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Neue Ubungslelterin Melody Kulnig,

ich bin 30 Jahre, lebe in Klagenfurt am
Woérthersee und Dubai und habe meine
Wurzeln im Iran.
Seit etwa 15 Jahren beschéftige ich mich mit
Korper & Geist, Fitness und Wohlbefinden.
Aus Eigeninteresse und Leidenschaft wurde
im Laufe der letzten Jahre eine Profession,
die auf fundierten Ausbildungen basiert. Da-
runter Lehrgange zur Health Fitness Personal
Trainerin an der Flexyfit Academy in Wien,
sowie Weiterbildungen im Bereich Sauer-

! stofftherapie und Elektromagnetisches
“J‘ Training bei Dr. Platz in Klagenfurt.

Durch mein Studium im Bereich Musikwissenschaft riickte auch das Zusam-
menspiel aus Klangen und Emotionen in mein Interesse. Daher spielt Musik in
meinen Trainingseinheiten eine wichtige Rolle. Ob als Mood Booster zu Beginn
oder Entspannungshilfe danach.

Kurse im Kneippzentrum: Body and Mind / Full Body Workout / Seite 4

Ingrid Unterweger Nelle Wamnel

Seit 40 Jahren fuhre ich Wandergruppen in die
Berge Karntens . #
Neben den Bergen und Naturdenkmalern un-
seres Landes interessieren mich Wandertouren
in Friaul und Slowenien .

Als Karntner Bergwanderfiihrerin mochte ich
Interesse fur Besonderheiten der Kultur und
des Zusammenlebens in den Regionen in und
um die Karntner Grenze wecken .

Meine geplanten Wandertouren werden 4 -
5,5 Stunden umfassen . Das Tempo wird allen :
Teilnehmern angepasst, jeder kommt ans Ziel ! %

erflihrerin
3§

Als Padagogin unterrichte ich in einer Klagenfurter Mittelschule, flihre auch eine
kleine Praxis flr Psychotherapie.

Durch den Abschluss der Ausbildung zur Karntner Bergwanderfuhrerin méchte
ich durch alle Jahreszeiten die Schonheit und Vielfalt unserer Umwelt naher-
bringen. Auch Wintertouren sind hervorragend geeignet, aus den warmen Stu-
ben in die verschneite Landschaft einzutauchen .

e Meine Ziele : Genusswandern ( alle Jahreszeiten ), Schneeschuhwandern.
Starkung des Gemeinschaftsgefuhls ( Das Ganze ist mehr als seine Teile ), ge-
mutliche Wanderungen auf Gipfel und Almen .
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Programmstart 2024

Ab Montag, dem 8. Janner 2024 @ Aktiv-Club
beginnen wir wieder mit unserem nel
regularen Programm!

Unser Schwerpunkt ist das Klagenfurt @
Bewegungsprog ramm

52 Kurse, 20 Ubungsleiter*innen

Informationen: Im Kneippzentrum, A. Kolpinggasse 6, 9020 Klagenfurt
zu den Burozeiten Montag bis Donnerstag von 9:00 bis 12:00 Uhr

als Programmheft: Gesundheitskurier Fruhjahr 2024
auf der Homepage unter www.kneippaktivclub.at

Aqua Fitness - Wassergymnastik

Balance Hotel 1212 Fr, 12.01.2024...........cccceecveeueenn.... 10:30 Uhr
P6rtschach 1200 Sa, 13.01.2024.......ocvvveeeeeeeeenen. 08:20 Uhr
1201 Sa, 13.01.2024.....uoveeeeeeeeeeene. 09:15 Uhr

Leitung: Elham Westphal

Kostenbeitrag (5x 40 Minuten exklusive Eintritt): ~ Kneipp Mitglieder € 27,50........... Kursteilnehmer € 35.-
Der Eintritt in den Ubungsbeckenbereich betrigt 12.- € / Person
und ist an der Rezeption zu entrichten.

Auch gibt es die Maglichkeit bei Voranmeldung einen ,day spa‘ fiir 60.- € (Wochentagstarif)
incl. Friihstiick, Sauna und Ruhezonen zu buchen.



Atemfluss

_ ,Gutes Atmen fordert die Gesundheit*
Mit Ubungen der Atempadagogik zu mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat

Lernen Sie die Atemarbeit auf Grundlage der Middendorf-Methode kennen. Sie
erfahren, wie effektiv einfache Ubungen sind und je nach Wirkung entspannen,
beruhigen, aktivieren, kraftigen und beweglicher machen kénnen. Viele Ubungen
konnen leicht in den Alltag integriert werden und er-holende Ruhequellen fir un-
ser tagliches Leben werden.

Gelibt wird in bequemer Kleidung mit Socken oder barfuf3, sitzend, stehend oder
in Bewegung.

Kneippzentrum 1611 Di, 09.01.2024.....cccovcvrerereeeeenns 14:45 Uhr
1610 Di, 09.01.2024......ccceceverrerrrerrere e 16:15 Uhr

Leitung: Mag. Petra Krainer
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, warme Socken
Kostenbeitrag (10 x 1,5 Stunden): Kneipp Mitglieder € 80.-.............. Kursteilnehmer € 95.-

Feldenkrals

Feldenkrais lehrt Bewegungen behutsam
und ohne Anstrengung auszufihren.
Dadurch wird die Fahigkeit zu splren
trainiert und die kindsthetische Fahigkeit
gefordert. Wir lernen unsere eigenen
Bewegungen zu beobachten und diese
harmonischer, flieRender und mit weniger
Anstrengung auszufiihren. Das gesamte
Nervensystem, unser Empfinden und
Denken wird so positiv beeinflusst.

Kneippzentrum 1400 Mo, 08.01.2024............ccceeeev.......19:00 Uhr
Leitung: Anna Stossier
Kostenbeitrag (15 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 82.-............. Kursteilnehmer € 105.-



Bauch-Beine-Po

»Zum Gurnitzer” 1430 Fr, 12.01.2024....cccccoviiiiieeeeeaann. 09:00 Uhr
Gemeindezentrum Gurnitz Leitung: Conny Messner
Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............... Kursteilnehmer € 70.-

Body and Mind by Melody
Full Body Workout

Body and Mind Class by Mélody:

Dich erwarten Einflisse aus

Pilates und Yoga wie auch Ubungen mit
dem eigenen Koérpergewicht und. Klein-
geraten. Gleichermalen ist es mir

ein hohes Anliegen, Koérper und Geist
auf eine Ebene zu bringen. Mit einer
gemeinsamen Endmeditation schliel3en
wir die Stunde.

Kneippzentrum 1450 Di, 09.01.2024.......cccererrereineene 10:00 Uhr
Leitung: Mélody Kulnig

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............... Kursteilnehmer € 70.-

Full Body Workout:

Ein Training, das darauf abzielt, alle groRen
Muskelgruppen in einer einzigen Stunde zu
trainieren. Arme, Schultern, Rumpf, Brust,
Beine — alles wird trainiert. Durch Variationen
bekannter Ubungen setzen wir in unserem
Kodrper standig neue Reize, kraftigen die
Muskeln, mobilisieren unsere Gelenke und
starken unser Herz.

Kneippzentrum 1460 Di, 09.01.2024.......oovvveeeeeeirierenn, 11:00 Uhr
Leitung: Mélody Kulnig

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............... Kursteilnehmer € 70.-
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Fit faair 100

bote £ Unser Bewegungsangebot richtet sich vor allem an altere
@i‘% ,$, Senioren. Die Teilnehmer*innen werden unterstitzt ihren

g‘?‘é‘ O% Alltag weitgehend selbststandig zu meistern.

a0

s %r' Kraftigungs-, Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen
:6 %" sind auch als VorbeugungsmaRnahmen gegen die Sturz-

fit fiir 100 gefahr besonders wichtig. Dies fiihrt letztlich auch zu einer
besseren Lebensqualitat und héherer Zufriedenheit.

mobil kompetent aktiv

Elisabethinen 1701 Di/Fr, ab 09.01.2024........ccoceuu.... 11:00 Uhr
Krankenhaus Leitung: Ulla Falkner-Eichwald

Pfarre 1707 Di/Do, ab 09.01.2024 ..........c.u....... 10:00 Uhr
Siebenhiigel Leitung: Sylvia Mittag

Kostenbeitrag fir 10 Wochen (20 x 1 Stunde): Kursteilnehmer € 120.-

FuRball

Wir toben uns beim FuRballspielen nach getaner Arbeit (Dienstschluss) so richtig
aus. Erleben Sie das Gemeinschaftsgefihl in einer gemischt zusammengestell-
ten Mannschaft. Fir jede(n) ein gutes Konditionstraining, das Spa® macht und
Koordination und Konzentration schult.

VS Ursulinen 1600 Mi, 10.01.2024 .....ccovvveeeeeieeeeeeiiienens 20:00 Uhr
Leitung: Thomas di Vora
Kostenbeitrag (1,5 Stunden) € 3.- pro Einheit
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Méanner - bewegt euch

Abwechslungsreiche Konditionsgymnastik fir Manner, wirbelsaulenschonend
aufbereitet, mit Ubungen fiir Geschicklichkeit und Koordination bis hin zum auto-
genen Training und zur Entspannung.

VS Ursulinen 1010 Mo, 08.01.2024.........oevveeeirreennn. 18:30 Uhr
Leitung: Ing. Mathias Russegger
Kostenbeitrag (15x 1,5 Stunden): Kneipp Mitglieder € 120.-............. Kursteilnehmer € 145.-

Bezahlte Anzeige



Nordic
Walking

Nordic Walking erméglicht allen Alters-
gruppen den Einstieg in ein sanftes
Ausdauertraining. Mit der richtigen
Technik werden weder Muskulatur
noch Gelenke, noch das Herz-
Kreislaufsystem Uberfordert.
Alle Kneipp NW Einheiten werden im
moderaten Wohlflihltempo gefiihrt.
Kostenbeitrag: Mitglieder GRATIS
Gaste: € 2,- pro Einheit

1C WALKIN,,

Kursort: Kreuzbergl / Fischerwirt

Di, 09.01.2024....09:00 Uhr....ccccvvurerrerrrernnnns Kurs 1691... ....Felice Greussing-Preis
Mi, 14.02.2024.....13:30 Uhr......ccceceeueuene Kurs 1771%..............eee........Gerda Bogyo
Mi, 14.02.2024.....15:00 Uhr......ccccceeeveeeee.. Kurs 1790........ovcvevevveeveneeeeee.....Gerda Bogyo
Sa, 13.01.2024......09:00 Uhr..cccveeeeveeeaeeen KUrS 1770, Sylvia Mittag

Kursort: Viktring Parkplatz PolsterteichstraBe / Kanonenhofweg

* Achtung: Kurs 1771 speziell fiir
Anfanger*innen und gemiitliches Tempo




Pilates

Pilates kombiniert Ganzkdrpertraining, man verbindet die Ausatmung mit der
Anspannung, das Einatmen erfolgt synchron zur Entspannung.
Das wirkt kraftigend auf den Kérper und beruhigend auf den Geist.

Kneippzentrum 1572 Fr, 12.01.2024.....cccoviiiiiiiiiieeeeennn. 11:00 Uhr
Leitung: Sylvia Mittag

SH Viktring 1575 Mo, 08.01.2024.........cccccveerrrueennn. 16:00 Uhr

Eingang Bibliothek Leitung: Conny Messner

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............ Kursteilnehmer € 70.-

Pila Core

Kraftigung aus der Korpermitte

Diese Stunde vereint Elemente aus Pilates, Core- und Faszientraining, Deep
Work, Indian Balance sowie Koordinationstraining. Bewusste Atmung und flie-
Rende Bewegungen runden dieses ganzheitliche Trainings-konzept ab und sor-
gen fir korperliche Fitness und Ausgeglichenheit.

HLFS (HBLA) Pitzelstatten 1573 Mo, 08.01.2024........ccccveevrecrernnnne 18:00 Uhr
Leitung: Mag. Anja Kogler-Vogl

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55,-................ Kursteilnehmer € 70,-

WYDA: Mental- und Bewegungslehre der ALTEN KELTEN

WYDA, das ,Yoga“ der Kelten, gilt als Jungbrunnen,
als europaischer Weg zum inneren Selbst und
Beitrag zu seelischer und korperlicher Gesundheit. |
Ahnlich den Asanas im Yoga gibt es in WYDA Ubun- |
gen, die auf allen Ebenen wirken, die Wahrneh-
mung, Resilienz, Stoffwechsel und Gesundheit star-
ken kénnen.

WYDA ist als Mental- und Bewegungslehre ein be-
reits etablierter Bestandteil der Traditionellen Euro-
paischen Medizin (TEM). Bei dem Kurs werden 10 Bewegungsibungen zur Star-
kung und Harmonisierung der drei Energiefelder, dem Mentalfeld, dem Emotio-
nalfeld und dem Vitalfeld entwickelt und teilweise, je nach Wetterlage, auch im
Garten ausgeflhrt.

Kneippzentrum

Impulsvortrag am Samstag Sa, 10.02.2024.......oveeeeeeeee e 10:00 Uhr

Kostenlose Teilnahme

Kurs 1275 Mo, 26.02.2024........cccceeveveeeeennnn.. 14:00 Uhr
Leitung: DI Elisabeth Janeschitz

Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
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Riickenfit

Kneippzentrum 1180 Fr, 12.01.2024......cuuvvunininnnnnnns 09:00 Uhr
Leitung: Monika Reischl
Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............ Kursteilnehmer € 70.-
Riickenfit mit Pilates
Kneippzentrum 1580 Do, 18.01.2024..........ccevvvvvverennnnn 09:15 Uhr
1579 Do, 18.01.2024.........ccceevvvveverennnns 11:40 Uhr

Leitung: Renate Hainzl

VS St. Ruprecht 1110 Di, 09.01.2024 ......oovveviieiiiinenn. 18:30 Uhr
(bitte eigene Matte mitbringen)
Leitung: Sylvia Mittag

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-

Facharzt fiir Orthopédie und

orthopédische Chirurgie DaS Optlmale
Wahlarzt aller Kassen Tralnlngskonzept

Werner fiir Thr Problem
kanovskyloi o o

W|rbelsaulen-Spe2|alord|nat|on * Aufbautraining individuel.l
0 Chi Ktik nach dem Analyseergebnis
BIEEECinoprakt ) e Weiterflihrende Prévention
Akupunktur/Neuraltherapie e Qualitatssicherung
Schmerztherapie am
Bewegungsapparat

Benediktinerplatz 7 Klagenfurt T 0463 500304
www.rueckenscherzade.at

FYL L] m.“."“."om.

wirbelsaulen

Gértnergasse 55a | Klagenfurt | Tel. 0463 428 755
WWW.WSP-KLAGENFURT.AT

Bezahlte Anzeige
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Kneippzentrum

Kostenbeitrag (10x 1 Stunde):

Kneippzentrum

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde):

Gemeindeamt Portschach
Lesesaal

Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde):

Gemeindezentrum
Annabichl

Kostenbeitrag (10x 1 Stunde):

1640
1566

1070
1568

1576
1577

1590
1581

Mo, 08.01.2024...............ccccuu........09:45 Uhr

Mo, 08.01.2024................ceeuu.........10:45 Uhr
Leitung: Elham Westphal

Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Mi, 10.01.2024..............ccecu........09:15 Uhr
Mi, 10.01.2024..............ccecueu......10:10 Uhr
Leitung: Elham Westphal
Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Do, 11.01.2024......ccceeieieieieeeeeennn, 17:00 Uhr
Do, 11.01.2024........ccccevvvevevereeenens 18:00 Uhr
Leitung: Elham Westphal

Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Do, 11.01.2024.......ccceeevvveierereeenens 08:10 Uhr
Fr, 12.01.2024.........ccceeeuvuuuee....08:10 Uhr
Leitung: Elham Westphal

Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
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Sitzgymnastik

L

Auch im Sitzen kann man jeden Muskel
~von Kopf bIS FuB aktlwerenf :

Kneippzentrum 1532 Mo, 08.01.2024 .....couvvvvvevvvrrrernnnnnns 08:45 Uhr

1530 Mi, 10.01.2024. .....ovvvvrervrnrnrnrnnnnnns 08:20 Uhr
Leitung: Elham Westphal
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Gemeindezentrum 1591 Do, 11.01.2024 ....cceeveeveeeeeeeeeeennn. 09:10 Uhr
Annabichl 1531 Do, 11.01.2024 .....ccoeeeeeeeeeeeeeeennn, 10:10 Uhr
1621 Fr, 12.01.2024 ....cuveeeevieiecieeeeeans 09:10 Uhr
Leitung: Elham Westphal
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Gemeindeamt Portschach 1534 Do, 11.01.2024 .......ccceeeeveeiiiinnnn. 16:00 Uhr
Lesesaal Leitung: Elham Westphal
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
Kneippzentrum 1609 Mi, 10.01.2024......ooovveeeieerirreenn, 14:00 Uhr
1622 Fr, 12.01.2024.....cceveiieeeneeeneeenens 10:00 Uhr
Leitung: Monika Reischl
Kostenbeitrag (10 x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-............... Kursteilnehmer € 70.-
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Sonntag, 28. April 2024 Marchenwiese und Ogrisalm vom Bodenbauer

Sonntag, 05. Mai 2024 Schaumboden - Dreifaltigkeit - Rundweg

Sonntag, 26. Mai 2024 3 Seen- Runde; Turrach

Sonntag, 16. Juni 2024 Arnoldstein - Villach, entlang der Schdtt -
Warmbad Villach

Sonntag, 23.Juni 2024 Goldeck- Gipfelrunde

Wanderungen werden von Otto Resinger
oder Ingrid Unterweger ausgewahlt,
organisiert und begleitet.

Die Detailausschreibungen der genannten
Aktivitaten liegen ca. 3 Wochen vor dem
angegebenen Termin im Bliro auf.
Anmeldeschluss:
eine Woche vor einer Wanderung mit
Bezahlung der Teilnahmegebdhr.

Voraussetzung zur Teilnahme:

Entsprechende vorgeschriebene Ausristung (z.B. knéchelhohe Wanderschuhe, Getranke), ein guter
gesundheitlicher Gesamtzustand, Einschrankungen sind dem/der Wanderfiihrer*in mitzuteilen !

Aus organisatorischen Griinden kénnen Anmeldungen nur mit An- bzw. mit Bezahlung fixiert werden.
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Chakra Yoga
Sie erlernen duRerst effektive, entspannende und praktisch anwendbare Ubun-
gen und die Prinzipien Yogas von Grund auf. Yoga fihrt zu Ruhe, starkt
Muskeln und verbessert unsere Beweglichkeit und Gesundheit oder stellt sie

wieder her. Zudem findet man durch diese kérperlich-geistigen Ubungen zur
Bewusstseinserweiterung - zu einem neuen Lebensgefihl !

Kneippzentrum 1353 Di, 05.03.2024.......cccceevvvvivereninnnnn 12:15 Uhr

1354 Di, 05.03.2024.......ccccocseevveercsirennnenn. 17:40 Uhr
Leitung: Alexander Pasterk
Kostenbeitrag (14 x 75 Minuten): Kneipp Mitglieder € 115,-..............Kursteilnehmer € 126,

EuGong ist ein Training mit asiatischen Wurzeln, das auf die Bedurfnisse des
modernen Menschen angepasst wurde. Mit gezielten Dehnungen und Bewegun-
gen, vor allem Rotationsbewegungen, lockern wir den Bewegungsapparat und
starken die Muskeln, die fur eine schone und aufrechte Haltung tragend sind.
Schonende Ubungen fir Ricken und Gelenke helfen, Uberspannte Muskeln und
Sehnen wieder beweglicher zu machen und Schmerzen zu lindern.

Zudem beschaftigen wir uns mit dem Nerven- und Kapillarsystem, um die Durch-
blutung im Bindegewebe zu unterstitzen und dieses zu straffen. Somit entgiften
wir unseren Korper und verhelfen ihm zu mehr Kraft und Gesundheit. Atem- und
Energietibungen verstarken den Effekt und fordern die Ruhe und Klarheit im
Geist.

Kneippzentrum 1630 Do, 11.01.2024........ovvveeeeeerrrnenne. 17:00 Uhr
Leitung: Mag. Florian Holzeis
Kostenbeitrag (10 x 1,5 Stunden): Kneipp Mitglieder € 80.-............... Kursteilnehmer € 95.-
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Faszien Yoga

Faszien Yoga fiir dein Wohlbefinden.

Eine Ruhige Yoga Form eignet sich fur jedes Alter und egal ob Anféanger oder
Fortgeschrittener. Faszien Yoga trainiert den ganzen Korper fir mehr Flexibilitat
und Geschmeidigkeit. Deine Faszienbahnen werden gedehnt, durchfeuchtet und
geschmeidig gehalten.

Es handelt sich hier um einen eher passiven Yogastil, in Richtung Hatha Yoga,
mit intensiven Spiren der Yogaelemente.

Kneippzentrum 1357 Mo, 08.01.2024.......ovveeevvereenen 18:00 Uhr
1358 Di, 09.01.2024.........ccceececvuvevene.....08:00 Uhr

Leitung: Jessica Klebedanz
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-

=]

Yog, N
A-.\Ess.cA_QQM ~y

e

S .40

Sessel Yoga

SESSEL-YOGA bietet dir eine Moglichkeit, all die negativen Auswirkungen von
zu langem sitzen oder zu wenig Bewegung entgegenzuwirken.

Leichte Asana Abfolgen, Achtsamkeit auf Bewegung und Atmung, Mobilisation
der Wirbelsaule, daher fiir jedes Alter geeignet.

Kneippzentrum 1355 Mo, 08.01.2024..........oeeeeveeeeeannee 17:00 Uhr
1356 Di, 09.01.2024.........cccceevevrenvene.....09:00 Uhr

Leitung: Jessica Klebedanz
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-
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Sanftes Yoga

Riickenschonende Ubungen fiir mehr Beweglichkeit im ganzen Kérper. Die
sanften Yogaibungen sind auch fiir komplett Ungetibte leicht erlernbar.
Yoga starkt Kérper, Geist und Seele.

Kneippzentrum 1350 Mi, 10.01.2024......cuvvernennnne 11:15 Uhr
Leitung: Mag.Kornelia Fritz
Kostenbeitrag (10x 1 Stunde): Kneipp Mitglieder € 55.-................ Kursteilnehmer € 70.-

Gesundheitsyoga

Wir Gben sowohl mit dem Sessel als auch auf der Matte am Boden .

Du bekommest Zeit deine Atmung bewusst zu splren und immer wieder innezu-
halten — in den Bewegungen deines Kdrpers und deines Geistes.

So findest du zu Ruhe und Klarheit und kommst in deine Kraft.

Kneippzentrum 1271 Do, 18.01.2024.......cccvcevevievrrriennn. 08:00 Uhr
1272 Do, 18.01.2024.........ccceceevvvereen... 10:15 Uhr

Leitung: Renate Hainzl
Mitzubringen: Handtuch und bequeme Kleidung.
Kostenbeitrag (10 x 1,5 Stunden): Kneipp Mitglieder € 80 .-............... Kursteilnehmer € 95.-
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Offener Handarbeitstreff
im Kneippzentrum

Fir alle, die gerne in Gesellschaft handarbeiten
mochten, ist diese Gruppe genau richtig. Jede
bringt sein Werkstick mit und arbeitet daran oder
I&sst sich von den mitgebrachten Materialien der
anderen inspirieren, etwas Neues zu probieren.
Auch Anfangerinnen sind willkommen. Sie finden hier Unterstiitzung
durch die erfahrenen Teilnehmerinnen.

Jeweils Freitag, 12. Janner / 16. Februar / 15. Marz / 19. April /
17. Mai und 14. Juni 2024 ab 14:00 Uhr.
ACHTUNG: Deckungsbeitrag 2.- € / Teilnahme
Leitung: Evelyn Genser

Stricken Sie Mode mit uns....

Neue Farben und eine grof3e Auswahl an Top
Wollqualitaten finden Sie bei uns. Anleitungen,
Fachbucher und vieles mehr soll Ihnen bei der
"schonsten" Beschaftigung, welche auch noch
gesundheitliche Vorteile bietet, Anregungen und
Unterstitzung bieten.

Stricken Sie Ihre eigene Mode, gestalten Sie
Ihren Kleiderschrank ganz persénlich nach Ih-
ren Vorstellungen und lThrem Geschmack. Na-
tirlich sind Socken, Schals, Mutzen, Pullunder
und vieles mehr...

auch nette und personliche Geschenke.

Wir beraten Sie gerne und bieten auch mit Kursen [
(jeweils Dienstag u. Donnerstag abends) Unterstitzung. &
Wir haben die "Nadeln" in unserer Hand - ’
wir stricken unser Leben.

Wir freuen uns auf Ilhren Besuch.....
Margit Paier

und das Team der WollLADE
8.-Mai-StraRe 11, 9020 Klagenfurt

Bezahlte Anzeige 17



Spielenachmittage

Sie spielen gerne,
haben aber keine Partnerin?

Wir treffen einander zu einem vergnuglichen
Nachmittag im Kneippzentrum, um neue Spiele
(Brettspiele, Kartenspiele usw.) kennenzulernen,
gemeinsam zu lachen, zu verlieren oder auch zu
gewinnen.

Jeweils Freitag, 19. Janner / 23. Februar / 22. Marz / 26. April /
24. Mai und 21. Juni 2024 ab 14:00 Uhr
ACHTUNG: Deckungsbeitrag 2.- € / Teilnahme

Leitung: Hemma Jursic

Heiterkeit, Humor, Lachen !

Kneippzentrum am Freitag den 09. Februar 2024 ab 18:00 Uhr,
gestaltet von Mag. Ernst Miiller

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 01. Februar 2024

18



Fotosynthese

Die griine Pflanze und das Wunder der Fotosynthese
als Basis fur das Leben

Licht- | ——

energie -~ Sauerstoff
| %xi\\\
) sten | ‘

Kohlenstoffdioxid

Chloroplasten

Kneippzentrum am Freitag den 16. Februar 2024 ab 18:00 Uhr,
gestaltet von Dr. Helmut Zwander

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 08. Februar 2024

Exkursion

Karst—die groRe Doline von Orlek

.\
. )

e

Busfahrt am Samstag den 11. Mai 2024,
gefuhrt und gestaltet durch Dr. Helmut Zwander

Detailausschreibung und Anmeldung im Kneippzentrum
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Berge der Welt

Kneippzentrum am Freitag den 23. Februar 2024 ab 18:00 Uhr,
gestaltet von Karl Selden

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 15. Februar 2024

Berge der Hefmat

Kneippzentrum am Freitag den 22. Marz 2024 ab 18:00 Uhr,
gestaltet von Karl Selden

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 14. Mdrz 2024

| T Was die Matur uns bletet
| sollen wir dankbar annehmen !

Kneippzentrum am Freitag den 19. April 2024
ab 18:00 Uhr,
3 gestaltet von Hildegard Radl

Kostenlose Teilnahme,
bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 11. April 2024
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Mitmachworkshop im Kneippzentrum am Samstag den 09. Marz 2024
ab 10:00 Uhr, gestaltet von Elke Schlederer-Oberhauser

Deckungsbeitrag 15.- €, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 29. Februar 2024

Knelpp Akademie

MAZ
Kneippzentrum: Freitag den 15. Marz 2024 ab 18:00 Uhr

"Starke dein Immunsystem!”

Taglich 30 Sekunden kostenlose Anwendungen von Wasser.
Vorgehen nach Pfarrer Sebastian KNEIPP

Referentin: Ulrike Herzig

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 07. Mdrz 2024
Kneippzentrum: Freitag den 03. Mai 2024 ab 18:00 Uhr

"Was bewirkt Massage?"

Referentin: Ulrike Herzig

Kostenlose Teilnahme, bitte um Anmeldung bis Donnerstag den 25. April 2024
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DIE SCHONSTEN
AUSFLUGE ...

WIr haben viele neue Gruppenrelse-Ziele ausgearbeitet:

Holen Sle sich den KLICK (Intranet) zu den neuen Bacher-

Ausflugs-Programmen (ca. 300 Vorschiage).
E-Mall an: gruppen@bacher-reisen.at

+ Kulinarische Genussreise ins Friaul

+ Mee(h)r Genuss in Portoroz/Piran

« Tiroler Perlen: Innsburck oder Achensee

+ Griine Oasen in der Steiermark Garten & Kulinarik
+ Kroatien's Perlen

Das grofle Bacher-PLUS: Ein modarner, flexibler Fuhmpark vom
15-Sitzer bis 82-Sizer Luxusrelsebus

BACHERREISEN®

Radenthein: @ 04246/3072, gruppen@bacher-relsen.at
Klagenturt: @ 0463/32688, kiagenfurt@bacher-reisen.at
Gmiind: @ 04732/37175, gmuend@bacher-relsen.at

| Bezahlte Anzeiée
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Kneipp Mitgliedschaft—die Leistungen:
ErmaRigung bei unseren Kursen, Ausfliigen, Workshops und Seminaren
6x / Jahr Kneipp-Zeitungen ,Kneipp bewegt® und ,Kneipp aktiv®

4x / Jahr Kneipp-Gesundheitskurier Klagenfurt

Mitgliedsbeitrag: pro Jahr € 36,-

mit Familienmitglied: pro Jahr € 54,-

Bedingungen zur Teilnahme an den Kursen:

% Bezahlung der Kursgebuhr vor Beginn des Kurses.
Ab dem 3. Kurs erhalten Sie 10% Ermaliigung

Ihre Zahlungsbestatigung ist zugleich Ihre Kurskarte.
Bei Fernbleiben von Kursstunden wird keine Rickzahlung gewahrt.
% Eine Ruckerstattung des Kursbeitrages nur bei Absage des Kurses.
& Teilnehmer*innenanzahl: mindestens 5, maximal 14.

& Unterrichtseinheit: 1 Std / 50 Minuten, 1,5 Std / 75 Minuten.
Kursfreie Tage: _gesetzliche Feiertage, .
bei Kursen, die in Schulen stattfinden, auch an schulfreien Tagen

@ Kurs- und Workshopteilnehmer*innen gelten fir die Dauer des
Kurses / Workshops als Kneippmitglieder.

< Teilnahme auf eigene Gefahr; Bei gesundheitlichen Vorbelastungen
das Einverstandnis eines Arztes einholen.

& Probestunde mit dem Deckungsbeitrat{; von 7.- €,
wird bei einer Kursbuchung rickerstatiet

e
&

@ Aktiv-Club

Kneip 0 EE5RT

union

Klagenfurt



Heringg%hmaus

Kneippzentrum
Freitag, 05. April- 2024-1.3:00 Uhr

Mitgliederversammiung

Kneippzentrum
Freitag, 05. April 2024 / ab15:00 Uhr

Wir laden Sie herzlich zu unserer Mitgliederversammlung vom
Kneipp Aktiv-Club Klagenfurt Kneippzentrum
A. KolpingstralRe 6, 9020 Klagenfurt ein.

Tagesordnung:

Begriflung der Teilnehmer*innen
Leistungsbericht vom Vorsitzenden
Feststellung der Beschlussfahigkeit
Finanzbericht der Kassierin
Prufbericht der Rechnungsprifer
Entlastung des Vorstandes
Behandlung von Antragen

Neuwahl des Vorstandes
Beschlussfassungen

©CeNoOORWN =

Antrage zur Mitgliederversammlung mussen schriftlich bis spatestens
14 Tage (22. Marz 2024) vor dem Versammlungstermin (05. April 2024)
eingebracht werden.

Horst Hainzl Felice Greussing-Preis Erika Bolderl Monika Raab

Vorsitzernder stv. Vorsitzende Kassierin  stv. Schriftfihrerin
Schriftfihrerin
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Bauch-Beine-Po 5  Kursplan im Kneippzentrum 24
Best of the Rest 21 Kursregeln 25
Body and Mind 5  Manner, bewegt euch 7
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Die Natur bietet 20  Nordic Walking 8
Eu Gong 14  Pila Core 9
Exkursion 19  Pilates 9
Feldenkrais 4  Ruckenfit 10
Fit fur 100 6 Ruckenfit mit Pilates 10 + 11
Fotosynthese 19  Sitzgymnastik 12
Full Body Workout 5  Spielenachmittage 18
Fuliball 6 Vorwort 2
Handarbeiten 17  Wanderungen 13
Heiterkeit, Humor, Lachen 18  WYDA 9

Yoga 14 - 16

Kneipp Aktiv-Club Klagenfurt, A.Kolpinggasse 6, 9020 Klagenfurt
VRZ 635743662
Tel.: (0463) 55 703
kneipp.buero@gmail.com  www.kneippaktivclub.at
Bankverbindung: IBAN AT 42 4213 0001 0001 4653, BIC VBOEATWWKLA

Fir den Inhalt verantwortlicher
Vorstand: Horst Hainzl, Felice Greussing-Preis, Erika Bolderl, Monika Raab

Biirostunden: Montag bis Donnerstag 9.00 - 12.00 Uhr
Felice Greussing-Preis, Monika Raab, Manuela Wastian und Maria Wieser
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VOLKSBANK
KARNTEN

HAUS- ::s::z.,q
BANKING ' seouem
Vi e
hausbanking Y %
weil Vertrauen verbindet. |

Einfach und sicher, gerne auch zusammen mit |lhrem Berater,
erledigen Sie viele Bankgeschafte bequem von Zuhause aus.

Unterwegs bezahlen Sie kontaktlos und direkt mit Smartphone
oder Karte. (# [#w]

VYolksbank hausbanking - lhre private Bankfiliale. volksbank-kaernten.at

Bezahlte Anzeige
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-

J|Kurs Nr.:
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