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Die Pottensteiner Gesundheitstage sind eine erstklassige

Informationsmaglichkeit und ,Mitmachveranstaltung® fiir
Jung und Altund natiirlich auch fiir unsere Géste.

Bereits zum 11. Mal bietet Pottenstein dazu umfangreiche Méglichkeiten im Rah-
men der Pottensteiner Gesundheitstage.

Bei iiber 100 Veranstaltungen und einen immer beliebter gewordenen Aktivpro-
gramm findet jeder Anregungen fiir die Erhaltung und Wiederherstellung seiner
Gesundheit.

GenieBen Sie diese Zeit hier in Pottenstein — da gehort die Sauna-Nacht genauso
dazu, wie gefiihrte Wanderungen, Kosmetikbehandlungen, einen Bauernhof mit
allen Sinnen genieBen, ein kompletter Wellness-Tag, Angebote zur gesunden
Erndhrung, spezielles Riickentraining, zahlreiche Vortrage und vieles mehr.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen, dass Sie wertvolle Eindriicke und Anregun-
gen mitnach Hause nehmen.

Stefan FriihbeiBer
1. Biirgermeister Stadt Pottenstein

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

PROGRAMM 2014

Beratungstage finden vom 02.04.14 bis 11.04.14 in der Sparkasse Pottenstein
zu den Geschéftszeiten statt. Dabei dreht sich alles um die aktuellen Themen wie:
Krankenvoll- und Zusatzversicherungen, Pflegevorsorge, Unfallfolgen finanziell
sichern, Einkommenssicherung im Fall der Erwerbsminderung und finanzielle
Unabhéngigkeitim Ruhestand.

Auch unsere Graf-Botho-Volksschule Pottenstein macht wahrend den Gesund-
heitstagen vom 07.04.2014-10.04.2014 mit folgenden Aktivitaten mit:

Klasse1a: 500 Rundenin5x45 Minuten

Klasse2a:  Fitdurch Sport (Trainieren an Stationen)

Klasse2b:  Erste Hilfe

Klasse3a:  Lauftraining mit den Schiilern der 3a

Klasse 3b:  Fitdurchrhythmisches Bewegen

Klasse 4a/b/c: Fahrradtraining fiir unsere groe Radtour ins
Schullandheim; Sicherheitskontrolle der Rader

Klasse5a:  Wirbelsdulengymnastik

Klasse6a:  Abenteuer: Ernahrung—Ein Tagim Leben eines Schulkindes

Klasse7a:  Gesundes Friihstiick

Klasse8a:  Gesundes Sitzen

Klasse9a:  Entspannungstraining als Vorbereitung auf Priifungen
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JUBERSICHT
Gesunde Ernédhrung

Hotel Steigmiihle
Sa.02.04.-17.04.2014

Bio-Hofkéserei Wonhlfahrt, Edels-

feld (Info: Bio Oase Pottenstein)
Sa.12.04.2014

Wandern
gefiihrte Wanderung

Hotel Steigmiihle
Do.03.04.-15.04.2014

Kréuterspaziergang
Christa Heinze
Sa.12.04.2014

Meditative Wanderung
Hotel Steigmiihle
Mi.16.04.2014

Seminare

Hotel Steigmiihle
Sa. 05.04.2014
So. 06.04.2014
Sa. 12.04.2014
So. 13.04.2014

Vortrage

Hotel Steigmiihle
Mi. 02.04.2014
Do. 03.04.2014
Fr. 04.04.2014
Sa. 05.04.2014
Mo. 07.04.2014
Di. 08.04.2014
Mi. 09.04.2014
Do. 10.04.2014
Fr. 11.04.2014
Sa. 12.04.2014
So. 13.04.2014
Mo. 14.04.2014
Di. 15.04.2014

Maria Beck

Do. 03.04.2014
Di. 08.04.2014
Sa. 12.04.2014

Elisabeth Verein Pottenstein e.V.
Do.03.04.2014

Margit v. Wintzingerode
Fr. 04.04.2014

AnnaBeck
07.04.2014

Sonja Kaul Looshorn
Fr. 11.04.2014
Mi.16.04.2014

Ute Blimlein

Sa.05.04.2014
S0.06.04.2014
Sa.12.04.2014

Cornelia Miihlhaus
Di.15.04.2014

Dr. med. F. Macht
Do.10.04.2014

Meditationen

Hotel Steigmiihle
Do. 03.04.-Mi.16.04.2014

Kurse/Workshop

Bergrettungswache
Pottenstein (VHS)
Fr.04.04.2014

Elisabeth Verein Pottensteine.V.
Do.05.04.2014
S0.06.04.2014

Cornelia Miihlhaus
Do.10.04.2014
Do.17.04.2014



Fitness

Riickenschule
Fitness-Club Pottenstein
Do.03.04.2014
Do.10.04.2014
Do.17.04.2014

Wassergymnastik
Juramar Pottenstein

Mi. 02.04.2014
Mi. 09.04.2014

Musik/Gesang

Hotel Steigmiihle
S0.06.04.2014

Beratungsaktionen

Sparkasse Pottenstein
Mi.02.04.-11.04.2014

Stadtapotheke Pottenstein
Mo. 07.04.-11.04.2014

Kinderprogramm

Natur-Aktiv-Hof Thiem
Mi. 16.04.2014

Reiki

AnnaBeck
Di.08.04.2014

Sonja Kaul Looshorn
Fr. 04.04.2014
Mi.09.04.2014

Kosmetik

Hand-und FuBpflege
Gasthof Bauernschmitt
Mi.02.04.- Do.17.04.2014

Britta Schwarzrock
Mi.02.04.-D0.17.04.2014

Manuela Bauer
Mi.09.04.2014

Gesichtspflege
Gasthof Bauernschmitt
Mi.02.04.-D0.17.04.2014

Britta Schwarzrock
Mi.02.04.-D0.17.04.2014

Manuela Bauer
Mo. 14.04.2014

Agathe FriihbeiBer
Di. 08.04.2014

Korperpflege/Massage

Manuela Bauer
Mo. 14.04.2014

Agathe FriihbeiBer
Di. 15.04.2014

Gasthof Bauernschmitt
Mi.02.04.-D0.17.04.2014

Sauna

Juramar
Sa.12.04.14

Gasthof Bauernschmitt
Mi.02.04.-D0.17.04.2014

Exkursion

Bioladen Natur-Oase
Sa.12.04.14

Atemwegstherapie

Teufelshohle Pottenstein
Mi. 02.04.-Fr. 04.04.2014
Mo. 07.04.-Fr. 11.04.2014



AN ALILEN TAGEN FINDEN FOLGENDE
VERANSTALTUNGEN STATT:

8.00-11.00 Uhr

Vollwert-Frithstiicksbuffet mit hausgemachten Aufstrichen, selbstgebackenem
Vollkornbrot, biologisch frischem Qbstsalat, Frischkorngericht, u.v.m. in der
»Steigmiihle*, Gebiihr: 13,00 EUR, Anmeldung: 09243/338

17.30-19.30 Uhr
Vollwert-4-Gang-Menii mit Salatbuffet, Suppe und zuckerfreiem Dessert im Hotel
,Steigmiihle“, 14,00 € pro Person, Anmeldung: 09243/338

ganztags

,Wellness-Wohilfiihitag“ - BegriiBung: Holunder -Sekt, anschlieBend Whirlpool, Er-
holung u. Entspannung in unseren Saunen, Manikiire oder Pedikiire, ein Schman-
kerl zur Stdrkung am Mittag, Ganzkorperpeeling, Ganzkérpermassage, Heu-
packung und zum Abschluss ein kistliches 3-Gange-Abendmenii im Landgasthof
Bauernschmitt in Kirchenbirkig, Leitung: Frau Popp, Gebiihr: 115,00 EUR, Anmel-
dung: 09241/809643 od. 0171933770

ganztags

Manikiire mit Handmaske und Massage, Paraffinpackung im Landgasthof Bau-
ernschmitt in Kirchenbirkig, Leitung: Frau Popp, Gebiihr: 25,00 EUR, Anmeldung:
09241/809643 0d. 0171933770

ganztags

Riickenmassage mit Heupackung im Landgasthof Bauernschmitt in Kirchenbir-
kig, Leitung: Frau Popp, Gebiihr: 30,00 EUR, Anmeldung: 09241/809643 od.
0171933770

ganztags

Saunabenutzung unbegrenzt im Landgasthof Bauernschmitt in Kirchenbirkig, Lei-
tung: Frau Popp, Gebiihr: 8,00 EUR, Anmeldung: 09241/809643 od.
0171933770

ganztags

Wellnesspaket zum Kennenlernen mit Peeling- Maske und Massage fiir Ihre FiiBe
in der Wellnessoase Wolke 7 HauptstraBe 27 in Pottenstein, Leitung: Britta
Schwarzrock, Gebiihr: 15 EUR/60 min, Anmeldung: 09243/7014006

ganztags

Klassische Gesichtsbehandlung in der Wellnessoase Wolke 7 HauptstraBe 27 in
Pottenstein, Leitung: Britta Schwarzrock, Gebiihr: 15 EUR/60 min, Anmeldung:
09243/7014006

Mittwoch, 02.04.14

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

18.30-19.30 Uhr
Kostenlose Wassergymnastik im Familien- und Freizeitbad "Juramar", Info unter
09243/903166
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19.30 Uhr
Erdffnung der Gesundheitstage durch Biirgermeister Stefan FriihbeiBer im
Hotel "Steigmiihle" in Pottenstein

20.00 Uhr

Vortrag ,Die 12 Salze des Lebens” — alles Wissenswerte {iber SchiiBler-Salze
und ihre Anwendung, im Hotel ,Steigmiihle®, Leitung: Helmut Zimmermann, Ge-
biihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmeldung: 09243/338

Donnerstag, 03.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4-5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

19.00 Uhr

Riickenschule an den Geraten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unterstiitzung
der Wirbelsdule und Verbesserung der Korperhaltung im Fitness-Club Pottenstein,
Gebiihr: 7,00 EUR/ Personinkl. 1 Mineralgetrank, Anmeldung: 09243/700868

19.00 Uhr
Vortrag ,,Erndhrung — mit Leichtigkeit abnehmen* im Biirgerhaus Pottenstein, Lei-
tung: Maria Beck, Info und Anmeldung: 09194/4976

20.00 Uhr

Vortrag ,Eine Wohngemeinschaft fiir Menschen mit Demenz — Erfahrungen einer
gelungenen Alternative zum Heim*“ im Gasthof Goldene Krone Pottenstein, Refe-
rentin: Rosi Schmitt, Leitung: Elisabeth-Verein Pottenstein e.V. , Info: Andrea Ei-
chenmiiller, 09243/ 7017540

20.00 Uhr

Einfiihrung in die Traumarbeit: ,Trdume — Lockruf des Lebens*, im Hotel ,Steig-
miihle*, Leitung: Sonja Hiibner, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgéste frei, Anmeldung:
09243/338

Freitag, 04.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr
Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841
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10.00-18.00 Uhr

Reiki —universelle Lebensenergie —natiirliche Selbstheilung durch Aktivierung der
Selbstheilungskréfte in der Praxis fiir Korper, Geistund Seele im OT Elbersberg, Ka-
pellenweg 20, Reikibehandlung: 20,00 EUR/Std, Leitung: Sonja Kaul-Looshorn,
Anmeldung: 09243/700844

16.00 Uhr

Erste-Hilfe-Kurs: Im Rahmen der Pottensteiner Gesundheitstage bietet die VHS in
Zusammenarbeit mit der Bergwacht Pottenstein einen Auffrischungskurs fir Er-
ste-Hilfe-MaBnahmen an. Mal ehrlich, wird es nicht auch bei Ihnen Zeit, Ihre
Kenntnisse in Punkto Unfallhilfe, Notruf, Schocklage, Defibrillator etc. aufzu-
frischen? Gerne wird gezielt auf Teilnehmer-Fragen eingegangen. Fiir Getranke ist
gesorgt. Bergrettungswache Pottenstein, Hauptstr. 43, Gebiihr: 5,00 EUR, Lei-
tung: RA Andreas Lodes, Anmeldung: Frau Eckert/Wickles 09243/7080

19.30-20.30 Uhr

Vortrag "Chancen und Wirkungen der Selbsthypnose zur Selbstheilung" mit an-
schlieBender Gesprachsmaoglichkeit im Biirgerhaus Pottenstein, Leitung: Margit
von Wintzingerode

20.00 Uhr

Vortrag ,Lass deinen Lichtkdrper strahlen! Dein Leben in Freude und Freiheit im
Hotel ,Steigmiihle®, Leitung: Cornelia Maria Mohr, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgéste
frei, Anmeldung: 09243/338

Samstag, 05.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00 - 18.00 Uhr (mit Mittagspause)

Tagesseminar ,, Lass deinen Lichtkdrper strahlen". Wéahrend des Seminars wird
man gefiihrt, sich auf den Lichtweg zu begeben oder ihn weiter zu schreiten. Man
lernt gute Voraussetzungen, stetig seine Lichtfrequenz zu erhdhen um sein Leben
mit Freude und Freiheit auszufiillen. Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke,
Hausschuhe, Schreibutensilien. Hotel Steigmiihle, Leitung: Cornelia M. Mohr, Ge-
biihr: 90,00 EUR/P, Anmeldung: 09243/338 oder 09120/82 85

17.00-20.00 Uhr

Open hands - Grundlagen und Praxis des Handauflegens - ,Die gottliche Kraft
wirkt heilend und ordnend, und das Handauflegen ist eine praktische Méglichkeit,
dies zu erfahren. (Anne Hofler) An diesem Nachmittag mochten wir Ihnen eine
kleine Hinfiihrung geben, zu dem, was sich hinter diesem Titel verbirgt: eine Geis-
teshaltung, die einzutiben unser Leben unglaublich reicher macht und uns letzt-
endlich ,heil“ werden ldsst. Der Nachmittag gliedert sich in einen theoretischen
Teil (Vortrag) und in einen praktischen, wo Sie das Handauflegen an sich selbst er-
fahren konnen, Kath. Pfarrheim Pottenstein, Referentin: Julia Steinbeck, Andrea
Eichenmdller, kostenfrei, Leitung: Elisabeth-Verein Pottenstein e.V., Info Andrea Ei-
chenmiiller: 09243/ 7017540

18.00 Uhr

Vortrag ,Tibetisch Energetische Heilmassage* im Biirgerhaus Pottenstein. Diese

Heilmassage zdhlt in der Tibetischen Medizin zu den aufbauenden Korper-
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therapien und ist eine sehr sanfte Riickenmassage mit warmem Sesamal. Es
werden korperliche, emotionale und mentale Blockaden geldst. Leitung: Ute Bliim-
lein, Gebiihr: 3,00 EUR, Info und Anmeldung Praxis Heilsame Beriihrung:
09245/412

20.00 Uhr

Vortrag mit Ubungsteil ,Augentraining — so bleiben ihre Augen jung* im Hotel
,Steigmiihle, Leitung: Monika Wolf, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmel-
dung: 09243/338

Sonntag, 06.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4-5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-16.00 Uhr (mit kleiner Mittagspause)

Traum - Gesprache ,Trdume — Lockruf des Lebens". Gemeinsam wird mit
Trdumen gearbeitet und Antworten gefunden. Mitzubringen: eigene Traume, Noti-
zen, Traum-Bruchstiicke, Bilder, Gefiihle “ Hotel Steigmiihle, Leitung: Sonja Hiib-
ner, Gebiihr: 20,00 EUR, Anmeldung: 09243/338

11.00-15.00 Uhr

,WennichanDICH denke ... “— fiirtrauernde Kinder und Jugendliche, In Zusam-
menarbeit mit dem Hospizverein Bayreuth und der Selbsthilfegruppe ,Verwaiste El-
tern“ laden wir Kinder und Jugendliche ein, die um einen lieben Menschen trauern.
Zur Erinnerung und im Gedenken an den Menschen, der verstorben ist, kann jede/r
ein ganz personliches ,Seelenbrett” gestalten. Néhere Infos bei uns. Fiir Kinder
(ab Schulalter) und Jugendliche, nur mit Anmeldung, kostenfrei, Leitung: Elisa-
beth-Verein Pottenstein e.V., Info Andrea Eichenmiiller: 09243/ 7017540

18.00 Uhr

Vortrag uber die Heilmethode ,,Psycho-Kinesiologie* im Biirgerhaus Pottenstein.
Diese Heilmethode ist eine einfache und wirkungsvolle Verbindung von Kdrperar-
beit und Psychotherapie. Krankheiten und sozialen Problemen liegen meist unge-
|0ste seelische Konflikte zugrunde, die mit friineren traumatischen Ereignissen zu-
sammenhéngen. Mittels kinesiologischen Tests werden die seelischen Ursachen
erfasst, konnen dann "abgekoppelt" werden und verlieren somitihren Einfluss. Lei-
tung: Ute Blimlein, Gebiihr 3,00 EUR, Info und Anmeldung Praxis Heilsame Be-
rihrung: 09245/412

20.00 Uhr

Meditatives Singen von spirituellen Liedern und Mantras. Balsam fiir Kérper, Geist
und Seele, heilsame Entspannung, Kraft tanken fiir den Alltag, Geborgenheit und
Herzenswérme erleben im Hotel ,Steigmiihle* Leitung: Karl-Heinz Vogt, Gebiihr
9,00 EUR/P Anmeldung: 09243/338

Montag, 07.04.14

ganztags
Soforttest fiir die Venenfunktion, kostenlose Venenfunktionsmessung wéhrend
der Offnungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P. Tiefenbdck, Info
und Anmeldung: 09243/220
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7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

19.00 Uhr
Informationsabend iiber Reiki, in Soranger 6, Leitung: Anna Beck, Anmeldung:
09244/1591

20.00 Uhr

Vortrag "Heilige Haine — Der Geist der Baume. Mythos-Geschichte-Heilkraft" im
Hotel , Steigmiihle” Leitung: Heidi Rhose, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, An-
meldung: 09243/338

Dienstag, 08.04.14

ganztags

Soforttest fiir die Venenfunktion, kostenlose Venenfunktionsmessung wahrend
der Offnungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P Tiefenbdck, Info
und Anmeldung: 09243/220

ganztags

Diamant-Microdermabrasion - abgestorbene Hautzellen werden schonend und ef-
fektiv entfernt, Narben werden flacher, die Poren feiner, Verhornungen entfernt, Pig-
mentstorungen werden aufgehellt, fiir eine spiirbar glattere, weichere und strah-
lendere Haut, Gebiihr: 60min/39,00 EUR oder mit anschlieBender Ultraschallan-
wendung: hauttypentsprechende Wirkstoffe werden tief und nachhaltig in die Haut
eingeschleust, Gebiihr: 75 min/ 49,00 EUR im Wellness-Studio und Kosmetikin-
stitut Agathe FriihbeiBer, Termine nur nach Vereinbarung: 09243/700770

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

09.00-17.00 Uhr
Reiki, halber Preis, Gebiihr: 20,00 EUR/Behandlung (60 min), Leitung: Anna Beck,
Anmeldung und Infos unter: 09244/1591

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

10.30 Uhr
Vortrag ,Erndhrung — mit Leichtigkeit abnehmen*® im Biirgerhaus Pottenstein, Lei-
tung: Maria Beck, Info und Anmeldung: 09194/4976

20.00 Uhr
Vortrag: ,Mister Sanddornund Co!“ im Hotel , Steigmiihle®, Leitung: HelmutZim-
mermann, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmeldung: 09243/338
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Mittwoch, 09.04.14

ganztags

Soforttest fiir die Venenfunktion, kostenlose Venenfunktionsmessung wéhrend
der Offnungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P. Tiefenbdck, Info
und Anmeldung: 09243/220

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmuhle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

8.00-12.00 Uhr
FuBpflege mit FuBzonenmassage im Kosmetik-Studio Wellness im Mariental 33,
Leitung: Manuela Bauer, Gebiihr: 25,00 EUR/90 min, Anmeldung: 09243/700329

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

10.00-18.00 Uhr

Reiki—universelle Lebensenergie — natiirliche Selbstheilung durch Aktivierung der
Selbstheilungskréfte in der Praxis fiir Korper, Geist und Seele im OT Elbersberg,
Kapellenweg 20, Reikibehandlung: 20,00 EUR/Std, Leitung: Sonja Kaul-
Looshorn, Anmeldung: 09243/700844

18.30-19.30 Uhr
Kostenlose Wassergymnastik im Familien- und Freizeitbad "Juramar", Info unter
09243/903166, Eintritt frei!

20.00 Uhr
Vortrag ,Retterspitz — innerlich und &uBerlich“ im Hotel ,Steigmihle®. Leitung:
Helmut Zimmermann, Gebihr 3,00 EUR/P Hausgéste frei, Anmeldung:
09243/338

Donnerstag, 10.04.14

ganztags

Soforttest fiir die Venenfunktion, kostenlose Venenfunktionsmessung wahrend
der Offnungszeiten in der Stadtapotheke Pottenstein, Leitung: P Tiefenbéck, Info
und Anmeldung: 09243/220

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr
Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841
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15.30

Vortrag ,,Chronische Erkrankungen mit ungtinstigem Verlauf unter besonderer Be-
riicksichtigung des Lebensalters“ im Gasthof Mager Pottenstein, Referent: Dr.
Macht, Leitung: Senioren Pottenstein

15.45-16.45 Uhr

Psychomotorik-Schnupperstunde fiir Kinder von 3-12 Jahre in der Turnhalle der
Graf-Botho-Schule Pottenstein. Die Psychomotorik nutzt den engen Zusammen-
hang von Wahrnehmen, Erleben und Handeln fiir Lernprozesse und férdert damit
den natiirlichen Bewegungsdrang und die Entwicklung der Kinder. Ausfiihrliche
Flyer im Tourismusbiiro oder in der Schule. Leitung: Cornelia Mihlhaus (Heilpéad-
agogin, Dipl. Legastenie- u. Dyskalkulietrainerin), Gebihr: 5,00 EUR, Anmeldung
und Info: 09243/1210

19.00 Uhr

Riickenschule an den Gerdten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unterstiitzung
der Wirbelsdule und Verbesserung der Kérperhaltung im Fitness-Club Pottenstein,
Gebiihr: 7,00 EUR/ Pinkl. 1 Mineralgetrank, Anmeldung: 09243/700868

20.00 Uhr

Vortrag: ,Himmlische Essenzen — Luxuridse Verfiihrer — Heilsame Begleiter. Eine
Duftreise durch die Jahrtausende" im Hotel Steigmiihle, Leitung: Gisela Leinber-
ger, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgéste frei, Anmeldung: 09243/338

Freitag, 11.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

10.00-12.00 Uhr

Atem holen aus der Tiefe - Atemwegstherapie mit medizinischer Betreuung in der
Teufelshohle Pottenstein, Gebiihr: 8,00 EUR, Leitung: Zweckverband Teufels-
hohle, Steffi Ribold-Biittner, Anmeldung: 09243/70841

19.00 Uhr

Informationsabend iiber Reiki — universelle Lebensenergie — natiirliche Selbst-
heilung durch Aktivierung der Selbstheilungskrafte in der Praxis fiir Kbrper, Geist
und Seele im OT Elbersberg, Kapellenweg 20, Gebiihr: 2,00 EUR, Leitung: Sonja
Kaul-Looshorn, Anmeldung: 09243/700844

20.00 Uhr
Vortrag ,Der Rummelplatz des Lebens® im Hotel Steigmiihle, Leitung: Ingrid Li-
powsky, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmeldung: 09243/338

Samstag, 12.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4-5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338
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10.00 - 16.00 Uhr (mit Mittagspause)

Seminar ,Die goldene Mitte, der Sitz der Weisheit". Einladung, gemeinsam die ,,gol-
dene Mitte* zu finden. Hotel Steigmiihle, Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke,
bequeme Schuhe, Schreibutensilien, Leitung: Ingrid Lipowsky, Gebiihr: 20,00
EUR, Anmeldung: 09243/338

10.30 Uhr
Vortrag ,.Erndhrung — mit Leichtigkeit abnehmen* im Biirgerhaus Pottenstein, Lei-
tung: Maria Beck, Info und Anmeldung: 09194/4976

14.00-15.30 Uhr

Krauterspaziergang/Krdutererwachen — Die ersten essbaren wilden Krauter fin-
den, bestimmen, kosten und wie sie im téglichen Essensplan integriert werden
konnen. Treffpunkt: Schullandheim Pottenstein, Leitung: Christa Heinze, Gebiihr:
8,00 EUR, Anmeldung: 09245/578

13.00-17.00 Uhr

von der Milch zum Kése* — eine Fihrung durch die Bio-Hofkdserei Wohifahrt,
Edelsfeld . Wie wird aus Milch Kése? Und wie entstehen die verschiedenen Kése-
sorten? Frau Heidi Wohlfahrt wird uns an diesem Nachmittag einen Einblick in das
,Kasen“ geben und unsere Fragen beantworten. Seit 22 Jahren stellt die Familie
Wohlfahrt auf ihrem Hof vielféltige Kdse aus Kuh-, Schaf- und Ziegenmilch her,
max. 20 Personen, nur mit Anmeldung, kostenfrei, Abfahrt: 13 Uhr (Fahrgemein-
schaften), Leitung: Bioladen Natur-Oase Pottenstein, Info Andrea Eichenmiiller:
09243/7017540

18.00-24.00 Uhr

Sauna-Nacht im Familien- und Freizeitbad "Juramar, Info unter 09243/903166.
Wer schon einmal tiber den Winter regelmaBig in die Sauna gegangen ist, hat viel-
leicht festgestellt, dass er von Erkéltungen verschont geblieben ist. Aber nicht nur
fiir die Gesundheit ist die Sauna gut, auch fiir die Schonheit ist sie optimal. Sauna-
Nacht mit wohltuenden Gesundheits-Aufgiissen inklusive Schwimmbadbenut-
zung bis 23.30 Uhr komplett nur 7,00 EUR/P. An diesem Tag bieten wir Salate und
Vitamincocktails (zusatzlich 6,00 EUR) an.

18.00 Uhr

Vortrag ,Metamorphische Methode* im Biirgerhaus. Bei dieser Behandlungsme-
thode werden die Reflexzonen der Wirbelséule an FiiBen, Handen und Kopf sanft
beriihrt. Dadurch wird vielfdltige Wandlung maglich und personliche Potentiale
werden freigesetzt. Leitung: Ute Bliimlein, Gebiihr: 3,00 EUR, Info und Anmeldung
Praxis Heilsame Beriihrung: 09245/412

20.00 Uhr

Wechseljahre — Wie sind sie fiir sie aufgestellt? Symptome, Erkléarung und Be-
deutung fiir Mann und Frau® im Hotel Steigmiihle, Leitung: Karin und Horst Engel-
hardt, 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmeldung: 09243/338

Sonntag, 13.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338
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11.00- 15.00 Uhr

Seminar mit zahlreichen Duftproben ,Heilsame Essenzen, Entspannungsdiifte
und Raumparfiims". Atherische Ole und ihre Wirkung auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden. Hotel Steigmiihle, Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke,
bequeme Schuhe, Schreibutensilien, Leitung: Gisela Leinberger, Gebiihr: 50,00
EUR, Anmeldung: 09243/338

20.00 Uhr
Vortrag ,Alzheimer und Demenz — wie geht man damit um?* im Hotel Steigmiihle,
Leitung: Helmut Zimmermann, 3,00 EUR/P Hausgéste frei, Anmeldung:
09243/338

Montag, 14.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca. 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

14.00-19.00 Uhr

Kosmetik mit Augenbrauen und Wimpern férben im Kosmetik-Studio Wellness im
Mariental 33, Leitung: Manuela Bauer, Gebiihr: 35,00 EUR, Anmeldung:
09243/700329

14.00-19.00 Uhr
Tuinamassage im Kosmetik-Studio Wellness im Mariental 33, Leitung: Manuela
Bauer, Gebiihr: 18,00 EUR/30 min, Anmeldung: 09243/700329

20.00 Uhr
Vortrag "Aufatmen — im Atemfluss sein" im Hotel , Steigmiihle” Leitung: Gertrud
Wiesheier, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgaste frei, Anmeldung: 09243/338

Dienstag, 15.04.14

ganztags

Relax-Time: Einfach loslassen - durch diese Wohlfiihlbehandlung entspannt Kor-
per, Geist und Seele! GenieBen Sie individuelle Anwendungen, die ganz nach Ihren
Bediirfnissen zusammengestellt werden. Gebiihr: ab 60 min/ab 39,00 EUR im
Wellness-Studio und Kosmetikinstitut Agathe FriihbeiBer, Termine nur nach Ver-
einbarung: 09243/700770

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgaste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.30 Uhr
kostenlose gefiihrte Wanderung vom Hotel Steigmiihle, Gehzeit ca 4 - 5 Stunden,
Leitung: Helmut Zimmermann, Anmeldung: 09243/338

19.30 Uhr

Vortrag ,Mein Kind hat Probleme beim Lernen! Wie kann ich es unterstitzen, die
schulischen Anforderungen zu meistern?“ in der Graf Botho Schule Pottenstein,
Leitung: Cornelia Mihihaus (Heilpddagogin, Dipl. Legastenie- u. Dyskalkuligtrai-
nerin), Gebihr 3,00 EUR, Anmeldung und Info: 09243/1210
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20.00 Uhr
Vortrag: ,Pilze im Korper — krank ohne Grund“ im Hotel ,Steigmiihle” Leitung:
Helmut Zimmermann, Gebiihr 3,00 EUR/P, Hausgéste frei, Anmeldung:
09243/338

Mittwoch, 16.04.14

7.30-8.00 Uhr
Morgenmeditationen nach Robert Betz im Hotel Steigmiihle. Interessenten, die
keine Hausgéste sind, bitte anmelden: 09243/338

9.15-10.45 Uhr

Fiir Kinder: Auf den Spuren des Friihlings- wir bereiten eine Friihlingskrauterbutter.
Rund ums Ei — Woher nimmt der Osterhase seine Eier? Mit Kreativteil rund um
Ostern, Natur-Aktiv-Hof Thiem im OT Haselbrunn 8, Anmeldung einen Tag vorher
unbedingt erforderlich: 09243/1621

10.00 Uhr
Ausklang der Gesundheitstage mit einer meditativen Wanderung, gefiihrt von Ger-
trud Wiesheier ab Hotel Steigmiihle, Anmeldung: 09243/338

19.00 Uhr

Informationsabend iber Reiki — universelle Lebensenergie — natiirliche Selbst-
heilung durch Aktivierung der Selbstheilungskrafte in der Praxis fiir Korper, Geist
und Seele im OT Elbersberg, Kapellenweg 20, Gebiihr: 2,00 EUR, Leitung: Sonja
Kaul-Looshorn, Anmeldung: 09243/700844

Donnerstag, 17.04.14

15.45-16.45 Uhr

Psychomotorik-Schnupperstunde fiir Kinder von 3-12 Jahren in der Turnhalle der
Graf-Botho-Schule Pottenstein. Die Psychomotorik nutzt den engen Zusammen-
hang von Wahrnehmen, Erleben und Handeln fiir Lernprozesse und fordert damit
den natiirlichen Bewegungsdrang und die Entwicklung der Kinder. Ausfiihrliche
Flyer im Tourismusbiro oder in der Schule. Leitung: Cornelia Mihlhaus, (Heil-
padagogin, Dipl. Legastenie- u. Dyskalkulietrainerin) Gebiihr: 5,00 EUR, Anmel-
dungund Info: 09243/1210

19.00 Uhr

Riickenschule an den Geraten. Aufbau der Riickenmuskulatur zur Unterstiitzung
der Wirbelsdule und Verbesserung der Kérperhaltung im Fitness-Club Pottenstein,
Gebiihr: 7,00 EUR/Personinkl. 1 Mineralgetrank, Anmeldung: 09243/700868

Gesundhaitsraglon
Bayern
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Forellenhof

Hotel-Restaurant
"Forellenhof*
Familie Markus Malter
Am Kurzentrum 3
91278 Pottenstein
Tel.: 09243/92420

In unserem Restaurant servieren wir [hnen tiglich
frische Fischspezialititen wie z.B. Forelle, Bachsaibling,
Lachsforelle und unsere Spezialitt
"frisch wacholdergerducherte Forelle".

SPORTGASTSTATTE
ZUM GRIEHEN

Griechisches Spezialititenrestaurant
Familie Archontaki
Jugendherbergsstrafie 4
(am TSC Pottenstein-Sportgeldnde)
91278 Pottenstein * Tel.: 09243 /16 11

Offnungszeiten: Dienstag bis Samstag ab 17:00 Uhr,
warme Kiiche von 17:30 Uhr bis 22:00 Uhr
Sonntag ab 11:00 Uhr bis 14:00 Uhr, warme Kiiche
von 11:30 Uhr - 13:30 Uhr und von 17:00 Uhr bis 21:00 Uhr

Sportheim
Pizzeria bei Angelo
Familie Di Maria
Weinstrae 55

91278 Pottenstein
OT Regenthal

Offnungszeiten:
Di. - Fr.: 16:00 - 24:00 Uhr
Sa.: 10:00 Uhr - 24:00 Uhr « So.: 10:00 Uhr - 24:00 Uhr

Lieferservice:
Di. bis So. von 17:00 Uhr - 23.30 Uhr

Jeden Mittwoch groRRe Pizza nach Karte 5,00 EUR
(auBer Nr. 1, 4, 22)
Auf lhren Besuch freut sich Familie Di Maria!
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Notizen:

DWW

Druck & Werbeservice

Alle mal hersehen:
Wir gestalten Ihren Erfolg!

Drucksachen aller Art
Grafische Gestaltung

Rainer Wiegartner
Mediengestalter

Schlofistrafe 34 b
91257 Pegnitz

Tel: 09241-720355
Fax: 09241-720354
Mobll: 0172-9753 719

E-Maill: info@druck-werbeservice.de
Internet: www.druck-werbeservice.de




Es werden folgende Preise verlost:

1.Preis
ein Verwéhnwochenende im Hotel "Steigmuhle"
incl. Frihstlck (bis 31.10.14 einldsbar)

2. Preis
ein Essen fir 2 Personen im ,Landgasthof Bauernschmitt®

3. Preis
eine Kulturveranstaltung lhrer Wahl aus der Reihe
LKultur in der Teufelshohle 2014

4. Preis
ein Gesundheitskurs der VHS Pottenstein Ihrer Wahl
fir das Herbstsemester 2014

5. Preis
Einkaufsgutschein im Wert von 15,00 Euro
von der Bio-Oase Andrea Eichenmiiller Pottenstein

6. Preis
eine Saisonkarte Sauna im "Juramar®

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

Barabldsung der Preise ist nicht moglich.

Verlosung

Name:

Anschrift:

Tel./E-Mail:

HIGETEL STRIGEALIFILT

Mahiir- T
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