ERLEBNIS-AKTIV TAG
Erkundung des Quetziner Heilwalds!

Mit dem Kneipp-Verein auf den Spuren der Lehren

Sebastian Kneipps in den Quetziner Heilwald

Ein Gang durch den Wald ist gesund.

Sehr gesund sogar — das weif} heute auch die Wissenschaft.

Wald tut gut, Wald schiitzt und gibt Kraft.

Der Wald - ein Raum zum Aufleben, Energie atmen, Ruhe

fihlen, Entspannung finden. Tauchen Sie ein und nehmen Sie ein
,Waldbad“ mit dem Kneipp-Verein und dem Waldtherapeuten.
Entdecken Sie die Waldtherapie, lernen Sie bei Achtsamkeitsiibungen
und den Quetziner Heilwald mit dem Gerate- und Naturlehrpfad und
Walking Strecke kennen.

Termin: Sonnabend, 8. Juni 2024

Uhrzeit: 10:00 Uhr bis 13:00 Uhr

Treffounkt:  Bushaltestelle ,Krankenhaus Plau* Richtung Plau
Leitung: Kneipp-Verein Plau am See mit Michael Brosemann
Kosten: Kneipp-Mitglieder kostenlos, Nichtmitglieder 5,00 €

PILZWANDERUNG
mit Pilzberater Lothar Strelow

Pilze gibt es in vielen Formen und Farben, es gibt essbare und giftige:
Von etwa 5000 GroRpilzen sind rund 150 als giftig bekannt. Mit Pilzen
lassen sich schmackhafte Gerichte zubereiten. Aber nicht nur das. Pilze
spielen in fast allen Okosystemen eine zentrale Rolle. Sie zersetzen dort
etwa 90 Prozent der Biomasse abgestorbener Organismen und speisen
sie dadurch wieder in den Stoffkreislauf ein. In einem Okosystem tiber-
nehmen Pilzarten jeweils besondere Aufgaben und stehen auch unter-
einander in Wechselwirkung. Lernen Sie die faszinierende Welt der Pilze

kennen!
Termin: Sonntag, 20. Oktober 2024
Uhrzeit: 13:00 Uhr

Treffpunkt:  Tourist-Info Plau am See
Kosten: Kneipp-Mitglieder kostenlos, Nichtmitglieder 3,00 €

Mitgliederversammlung

Wir wiirden uns freuen, wenn wir alle Kneipp-Mitglieder begriiRen
durfen. Bringen Sie lhre Ideen mit, wie wir unseren /IHREN
Kneipp-Verein aktiver und attraktiver gestalten konnen.

Termin: 21. Oktober ¢ Uhrzeit: 19.00 Uhr
Ort: Parkhotel Kliischenberg

Was bietet der Kneipp-Verein Plau am See e.V.
seinen Mitgliedern?

1. Freie Lieferung des ,,Kneipp-Journal“

Monatszeitschrift fir die kneippsche, naturgemafle Lebens- und
Heilweise. Fiuhrende Kneipparzte geben wertvolle Ratschlage und
praktische Anregungen fiir die hausliche Gesundheitspflege und
Krankheitsverhitung.

2. Vortrage

Schon Kneipp wusste, dal® das gesprochene Wort fiir die ge-
sundheitliche und soziale Lehre am wirkungsvollsten war. Unser
Kneipp-Verein fuhrt Vortrage durch, in denen Facharzte, Gesund-
heitsberater, Gesundheitspadagogen und andere Fachkrafte zu al-
len Interessierten sprechen.

3. Lehrgéange

Der Kneipp-Verein verfligt Uber gut ausgebildete Fachkrafte, die
Lehrgdnge und sonstige Veranstaltungen durchfihren. Bei uns
haben Mitglieder und Interessierte Gelegenheit, alle Kneippschen
Wirkprinzipien kennen zu lernen. Bei zu geringer Beteiligung be-
halten wir uns vor, den angebotenen Lehrgang zum spateren Zeit-
punkt erneut anzubieten.

4. ErmaBigungen oder freien Eintritt

ErmaRigungen oder freien Eintritt zu den Vortrdgen des Kneipp-
Vereins.

Werden Sie Mitglied im Kneipp-Verein Plau am See!

Unsere Mitgliedsbeitrage betragen monatlich nur:

* Jugendmitgliedschaft 1,50 Euro * fiir Institutionen:
* Einzelmitgliedschaft 3,50 Euro JahrllCh 100,00 €
* Familienmitgliedschaft 4,50 Euro

Der Kneipp Verein Plau am See e.V. ist vom Finanzamt Parchim
als gemeinniitzig anerkannt.

IBAN: DE231405 200 1301 0122 50

BIC: NOLADE21LWL

Informationen und Anmeldungen
Wir informieren Sie personlich oder telefonisch Gber Kurse, Fahr-
ten, Kneipp-Kurorte,

kneippsche Wirkprinzipien usw. Kneipp-Literatur kdnnen Sie ein-
sehen, kaufen oder bestellen. Wo? beim:

Kneipp-Verein Plau am See e.V. — SteinstralRe 96
(Postadresse Burgplatz 2, 19395 Plau am See)

Telefon 03 87 35/8 13 21 Fax 0387 35/8 1344
E-Mail kneipp-plau@freenet.de

Tourist Info Plau am See

Telefon 0387 35/4 56 78
E-Mail info@info-plau.de

Gerne geben wir lhnen Auskinfte zu weiteren
Gesundheitsangeboten und Anbietern in Plau am See.
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Nordic-Walking-Pfad

QI GONG Nordic-Walking-Pfad
Den Korper trainieren —

Den Atem regulieren - Den Geist starken Beweglichkeit mit Stécken Muskelkraftigung mit Stécken

~Wer Qi Gong praktiziert, kann seine korperliche und Nordic-Walking-la: . 35 o g n
. . . e « e T e Muskeltraining
geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter bewahren.”, Gofweg). mt gt : ¢ e e R T e (o)
so ist es in den alten Schriften zu lesen. Ziel des Qi Gong g;:ﬁizz;fﬁ%%g:;%;?fgéa‘;Z"” .""”' Grper trainiert. Die Arm- und Schultermuskel
listance of about 1.5 km

~verden aktiv in die Bewegung einbezogen und
jleichmaRig gekraftigt. Nebenbei werden die
3auch- und Riickenmuskulatur aufgebaut.
Ausdauertraining

Jer Einsatz vieler Muskeln verbraucht viel
Zner-gie, das Herz-Kreislaufsystem wird
rainiert.

ist das freie FlieRen der Lebensenergie Qi. Einer der
wichtigsten Texte der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin, das Huangdi Neijing: ,Buch des Gelben Kaisers Utber {
die Innere Medizin“ stellt Qi Gong- Ubungen dar und be-

schreibt die Bedeutung des freien Flusses der Qi-Ener-
gie fur die Gesundheit von Kérper und Geist. Qi Gong
blickt auf eine lange Tradition zurtick und konnte Uber die
Jahrhunderte immer wieder seine Fahigkeit unter Beweis
stellen, die jeweils aktuelle Herausforderungen an die
koérperliche und geistige Gesundheit zu meistern.

unterer Riicken und Gesafl
Den geraden Oberkérper lang-
sam nach vorn beugen und
aufrichten

Termin: jeden Montag

Karte und Layout auf dieser Seite: Projektbiiro Ricarda Exner

Uhrzeit:  17:30 bis 18:30 Uhr s rn
Ort: wetterbedingt B omatonster \7
Winterhalbjahr:  Heimatverein Quetzin TR 782 3
H - H [&] Hotel
. - Somrr]erhalbjahr. AuBenbereich Burghof & rorn Brustwirbelsaule
Leitung:  Matthias Teeg @ eoGeldautomat I Den Oberkérper durchhéngen,

Lehrer fir Taijiquan und Qi Gong im Wechsel einen Arm kurz an-

Kosten: Mitg|ieder 10,00 Euro “langer Arm” “aktiver Beinabdruck” hebe_n TLelih e .
. e as intensive Armarbeit: ausgehend Parallel zur Armbewegung werden 10 Wiederholungen pro Seite
N|chtm|tglleder 12,00 Euro von einer groRen Schulterbewe- die Beine aktiv eingesetzt. Dabei
gung wird der Arm vorne leicht rollt der Fu® vom Hacken bis zur
gebeugt. In der Bewegung nach GroRzehe ab. Mit dem hinteren
hinten wird der Arm gestreckt. Bein driickt man sich kraftvoll ab.

VORTRAG ZU SEBASTIAN KNEIPP,

. . . “offene Hand” “Oberkorper Rotation”
dle LEbenSgeSCh|Chte eines grOBen Mannes Der Arm wird zusammen mit dem Am Ende der aktiven Arm- und Paddeln
Gegenbein nach vorn gefiihrt. Beinbewegung drehen Becken und Die Stécke in einer Paddelbewe-
Dabei schlieRt die vordere Hand, Oberkérper gegeneinander. Mit itlich K& bei
L. . . . wahrend die hintere Hand gedff- dem ‘langen Arm” schiebt der ake) Sl RIS A
Das ganzhe|tl|che Denken Sebastian Kne|pps g||t heute net wird. Der Stockschub erfolgt Oberkérper den Stock nach hinten. flhren
Uber die Handschlaufe, weniger 15-20 Wiederholungen

als wegweisend flr naturheilkundliche Heilmethoden und {iber den Griff.
eine zeitgemale Praventivmedizin. ,Alles was wir brau-
chen, um gesund zu bleiben, hat uns die Natur reichlich

geschenkt.“ Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897) Nordic-Walking-Technik
Die Lauftechnik gleicht dem Bewegungsablauf

des Skilanglaufes mit bewuten Stockeinsatz.

oberer Riicken + Schultern

Termin: Freitag, 08. November Die Stdcke nach aufen driic-

Sie ist leicht zu erlernen, Uberall und durch fast ken und dann langsam in den
Uhrzeit: 18:00 Uhr jedermann durchfiihrbar. Nordic-Walking ist ein \ Nacken ziehen
Ort: Burgmuseum des Plauer Heimatverein e.V. schonendes aber wirkungsvolles Ganzkor- 15-20 Wiederholungen
' U pertraining. Der Spal® an der Bewegung und
Kosten: kostenlos das Naturerlebnis sind gratis.

Wichtigste Regel: 18cheln und geniel3en.




