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Aqua Fitness - Wassergymnastik

Wassergymnastik ist ein sehr effiziente

Durch die physikalischen Eigenschaften

Rumpf besonders effektiv und gelenkscho

Wasserdruck wie eine Massage und f°rder

Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werde
°rde .
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»Gutes Atmen fordert die Gesundheit®
Mit Ubungen der Atempadagogik zu mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat

Was erwartet Sie?

Lemen Sie die Atemarbeit auf Grundlage der Middendorf-Methode kennen. Sie erfahren, wie
effektiv einfache Ubungen sind und je nach Wirkung entspannen, beruhigen, aktivieren, kriftigen
und beweglicher machen kdnnen. Viele Ubungen kdnnen leicht in den Alltag integriert werden und
erholende Ruhequellen fur unser tagliches Leben werden.

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

Wachentlicher Kurs, dienstags, ab 13. Janner 2025, 10 Termine
Kurs 1: 14:45 bis 16:00 Uhr
Kurs 2: 16:15 bis 17:30 Uhr

e Kursort
Kneippzentrum Klagenfurt, Kolpinggasse 6

* Anmeldung:
Kneipp Aktiv Klub Klagenfurt, Kolpingasse 6
T (0463)55703
» Kosten — Auskunft Kneipp Aktiv Kiub Klagenfurt

* Kursleiterin und Auskiinfte bei
Mag.® Petra Krainer,
akad. Atempadagogin (Ausbildung: Middendorf-Methode)
T 0676/4421833
E petra_krainer@gmail.com
H www.atemschule-kaemten.at

Wie wirkt Atemarbeit nach Middendorf?

A rbeit fordert kérperliches Wohlbefinden und wirkt positiv auf Geist und Seele. Die Ubungen zielen
darauf ab, dem urspringlichen Atem wieder Raum zu geben und zu erfahren, wie Stimmung, Korperhaltung,
Gefiihle, Einstellungen unseren Atem fordemn oder blockieren kénnen. Je " g wirkt Atemarbeit
Iosend, entspannend, beruhigend, aufrichtend, haltungsfa ranregend, ermunternd, blutdruckregulierend,

pe i S
Teilnahme auf eigene. GefahrBei gesi it Vorb: Einverstiandnis des Arztes einholen.
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Chalkra Yega
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Feldenkrais

Feldenkrais |l ehrt Bewegungen behutsam u
Dadurch wird die F2higkeit zu spe¢ren tr
gef°rdert. Wir | ernen unsere eigenen Be
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FuRball

Wir toben uns beim FuCball spielen nach
aus. Erl eben Sie das Gemeinschaftsgef ¢h
ten Mannschaft. F¢r jede(n) ein gutes |
Koordination und Konzentration schult.
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autogenen Training und zur Entspannung.
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MAG. PHARM. ODREITZ KG

LWIR BEMUHEN UNS UM IHRE GESUNDHEIT I

Bachbliten - Kosmetik - Homéopathie

10.Oktober-StraBe 14
9020 Klagenfurt am Worthersee

Telefon: 0463/54138, Fax: DW 4

E-Mail: office@paracelsusapo.at
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Nordic Walking
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Riickenfit mit Pilates
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Riickenfit mit Pilates
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Orthopadiezentrum

. Dr. KANOVSKY
\N

Klagenfurt-Ost, Gartnergasse 55A
. Tel. 046350 03 04 www.knieschmerzade.at

Dr. Werner Kanovsky

Facharzt fiir Orthopadie und orth. Chirurgie / Arztfiir Allgemeinmedizin

Therapie Ost
Massagen | Elektrotherapie | Warmeanwendungen

Physiotherapie

wirbelsaulen
. Tel. 046342 8755

Das Sanitatshaus @REDIGD Alle Kassen



Sitzgymnastik
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ab Donnerstag 26. Mirz 2026

Kneipp Frithjahreskurs 2026

im Wald tanken

WYDA, Kraft

»Yoga der Kelten®

S

Kneipp Aktiv-Club

ol

Mit-WYDA-wird-durch-sanfte-Energietibungen-die-Starkung-der-lmmunabwehr,-

der-Resilienz-und-des-generellen-Wohlbefindens-erzielt.-Die-grundlegenden-von-
den-Druiden-tiberlieferten-Konzepte-zur-Gesundheit-eines-Menschen-werden-

besprochen.-Naturelemente-im-Wald-und-Energietone-vertiefen-die-Wirkungen.q

h |

bis-16:30,-erster-Kurs-

indoor,-weitere-Kurse-
je-nach-Wetter-indoor-
oder-outdoor: 1l

Termine:"|

26.-M&rz-2026-9
09.-April-2026-9
16.-April-2026-
23.-April-20269

30.-April-2026-
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Offener Handarbeitstreff
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Spielenachmittage

Sie spielen gerngdg

haben aber keine Pa
Wir treffen einander zu
Nachmittag im Kneippzen
(Brettspiele, Kartenspi
gemeinsam zu | achen, zu
gewi nnen

Freilt@a.g,J2nner [/ 13. Februar [/ 13
und 12. Jemwiei262@&@b 14: 00 Uh
Deckungsbeiuth afei2l. nahme

LeitwHegmma Jursic

Worlkshop

Knei ppzentrum,
j eweil s am SladnstM®gr,z .de/m 21. M2rz u
10: 00 bis 11:30 Uhr
Bitte um Anmel dungen im Knei
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Basenfasten mit Krdutern ' I

13.04. -17.04.2026

Entschlacken, Entsduern, Entgifien, Loslassen, Auftanken
Zeit fir mich
Basenfasten als Jungbrunnen — Energietankstelle — Chance zur Hedlung — Auszeit fiir Kdrper,
Geist und Seele. Der Korper wir emtsavert, entschlackt und entgiftet ohne zu hungern.

Es werden in dieser Zeit nur basenbildende Lebensmittel konsumiert, slle sSurebildenden
Lebensmittel werden wegpelzssen. 5o erhilt der KESrper die Chance und Zeit l:lberﬁissiges
loszuwerden, um sich zu regenerieren. Newe Energie und Eraft kann geschapft werden, was
auch hilfreich bei korperfichen Beschwerden sein kann. Wir lernen heimische Wildkrauter
und deren Wirkung kennen, welche beicht pefunden und zu leckeren Speisen werarbeitet
werden knnen. WildkrSuter, oftmals als Unkraut bezeichnet, sind sehr wertvoll — enthalten
z.B. mehr Mineralstoffe und Vitamine als gekaufte Lebensmittel und sind kostenlos im
Fachhandel™ der Matur, zumeist schon im eigenen Garten erhiltlich.

Bazernfasten kann keicht in den Alltag integriert werden und ist neben dem Beruf umsetzbar,
Als positive Begleiterscheinungen kinnen sich Gewichtsreduktion und pesteizerte
LeistungsfEhigkeit zeigen, das Hautbild kann sich verbessermn und man fihlt sich einfach
gesiinder und fitber. Basenfasten ist in jedem Aker mdglich, da nicht auf feste Mahrung
werzichtet wird.

Kostenloser Informationsabend im Kneipp-Zentrum
| " Donnerstag, S.April 2026 um 17 Uhr [——

Karin Rainer
Dipl. Fasten- und Gesundheitstrainerin
Dipl. Erduterpidagogin
Ergotherapeutin

- & Gruppentermine

- Fastenesinstiegsgeschenk

- Vortrage L i
- Bewezungs- und Entspannungseinheiten -
- Erauterwanderung

- Basische Rezepte/ Kriuter

Kosten: 110 fir Mitglieder, 130£ fur Nichtmitglieder

My



Vortrage

Ein Atemzui@®i Baeastockl uft erl ebet
Mit zunehmendem Alter w2chst das Bec
und auf natg¢grlichen Wegen, die eiger
einzigartige Luferr ficghl|l Bi emengltemchat ¢ |
aus Wachs, Propol iwi uadmBt ¢Vienapbitl ®r
den in Verbindung gebracht und faszi
mensetzung.

I n diesem Vortr ad®t erc bednht fsé¢tne hSi,e ,wewiceh
gen damit verbunden sind und warum ¢
Il mmunsystem und innere Balance von [
Lasse dich inspirieren und entdecker
Lebensqualitat und At emwohl

DI Georg Luglgnesrp,irMJA{‘or

i nf o@frefidgifum. at 03 FREI LUFT

www. f rreeifluugfitum. at REFUGIUM - ST ANNA

+43 664 510 09 99

StAnnastraCe 51 | 9081 Reifnitz | ¥s
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