Wollen Sie Korper, Geist und Seele in Einklang bringen?
Die eigene Gesundheit ganzheitlich pflegen und das vielfiltige
Gesundheitsprogramm aktiv nutzen.

Januar 2024 bis Juli 2024




== Vortrag: Bachbliiten ihre Wirkung und praktische Anwendung
Do 11.01.2024 | 19.00 - 20.00 | VA 29018 | Vortrag

Der Erfinder der Bachbliiten Dr. Bach glaubte, dass negative Emotionen und mentale Zustande
die Ursache fiir korperliche Krankheiten sein konnten. Die Idee hinter den Bachbliiten ist, dass
bestimmte Bliiten und Pflanzenenergien heilende Eigenschaften besitzen und zur Linderung von
diesen emotionalen und psychischen Problemen eingesetzt werden kdonnen.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz

Referentin: Susanne Neff

Anmeldung: Tel.: 0152 04323679, E-Mail: sanne28283@gmail.com

Gebiihr: €10,00

Ort: Bad Tolz, VitalZentrum, Meditationsraum, Villa Hofler, Ludwigstr. 18 a

== Feldenkrais — Bewusstheit durch Bewegung °
In der Ruhe liegt die Kraft - ganzheitliche Entspannung leicht gemacht!

ab Do 18.01.2024 | 9.00 - 10.30 | VA 28023 | Kurs (**)
25.01.2024, 01.02.2024, 08.02.2024, 15.02.2024, 22.02.2024

ab Fr 01.03.2024 | 16.30 - 18.00 | VA 28023 | Kurs (*)
ab Fr 01.03.2024 | 18.30 - 20.00 | VA 29157 | Kurs (*)
08.03.2024, 15.03.2024, 22.03.2024, 05.04.2024, 12.04.2024, 10.05.2024, 17.05.2024

ab Do 14.03.2024 | 9.00 - 10.30 | VA 29155 | Kurs (**)
21.03.2024, 11.04.2024, 02.05.2024, 16.05.2024, 06.06.2024, 13.06.2024

ab Fr 07.06.2024 |16.30 - 18.00 | VA 29153 | Kurs (*)
ab Fr 07.06.2024 |18.30 - 20.00 | VA 29154 | Kurs (*)
14.06.2024, 21.06.2024, 28.06.2024

Wir beginnen mit sanften, miihelosen Bewegungen, die sich im Laufe der Stunde zu komplexeren
Bewegungsablaufen entwickeln. Wichtiger als die Bewegung an sich, ist die Wahrnehmung dieser
Bewegung.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Kleidung und eine Matte oder Decke

Ltg. u. Anm.: Gudrun Schmidt, Tel.: 0151 51550069;
E-Mail Gudrunschmidt1@web.de; www.feldenkrais-am-tegernsee.de
Gebiihr: €96,00 | 8 Treffen (*) - (**)

€50,00 | 4 Treffen (*)
€84,00 | 7 Treffen (*)
€72,00 | 6 Treffen (**)
Ort: (*) Bad Tolz, Kurbiicherei, Fitnessraum, Ludwigstr. 18 (Koop.: Vital Zentrum)

(**) Geretsried, Pfarrzentrum HI. Familie, kleiner Pfarrsaal, Johannisplatz 21
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== Online: Jin Shin Jyutsu - Anleitung fiir die Selbsthilfe
Heilstromen zur Unterstiitzung der harmonischen Funktion von Magen und Darm

ab Do 18.01.2024 | 19.00 - 19.45 | VA 28424 | Online-Kurs (iber Zoom
01.02.2024, 15.02.2024, 29.02.2024

Magen und Darm sind die Wurzel unseres Wohlbefindens. Nicht nur Nahrung, sondern oftmals
auch viele Eindriicke, Erlebnisse »liegen uns im Magen« und wollen »verdaut« werden. Sie erfah-
ren Wissenswertes zur Funktion des Verdauungstraktes, sowie praktische Anleitung zur Starkung
der Verdauung mit dem Jin-Shin-Jyutsu-Heilstromen. Milzfunktion - zur Harmonisierung des
Energiesystems. Genau, wie wir unser mobiles Telefon aufladen, bevor wir das Haus verlassen,
werden wir auch lernen unsere Korperenergie aufzuladen. Den Korper entgiften; loslassen was uns
nicht mehr dient und gut durchatmen - wie kdnnen wir diesen Prozess durch einfache Griffe mit
Jin Shin Jyutsu unterstiitzen? Dies und vieles mehr fiir die einfache Anwendung erfahren Sie bei
unseren gemeinsamen Treffen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung: Gabriele Scheiterbauer
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890
Gebiihr: € 15,00 pro Treffen

== Online-Kurs: SELBSTMITGEFUHL trainieren
Ein bewahrter Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Starke und Freundschaft mit sich
selbst

ab Fr 19.01.2024 bis 08.03.2024 | 18.00 - 20.30 | VA 29167 | Online iiber ZOOM

MSC (Mindful Self-Compassion) ist ein 8-wochiges Selbstmitgefiihlstraining zur Férderung von
Gesundbheit, innerer Ruhe und Wohlbefinden fiir mehr Freundlichkeit im Umgang mit sich selbst.
Es wurde von Kristin Neff und Chris Germer in den USA entwickelt und wird seitdem weltweit
erfolgreich eingesetzt. Lerninhalte sind:

« weniger kritisch und hart mit sich umgehen

« Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl im Alltag anwenden

« die Bedeutung von Selbstmitgefiihl besser verstehen

« mit schwierigen Gefiihlen gelassener umgehen

« sich mit Freundlichkeit statt mit Selbstkritik motivieren

« mit herausfordernden Beziehungen arbeiten

+ besser mit Fiirsorgemiidigkeit umgehen

Kooperation: www.mbsr-christina.lehner.de

Voraussetzung: unverbindliches, kostenfreies Vorgesprach

Ltg. u. Anm.: Christina Lehner, MBSR-Lehrerin, Wander- und Naturfihrerin
Tel: 0157 50884077, christina.lehner@posteo.de

Referentin: Christina von Versen, MBSR-Lehrerin, Dipl. Psychologin

Gebiihr: € 350,00

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



== Eutonie trifft Yoga
Achtsambkeit fiir sich und den Korper schulen

ab Di 23.01.2024 | 19.00 - 20.45 | VA 28909 | Kurs (*)
30.01.2024, 06.02.2024, 20.02.2024

ab Do 25.01.2024 | 18.30 - 20.15 | VA 28908 | Kurs (**)
01.02.2024, 08.02.2024, 22.02.2024

ab Mi 07.02.2024 | 8.30 - 10.15 | VA 28911 | Kurs (*)
21.02.2024, 28.02.2024, 06.03.2024, 13.03.2024

ab Mi 08.05.2024 | 08.30 - 10.15 | VA 28910 | Kurs (*)
15.05.2024, 05.06.2024, 12.06.2024

Mit Hilfe der Eutonie-Methode Gerda Alexander® und sanften Yogatibungen kdnnen sich Blocka-
den und Verspannungen |6sen, Schmerzen gelindert und die Beweglichkeit verbessert werden. Ge-
danken kommen zur Ruhe, Kérper und Geist entspannen. Die wohltuende Wirkung der sanften
Ubungen und Bewegungen auf Muskulatur und Faszien ist sofort spiirbar. Die Ubungen lassen sich
gut in den Alltag integrieren.

Ltg. u. Anm.: Sieglinde Schottenheim, Eutoniepadagogin / Yogalehrerin, Tel.: 08857 8991962,
E-Mail: sieyo@web.de

Gebiihr: € 75,00 - 5 Treffen - € 60,00 - 4 Treffen

Ort: (*) Lenggries, Pfarrheim St. Jakob, Geiersteinstr. 7

(**) Benediktbeuern, Schule, Meditationsraum, Ludlmdihlstr. 17

== Ein Tag in Stille - Einfithrung und Ubung der Meditation
Sa 03.02.2024 | 09.30 - 17.00 | VA 28595 | Meditation

Meditation hat viel von ,Umkehr” in sich - eine Verlagerung vom Zugreifen zum Empféanglich-Sein,
vom Haben zum Sein, vom Handeln zum Warten, vom Larm zur Stille - und ist vor allem ein Weg
des Geschehen-Lassens und des Schweigens. Eingelibt wird die Haltung der Achtsamkeit, der Pra-
senz und des Da-Seins. So kann die Gegenwart des ,ich bin da“(Ex 3,14) erfahren werden.

Elemente des Tages: Sitzen im Schweigen, Lockerungsiibungen, Impulse und Aussprache.
Der Tag ist so konzipiert, dass er fiir Anfanger und Gelibte geeignet ist.
Referent: Michael Hausner, Klinikseelsorger,
lange Jahre Kursleitung im Meditationshaus
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: €45,00
Ort: Kloster Beuerberg, Kreisbildungswerk, Konigsdorfer Str. 5
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== Yin Yoga und live Harfenklang
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Fr 23.02.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28222 | Yoga

Dieses besondere Yin Yoga Special bringt Korper, Geist und Seele in Einklang. Heilsame Harfen-
klange empfangen, entspannen und loslassen. Bitte Yogamatte, warme Kleidung und eine Decke
mitbringen.

Referentin: Michaela Griesmann und Harfe: Katharina Urban
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890

Gebiihr: €29,00

Ort: Kloster Beuerberg, Kreisbildungswerk, Konigsdorfer Str. 5

== Klopfen befreit — Stressreduktion durch Klopfakupressur
mit einer einfachen Technik grofle Wirkung erzielen!

Sa 24.02.2024 | 15.00 - 18.00 | VA 28002 | Workshop

Du mochtest kleinere Wehwehchen selbst in den Griff bekommen? Eine wirkungsvolle Maglichkeit
Stress abzubauen ware auch prima? Dann bist Du in diesem Workshop genaurichtig! Die Klopfaku-
pressur ist eine verbliiffend einfache und genial wirkungsvolle Methode zur Anwendung bei zahl-
reichen korperlichen und emotionalen Beschwerden. Du erlernst die Grundtechnik des Klopfens
mit etwas Theorie und viel Praxis. Du nimmst mit: eine Grundtechnik und ein ausfiihrliches Skript.

Referentin: Christine Loferer, Heilpraktikerin
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: € 60,00

Ort: Holzkirchen, Schreinerei Loferer, Sufferloh 2

== FELDENKRAIS - Bewusstheit durch Bewegung °
$a 02.03.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 28745 | Kurs

Zahlreiche Aufgaben unseres Alltags kosten uns zu viel Kraft und Anstrengung. Doch wie bringen
wir Leichtigkeit in unser Handeln und Bleiben zugleich ausdauernd und konzentriert? Mit der
Feldenkrais - Methode gehen wir einen moglichen Weg. Die mit Achtsamkeit ausgefiihrten Be-
wegungen lassen uns erleben, wie sich Leichtigkeit und Ausdauer verbinden kdnnen. Wir lassen
uberflussige Anstrengungen los und fiithlen uns wohl. Wir erfahren uns als Menschen, die fahig
sind, das zu tun, was uns angemessen ist und was uns in unserer Entwicklung weiterbringt.

Bitte mitbringen: Wolldecke/Matte, Socken, evtl. feste Kopfunterlage
Referentin: Sr. Margit Bauschke OP, Feldenkraislehrerin

Anmeldung: Tel.: 08851 181100, E-Mail: margit.bauschke@schlehdorf.org
Gebiihr: €65,00

Ort: Schlehdorf, Missionsdominikanerinnen, neues Kloster, Dominikus Weg 9

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



== Gesund von Anfangan
Erndhrung in der Schwangerschaft

Mo 04.03.2024 | 18.30 - 20.00 | VA 29334 | Online Vortrag
Leitung: Stephanie Schlegel, Erndhrungsberaterin
Anm.: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,

www.kbw-toelz-wor.de

== Nordic Walking
Spaf? und Bewegung in der Natur

Di 05.03.2024 | 10.00 - 11.30 | VA 29047 | Kurs (*)
Di 12.03.2024 | 10.00 - 11.30 | VA 29049 | Kurs (**)
Di 19.03.2024 | 10.00 - 11.30 | VA 29050 | Kurs (*)
Di 14.05.2024 | 18.00 - 19.30 | VA 29052 | Kurs (***)
Di 25.06.2024 | 18.00 - 19.30 | VA 29051 | Kurs (**)
Di 02.07.2024 | 18.00 - 19.30 | VA 29053 | Kurs (****)

Nordic Walking ist ein Outdoor-Sport fir alle Jahreszeiten. Trainieren Sie Ihren ganzen Korper.
Lernen Sie unterschiedliche Strecken in Beuerberg kennen und erleben den Rhythmus der Natur.
Durch die Stocke werden Gelenke geschont und Muskeln gestarkt. Gemeinsam fit bleiben und
neue Menschen kennen lernen.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Stocke, evtl. Handschuhe, Getrank

Leitung: Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: € 7,00 pro Treffen

Ort: (*) Beuerberg, Golfclub Beuerberg, Gut Sterz 3

(**) Penzberg, unterer Parkplatz Hoislbrau, Promberg
(***) Wackersberg, Parkplatz, Lehrbienenstand
(***) Penzberg, Parkplatz Berghalde, Zibertholzweg 1
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== Vortrag: Geistige und korperliche Leistung mit natiirlichen Mitteln
steigern

Do 14.03.2024 | 19.00 - 20.00 | VA 29027 | Vortrag

In dem Vortrag werden ganzheitliche Herangehensweisen vorgestellt, um die Gesundheit und das
Wobhlbefinden zu fordern. Unter anderem werden Nahrungserganzungsmittel und Adaptogene
beleuchtet, die pflanzlichen Wundermittel zur Stressbewaltigung.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz

Ltg. u. Anm.: Susanne Neff, Tel.: 0152 04323679, E-Mail: sanne28283@gmail.com
Gebiihr: €10,00

Ort: Bad Tolz, VitalZentrum, Meditationsraum, Villa Hofler, Ludwigstr. 18 a

== Vortrag: Erste Hilfe am Kind
Do 14.03.2024 | 18.30 - 21.30 | VA 29170 | Vortrag

Der ,Erste Hilfe am Kind - Vortrag” vom BRK Bad Tolz- Wolfratshausen soll die wichtigsten Themen
und Maflnahmen zum Thema ,Notfélle bei Kindern” erlautern oder wieder auffrischen und mit
Neuerungen erganzen. Dadurch soll wieder mehr Sicherheit im Umgang mit verletzten Kindern
vermittelt werden. Damit Unfalle gar nicht erst passieren, werden lhnen im Kurs auflerdem beson-
dere Gefahrenquellen fiir Kinder aufgezeigt und vorbeugende Mafinahmen nahegebracht.

Themen des Abends:

« Auffinden einer Person / Ablauf einer Hilfeleistung

« Notruf (Umstellung ILS)

« Einteilung — Baby/Saugling/Kleinkind

+ Besonderheiten bei Kindern (Psyche, Schmerzen/Starken/Einschatzung, Lokalisation Schmerzen)
+ Besondere Gefahren bei Kindern:

« Verschlucken / Atemwegsverlegung / Atemnot

« Vergiftung

+ Gewalteinwirkung Kopf / Gehirnerschiitterung

+ Bienenstich im Mund

«  Wundversorgung

+ Nasenbluten

+ Frakturen

« ggf. Demonstration der Seitenlage, Herz-Lungen-Wiederbelebung und Defibrillation

Fiir alle Eltern, Grof3eltern, Erzieher oder diejenigen, die mit Kindern zu tun haben. Dieser Vortrag
ist ohne Ubungen.

Referent: Andreas Gebhart, Ausbilder BRK Bad Tolz - Wolfratshausen
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890

Gebiihr: €20,00

Ort: Bad Tolz, BRK-KV Bad Tolz - Wolfratshausen, Schiitzenstr. 7

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



== Eigene Bediirfnisse wahrnehmen und friedvoll Grenzen setzen fiir
mehr Energie im Alltag mit Kind
Was denken ,die Anderen“? Zeit fiir mich! Selbst ,,aufblithen” im Alltag mit Kin-
dern!

ab Fr 15.03.2024 | 09.30 - 11.00 | VA 29169 | Online Workshop iiber ZOOM
22.03.2024, 12.04.2024, 19.04.2024

Bist Du oft gestresst von dem, was Andere {ber dich als Mutter denken konnten? Wie ist das fir
Dich, wenn sich Dein Kind im Supermarkt schreiend auf den Boden wirft? Es wird immer die EINE
Person (die Nachbarin, die Schwiegermutter oder ein Fremder an der Supermarktkasse) geben, die
sich einmischt, grenziiberschreitende Kommentare macht, meint es ,besser” zu wissen und Dich
und Deine Kinder bewertet. Die EINE Person, die Dich hilflos, unsicher, wiitend, beschamt oder auf-
gebracht zuriicklasst. Du machst Dir vielleicht noch tagelang Gedanken (iber diese Situation und
fragst Dich, wie Du hattest reagieren konnen?

Es ist nicht einfach damit getan, sich Formulierungen zu lberlegen und sich immer wieder zu sa-
gen, dass es Dir ,egal” ist, was andere Menschen in Deinem Umfeld denken, sagen oder tun. Und
um der Harmonie Willen ist es auch nicht damit getan, immer wieder tiber die eigenen Bedirfnisse
zu gehen. In diesem vierteiligen Seminar sind wir gemeinsam auf der Suche nach Wegen, innere
Sicherheit, Starke und Freiheit zu entwickeln, damit Du fiir Dich einstehen kannst, Deinen Weg ge-
hen kannst und Dich friedvoll abgrenzen lernst. Schnupperkurs mit Moglichkeit auf Verlangerung.

Referentin: Eva Ballauf, Coach fiir Miitter, Pad. Referentin in der KEB Miinchen & Freising
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: kostenfrei

Foto von Gary Barnes auf pexels.com
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== Krauterspaziergang am Feierabend - durch Wald und Wiesen
Mi 03.04.2024 | 18.00 - 19.30 | VA 29028 | Kriuterwanderung

Achtsam sein beim Sammeln! ... ist nicht nur eine Voraussetzung fiir die sichere Verwendung der
gesammelten Krauter, sondern auch fiir einen nachhaltigen Schutz und Natur! Daher besprechen
wir zu den jeweiligen Krautern, die wir finden, auch gleich die wichtigsten ,Sammelregeln” die es
fir einen respektvollen Umgang mit der Natur zu beachten gilt. Dazu gibt es ausgefallene Rezept-
und Verarbeitungstipps.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz
Ltg. u. Anm.: Ursula Vogt u. Alexandra Winzenholler,
E-Mail isartaler-kraeuterzauber@yahoo.com
Gebiihr: €20,00
Ort: Bad Tolz, Ecke Theodor-Kdrner-Str./ Ludwig-Thoma-Str

== Feldenkrais — Bewusstheit durch Bewegung °
Bewegung heifdt Leben. Bei beidem haben Sie mehrere Wahl-Moglichkeiten

ab Mo 08.04.2024 | 17.15 - 18.45 | VA 29158 | Kurs
15.04.2024, 06.05.2024, 13.05.2024, 27.05.2024, 03.06.2024, 10.06.2024, 17.06.2024

Jede Kursstunde bietet die Chance, Gewohnheiten und Zusammenhange wahrzunehmen und
Variationen zu erforschen.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Kleidung und eine Matte oder Decke

Ltg. u. Anm.: Gudrun Schmidt, Tel.: 0151 51550069;

E-Mail Gudrunschmidt1@web.de; www.feldenkrais-am-tegernsee.de
Gebiihr: €112,00 | 8 Treffen
Ort: Ascholding, Praxis Dr. Isabelle Karrie, Obergeschoss, Bruckweg 4a

== Sicher und mobil auf dem E-Bike
Sicherheitstraining fiir Senioren
Di 09.04.2024 | 13.00 - 17.00 | VA 28991 | Kurs

Dieser Fahrtechnikkurs richtet sich an alle, die sicherer auf ihrem E-Bike unterwegs sein wollen. In
diesem Kurs werden wichtige Grundlagen fiir eine bewegungsbereite Position auf dem Rad gelegt.
Es werden Bereiche wie Balance, Auf- und Absteigen, Bremsen und eine sichere Kurventechnik
thematisiert und geschult.

Mit diesem Angebot wollen wir Ihnen helfen, sich sicherer auf dem Bike zu fiihlen und lhnen ein
angenehmes Fahrgefiihl zu vermitteln. Wichtig! Es besteht Helmpflicht fiir alle Teilnehmer!

Bitte mitbringen: Eigenes E-Bike, Helm, Handschuhe, Getrank

Leitung: Sylvia Auer

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: €30,00
Ort: Beuerberg, Bahnhof, Bahnhofstr. 45-35

== Vortrag: Osteoporose
Knochen, die belastet werden, werden starker

Mi 10.04.2024 | 18.00 - 19.30 | VA 29168 | Vortrag

Manche Erkrankungen stehen in dem Ruf, dass das Alter sie automatisch mit sich bringt - die Os-
teoporose ist eine von ihnen. Aber ist das wirklich so? Kann man denn gar nichts dagegen unter-
nehmen?

Sport und Bewegung sind gesund, das ist allgemein bekannt, aber welch herausragende Bedeutung
Bewegung fiir die Vorbeugung von Osteoporose hat, wissen viele nicht. Warum starkt Bewegung
und Belastung den Knochen? Uber Bewegung kénnen Sie Muskulatur aufbauen, iiber Belastung
die Knochen starken. Belastung der Knochen und Training der Muskulatur sind daher vor allem im
Alter wichtig.

Unter dem Motto ,Stabil im Leben - Hals und Beinbruch war gestern” erfahren Sie, was Sie alles fiir
Ihre Knochengesundheit tun kdnnen. Praventiv, aber auch, wenn es bereits Probleme gibt.

Referentin: Christine Schneider, Physiotherapeutin, Osteoporosetrainerin
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890

Gebiihr: kostenfrei

Ort: Kloster Beuerberg, Kreisbildungswerk, Kénigsdorfer Str. 5

== Oasentag fiir Frauen
Im Lebensfluss mit den 5 Schopfungs-Elementen (Erde, Wasser, Luft, Feuer & Raum)

Sa 13.04.2024 | 09.30 - 17.00 | VA 27827 | meditativer Tanz und Yoga

Wir laden herzlich ein, mit uns auf eine Reise durch die Elemente zu gehen. Tanzend im Kreis

- und aus der Reihe - und mit bewusster Atmung durch die tibetische Yogapraxis LuJong neue
Korperwahrnehmung zu erfahren um freudvoll und gestarkt neue Raume zu erschlief3en. Ein be-
sonderer ,Aus-zeit-Tag" erwartet Dich!

Kooperation: DV Kolpingwerk Miinchen

Leitung: Juliane Lorz, Tanzpadagogin,

Tel.: 08171 32246, E-Mail siju.lorz@kabelmail.de
Referentin: Ingrid Antoch, Trainerin fir Lujong Yogapraxis
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: €45,00
Ort: Wolfratshausen, Pfarrheim St. Andreas, Marienplatz 4
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Oto von Sarajobling auf pixabay.com

== Senioren mit E-Bikes

Mi 17.04.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29444

gefithrte Radwanderung — Malerwinkel, ca. 37km/ 200hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg

== Ernahrung in der Stillzeit
Mutter und Kind gut versorgt
Mi 17.04.2024 | 18.30 - 20.00 | VA 29336 | Online Vortrag
Leitung: Stephanie Schlegel, Erndhrungsberaterin
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,

www.kbw-toelz-wor.de

== Online-Vortrag: Angste - und wie ich ihnen begegnen kann
Hilfe zur Selbsthilfe bei Angsten

Mi 17.04.2024 | 20.00 - 21.30 | VA 28001 | Online tiber Zoom

Angst hat viele Gesichter. Manche sind sehr konkret, z.B. wenn der Anblick einer Spinne jeman-
den aus dem Zimmer vertreibt. Das konnen aber auch die ,Monster” unter dem Bett sein oder
die plotzlich auftretende Panikattacke. Sie erfahren im Vortrag wie Angst entsteht und welche
Moglichkeiten es gibt, ihr zu begegnen. Schwerpunkt wird die Klopfakupressur sein, die lhnen oder
ihrem Kind helfen kann, die Angst Stiick fiir Stiick loszulassen.

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



Referentin: Christine Loferer, Heilpraktikerin
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: €10,00

== Vortrag: Kinesiologische Testmethoden
Do 25.04.2024 | 19.00 - 20.00 | VA 29029 | Vortrag

Kinesiologische Testmethoden sind eine Reihe von Techniken, die in der Kinesiologie verwendet
werden, um den energetischen Zustand des Kérpers zu beurteilen und Ungleichgewichte im Ener-
giesystem zu identifizieren. Die Kinesiologie ist eine alternative Heilpraktik, die sich auf die Wech-
selwirkung zwischen Muskeln, Nervensystem und Energieflufl im Koérper konzentriert.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz

Ltg. u. Anm.: Susanne Neff, Tel.: 0152 04323679, E-Mail: sanne28283@gmail.com
Gebiihr: € 10,00

Ort: Bad Tolz, VitalZentrum, Meditationsraum, Villa Hofler, Ludwigstr. 18 a

Weitere Veranstaltungen finden Sie unter: VitalZentrum - Gesundheit (bad-toelz.de)

== E-Mountainbike Kurs fiir Einsteiger
Sicher unterwegs auf der E-Mountainbiketour

Sa 27.04.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29141 | Kurs
Sa 08.06.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29142 | Kurs
Sa 13.07.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29143 | Kurs

Hier trainieren wir die Grundlagen fiir eine E-Mountainbike Tour im bergigen Gelande Kursinhalt:
« Bike Einstellung mit Bikecheck

« Touren Notfallmanagement (Reparaturtipps bei kleineren Defekten), Ausriistungscheck

« richtige Sitzposition

« Balanceschulung mit dem E-Mtb

+ materialschonendes Schalten und Anfahren am Berg

« Bremstechnik, Notsituations-Technik und Zielbremsung

« Kurventechniken, Slalomfahren, vorausschauendes Fahren

« Vorderrad Anheben, Vorderrad + Hinterrad entlasten

Tourdaten: kleine gefiihrte Tour mit Ubungseinheiten ( ca. 200 HM und ca. 15 km Linge)
Bitte mitbringen: eigenes E-Bike, Fahrrad- oder Trekkingschuhe, Helm, Regenjacke, Trinkflasche
Ltg. u. Anm.: Andi EB, Isarwinkler Bike-Guide, Stoinradler,

Tel.: 0171 6108211; Email stoinradler@hotmail.com
Gebiihr: € 65,00 pro Termin
Ort: Lenggries, Parkplatz Jaudn-Stadl, Untermurbach 22
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== Meditation in Bewegung
Mediativer Tanz mit Anleitung

Mo 29.04.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28709 | Kurs
Mo 13.05.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28710 | Kurs
Mo 01.07.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28711 | Kurs
Mo 29.07.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28712 | Kurs

Tanzen ist gesund, es entspannt und starkt das Selbstbewusstsein: Wir bewegen uns nach klassi-
scher Musik und internationaler Folklore oder sammeln spirituelle Erfahrungen im Korpergebet.
Die Freude an der Bewegung aktiviert den Energiefluss, Sie gehen gestarkt und froh in den Alltag.

Kooperation: In Zusammenarbeit mit Kolping und Pfarrgemeinderat

Ltg. u. Anm.: Juliane Lorz, Tanzpadagogin, Tel.: 08171 32246, E-Mail: siju.lorz@kabelmail.de
Gebiihr: € 10,00 pro Treffen

Ort: Waldram, Pfarrheim St. Josef der Arbeiter, Steinstr. 22

== Kneippsche Heilkrauter am Fufle des Blombergs

Fr 03.05.2024 | 09.00 - 12.00 | VA 29031 | Krduterwanderung
Fr 07.06.2024 | 09.00 - 12.00 | VA 29109 | Krauterwanderung

Die Heilkrauter-Wanderung am Blomberg fiihrt uns vorbei an einer artenreichen Wiese und hin zu
unserem idyllisch gelegenen Natur-Kneippbecken mittendrin in der Natur! Optional: Zum Ausklang
kehren wir gemiitlich ein und stellen dabei eine schone Krauter-Zubereitung zum Mitnehmen her.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz

Ltg. u. Anm.: Alexandra Winzenholler, Tel.: 0174-3158901, alexandra.winzenhoeller@yahoo.de
Gebiihr: € 30,00 pro Treffen

Ort: Wackersberg bei Bad Tolz, Parkplatz Blombergbahn

Weitere Veranstaltungen finden Sie unter: VitalZentrum - Gesundheit (bad-toelz.de)

== E-Bike Kurs fiir Einsteiger
Sicher unterwegs auf dem E-Bike

Sa 04.05.2024 | 10.00 - 15.00 | VA 29137 | Kurs
Sa 22.06.2024 | 10.00 - 15.00 | VA 29138 | Kurs
$a 27.07.2024 | 10.00 - 15.00 | VA 29139 | Kurs

Hier trainieren wir die Grundlagen des E-Bikens und die Fahrsicherheit auf einem E-Bike fiir den
Strafienverkehr und fiir leichte Touren auf Schotterwegen.

Kursinhalt:

+ optimales Einstellen des Bikes

« richtiges Bremsen und optimales Bremsverhalten
+ Geschwindigkeit richtig einschdtzen

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



« vorausschauendes Fahren

« Kurven fahren

« Ausweichmanover

« Balancetibungen auf dem Fahrrad

« Tipps zu den E-Motoren / Akku + Bike Wartung

Bitte mitbringen: eigenes E-Bike, Fahrrad-, oder Trekkingschuhe, Helm, Regenjacke, Trinkflasche

Ltg. u. Anm.: Andi EB, Isarwinkler Bike-Guide, Stoinradler,Tel.: 0171 6108211;
Email stoinradler@hotmail.com

Gebiihr: € 65,00 pro Termin

Ort: Lenggries, Parkplatz Jaudn-Stadl, Untermurbach 22

== Senioren mit E-Bikes

Mi 08.05.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29445

geflihrte Radwanderung — Kochelrunde, ca. 58km/ 230hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg

== Autogenes Training
Gesundheitskurs - Stressmanagement

ab Mi 08.05.2024 | 19.00 - 20.30 | VA 28738 | Kurs
15.05.2024, 05.06.2024, 12.06.2024, 19.06.2024, 26.06.2024, 03.07.2024, 10.07.2024

Mit dieser bewdhrten und wissenschaftlich bewiesenen Methode, die Sie schnell und leicht in Ihren
Alltag integrieren konnen, erreichen Sie durch die Kraft Ihrer eigenen Vorstellung auf korperlicher
und seelischer Ebene eine tiefe regenerative Entspannung.

Diese verhilft lhnen bei Kraftlosigkeit und Erschopfung zu neuer Energie. Nervositat, Unruhe,
Schlaf- und Konzentrationsstorungen und weitere stressbedingte, seelische und korperliche Be-
schwerden kénnen so positiv beeinflusst und gebessert werden. Auf einfache Weise und ohne kost-
spielige Hilfsmittel starken Sie Korper, Seele und Geist und erleben so tagtéaglich seelisches und
korperliches Wohlbefinden. Das Kursangebot ist von der Zentralen Prifstelle fiir Pravention zerti-
fiziert, so dass die meisten gesetzlichen Krankenkassen eine Zuzahlung leisten.

Leitung: Barbara Daser

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890
Gebiihr: € 120,00 | 8 Treffen

Ort: Kochel, Praxis Barbara Daser, Friedzaunweg 13
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== Senioren mit E-Bikes

Mi 15.05.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29446

gefiihrte Radwanderung - Buchbergrunde, ca. 42km/ 400hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg

> F@)t‘d von WFranz auf pixabay.cont

== E-Mountainbike Tour mit Techniktipps
Gefiihrte E-MTB Tour mit Tipps zu Fahrtechnik und Grundlagen

Mi 15.05.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29145 | Kurs
Mi 12.06.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29146 | Kurs
Mi 17.07.2024 | 10.00 - 16.00 | VA 29147 | Kurs

Die Tour ist geeignet fiir den E-Mountainbike Anfanger im Geldnde Inhalt der Tour ist:
« Individuelle Bike-Anpassung
+ Richtige Kurventechnik

Alle Informationen & das komplette Programm finden Sie auf WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



«  Wie schalte ich am Berg

«+ Richtig Bremsen im Geldnde

« Richtige Position auf dem E-MTB

« Sicherheit auf Schotter bergauf & bergab

Tourdaten: ca. 1000 Hm und 35 km

Bitte mitbringen: eigenes E-Bike, Fahrrad-, oder Trekkingschuhe, Helm, Regenjacke, Trinkflasche,
Rucksack.

Ltg. u. Anm.: Andi EB, Isarwinkler Bike-Guide, Stoinradler,
Tel.: 0171 6108211; Email stoinradler@hotmail.com

Gebiihr: € 65,00 pro Termin

Ort: Lenggries, Bahnhof, Park & Ride Parkplatz.

== Kleine Klosterrunde: Meditativer Spaziergang rund um Beuerberg

Di 04.06.2024 | 08.30 - 11.30 | VA 29151 | Meditative Wanderung
Di 09.07.2024 | 08.30 - 11.00 | VA 29149 | Meditative Wanderung

»Wenn ich gehe, dann gehe ich!” Das Gehen steht im Zentrum unserer Aufmerksamkeit. Eine in-
tensive, evtl. auch philosophische Betrachtungsweise dieser sehr alltaglichen, oft automatisierten
Tatigkeit ermoglicht vielleicht Erkenntnisse tiber das Leben im Allgemeinen, in jedem Fall aber das
Erleben des Augenblicks. Leichte Wander-, Wald- und Wiesenwege, ca. 8 km, max. 100 hm

Bitte mitbringen: Wetterentsprechende Kleidung, Getrank, Brotzeit, festes Schuhwerk

Referentin: Christina Lehner, MBSR-Lehrerin, Wander- und Naturfiihrerin
Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890

Gebiihr: €15,00

Ort: Start und Ende: Beuerberg, Kreisbildungswerk, Konigsdorfer Str. 5

== Senioren mit E-Bikes

Mi 05.06.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29447

gefiihrte Radwanderung - Bad Heilbrunner Hohenweg - tiber den Voglherd

Hohenweg nach Bichl und zuriick nach Beuerberg, ca. 47km/ 350hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg
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== Lebenskraft flieflen lassen- Spaziergang rund um Benediktbeuern
mit Qigong

Entdecken Sie die Kraft der Natur und des Klosters in Verbindung mit ausgewahl-
ten Qigong-Ubungen

Sa 08.06.2024 | 10.00 - 13.00 | VA 29164 | Kurs
Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag!

Genief3en Sie die Ruhe und Kraft des Klosters und seiner Umgebung. Eine besinnliche Wanderung
in wertschiatzender Atomosphare rund um Benediktbeuern in Kombination mit einfachen Qi-
gong-Ubungen lassen Sie entspannen. Impulse zum Ubertrag in den Alltag runden den Vormittag
ab. Vorkenntnisse im Qigong sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, Regen- und Sonnenschutz, Sitzmatte, Brotzeit, Getrank

Referentin: Birgit Hahn

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239890

Gebiihr: €15,00

Ort: Benediktbeuern, Kloster Benediktbeuern, Grof3parkplatz - Kassenautomat

== Fermentierkurs
S0 16.06.2024 | 15.00 - 18.00 | VA 29152 | Kochkurs

Willkommen zu unserem faszinierenden Fermentier-Kurs! Tauche ein in die Welt der fermentierten
Kostlichkeiten, in der Gemiise, Obst und Krauter zu lebendigen Geschmacksexplosionen werden.
Wir wollen die Beriihrungsangste mit Mikroorganismen hinter uns lassen und nicht nur den Spafd
am Fermentieren erleben, sondern dazu auch die gesundheitlichen Vorziige dieser kulinarischen
Kunst entdecken. Vor Ort erwarten dich erfrischende Getrinke, sowie eine Verkdstigung der fiir
diesen Kurs ausgewahlten Rezepte.

Alle Kursteilnehmer haben die Méglichkeit, von jedem zubereiteten Rezept ein Glas mit nach Hau-
se zu nehmen, die Materialkosten sind bereits inklusive. Lass uns gemeinsam die Magie der Fermen-
tation entdecken und dabei nicht nur gesund, sondern auch lecker genief3en!

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz

Ltg. u. Anm.: Alexandra Winzenhdller, Tel.: 0174 315 89 01, alexandra.winzenhoeller@yahoo.de
Gebiihr: €95,00

Ort: Bad Tolz, VitalZentrum, Lehrkiiche, Ludwigstr. 18

"
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== Senioren mit E-Bikes
Mi 26.06.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29448

gefiihrte Radwanderung - rund um den Starnberger See, ca. 67km/ 530hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg

== Senioren mit E-Bikes

Mi 03.07.2024 | 14.00 - 18.00 | VA 29449

gefithrte Radwanderung - Runde lber Bad Tolz, auf den Blomberg und zuriick ca. 57km/ 930hm

WICHTIG! Es besteht Helmpflicht!

Leitung: Mountainbikelehrerin & Tourguide Sylvia Auer

Anmeldung: Kreisbildungswerk, Tel.: 08179 4239 890; E-Mail: info@kbw-toelz-wor.de,
www.kbw-toelz-wor.de

Treffpunkt: Bahnhof Beuerberg

== Tag der Achtsamkeit — Schweigeseminar
Ein Tag voller Ruhe zur Vertiefung der eigenen Achtsamkeitspraxis, um Kraft zu
tanken fiir Deinen Alltag

Sa 13.07.2024 | 09.00 - 15.00 | VA 29150 | Seminar

Sie mochten lhre Achtsamkeitspraxis im Rahmen eines angeleiteten Schweigetages in Gemein-
schaft vertiefen?

Einen Tag in Achtsamkeit und Stille bietet Ihnen die Méglichkeit, flr einen Tag lang inne zu halten,
die Sinne wieder zu sensibilisieren, Ruhe einkehren zu lassen und alle duf3eren Reize ein wenig zu
reduzieren, ganz ohne Smartphone und To-Do-Listen. Dabei folgt eine gefiihrte Meditation der
nachsten, abwechselnd im Sitzen, Liegen, Stehen oder Gehen, alle aus dem von Prof. Jon Kabat-
Zinn entwickelten Trainingsprogramm ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” (MBSR). Je nach
Wetter nicht nur im Seminarraum, sondern auch im Klostergarten, Innenhof oder drumherum.
Wahrend der Mittagspause essen wir gemeinsam unsere selbst mitgebrachte Mahlzeit ebenso im
Schweigen.

Kooperation: www.mbsr-christina.lehner.de
Bitte mitbringen: Wetterentsprechende Kleidung, Getrank, Brotzeit, festes Schuhwerk

Voraussetzung: unverbindliches, kostenfreies Vorgesprach
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Ltg. u. Anm.: Christina Lehner, MBSR-Lehrerin, Wander- und Naturfiihrerin
Tel.: 0157 50884077, christina.lehner@posteo.de

Gebiihr: € 85,00

Ort: Kloster Beuerberg, Kreisbildungswerk, Kénigsdorfer Str. 5

== Einkehr ins Griine
$a20.07.2024 | 09.00 - 12.00 | VA 29098 | Krauterwanderung

Wandern und Sammeln, Erleben und Entspannen. Nach einer kurzen Wanderung entlang der Alm-
krauterwiesen lassen wir uns mitten in der Natur nieder, genieflen die Natur und stellen vor Ort
eine sanfte Hautpflege aus frisch gesammelten Wildkrautern her. Fir einen kleinen Imbiss wird ge-
sorgt. Unser Vormittag endet an der Waldherr Alm, die als Ausklang zur Einkehr einladt.

Kooperation: VitalZentrum Bad Tolz
Mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, Sitzkissen, Getrinke, Vorratsglas weite Offnung
Ltg. u. Anm.: Ursula Vogt u. Alexandra Winzenholler

E-Mail isartaler-kraeuterzauber@yahoo.com
Gebiihr: €35,00
Ort: Wackersberg, Parkplatz Zwiesel unterhalb der Waldherr Alm, Lehen 12
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Alle Informationen und Anmeldung (falls nicht anders vermerkt)

Konigsdorfer Str. 5
Kloster Beuerberg
82547 Eurasburg

OFFNUNGSZEITEN
Mo - Do  8:00 - 16:00 Uhr
Freitag 8:00 - 13:00 Uhr

J)/KREIS

BILDUNGS
WERK

BAD TOLZ - WOLFRATSHAUSEN

Katholisches
KREISBILDUNGSWERK
Bad Tolz - Wolfratshausen e.V.

Telefon 08 179 - 42 39 89-0
Fax 0817 9-423989-99
E-Mail  info@kbw-toelz-wor.de

WWW.KBW-TOELZ-WOR.DE



