






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































Programmheft-2 (2).indd

Frischekick. Gesundheitswochen in Oberstaufen vom 11. März bis 09. April 2017 www.oberstaufen.de/frischekick ... 

















 PDF Herunterladen 



 PNG-Bilder






 4MB Größe
 8 Downloads
 729 Ansichten






 Kommentar


























Frischekick Gesundheitswochen in Oberstaufen vom 11. März bis 09. April 2017



www.oberstaufen.de/frischekick



Das Frühjahr ist ja bekanntlich die beste Zeit etwas Neues zu wagen, die Winter-Müdigkeit abzulegen und fit in den Sommer zu starten. Vom 11. März bis 9. April 2017 steht deshalb in Oberstaufen alles im Zeichen der Gesundheit! Über den Zeitraum von vier Wochen haben wir ein abwechslungsreiches und (ent)spannendes Programm zusammengestellt - von Themenwanderungen und Kochkursen, bis hin zu Workshops rund um Ernährung, Bewegung und Entschleunigung. In diesem Rahmen findet am 17. März 2017 der feierliche Festakt anlässlich der Prädikatsverleihung „Schroth-Heilbad“ an Oberstaufen statt, welche sich in diesem Jahr zum 25-sten Mal jährt. Alles rund um die Schrothkur erfahren Sie in unseren Vorträgen und Workshops zu diesem Thema. Zum kulinarischen und musikalischen Abschluss der Gesundheitswochen findet erstmals ein „Alphorn-Brunch“ am 9. April 2017 im Kurhaus mit gesunden Leckereien und Panorama-Ausblick auf die Nagelfluhkette statt.



Jeden Montag



Jeden Dienstag



10.30 - 11.30 Uhr: 1000 Schritte - kurze Wege, große Wirkung



09.45 - 10.45 Uhr: Aqua Nordic Walking



Sanfte Wanderung mit Schrittzählern unter Anleitung von Wanderführer Theo. Bei den geführten Touren wird gezeigt, wie man wirksam und gesund geht. Wo: Haus des Gastes, Hugo-vonKönigsegg Str. 8, Oberstaufen Kosten: keine Anmeldung: Wanderführer Theo, Tel. 0160 4278405



13./20./27.03. um 16.00 - 17.15 Uhr 03.04. um 19.15 - 20.30 Uhr: Motivation zur Lebensstil-Änderung Vortrag zu Diabestes Typ 2 und Vorstufen von Frau Graßl (Diabetes Beraterin) Wo: Praxis Dr. Glück, Lindauer Str. 24, Oberstaufen Kosten: keine Anmeldung: Frau Graßl, Tel. 08386 9910255 19.00 - 20.00 Uhr: Aqua Nordic Walking Trainieren Sie nahezu die gesamte Muskulatur ohne große Belastungen auf die Gelenke. Wo: Aquaria Erlebnisbad, Alpenstraße 5, Oberstaufen Kosten: 5€, zzgl. Eintritt Anmeldung: nicht erforderlich



Trainieren Sie nahezu die gesamte Muskulatur ohne große Belastungen auf die Gelenke. Wo: Aquaria Erlebnisbad, Alpenstraße 5, Oberstaufen Kosten: 5€, zzgl. Eintritt Anmeldung: nicht erforderlich 13.00 -17.00 Uhr: Wanderung oder Schneeschuhtour am Imberg Die ersten Höhenmeter überwinden Sie und die Wanderführer der Bergschule Bergwelt Oberstaufen bequem mit der Bergbahn. Oben angekommen, starten Sie je nach Schneeverhältnissen Ihre Wanderung mit oder ohne Schneeschuhe unter den Füßen. Gemeinsam erkunden Sie die Region und machen zwischendrin eine kleine Rast in einer urigen Hütte. Treffpunkt: Talstation Imberg- oder Hündlebahn Mindestvoraussetzung: Kondition für eine Wanderung bis 300 Hm und Dauer von 3 Stunden Kosten: 15€ und ggf. zzgl. Leihschneeschuhe Anmeldung: bis 12 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



19.00 - 20.00 Uhr: Schlank werden, schlank bleiben Vortrag zur Stoffwechseloptimierung auf wissenschaftlicher Basis von Dr. med. Andrea Wirrwitz-Bingger, Schwerpunktpraxis für Ernährungsmedizin BDEM und Co-Referentin Dr. med. Vera Brosig. Auch für Diabetes Typ 2 empfohlen. Wo: Färberhaus, Färberweg 1, Oberstaufen Kosten: keine Anmeldung: nicht erforderlich



Jeden Mittwoch 09.30 - 10.00 Uhr: Wassergymnastik Die Kraft- und Konditionsübungen im warmen Wasser schonen die Gelenke, Sehnen und den Rücken. Sie kräftigen die Muskulatur und das Herz-Kreislauf System. Wo: Aquaria Erlebnisbad, Alpenstraße 5, Oberstaufen Kosten: Eintritt in das Erlebnisbad Anmeldung: nicht erforderlich



Jeden Donnerstag 09.00 - 17.00 Uhr: Tageswanderung zu den schönsten Plätzen von Oberstaufen Am Treffpunkt wird Ihnen die geplante Tour von den Wanderführern der Bergschule Bergwelt Oberstaufen vorgestellt. Je nach Schneeverhältnissen gibt es unzählige Möglichkeiten Ihnen die schönsten Plätze der Bergwelt rund um Oberstaufen näher zu bringen. Treffpunkt: Bahnhof Oberstaufen Mindestvoraussetzung: Kondition für eine Wanderung bis 800 Hm und Dauer von 6 Stunden Kosten: 25€ Anmeldung: bis 12 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



13.30 - 15.30 Uhr: Frühjahrsblumenwanderung Bei dieser Wanderung stehen Kräuter, Blumen und Heilpflanzen im Mittelpunkt. Bergschuhe sind erforderlich. Treffpunkt: wird bei Anmeldung mitgeteilt Kosten: keine Anmeldung: Wanderführer Theo, Tel. 0160 4278405



17.00 - 18.00 Uhr: Pilates Ganzkörpertraining zur Kräftigung der Muskulatur mit Silke Langhammer. Bitte Sportbekleidung und Yogamatte (falls vorhanden) mitbringen. Wo: Raum für Harmonie, Alte Schulstr. 1, Oberstaufen-Thalkirchdorf Kosten: 8 € Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000 19.00 - 20.00 Uhr: Tiefengymnastik Trainieren Sie ohne Bodenkontakt Ihre Ausdauer und Muskulatur. Wo: Aquaria Erlebnisbad, Alpenstraße 5, Oberstaufen Kosten: Eintritt in das Erlebnisbad Anmeldung: nicht erforderlich



Jeden Freitag



Sonderveranstaltungen



09.30 - 10.00 Uhr: Wassergymnastik



Sonntag, 12. & 26.03. 10.00 - 14.00 Uhr: Fit in den Tag - Brunch im Kurhaus



Die Kraft- und Konditionsübungen im warmen Wasser schonen die Gelenke, Sehnen und den Rücken. Sie kräftigen die Muskulatur und das Herz-Kreislauf System. Wo: Aquaria Erlebnisbad, Alpenstraße 5, Oberstaufen Kosten: Eintritt in das Erlebnisbad Anmeldung: nicht erforderlich 14.00 - 16.00 Uhr: Nordic Walking Erkunden Sie mit Kerstin Harbich auf Touren von 2 - 3 Stunden sportlich die Region von Oberstaufen. Bitte bringen Sie, falls vorhanden, Nordic Walking Stöcke mit. Die Stöcke können auch ausgeliehen werden. Treffpunkt: wird bei Anmeldung mitgeteilt Kosten: 8€ und ggf. zzgl. Leihgebühr für Stöcke Anmeldung: bis 12.00 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Lassen Sie sich verwöhnen! Knuspriges Gebäck, Müsli, feine Aufstriche, Antipasti, schmackhafte Hauptgerichte und vieles mehr. Wo: Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: 20€ Anmeldung: bis jeweils Freitag 10.03./ 24.03. in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Mittwoch, 15. & 29.03. 14.00 - 15.30 Uhr: Von der Blüte auf den Frühstückstisch Mit Imker Martin Kempter erleben Sie wie die Bienen aus Blütenstaub den Honig herstellen. Wo: Bienenhaus am Heimatmuseum beim Strumpfar, Jugetweg 10, Oberstaufen Kosten: 5€ Anmeldung: bis 12.00 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000 Mittwoch, 15.03. & 05.04. 17.00 - 18.00 Uhr: Schrothtipps für den Alltag Von einem Küchenchef persönlich erfahren Sie, wie die Schrothküche auch Zuhause integriert werden kann. Wo: Hotel Rosenalp, Am Lohacker 5, Oberstaufen Kosten: 8€ Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Mittwoch, 29.03. 17.00 - 19.00 Uhr: Unser Lymphsystem und seine Bedeutung für die Gesundheit Vortrag mit Herstellung eines Lymphöls mit der Heilpraktikerin Susanne Gürtler. Wo: Naturheilpraxis Gürtler, Wengen 6, Oberstaufen Kosten: 8€ Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Mittwoch, 22.03. & Freitag, 31.03. 16.00 - 17.00 Uhr: Die Schrothkur heute noch zeitgemäß? Hilft die Schrothkur heute noch genauso wie vor 60 Jahren? Wie haben sich die Krankheitsbilder verändert? Die Schrothexpertin Frau Dr. Vera Brosig hinterfragt kritisch, wie zeitgemäß die Schrothkur heute noch ist. Wo: Haus des Gastes, Hugo-von-Königsegg Str. 8, Oberstaufen Kosten: keine Kosten Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000 Mittwoch, 22.03. 19.00 - 20.00 Uhr: Gesund mit dem Rhythmus der Natur



Sonntag 19.03. & 02.04. 15.00 - 18.00 Uhr: Ayurveda Kochkurs Essen ist die Quelle des Lebens und die Quelle unserer eigenen Kraft. Essen soll Spass machen und ein Genuss sein. Essen soll uns stärken und gesund halten. Erleben Sie in diesem Kurs eine Einführung in die Kunst der ayurvedischen Küche. Wo: Wild-Scout Hütte Tronsberg, Oberstaufen Kosten: 55€ Anmeldung: bis jeweils Freitag 17.03./ 31.03. um 12.00 Uhr in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Wer im Einklang mit der Natur lebt, findet zu sich selbst und seiner inneren Ruhe und Kraft. Wie das geht und welches Wissen noch intuitiv tief in uns schlummert, erklärt Kräuterexpertin Bärbel Bentele. Wo: Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: 8€ Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Freitag, 24.03. 18.00 - 19.00 Uhr: Von Vegan bis Paleo - der Hype ums Essen Erfahren Sie alles rund um die aktuellen Ernährungstrends von Dr. med. Andrea Wirrwitz-Bingger. Wo: Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: keine Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Freitag, 07.04. 10.00 - 14.00 Uhr: Kräuter sammeln und Köstliches zubereiten In unserer Natur finden wir zu jeder Jahreszeit vielseitige Schätze aus denen man Leckereien zaubern kann. Kräuterexpertin Betha Grath holt die Zutaten wie Schlüsselblumen, Gänseblümchen und Löwenzahn direkt von der Wiese. Anschließend gibt sie wertvolle Tipps für die Verarbeitung der Kräuter und Blüten mit gemeinsamer Verkostung. Wo: Kurpark/Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: 10€ Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000 Freitag, 07.04. 18.00 - 19.00 Uhr: Zeitbombe Fettleber Vortrag von Dr. med. Andrea Wirrwitz-Bingger über eines der wichtigsten Organe unseres Körpers. Wo: Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: keine Anmeldung: bis 17.30 Uhr am Vortag in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Sonntag, 09.04. 10.00 - 14.00 Uhr: Fit in den Tag - Brunch mit Alphorn Was gibt es schöneres, als entspannt bei einem Frühstück mit frischen Produkten in den Tag zu starten? Begleitet wird der Start in den Tag von Alhörnern. Wo: Kurhaus, Argenstraße 3, Oberstaufen Kosten: 20€ Anmeldung: bis jeweils Freitag 07.04. in der Tourist-Info, Tel. 08386 93000



Allgemeine Informationen zu den Veranstaltungen:



Weitere Informationen unter www.oberstaufen.de/frischekick Bitte beachten Sie, dass die Veranstaltungen verbindlich sind. Wir werden Sie aber rechtzeitig informieren, falls eine Veranstaltung ausfallen sollte (z.B. mangels Teilnehmerzahl).



"Suche den Funken, der das Feuer Deiner Heilkraft in Dir entzündet."
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