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MEDIEN-INFORMATION Oktober 2018

Gesundheit bis ins hohe Alter:
Fit & gesund mit dem Préaventions-Kompaktkursangebot in Bad

Worishofen

Bad Worishofen/Minchen, 30. Oktober 2018. RegelmaRige korperliche Bewegung, ausgewogene
Erndhrung, Erholung und das Erlernen von Stressbewaltigung sind Schlusselfaktoren fir die

Vermeidung bestimmter Krankheiten und die Verminderung von Risikofaktoren. In Bad \Worishofen,

dem Geburtstort der weltbekannten Naturheilmethode nach Pfarrer Sebastian Kneipp, werden
verschiedene Praventionskurse angeboten. In kompakter Form bieten die gréRtenteils von der
Zentralen Prufstelle Pravention (ZPP) zertifizierten Kurse Wissenswertes Uber richtiges
Ernahrungsverhalten, optimale Bewegungsablaufe und regelméRiges Entspannen. Genehmigt die

Krankenkasse die Teilnahme vor der Buchung, werden die Praventionskurse bezuschusst.
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Die finf Elemente der modernen Kneipp-Kur

Die moderne Kneipp-Kur basiert noch heute auf den funf Elementen Ernahrung, Wasser, Innere
Ordnung, Bewegung & Krauter und verbindet jahrhundertealte Tradition mit innovativen
Therapieansatzen. Auch die angebotenen Praventionskurse beruhen auf diesen finf Saulen und sind
wie das naturheilkundliche Verfahren so aufgebaut, dass die Anwendung einfach auf zu Hause
Ubertragbar ist. Die folgenden Kurse finden in kleinen Gruppen von acht bis maximal flinfzehn

Personen statt:

Stressreduktion, Gelassenheit und innere Ruhe

»Mindfulness Based Stress Reduction ist derzeit in aller Munde. Ziel dieser achtsamkeitsbasierten



http://www.bad-woerishofen.de/

Stressreduktion ist das Erlernen von mehr Gelassenheit im stressigen Alltag sowie gro3erer innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit. Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie sich leicht in den Alltag
integrieren lassen.

Die ganzheitliche Entspannung fir jeden lernen Teilnehmer wéhrend des Kompakt- oder
Intensivkurses ,Autogenes Training“. Bei regelmafiger Anwendung hilft es gezielt, stressbedingten
Erkrankungen vorzubeugen und foérdert so die Gesundheit und das Wohlbefinden. Die daraus
resultierende korperliche und seelische Entspannung fuhrt zu mehr innerer Ordnung, Ruhe und
Gelassenheit im Alltag.

Bei der ,Progressiven Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobsen® kommen die beiden Séaulen
.,Bewegung und innere Ruhe“ zum Tragen. Das gezielte An- und Entspannen bestimmter
Muskelgruppen fiihrt zum Stressabbau und zur Steigerung der Lebensqualitét.

»Hatha Yoga“ lehrt die Teilnehmer, wie sie auch wahrend korperlicher Aktivitat ruhig und bewusst
weiteratmen konnen. Die spezielle Atemtechnik gepaart mit korperlicher Betatigung fuhrt zu mehr

Ruhe und neuer Energie.

Move your body

Die gelenk- und riickenschonende Sportart ,Medical Nordic Walking“ kann sowohl von gesunden
als auch von Teilnehmern mit Ricken-, Huft- oder Kniebeschwerden ausgefuhrt werden. Der
gezielte Einsatz der Stocke wahrend des gesunden Ganzkdrperworkouts kraftigt die Muskulatur und
starkt das Herz-Kreislauf-System sowie die eigene Kdrperwahrnehmung. Bewegung im Freien bringt
zudem Lebensfreude, Zufriedenheit und wohltuende Energie.

Faszien sind das Bindegewebe, das jedes Organ und jeden Muskel umhiillt und den Kérper stitzt.
Bei Unterforderung oder falscher Belastung verkleben die Faszien und verursachen Schmerzen.
Beim ,Faszientraining® lernen die Teilnehmer, wie sie die Faszien trainieren und damit ihre
Beweglichkeit verbessern.

»RUcken aktiv®“ eignet sich fir Personen, die ihre Rumpfstabilitat im Alltag verbessern und mehr
Uber die Anatomie des Ruckens erfahren modchten. Mit ausgewahlten Dehnungs- und
Kraftigungsiubungen werden die Strukturen mobilisiert und stabilisiert.

Bei Osteoporose-Diagnose oder allgemeiner Unsicherheit in der Bewegung empfiehlt sich die
Buchung des Kurses Osteoporosegymnastik. Die Teilnehmer erfahren wie sie Stirze im Alltag

vermeiden und trainieren Koordination, Gleichgewicht, Kdrperkontrolle und Reaktionsvermdgen.

Essen ala Kneipp

Auch die Kneipp-Cuisine zahlt zu den funf Basiselementen der Naturheillehre von Pfarrer Kneipp.
Eine hochwertige, mdglichst naturbelassene Vollwert- und Basiskost mit buntem Gemise, frischem
Salat und vitalstoffreichen Gerichten eignet sich fiir eine ausgewogene Erndhrung und angepasste
Diaten. Die meist vegetarisch ausgerichtete Kneipp-Kiiche beeinflusst den Organismus wesentlich in
seiner Struktur und Funktion, regt den Stoffwechsel positiv an und starkt das Immunsystem. Die
Kursleiter zeigen den Teilnehmern beim Kurs ,Erndhrung, die fit halt“, wie sie ihr optimales
Gewicht erreichen und halten. Zudem erfahren sie, welche Erndhrung ihren Korper mit seinen

Muskeln, Bandern und seinem Bindegewebe optimal versorgt.




Wahrend des Osteoporose Erndhrungsseminars erlautert die Kursleitung wichtige Aspekte einer

gesunden Erndhrung, um Osteoporose vorzubeugen.

Zuschuss durch die Krankenkasse

Im Jahr 2015 hat die Bundesregierung die Starkung des Préaventionsgesetzes beschlossen. Seitdem
erbringen die Krankenkassen nach § 20 SGB V Vorsorge-Leistungen zur Verbesserung des
allgemeinen Gesundheitszustandes. Viele Krankenkassen bezuschussen Gesundheitskurse fir ihre
Mitglieder im Rahmen von Bonusprogrammen. Die meisten erstatten fiir zwei Kurse pro Jahr bis zu
80 Prozent der Kosten oder maximal 75 Euro — einige Krankenkassen sogar auch mebhr.
Bezuschussungsfahig sind nur nach § 20 SGBV von der ,Zentralen Prifstelle Pravention® zertifizierte
Kurse. Daruber hinaus sind Leistungen des Arbeitgebers zur Férderung der Gesundheit der

Arbeitnehmer bis zu 500 Euro im Jahr steuer- und sozialversicherungsfrei.

Eine Ubersicht tiber die angebotenen Praventionskurse sowie die Zuschuss-Mdglichkeiten sind hier

zu finden.

Die ganzjahrig buchbaren Préaventionskurse lassen sich hervorragend miteinander kombinieren und
sind eine perfekte Erganzung zu den Anwendungen nach Sebastian Kneipp. In den vollen Genuss der

Kneipplehre kommen Gaste beim einwdchigen Kneipp-Schnuppern. Sieben Nachte mit Frihstick sind

ab 400 Euro pro Person buchbar. Zusatzlich inkludiert sind ein &rztlicher Check-up, acht Kneipp-
Schnupper-Anwendungen, zwei Massagen und zweimal Bewegungstraining im Rahmen der

gesundheitsfordernden MalRnahmen sowie die Kurtaxe.

N&here Informationen zum Kneipp-Original Bad Wdrishofen unter www.bad-woerishofen.de oder bei

der Gaste-Information telefonisch unter +49-(0)-8247-9933-55. News und Bilder auch auf Facebook.

Bilder zum Download, Hintergrundinformationen und zusétzliche Pressetexte im Online Media-Center

unter www.piroth-kommunikation.com oder auf Anfrage an media@piroth-kommunikation.com.



https://www.bad-woerishofen.de/die-gesundheitsstadt/angebote-fuer-praevention-und-gesundheitsfoerderung.html
http://www.bad-woerishofen.de/gastgeber/urlaubsangebote/schnupper-gesundheitswoche.html
http://www.bad-woerishofen.de/
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Uber das ,,Kneipp-Original“ Bad Wérishofen

Bad Woérishofen gilt als Geburtsort der weltbekannten Naturheilmethode nach Pfarrer Sebastian Kneipp, der hier lebte und
wirkte. Die moderne Kneipp-Kur basiert noch heute auf den finf Elementen ,Ernahrung, Wasser, Innere Ordnung, Bewegung &
Krauter® und verbindet jahrhundertealte Tradition mit innovativen Therapieansatzen wie etwa beim IGM-Campus
Lebensstilprogramm oder dem ,,Gesund Gartnern* bei Fiihrungen durch historische Heilkrautergarten. Nur 70 Kilometer westlich
von Minchen gelegen ist das ,Kneipp-Original® im Allgadu Ruckzugsort fur Wellnessreisende sowie Menschen, die ihre
Gesundheit und ihren Lebensstil aktiv und nachhaltiy verbessern mochten. Betreut von (ber 90 Arzten nutzen
Gesundheitsreisende das Kneipp-Angebot zur Pravention und Rehabilitation von Herz-, Kreislauf- und GefaRerkrankungen,
Nervenleiden, Stoffwechselstérungen sowie rheumatischen und degenerativen Leiden. Beim Spaziergang auf den Barful3- und
Waldwanderwegen oder durch den Kurpark mit Rosen- und Heilkréuter-, Duft- und Aromagarten spuren Géaste die Natur des
Allgaus. Ein kurzer Halt an den 23 Wassertret- und Armbadebecken in und um den Ort belebt und bringt den Kreislauf in
Schwung. Aktivurlauber entspannen bei Rad- und E-Bike-Touren, einer Runde Golf oder tropischem Bade- und Saunagenuss in
der THERME Bad Woérishofen. Der Kur- und Tourismusbetrieb unterstiitzt die touristische Entwicklung Bad Wdorishofens mit

innovativen Angeboten unter www.bad-woerishofen.de.
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Cathrin Herd Roja Delarami
Luitpold-Leusser-Platz 2 Gotthardstral3e 42

D-86825 Bad Worishofen D-80686 Miinchen

Tel +49-(0)-8247-9933-32 Tel +49-(0)-89-55 26 78 90

Fax +49-(0)-8247-9933-16 media@piroth-kommunikation.com

presse@bad-woerishofen.de



http://www.bad-woerishofen.de/
mailto:media@piroth-kommunikation.com

