Kraftort Natur//

Kurse 2025

// WALDYOGA & NATURERLEBEN

SA 17.05. 14.00 - 17.00 Uhr Waldyoga & Naturerleben
SA 05.07. 14.00 - 17.00 Uhr Waldyoga & Naturerleben
SA 09.08. 14.00 - 17.00 Uhr Waldyoga & Naturerleben

// HEILSAMES WALDBADEN

SA 26.04. 14.00 - 17.00 Uhr Waldbaden
SO 22.06. 14.00 - 17.00 Uhr Waldbaden
SO 28.09. 14.00 - 17.00 Uhr Waldbaden

// WALDBADEN FAMILIE

SO 25.05. 15.00 - 17.00 Uhr Waldbaden fur Familien
SO 13.07. 15.00 - 17.00 Uhr Waldbaden fur Familien
SA 20.09. 15.00 - 17.00 Uhr Waldbaden fur Familien

// HEILKRAUTER-WANDERUNGEN
SO 04.05. 14.00 - 17.00 Uhr Fruhlingskrduter

SO 08.06. 14.00 - 17.00 Uhr Sommerkrduter

SO 29.06. 14.00 - 17.00 Uhr Sommerkrduter

SO 07.09. 14.00 - 17.00 Uhr Wildfrtchte
KURSDAUER // 3 Stunden

,Waldbaden Familie“: 2 Stunden

PREISE // 25 € pro Person

,Waldbaden Familie“:

25 € pro Erwachsener - Kinder kostenlos!
ERMASSIGUNG // 10% mit der TreuchtlingenCard
TREFFPUNKT //

Wanderparkplatz ,,Hexentanzplatz“
Nagelberg, 91757 Treuchtlingen

e T
Bei Sturm, Gewitter oder Starkregen “@%1;33;{&:@!
entfallen die Veranstaltungen. q_"i "’*3:%{;
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INFO & KONTAKT

KUR- UND TOURISTINFORMATION
STADT TREUCHTLINGEN

Heinrich-Aurnhammer-Strafie 3
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E tourismus@treuchtlingen.de
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//Waldyoga und
Naturerleben

Erfahren Sie den Zusammenhang von Mensch und
Natur mithilfe von Yoga. Der Wald rings um Treuchtlin-
gen bietet herrliche Pl&tze, um Kdrper- und Konzentra-
fionslibungen aus dem Yoga mit intensiver Naturwahr-
nehmung zu prakftizieren.

Die erfahrene Yogalehrerin und Naturparkfihrerin
Angelika Liefke flhrt Sie zu bewussten Beobachtungen,
wie beispielsweise von Licht- Schattenspielen zur Weite

des Luftraumes oder aufstrebenden Elementen im Wald.

Diese vollziehen Sie mit Yogalbungen nach und bilden
reichhaltige Empfindungen im Inneren dazu aus.

Darum geht es beim Waldyoga: Sie erleben sich nicht
mehr getrennt, sondern zunehmend als Teil der Natur.
Die entstehende innere Ordnung und Ruhe sowie

eine grof3ere Ndhe zum eigenen Korper fordern die
Fahigkeit zur Resilienz im Alltag.

Beim abschlie3enden ,,Waldimbiss*“ werden die
Aromen des Waldes geschmacklich erlebt. Es sind
keinerlei Vorkenntnisse notwendig. Die Veranstaltung
findet nur bei trockener Witterung statt.

Bitte mitbringen:

» Getrank

+ Ubungsmatte

* kleines Handtuch

« evil. lange Hose

» bequeme, wetterangepasste, mehrschichtige Kleidung

//Heillsames
Waldbaden

In der japanischen Heiltherapie ,,shinrin yoku*
bedeutet Waldbaden ein wohliges ,,Vollbad® in
angenehmer Waldatmosphdre zu nehmen.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Meditation und
AftemuUbungen inmiftten von Baumen das korperliche
und geistige Wohlbefinden tatsdchlich steigern.
Nachgewiesen ist die antidepressive und Stress
reduzierende Wirkung. Die hohe Luftqualitdt des
Waldes entlastet die Atemwege und verbessert
Atemwegserkrankungen wie Asthma und COPD.
Die Herz-Kreislauf-Gesundheit wird gestarkt,
Schlafqualitdt sowie Schlafdauer verbessern sich.

Gemeinsame Ubungen in frischer Waldluft sorgen dafiir,

dass das Gedankenkarussell ruht - wichtig ist nur das
»Hier und Jetzt“. Splren Sie, wie der Atem frei wird.
Lernen Sie Ihre Sinne neu kennen, splren Sie die Kraft
der Natur - und gehen Sie mit Methoden zur Stress-
reduktion neu belebt nach Hause.

Zur physischen Stérkung gibt es im Anschluss einen
kleinen ,,Waldimbiss®, bei dem man den Wald auch
schmecken kann.

Bitte mitbringen:

* Getrdnk

- feste Schuhe

« evtl. lange Hose

 wetterangepasste, warme, mehrschichtige Kleidung
(inkl. Regenschutz)
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Gesundhel
aus der
atur

Sie mdchten in Balance bleiben oder wieder ins Gleich-
gewicht kommen? Ob Urlauber, Kurgdste, Gesundheits-
interessierte oder mit der ganzen Familie - die Kurse
am Kraftort Natur stehen allen offen, die neue Energie
schopfen und prdventiv ihre Gesundheit fordern wollen.

Entdecken Sie die Heilkrdfte der Natur. Das Préventiv-
Programm umfasst dabei geflhrte HeilkrGuterwanderun-
gen, Waldyoga & Natfurerleben und heilsames Waldge-
sundheitstraining. Neu in Angebot: Das Waldbaden fiir
Familien mit ihren Kindern.

FACHPERSONAL
FUR DIE GESUNDE
WALDTHERAPIE//

Im Rahmen des Projektes
,Wald und Gesundheit* ha-
ben der Bayerische Heilbd-
derverband und der Lehr-
stuhl fur ,,Public Health und

Versorgungsforschung“ der

Ludwig-Maximilians-
Universitat Minchen mit
Unferstlfzung des Baye-
rischen Wirtschaftsminis-
teriums geeignete Wald-
stliicke ausgewdhlt sowie
Fachpersonal fir medizi-
nisch-therapeutische Kurse
ausgebildet.

In Treuchtlingen leiten die
zerftifizierten Waldgesund-
heitstrainerinnen Manu
Rof3ler, Angelika Liefke
und Heike Klischat-Loos
in den Kursen an, wie sich
mit den , Kraftort Natur®-
Angeboten die Gesundheit
praventiv fordern IGsst.

Kursteilnehmer bekommen
zudem Resilienz steigernde
Anleitungen, um auch zu-
hause Belastungen, Krisen
und Herausforderungen
des Alltags zu meistern.

Wald
Gesundheit

qualitatsgepriift

Heilbdder-Verband e.V.

//Waldbaden
fur Familien

Komm, wir entdecken den Wald!

Die Natur ist der ideale Spielplatz fur Familien, um ge-
meinsam neue Abenteuer zu erleben. Beim Waldbaden
fur Familien erkunden Eltern mit ihren Kindern die viel-
faltige Welt des Waldes.

Was wdchst da auf dem Boden?
Wer lebt in den Bdumen?
Wie fihlt sich die Rinde eines Baumes an?

Diese Fragen beantworten sich beim Eintauchen in die
Natur ganz von selbst.

Das Waldbaden stdrkt nicht nur das Gemeinschafts-
geflhl, sondern férdert auch das Wohlbefinden und die
Verbindung zur Natur. Es ist eine wunderbare Méglich-
keit, die Sinne zu scharfen, die motorische Entwicklung
der Kinder zu unterstutzen und grundlegende Erfahrun-
gen fur eine gesunde Korperwahrnehmung zu sammeln.

Dieser Kurs ist ideal fiir Eltern mit Kindern im
Kindergarten- oder Grundschulalter.

Bitte mitbringen:

+ Getrénk und evtl. Snack fir das Kind

* kleines, leeres Marmeladenglas

» wetterangepasste, warme, mehrschichtige Kleidung
(inkl. Regenschutz)

//Heilkrauter-
wanderung

Wer weif3 schon, welche erstaunliche Heilwirkung
in einem allgegenwdrtigen Gdnsebliimchen steckt?

Bei thematisch an die Jahreszeiten angepassten
Heilkrduterwanderungen laden wir Sie auf eine
ebenso spannende wie faszinierende Reise in das
Reich der wilden Pflanzen ein.

Die fachkundige Krduterspezialistin, Heilpraktikerin
und Waldgesundheitstrainerin Heike Klischat-Loos
teilt gerne ihr Wissen Uber die frische, kostenlose
Medizin der Natur.

Beim Spaziergang durch Treuchtlinger Mischwdlder und
Wiesen entdecken wir gemeinsam die heilenden Krdfte
der heimischen Pflanzen und lernen dabei, wie man
diese bestimmt und anwendet.

So bietet die Wanderung Erholung und Wissenswertes
zugleich. Mit inbegriffen sind besondere Rezepte und
Anleitungen fur die Wildkrduterklche und Gesundheit -
und natirlich eine kleine Krduterkostprobe.

Bitte mitbringen:

* Getréink

« feste Schuhe

* lange Hose

» wetterangepasste, warme, mehrschichtige Kleidung
(inkl. Regenschutz)



