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Die Pottensteiner Gesundheitstage sind [T
eine erstklassige Informationsmaglichkeit
und ,,Mitmachveranstaltung*“ fir Jung und
Altund nattirlich auch fiir unsere Géste.
Bereits zum 13. Mal bietet Pottenstein
umfangreiche Mdglichkeiten im Rahmen
dieser Gesundheitstage. Hier findet jeder
Anregungen fiir die Erhaltung und Wieder-
herstellung seiner Gesundheit.

GenieRen Sie diese Zeit hier in Pottenstein — da gehort die Wassergymnastik
genauso dazu wie geflihrte Wanderungen, Seminare, Kosmetikbehandlungen, ein
Schnuppertraining in Selbstverteidigung Taekwon-do, spezielles Riickentraining,
interessante Vortrége und vieles mehr. In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen, dass
Sie wertvolle Eindriicke und Anregungen mit nach Hause nehmen.

Stefan FriihbeilRer
1. Burgermeister Stadt Pottenstein

Gitti Gemperlein — Steffi Ribold-Biittner — Thomas Bernard
Tourismushbiiro Pottenstein

Programm 2016

Sonderveranstaltung: Lebensfreude-Wochenende vom 02.04.-03.04.16 im
Hotel Steigmihle, Leitung: Monika Helgert, Gebiihr: 160,00 Eur/Person, Verpfle-
gungspauschale Sa. und So. jeweils 9,50 Euro, Getranke aus der Karte werden
extra berechnet. Anmeldung Seminar Frau Helgert: 09279/971327

Beratungstage finden vom 04.04. bis 15.04.2016 in der Sparkasse Pottenstein
zu den Geschéftszeiten statt. Dabei dreht sich alles um die aktuellen Themen wie
Pflegeversicherung, Private Krankenzusatzversicherung, Private Unfallversiche-
rung, Private Berufsunfahigkeitsversicherung und Gesunde Finanzen im Alter.

Auch unsere Graf-Botho-Schule Pottenstein beteiligt sich wahrend der Gesund-
heitstage vom 11.04.2016-15.04.2016 mit folgenden Aktivitaten:

Klasse 1a: Wir drehen Runden: 375 in fiinf Tagen

Klasse 1b: Erndhrung: ,,Fitmacher“ und ,,Schlappmacher*
Bewegung: Jeden Tag lernen wir ein neues Bewegungsspiel
kennen, am Freitag wird das Lieblingsspiel gewahlt

Klasse 2a: Fitnesstraining an Stationen (fiir alle Muskelgruppen)

Klasse 2b: Erndhrung: Gesundes Fruhstiick

Klasse 3a Bewegung durch Tanz

Klasse4a/b  Erste Hilfe fur Kinder, Ausdauertraining

Klasse 6a: Erndhrung: Gesundes Friihstiick

Klasse 7a: Minibewegungspausen: kurze Bewegungspausen, die zur
Entspannung beitragen und die Leistungsfahigkeit erhéhen

Klasse 8a: Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Klasse 9a: Riickenschule: einfache Ubungen fiir den Alltag
Gesund durch Sport - Vorstellung Fitnessraum
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UBERS

Gesunde Ernahrung

Landgasthof
Bauernschmitt
Mo. 04.04.-So.17.4.2016

Wandern

Daniela Reisch
Mo. 04.04.2016

Thomas Biittner
Mi. 06.04.2016
Sa.09.04.2016
Di.12.04.2016
Sa. 16.04.2016

Landgasthof
Bauenschmitt
Do.07.04.2016

Hotel Steigmiihle
Vortrag+Wandern
S0.10.04.2016

Entspannung

Wellnesstag

Landgasthof
Bauernschmitt

Mo. 04.04.-S0.17.04.2016

Meditationen
Landgasthof
Bauernschmitt
Mo. 04.04.2016
Mo. 11.04.2016

Hotel Steigmiihle
Mo. 04.04.-Fr.08.04.2016

Vortrage

Landgasthof
Bauernschmitt
Di. 05.04.2016
Di.12.04.2016

CHT

Margit v. Wintzingerode
Fr.08.04.2016

Sonja Kaul-Looshorn
Do. 14.04.2016

Ute Bliimlein

Di.05.04.2016
Do.07.04.2016
Di.12.04.2016
Do. 14.04.2016

Dr. med. M. Terhar
Do.07.04.2016

Dr. med. E. Kuon
Do.07.04.2016

Seminare/Kurse

Hotel Steigmiihle
Sa.02.04.-03.04.2016

Hotel Steigmuhle
Sa.09.04.2016

Landgasthof
Bauernschmitt
Samstag 16.04.2016

Fitness

Riickenschule
Fitness-Club Pottenstein
Mi.06.04.2016

Sa. 09.04.2016

Mi. 13.04.2016

Sa. 16.04.2016

Selbstverteidigung
Fitness-Club Pottenstein
Mo. 04.04.2016

Mo. 11.04.2016

Wassergymnastik
Juramar Pottenstein
Mi. 06.04.2016

Mi. 13.04.2016



Venenmessung

Stadtapotheke Pottenstein
Di. 05.04.2016
Do. 07.04.2016
Fr. 08.04.2106

Reiki

Anna Beck

Mi. 06.04.2016
Mi. 13.04.2016
Do. 14.04.2016
Fr. 15.04.2016

Sonja Kaul-Looshorn
Do.07.04.2016

Cranio

Anna Beck
Mo. 11.04.2016

Kosmetik

Gesichtspflege
Landgasthof
Bauernschmitt

Mo. 04.04.-S0.17.04.2016

Agathe Frihbeiler
Di. 05.04.2016
Fr. 08.04.2016
Di. 12.04.2016

Bein/Fulpflege
Landgasthof
Bauernschmitt

Mo. 04.04.-S0.17.04.2016

Beratungsaktionen

Sparkasse Pottenstein
Mo. 04.04.-15.04.2016

Senivita Haus St. Elisabeth
Hausflihrung +Information
Mo. 11.04.2016

Massage

Lutz Plticker
Mo. 04.04.-Fr.08.04.2016
Mo. 11.04.-Fr. 15.04.2016

Anna Beck
Fr.08.04.2016
Di.12.04.2016

Landgasthof
Bauernschmitt
Mo. 04.04.-S0.17.04.2016

Hotel Steigmiihle
Fr.15.04.2016
Sa. 16.04.2016

Agathe Friihbeiler
Fr.15.04.2016

Exkursion/Spaziergang

Elisabeth Verein Pottensteine.V.
Sa. 16.04.2016

Therapien

Hypo-Revitaltherapie
Landgasthof
Bauernschmitt

Mo. 04.04.-S0.17.04.2016

Seh-und Hortest

Senivita Haus St. Elisabeth
Mo. 11.04.2016
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ngen statt:

ganztags

Wellnesstag ,,Happytime* - Gesichtspflege, Ganzkdrpermassage, Sau-
nabesuch und ein 3-Génge-Men(i im Landgasthof Bauernschmitt in Kir-
chenbirkig, Gebuhr: 99,00 EUR/100 Min. Leitung: Silvia Spathling,
Praxis fur Revitaltherapie, Kosmetik und FuBpflege im Landgasthof Bau-
ernschmitt, Anmeldung: 09243/98954

ganztags

HF Bio- Energetische Massagen: z. B. Sport, Detox, Anti-Aging und Cel-
lulite, Geblihr: 16,00 EUR, zusatzlich mit straffender und aufbauender Au-
genmaske - Gebihr: 47,00 EUR/50 Min, Leitung: Silvia Spéthling, Praxis
flir Revitaltherapie, Kosmetik und FuRpflege im Landgasthof Bauernsch-
mitt, Anmeldung: 09243/98954

ganztags

Schéne Augen: Brauen-Korrektur mit Farbe - Gebihr: 16,00 EUR, zusatz-
lich mit straffender und aufbauender Augenmaske - Gebiihr: 29,00 EUR,
Leitung: Silvia Spéathling, Praxis fiir Revitaltherapie, Kosmetik und FuR-
pflege im Landgasthof Bauernschmitt, Anmeldung: 09243/98954

ganztags

Schone Beine: Sugaring - sanfte und nachhaltige Haarentfernung mit Zu-
cker und Honig, Unterschenkel bis Knie - Gebihr: 20,00 EUR, Beine ganz
- Gebiihr 30,00 EUR, Leitung: Silvia Spathling, Praxis fir Revitaltherapie,
Kosmetik und FuRpflege im Landgasthof Bauernschmitt, Anmeldung:
09243/98954

ganztags

Gesichtspflege ,,Bliitenduft”: VR + NR, Peeling, Augenbrauen-Korrektur,
Maske, Tagespflege. Als Dankeschdn ein kleines Prasent fiir die Heim-
pflege, Gebuhr: 49,00 EUR/60 Min, Leitung: Silvia Spéthling, Praxis fur
Revitaltherapie, Kosmetik und Fupflege im Landgasthof Bauernschmitt,
Anmeldung: 09243/98954

ganztags

Hypo- Revitaltherapie: Im Unterbewusstsein werden auf sanfte Weise
Blockaden erkannt, die schon oft Uber Jahre abgespeichert sind. Durch
die Revitaltherapie 16sen SIE ihre Blockaden, z.B. Angste, Krankheiten,
auf. Gebiihr: 115,00 EUR/120 Min. Leitung: Silvia Spéthling, Praxis fur
Revitaltherapie, Kosmetik und FuRpflege im Landgasthof Bauernschmitt,
Anmeldung: 09243/98954

ganztags

Auf alle Massagen 15 % Rabatt, jeden Tag aufler samstags und sonn-
tags. Bitte rechtzeitige Terminabsprache! In der Praxis fiir Physiothera-
pie, Massage und Krankengymnastik, Am Kurzentrum 4 in Pottenstein,
Leitung: Lutz Pliicker, Anmeldung: 09243/9110

08.30-11.00 Uhr
Friihstiicks-Brunch im Gasthof Bauernschmitt in Kirchenbirkig, Gebihr:
11,00 EUR, Anmeldung: 09243/9890
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Sonderveranstaltungen

Samstag, 02.04.2016

10.00-13.00 Uhr:  Das Geheimnis der Milhelosigkeit

13.00-14.00 Uhr:  Mittagssuppe und selbstgebackenes Brot

14.00-16.00 Uhr:  Was erwarte ich vom Leben?

16.00-16.30 Uhr:  Kaffeepause mit Hausgeback

16.30-18.30Uhr:  Lebensgesetze, sie wirkenimmer und bei jedem

19.00 Uhr: Abendessen aulRer Haus, danach geselliges
Beisammensein im Kaminzimmer des Hotels

Sonntag, 03.04.2016

10.00-13.00Uhr:  Achtsamkeit und Rituale

13.00-14.00 Uhr:  Mittagssuppe und selbstgebackenes Brot
14.00-16.00 Uhr:  Lebensziele und Zeit, Anleitung zur Umsetzung
16.00-16.30 Uhr:  Kaffeepause mit Hausgeback

16.30-17.30Uhr:  Was nehme ich heute mit? Verabschiedungsrunde

Montag, 04.04.2016

7.30-8.00 Uhr

Morgenmeditationen im Kaminzimmer des Hotels Steigmiihle mit Ingrid
Lipowsky, medial gesprochen, jeweils abgestimmt auf die Themen der
Anwesenden. Hotel Steigmiihle, Interessenten, die keine Hausgaste
sind, bitte anmelden: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Wander dich fit! Das ist ein Gesundheitswanderprogramm vom Deut-
schen Wanderverband, das Wandern als Ausdauersportart mit Fitness-
ibungen mit den Rest des Korpers verbindet. RegelmaRiges Laufen im
Wald stérkt nachweislich das Immun- und Herzkreislaufsystem. Frische
Luft macht gute Laune. In Kombination mit ausgesuchten physiothera-
peutischen Ubungen entsteht ein Programm, das langfristig korperliche
und geistige Leistung steigert. Heute erfahren die Teilnehmer, wie sie ein-
fache und effektive Ubungen fiir den Riicken in ihren Alltag einbauen kon-
nen. Strecke ca. 4 km. Sport- oder Trekkingschuhe und bequeme Out-
doorkleidung als Ausriistung. Treffpunkt: Wanderparkplatz Klumpertal,
Gebuhr: 8,00 EUR, Leitung: Daniela Reisch, Zert. Gesundheitswander-
fuhrerin, Anmeldung: 09152/2793623 oder 0170/5856939
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18.45-20.00 Uhr

Schnuppertraining Selbstverteidigung Taekwon-do. Kérper und Seele
mit koreanischer Selbstverteidigung trainieren, im Fitness-Club Pottens-
tein, Gebuhr: 6,00 EUR/Person, ab 12 Jahre, Leitung: Manfred Scheu-
ring, Anmeldung: 09243/700868

19.00 Uhr

Meditation ,,Sich von Altem [6sen®. In der Ruhe liegt die Kraft. Offen sein
flr Neues. Gasthof Bauernschmitt in Kirchenbirkig, Gebiihr: 5,00 Euro,
Leitung: Silvia Spathling, Praxis fiir Revitaltherapie, Kosmetik und Ful3-
pflege im Landgasthof Bauernschmitt, Anmeldung: 09243/98954

Dienstag, 05.04.2016

ganztags

.Venen - Check*. Kostenlose Venenfunktionsmessung wahrend der Off-
nungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P Tiefenbdck,
Info und Anmeldung: 09243/220

7.30-8.00 Uhr

Morgenmeditationen im Kaminzimmer des Hotels Steigmuhle mit Ingrid
Lipowsky, medial gesprochen, jeweils abgestimmt auf die Themen der
Anwesenden. Hotel Steigmuhle, Interessenten, die keine Hausgéste
sind, bitte anmelden: 09243/338

9.00-19.00 Uhr

Frihjahrskur fir die Haut! Gesichtsbehandlung mit Diamant-
Microdermabrasion - abgestorbene Hautzellen werden schonend und ef-
fektiv entfernt, Narben werden flacher, die Poren feiner, Verhornungen ent-
fernt, Pigmentstorungen werden aufgehellt, fiir eine spiirbar glattere, wei-
chere und strahlendere Haut, Gebtihr: 39,00 EUR/60 Min. oder mit an-
schlieRender Ultraschallanwendung: hauttypentsprechende Wirkstoffe
werden tief und nachhaltig in die Haut eingeschleust, Gebuhr: 49,00
EUR/75 Min im Wellness-Studio und Kosmetikinstitut Agathe Friihbeifer,
Termine nur nach Vereinbarung: 09243/700770

19.00 Uhr

Vortrag ,,Tibetisch Energetische Heilmassage* im Birgerhaus Pottens-
tein. Diese tiefgehende Heilmassage zahlt in der Tibetischen Medizin zu
den aufbauenden Kérpertherapien und ist eine sehr sanfte Riickenmas-
sage mit warmem Sesamdl. Dabei werden korperliche, emotionale und
mentale Blockaden geldst. Leitung: Ute Blimlein, Gebtihr: 3,00 EUR, Info
und Anmeldung Praxis Heilsame Beriihrung: 09245/412

19.00 Uhr

Vortrag ,,Die seelischen Ursachen von Krankheiten“. Die Seele weil3 oft
mehr, als man wirklich wahrnimmt. Gasthof Bauernschmitt in Kirchenbir-
kig, Leitung: Lebensberaterin Monika Helgert, Anmeldung:
09243/98954



Mittwoch, 06.04.2016

7.30-8.00 Uhr

Morgenmeditationen im Kaminzimmer des Hotels Steigmuhle mit Ingrid
Lipowsky, medial gesprochen, jeweils abgestimmt auf die Themen der
Anwesenden. Hotel Steigmuhle, Interessenten, die keine Hausgéste
sind, bitte anmelden: 09243/338

09.00-18.00 Uhr

Kraft tanken mit Reiki - Harmonie fiir Kérper, Geistund Seele in Soranger
6, Geblhr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

10.00-12.30 Uhr

Wandern durch das Klumpertal, eines der schénsten und unberiihrtesten
Téler in der Frankischen Schweiz, (iber den Jdgersteig, ca. 10 km,
leichter (Jagersteig etwas anspruchsvoller) Wanderweg, Treffpunkt: Info-
tafel vor dem Gasthof ,,Schiittersmihle®, Ausriistung: Wanderschuhe
oder Sportschuhe mit Profil, bequeme Outdoor-Kleidung, eventuell Wan-
derstock, Gebtihr: 4,00 EUR, Leitung: Thomas Blttner, Infos:
01575/2713310

18.00-19.00 Uhr
Kostenlose Wassergymnastik im Familien- und Freizeitbad "Juramar",
Info unter 09243/903166. Eintritt frei!

18.00-19.00 Uhr

Ruckenfit“ an den Geraten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unter-
stlitzung der Wirbelsdule und Verbesserung der Kérperhaltung im Fit-
ness-Club Pottenstein, Gebuhr: 6,00 EUR/Person, Anmeldung:
09243/700868

Donnerstag, 07.04.2016

ganztags

.Venen - Check*. Kostenlose Venenfunktionsmessung wahrend der Off-
nungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P Tiefenbéck,
Info und Anmeldung: 09243/220

7.30-8.00 Uhr

Morgenmeditationen im Kaminzimmer mit Ingrid Lipowsky, medial ge-
sprochen, jeweils abgestimmt auf die Themen der Anwesenden. Hotel
Steigmilhle, Interessenten, die keine Hausgéste sind, bitte anmelden:
09243/338

10.00-18.00 Uhr

Reiki — Energiebehandlung — nattirliche Selbstheilung durch Aktivierung
der Selbstheilungskréafte. Laden Sie ihren Akku auf in der Praxis fiir Kor-
per, Geist und Seele im OT Elbersberg, Kapellenweg 20, Gebiihr: 25,00
EUR/60 Min., Leitung: Sonja Kaul-Looshorn, Anmeldung:

09243/700844
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14.00-14.45 Uhr

Vortrag: ,,Naturheilkunde bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen® im Gasthof
Goldene Krone Pottenstein, Referent: Dr. med. Eberhard Kuon, Chefarzt
Innere Medizin/Kardiologie (Klinik Frankische Schweiz), Leitung: Senio-
renbeauftragter Erwin Sebald

14.45-15.30 Uhr

Vortrag: ,,Der Schatz in lhrer Kiiche - die Heilkraft der Gewiirze* im
Gasthof Goldene Krone Pottenstein. Wiirzige Mittelmeerkrauter, feuriger
Chili, sanfte Vanille, warmender Zimt - Gewdirze erfreuen nicht nur Gau-
men, Nase und Augen, sie haben auch eine unverkennbar medizinische
Wirkung. Lernen Sie lhr Gewiirzregal als kleine Hausapotheke kennen,
zur Vorbeugung, als auch im Krankheitsfall. Referent: Dr. med. Martine
Terhar, Internistin/Naturheilverfahren (Praxis G6Rweinstein), Leitung: Se-
niorenbeauftragter Erwin Sebald

17.00 Uhr

Wanderung ,,Unkraut-Kiiche“. Wo die wilden Kréuter wachsen. Sollte
das Wetter fiir eine Wanderung nicht geeignet sein, gibt es um 19.00 Uhr
einen Vortrag ,,Unkraut-Kiiche* im Gasthof Bauernschmittin Kirchenbir-
kig, Gebiihr: Wanderung mit Verkostung 10,00 EUR, Vortrag 5,00 EUR
mit Verkostung, Leitung: Wildkrauterpddagogin Monika Borner, Anmel-
dung: 09243/98954

19.00 Uhr

Vortrag ,, Psycho-Kinesologie* im Biirgerhaus. Dies ist eine einfache und
wirkungsvolle Verbindung von Kdrperarbeit und Psychotherapie. Krank-
heiten und soziale Probleme liegen meist ungeldste seelische Konflikte
zugrunde, die mit friheren traumatischen Ereignissen zusammenhén-
gen. Mittels kinesiologischen Tests werden die seelischen Ursachen er-
fasst, konnen dann ,,abgekoppelt” werden und verlieren somitihren Ein-
fluss. Leitung: Ute Blimlein, Gebuhr: 3,00 EUR, Info und Anmeldung:
Praxis Heilsame Beriihrung: 09245/412

Freitag, 08.04.2016

ganztags

,Venen - Check®. Kostenlose Venenfunktionsmessung wéhrend der Off-
nungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: Peter Tiefenbdck,
Info und Anmeldung: 09243/220

7.30-8.00 Uhr

Morgenmeditationen im Kaminzimmer des Hotels Steigmuhle mit Ingrid
Lipowsky, medial gesprochen, jeweils abgestimmt auf die Themen der
Anwesenden. Hotel Steigmiihle, Interessenten, die keine Hausgéste
sind, bitte anmelden: 09243/338

09.00- 18.00 Uhr
Triskele und FuBmassage - entspannen und bei sich ankommen, in So-
ranger 6, Gebiihr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:

09244/1591
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09.00 Uhr-19.00 Uhr

Problemhaut wie Akne, Neurodermitis oder trockene Haut gezielt, effek-
tiv, ganzheitlich und vor allem erfolgreich mit biologischen Mitteln behan-
deln. Individuelle Beratung und Problembehandlung bei einem Glas Ba-
sentee, Gebiihr: 17,00 EUR/60 Min. im Wellness-Studio und Kosmetikin-
stitut Agathe Frithbeil3er, Termine nur nach Vereinbarung: 09243/700770

19.00 - 20.00 Uhr

Vortrag ,,Stress lass nach - wie bewaltige ich Stress und wie beuge ich
vor?* im Blrgerhaus Pottenstein, Leitung: Margit von Wintzingerode
(M.A. Psychologische Beraterin VP e.V.), Anmeldung: 09243/274 oder
Tourismusbiiro 09243/70841

19.00 Uhr

Vortrag ,,Die Fillle des Augenblicks". Alle Philosophen und spirituellen
Lehrer weisen seit alters her auf die Wichtigkeit des Augenblicks hin:
»Der Weg ist das Ziel!" Das ,Hier und Jetzt* ist ein Schlagwort in unzéh-
ligen modernen Lebensratgebern. Doch was bedeutet das? Welche Ge-
schenke liegen im Augenblick? Wie vermag es uns gelingen, die Angst-
und Schuldfallen der Zukunft und Vergangenheit zu umgehen und statt-
dessen immer ofter und [&nger im Raum der Gegenwart zu verweilen?
An diesem Abend haben wir die Méglichkeit, auf unsere ,,Schnur der Acht-
samkeit” viele bunte Perlen des Lebens aufzureihen. Hotel Steigmiihle,
Gebiihr: 3,00 Euro, fiir Hausgaste ist der Eintritt frei, Leitung: Ingrid Li-
powsky, Anmeldung: 09243/338

Samstag, 09.04.2016

10.00 - 16.00 Uhr (mit Mittagspause)

Seminar ,,Der Weg zu deinen inneren Quellen”. Ist ein Leben ohne Liebe,
ohne Vertrauen und ohne Freude lebenswert? Ist es mdglich, ohne diese
seelischen Grundbedirfnisse zu leben? Die meisten Menschen wiirden
diese Frage mit,,nein“ beantworten. Dies ist der Grund, weshalb so viele
Menschen besténdig im Auflen suchen. Doch werden sie meist nach
einer gewissen Zeit enttduscht. Das gegenuber, von dem sie sich Liebe er-
hofften, wendet sich ab. Der Mensch, dem sie so sehr vertrauten, zeigt
sein wahres Gesicht. Die Wahrheit, der sie Glauben schenkten, brockelt
und brichtin sich zusammen. Und die Freude, die auf einem aufReren Um-
stand beruhte, erlischt ebenso schnell, wie sie aufleuchtete. Dies alles
fuhrt zu einer Minderung der Lebenskraft. Nicht selten sind Krankheiten
und Depressionen die Folge. Irgendwann kommt fiir jeden von uns die
Zeit, nicht mehr nach Aulen, sondern in sich selbst nach all dem zu su-
chen, wonach er sich sehnt. Frau Lipowsky bietet an, Wegbegleiter zu
den inneren Quellen der Lebenskraft zu sein: Quellen, die nicht versiegen
und die jeder von uns besitzt. Wer sich an sie erinnert und sie immer
wieder aufsucht, kann sich aus Abhéngigkeiten befreien und die Lebens-
kraft und-freude, die ihm zusteht, voll auszuschdpfen. Hotel Steigmhle,
Leitung: Ingrid Lipowsky, Gebihr: 25,00 EUR, Anmeldung: 09243/338
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15.00-17.00 Uhr

Rundwanderung ,Tiefer Grund“ - vom Felsendorf Tiichersfeld aus startet
der Rundweg durch den "Tiefen Grund" mit seinen interessanten Héhlen
am Wegesrand, den typisch frankischen Dorfern Rackersberg und Arn-
leithen auf den Jura-Hochebenen und der Arnleithner Schlucht, die uns
fast am Ende der Wanderung erwartet. Felsendorf Ttichersfeld - Kiih-
lochhohle - Pferdslochhdhle - eingeschnittenes Trockental - Dorfidylle
Rackersberg - Dorfidylle Arnleithen - Arnleithener Schlucht - Puttlachtal -
Blick auf die bizarren Felstirme und dem "Judenhof" in Tiichersfeld.
Diese mittelschwere Rundtour mit Steigungen ist ca. 6 km lang und
dauert etwa 2 Stunden. Treffpunkt: Wanderparkplatz Ttchersfeld (neben
der Feuerwehr), Ausriistung: Wanderschuhe oder Sportschuhe mit Pro-
fil, bequeme Outdoor-Kleidung, eventuell Wanderstdcke, Gebuhr: 4,00
EUR, Leitung: Thomas Bilttner, Info: 01575/2713310

15.00-16.00 Uhr

~Ruckenfit“ an den Geréten ab 12 Jahre. Aufbau der Riickenmuskulatur
zur Unterstutzung der Wirbelséule und Verbesserung der Kérperhaltung
im Fitness-Club Pottenstein, Gebihr: 6,00 EUR/ Person, Anmeldung:
09243/700868

Sonntag, 10.04.2016

13.00-16.30 Uhr

Vortrag und Wanderung ,Von der Seele der Pflanzen sowie Umgang und
Verwendung von Heilkrautern“ mit anschlieBender Wanderung. Im Vor-
trag erfahren Sie, wie man durch Achtsamkeit und Respekt mit dem
Pflanzenwesen - der Seele der Pflanzen Kontakt aufnehmen kann. Sie er-
fahren, wie man sie verwendet, sei es zum Essen, als Tee, Urtinktur, BlU-
tenessenz, in Salz, als Olmazerat in Salben verarbeitet oder als Rauche-
rung. Im Anschluss findet eine Krauterwanderung Uber die ersten Frih-
lingskrauter statt. Hotel Steigmiihle, Leitung: Margit Gilch, Gebtihr: 15,00
EUR, Anmeldung: 09243/338

Montag, 11.04.2016

09.00- 18.00 Uhr

Cranio-Sakrale - durch kleine Bewegungen Blockaden I6sen, in Soranger
6, Geblhr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

09.00- 15.00 Uhr
Sehtest und Brillen-Service mit der Firma Stéckmann im SeniVita Haus
St. Elisabeth Pottenstein, Leitung: SeniVita, Info: 09243/701730

10.00-15.00 Uhr
Hor - und Horgeratetest mit Beratung der Firma Honisch im SeniVita
Haus St. Elisabeth Pottenstein, Leitung: SeniVita, Info: 09243/701730
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15.00-16.00 Uhr und 16.00 - 17.00 Uhr

Hausfiihrung mit Informationen uber die Einrichtung und das Pflegekon-
zept 5.0 im SeniVita Haus St. Elisabeth Pottenstein, Leitung: SeniVita,
Info: 09243/701730

18.45-20.00 Uhr

Schnuppertraining Selbstverteidigung Taekwon-do. Korper und Seele
mit koreanischer Selbstverteidigung trainieren, im Fitness-Club Pottens-
tein, Gebuhr: 6,00 EUR/Person, ab 12 Jahre, Leitung: Manfred Scheu-
ring, Anmeldung: 09243/700868

19.00 Uhr

Meditation ,,Herzensangelegenheiten“. Durch Achtsamkeit oder Konzen-
tration soll sich der Geist beruhigen und sammeln. Gasthof Bauernsch-
mitt in Kirchenbirkig, Gebiihr: 5,00 Euro, Leitung: Silvia Spéthling, Praxis
flir Revitaltherapie, Kosmetik und FuRpflege im Landgasthof Bauernsch-
mitt, Anmeldung: 09243/98954

Dienstag, 12.04.2016

09.00-18.00 Uhr

Tibetische Riickenmassage - durch die sanfte Massage emotionale und
mentale Blockaden l6sen, in Soranger 6, Gebihr: 20,00 EUR/30 Min, Lei-
tung: Anna Beck, Anmeldung: 09244/1591

09.00- 19.00 Uhr

Strahlend gesunder Teint mit,,Typgerechtem Make up“. Wahre Schénheit
kommtvon Innen! Meine Aufgabe ist es, sie mit der &uReren Erscheinung
in Harmonie zubringen. Mit hochwertiger, aber nattirlicher und gut ver-
traglicher Dekorativa werden wir die innere Schénheit zum Strahlen brin-
gen! Gehlihr: 27,00 EUR/60 Min. im Wellness-Studio und Kosmetikin-
stitut Agathe FriihbeiR3er, Termine nur nach Vereinbarung: 09243/700770

17.00-19.00 Uhr

Wanderung ,,Alpiner Steig“ rund um Pottenstein. Die ca. 6 km lange Wan-
derung geht bergauf und bergab und ist ein anspruchsvoller Wanderweg
mit vielen Steigungen. Ausristung: Wanderschuhe oder Sportschuhe
mit Profil, bequeme Outdoor-Kleidung, eventuell Wanderstdcke, Treff-
punkt: Parkplatz neben Senivita-Senioreneinrichtung Pottenstein, Ge-
bihr: 4,00 EUR, Leitung: Thomas Bittner, Infos: 01575/2713310

19.00 Uhr

Vortrag ,,Metamorphische Methode* im Biirgerhaus. Diese Methode ist
eine sanfte Kérperarbeit an FiRRen, Handen und Kopf. Es wird jeweils im
Reflexzonenbereich der Wirbelsdule gearbeitet, der der pranatalen Zeit
entspricht. Dabei werden vorgeburtliche Energiemuster und Blockaden
gewandelt und personliche Potentiale freigesetzt. Leitung: Ute Bliimlein,
Gebuhr: 3,00 EUR, Info und Anmeldung: Praxis Heilsame Beriihrung:
09245/412
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19.00 Uhr

Vortrag ,,Gute Fette - gute Ole* -warum sie so wichtig fiir uns sind.
Gasthof Bauernschmitt in Kirchenbirkig, Leitung: Monika Helgert, An-
meldung: 09243/98954

Mittwoch, 13.04.2016

09.00- 18.00 Uhr

Kraft tanken mit Reiki - Harmonie fiir Kdrper, Geistund Seele in Soranger
6, Geblhr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

18.00-19.00 Uhr

Kostenlose Wassergymnastik im Familien- und Freizeitbad "Juramar",
Info unter 09243/903166. Eintritt frei!

18.00-19.00 Uhr

LRuckenfit* an den Geréten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unter-
stlitzung der Wirbelsdule und Verbesserung der Kérperhaltung im Fit-
ness-Club Pottenstein, Geblihr: 6,00 EUR/Person, Anmeldung:
09243/700868

Donnerstag, 14.04.2016

09.00- 18.00 Uhr

Kraft tanken mit Reiki - Harmonie fiir Kérper, Geistund Seele in Soranger
6, Geblhr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

18.00 Uhr

Informationsabend Uber Reiki. Was ist Reiki? Wie wirkt es? Warum
wiirde es gerade mir helfen? Infoabend findet statt in der Praxis flr Kor-
per, Geist und Seele im OT Elbersberg, Kapellenweg 20, Gebuhr: 2,00
EUR, Leitung: Sonja Kaul-Looshorn, Anmeldung: 09243/700844

19.00 Uhr

Vortrag: ,R.E.S.E.T.-Kieferbalance” im Birgerhaus. RESET bedeutet
Lneu starten”, etwas in die Grundeinstellung zurtick bringen bzw. den Ur-
sprungszustand wieder herstellen. Bei der R.E.S.E.T.-Kieferbalance
werden verschiedene Kiefermuskeln durch Energiezufuhr iiber die Hande
in ihren urspringlichen Zustand zuriickgefiihrt und dadurch Fehlstel-
lungen des Kiefergelenks korrigiert und somit grundlegende Verbesse-
rungen im gesamten Korper erreicht. Leitung: Ute Blumlein, Gebiihr:
3,00 EUR, Info und Anmeldung: Praxis Heilsame Bertihrung: 09245/412

14



Freitag, 15.04.2016

ganztags (ab 10.00 Uhr)

Massagen, die aus verschiedenen Kulturkreisen stammen (indianisch,
keltisch). Sie ermdéglichen Harmonie fiir den Korper, Geist und Seele und
erinnern an das Heil- und Ganzsein. Diese Massagen regen die Selbst-
heilungskréfte an, kdnnen Blockaden losen und Tiiren 6ffnen zur ganz-
heitlichen Heilung. Angeboten werden Synchron-FuRmassage, Gebtihr
35,00 EUR/60 Min oder Breussmassage, Gebiihr: 30,00 EUR/40 Min
Hotel Steigmiihle, Leitung: Margit Gilch, Anmeldung: 09871/1010 oder
0172/9130930

09.00-18.00 Uhr

Kraft tanken mit Reiki - Harmonie fiir Kérper, Geistund Seele in Soranger
6, Geblhr: 30,00 EUR/Std, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

9.00-19.00 Uhr

Relax-Time: Einfach loslassen und entspannen bei einer Gesichts-Hals-
Dekolleté-Massage mit warmem Sesamél, welches reinigend, entgif-
tend, beruhigend und ndhrend wirkt. Gebihr: 25,00 EUR/40 Min. inkl. Ing-
wer-Tee, im Wellness-Studio und Kosmetikinstitut Agathe FriihbeiRer, Ter-
mine nur nach Vereinbarung: 09243/700770

Samstag, 16.04.2016

ganztags (ab 9.00 Uhr)

Massagen, die aus verschiedenen Kulturkreisen stammen (indianisch,
keltisch). Sie erméglichen Harmonie fiir den Korper, Geist und Seele und
erinnern an das Heil- und Ganzsein. Diese Massagen regen die Selbst-
heilungskréfte an, konnen Blockaden I6sen und Tiren 6ffnen zur ganz-
heitlichen Heilung. Angeboten werden Synchron-FuBmassage, Gebihr
35,00 EUR/60 Min. oder Breussmassage, Gebiihr: 30,00 EUR/40 Min.
Hotel Steigmiihle, Leitung: Margit Gilch, Anmeldung: 09871/1010 oder
0172/9130930

10.00-17.00 Uhr

Personlichkeitstraining unter dem Motto ,,Du schaffst das!“ Der Tag zeigt
Ihnen den Schliissel zur inneren Stérke und &ulRerem Selbstbewusstsein.
Mittags Suppe und Getranke im Preis inbegriffen. Gasthof Bauernschmitt
in Kirchenbirkig, Gebiihr: 71,00 Euro, Leitung: Silvia Spathling, Praxis fr
Revitaltherapie, Kosmetik und Fupflege im Landgasthof Bauernschmitt,
Anmeldung: 09243/98954

16.00 - 18.00 Uhr

Das Labyrinth — ein heilsamer Weg zu mir®. Das Labyrinth - ein uraltes
Symbol vieler verschiedener Kulturen - spricht in seiner einfachen Form
und seinem Wirken immer wieder Menschen an. Was hat es mit dem La-
byrinth auf sich, welche verschiedene Formen gibt es, wie wirktes ... -
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diesen und ahnlichen Fragen wollen wir an diesem Nachmittag nach-
gehen und es auf uns wirken lassen. Treffpunkt: Vorplatz der Burg Pot-
tenstein. Wir werden von da aus zu einem Spaziergang in verschiedenen
Etappen Richtung Labyrinth an der Hofmannskapelle aufbrechen. Auch
flir alle, die nicht so gut zu FuB unterwegs sind, gibt es die Mdglichkeit,
dabei zu sein. Die Veranstaltung findet bei jeder Witterung statt. Keine Un-
kosten. Leitung: Elisabeth-Verein Pottenstein e.V., Infos unter 09243/
7017540

14.00-17.30 Uhr

Sagenhafte Rundwanderung - da erféahrt der Wanderer neben den Natur-
schénheiten des Pittlachtals auch die eine oder andere schauerliche
Sage direkt vom jeweiligen Ort. Wanderroute: Pottenstein - Oberes Putt-
lachtal - Adamsfels - Veilchenbrunnen - Geiskirche - Heiligensteg - Ruine
Hollenberg - Pirkenreuther Kapelle - Elbersberger Kapelle - Himmelsleiter
- Hofmannskapelle mit Labyrinth - GroRes Hasenloch - Oberes Piitt-
lachtal Pottenstein. Die mittelschwere Rundtour ist ca.13 km lang. Zum
Wandern empfehlen wir lhnen bequeme Wanderschuhe oder Sport-
schuhe mit Profil, geeignete Outdoor-Kleidung und bei Bedarf Wander-
stocke. Treffpunkt: Parkplatz neben Senivita- Senioreneinrichtung Pot-
tenstein, Gebuhr: 5,00 EUR, Leitung: Thomas Bittner, Infos:
01575/2713310

18.00-19.00 Uhr

Ruckenfit“ an den Geraten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unter-
stlitzung der Wirbelséule und Verbesserung der Korperhaltung im Fit-
ness-Club Pottenstein, Gebtihr: 6,00 EUR/Person, Anmeldung:
09243/700868
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Eswerdenfolgende Preise verlost:

ein Essen fur 2 Personen
im ,Landgasthof Bauernschmitt®

2. Preis

eine Kulturveranstaltung

lhrer Wahl aus der Reihe
LKultur in der Teufelsh6hle 2016*

3. Preis
elne Saisonkarte Sauna
"Juramar"

Zuriick an die Stadt Pottenstein,
Forchheimer Str. 1, 91278 Pottenstein

Barabldsung der Preise ist nicht méglich.

Verlosung

Name:

Anschrift:

Tel./E-Mail:
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