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▌Der Verein 

Gegründet wurde die Kneipp-Gemeinschaft im Febru-
ar 2018 durch Zusammenschluss der beiden ortsan-
sässigen Kneipp-Vereine Hostenbach und Wadgas-
sen. 
 
Unsere Aufgabe: Menschen zu motivieren für die Ge-
sundheitsförderung und Prävention nach Sebastian 
Kneipp, die auf einem ganzheitlichen Konzept beruht. 
Bei uns steht der Mensch im Mittelpunkt unter Einbe-
ziehung der Elemente Wasser, Bewegung, Lebens-
ordnung, Ernährung und Heilpflanzen. 
 
Wir, das sind engagierte Mitglieder, die ehrenamtlich 
arbeiten und mit viel Liebe alles geben, damit sich die 
Menschen in unserem Verein wohlfühlen. 
 
Leben nach Kneipp ist einfach, kostet fast nichts - 
nicht einmal viel Zeit - und bringt den Menschen in 
Bewegung. Das macht gesund (oder noch gesünder), 
bewirkt ein hoch wirksames Immunsystem, umfas-
sende Fitness, überdurchschnittliche Stressresistenz 
und gute Stimmung. 
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Unsere Kurse im Überblick 



▌Qi-Gong 

Qi-Gong ist eine chinesische Heilgymnastik mit fließen-
den, harmonischen Bewegungen, Konzentration und 
vertiefter Atmung. Ziele sind innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit sowie verbesserte Beweglichkeit der Wirbel-
säule und Gelenke. Das besondere an Qi-Gong ist, 
dass die Übungen sowohl dem Körper als auch der 
Seele gut tun. Sie kräftigen den Körper, regulieren die 
Haltung und die Atmung und ermöglichen bei Stress 
die Entfaltung innerer Ruhe und Entspannung. Qi-Gong 
ist eine bewährte Methode gesund zu bleiben. 
 
 

▌Yoga 

Yoga ist nicht neu, wird aber immer beliebter. Und das 
zu Recht: Als jahrtausendalte indische Gesundheitsleh-
re dient Yoga der Erhaltung und Wiederherstellung der 
körperlichen, seelischen und geistigen Gesundheit. 
Dabei ist „Hatha Yoga“ die meist praktizierte Form des 
Yoga. Durch die Übungen werden Muskeln und Gelen-
ke gekräftigt sowie geistige und körperliche Spannun-
gen gelöst. Innere Ruhe und Gelassenheit stellen sich 
ein. 
 
 

▌Sitzgymnastik 

Sitzgymnastik trägt zur Verbesserung der Bewegungs-
fähigkeit des Muskel- und Skelettsystems bei. Das Pro-
gramm beinhaltet Bewegungsübungen  u. a. mit Bällen 
und Thera-Bändern, Gymnastik mit Geh- und Gleichge-
wichtsübungen sowie Gedächtnistraining, Aktivierun-
gen und Anleitungen für den Alltag. Moderates Training 
steigert zudem noch im hohen Alter die Fitness und 
das Wohlbefinden. Das heißt, dass selbst ein regelmä-
ßiges leichtes Training noch sinnvoll ist. 

▌Fitness für jedes Alter 

Gezielte Kräftigungs-, Beweglichkeits- und Dehn-
übungen wirken positiv auf Körperhaltung und Leis-
tungsfähigkeit. Ebenfalls wird an der Straffung der 
Problemzonen: Bauch, Oberschenkel und Po gear-
beitet. Dabei soll die gut aufgearbeitete Muskulatur 
den täglichen Bewegungsablauf positiv beeinflussen. 
Der Rücken soll gestärkt werden und Verspannungen 
im Schulter- und Nackenbereich gelöst werden. 
 
 

▌Dauer 

Jeder Kurs wird in 10 Übungseinheiten durchgeführt. 
Bitte erfragen Sie den Starttermin. 
 

▌Teilnehmerzahl 

Mindestens 10 Teilnehmer 
 

▌Kosten 

Die Kosten für die Kurse teilen wir Ihnen auf telefoni-
sche Anfrage gerne mit. 
Die Kursgebühren für Rehasport übernehmen die 
gesetzlichen Krankenkassen. Eine ärztliche Verord-
nung ist erforderlich. 
 

▌Infos 

Ihre Ansprechpartnerin: Frau Jutta Becker 
 (1. Vorsitzende) 
 

06834 4481 

▌Pilates 

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, die Gedanken 
und Bewegungen harmonisch miteinander verbindet 
und einen gesunden, schönen Körper voller Energie 
und Beweglichkeit fördert. Bereits in den zwanziger 
Jahren von Joseph Pilates erfunden, hat sich die Pila-
tes-Methode ständig weiterentwickelt. Die Bewegungen 
des Pilates sind langsam, sanft und fließend und kräfti-
gen schwache Muskeln und verspannte Muskeln wer-
den gedehnt. Der ganze Körper wird geschmeidiger 
und die Übungen aktivieren die Körpermitte. 
 
 

▌Tanzen 

Tanzen ist eine der besten, für jede Altersgruppe ge-
eignete Übung zur Gesundheitspflege, denn dabei wer-
den auch Körper und Seele auf angenehm beschwing-
te Art trainiert. Tanzen bringt Kondition, Kraft sowie 
Schnelligkeit, stärkt Herz und Kreislauf, außerdem ist 
es zugleich Ausdruck von Lebensenergie und Lust. Wie 
bei keiner anderen Sportart sonst lassen sich beim 
Tanz Stimmungen und Gefühle unmittelbar in Bewe-
gung umsetzten. 
 
 

▌Wirbelsäulengymnastik / Rehasport 

Die Wirbelsäulengymnastik ist ein komplexes Zusam-
menspiel aus vielen verschiedenen Übungen zur Ver-
besserung der Haltung, Stabilisierung einzelner Gelen-
ke und Segmente. Sie dient zur Vorbeugung und Ver-
besserung von Verkürzungen und Verspannungen und 
somit auch zur Erweiterung der Beweglichkeit, Konditi-
on, Konstitution und Koordination. Weiter wirkt sie sich 
positiv auf degenerative Prozesse, wie zum Beispiel 
Arthrose oder Osteoporose aus. 


