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Ganzkorpertraining

Eine der effektivsten Trainingsformen flir Anfanger und
Fortgeschrittene jeden Alters. Ganzkérpertraining ist ideal
um Fett zu verbrennen, Muskelaufbau voranzutreiben
oder den Erhalt der Grundkraft zu gewahrleisten.

GEMISCHTE
GRUPPE

Montag
— 18:30 Uhr / Volksschule Schoren
— 19:00 Uhr / Mehrzweckhalle Kehlegg

Donnerstag
—19:30 Uhr / Volksschule Oberdorf

Beweglichkeitstraining / 12 Tiroler von Toni Innauer
Dieses spezielle Bewegungsprogramm beinhaltet
Kraftigungsubungen flir Kérper und Seele und
unterstutzt die Selbstwarnehmung. Das umfassende
Ganzkérpertraining fordert auch die Beweglichkeit.

Wirbelsaulentraining

Schwerpunkt des ,Rlckenfit* Programmes ist die Mobi-
lisation, Kraftigung und Dehnung der Wirbelsaulen- und
Rumpfmuskulatur. Ziel ist es, der Entstehung von Riicken-
beschwerden vorzubeugen bzw. bestehende Schmerzen
zu lindern und eine gute Korperhaltung zu férdern.

Anti-Osteoporose Training

Ein schonendes Programm zur Erhaltung der Knochen-
dichte und zur Forderung der Beweglichkeit.

Geeignet fur alle die Ihren Stltzapparat starken wollen,
auch flr Personen mit beginnender Osteoporose geeigent.

Andrea Bodemann-Greber 0664 9177 707
Bewegung )

FRAUEN Dienstag

—08:30 Uhr / Alte Turnhalle Hatlerdorf
Mittwoch

— 18:30 Uhr / Volksschule Watzenegg
— 18:30 Uhr / Volksschule Rohrbach
MANNER Dienstag

—19:15 Uhr / Volksschule Watzenegg
Donnerstag

—20:00 Uhr / Volksschule Wallenmahd

Donnerstag
— 18:30 Uhr / Volksschule Wallenmahd (nur fiir Mé&nner)

Mittwoch
—18:30 Uhr / Pfarrzentrum Rohrbach, Christopherussaal
(Frauen und Ménner)

Dienstag

—09:00 Uhr / Pfarrzentrum Rohrbach, Christopherussaal
— 18:00 Uhr / Volksschule Watzenegg (nur flir Ménner)
— 18:30 Uhr / ev. Pfarrsaal, Rosenstrasse 8

—18:30 Uhr / Kindergarten Hatlerstral3e

Donnerstag
— 08:30 Uhr / Treffpunkt an der Ach

Montag
— 08:30 Uhr / Pfarrsaal Watzenegg

Mittwoch
— 08:20 Uhr / Pfarrheim Wallenmahd
—09:00 Uhr / TanzRaum-Annaheim



Im Gleichgewicht bleiben — Sturzpravention
Altersgerechtes Training zur Erhaltung von Kraft,
Beweglichkeit und Koordination, um den Alltag
selbsténdig zu meistern. Das Gleichgewicht ist eine
der Fahigkeiten, die sich bestens schulen lasst,
erfordert aber am meisten RegelmaRigkeit.

Aqua-Fit und Aqua-Jogging

Aquafitness mit und ohne Geréate ist ein gelenkschonendes
Ganzkdrpertraining im Wasser, dessen Intensitat selbst
bestimmt werden kann. Speziell fir Anfanger jeden Alters,
deren Muskulatur behutsam aufgebaut werden soll.

Powertraining

Funktionales Training mit dem eigenen Kérpergewicht
und verschiedenen Trainingsgeraten. Mit schweil3-
treibenden Intervallen, gezielten Ganzkdrpertibungen
und fetziger Musik bringen wir die Muskeln zum Beben!
Ideal zur Verbesserung der Kraftausdauer und Starkung
der Muskulatur.

Indian Balance — Bewegung wahrend die Seele ruht!
Ein standiger Wechsel zwischen flieRenden Bewegungen,
Muskelkontraktionen und bewusster Atmung bringen Kérper
und Geist in Harmonie. Die Bewegungsablaufe sind perfekt
auf indianische Klange abgestimmt. Das Trainings- und
Wohlftihlprogramm ist fur alle Altersgruppen geeigent, deren
Ziel es ist, die Seele in die Bewegung mit einzubinden.

Hatha & Yin Yoga — aktiv & entspannt

Eine wohltuende Stunde, die kraftigendes Hatha-Yoga mit
sanftem, tiefen Yin-Yoga verbindet — fur mehr Balance,
Beweglichkeit und innere Ruhe.

Gonn dir eine Auszeit und flieBe mit uns in die Ruhe.

Hatha Yoga - ankommen im Hier und Jetzt

Far Frauen und Manner, die Koérper und Geist in Einklang
bringen méchten. Mit Achtsamkeit, Geduld, Kraft, Flexibili-
tat und bewusster Entspannung schaffen wir Raum fur
mehr Balance und Wohlbefinden.

Hatha Yoga — die Liebe zwischen Sonne und Mond
Ideal fur Yogaeinsteiger. Mit Achtsamkeit und bewusster
Atmung werden einfache Asanas (Ubungen) praktiziert.

Athleticflow

Diese Stunde kombiniert das Beste aus zwei Welten:
Hochintensives Intervalltraining (HIIT) & Yoga-Flows.
Eine einzigartige Kombination.

Rumpf ist Trumpf

Die Kérpermitte mit funktionellem Krafttraining zu
starken, das ist Ziel dieser Stunde! Komplexe,
alltagsnahe Bewegungsablaufe sorgen flir mehr
Stabilitat, eine bessere Haltung und ein sicheres
Kdrpergefihl.

Dienstag
— 08:30 Uhr / Pfarrheim Hatlerdorf

Donnerstag
— 09:45 Uhr / Treffounkt an der Ach

Donnerstag

—08:30 Uhr / stadtbad - Aqua-Fit/- Jogging
—09:30 Uhr / stadtbad - Aqua-Fit/- Jogging
—19:30 Uhr / stadtbad - Aqua-Fit/- Jogging
—09:00 Uhr / Waldbad Enz -

Sommer Aqua-Fit von Juli bis September

Montag
—19:00 Uhr / Volksschule Haselstauden

Dienstag
—19:00 Uhr / Volksschule Oberdorf

Montag
—18:00 Uhr / Volksschule Markt

Mittwoch
- 09:30 Uhr / ,Elki Fréschlehus” - Wallenmahd

Montag
—19:30 Uhr / TanzRaum-Annaheim

Dieses Angebot richtet sich an Personen, die bereits
Uber Grundkenntnisse im Yoga verfiigen und ihre
Praxis vertiefen mochten.

Dienstag
— 18:15 Uhr / TanzRaum-Annaheim

Montag
— 08:30 Uhr / TanzRaum-Annaheim

Mittwoch
—18:30 Uhr / Volksschule Oberdorf

Montag
—19:00 Uhr / Ausweichschule-Fischbachgasse 1



FunTone

Bei diesem Training werden Bewegungsablaufe Uber
mehrere Muskelgruppen ausgefihrt, also funktional

trainiert und nicht nur einzelne Muskeln (isoliert) beansprucht.
In verschiedenen 45 Sekunden-Intervallen werden so alle
Muskelketten im Kdrper optimal mit einbezogen.

Montag
= 19:00 Uhr/ Volksschule Leopold

Outdoor-Bewegungsprogramm ) Bruno Greber

Im Herbst, Winter und Friihling bieten wir
der Jahreszeit angepasst Trainingskurse
mit je 10 Einheiten an.

Nordic Walking

Viel Spafd und Geselligkeit bei dieser Variante des
Ausdauersports verspricht das Nordic Walking.
Zusatzlich schult es die Haltung und die Atemtechnik.

Funktionelles Outdoortraining

Die Natur mit allen Sinnen erleben und dabei Kérper, Geist
und Seele Gutes tun. Gemeinsam nutzen wir die Dynamik
einer Gruppe, um individuelle Ziele zu erreichen und neue zu
setzen. Der Schwerpunkt liegt im Ausdauer-, Kraftigungs- und
Geschicklichkeitstraining.

Trainingsgruppe Hiking

Das Training mit Schwerpunkt Kraft, Ausdauer und
Koordination ist ein optimaler Aufbau fir ihre Frischluft
Sportarten, wie z.B. Langlauf, Skitouren, Wandern und
Biken. Wir nutzen die Natur und ihre Topographie als
Trainingsplatz.

Zusatzangebot

Zuséatzliche Angebote werden friihzeitig auf der Homepage
dornbirn.kneippbund.at und im Stadtblatt bekannt gegeben.

= Staufenlauf 17. Oktober 2026
- Wandern
— Mehrtagesausflug, Tagesausflug

= Langlauf Kurs am Bodele

— Schitourenwoche Silvretta ,Naturfreunde®, 27.02. bis 06.03.2027

Vier leichte Jahreszeitenwanderungen mit Ferd|

0664 9177 707
kneipp.dornbirn@outlook.com
7OJ
@ OUATEC-D'-OR AB NAGH DRAUBEN. L)
Montag
= 08:30 Uhr / Camping Parkplatz
ganzjahrig

Dienstag

= 18:15 Uhr / Camping Parkplatz

Montag
= 18:30 Uhr / Camping Parkplatz

Detaillierte Informationen zu Kursen und
Veranstaltungen auf unserer Homepage
dornbirn.kneippbund.at

Wir bieten unser Trainingsprogramm auch
Betrieben, Schulen und Vereinen an.
Anfragen zu unseren Angeboten an
kneipp.dornbirn@outlook.com




@ m Friederike Schmid-Kopf sk.rike@chello.at >

Gemiisekiiche kann so vielfiltig sein! Freitag, 19. Marz 2027

Wenn es in der Kiiche langweilig wird - dann ist es —16:15 Uhr / Ort: wird rechtzeitig bekannt gegeben
hdchste Zeit Neues auszuprobieren. — Anmeldung bis: 12. Marz 2027

Bei diesem gemeinsamen Kochen probieren wir neue

Ideen und Rezepte aus und genieflen anschlielend Referentin

gemeinsam unsere Gerichte! — Friederike Schmid-Kopf

Heilkrauter > Friederike Schmid-Kopf sk.rike@chello.at >

Suppenwiirze - Herstellung Freitag, 09. Oktober 2026
Nichts geht Uber eine selber hergestellte Suppenwiirze. —16:15/ VS Wallenmahd
Eine gesunde, preiswerte und naturliche Suppenwirze — Anmeldung bis: 25. September 2026
selber zu machen ist viel einfacher als man denkt!
Im Vergleich zu Suppenwirfeln kommt diese Suppenwirze Referentinnen
ohne kinstliche Inhaltsstoffe aus. —Angelika Madlener und
Alles, was man dafir braucht, ist Suppengemiise und Salz. Friederike Schmid-Kopf
Oxymel - Sanfte Naturmedizin fiir die Gesundheit Freitag, 30. April 2027

—16:15 Uhr / VS Wallenmahd
Ein medizinischer Sirup aus Honig und Essig - — Anmeldung bis: 23. April 2027
ein einfaches Hausmittel oder mehr?
Wir stellen unsere eigenen Oxymele her und erforschen Referentinnen
das Potential dieses ,Sauerhonigs.* —Angelika Madlener und

Friederike Schmid-Kopf

O Margit Achammer 0676 3305 297
X, kneipp.dornbirn@outlook.com

Dornbirner Ache - wo der Fluss die Natur malt Samstag, 10. Oktober 2026

Die Naturflihrung entlang der Dornbirner Ach bietet spannende — 14:00 bis 16:00 Uhr / Tierheim Dornbirn, Martinsruh 5
Einblicke in einen wertvollen Lebensraum voller Vielfalt. — Anmeldung bis: 3. Oktober 2026

Besonders die Maander — also die nattrlichen Flussschlingen —

pragen das Landschaftsbild und schaffen ideale Bedingungen Referent

fur zahlreiche Tier- und Pflanzenarten. — Martin Hotz, Vorarlberger Naturfihrer

Durch die unterschiedlichen Stromungen, Uferbereiche und und KlimaGuide

Feuchtzonen entstehen vielfaltige Lebensrdume, in denen sich
Vogel, Amphibien, Insekten und Fische ansiedeln kénnen.



Saisoneroffnung — Kneippanlage

Ein besonderes Highlight im Frihjahr ist die Eréffnung der
Wassertrete, die traditionell als Startschuss fir die neue
Saison der Kneippanlage gilt.

KINDERPROGRAMM: Natur erleben am Bauernhof

Auf einem kleinen Hof am
Zanzenberg erleben Kinder
Landwirtschaft hautnah:
Tiere versorgen, Pflanzen
entdecken, Zubereitung einer
kleinen Kostlichkeit,
gemeinsames Genieflen und
den Fruhling mit allen Sinnen
spuren. Ein lebendiger Lernort,
der Wissen, Bewegung und
Freude verbindet.

Die Nachte zwischen Weihnachten und Heilige Drei Kénige
werden als Rauhnachte bezeichnet. 12 Nachte, die fiir je
einen der 12 Monate im Jahr stehen und uns einladen auf
das vergangene Jahr zurlickzublicken und einen Blick darauf
zu werfen was kommen mag.

So méchten wir uns bei diesem Workshop mit den
Rauhnachten und dem Rauchern auseinandersetzen und
Akzente der Ruhe und Besinnung in dieser so hektischen
Vorweihnachtszeit setzen!

Am Abend des 5. Janner 2027, dem Hohen-Frauen-Tag,
machen wir eine 1- stlindige Schweigewanderung.
Anschlieldend werden wir mit einer Raucherung das neue
Jahr mit positiver Energie beftllen.

Die judische Gesichte von Hohenems wird ausgehend
vom Besuch der Dauerausstellung im Museum und
einer anschlieBenden Flhrung durch das jludische Viertel
erlebbar gemacht.

Samstag, 22. Mai 2027
— ab 14:00 Uhr / Wassertrete beim Treffpunkt an der Ach

Freitag, 23. April 2027
— 14:00 bis 16:30 Uhr / Treffpunkt: Schulplatz VS Oberdorf
— Anmeldung bis: 16. April 2027

Referentin
— Elisabeth Feuerstein

Anmeldung unter
e.feuerstein@aon.at oder 0664 8353956

14:00 bis 18:00 Uhr / Alpenvereinsheim Dornbirn
(Néhe Karrenseilbahn)
Anmeldung bis: 13. November 2026

18:00 Uhr / Talstation Karren, Dornbirn
Anmeldung bis: 4. Janner 2027

14:00 bis 16:00 Uhr / Treffpunkt: Jiidisches Museum
Anmeldung bis: 7. Mai 2027




