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.ŀƭŀƴŎŜ IƻǘŜƭ мнмн  5ƛΣ  моΦлмΦнлнс ΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦΦΦлуΥол ¦ƘǊ 
tǀǊǘǎŎƘŀŎƘ мнмл  5ƛΣ  моΦлмΦнлнс ΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦΦΦлфΥнл ¦ƘǊ 
 мнлл  {ŀΣ мтΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΦΦΦΧΦΦΦΧΦΦлуΥол ¦ƘǊ
 мнлм  {ŀΣ мтΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΦΦΦΧΦΦΦΧΦΦлфΥнл ¦ƘǊ 
   [ŜƛǘǳƴƎΥ 9ƭƘŀƳ ²ŜǎǘǇƘŀƭ 
 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όсȄ пл aƛƴǳǘŜƴ ŜȄƪƭǳǎƛǾŜ 9ƛƴǘǊƛǧύΥ       YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ  слΦ-ΦΧΦΧΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ тнΦ- 

5ŜǊ 9ƛƴǘǊƛǧ ƛƴ ŘŜƴ «ōǳƴƎǎōŜŎƪŜƴōŜǊŜƛŎƘ ōŜǘǊŅƎǘ мрΦ- ϵ κ tŜǊǎƻƴ  
ǳƴŘ ƛǎǘ ŀƴ ŘŜǊ wŜȊŜǇǝƻƴ Ȋǳ ŜƴǘǊƛŎƘǘŜƴΦ 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 

Wassergymnastik ist ein sehr effizientes Training f¿r den ganzen Kºrper.  
Durch die physikalischen Eigenschaften des Wassers werden Arme, Beine und 
Rumpf besonders effektiv und gelenkschonend trainiert. Zusªtzlich wirkt der 
Wasserdruck wie eine Massage und fºrdert die Durchblutung.  
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werden gesteigert und die Entspannung  
gefºrdert. 

Wir freuen uns auf Ihre Kursteilnahmen und bitten zur Entlastung  
unseres B¿rodienstes vor dem Kurs die Bank¿berweisung zu nutzen. 

Unser IBAN ist AT 42 4213 0001 0001 4653 und die genaue  
Kontobezeichnung Kneipp Aktiv-Club Klagenfurt 
Zwecks Zuordnung mit Angabe der Kursnummer. 

Vielen Dank f¿r die Hilfe, der Kassier Horst 



о 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ  мсмм 5ƛΣ моΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΦΦΦΧΦΦΧΦΦмпΥпр ¦ƘǊ            

 мсмл 5ƛΣ  моΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΦΦΦΧΧΦΦΧΦΦмсΥмр ¦ƘǊ 

                     [ŜƛǘǳƴƎΥ  aŀƎΦ tŜǘǊŀ YǊŀƛƴŜǊ 
aƛǘȊǳōǊƛƴƎŜƴΥ .ŜǉǳŜƳŜ  YƭŜƛŘǳƴƎΣ ǿŀǊƳŜ {ƻŎƪŜƴ 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ мΣр {ǘǳƴŘŜƴύΥ                                      YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ мллΦ-ΧΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ  ϵ мнлΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 
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Sie erlernen ªuÇerst effektive, ent-
spannende und praktisch anwendbare 
¦bungen und die Prinzipien Yogas von 
Grund auf.   
Yoga f¿hrt zu Ruhe, stªrkt Muskeln 
und verbessert unsere Beweglichkeit 
und Gesundheit oder stellt sie wieder 
her. Zudem findet man durch diese 
kºrperlich-geistigen ¦bungen zur Be-
wusstseinserweiterung - zu einem neu-
en Lebensgef¿hl ! 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ моро 5ƛΣ  лоΦлоΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ млΥлл ¦ƘǊ 
 морп 5ƛΣ  лоΦлоΦнлнсΧΧΦΦΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦ мтΥпл ¦ƘǊ 
                           [ŜƛǘǳƴƎΥ !ƭŜȄŀƴŘŜǊ tŀǎǘŜǊƪ 
 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмп Ȅ тр aƛƴǳǘŜƴύΥ                                      YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ  мплΦ-ΦΧΦΦΧΧYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ мслΦ- 

EuGong ist ein abwechslungsreiches Training mit     
asiatischen Wurzeln, das speziell an die Bed¿rfnisse 
des modernen Menschen angepasst wurde. Durch 
gezielte Dehnungen und Bewegungen lockern wir den 
Bewegungsapparat und stªrken jene Muskeln, die f¿r 
eine schºne und aufrechte Haltung tragend sind. 
Schonende ¦bungen f¿r R¿cken und Gelenke sowie 
Faszientraining helfen dabei, verspannte Muskeln und 
Sehnen beweglicher zu machen und Schmerzen zu 
lindern.  
Zusªtzlich beschªftigen wir uns mit dem Nerven- und 

Kapillarsystem, um die Durchblutung im Bindegewebe zu unterst¿tzen und es zu 
straffen. Somit entgiften wir unseren Kºrper und verhelfen ihm zu mehr Kraft und 
Gesundheit. Abgerundet wird das Training durch Atem- und Energie¿bungen, die 
nicht nur den Effekt vertiefen, sondern auch zu innerer Ruhe und geistiger Klar-
heit beitragen.  
 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мсол                  5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмтΥлл ¦ƘǊ 
                            [ŜƛǘǳƴƎΥ aŀƎΦ CƭƻǊƛŀƴ IƻƭȊŜƛǎ 

 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜƴύΥ                                         YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 
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YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ  мплл  aƻΣ мнΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦΦмфΥлл ¦ƘǊ 

   [ŜƛǘǳƴƎΥ !ƴƴŀ {ǘƻǎǎƛŜǊ 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                             YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

Feldenkrais lehrt Bewegungen behutsam und ohne Anstrengung auszuf¿hren. 
Dadurch wird die Fªhigkeit zu sp¿ren trainiert und die kinªsthetische Fªhigkeit 
gefºrdert. Wir lernen unsere eigenen Bewegungen zu beobachten und diese 
harmonischer, flieÇender und mit weniger Anstrengung auszuf¿hren. Das ge-
samte Nervensystem, unser Empfinden und Denken wird so positiv beeinflusst. 

α½ǳƳ DǳǊƴƛǘȊŜǊά мпол CǊΣ мсΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлфΥлл ¦ƘǊ 
DŜƳŜƛƴŘŜȊŜƴǘǊǳƳ DǳǊƴƛǘȊ  [ŜƛǘǳƴƎΥ  /ƻƴƴȅ aŜǎǎƴŜǊ 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                           YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 
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¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 



с 

 
9ƭƛǎŀōŜǘƘƛƴŜƴ                     мтлм               5ƛκCǊΣ ŀō нпΦлнΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ ммΥлл ¦ƘǊ 
YǊŀƴƪŜƴƘŀǳǎ  [ŜƛǘǳƴƎΥ ¦ƭƭŀ CŀƭƪƴŜǊ-9ƛŎƘǿŀƭŘ 
      
tŦŀǊǊŜ мтлт 5ƛκ5ƻΣ ŀō  мфΦлнΦнлнс ΧΧΧΧΦΧΦΧмлΥлл ¦ƘǊ 
{ƛŜōŜƴƘǸƎŜƭ  [ŜƛǘǳƴƎΥ {ȅƭǾƛŀ aƛǧŀƎ 
 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ ŦǸǊ мл ²ƻŎƘŜƴ όнл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                          YǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ       ϵ мплΦ- 

Unser Bewegungsangebot richtet sich vor allem an ªltere 
Senioren. Die Teilnehmer*innen werden unterst¿tzt ihren 
Alltag weitgehend selbststªndig zu meistern.  
 
Krªftigungs-, Koordinations- und Gleichgewichts¿bungen 
sind auch als VorbeugungsmaÇnahmen gegen die Sturz-
gefahr besonders wichtig. Dies f¿hrt letztlich auch zu einer 
besseren Lebensqualitªt und hºherer Zufriedenheit. 

Ein bewªhrtes, unterhaltsames Training f¿r  
ªltere Menschen, das auf 4 Sªulen beruht: 

 
   Gedªchtnis¿bungen:  
   um mit SpaÇ geistig fit zu bleiben  
   Bewegung: 
   zur Steigerung des kºrperlichen Wohlbefindens  
   Alltagskompetenzen: erwerben und festigen  

            Lebensfreude:  
        Gemeinschaft und soziale Kontakte genieÇen 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ                    мсфл                aƛΣ  лпΦлнΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмрΥлл ¦ƘǊ 
                 [ŜƛǘǳƴƎΥ aŀƎΦ aƻƴƛƪŀ wŀŀō 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ мΣр {ǘǳƴŘŜƴύΥ                                           YǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ тлΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 
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Wir toben uns beim FuÇballspielen nach getaner Arbeit (Dienstschluss) so richtig 
aus. Erleben Sie das Gemeinschaftsgef¿hl in einer gemischt zusammengestell-
ten Mannschaft. F¿r jede(n) ein gutes Konditionstraining, das SpaÇ macht und 
Koordination und Konzentration schult. 

 
±{ ¦ǊǎǳƭƛƴŜƴ мслл aƛΣ мпΦлмΦнлнс ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмфΥлл ¦ƘǊ 
  [ŜƛǘǳƴƎΥ  ¢ƘƻƳŀǎ Řƛ ±ƻǊŀ 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмΣр {ǘǳƴŘŜƴύ  ϵ оΦ- ǇǊƻ 9ƛƴƘŜƛǘ 

Abwechslungsreiche Konditionsgymnastik f¿r Mªnner, wirbelsªulenschonend 
aufbereitet, mit ¦bungen f¿r Geschicklichkeit und Koordination bis hin zum  
autogenen Training und zur Entspannung.  
 

±{ ¦ǊǎǳƭƛƴŜƴ млмл aƻΣ мнΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмуΥол ¦ƘǊ 
  [ŜƛǘǳƴƎΥ LƴƎΦ aŀǘƘƛŀǎ wǳǎǎŜƎƎŜǊ 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмлȄ мΣр {ǘǳƴŘŜƴύΥ                                      YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ мллΦ-ΧΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ мнлΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 
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YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ                        мнтм                 5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΧΧΧΦΧΦΦΧΧΦΦΦΧΦΧΦΦлуΥлл ¦ƘǊ 
  мнтн 5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΧΧΧΦΧΦΦΧΧΦΦΧΦΧΦΦΦмлΥмр ¦ƘǊ 
   [ŜƛǘǳƴƎΥ  wŜƴŀǘŜ IŀƛƴȊƭ 
aƛǘȊǳōǊƛƴƎŜƴΥ  IŀƴŘǘǳŎƘ ǳƴŘ ōŜǉǳŜƳŜ  YƭŜƛŘǳƴƎΦ                                                                                      
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ мΣнр {ǘǳƴŘŜƴύΥ                                      YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ фл Φ-ΧΧΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ ммлΦ- 

Wir ¿ben sowohl  mit dem Sessel als auch auf der Matte am Boden.  
Du bekommst Zeit, deine Atmung bewusst zu sp¿ren und immer wieder  
innezuhalten ï in den Bewegungen deines Kºrpers und deines Geistes.  
So findest du zur Ruhe und Klarheit und kommst in deine Kraft.  

.ŜȊŀƘƭǘŜ !ƴȊŜƛƎŜ 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 
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Nordic Walking ermºglicht allen Altersgruppen  
den Einstieg in ein sanftes Ausdauertraining.  
Mit der richtigen Technik werden weder  
Muskulatur noch Gelenke, noch das Herz-
Kreislaufsystem ¿berfordert.  
Alle Kneipp NW Einheiten werden im modera-
ten Wohlf¿hltempo gef¿hrt. 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎΥ    aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ Dw!¢L{ 
 DŅǎǘŜΥ ϵ нΣ- ǇǊƻ 9ƛƴƘŜƛǘ  

YǳǊǎƻǊǘΥ YǊŜǳȊōŜǊƎƭ κ CƛǎŎƘŜǊǿƛǊǘ  
5ƛΣ  моΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦлфΥлл ¦ƘǊΧΧΧΧΦΧΧΧΦΦΦYǳǊǎ мсфмΧΧΧΦΦΦΧΧΦΦCŜƭƛŎŜ DǊŜǳǎǎƛƴƎ-tǊŜƛǎ 
aƛΣ лпΦлнΦнлнсΦΧΦмоΥол ¦ƘǊΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦYǳǊǎ мттмΦΦΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦΦΦΧDŜǊŘŀ .ƻƎȅƻ 
aƛΣ лпΦлнΦнлнсΦΧΦмрΥлл ¦ƘǊΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦYǳǊǎ мтфлΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΧΦΦΦΧDŜǊŘŀ .ƻƎȅƻ  
{ŀΣ  мтΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦлфΥлл ¦ƘǊΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦYǳǊǎ мттлΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ{ȅƭǾƛŀ aƛǧŀƎ  
 
YǳǊǎƻǊǘΥ ±ƛƪǘǊƛƴƎ tŀǊƪǇƭŀǘȊ tƻƭǎǘŜǊǘŜƛŎƘǎǘǊŀǖŜ κ YŀƴƻƴŜƴƘƻŦǿŜƎ  
CǊΣ мсΦлмΦнлнсΧΦΦΦмпΥлл ¦ƘǊΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ YǳǊǎ мтулΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦ{ȅƭǾƛŀ aƛǧŀƎ  



мл 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мртн CǊΣ  мсΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦммΥлл ¦ƘǊ  
  [ŜƛǘǳƴƎΥ {ȅƭǾƛŀ aƛǧŀƎ 

{ǇƻǊǘ ¦bLhb мртр aƻΣ мнΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмсΥлл ¦ƘǊ 
²ƛƭǎƻƴǎǘǊŀǖŜ нр  [ŜƛǘǳƴƎΥ /ƻƴƴȅ aŜǎǎƴŜǊ 

 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                           YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

Krªftigung aus der Kºrpermitte 
Diese Stunde vereint Elemente aus Pilates, Core- und 
Faszientraining, Deep Work, Indian Balance sowie  
Koordinationstraining. Bewusste Atmung und flieÇende 
Bewegungen runden dieses ganzheitliche Trainings-
konzept ab und sorgen f¿r kºrperliche Fitness und 
Ausgeglichenheit. 

I[C{ όI.[!ύ tƛǘȊŜƭǎǘŅǧŜƴ мрто aƻΣ мнΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмуΥлл ¦ƘǊ 
                             [ŜƛǘǳƴƎΥ aŀƎΦ !ƴƧŀ YƻƎƭŜǊ-±ƻƎƭ 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                           YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΣ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΣ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 



мм 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мспл                aƻΣ мнΦлмΦнлнсΧΧΦΧΧΦΦΧΧΧΧΦΦΦлфΥол ¦ƘǊ 
  мрсс                aƻΣ мнΦлмΦнлнсΧΧΦΧΧΦΦΧΧΧΧΦΦΦмлΥол ¦ƘǊ 
               
YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ млтл                aƛΣ мпΦлмΦнлнсΧΧΦΧΧΦΦΧΦΧΧΧΦΦΦлфΥол ¦ƘǊ  
 мрсу                aƛΣ мпΦлмΦнлнсΧΧΦΧΧΦΦΧΦΧΧΧΦΦΦмлΥол ¦ƘǊ  
                  
DŜƳŜƛƴŘŜȊŜƴǘǊǳƳ мрфл                5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлуΥол ¦ƘǊ 
!ƴƴŀōƛŎƘƭ мрум                   CǊΣ   мсΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΦΧΧΦΦΦΦΦΦлуΥол ¦ƘǊ 
                  
                  [ŜƛǘǳƴƎΥ 9ƭƘŀƳ ²ŜǎǘǇƘŀƭ 
 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмлȄ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                            YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ                    ммул                CǊΣ  мсΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлфΥлл ¦ƘǊ 
                 [ŜƛǘǳƴƎΥ aƻƴƛƪŀ wŜƛǎŎƘƭ 

 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                           YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 



мн 

 
YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мрул 5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлфΥмр ¦ƘǊ 
 мртф 5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦммΥпл ¦ƘǊ 
  [ŜƛǘǳƴƎΥ wŜƴŀǘŜ IŀƛƴȊƭ 
 
±{ {ǘΦ wǳǇǊŜŎƘǘ мммл                  5ƛΣ моΦлмΦнлнс ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмуΥол ¦ƘǊ 
  όōƛǧŜ ŜƛƎŜƴŜ aŀǧŜ ƳƛǘōǊƛƴƎŜƴύ 
                                                    [ŜƛǘǳƴƎΥ {ȅƭǾƛŀ aƛǧŀƎ 
 

DŜƳŜƛƴŘŜ tǀǊǘǎŎƘŀŎƘ мртс                5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмтΥлл ¦ƘǊ 
[ŜǎŜǎŀŀƭ мртт                5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмуΥлл ¦ƘǊ 
    [ŜƛǘǳƴƎΥ WŜǎǎƛŎŀ YƭŜōŜŘŀƴȊ 
 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                          YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 



мо 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мрон                 aƻΣ  мнΦлмΦнлнс ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлуΥол ¦ƘǊ 
 мрол                 aƛΣ   мпΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлуΥол ¦ƘǊ 
                           [ŜƛǘǳƴƎΥ 9ƭƘŀƳ ²ŜǎǘǇƘŀƭ 
 
DŜƳŜƛƴŘŜȊŜƴǘǊǳƳ  мрфм                 5ƻΣ  мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦлфΥол ¦ƘǊ 
!ƴƴŀōƛŎƘƭ                мром                 5ƻΣ  мрΦлмΦнлнс ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмлΥол ¦ƘǊ 
  мснм CǊΣ   мсΦлмΦнлнс ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦлфΥол ¦ƘǊ                          
  мсно CǊΣ   мсΦлмΦнлнс ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦмлΥол ¦ƘǊ                          
  [ŜƛǘǳƴƎΥ 9ƭƘŀƳ ²ŜǎǘǇƘŀƭ 
 
DŜƳŜƛƴŘŜ tǀǊǘǎŎƘŀŎƘ            мроп                 5ƻΣ мрΦлмΦнлнс ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмсΥлл ¦ƘǊ 
[ŜǎŜǎŀŀƭ  [ŜƛǘǳƴƎΥ WŜǎǎƛŎŀ YƭŜōŜŘŀƴȊ 
 
YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳ мслф 5ƻΣ мрΦлмΦнлнсΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦмпΥлл ¦ƘǊ 
 мснн CǊΣ   мсΦлмΦнлнсΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΦΦΦΦΦмлΥлл ¦ƘǊ 
  [ŜƛǘǳƴƎΥ aƻƴƛƪŀ wŜƛǎŎƘƭ 
 
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όмл Ȅ м {ǘǳƴŘŜύΥ                                           YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ тлΦ-ΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ флΦ- 

Auch im Sitzen kann man jeden Muskel 
von Kopf bis FuÇ aktivieren! 

¦ƴǎŜǊŜ YƴŜƛǇǇ YǳǊǎŜ ǿŜǊŘŜƴ ŀƭǎ YǳǊǎōǀŎƪŜ ƎŜŦǸƘǊǘΣ 
ōƛǧŜ ǎƻǊƎŜƴ {ƛŜ ŦǸǊ ŘƛŜ .ŜȊŀƘƭǳƴƎ ǾƻǊ YǳǊǎōŜƎƛƴƴΣ 5!bY9 



мп 

Wanderungen werden von Ingrid Unterweger 
oder Elisabeth Janeschitz ausgewªhlt,  

organisiert und begleitet.  
Die Detailausschreibungen der genannten 
Aktivitªten liegen 3 Wochen vor dem  
angegebenen Termin im B¿ro auf.  

Anmeldeschluss:  
eine Woche vor einer Wanderung mit  
Bezahlung der Teilnahmegeb¿hr. 

Voraussetzung zur Teilnahme:   
Entsprechende vorgeschriebene Ausr¿stung (z.B. geeignete Wanderschuhe, Getrªnke), ein guter 
gesundheitlicher Gesamtzustand, Einschrªnkungen sind dem/der Wanderf¿hrerin mitzuteilen !  
Aus organisatorischen Gr¿nden kºnnen Anmeldungen nur mit An- bzw. mit Bezahlung fixiert werden. 

Donnerstag, 19. Mªrz 2026: ¥ffi Wanderung mit Elisabeth, GZ 2,5 Std 
Krumpendorf/Leinsdorf ¿ber die ĂSchalenstein Rundeñ  
zum Bahnhof Pºrtschach  
 
Freitag, 17. April 2026: ¥ffi Wanderung mit Elisabeth, GZ 2,5 Std 
von der Schiffsanlegestelle in der Ostbucht ¿ber den Falkenberg  
zur Schleppe Kurve 
 
Sonntag, 31. Mai 2026: Ganztagestour mit Ingrid, GZ 2 Std 
Wanderung im Naturpark Grebenzen 

mit Spezialf¿hrung im Stift St. Lambrecht ( 950. Jahresjubilªum ) 



мр 

мȄ YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳΣ                       мнтр            5ƻΣ нсΦлоΦнлнсΧΧΧΧΦΦΧΧΦΦΦΧΦΧΦΦмрΥлл ¦ƘǊ 
ŘŀƴŀŎƘ ƻǳǘŘƻƻǊ  [ŜƛǘǳƴƎΥ  9ƭƛǎŀōŜǘƘ WŀƴŜǎŎƘƛǘȊ                                                                                  
                                                                                  
YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎ όр Ȅ мΣр {ǘǳƴŘŜƴύΥ                     YƴŜƛǇǇ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ пл Φ-ΧΧΧΦΦΦΦΦΦΦYǳǊǎǘŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ϵ рлΦ- 



мс 

Jeweils Freitag, 23. Jªnner / 20. Februar / 20. Mªrz / 24. April / 
22. Mai / 19. Juni 2026 ab 14:00 Uhr.   
Deckungsbeitrag 2.- ú / Teilnahme     

                     
Leitung:  Evelyn Genser 

F¿r alle, die gerne in Gesellschaft handarbeiten 
mºchten, ist diese Gruppe genau richtig. Jede 
bringt sein Werkst¿ck mit und arbeitet daran oder 
lªsst sich von den mitgebrachten Materialien der 
anderen inspirieren, etwas Neues zu probieren.  
Auch Anfªngerinnen sind willkommen. Sie finden hier Unterst¿tzung 
durch die erfahrenen Teilnehmerinnen.  

Wer strickt, kennt die entspannende Wirkung, 
wissenschaftlich fundiert bewiesen ist dies da-
mit noch lange nicht. Um Handarbeit als stress-
abbauende Achtsamkeits¿bung im Gesund-
heitssystem zu etablieren, braucht es harte  
Daten und Fakten, die belegen:  
Stricken ist nachweislich gesund.  
(Auszug Dr. Edda Jaleel- 
The Knitter Ausgabe 71/2024) 
Ich, Margit Paier leidenschaftliche Strickerin, 
lade EUCH herzlich ein, mit meiner Unterst¿t-
zung zu stricken und zu hªkeln. Machen wir   
gemeinsam Socken, M¿tzen, Pullover, Taschen, 
Hªkeltiere, Accessoires und vieles ĂMEERñéé 

.ŜȊŀƘƭǘŜ !ƴȊŜƛƎŜ 

Wir beraten Sie gerne und bieten auch unsere beliebten Strickabende  
mit professioneller Unterst¿tzung an. (Dienstag u. Donnerstag - Kla-
genfurt / Mittwoch - St. Veit/Glan / neu ab September Montag - Glanegg). 
Wir freuen uns auf Ihren Besuch Margit Paier und das Team der  
WollLADE  
8. Mai-StraÇe 11, 9020 Klagenfurt /Hauptplatz 8, 9300 St.Veit/Glan 
E-Mail: paier@wolllade.at  

mailto:paier@wolllade.at


мт 

Sie spielen gerne,  
haben aber keine PartnerIn? 

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

Freitag, 16. Jªnner / 13. Februar / 13. Mªrz / 17. April / 15. Mai  
und 12. Juni 2026 jeweils ab 14:00 Uhr   
Deckungsbeitrag 2.- ú / Teilnahme                                                

Leitung:  Hemma Jursic 

Kneippzentrum,  
jeweils am Samstag, dem 14. Mªrz. / 21. Mªrz und 28. Mªrz 2026 

10:00 bis 11:30 Uhr                                             
Bitte um Anmeldungen im Kneipp B¿ro 

YƻǎǘŜƴōŜƛǘǊŀƎΥ ϵ трΦς ŦǸǊ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊ ϵ урΦς ŦǸǊ DŅǎǘŜ 



му 



мф 

 
 Ein Atemzug Natur ï Bienenstockluft erleben  
 
Mit zunehmendem Alter wªchst das Bed¿rfnis nach Ruhe, Entspannung 
und auf nat¿rlichen Wegen, die eigene Lebensqualitªt zu stªrken. Die 
einzigartige Luft im Bienenstock ï erf¿llt von den nat¿rlichen Essenzen 
aus Wachs, Propolis und Bl¿tenpollen ï wird mit Vitalitªt und Wohlbefin-
den in Verbindung gebracht und fasziniert durch ihre besondere Zusam-
mensetzung.  
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie āStockluftó entsteht, welche Erfahrun-
gen damit verbunden sind und warum sie gerade f¿r Atemwege,  
Immunsystem und innere Balance von besonderem Interesse sein kann.  
Lasse dich inspirieren und entdecken eine nat¿rliche Quelle f¿r mehr 
Lebensqualitªt und Atemwohl.  
 
DI Georg Lugger, MAS - Inspiroator  
info@freiluft-refugium.at  
www.freiluft-refugium.at  
+43 664 510 09 99  
St- AnnastraÇe 51 | 9081 Reifnitz | ¥sterreich  

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳΣ ŀƳ CǊŜƛǘŀƎΣ мтΦ !ǇǊƛƭ нлнс ŀō муΥлл ¦ƘǊ 
[ŜƛǘǳƴƎΥ  5L DŜƻǊƎ [ǳƎƎŜǊ 



нл 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳΣ  
ŀƳ CǊŜƛǘŀƎΣ нпΦ !ǇǊƛƭ нлнс ŀō муΥлл ¦ƘǊ 
[ŜƛǘǳƴƎΥ  !ƴƴŜƳŀǊƛŜ !ƳƭŀŎƘŜǊ 
5ƛǇƭΦ [ŜōŜƴǎ- ǳƴŘ {ƻȊƛŀƭōŜǊŀǘŜǊƛƴ 
½ŜǊǘΦ /ƻŀŎƘ ŦǸǊ bL bŜǳǊƻǎȅǎǘŜƳƛǎŎƘŜ LƴǘŜƎǊŀǝƻƴϯΣ  
bŅƘǊǎǘƻũǇǊŀƪǝƪŜǊƛƴ 

Lernen wir die Geschenke der Natur zu 
schªtzen und f¿r unsere Gesundheit 

zu nutzen 

YƴŜƛǇǇȊŜƴǘǊǳƳΣ ŀƳ CǊŜƛǘŀƎΣ луΦ aŀƛ нлнс ŀō муΥлл ¦ƘǊ 
[ŜƛǘǳƴƎΥ  IƛƭŘŜƎŀǊŘ wŀŘƭ 

Was sollten wir ¿ber Trauma wissen? 
  
Wann ist es Ănurñ eine schreckliche Erfahrung 
und wann wird eine Erfahrung zum Trauma mit 
Folgen, die uns in unserem tªglichen Leben 
und Erleben beeinflussen. Erfahren Sie 
Grundsªtzliches ¿ber Traumata und die mºgli-
chen Auswirkungen auf uns und wertvolle  
Alltags¿bungen. 

Lerne die unterschiedlichen D¿fte und Anwendungsgebiete 
aus den kostbaren Schªtzen der Natur kennen und erstelle 
ein Peeling und Roll-on f¿r dich. Zum Start gibt es ein ent-
spanntes FuÇbad mit dem Duft deine Wahl. 


