Wochentag | Datum Titel
s 1206201 | Wenn nichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer |Schreiben Sie uns au einer Din AS Seite, gerne mit Foto, ihre Eindricke und Erlebnisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
amstag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuR, warum ausgerechnet diese?
s 12.06.2021  |Fotoaktion "Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung darf. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
amstag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
Termine, Zeitdruck, Abgabefristen und vieles mehr - unser Alltag ist oft gepragt von einem hohen vielfaltigen Deshalb ist unser Leben nicht selten mit einem hohen
s 1206201 |Mit Achtsamkeit 2u mehr Ruhe und Gelassenheit mit Ma an Stress verbunden. Gerade aus diesem Grund erfreut sich die Achtsamkeit in den letzten Jahren einem steigenden Interesse. Achsamket bedeu!et dabei jeden Moment mit allen vorhandenen Gedanken,
amstag Anja Uhl Gefiihlen und Empfindungen auf eine bewusste und wertfreie Weise zu sein. Durch diese offene und annehmende Haltung erlangen wir ein tieferes Verstindnis fiir uns selbst und unsere gewohnheitsmaRigen
Verhaltensweisen, die gerade ins schwierigen Situationen zum Tragen kommen. So kann die Kultivierung von Achtsamkeit helfen dem Leben mit mehr Akzeptanz, Ruhe und Klarheit zu begegnen.
S nosa e oA Verbind . Das Atmen ist unsere elementarste Fahigkeit. Der bewusste Atem st eine Briicke zwischen Krper, Geist und Emotionen und ermoglicht mit innerer Ruhe die eigene Kraft zu erleben und das eigene Energiepotential zu
amstag nergiequelle Atem in Verbindung mit Qi Gong VergrdRern. Wer lernt bewusst zu atmen, legt eine Grundlage, die in atemlosen Zeiten heilsam eingesetzt werden kann. Je freier wir atmen, desto freier sind wir in unseren Gefiihlen und in unserem Handeln.
. ab in ihrer grob- oder feinstofflichen Struktur. Unser Wohlbefinden auf physischer und spiritueller Ebene héngt von ihr ab. Sie ist der Schliissel unseres Bewusstseins. WAS BEWIRKT DIE AUFRICHTUNG? Die
s 12.06.2021 Geistige entspannt sich und die Wirbelséule richtet sich wieder auf. und iede werden Die Geistige geschieht in
amstag (Anwender- und Lehrerausbildung) mit Karin Fuchs |und ohne kérperliche Beriihrung. Die Christusenergie ist die Energie, die Heilung in uns erméglicht. Sie bringt uns zuriick in die uehe 2u uns selbst, zu allem was lebt und uns wichtig ist. Nach der Aufrichtung erfolgt meist
noch eine Energieanwendung, um den Korper und den Prozess zu unterstiitzen.
Samstag 12.06.2021  |Klangschalen-Meditation mit Birgit Nagele Eingehillt von warmen Wasser spiiren sie und Klange der auf und neben dem Kérper.
Lange Zeit wurden von Experten fir psychische Gesundheit gend die betrachtet, die zu bis hin zu D fihren kénnen. Mindestens genauso wichtig sind jedoch die
Samstag 12.06.2021  |Resilienztraining mit Susanne Kienle Resilienz-Faktoren, die uns gesund erhalten und in verschiedenen Krisensituationen sogar helfen, gestarkt aus diesen hervorzugehen. Werfen Sie daher gemeinsam mit mir einen Blick auf die Resilienzfaktoren und
erlernen Sie, wie Sie diese mittels praktischer Ubungen trainieren konnen. Der Schwerpunkt heute wird sein: Die Selbstwirksamkeit und der realistische Optimismus.
Die Einheit von Korper, Geist und Seele Zu der kostenlosen Veranstaltung bitte bei Herrn Udo Bayer anmelden. Es besteht vor und nach der Veranstaltung die Moglichkeit eine kleine Erfrischung einzunehmen und Fragen zu stellen. Einfiihrung Shaolin Qi Gong
Samstag 12.06.2021 p
mit Udo Bayer Lerne die Grundprinzipien kennen Praktische Ubungen zum Kennenlernen und mitmachen
S 206202 e Atem in Verbind 6 Das Atmen ist unsere elementarste Fahigkeit. Der bewusste Atem st eine Briicke zwischen Krper, Geist und Emotionen und ermoglicht mit innerer Ruhe die eigene Kraft zu erleben und das eigene Energiepotential zu
amstag E 1 |Energiequelle Atem in Verbindung mit Qi Gong VergrdRern. Wer lernt bewusst zu atmen, legt eine Grundlage, die in atemlosen Zeiten heilsam eingesetzt werden kann. Je freier wir atmen, desto freier sind wir in unseren Gefiihlen und in unserem Handeln.
Zu der kostenlosen Veranstaltung bitte bei Herrn Udo Bayer anmelden. Es besteht vor und nach der Veranstaltung die Moglichkeit eine kleine Erfrischung einzunehmen und Fragen zu stellen. Die Lehre des Qi, Funktionen
Samstag 12.06.2021  |kostenloser Vortrag Chinesische Medizin
Yin und Yang 5 Elemente — Wu Xing
Samstag 12.06.2021 | Gesund mit Kneipp mit Marlene Holzle Praktische Tipps zu Gilssen, Bader und von der Marlene Holzle. rund um die Kneipp-
. Wissen Sie warum Geld nicht stinkt, warum man durchaus auch mehrere Eisen im Feuer haben kann oder die Kirche im Dorf lassen solte? Sprichwarter und Redewendungen gehéren zu unserem Alltag. Oft wissen wir
samstag 12.062021  |Stadtfiihrung: Bei uns geht die Post ab N
was gemeint ist; aber wissen Sie auch woher diese Formulierungen urspriinglich kommen?
. Zu der kostenlosen Veranstaltung bitte bei Herrn Udo Bayer anmelden. Es besteht vor und nach der Veranstaltung die Moglichkeit eine kleine Erfrischung einzunehmen und Fragen zu stellen. Einfache Ubungen mit Bezug
samstag 12.06.2021  |Shaolin Qi Gong  Elemente
2u den 5 Elementen Mitmachen und erfahren
Kunst und Natur helfen uns, neu Kraft zu schépfen und Orientierung zu finden. Das Rauschen der Giinz, das farbige Licht des Glases, Architektur, Musik und Natur laden am Ort der Schickling-Stiftung ein, die Seele ein
Samstag 12.06.2021  |Sonne fiir die Seele - Erich-Schickling-Stiftung wenig baumeln zu lassen und zur Ruhe zu kommen. Bei einem gefiihrten Weg durch Kunst und Natur 6ffnen sich im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche - “(R)Auszeit fir Alle” Perspektiven fir unsere
Lebensfragen. Im Lauschen und Schauen sowie im Gesprich kénnen spirituelle Ressourcen erfahrbar werden.
Samstag 12062021  |Kostenloser Vortrag Angste, Stress, Burnout— Was ist Angst, Burnout, Stress Auswirkungen auf den menschlichen Kérper sowie den Geist und die Seele.
Sichtweise 6stlich - westlich
s 50620 s pelsiulen Qi G Einfache und sanfte Ubungen am Boden zur Stirkung der Gelenke, des Riicken, zur Beruhigung des Geistes.
amstag B 1 |Xisuiling Wirbelsulen Qi Gong Nehmen Sie sich eine "(R)Auszeit" mit Udo Bayer im Rahmen der Unterallgiuer Gesundheitswoche
Entspannung verleiht Fligel, Innere Starke und Menschen, die regelmaig meditieren, entspannen und bewuBt atmen kinnen selbst in Krisen kreativ und flexibel reagieren und haben in der Regel ein gut funktionierendes Immunsystem. Somit hilft Meditation und
samstag 12.06.2021 . .
Gesundheit Entspannung seelisch und korperlich gesund zu bleiben
samst 1206201 |Einfihrung in die Elemente - Onlinevortrag Sie bekommen einen kurzen Einblick in die Lebensformen, die bis heute von groBer Bedeutung sind, um mit der Natur und sich selbst zufrieden und gesund zu leben. Nach aktuellem Stand bekommen Sie einen kurzen
amstag

mit Rita Mayinger

Uberblick fir gesundheitsfordernde Momente im Alltag - "(R)Auszeit fur Alle"




Wochentag | Datum Titel
s 1306201 | Wenn nichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer |Schreiben Sie uns au einer Din AS Seite, gerne mit Foto, ihre Eindricke und Erlebnisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
onntag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuR, warum ausgerechnet diese?
s 13.06.2021  |Fotoaktion "Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung darf. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
onntag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
physyolates® fiir einen erfrischenden Startin | \;o\ o pir zeit fusr DICH - und ich nehme Dich mit auf eine Reise in Deine Mitte - tauche ein in die Welt aus Yoga und Pilates und fihle Dich einfach nur gliicklich. Eine Veranstaltung im Rahmen der Unterallgauer
Sonntag 13.06.2021  |den Tag mit Doreen Trinius (Physiotherapeutin,
Gesundheitswoche
physyolates-Trainerin®)
Sich selb Freund Mitgefih fiir andere ist etwas, das uns gut bekannt ist und meist sehr positiv bewertet wird, Das fihrt dazu, dass wir mit anderen Menschen meist weitaus liebevoller und verstandnisvoller umgehen als mit uns selbst.
S 13062091 ic! 5: ;‘:'" g“‘e; ’;“"t‘] sein - fubispraxi Dabei ist diese Haltung keineswegs egoistisch, sondern schenkt uns die Kraft, die wir brauchen, damit es uns zum einen gut geht und dass wir auch wirkliche Fiirsorge fiir andere geben kénnen. Stetig wachsende
onntag 5‘"5A int ‘Lh"”"g in die Selbstmitgefihlspraxis Forschungsergebnisse zeigen dabei, dass ein haheres MaR an mit deutlich mehr weniger Angsten, D und Stress sowie einhergeht.
mit Anja Somit werden an diesem Tag mit Hilfe der Praxis des vermittelt, um Momenten im Leben mit mehr Giite, Fiirsorge und Verstandnis begegnen zu knnen.
physyolates® zuzweit mit Doreen Trinius Nimm Dir Zeit fiir DICH - und ich nehme Dich mit auf eine Reise in Deine Mitte - tauche ein in die Welt aus Yoga und Pilates und fiihle Dich einfach nur gliicklich. Beim trainieren zu zweit ergeben sich vallig neue
Sonntag 13.06.2021 phy T lass Dich uberraschen.
Sonntag 13.06.2021  |Kurkonzert mit dem Kurorchester “Musica Hungarica”




Wochentag | Datum Titel
" 10062021 | Wenn ichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben Sie uns auf einer Din AS Seie, gerne mit Foto, ire Eindricke und Erlebnise. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
lontag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuB, warum ausgerechnet diese?
v La062021 |Fotoaktion "Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
lontag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der | werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
Einfach SEIN - ZEIT fur MICH Bist Du auch "Pandemiemide”? Wird Dir manchmal ales zu viel? Wanschst Du Dir mehr Vitalitit und Wohlbefinden? Brauchst Du wieder mehr Energie und Ausgeglichenheit fir den Alltag? Ich lade Dich zu einer
Montag 14062021 |Auszeit mit Sonja Raffler im Rahmen der "Auszeit” ein. In einer harmonischen und energievollen Atmosphire ist es Dir méglich zu entspannen und ganz ins HIER und JETZT einzutauchen. Entspannen - Loslassen - Energie und Kraft tanken Meine Anwendungen
Unterallguer Gesundheitswoche stimme ich individuell auf Dich ab!
Montag 14062021 | Nordic Walking fur Senioren Mit zwei Stocken quer durch den Bannwald in maBigem Tempo, so dass alle Teilnehmer mitkommen (ca. 1. Stunde). im Rahmen der -"(R)Auszeit fir Alle"
mit Frau Gisela Hubatschek
v 10062021 K'fe';" 0G0 "“S‘E““”hgz‘fk“' ‘ Kneipp griff die Tradition auf, im Frihjahr eine fur die e dafir die auf schonende Weise entlastend und ausleitend auf
lontag mit Krauterrezepturen nach Sebastian Kneipp Verdauungsorgane, Harnwege und Atemwege wirken. Auch heute haben diese Teekuren ihren gesundheitlichen Wert.
Regina Kirmaier (Heilpraktikerin)
Montag 14062021 |Stadtfuhrung "Auf Pfarrer Kneipp's Spuren Interessantes Giber und rund um Bad Worishofen mit Erlauterung der fanf Wirkprinzipien Kneipp's.
Montag 14062021 |Qi Gong mit Maria Riick, Schnupperstunde
Ent leiht Fligel, Innere Strke und ) ’ : Nehmen Sie sich Zeit fir sich - lernen Sie Meditation und Ent:
ntspannung verieint Fuge, Innere Starke un Menschen, die regelméRig meditieren, entspannen und bewuRt atmen kinnen selbst in Krisen kreativ und flexibel reagieren und haben in der | o =@ Sich Zeitfur sich -lernen Sie Meditation und Entspannung
Montag 14062021 |Gesundheit mit Gabriele Prinz, Kneipp kennen
Regel ein gut funktionierendes Immunsystem. Somit hilft Meditation und Entspannung seelisch und kérperlich gesund zu bleiben
Entspannungstrainerin im Rahmen der Unterallgéuer Gesundheitswoche.
I einem geschitzten Rahmen tben wir gemeinsam die Asanas im Sitzen oderim Liegen auf der || L eue Lebensqualitt
Montag 14062021 |Yin-Yoga mit Christian Streit Matte aus. Yin-Yoga, auch F ga genannt, ist dass die Faszien, Bander, Sehnen und Gelenke gedehnt 8 quaitat,
o haltst Dich geistig it und Deine Selbststandigkeit wird verbessert
Montag 14062021 |Qi Gong ein Weg zum Gliick Frau Back, ausgebildete QiGong Lehrerein SKA, michte Sie entspannt in den Abend bringen. Entspannungsstunde im Garten der Naturtherme Bedernau
206,207 v Chrisians Hier sind wir Manner in einem geschiitzten Rahmen, nur unter uns Manner. Es ist egal, wie Du aussiehst oder wie beweglich Du bist - wir sind unter uns. Yoga hat nachgewiesen viele Vorteile fi Dich, wie 2.8
Montag B 1 [Ménner-Yoga mit Christian Streit Verbesserung der Beweglichkeit, Starkung der Muskulatur und der inneren Organe. Durch Yoga bekommst Du neue Lebensqualitit, haltst Dich geistig fit und Deine Selbststandigkeit wird verbessert.
) 062021 | Wenn ichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben Sie uns auf einer Din AS Seie, gerne mit Foto, ire Eindricke und Erlebnise. Unter allen verlosen wir 20 Ei 425 Euro.
Dienstag 1 1 | Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuB, warum ausgerechnet diese?
’ Fotoaktion "Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Be der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bid, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
Dienstag 15.06.2021 . )
in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt
Bist Du auch "Pandemiemide”? Wird Dir manchmal alles zu viel? Wanschst Du Dir mehr Vitalitét und Wohlbefinden? Brauchst Du wieder mehr Energie und Ausgeglichenheit fir den Alltag? Ich lade Dich zu einer
Dienstag 15062021 | Einfach SEIN - ZEIT fur MICH “Auszeit" ein. In einer harmonischen und energievollen Atmosphare ist es Dir moglich zu entspannen und ganz ins HIER und JETZT einzutauchen. Entspannen - Loslassen - Energie und Kraft tanken Meine Anwendungen
mit Sonja Raffler .
stimme ich individuell auf Dich ab!
Ausstellung in der Unterkirche der Pfarrkirche St. Justina Offnungszeiten: Taglich von 9:00 Uhr bis 18:00 Uhr (nicht wahrend der Gottesdienste) Ende der Ausstellung: 30. Oktober 2021 Zugang iiber die Pfarrkirche St.
) 062021 |neipp 2021 Ausstellung "Parrer Kneipp & seine |Justina intit fr Die Ausstellung shildert en Berufungswe von Pfarrer Kneipp. Diser beginnt mit der Taufe und endet mit der Priesterweih. Fir Kneipp war es ein Weg mit vielen Hirden und Ablehnung. Dabei hat
Dienstag 1 1 Jgerufung” er deutlich gespirt, dass Gott ihn in die Nachfolge ruft. Jeder Besucher der Ausstellung wird durch Fragen aufgefordert, aber seine eigene Berufung Es gibt so viele wie es
Menschen gibt.
o Kneipp griff die Tradition auf, im Frihjahr eine fur die en. Er entwickelte dafir Heilkrauterteemischungen, die auf schonende Weise entlastend und ausleitend auf
Dienstag 15062021 | KNeiPP "TO GO" - Ausleitungsteekur mit Verdauungsorgane, Harnwege und Atemwege wirken. Auch heute haben diese Teekuren ihren gesundheitlichen Wert. Stérken Sie Ihre Gesundheit mit einer Ausleitungs- und Reinigungskur basierend auf
Kréuterrezepturen nach Sebastian Kneipp
Kréuterrezepturen des Naturheilkundlers Sebastian Kneipp.
Dienstag  |15.062021 |Wanderung im Naturlehrgarten Mindelheim Wanderung zum gartenin mit Fhrung. im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
Das P ing ist als ein im Park konzipiert und auf die Bed: von frisch Miittern Es ist eine effektive Kombination von Kréftigungs-, Koordinations-,
Dienstag 15062021 |1t nach der Schwangerschaft Ausdaer- und Beweglichkeitstraining. Wir kraftigen die geschwéichte Muskulatur, achten auf und i dehnen verspannte Muskelpartien und bringen Dich mit Cardio-
mit Outdoor-Kinderwagen-Kurs mit Daniela Rohrlack -
Einheiten zum Schwitzen und die Schwangerschaftspfunde zum Schmelzen.
kostenlose Online Koala Schnupperstunde Yoga fir | Duméchtest nach Schwangerschaft und Geburt deines Kleinen Schatzes fit werden? Ein neues Korpergefihl durch Yoga entwickeln? Zudem deine Weiblichkeit als Mama neu entdecken? Und dabei Nahe zu deinem Baby
Dienstag ~ |15.06.2021 | Mamas mit Baby / Kleinkind aufbauen? Diese einzigartige Kombination bietet dir KOALA KOALA, das Mama Baby/Kind Fitness Programm welches Elemente aus Yoga, Fitness, Meditation und gezieltes Beckenbodentraining vereint. Dabei darf das
mit Cornelia Schmid Baby / Kind fir einen Teil des Trainings ganz eng an die Mama gekuschelt in die Tragehilfe (ob Tuch oder Gurt),
Dienstag  [15.062021 |5-Elemente-Radtour mit eigenem Fahrrad (25-35 km, E-Bike empfohlen)
Dienstag |15.06.2021 nach Jacobson - mit Stefanie Hemberger, Schnupperstunde
Dienstag 15.06.2021 | Kurkonzert mit dem Kurorchester "Musica Hungarica”
Dienstag  [15.062021  |Wassertreten, richtig - einfach Tipps zum richtigen Wassertreten und was anstelle daheim gemacht werden kann. Schauen Sie zwischen 15 und 17 Uhr an der Tretanlage Niederdorf vorbei und erhalten Sie niitzliche Tipps.
Dienstag 15062021 | VOrtrag "So hilft Kneipp bei Beschwerden im Themen im wéchentlichen Wechsel: "So hilft Kneipp - bei Ein- und Durchschlafstérungen - zur Stérkung des - bei - bei “bei imU -

Urogenitalbereich" mit Ines Wurm-Fenkl




Wochentag | Datum Titel
Smoveys sind Ringe in etwa HandgroRe, die aus einem flexiblen Material hergestellt werden und Gber einen Griff verfiigen, so dass man sie wahrend des Trainings besser festhalten kann. In diesem Ring (genauer gesagt
Effektives Herzkreislauftraining mit Smoveys ) ; ) : : o .
Dienstag 15.06.2021 e " ist es ein hohler Schlauch) sind flexible Kugeln integriert, die bei jeder noch so kleinen Bewegung mitschwingen und vibrieren. Genau das macht den besonderen Effekt dieser kleinen Trainingsgerate aus. Beim Schwingen
mit Stefanie Hemberger, Schnupperstunde der Ringe rollen die Edelstahlkugeln vorwarts und riickwérts und erzeugen dabei eine sehr angenehme Vibration, welche die Durchblutung und den Lymphfluss stérkt.
o 15062021 |sanftes Toni Fenk, Sch | Yoga fir it und iheit. Sanftes Yoga geht auf die speziellen Wiinsche und Anforderungen ein, die Altere, Ungeiibte und Menschen mit Bewegungseinschrankungen an ihre Yogapraxis
ienstag anftes Yoga mit Toni Fenkl, Schnupperstunde stellen, richtet sich aber auch an all diejenigen, die einfach nur nach einer schonenderen Art des Ubens suchen. Die und ( werden mit viel ausgefihrt.
Dieser Kurs begleitet Dich und andere werdende Mamas ab der 13. Schwangerschaftswoche durch die bewegten Monate mit Babybauch. Das perfekt an die Bedirfnisse werdender Mitter angepasste Workout
o 15062021 |GanTschon-schwanger - Outdoor Fitness fir beinhaltet neben Krftigungsibungen aus Pilates und Yoga auch ein sanftes. & sowie einen mit Dehnungs-, und Wir verlagern das
ienstag Schwangere mit Daniela Rohrlack LAUFMAMALAUF-Training fiir Schwangere nach drauRen an die frische Luft. Damit profitierst Du (und Dein ungeborener Trainingspartner) von einer groRen Anzahl zusétzlicher Vorteile, nicht zuletzt von einer
wohituenden Ruhe-Oase in der Natur!
e Verschiedene Hormone beeinflussen den Schiaf, unser Gemilt, das Kérpergewicht und unser Wohlbefinden. Immer mehr Menschen haben Schilddriisenfehifunktionen, Diabetes und Probleme mit dem weiblichen
Dienstag 15062021  |ormone im Ungleichgewicht - o hilft die Zyklus. In diesem Vortrag erfahren Sie wie unser Kérper hormonell geregelt wird und was durch eine erfolgreiche homaopathische Behandlung méglich ist. Ziel st wieder in sein eigenes hormonelles Gleichgewicht zu

Homaopathie! Online-Vortrag mit Silke Fischer

kommen.




Wochentag | Datum Titel
itowoch  |16062021 |Wenn ichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben Sie uns auf einer Din AS Seite, gerne mit Foto, hre Eindriicke und Erlebnisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
ittwocl Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu Fuk, warum ausgerechnet diese?
ittwoch  |16.06.2021 | Foto3Ktion “Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
ittwocl in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der | werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
ittwoch 116062021 |Einfach SEIN - ZET 6 MICH mit Sonia Raff Bist Du auch "Pandemiemide”? Wird Dir manchmal ales zu viel? Wanschst Du Dir mehr Vitalitat und Wohlbefinden? Brauchst Du wieder mehr Energie und Ausgeglichenheit firr den Alltag? Ich lade Dich zu einer
ittwocl infac - ZEIT fur mit Sonja Raffler "Auszeit" ein. In einer harmonischen und energievollen Atmosphire ist es Dir mglich zu entspannen und ganz ins HIER und JETZT einzutauchen. Entspannen - Loslassen - Energie und Kraft tanken
Mittwoch  [16.06.2021 mit Gesundheitspadagogin und Tai Chi Lehrerin Maria Riick, im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
Entspannung im Kurpark - Tai Chi im Park
Leichte Gymnastik, Entspanntes Bewegen mit Gisela | Die Gymnastik ist aufgeteilt zur Halfte zum Aufwarmen im Stehen, die andere Halfte jeweils in Boden- oder im Rahmen der - "(R)Auszeit
Mittwoch  [16.06.2021 .
Hubatschek fiir Alle
) Nordic-Walking Runde im Bannwald mit Ziel im Kurpark. Dort Gymnastikteil stehend - ohne Matte. Falls vorhanden, bitte eigene Stocke mitbringen! Zu dieser kostenlosen Runde it der TSV-Ottobeuren Sie recht
Mittwoch  [16.06.2021 | Nordic-Walking mit Gymnastikteil
herzlich ein.
N 606,207 K'TE';" TOGO"- ““S‘E"“"f;‘fk“' Kneipp griff die Tradition auf, im Friihjahr eine fir die L Er dafir die auf schonende Weise entlastend und ausleitend auf
Mittwoc B 1 | mit Krduterrezepturen nach Sebastian Kneipp Verdauungsorgane, Harnwege und Atemwege wirken. Auch heute haben diese Teekuren ihren gesundheitiichen Wert.
Regina Kirmaier (Heilpraktikerin)
) Das P g st als ein im Park konzpiert und auf die Bed von frisch Milttern Es ist eine effektive Kombination von Krftigungs-, Koordinations-,
Mittwoch | 16.06.2021 | Ft nach der Schwangerschaft mit Outdoor- Ausdauer- und Beweglichkeitstraining. Wir kréftigen die geschwéichte Muskulatur, achten auf und ( dehnen verspannte Muskelpartien und bringen Dich mit Cardio-
Kinderwagen-Kurs mit Daniela Rohrlack
Einheiten zum Schwitzen und die Schwangerschaftspfunde zum Schmelzen.
Mittwoch | 16.06.2021 :“‘b"'f""}“"is“k - Sonniger Herbst - mit Gisela Die Gymnastik wird im Sitzen durchgefiihrt und dauert 1 Stunde mit einer kleinen Pause. im Rahmen der | “(R)Auszeit fiir Alle"
ubatschel
Mit der Schwangerschaft treten viele Fragen fir die werdende Mutter auf. In dieser lernen Sie den und die Emahrung in der kennen und
Mittwoch  |16.06.2021 | ecker essen fiir werdende Mamas fundherum gut | o ¢ ron auf welche Nahrstoffe besonders zu achten ist. Weiterhin erhalten Sie Antworten auf wichtige, aktuelle Fragen wie z. B. Wie hoch sollte die Gewichtszunahme in der Schwangerschaft sein? st
versorgt mit Sonja Eichin, Diplom Oecotrophologin
Nahrungserganzung sinnvoll? Kann ich mich vegetarisch oder vegan ernahren? Welche Lebensmittel sollte ich vermeiden?
Mittwoch  [16.06.2021 | Therapiewanderung auf dem BarfuBweg mit Toni Fenk! Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
o 16062021 |t aKtivim Home-Offce - Tipps & Trick fur Dieses Webinar st eine einzelne Fragen dazu wir gern! Ulrike Schénherr, BGM-Koordination, Dauer des Webinars: 40 Minuten Eine Veranstaltung der AOK-Direktion
Mittwocl 1 1 | gerufstatige Memmingen-Unterallgiu im Rahmen der Unterallgiuer Gesundheitswoche. Die AOK Bayern unterstiitzt Sie rund um das Thema betriebliche Gesundheit
- In einem geschitzten Rahmen werden wir einfache und leicht Asanas mit Hilfsmitteln, wie 2.8. einem Stuhl, Blicke, Gurte usw. ausfihren. Yoga kann in jeder
Mittwoch  |16.06.2021 |82 fr lebenserfahrene Menschen mit Christian | \voclasse praktiziert werden. Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass Yoga Deine Beweglichkeit und Flexibilitt verbessert. Durch Yoga bekommst Du neue Lebensqualitét, haltst Dich geistig fit und Deine
Streit it wird verbessert
Die Veranstaltung wird online oder offline durchgefihrt, das wird kurristig entschieden. Johann Rauh, Grinder der Firma Crystallus, erzahit wie ihn das Thema "Wasser” schon vor tiber 35 Jahren fesselte und welche
Mittwoch ~ [16.06.2021 | Mein Leben - mein Wasser - kostenloser Vortrag :
Erkenntnisse er daraus gewonnen hat. Eine im Rahmen der
Einfach Mountainbiketour im Umland von Wolfertschwenden, gréBtenteils auf Feld- und Waldwegen. ca. 30 km und 350 hm 1) W Niederdorf Bihlhof-Schachen-Wolferts-Bannwald
Mittwoch  [16.06.2021 |"Gsund Radeln” mit BCW Rainer Nagel Ottobeurer Steige-Baglins-Bohen-Lampol (32 km, 400 hm) oder 2. i & Todtenb I bstried.
Naiers-Ittelsburg-Thal (30 km, 340 hm)
‘Allgéu Lifestyle" - die beste Prévention Erschapfung-Depressionen und Burn-out machen uns zunehmend das Leben schwer - und es gibt zahlreiche Methoden um wieder zu einem gesunden Lebensgefihl zu finden .. .. aber: warum denn in die Ferne
Mittwoch 16.06.2021  |BeBen Erschopfung, Depression und Burn-outmit | cheifen, wenn das Gute liegt so nah? Pfarrer Kneipp hat uns mit seinem ganzheitlichen Gesundheitsverfahren das beste und einfachste Mittel in die Hand gegeben, um gesund, leistungsfahig und gliicklich zu sein und
Referentin Gabriele Prinz, Kneipp " o N "
i 2u bleiben. "Lifestyle von Hier". Ein Vortrag mit vielen Tipps und fiir eine gesunde im Alltag - fur Gesundheit und ein gutes Lebensgefihl.
Gesundheitstrainerin
Die Praxis der Achtsamkeit lehrt uns, kbrperlich und geistig zu entspannen, innere Ruhe und einen ausgeglichenen Bewusstseinszustand zu entwickeln, sich aus stressigen Situationen schnell herauszuholen, Intution und
feinfuhlige Fahigkeiten zu reaktivieren, den eigenen Selbstwert zu stirken und das Gefih fir den Korper, den Geist und die eigene Seele zu verbessern. Achtsamkeit dient als Stress- und Burnout-Pravention, it aber
o |16062021  |Achtsamkeit und Meditation for Anfanger mit Karn |gleichzeiti auch Hife zur Slbsthife. In iesem Workshop ben wi uns in Achtsamkeit, indem wir den Fokus wohlwollend und iebevoll nach innen richten. m Vordergrund steht der Atern,glichzeitg lernst du, wie man
Mittwocl 1 1 ruchs mit ablenkenden Gedanken, Gefiihlen und kérperlichen Empfindungen richtig umgeht um jederzeit présent, wach und bewusst zu sein. Die Konzentration verbessert sich und bei regelméRiger Ubung begegnen wir auch
unserem Alltag mehr und mehr mit innerer Ruhe, Gelassenheit und Wohiwollen. Erginzt werden diese Ubungen durch die Praxis der liebevollen Giite und der Vergebung, zwei Schlisselworte in der Heilarbeit und im
Leben. Nimm dir Zeit zur Ruhe zu kommen, dich selbst zu spiiren und zu finden.
1606202 G alle it Chrstian st In einem geschitzten Rahmen tben wir gemeinsam die Asanas im Sitzen oder im Liegen auf der Matte aus. Yin-Yoga, auch Faszien-Yoga genannt, ist wissenschaftlich
Mittwocl 1 1 |Yin-Yoga fir alle mit Christian Streit nachgewiesen, dass die Faszien, Binder, Sehnen und Gelenke gedehnt werden. Durch Yoga bekommst Du neue Lebensqualitit, hltst Dich geistig fit und Deine Selbststandigkeit wird verbessert.
itwoch | 16062021 |Mit Hellplanzen durchs Jahr - Brennessel Das ,Pflanzeninterview" des jeweiligen Abends it abhiingig von der aktuellen Vegetation. Ich werde zwar vorab eine Auswahl treffen, die aber nicht 100% zutreffen muss. Wir werden individuell Tinkturen, Salben, .
ttwoc mit Tanja Sonntag herstellen und natirlich auch kochen. Es ist wunderbar die Pflanzen mit ALLEN SINNEN fir den Eigenbedarf kennen zu lernen und mit ihnen zu arbeiten.
itowoch | 16062021 | Gesundes Wohnen und Arbeiten mit Feng Shui mit | Gestalten wir unsere Umgebung, als auch unseren Arbeitspatz harmonisch, stirkt dies icht nur unser Wohibefinden, sondern auch unsere Gesundhet. Im Gespriich mit Corneli Schmid werden e Feng-Shui nicht nur
ittwoc Cornelia Schmid im Allgemeinen kennen lernen, sondern erfahren auch, wie Sie durch einfache Tricks sowohl ihr Zuhause als auch ihr Biiro harmonisch gestalten kénnen. Auch werden wir iiber Pflanzen und ihre Eigenschaften sprechen.
, ]
Alles klar? -Das Quiz rund um Rauschwelten, Spielen und Wissen: Spielen Sie mit uns das Quiz und Sie erhalten Informationen rund um Rauschwelten, Alkohol, Drogen und Gliicksspiel. In kleiner Runde kénnen Sie der Suchtexpertin zusétzlich Ihre eigenen Fragen
Mittwoch 16.06.2021 Ursula Hiller, Dipl. (FH),

Psychosozialen Beratungsstelle Mindelheim

stellen und erhalten Antworten, die Sie iberraschen werden! Seien Sie gespannt! Alles klar - eingeladen sind alle Interessierten jeden Alters.




Wochentag | Datum Titel
o 17062021 | Wenn ichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben Sie uns auf einer Din AS Seie, gerne mit Foto, ire Eindricke und Erlebnise. Unter llen verlosen wir 20 425 Euro.
onnerstag Gesundhettewoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie ns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu Fuf, warum ausgerechnet diese?
o 1706201 |Fotoaktion "Mein Draufzeit-Lieblingsplatz in Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
onnerstag Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
N 1706201 |Einfach SEIN - ZEIT far MicH Bist Du auch "Pandemiemide”? Wird Dir manchmal ales zu viel? Wanschst Du Dir mehr Vitalitat und Wohlbefinden? Brauchst Du wieder mehr Energie und Ausgeglichenheit firr den Alltag? Ich lade Dich zu einer
onnerstag Auszeit mit Sonja Raffler "Auszeit” ein. In einer harmonischen und energievollen Atmosphre ist es Dir mdglich zu entspannen und ganz ins HIER und JETZT einzutauchen. Entspannen - Loslassen - Energie und Kraft tanken
N 17062021 K'fe';" T0GO "“S‘E““”hgz‘e:k“' ‘ Kneipp griff die Tradition auf, im Friihjahr eine fiir die L Er dafir die auf schonende Weise entlastend und ausleitend auf
onnerstag mit Kréuterrezepturen nach Sebastian Kneipp Verdauungsorgane, Harnwege und Atemwege wirken. Auch heute haben diese Teekuren ihren gesundheitiichen Wert.
Regina Kirmaier (Heilpraktikerin)
17062021 |Nordic-Walking-Tour be Eisenburg kostenlose Nordic-Walking-Tour der Landfrauen im Unterallgau
N 17062091 5 h st vo 'FD‘ es “f(’ einen ::"“":"““ Startin | gegrenzte TN-Zahl, bitte (Yoga-)Matte mitbringen, bequeme Kleidung, evtl. eine Decke/Socken fir die Schlussentspannung, wir trainieren barfuB. bei gutem Wetter im Freien. Nimm Dir Zeit fiir DICH - und ich nehme
onnerstag len Tag mit Doreen Trinius (Physiotherapeutin, Dich mit auf eine Reise in Deine Mitte - tauche ein in die Welt aus Yoga und Pilates und fiihle Dich einfach nur gliicklich. Eine im Rahmen der L
physyolates-Trainerin®)
Donnerstag  [17.06.2021  |"Kneipp erleben im Badehaus"- 2u Kneipp mit Karin Bendlin Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
Donnerstag  |17.06.2021 | Waldbaden + Qi Gong mit Maria Riick, Schnupperstunde Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
Donnerstag  [17.06.2021 | Mach mit -halt den Riicken fit! Mit Andrea Burkhardt Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
17.06.2021 I & zur Heilig-Geist-Kapelle mit Besuch der Naturkneippaniage am Wrthbach Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
17.06.2021 is mit der DipL-Oecotroph. Anja Miller, Thema: " essen- ito . Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
. In einem geschitzten Rahmen werden wir einfache und leicht Asanas mit Hilfsmitteln, wie 2.B. einem Stuhl, Blicke, Gurte usw. ausfihren. Yoga kann in jeder
Donnerstag  |17.06.2021 | /082 fur lebenserfahrene Menschen mit Christian | sy reyasse praktiziert werden. Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass Yoga Deine Beweglichkeit und Flexibilitit verbessert. Durch Yoga bekommst Du neue Lebensqualitat, haltst Dich geistig fit und Deine
Streit Selbststandigkeit wird verbessert.
06202 . < Toni Fenkl Sch ; Yoga fiir und Sanftes Yoga geht auf die speziellen Wiinsche und Anforderungen ein, die Altere, Ungeiibte und Menschen mit Bewegungseinschrinkungen an ihre Yogapraxis
Donnerstag |17, 1 |Sanftes Yoga mit Toni Fenkl, Schnupperstunde stellen, richtet sich aber auch an all diejenigen, die einfach nur nach einer schonenderen Art des Ubens suchen. Die Kérperhaltungen und Ubungsfolgen werden mit viel Achtsamkeit ausgefihrt.
17.06.2021 2um Todestag von Pfarrer Sebastian Kneipp mit Festprediger Diakon Prof. Dr. Dr. Keller Unterallgiuer Gesundheitswoche




Wochentag | Datum Titel
In einem Rahmen gibt es gut langsame und entspannte wie auch leicht Yoga kann in jeder Altersklasse praktiziert
Donnerstag  [17.06.2021  |Hatha-Yoga mit Christian Streit werden. Es ist dass Yoga Deine und Flexibilitat verbessert. Durch Yoga bekommst Du neue Lebensqualitat, haltst Dich geistig fit und Deine Selbststandigkeit wird verbessert.
Egal wer, was, wie, woher oder wie beweglich Du bist, Du bist einzigartig und bei mir herzlich willkommen.
) Pfarrer Sebastian Kneipp hat eine Vielzahl von wohlfuhlenden Wasseranwendungen verbreitet, die bis heute ihre Wirksamkeit besttigen. Die Zeiten habe sich geandert, wir leben im "Wohifihl-Modus" und nennen uns
Donnerstag  |17.06.2021 o | oft " Warmduscher". Firr gesunden Tagesstart, fir Momente gegen die Midigkeit und fir einen entspannten Feierabend ist das Element Wasser meist iberall kostengiinstig verfiigbar. Sie haben bestimmt viel Spa fiir
mit Rita Mayinger die Anregungen mit dem Nass - "(R)Auszeit fir Alle".
o 17062021 |miein Leb Wasser - Kostenloser Vi Johann Rauh, Griinder der Firma Crystallus, erzahit wie ihn das Thema "Wasser" schon vor iber 35 Jahren fesselte und welche Erkenntnisse er daraus gewonnen hat. Die Veranstaltung wird online oder offline
onnerstag lein Leben - mein Wasser - kostenloser VOrtrag | 4, chgefiihrt, das wird kurafristig entschieden. Ein Vortrag der einem unter die Haut geht.
Dieser Kurs begleitet Dich und andere werdende Mamas ab der 13. Schwangerschaftswoche durch die bewegten Monate mit Babybauch. Das perfekt an die Bedirfnisse werdender Mitter angepasste Workout
o 1706201 |Gane-schon-schwanger - Outdoor Fitness fur beinhaltet neben Krftigungsibungen aus Pilates und Yoga auch ein sanftes. & sowie einen mit Dehnungs-, und Wir verlagern das
onnerstag Schwangere LAUFMAMALAUF-Training fir Schwangere nach drauBen an die frische Luft. Damit profitierst Du (und Dein ungeborener Trainingspartner) von einer grofien Anzahl zusétzlicher Vorteile, nicht zuletzt von einer
wohituenden Ruhe-Oase in der Natur!
17.06.2021  |\ch will die Veranderung, ein Stups genligt mit Mchten Sie etwas in ihrem Leben verandern, irgendetwas it Sie jedoch davon ab. Es kann sein, die Offenheit fiir und damit den Stein ins Rollen zu bringen.
Mentaltrainerin Christine Fischer
"Allgau Lifestyle" - die beste Pravention gegen Erschopfung-Depressionen und Burn-out machen uns zunehmend das Leben schwer - und s gibt zahireiche Methoden um wieder zu einem gesunden Lebensgefihl zu finden ...... aber: warum denn in die Ferne
17.06.2021 Depression und Burn-out, Referentin | schweifen, wenn das Gute liegt so nah? Pfarrer Kneipp hat uns mit seinem ganzheitlichen Gesundheitsverfahren das beste und einfachste Mittel in die Hand gegeben, um gesund, leistungsfahig und gliicklich zu sein und
Gabriele Prinz, Kneipp Gesundheitstrainerin 2u bleiben. "Lifestyle von Hier". Ein Vortrag mit vielen praktischen Tipps und fir eine gesunde im Alltag - fir Gesundheit und ein gutes Lebensgefihl.
somerstag |17.062621 |P1YSY01ates® aum Kennenlemnen mit Doreen [ Nimm i Zei lr DICH - und ich nehme Dich mit auf eine Reise n Deine Mitte - tauche ein in die Welt aus Yoga und Pilates und fihle Dich einfach nur gliciich. Eine Veranstaltung im Rahmen der Unterallgauer
onnerstag Trinius Trainerin®)
o Dabei entsteht Stress der sich physisch, mental und emotional im Korper festsetzt. Das fiihrt dazu, dass Sie immer auf dieselbe Weise reagieren. Kurz gesagt: Sie drehen sich im Kreis und haben das Gefuhl, keine Wahi zu
Donnerstag  |17.06.2021 | 2urtick 2ur Balance mit Kinesiologie - haben. Genau hier kann Kinesiologie wieder Bewegung ins Spiel bringen. In dem wir das Ereignis mit dem Klaren, und die Verkettung trennen. Somit haben Sie die Wahl von
Vortrag mit Marion Rothdach
da an anders zu handeln!
. Wenn das mit dem Schwanger werden nicht klappt wie gewnscht... wenn der Wunsch nach o vielen "Versuchen” immer stirker wird, die Hoffnung langsam zu schwinden beginnt... wenn Sie einfach "nur” Interesse
Donnerstag  |17.06.2021 & noma " NEU] garan haben, die komplexen Zusammenhnge von Weiblichkeit ein wenig besser zu verstehen --- oder sich die kbrperliche Mutterschaft dem Ende neigt und der Weg zur seelischen Mutterschaft Beschwerden bereitet,
GEDACHT mit Monika Bartle und Rolf Hengge die thnen zu erleichtern nur wenige bis keiner reelles Interesse zeigt .... dann sollten Sie diesen Termin nicht verpassen. SYSTEM-MENSCH, das Frau und Mann eint, darf wieder zum SYSTEM-FRAU werden.
Gerade in der heutigen Zeit st es wichtig, einen leichten und dennoch effektiven Weg zu finden, sich selbst zu regulieren. Also in einen Zustand des Selbstvertrauens und der Ruhe zu kommen. Zum Gliick gibt es ein gut
062001 | Wilstdu glackiich sein, dann sefest funktionierendes Mittel ~ die Intelligenz Ihres Herzens. HeartMath® hat mir der Herzintelligenz  eine Methode geschaffen, mit der jeder in einfachen Schritten ~ jederzeit und tberall - seine Widerstandskrafte
Donnerstag |17, 1 | mit Sandra Merkle mobilisieren und dabei innere Stirke und Gleichgewicht aufbauen kann. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie unser Herz unser Denken und Fiihlen beeinflusst und wie Sie mit einer wirklich sehr einfachen Methode
schnell und wirksam Ihr Fihlen verandern, Ihren Energievorrat auffillen und Positives fir Ihre kérperliche Gesundheit bewirken kbnnen.
062001 |"AuSZeItvom Fihrerschein - MPU wegen inen Filhrerschein zu haben bedeutet fir die meisten Menschen Freiheit, Mobilitat und "Rauskommen". Ihn zu verlieren, z.8. wegen Alkohol und Drogen ist ein groRer Einschnitt. Informieren Sie sich bei unserem
Donnerstag |17, 1| Alkohol/Drogen Vortrag iiber die MPU wegen Alkohol/Drogen zum Ablauf, Inhalten und Vorbereitungsméglichkeiten. Vortragende: Dipl.-Psych. Marianne Briegel von der Psychosozialen Beratungsstelle Mindelheim
omerstog |17.062021 |ResienSchnupper-Training Resilienz- das Kultwort in diesen Tagen? Aber was steckt eigentlich dahinter? In diesem Kurzseminar erklare ich dir, wie du mit einfachen Ubungen deinen Alltag optimistischer gestalten kannst. Methoden der
onnerstag

mit Julia Miller

Blickwinkelinderung bringen dich zu "Aha- Momenten" und zu DEINEM Weg zum Gliick! "Mein Ziel ist es, dass Du mit einem Lachen und Leichtigkeit aus diesem Schnupperkurs gehst!"




Wochentag | Datum Titel
i 18062021 | infach SEIN  ZET G MICH it Sonia Raf Bist Du auch "Pandemiemide”? Wird Dir manchmal ales zu viel? Wanschst Du Dir mehr Vitalitat und Wohlbefinden? Brauchst Du wieder mehr Energie und Ausgeglichenheit firr den Alltag? Ich lade Dich zu einer
reitag infac - ZEIT fur mit Sonja Raffler "Auszeit" ein. In einer harmonischen und energievollen Atmosphire ist es Dir mglich zu entspannen und ganz ins HIER und JETZT einzutauchen. Entspannen - Loslassen - Energie und Kraft tanken
" 18062021 |Fotoaktion "Mein Drautzeit-Liebiingspiatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
reitag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
" 18062021 | Wenn nichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben S uns au einer Din AS Seite, gerne mit Foto, hre Eindriicke und Erlebnisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
reitag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuR, warum ausgerechnet diese?
Resiiens. Schmupper- Trainin Resilienz- das Kultwort n diesen Tagen? Aber was steckt eigentlich dahinter? In diesem Kurzseminar erlre ich dir, wie du mit einfachen ntein Ziel st o5, dass D it einern Lachen und
Freitag 18062021 [Feslien SeunopP a4 Ubungen deinen Allag optimistischer gestalten kannst. Methoden der Blickwinkelinderung bringen dich zu " Aha- Momenten" und zu DEINEM || 1ER2° & &5 (o5 DU Tl et ahen L
Weg zum Gliick! Eine Veranstaltung mit Julia Miller - UberGliick- Trainerin - im Rahmen der Unterallgiuer Gesundheitswoche. ! PP gehst!
i 18062021 K'fe';" TOGO"- ‘“S‘E““”hgz‘fk“' ‘ Kneipp griff die Tradition auf, im Friihjahr eine fiir die Ko . Er dafiir die auf schonende Weise entlastend und ausleitend auf
reitag mit Krduterrezepturen nach Sebastian Kneipp Verdauungsorgane, Harnwege und Atemwege wirken. Auch heute haben diese Teekuren ihren gesundheitlichen Wert.
Regina Kirmaier (Heilpraktikerin)
Freitag 18062021  |Wildpflanzenfihrung mit Hildegard Brehm Der Hochsommer bietet uns graBte Blitenvielfalt. Es lohnt sich also, einen Vorrat fir den Winter anzulegen. Lernen Sie unsere heimischen Krauter im ,Pfarrheim St. Michael, Krautergarten” kennen!
Freitag 18.06.2021 | Energiekick fur die Augen", Sehtraining Bei trockener Witterung im Freien, sonst im Seminarraum OG. Im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche
mit Diana Streicher
Fit & aktivim Home-Office - " . N N . -
) i - Dieses Webinarist eine einzelne Fragen dazu wir gern! Die AOK Bayern unterstitzt Sie rund um das Thema betriebliche Gesundheit. Eine Veranstaltung der AOK-Direktion
Freitag 18.06.2021  [Tipps & Tricks fir Berufstitige mit Ulrike Schanherr,
Memmingen-Unterallgau im Rahmen der Unterallgauer Gesundheitswoche.
BGM-Koordination (AOK Bayern)
‘ Méchtest Du eine einfache und doch sehr wirkungsvolle Methode * zur Lisung von ~z2um ~zur n Kérper, Geist und Seele ~ um alte, hinderliche Glaubensmuster zu
Freitag 18062021 | KOrperkerze ™ Wellness fur Korper, Geist und Seele, |y ennen und sie zu wandeln ~ zur Anregung des und Steigerung der L e ~ zur Aktivierung Deines inneren Heilers ~ zur Harmonisierung der Chakren und Reinigung der Aura u.v.m. kennen
Seminar mit Sonja Raffler I 5
ernen
Lange Zeit wurden von Experten fiir psychische Gesundheit vorwiegend die betrachtet, die zu bis hin 2u D fihren kénnen. Mindestens genauso wichtig sind jedoch die
Freitog 18062021  |Resilienztraining mit Susanne Kienle Resilienz-Faktoren, die uns gesund erhalten und in verschiedenen Krisensituationen sogar helfen, gestirkt aus diesen hervorzugehen. Werfen Sie daher gemeinsam mit mir einen Blick auf die Resilienzfaktoren und
erlernen Sie, wie Sie diese mittels praktischer Ubungen trainieren kinnen. Der Schwerpunkt heute wird sein: Die Selbstwirksamkeit und der realistische Optimismus.
N 5-Elemente-Radtour mit eigenem Fahrrad .
Freit 18.06.2021 Im Rahmen der Unterallgéuer Gesundheitswoche
reitag (25 - 35 km, E-Bike empfohlen) &
) Stressmanagement!kostenloser Online-Vortrag mit | Krankheit, Mobbing, Trauer, Wut, usw. kbnnen psychischen und auch physischen Stress auslsen. Jeder Mensch ist zudem unterschiedlich belastbar und geht ganz individuell mit Stress um.  In diesem Vortrag werden
Freitag 18.06.2021
Tanja Rapple Ursache und Wirkung auf Kérper, Geist und Seele beleuchtet und aufgezeigt damit
Die vermehrte Funkfrequenz, der Zeitdruck und viele weitere Faktoren versetzen unseren Krper unbewusst in Stress. Durch die Kldnge von Klangschalen kinnen wir dem Kérper erholsame und wohituende
) 5.06.207 e i Klang finden - Klangechalenmeitati Schwingungen anbieten, wodurch das Loslassen und Regenerieren moglich ist. Wahrend der tichten wir die ganz bewusst nach innen. Klange wirken als Taroffner zu den inneren
Freitag 1 1 |Ruhe im Klang finden - Klangschalenmeditation Raumen, wo wir wieder in Kontakt mit uns selbst gelangen. Je &fter und regelmaRiger Du in diese tiefe Entspannung kommst, desto mehr hilft es Dir in dieser hektischen Zeit und den vermehrten duReren Einfliissen,
gelassener und friedvoller zu bleiben
Die Ayurveda Lehre sowie Yoga betrachten den Menschen als eine Einheit aus Kérper, Geist und Seele, die in Einklang sein sollte um gesund zu sein. Und auch Fit & Balance bringt den Korper in Ausgeglichenheit. Aus
‘ diesen drei schaffen wir ein Konzept - eine aus altem und neuem Wissen. Mit wohlwollendem Einbeziehen von Stirken und Schwchen, um Ihr individuelles Gleichgewicht zu
Freitag 18.06.2021 M‘”"a;h"“‘“:“abe"d - Fitt Ayurveda Yoga Balance |1 jen_ Am ,Mitmach-Abend” erwarten Sie Ayurveda Ernshi i Bewegung und #fit&fabelhaft” -e Entspannung. Wir widmen uns ganz Ihrer Gesundheit und zeigen Ihnen, wie Sie
mit Sabine Binder Ernahrung, kérperliche Flexibilitat und Bewegung mit Ayurveda, Yoga und Entspannung in Ihren ganz eigenen Rhythmus bringen kénnen. Freuen Sie sich auf leckere und ausgleichende Tipps - damit Sie den Sommer ganz
cool genieBen kinnen!
In einem geschitzten Rahmen entspannen wir im Liegen, lauschen den Worten und der Musik. Dazu werden nacheinander die verschiedenen Riucherwerke aufgelegt und der Duft kann sich frel entfalten, Es ist
Freitag 18062021 |Raucher-Duft-Reise mit Christian Streit nachgewiesen, dass die Raucherwerke, wie z.8. Blitter, Gehalze, Harze usw. sich positiv auf den Menschen auswirken. Durch die Raucher-Duft-Reise kannst Du eine besondere Art der Entspannung erleben und dadurch
wieder neue Moglichkeiten entdecken.
) Im Laufe der Jahre baut der Kérper schleichend ab. Dem entgegen zu wirken, gibt es einfache ohne im Leben vornehmen zu miissen. Im Vortrag werden Kleine Manahmen mit
Freitag 18.06.2021  |Mussman E'S‘I krank werden um geheilt 2u werden | ¢, o zor Wirkung aufgezeigt, die auf natirliche Weise den Kérper und das stirken, sowie und lindern ksnnen. Jiirgen Molitor betrachtet den Menschen im Gesamten, den
mit Jirgen Molitor Stoffwechsel und den Kérper, das Innen und AuRen unterstiltzt durch ayurvedische Gewiirze und Bioenergetische Massagen.
Freitag 18062021  |Kriuter - Wanderung mit Thea Weber Wildpflanzen in unserer unmittelbaren Nahe erkennen, bestimmen, verwenden und sich daran erfreuen. Lassen dich von der heimischen Pflanzenwelt berraschen.




Wochentag | Datum Titel
s 16062021 |Fotoaktion "Mein Drautzeit-Liebiingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
amstag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
i I .
samstag 19.06.2021 | Wanderung fiir Frihaufsteher mit Frihstiick Zeit: 6:30 - ca. 8:00 Uhr anschlieBend Frihstiick Weglange: ca. 8 km Wir wander auf dem alten Kirchenweg der Morgensonne entgegen.
Nach der Wanderung genieBen wie unser Rucksack-Frihstiick.
s 19062021 | Wenn nichts mehr geht - geh raus - Unterallgauer | Schreiben S uns au einer Din AS Seite, gerne mit Foto, hre Eindriicke und Erlebnisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
amstag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuR, warum ausgerechnet diese?
Wir kriftigen die geschwichte Muskulatur, achten auf -und dehnen verspannte und bringen Dich mit Cardio-Einheiten zum Schwitzen und die
Samstag 1006201 |t "a"’:e'S‘":a"‘”’em““" 2um Schmelzen - Vorteile von Fitness nach der Schwangerschatft - Vorteile von Fitness in der Natur. Das 60-miniitige kostenlose Ganzkérpertraining fir frisch gebackene Mamas ist als ein
mit Outdoor-Kinderwagen-Kurs Zirkeltraining im Park konzipiert.
N Die Tai Chi Chuan Langform im Yang-Stil besteht insgesamt aus 3 Teilen. Hier bekommen Sie nun die Gelegenheit, Teil 1 kennenzulernen und ein Gefiihl fur diese flieBende Choreographie zu bekommen. Tai Chisind
Samstag 1906201 [N Ch"a'l"' W"C"Eh"e"d;““ Teil 1 N langsame, weiche und zeitlupenartige Bewegungen. Diese fiihren zu innerer Ausdauer, und Gesundheit. Diese Ubungen eignen sich sowohl fiir junge, aber
mit Peter Haller, Tal Chi- und Gigong-Lehrer auch fiir &ltere Menschen, fiir Manner und fiir Frauen, fiir Starke und fiir Schwache. Jeder kann es lernen, es erfordert kein besonderes Talent oder auRerordentliche Fahigkeiten.
Seit Gber 10 Jahren wissen wir es besser. Es gibt viele ohne und deren das Voranschreiten des Knorpelabbaues zu verlangsamen oder sogar zu stoppen, Entziindungen zu
Samstag 10062021 |Arthrose - selber natirlich behandeln minimieren und ein Leben ohne Schmerzen zu fiihren. Erfahren Sie die haufigsten Ursachen fiir Arthrose, wie Arthrose entsteht und wie Sie selbst durch eine natirliche Behandlung die Beschwerden lindern kénnen.
Jirgen Molitor betrachtet den Menschen im Gesamten, den Stoffwechsel und den Kdrper, das Innen und Auien unterstitzt durch Gewrze, Massagen und
Das P g st als ein im Park konzpiert und auf die Bed von frisch Milttern Es ist eine effektive Kombination von Krftigungs-, Koordinations-,
Samstag 19.06.2021 | Fitnach der Schwangerschaft Ausdauer- und Beweglichkeitstraining. Wir kréftigen die geschwachte Muskulatur, achten auf und ( dehnen verspannte Muskelpartien und bringen Dich mit Cardio-
mit Outdoor-Kinderwagen-Kurs mit Daniela Rohrlack
Einheiten zum Schwitzen und die Schwangerschaftspfunde zum Schmelzen.
Digitaler Vortrag von Dr. Alois Epple y . N
o Der besondere Kneipp-Vortrag zu unterschiediichen Themen. Abrufbar auf http: utub UC_IFKR Referent: Dr. Alois Epple, Tarkheim, Autor und Historiker Veranstalter:
Samstag 19062021 |"Sebastian Kneipp - Ein Mann des Volkes und
Forderkreis Sebastian Kneipp Museum e.V. Bad Wrishofen
Humorist"
Dieser Kurs begleitet Dich und andere werdende Mamas ab der 13. Schwangerschaftswoche durch die bewegten Monate mit Babybauich. Das perfekt an die Bediirfnisse werdender Mitter angepasste Workout
s 0062021 | GaNZ-schon-schwanger - Outdoor Fitness fur beinhaltet neben Kraftigungsiibungen aus Pilates und Yoga auch ein sanftes g sowie einen mit Dehnungs-, und ir verlagern das
amstag 1 1 | Schwangere mit Daniela Rohrlack LAUFMAMALAUF-Training filr Schwangere nach drauRen an die frische Luft. Damit profitierst Du (und Dein ungeborener Trainingspartner) von einer groRen Anzahl zusitzlicher Vorteile, nicht zuletzt von einer
wohltuenden Ruhe-Oase in der Natur!
Samstag 19.06.2021 ;"gE'F"’ZW de’)S'""e (Outdoor oder bei Regen Online-| picp, oryyartet eine sanfte, entspannende Yoga-Praxis unter Einbeziehung deiner Sinne! Wir iiben achtsames Horen, Riechen, Sehen sowie Fiihlen und lernen so unsere Wahrnehmung von auRen nach innen zu lenken.
urs via Zoom!
Die Ayurveda Lehre sowie Yoga betrachten den Menschen als eine Einheit aus Kérper, Geist und Seele, die in Einklang sein sollte um gesund zu sein. Und auch Fit & Balance bringt den Korper in Ausgeglichenheit. Aus
diesen drei Komponenten schaffen wir ein harmonisches Konzept - eine Kombination aus altem und neuem Wissen. Mit wohlwollendem Einbeziehen von Starken und Schwachen, um Ihr individuelles Gleichgewicht zu
Samstag 19.06.2021 | Mitmach-Auszeitabend - Fit Ayurveda Yoga Balance |44 am ,Mitmach-Abend” erwarten Sie Ayurveda Erahrung #safranfiirdieseele, #inpirationYoga Bewegung und #fit&fabelhaft” -e Entspannung. Wir widmen uns ganz Ihrer Gesundheit und zeigen Ihnen, wie Sie

mit Sabine Binder

Ernahrung, kbrperliche Flexibilitat und Bewegung mit Ayurveda, Yoga und Entspannung in Ihren ganz eigenen Rhythmus bringen kénnen. Freuen Sie sich auf leckere und ausgleichende Tipps - damit Sie den Sommer ganz
cool genieRen kinnen!




Wochentag | Datum Titel
s 0062021 |FotoaKtion "Mein DrauBzeit-Lieblingsplatz Bei der Fotoaktion geht es darum, dass jeder seinen Lieblingsplatz unter freiem Himmel in und Umgebung dar. Eine kurze Anmerkung zum Bild, weshalb dies der Lieblingsplatz drauBen
onntag in Wolfertschwenden ist, darf gerne werden. Nach der L werden die Bilder inkl. Bemerkung im Rathaus anonym ausgestellt.
s 006,207 | Wenn nichts mehr geht - geh raus - Unterallgaer | Schreiben Sie uns auf einer Din AS Seie, gerne mit Foto, ihre Eindriicke und Erlebrisse. Unter allen verlosen wir 20 425 Euro.
onntag Gesundheitswoche Mitmachen und Gewinnen: Verraten Sie uns Ihre liebste Runde. Ob mit dem Fahrrad oder zu FuR, warum ausgerechnet diese?
Sonntag 20.06.2021 KMEE“ '";’"‘"")4 Yoga (Outdoor oder bei Regen Online-| iy eyyartet eine aktivierende, sensibilisierende und flieRende Yoga-Praxis mit ,magischen” Momenten in der Natur. Schnupperkurs mit Claudia Sontheimer - Anfanger sind herzlich willkommen!
urs via Zoom!
Das P g st als ein im Park konzipiert und auf die von frisch Milttern Es it eine effektive Kombination von Krftigungs-, Koordinations-,
Sonntag 20062021 |7 T"’ ders"'wa"ge’“““f“ m":r'i““" Ausdauer- und Beweglichkeitstraining. Wir kréftigen die geschwachte Muskulatur, achten auf und ri i dehnen verspannte Muskelpartien und bringen ich mit Cardio-
Kinderwagen-Kurs mit Danleta Rohriac) Einheiten zum Schwitzen und die Schwangerschaftspfunde zum Schmelzen.
) Hektik, Druck und eine Menge Arbet, die wir 2u erledigen haben fihren oft dazu, dass wir im Alltag meist nur wenig bis keine Zeit fir uns selbst und zur Erholung haben. Anstatt Freundlichkeit und Wertschitzung stehen
Sonntag 20.06.2021 E";E A“S'Ze;‘ ::" A‘;’“"'“k:" und " daher meist eine Menge von Stress und Selbstkritik an erster Stelle. Doch wie ware es, wenn man selbst zu seinem engsten Verbiindeten wird? Dieser Kurs ist vor allem fiir diejenigen gedacht, die bewusster mit sich
Selbstmitgefithl nur fiir mich mit Anja U selbst in Kontakt treten méchten, sich mehr Zeitinseln sowie einen freundlicheren Umgang mit sich selbst wiinschen.
sonntag 20062021 |<Lrkonzert mit dem Kurorchester "Musica
Hungarica’
Dieser Kurs begleitet Dich und andere werdende Mamas ab der 13. Schwangerschaftswoche durch die bewegten Monate mit Babybauch. Das perfekt an die Bedrfnisse werdender Mitter angepasste Workout
Ganz-schon-schwanger - : o
5 0062001 o wonger » beinhaltet neben Kraftigungsiibungen aus Pilates und Yoga auch ein sanftes g sowie einen mit Dehnungs-, Wir verlagern das
onntag 1 “; I°°L Fitness flir Schwangere mit Daniela LAUFMAMALAUF-Training filr Schwangere nach drauRen an die frische Luft. Damit profitierst Du (und Dein ungeborener Trainingspartner) von einer groRen Anzahl zusitzlicher Vorteile, nicht zuletzt von einer
Rohrlac] wohltuenden Ruhe-Oase i der Natur!
(Bar)FuBwanderung v. Tretanlage zur Tretanlage, | Die Veranstaltung findet nur bei trockenem Wetter statt! Die Strecke ist unwegsam. Route: Von der unteren Tretanlage in Markt Rettenbach, die Giinz entlang und Gber den Steinfelsen zur oberen Tretanlage. Das
Sonntag 2006.2021
Wandern anno dazumal bedeutet, die Mitlsufer solten trittsicher sein. Fir Kinder geeignet. Eine aur
) ) Unabhangig und ohne Hilfe in der eignen Wohnung leben zu knnen ist das Ziel. Doch der Krper baut im Laufe der Jahre schieichend ab. Dem entgegen zu wirken ist eine der grofien Kiinste des Lebens. Heute wie friher
Vital bleiben & genieBen durch Essen & Gewiirze, . ot i ’ : ; } °
Sonntag 2006.2021 stimmt :,Man ist was man isst". Doch stellt sich die Frage: Was hilft und was schadet mir, Permanent gibt es Empfehlungen fir die Gesundheit und Ernahrung. Es ist Zeit sich von Mythen zu verabschieden und auf den
Vortrag mit Jiirgen Molitor
neusten Stand der Ernahrung und des Wiirzens von Speisen bringen zu lassen
ot 20062021 | Workshop Atem-Meditation und Ksrperibungit | Durch Stress verindert sich unbewusst unsere Atmung und versorgen dadurch unseren Korper mit zu wenig Sauerstoff. Uber verschiedene Atemtechniken lernen wir weder bewusst unsere Atmung wahrzunehmen und
onntag

Tanja Rapple

auch positiv zu beeinflussen. Diese einfachen Ubungen lassen sich mihelos im Alltag integrieren. Dadurch fiihlen wir uns wieder leichter und kbnnen uns besser konzentrieren.




