gelenkbeschwerden.

Atemtherapie:

Durch bewusstes Atmen wird das kérperliche und seelische Gesamt-
befinden des Menschen verbessert und Stérungen ausgeglichen.
Durch die richtige Atemtechnik kommt es zu einer besseren
Haltung, einem entspannten Riicken, einem gut funktionierenden
Zellstoffwechsel und Schlackenabbau.

Atemwanderung:

Wanderungen mit Ubungen der Atemtherapie.

Auflagen:
Auflagen werden hei3 und kalt angewandt. HeiBe Auflagen wirken
krampflésend und kalte entztindungshemmend.

Aufguss:

Hier werden die Heizsteine der Sauna mit Wasser, dem eine Krauter-
essenz beigefiigt ist, Ubergossen um die
Saunaluft anzufeuchten.

Autogenes Training:

Korperliche Lockerung durch geistige
Entspannung. Ziel ist es, durch gedankliche
Konzentration zur inneren Ruhe zu kommen
und damit die Entspannung von Kérper, Geist
und Seele zu erreichen.



Ayurveda:

Die alteste Uberlieferte Medizinlehre der Welt stammt aus Indien.
Um den Korper zu entgiften und das seelische Gleichgewicht wieder
herzustellen, werden Massagen, Ol- und Wirmebehandlungen,
Dampfbader, Krauterheilmittel, Ayurveda-Kost und Entspannungs-
techniken (Yoga, Meditation) eingesetzt.

-B-
Badekur:
Hier steht die Behandlung mit Wasser aus Heil-, Mineral-, Thermal-,

Quell- oder Meerwasser im Vordergrund. Die Badekur ist die tradi-
tionell, klassische Kurform.

Bdider:

Unter einem Bad versteht man das Eintauchen des gesamten Kérpers
oder einzelner Kérperteile in ein anderes Umgebungsmedium. Die
rechtlichen Bestimmungen ob ein Bad als Korperpflegemittel oder
als Arzneimittel anzusehen ist, wird durch das Arzneimittelgesetz
festgelegt.

Medizinisch/therapeutische Bader missen immer &rztlich verord-
net werden. Beispiele sind hydroelektrische Bader, Kneippbader,
Gas- und Massagebader.

In der therapeutischen Anwendung von Badern wird Wasser als Uber-
mittler genutzt, der dem Koérper mit Hilfe von unterschiedlichen Tem-
peraturen heilende Substanzen zufiihrt oder unter Einsatz von Strom
positiv oder negativ geladene Stoffe oder andere Informationen in die
Haut transportiert ohne sie zu beschadigen. In der Kneipp-Therapie
werden die Bader als Voll-, Dreiviertel-, Halb-, Sitz-, FuB- und
Armbader gegeben. Sie werden je nach Beschwerden als kalte, warme,
ansteigende und Wechselbader verabreicht.

Kosmetische Bader unterliegen dem Lebensmittel- und Bedarfs-
gegenstandegesetz. Sie dienen der Reinigung, der Pflege oder der
Beeinflussung von Aussehen oder Kérpergeruch und werden duBer-
lich oder in der Mundhohle angewandt.

Bei Schonheitsbadern werden herkémmlichem Leitungswasser
wohltuende, reinigende und pflegende Essenzen zugefiigt. Auch
Einreibungen oder Packungen mit Schlamm oder
anderen pflegenden Substanzen werden oft als
Bad bezeichnet.

Erlduterungen zu den einzelnen Bidern finden
Sie unter dem jeweiligen Stichwort wie z.B.:
Olbad, Heubad, Molkebad usw.

Badezusiitze:
Grundsétzlich werden dem Warmanteil der groB3en und kleinen
Warmbider zur Verstarkung ihrer Wirkung Badezusitze zugegeben.
Die Auswahl war zu Kneipps Lebzeiten noch gering. Heute steht
uns jedoch eine groBe Auswahl an Badeextrakten zur Verflgung.
Die gebrauchlichsten Badezusitze sind Heublumen, Fichtennadel,
Baldrian, Haferstroh, Eichenrinde, Zinnkraut,
Melisse, Rosmarin

und Thymian.

Basenbad:

Zur Entgiftung, Entschlackung und Entsduerung
des Kérpers durch basische Zusitze.

BarfufSlaufen:

Pfarrer Kneipp legte groBen Wert auf
BarfuBlaufen. Es fiihrt zu

einer Kriftigung der FuBmuskulatur, weshalb es
gerade auch fur Kinder sehr zu empfehlen ist.

Bewegungstherapie:

Unter Bewegungstherapie versteht man die Heilung durch Bewegungs-
ibungen und Krankengymnastik; bei zahlreichen Herzerkrankungen,
bei Bluthochdruck und bei niedrigem Blutdruck, orthostatischen Erkran-
kunen und Haltungsschiden; ferner zur Verhiitung von verschiedenen
Zivilisationserkrankungen (Arteriosklerose, vegetative Fehlregulation).

Bindegewebsmassage:

Reflexzonenmassage, die bestimmten genau festgesetzten
Hautpartien zugeordnete Organe beeinflusst.

Bioresonanz:

Die Bioresonanztherapie basiert auf der Tatsache, dass jede Materie
nichts anderes als verdichtete Energie ist und durch ein elektroma-
gnetisches Energiefeld in Form von spezifischen Schwingungsmustern
bestimmt wird. Mit der Bioresonanztherapie ist es moglich, die
krankhaften ,,unharmonischen“ Schwingungen vom Organismus ab-
zugreifen, wiederum in harmonische Schwingungen umzuwandeln
und an den Organismus zuriickzuleiten.

Biosauna:

In der Biosauna betragt die Temperatur im Gegensatz zur her-
kémmlichen Sauna nur 55°C.

Breuf$-Massage:

Massage nach Rudolf BreuB3 ist eine sanfte, gefiihlvolle Behandlung der
Wirbelsdule und eigenstandige Therapie bei zahlreichen Wirbelsaulen-
problemen. Die Massage lasst sich hervorragend mit der Dorn-Thera-
pie kombinieren und ist eine gute Vorbereitung zur Dorn-Therapie.




Buchinger-Fastenkur:

Kombination aus Heilfasten mittels Fruchtsaften, Gemusebriihe und
Tee sowie einer Bewegungs-, Physio- und Psychotherapie,
Entspannung und Gesundheitsschule.

Biirstenmassage:

Dient der Durchblutung und Reinigung, lindert Schmerzen und
Mudigkeit, 6ffnet die Poren entgiftend.

-C-
Caldarium:
Dampfbad mit milder Warme von ca. 45° C. Angereichert wird der
Dampf mit dtherischen Essenzen, um die Atemwege anzufeuchten

und Erkaltungen vorzubeugen. Auch zur Lockerung von
Muskelverspannungen geeignet.

Chirotherapie:

Die Chirotherapie ist eine von Arzten ausgelibte, auf Handgriff-
techniken beruhende Methode, bei der Blockierungen in den
Gelenken durch gezielte Manipulationen und Mobilisationen geldst
werden sollen. In erster Linie sehen Chiropraktiker

Blockaden in den Gelenken der Wirbelsaule als Krankheits-
ausloser.

Cleopatra- oder Venusbad:
Wohlriechende Ole und Kuhmilch pflegen die Haut.

Colon-Hydro-Therapie:

Diese Therapieform beschiftigt sich mit der Reinigung des
Dickdarms mit Hilfe spezieller Spilungen. Die Colon-Hydro-
Therapie fiihrt zu einem neuen Korpergefiihl und fihrt eine
Reinigung der seelischen Altlasten mit sich.

Colon-Massage:

Bei der Colon-Massage handelt es sich um eine tiefe Bauchmassage.
Dabei wird in sehr langsamen Rhythmus zusammen mit der
Ausatmung Druck ausgetibt. Dieser fordert die Darmbewegung, so
daB ein Schub in Richtung Enddarm erfolgt. Wird bei Verstopfung,
Darmlahmungen und krankheitsbedingter Darmtragheit eingesetzt.

Cranio-mandibulireTherapie:

»Cranium*® ist der lateinische Begriff fiir Schadel, ,,Mandibula“ der-
jenige fiir Unterkiefer. Diese Strukturen haben ihren Berthrungs-
punkt im Kiefergelenk. Cranio-mandibuldre Therapie ist demnach
nichts anderes als die Therapie des Kiefergelenkes.

Cranio-Sacral-Therapie:

Ist eine sanfte, ganzheitliche Therapie, welche den blockierten
cranio sacralen (Ruickenmarksflussigkeit) Rhythmus wieder in seine
Schwingung bringt.

-D-
Dampfbider:
Sind geschlossene feuchtwarme Raume mit Sitz-/Liegemdglichkeit.
Dampfbader zeichnen sich durch die feuchte Warme mit 100 %
Luftfeuchtigkeit und nicht zu heiBen Temperaturen (ca. 45-50 °C)
aus. Sie entfalten eine wohltuende Wirkung auf angespannte Nerven
und verkrampfte Muskeln. Die Hautporen 6ffnen sich und werden
gereinigt.

Diimpfe:

Das Dampfbad stand bei Kneipp in hohem Ansehen. Seinerzeit gab
es den Volldampf fiir den ganzen Kérper, den Unterleibsdampf fiir
den Unterleib, den FuBdampf fiir die FiiBe und den Kopfdampf fiir
die Atemwege. Von allen Dampfen hat sich der Kopfdampf als wirk-
samste MaBnahme behauptet. Die anderen Dampfe haben heute
keine praktische Bedeutung mehr.

Dorn-Methode:

Ist eine sanfte Wirbelsdulentherapie, bei der die Wirbel ohne jede
Gewalt wieder in ihre natiirliche Lage versetzt werden kénnen.
Strukturelle Veranderungen wie Beinldngenverkiirzungen,
Beckenschiefstand und schlechte Haltung werden korrigiert.

-E-
Elektrotherapie:
Ist die Behandlung mit unterschiedlichen Frequenzen von therapeuti-

schem Strom bei akuten Beschwerden oder zur Nachbehandlung
von Verletzungen und Krankheiten.

Ernibrungstherapie:

Ziel der Erndhrungstherapie Kneipps ist eine Entlastung des Stoff-
wechsels, was insbesondere fiir erndhrungsabhangige Krankheiten
wie Diabetes, Ubergewicht und Gicht von Bedeutung ist.

-F-
Fango:
Wirmespendende Bader oder Packungen von

feinkérnigen, natirlichen Sedimenten aus dem
Meer oder speziellen Béden. Durch den




Reichtum an Nahr- und Mineralstoffen versorgt es die Haut mit
wertvollen Substanzen.

Farblichttherapie:

Hierbei wird die psychologische Wirkung von Farben genutzt, um
Koérper und Geist zu entspannen, aktivieren und entschlacken.
Die Zellen reagieren auf die Farbreize und leiten diese ans Gehirn
weiter. Dadurch kann es zu schmerzlindernder und heilender
Wirkung kommen.

ey

FufSreflexzonenmassage:

Ist eine Ordnungstherapie die durch spezielle
Grifftechniken die Reflexzonen am FuB stimuliert
um eigene Selbstheilungskrafte im Kérper zu ak-
tivieren.

F. X. Mayr-Kur

Die von Franz Xaver Mayr entwickelte Didtbehandlung hilft den
Verdauungsapparat zu schonen, zu entschlacken und zu geregelter
Arbeit zu ,,erziehen®. Die Milch-Semmeldidt in Kombination mit
Darmgymnastik, dem Erlernen der Bauchatmung und der Darm-
massage dient der Entschlackung, Anregung der Darmtitigkeit und
somit auch dem Gewichtsverlust.

-G-
Giisse:
Unter einem Guss im kneippschen Sinne versteht man eine Anwen-
dung, bei der ein gebiindelter, fast druckloser Wasserstrahl an einzel-
nen Korperteilen oder am ganzen Korper entlanggefiihrt wird. Giisse
werden als kalte, warme oder Wechselanwendungen durchgefiihrt.

Gradieranlage: Natursole Freiluftinbhalatorium

Neueste Errungenschaft der Kneippstadt ist die im Jahr 2008 eroff-
nete Gradieranlage. Die jodfreie Natursole (26,7%ig) lauft in einer
Konzentration von 5 bis 20 % tiber Reisigblindel aus Schlehdorn.
Dabei wird die Luft mit Salztrépfchen und den atherischen Olen aus
dem Schlehdornholz angereichert. Das Einatmen dieser salzhaltigen
Luft wirkt nicht nur schleimlésend und reizmildernd, sondern auch
entziindungshemmend sowie vorbeugend und heilend bei chroni-
scher Bronchitis und Nebenhohlenentziindungen. Auch eine gewisse
Vitalisierung bei Ermidungserscheinungen oder Erleichterungen bei
Herz-, Kreislauf- und GefiaBerkrankungen werden diesem ,,medizini-
schen Wunderwerk* zugeschrieben.

-H -
Hamam(-massage):
Als Hamam wird ein traditionell tlirkisches oder orientalisches Dampf-
bad bezeichnet, bei dem der Kérper mehrmals mit feinem Seifen-
schaum eingeseift wird damit sich in der Warme die Muskeln lockern
und die Hauptporen &ffnen kénnen. Dabei werden die obersten Haut-
schichten entfernt und das Bindegewebe durchblutet. Nach der Reini-
gung der Haut wird der Kérper mit Kernseife massiert. Der warme
Dampf 16st Verspannungen und 6ffnet die Poren der Haut. Durch die
Waschungen werden Schlacken und Giftstoffe griindlich ausgeschieden.
Stoffwechsel und Durchblutung kommen wieder in Schwung. Herz
und Kereislauf werden angeregt und die nattirlichen Abwehrkréfte akti-
viert.

Herbal Spa Massage:

Druckpunktmassage mit wohlriechenden im Wasserdampf erhitzten
Krauterstempeln aus Siam.

Heubad:

Unter diesem Begriff wird meistens eine Anwendung verstanden, bei

welcher gewidssertes und erwarmtes Heu um den Korper gelegt wird.

In Bad Wérishofen ist Heubad aber auch oft als Kurzform fiir das
Heublumenbad gebrauchlich. Einzelne Hauser definieren auch An-

gebote mit dem Heublumensack (siehe unten) unter diesem Begriff.

Heublumensack:

Der heiBBe Heusack wird auch als ,,Morphium der Naturheilkunde*
bezeichnet, da die feuchte Warme krampflésend, schmerzstillend
und durchblutungsférdernd wirkt.

Homdaopathie:
Hom&opathische Arzneimittel stammen vorwiegend aus dem Mine-
ral-, Pflanzen- und Tierreich. Sie werden als po-
tenzierte Arzneimittel angewandt. Als
Reiztherapie kénnen kleinste Wirkstoffmengen
fur eine Koérperantwort ausreichen.

Hydrotherapie:

Darunter versteht man Anwendungen mit war-
mem, vor allem aber mit kaltem Wasser. Es ist
eine der dltesten Behandlungsformen tberhaupt, schon im antiken
Rom wurde sie mit Erfolg angewandt. Die Wasseranwendungen bil-
den bis heute die Grundlage der Kneipp-Therapie. lhre Handhabung
macht sie zur bevorzugten Form hduslicher Eigenbehandlung.



-K-
Kinesiologie:
Kinesiologie (Griechisch: ,kinesis* = Bewegung und ,,logos*“ =
Lehre) ist die Lehre von der Bewegung und beschiftigt sich im
engeren Sinne mit dem Zusammenspiel der Nerven, Muskeln und
Knochen, ihrem EinfluB auf die Kérperhaltung und Bewegungs-
ablaufe. Zur Diagnostik von Energieblockaden und weiteren
TherapiemaBnahmen dient der sog. ,,Muskeltest®.

Kneippkur:

Dieses Naturheilverfahren wurde von Pfarrer Sebastian Kneipp (1821
— 1897) entwickelt. Wickel, Kompressen, Packungen, Waschungen,
Gisse und Bader sind ein Teil des kneippschen Naturheilverfahrens,
welches auf finf Sdulen aufbaut: Heilkraft des Wassers, Vitalitit durch
Bewegung, Gesundheit durch ausgewogene
Erndhrung, Heilwirkung der Krauter und
Harmonie von Kérper und Geist.

Kompaktkur:

Ist eine spezielle Form (z. B. Venenkompaktkur)
der ambulanten Vorsorge- und Rehabilitations-
kuren. Es werden hier strukturierte multidiszipli-
ndre Therapiekonzepte beriicksichtigt und die Behandlungen in
Gruppen zu max. 15 Personen durchgefiihrt.

Kompressen:

Darunter versteht man kleine Auflagen, értlich eng begrenzt, z. B.
Stirnkompressen, Herzkompressen, etc. Diese werden je nach
Indikation kalt oder heif3 angewandt.

Kopf-Marma-Bebandlung mit Atemtherapie:

Ist eine ayurvedische Form der Kopf-Massage bei welcher gleichzei-
tig auch mit dem inneren Atem des Menschen gearbeitet wird.

-L-
Laconium:
Es handelt sich hier um ein Schwitzbad in einem Trockenraum, in
dem die Temperatur ca. 55° C bis 65° C betragt. Der Aufenthalt

kann bis zu einer Stunde dauern. Die Wirme kommt hier aus
FuBboden, Winden und Sitzbanken.

La-Stone-Therapie:

Die La-Stone oder Hot-Stone-Therapie ist eine einzigartige, sehr
wirkungsvolle Methode. Dabei handelt es sich um die geniale
Verbindung aus Ganzkérpermassage, Energiearbeit, Einsatz von
Wirme- und Kiltereizen, sowie der Wirkung von Olen.

Lomi Lomi Nui:

Ist eine Mischung aus Ritual, Massage, Tanz und Kérperarbeit. Ziel
dieser zuwendungsvollen hawaiianischen Massage ist es, den
Menschen wieder zu regenerieren und in Einklang mit sich und
seiner Umgebung zu bringen.

Lympbhdrainage:
Spezielle Druckmassage, welche die Lymphen beim Abtransport von
GewebeflUssigkeit unterstitzt.

-M-
Magnetfeldtherapie:
Die Zellen des Korpers stehen unter standiger Schwingung. Durch
die Resonanz des Magnetfeldes werden weniger aktive Zellen wie-
der zum Schwingen gebracht. Der Stoffwechsel wird angeregt, die
Durchblutung geférdert und die Muskeln entspannt.

Manuelle Therapie:

Ist eine Untersuchungs- und Behandlungstechnik, die sich mit dem
Auffinden und Behandeln von Funktionsstérungen am Bewegungs-
apparat befasst. Dazu kommen sowohl passive, mobilisierende Tech-
niken durch den Therapeuten als auch aktive Ubungen des Patienten
zur Kréaftigung und Stabilisation oder Eigenmobilisation zum Einsatz.

Massagen:

Bei der klassischen Massage werden verschiedene manuelle Techniken
angewandt, die unterschiedliche Wirkungen auf Haut, Unterhaut und
Muskulatur durch unterschiedlich starke Beriihrungsreize haben.
Streichende Bewegungen fiihren Lymphflissigkeit in den vendsen
Blutfluss zuriick. Kneten dehnt und entspannt Muskelfasern, Hacken
und Klopfen steigert neben der Durchblutung die Muskelspannung
und die Vibrationstechnik lindert Schmerzen und entspannt.
Erlduterungen zu den einzelnen Massagearten finden Sie unter dem
jeweiligen Stichwort wie z.B.: Aromamassage, Lomi-Lomi-Nui usw.

Meditation:

Meditieren dient dem Abbau von Stress und der Entspannung. Das
Ziel der Meditation ist es, den stindigen Gedankenfluss zu unter-
brechen. Wichtig dabei ist die aufrechte Haltung, damit die Atmung
frei flieBen kann sowie die regelmiBige Ubung.

Molkebad:
Molkepulver aus Kuhmilch gewonnen wirkt anregend und kreislauf-

aktivierend.

Moor-Anwendungen:
Wirmespendende Bader und Packungen sind schmerzlindernd und
heilend und versorgen die Haut mit Nahr- und Mineralstoffen.



Moorbad: siehe Moor-Anwendungen

Mukabhyanga:

Ayurvedische Schénheitsbehandlung durch ayurvedische Massage
unter Einbeziehung der Marmapunkte und ayurvedischen Pasten,
Olen und Krautern.

-N -
Neuraltherapie:
Ist eine ganzheitliche Regulationstherapie, deren Ziel es ist, gestorte
Regelsysteme auf verschiedenen physiologischen Ebenen wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Die Neuraltherapie arbeitet mit 6rtlich
wirksamen Betdubungsmitteln. Die Wirkung beruht dabei nicht auf
der direkten betaubenden Wirkung des Mittels sondern darauf, dass
Ubergeordnete Regelkreise des Korpers beeinflusst werden.

Nordic Walking:

Laufsportart mit 2 Stécken, die aus dem Skilanglauf stammt. Nordic
Walking ist ein umfassendes Bewegungskonzept, bei welchem bei
richtiger Anwendung 90 % aller Muskeln aktiv trainiert werden.

.O-
Olbad:

Unter dem Begriff Olb4der verbergen sich vier ganz unterschiedli-
che Produktgruppen. Es gibt Bader mit 4therischen Olen, fetten
Olen, Cremebider und reine Schaumbider.

Atherische Ole kdnnen beim Baden vom Kérper aufgenommen wer-
den und kénnen so ihre natiirlichen Kréfte entfalten, wie z.B.
Erkaltungsbad.

Fette Ole werden meist durch kaltes Auspressen gewonnen. Durch
fachkundiges Mischen verschiedener pflanzlicher Rohstoffe wird eine
hervorragende Hauteigenschaft erzielt, d.h. die Haut wird optimal
gepflegt, wie z.B. Mandelbliitentlbad.

Cremebider sind nicht ganz so stark riickfettend wie fette Olbader.
In diesen Béadern ist das wertvolle Ol durch Emulgatoren zu feinsten
Tropfen verteilt, es sind richtige Universalbader zum Verwé&hnen.

Schaumbéder bestehen hauptséchlich aus hautreinigenden
Substanzen mit geringen Anteilen an Parfiimélen oder nattirlichen
Pflanzendlen. Diese Gruppe ist in der Regel in den niedrigeren
Preiskategorien vertreten.

Ordnungstherapie:

Die Ordnungstherapie zielt auf eine bewusste Lebensfiihrung, die
sich in der inneren Stabilitdt und Ausgeglichenheit des Menschen wi-
derspiegelt. Ziel ist ein gesundes Gleichgewicht von Aktivitdt und
Entspannung. Denn Pfarrer Kneipp betrachtete den Menschen immer
als Einheit von Kérper, Geist und Seele.

Osteoporosegymnastik:
Diese Art der Gymnastik wirkt dem Knochenabbau entgegen,
kraftigt die Bander und Gelenkkapseln, baut Muskeln auf und
trainiert ihre Stiitzfunktion.

Seit Sommer 2008 gibt es in Bad
Woérishofener Kurpark auch eine Osteo-
Wialkstation zur Erhaltung der korperlichen
Fitness in der zweiten Lebensphase. An dem
Trainingsgerat werden funf
Fitnesskomponenten gleichermaBen bean-
sprucht: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit,
Schnelligkeit, Balance. Anleitungen zu den
Ubungen sind am jeweiligen Gerit angebracht.

-P-

Padabhyanga:

Ayurvedische FuB- und Beinmassage mit verschiedenen filigranen
Griffen, mit FuBbad, fir alle ayurvedischen Konstitutionstypen.

Pantai Luar:

Massage mit Krauterstempel, der mit raschen Bewegungen ber den
Kérper gezogen wird.

Phytotherapie:

Die Pflanzentherapie war fiir Pfarrer Kneipp keine Alternative, son-
dern eine sinnvolle Ergéanzung der Hydrotherapie. Heilpflanzen in
Tees, Bade- und Inhalationszusitzen oder als Auflagen und Wickel
sollen den Effekt der Wasseranwendungen verstarken. Mit der
Kombination von Wasser- und Heilpflanzentherapie erzielte Kneipp
beste Heilungserfolge.

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen:

Hier werden die Muskeln der Reihe nach angespannt und entspannt.
Hilfreich bei Einschlafstérungen, Kopfschmerzen, Nervositat und
Migrane.

Physiotherapie:

Ist der Sammelbegriff aller natlrlichen Heilmethoden, die der Wieder-

herstellung, Aufrechterhaltung oder Verbesserung der harmonischen
Funktionen des menschlichen Organismus dienen.



-Q-
0i Gong:
Qi Gong ist eine Meditations-, Bewegungs- und
Atemtechnik, die regulierend auf das vegetative
Nervensystem und gegen funktionelle Stérungen
wirkt.

-R-
Rasul oder Rhasulbad:
Ist ein orientalisches Zeremoniell, bei dem Pflegeschlamme auf die

einzelnen Korperpartien aufgetragen werden. Das Rhasulbad regt
die Durchblutung an und starkt das Immunsystem.

Reduktionsdidt:

Hier nimmt man zwischen 800 und 1200 Kalorien pro Tag zu sich.
Zur Unterstlitzung der Gewichtsabnahme sollte diese Didt durch ein
Bewegungsprogramm erginzt werden.

Reiki:
Bei dieser alten japanischen Heilkunst wird positive Lebensenergie

durch Handauflegen von ausgebildeten Therapeuten Ubertragen. Die
Selbstheilungskrafte werden aktiviert und Blockaden geldst.

-S.-
Sabbia med (Sandlichtbad):

Hier wird ein Tag von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang kiinstlich
simuliert. Man liegt in einem abgeschlossenen Raum auf warmem
Sand und ldsst die Therapie auf sich wirken.

Samvabana- Massage: Ganzkdrpermassage mit Birsten und
Pinseln

Sauerstofftherapie:

Durch die Sauerstofftherapie werden die Durchblutung und samt-
liche Organfunktionen angeregt.

Sauna:

Das Grundprinzip ist der Wechsel von groBer Warme und an-
schlieBender Abkihlung. Ein Saunagang besteht aus vier Schritten:
Duschen, Hitzephase, Abkiihlphase, Ruhephase. Die Temperatur
betragt je nach Sauna zwischen 65°C und 95°C.

Schneegehen:

Im frisch gefallenen Schnee kurze Zeit gehen — Reaktion beachten,
dann die FiiBe abtrocknen, Strimpfe wieder anziehen und am be-
sten durch Gehen oder Laufen fiir Erwarmung sorgen. Es ist die ein-
zige Anwendung bei der die FiiBe kalt sein dirfen.

Schionbeitsguss:

So bezeichnen die Kneippianer den Gesichtsguss. Er kann mehrmals
téglich angewandt werden. Er belebt, strafft die Haut, fordert die
Hautzirkulation und beruhigt die Herztétigkeit. AuBerdem hilft er
bei Ermidung der Augen, Kopfschmerzen und Abgeschlagenheit.

Shiatsu:

Verschiedene Akupunkturpunkte werden durch Fingerdruck behan-
delt, Energieblockaden gelést und Kérperfunktionen reguliert.
Shiatsu-Meridianmassage: Ganzkorperdruckmassage, 16st Blockaden
und Verspannungen.

Stangerbad:

Beim Stangerbad wird die Leitfahigkeit des Wassers genutzt um
dem Kérper galvanischen Strom zuzufiihren. Die Stromdosis wird
nach individueller Vertraglichkeit reguliert. Indikationen sind alle
schmerzhaften Zustande des Bewegungsapparates.

-T-
Tautreten:
Dient der Starkung des Immunsystems. Dauer 3 — 5 Minuten im

taufrischen Gras. Optimal ware es gleich nach dem Aufstehen.
Danach warme Socken anziehen und einige Minuten schnell gehen.

Tepidarium:

Ist eine besonders kreislaufvertragliche Saunavariante. Der Raum
wird hier auf 37° — 39° C erhitzt und hat eine Luftfeuchtigkeit von
40 - 60 %.

Thalassotherapie:

Hier werden die Krifte des Meeres zu praventiven und heilenden
Zwecken geniitzt. Sie wirkt entschlackend und straffend auf den
Korper.

Thermalbeilbad:

Ist ein Becken das génzlich mit Thermalwasser gefillt ist. Die Warme
des Wassers wirkt schmerzstillend und entziindungshemmend. Je
nach mineralischer Zusammensetzung verstarkt das Wasser gesund-
heitliche Effekte.

TCM:

Die Traditionell Chinesische Medizin sieht sowohl im menschlichen
Organismus als auch in Mensch und Natur eine Einheit. Sie bedient
sich der Zungen- und Pulsdiagnose, zusatzlich auch z. B. der Aku-
punktur, Akupressur, Moxibustion (Warmebehandlung), aber auch
Erndhrungstherapie oder pflanzliche Heilmittel kénnen eingesetzt
werden.



Tuinamassage:

Ist Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Sie behandelt
den ganzen Organismus und orientiert sich als Heilmassage an den
alten chinesischen Erkenntnissen Gber die Meridianverldufe. Bei dieser
Methode werden einfache Techniken der direkten Manipulation einge-
setzt, die sowohl zur Pravention als auch kurativ eingesetzt werden.

-V-
Venengymnastik: Gymnastik zur Kraftigung der Venen.
Venenwalking:

Durch bewusstes Gehen in Verbindung mit Gymnastik werden die
Venen gekréftigt.

Venusbad: siehe Cleopatrabad

-W -
Waschungen:
Werden meist morgens vor dem Aufstehen durchgefiihrt, da der
Patient sich warm fiihlen muss. Das Waschungstuch wird in kaltes
(12 - 16°C) oder bei sehr empfindlichen Patienten temperiertes (20
— 23°C) Wasser getaucht und ausgedriickt. Es wird ca. 1 Minute zi-
gig gewaschen und nicht abgetrocknet. Danach Wiedererwarmung
im Bett, sofortiges Anziehen und Bewegen. Waschungen werden als
Teil- oder Ganzkoérperanwendung durchgefiihrt.

Wassertreten:

Das Wassertreten ist sicher die bekannteste kneippsche
Anwendung. Wasserhohe bis ca. 3/4 Wade. Man bewegt sich im
Wasser gehend vorwarts und hebt dazu abwechselnd die Beine aus
dem Wasser heraus. Nach dem Wassertreten wird das Wasser von
den Beinen nur

abgestreift und nicht abgetrocknet. Man sorgt fiir rasche
Wiedererwdrmung (z. B. durch Gymnastik, Spaziergang, etc.).

Wickel:

Die Wickel mit ihren vielseitigen Anwendungsméglichkeiten wurden
von Kneipp hochgeschitzt. Er verordnete sie bei vielen Beschwerden
und Krankheitszustanden. Jeder Wickel tragt seinen eigenen Namen
(z. B. Wadenwickel, Lendenwickel, Lehmwickel, Senfwickel,...) und
hat auch seine eigene Wirkung. Doch alle dienen dazu, dass sie auf-

|6sen, die kranken Stoffe selber aufnehmen, Fieberhitze ableiten und
Frostigen Warme geben.

Wirbelsiulengymnastik:
Spezielle Gymnastik zur Kréftigung, Lockerung und Stabilisierung
der Wirbelsaule.

-Y -
Yoga:
Durch vorgegebene Bewegungsabldufe, kontrol-
lierte Atmung und mentales Training wird bei
langfristiger Ubung die kérperliche Flexibilitit
gesteigert und die psychische Belastbarkeit er-
hoht. In Europa wird hauptséachlich Hatha-Yoga
praktiziert.
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lhre Meinung ist uns wichtig:

Fiir Berichtigungen und Erginzungen sind wir Ihnen
dankbar. Diese konnen an folgende Adresse geschickt
werden:

Kurverwaltung Bad Woérishofen

Postfach 1443

86817 Bad Wérishofen

Tel. 08247/9933-54

Fax 08247/9933-59
http://www.bad-woerishofen.de

E-Mail: gesundheitsbildung@bad-woerishofen.de

Ihre Kurverwaltung Bad Worishofen
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