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19. POTTENS TEHNER
GESUNDHEITSTAGE 2022

Die Pottensteiner Gesundheitstage sind eine erstklassige
Informationsmaglichkeit und ,Mitmachveranstaltung" fiir Jung
und Alt. Bereits zum 19. Mal bietet Pottenstein umfangreiche
Angebote im Rahmen dieser Gesundheitstage.

GenieBen Sie diese Zeit hier in Pottenstein - ob Qi Gong,
Klangmassagen, Warmbadetag in salzhaltigem Wasser,
Krauterexkursionen, spezielles Riickentraining, meditative
Entspannungsreisen, Wanderungen, Informationsveranstaltung
zur Korperoptimierung und vieles mehr —es ist bestimmt fiir jeden
etwas dabei.

Nehmen Sie wertvolle Eindriicke und Anregungen mit nach Hause.

Wenn Sie an mindestens einer Veranstaltung teilgenommen
haben, kdnnen Sie bei unserer Verlosung mitmachen. Bitte lassen
Sie sich das Besuchen der jeweiligen Veranstaltung vom
Veranstalter bestatigen.

Die Anbieter sorgen dafiir, dass die aktuell giiltigen MaBnahmen
umgesetzt werden.

Wir wiinschen [hnen eine tolle Zeit und freuen uns, wenn Sie sich
einige Gesundheitstage gonnen.

Stefan FriihbeiBer
Erster Biirgermeister Stadt Pottenstein

Gitti Gemperlein — Steffi Ribold — Thomas Bernard
Tourismushiiro Pottenstein




AN ALLEN TAGEN FINDEN FOLGENDE

VERANSTALTUNGEN STATT:

ganztags

Klangmassage nach TAO TOUCH®. Bei der Klangschalenmassage
liegst Du bekleidet auf einer Massageliege und es werden verschieden
groBe Klangschalen "angespielt". Die harmonischen Kldnge und Schwin-
gungen breiten sich im Kadrper aus, l6sen Verspannungen, Gedanken
kommen zur Ruhe und eine wohltuende Entspannung stellt sich ein. Kor-
per, Geist und Seele werden wieder in Harmonie gebracht und Alltags-
stress abgebaut. Ort: Buchenweg 16, 91278 Pottenstein, Gebihr: 35,00
€/60 min/Pers., Leitung: Cindy Kade, Entspannungstrainer nach TAQ
Touch®, UL B-Prévention, Gesundheitspraktiker, Terminvereinbarung
ab 14 Uhr: Mobil 0160/90305810, Tel. 09243/92206 oder per Mail:
cindy.kade@yahoo.de

ganztags

Auf alle Massagen 10 % Rabatt, jeden Tag auBer samstags und
sonntags. Bitte rechtzeitige Terminabsprache! Praxis fiir Physiotherapie,
Massage und Krankengymnastik, Ort: Am Kurzentrum 4, Pottenstein,
Leitung: Lutz Pliicker, Anmeldung: 09243/9110

ganztags

Du mdchtest ein aktuelles, oder schon ldnger bestehendes Thema
nachhaltig 16sen? Egal, ob es sich um korperliche Schmerzen oder
belastende Emotionen handelt - im personlichen Einzeltermin bin ich
ganz fiir Dich da. Kdrpertherapie - Systemische Aufstellungsarbeit -
Psycho-Kinesiologie. Wahrend der Gesundheitstage nach Absprache,
Leitung: Ute Blimlein, Anmeldung erforderlich: Praxis Heilsame
Beriihrung, Tel. 09245/412

jeweils Mittwoch und Freitag 17.00 Uhr

Bier ist gesund! Wissenswertes iibers Bier mit Umtrunk, Besichtigung
der Museumsbrauerei und Erhalt eines Bier-Diploms im Bruckmayers Ur-
brdu an der B470. Der Chef des Hauses wird sie in die Geheimnisse des
Bierbrauens einweihen. Die Fiihrung findet ab 10 Personen statt. Gebiihr:
6,00 €. Leitung: Theo Bruckmayer, Anmeldung: 0160/94701869.

jeweils Montag bis Freitag 07.00-11.00 Uhr

Friihstiick. Guten Morgen - guten Start! Kulinarisches, vegetarisches
Frihstiick, tdglich auBer samstags und sonntags, im Landhotel
Bauernschmitt genieBen. Ort: Landhotel Bauernschmitt Kirchenbirkig,
Gebiihr: 12,00 €€/Pers., Anmeldung: 09243/9890



AN ALLEN TAGEN FINDEN FOLGENDE

VERANSTALTUNGEN STATT:

jeweils Montag bis Mittwoch 11.00 - 15.00 Uhr

oder nach Vereinbarung i}

Weil ein guter Tag in der Nacht beginnt, sind wir der Uberzeugung, dass
eine ideale Matratze elementar zu einem erfolgreichen, vitalen Tag dazu
gehdrt. Gerne bieten wir Innen die Mdglichkeit auf Sigmapur classica®
Probe zu liegen. Dabei lernen Sie das einzigartige Liegegefiihl kennen,
das die patentierte Gesundheitsmatratze bietet. AuBerdem erhalten Sie
fachkundige Antworten auf all Ihre Fragen zu einem gesunden, erhol-
samen und storungsfreien Schlafplatz. Matratzen, Zirbenholzbetten,
Heilsteine zur Entstorung von Schiafplatzen. Ort: Friedrichstraie 29,
95444 Bayreuth, Leitung: Xund & Munter®, Anmeldung:
0921/98000362 oder info@xund-munter.de, www.xund-munter.de

Fahrtwind schenken — mit der Rikscha

in und um Pottenstein
rikscha@elisabeth-verein-pottenstein.de
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Sonntag, 08.05.2022

10.00 Uhr

,Prozessorientierte Aufstellungsarbeit in der Natur®. Eine
Aufstellung mal ganz anders. Nicht drinnen, im geschlossenen
Raum, sondern drauBen, in der Natur der Frankischen Schweiz.
Waihrend einer kleinen Wanderung von Bérnfels nach Leienfels
findet die Aufstellung wahrend des Laufens statt. Wir gehen in
einem angenehmen Tempo und lassen der Entwicklung der
Aufstellung immer geniigend Raum. Die zielorientierte Bewegung
der Gruppe und die Sinneseindriicke der Natur sind das
Besondere dieser Aufstellungsarbeit. In Leienfels angekommen,
machen wir mittags Pause und es besteht die Maglichkeit zur
Einkehr. Danach geht es wieder zuriick nach Bérnfels. Insgesamt
konnen ca. zwei bis vier Aufstellungen stattfinden. Ort:
Wanderparkplatz bei der Kirche in Bérnfels, Gebihr: 35,00
€/Pers., Leitung: Ute Bliimlein. Anmeldung erforderlich: Praxis
Heilsame Beriihrung, Tel. 09245/412. Bei schlechtem Wetter
wird der Termin verschoben.

14.00-17.00 Uhr

Familien-Wildkrauterwanderung ,Mit der Waldfee die eBbaren
Schétze des Waldes und der Natur kennenlernen®. Auf dieser
Wanderung lernen wir die Wildkrduter und Essbares aus der Natur
kennen (jahreszeitgemaB). Dazu gibt es Rezepte und Anregungen
zur Verwendung, um unseren Speiseplan mit vielfach
wertvolleren Lebensmitteln als aus dem Supermarkt und dabei
kostenfreien Naturpflanzen aufzuwerten. Ubernehmen wir
Verantwortung fiir unsere Gesundheit und die Starkung unseres
Immunsystems. Vor 2 Generationen war das eine (fast)
Selbstverstandlichkeit. Uns und unseren Kindern dieses Wissen
wieder zu vermitteln, Verantwortung fir unsere Gesundheit und
fir die Stdrkung des Immunsystems ist besonders wichtig.
Zwischendurch vertiefen wir in mehreren Ubungen unsere Sinne
(Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Fiihlen) und verbinden uns
mit dem heilsamen Wald. Es gibt einige Informationen (iber die
Wirkung des Okosystems Wald auf uns und nochmals unser
Immunsystem. Bitte Isomatte, Getrdnk, Snack und Papiertiiten
(SammelgefdB) mitbringen. Kurzfristige wetterbedingte
Anderungen méglich. Anzahl Teilnehmer: ab 3 - max. 5 Familien
mit Kindern ab 3-12 Jahre, Ort/Treffpunkt: Rathaus Pottenstein,
Gebiihr: 25,00 €/Fam., Leitung: Angelika Linhardt, Anmeldung
bis 2 Tage vorher: 0176/98273187
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Montag, 09.05.2022

ganztags )
Magnesium-Ausschank wéhrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220

10.00-11.00 Uhr

Qigong im Kurpark. In dieser Stunde mobilisieren wir Gelenke und
Wirbelséule, dehnen uns und l6sen Verspannungen. Die sanften
Qigong-Ubungen wirken sich positiv auf Kérper und Geist aus.
Mit der Zeit verbessert sich unsere (innere und duBere) Haltung,
wir gelangen zu mehr Ruhe und Gelassenheit. Unter freiem
Himmel genieBen wir die erwachende Natur mit Ubungen aus den
18 Harmoniefiguren ,Shibashi" und aus dem Qigong der vier
Jahreszeiten — ,Friihling". Die Veranstaltung findet auch bei
leichtem Regen statt. Bitte bequeme Kleidung und Schuhe
anziehen, dem Wetter entsprechend zusétzlich Jacke/Miitze. Es
gelten die aktuellen Hygiene-Bestimmungen. Ort: Kurpark
Pottenstein, Gebiihr: 10,00 €/Pers., Leitung: Qi-Gong Kursleiterin
Katja Prochazka, Anmeldung: 0170/6004855

19.00-20.30 Uhr

Reise am Abend. Meditative Entspannungsreise. Maximal 5
Personen, Ort: Heilpraxis Claudia Zweck, PezoldstraBe 13, 91327
GoBweinstein, Gebiihr: 10,00 €, Leitung: Claudia Zweck,
Anmeldung: 0170/3426507

19.30-20.30 Uhr

Meditation mit Klangschalen. Nehmen Sie sich eine Auszeit von
lhrem Alltag. GenieBen Sie die Kldnge und Schwingungen der
Klangschalen und lassen Sie lhre Gedanken bei einer
Phantasiereise zur Ruhe kommen. Bitte mitbringen: Iso-Matte,
kleines Kissen, Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 7,00
€ /Pers., Leitung: Maria Kirsch, Anmeldung: 0173/1567195

Dienstag, 10.05.2022

ganztags .
Magnesium-Ausschank wahrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220



15.00-18.00 Uhr

Kaffee einmal anders — gesiinder und bekdmmlicher. WARUM:
bis zu 75-fach langer gerdstet und dadurch Chlorogensduren-
Abbau, Handernte, chemie- und pestizidfreier Anbau, reiner
Hochland Kaffee, Trocknung auf Hochbeeten, feinster
Geschmack und trotzdem nicht teurer? Jeder der Kaffee mag,
sollte hier probieren. Dieser Kaffee lasst GenieBer-Herzen hoher
schlagen. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 0,50 €/Tasse,
Leitung: Gabriele Sabine Schweiger

19.00 Uhr

Bewegung fiir Kérper und Geist. Wie drauBen - so drinnen. Die
Natur hat Einfluss auf unseren Organismus. Und so, wie es in der
Natur die verschiedenen Elemente Wasser, Erde, Feuer und Luft
gibt, gibt es sie auch in unserem Korper. Lass uns gemeinsam die
in uns wohnenden Elemente aktivieren, starken und in Fluss
bringen. Fir jedes Element gibt es spezielle Bewegungsiibungen,
die nicht nur den Korper kréftigen und beweglicher machen,
sondern auch unseren Geist kldren. Eine Atemiibung rundet fiir
jedes Element die Bewegungsabfolge ab. Die Ubungen sind leicht
zu erlernen und auch fiir Ungeiibte und dltere Personen geeignet.
Bitte komme in bequemer Kleidung und bringe eine Matte mit. Ort:
Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 35,00 €/Pers., Leitung: Ute
Bliimlein. Anmeldung erforderlich: Praxis Heilsame Bertihrung,
Tel. 09245/412

Mittwoch, 11.05.2022

13.00-22.00 Uhr

Warmbadetag im Freizeit- und Familienbad ,Juramar". Die
Temperatur betrdgt 32 Grad im Schwimmerbecken. Zum
Wohlfiihlen fiir den Badegast gibt es hautsympathisches,
weiches Schwimmwasser. Es ist lindernd, belebend und
entspannend, ein angenehmes Schwimmen in leicht salzhaltigem
Wasser. Schleimhautreizungen werden reduziert. Leichtes
Salzwasser laugt Ihre Haut nicht aus. Wie im Meer ergibt sich ein
hautpflegender und bindegewebsstraffender Effekt. Ort:
y2Juramar', Am Kurzentrum 4, 91278 Pottenstein, Gebiihr: Erw.
4,50 €Ki. 3,50 €. Info: 09243/903166

18.00 Uhr

,Ridckenfit" an den Gerdten ab 12 Jahre. Aufbau der
Rickenmuskulatur zur Unterstlitzung der Wirbelsdule und
Verbesserung der Korperhaltung. Dauer ca. 1 Stunde, Ort:
Fitness-Club Pottenstein, Gebihr: 12,00 €/Pers. Nur nach

Voranmeldung: 09243/700868
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Donnerstag, 12.05.22

19.00 Uhr

Raus aus der Angst! Aber wie? Es gibt viele Faktoren, die bei uns
Angst ausldsen kénnen. Gerade im aktuellen Zeitgeschehen der
letzten 12 Monate. Angst ist grundsétzlich betrachtet nichts
Schlechtes, sondern erst einmal einfach eine Emotion, so wie
Wut, Schuld, Kummer, Trauer, Freude, usw. auch. Bleiben wir
allerdings zu lange im ,Angst-Modus" stecken, schittet unser
Korper permanent Stress-Hormone aus, was dann auf Dauer
unser Immunsystem schwacht. Angst bedeutet also Stress. Und
je hoher der Stress-Level, desto niedriger ist unsere Energie.
Daher ist es wichtig, unsere Energie in solchen Phasen wieder zu
erhohen. Dabei kann das ,Energie-Klopfen" sehr hilfreich sein!
Das Akupressur-Klopfen entspannt dein System, reduziert deinen
Stress-Level und bringt dich schnell wieder in ein inneres
Gleichgewicht. An diesem Abend lernst Du dieses sanfte und
schnell wirkende Akupressur-Klopfen kennen. Es ist leicht
anzuwenden und du spiirst sofort, wie Du Dich immer mehr
entspannst und nach jeder Klopf-Runde immer besser fiihist. Ort:
Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 35,00 €/Pers., Leitung: Ute
Bliimlein. Anmeldung erforderlich: Praxis Heilsame Bertihrung,
Tel. 09245/412

19.30 Uhr-21.00 Uhr

"Abnehmen st leichter als DU denkst". Informationsveranstaltung
zur Korperoptimierung. Kurze Einfilhrung in eine gesunde und
bewusste Ernahrung, mit dem Ziel leichter das Wunschgewicht
zu erreichen. Muster einer Erndhrungsumstellung und
Bewegungsmadglichkeiten. Ort: Turnhalle Pottenstein, Gebiihr:
10,00 €/Pers., Leitung: TC Pottenstein - Holger Kade (gepr.
Erndhrungsberater und FitneBtrainer B-Lizenz), Anmeldung:
Holger Kade unter 0159/6107234 (auch WhatsApp).

Freitag, 13.05.2022

ganztags i
Magnesium-Ausschank wahrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine persénliche
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Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir [hnen
geben! ,Die Klangschale" bietet Ihnen die Mdglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und lhren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmérchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de

13.00-18.00 Uhr i

Ihre personliche Auszeit! Ganzkorper-Olmassage, verschiedene
Riickenmassagen, FuBmassage. Ort: Podologie Praxis Scho-
berth, HauptstraBe 68, Pegnitz, Gebiihr je nach Anwendung -10 %
auf jede Massage, Leitung: Regina Wei, Anmeldung:
09241/3346

14.30-17.00 Uhr

Wald-Kinderworkshop ,Mit der Waldfee bei Spiel und Spaf die
Schétze des Waldes und seine heilsame Wirkung kennenlernen".
Es gibt so viel zu entdecken im Wald. Wir tauchen ein in eine Welt
der Sinne und verbinden uns mit den Bdumen, lernen viel
Wissenswertes, sammeln Schétze, genieBen die Stille und
kommen erholt zuriick. Gerade in dieser Zeit ist fiir uns das
Kennenlernen der Natur eine Riickbesinnung auf ganz altes, in
uns angelegtes Wissen und Wertschétzung ihr gegeniiber. Mit
mehreren Ubungen vertiefen wir unsere Sinne (Sehen, Horen,
Riechen, Schmecken, Fiihlen) bei Spiel und SpaB. Es gibt
kindgerechte Informationen ber die Wirkung des Okosystems
Wald auf uns und unser Immunsystem. Bitte Lupe, Isomatte,
Getrank, Snack und Papiertiiten (SammelgefaB) mitbringen.
Kurzfristige wetterbedingte Anderungen maoglich. Anzahl
Teilnehmer: ab 5 - max. 10 Kinder 4- 10 Jahre, Ort/Treffpunkt:
Parkplatz bei Gasthof Eingang zum Klumpertal, Gebthr: 10,00
€/Pers., Leitung: Angelika Linhardt, Anmeldung bis 2 Tage vorher:
0176/98273187

18.00 Uhr

,Rickenfit" an den Gerdten ab 12 Jahre. Aufbau der
Rickenmuskulatur zur Unterstiitzung der Wirbelsédule und
Verbesserung der Korperhaltung. Dauer ca. 1 Stunde, Ort:
Fitness-Club Pottenstein, Gebiihr: 12,00 €/Pers. Nur nach
Voranmeldung: 09243/700868
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Samstag, 14.05.2022

Tag des Wanderns - von der Pegnitzquelle zur Piittlachmiindung.
Die Wanderung ist eine OPNV unterstiitzte Streckenwanderung
anldsslich des 5.Geburtstags von ,seitab traben", ca.
15km/5h/5€. Leitung: Melanie Schulz, Zertifizierte Natur- und
Landschaftsfiihrerin Frank. Schweiz. Details jederzeit,
verbindliche Anmeldung notwendig bis 24 Stunden vor
Tourbeginn unter 09244/982944 (Anrufbeantworter), Whats
App: 0173/5707161 oder per Mail: Schume@gmx.net

9.00-11.30 Uhr

Wandern & Friihstiick. Entspannte Wanderung rund um Leienfels
mit sofort umsetzbaren Gesundheitstipps. AnschlieBend
Starkung mit Weitblick. Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt
gegeben. Gebiihr: 12,00 €, Leitung: Claudia Zweck, Anmeldung:
0170/3426507

10.00-15.00 Uhr

Fahrtwind schenken - mit unserer Rikscha in und um Pottenstein.
Kennen Sie das Rikscha Fahrrad schon? Machen Sie sich ein Bild
und probieren Sie es kostenlos aus. Bei der Rikscha handelt es
sich um eine spezielle Anfertigung, welche eine sichere und kom-
fortable Fahrt ermdglicht. Unsere ausgebildeten Fahrer werden
von einem Elektromotor unterstiitzt. Angehdrige, Nachbarn oder
Freunde kdnnen die Rikscha fiir einen gemeinsamen Ausflug bu-
chen und Menschen, die nicht mehr aus eigener Kraft in die Pe-
dale treten konnen, eine Freude machen. Deshalb unternehmen
wir ehrenamtliche Rikscha-Fahrten und mdchten Sie einladen, Ihr
Umfeld gemeinsam mit den freiwilligen Fahrern wieder neu zu ent-
decken. Um Wartezeiten zu vermeiden, ist eine Anmeldung Rik-
scha-Team Pottenstein von Vorteil. Tel.: 0151/25029198 (AB)
oder rikscha@elisabeth-verein-pottenstein.de

10.00-15.00 Uhr

Kennen Sie den Helferkreis des Elisabeth-Verein Pottenstein e.V.
schon? Nein? Dann machen Sie sich ein Bild von uns und
besuchen Sie uns im Elisabeth-Léadla. Unser Hauptaugenmerk
liegt auf Betreuung und Hilfe fir lhre pflegebedirftigen
Angehdrigen. Wir betreuen Menschen zu Hause und bieten
sinnvolle Beschaftigung an - von der gemeinsamen Gartenarbeit
uber Weihnachtsbasteln und gemeinsames Absplen bis hin zu
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Geddchtnisiibungen oder Bewegungsspielen und mehr. So
konnen Sie sich, als pflegender Angehdriger, auch einmal
beruhigt ein paar Stunden Auszeit nehmen. Der Helferkreis des
Elisabeth-Verein Pottenstein ist vom "Landesamt Bayern fiir
Pflege" offiziell dafiir anerkannt, die Alltagsbegleitung anbieten zu
konnen und zu dirfen. Fiir die Helfer und Helferinnen zahit in den
meisten Féllen die Pflegekasse. Scheuen Sie sich nicht, uns an
diesem Tag im Elisabeth-Lddla zu besuchen, um uns
kennenzulernen, uns Fragen zu stellen oder um unsere Rikscha
auszuprobieren. Ort: HauptstraBe 3, Pottenstein, Leitung:
Helferkreis des Elisabeth-Verein Pottenstein e.V., Info: 0151/59
183883

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine personliche
Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir [hnen
geben! ,Die Klangschale" bietet Ihnen die Maglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und lhren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fiir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fiir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmadrchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fiir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de

14.00 Uhr

Auf den Spuren von Krdutern und Unkrdutern. Bei der
Krduterexkursion durch die Natur erfahren Sie Wissenswertes
uber die unerschopfliche Vielfalt einheimischer Krauter und
esshare Wildpflanzen. Die Natur hat so viel zu bieten. Ort:
Dorfplatz Kosbrunn 12, Pegnitz, Gebiihr: 10,00 €/ Pers. (ca. 90
Min.), Leitung: Regina WeiB, Anmeldung: 09241/3346

16.00 Uhr

Bier ist gesund! Bei einer BierStadtFiihrung erleben Sie tiber 500
Jahre bayrisches Reinheitsgebot im Herzen der Frankischen
Schweiz! Lernen Sie Pottensteins bei einer informativen
Stadtfiihrung von Brauerei zu Brauerei kennen. Dabei erfahren Sie
viel Wissenswertes iiber das Felsenstadtchen, zum ortlichen
Brauwesen und zum Reinheitsgebot und kénnen dabei drei
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verschiedene, typische frankische Biere aus Pottenstein testen.
Zum kulinarischen Abschluss besteht die Moglichkeit zum Essen.
Der kulinarische Rundgang dauert etwa 2 Stunden. Im Rundgang
enthalten ist die Stadtfiihrung inkl. Einkehr und drei Schoppen
einheimisches Bier (20,25 Ltr.). Teilnehmerzahl: ab 8 bis 25
Personen. Ort: Treffpunkt Tourismusbiiro am Rathaus,
Forchheimer Str. 1, 91278 Pottenstein. Gebiihr: 20,00 €/Person,
Leitung: Thomas Biittner, Anmeldung: 015752713310 oder
info@pottenstein.holiday

19.00 Uhr

Herzmeditation. Bei dieser Meditation unterstiitzt uns ein
Edelstein: der Rosenquarz. Der Rosenquarz ist ein wichtiger
Heilstein fiir das Herz und die Liebe. Und genau darum geht es in
dieser Meditation. Wir gehen in unser Herz, 6ffnen es und
verbinden uns mit der Liebe, der bedingungslosen Liebe. Es
entsteht ein Feld der liebevollen Herz-Verbundenheit mit uns
selbst, unseren Mitmenschen und unserer Umwelt. Im
geschiitzten Rahmen ist geniigend Raum fiir das, was dein Herz
ganz personlich beriihrt und bewegt. Jeder bekommt wahrend
der Meditation einen personlichen Heil-Impuls. Bitte komm in
bequemer Kleidung und bring neben Matte, Decke und kleinem
Kissen gerne auch (falls vorhanden) deinen eigenen Rosenquarz
mit. Ort: Blirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 35,00 €/Pers., Leitung:
Ute Bliimlein. Anmeldung erforderlich: Praxis Heilsame
Beriihrung, Tel. 09245/412

Sonntag, 15.05.2022

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine personliche
Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir lhnen
geben! ,Die Klangschale" bietet Ihnen die Moglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und lhren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fiir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fiir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmadrchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fiir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de
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14.00-16.30 Uhr

Waldworkshop fiir Erwachsene ,,Im Wald der 1000 Sinne baden
und die heilsame Wirkung des Waldes kennenlernen". Unter
diesem Motto gehen wir gemeinsam nach einer Einstimmung in
den Wald. Mit Stille, in einem Tempo, das die Seele mitkommen
lasst, mit Ubungen zur vertiefenden Wahrnehmung fiir alle
Sinne...so Vieles schenkt uns der Wald. Lassen wir uns alle
beschenken, stdrken wir uns mit der Griinkraft, dem Lauschen,
dem Fihlen uvm. Gerade jetzt ist es so heilsam, wieder in
Berlinrung mit der eigenen Kraft und Kreativitat zu kommen. Mit
jedem Atemzug atmen wir Gesundheit. Waldluft ist Medizin zum
Einatmen und zur Stérkung des Immunsystems. Der bewusste
Aufenthalt in der Natur ist das Eintauchen in eine faszinierende
Welt der Regeneration. Die Natur und besonders der Wald sind
wundervoll zur Inspiration geeignet. Deshalb lernen wir kreatives
Schreiben kennen und finden damit zu unserem innersten Wesen
und unseren Bediirfnissen. Wildpflanzen und andere Schétze, die
der Wonnemonat Mai fiir uns bereithdlt, nehmen wir mit und
bereichern damit unser Essen mit wahren Lebensmitteln
(Rezepte). Bitte Isomatte, Getrdnk, Snack und Papiertiiten
(SammelgefdB) mitbringen. Kurzfristige wetterbedingte
Anderungen méglich. Anzahl Teilnehmer: ab 5- max. 10
Personen, Ort/Treffpunkt: Parkplatz bei Gasthof Eingang zum
Klumpertal, Gebiihr: 15,00 €/Pers., Leitung: Angelika Linhardt,
Anmeldung bis 2 Tage vorher: 0176/98273187

15.30-16.30 Uhr

Qigong im Kurpark. In dieser Stunde mobilisieren wir Gelenke und
Wirbelsdule, dehnen uns und I6sen Verspannungen. Die sanften
Qigong-Ubungen wirken sich positiv auf Korper und Geist aus.
Mit der Zeit verbessert sich unsere (innere und duBere) Haltung,
wir gelangen zu mehr Ruhe und Gelassenheit. Unter freiem
Himmel genieBen wir die erwachende Natur mit Ubungen aus den
18 Harmoniefiguren ,Shibashi" und aus dem Qigong der vier
Jahreszeiten — ,Friihling". Die Veranstaltung findet auch bei
leichtem Regen statt. Bitte bequeme Kleidung und Schuhe
anziehen, dem Wetter entsprechend zusétzlich Jacke/Miitze. Es
gelten die aktuellen Hygiene-Bestimmungen. Ort: Kurpark
Pottenstein, Gebiihr: 10,00 €/Pers., Leitung: Qi-Gong Kursleiterin
Katja Prochazka, Anmeldung: 0170/6004855
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19.00 Uhr

,R.E.S.E.T.-Kieferbalance" fiir Selbstanwender. Bist du auch
geplagt von Zahneknirschen, Kaubeschwerden, Tinnitus,
Sehstorungen, Schnarchen, Kopf- und Riickenschmerzen,
chronischer Midigkeit, Verdauungsproblemen, Schlafstérungen
u.v.m.? Ursache dieser Beschwerden kdnnen Verspannungen in
der Kiefermuskulatur sein. Hier kann die R.E.S.E.T.-Kieferbalance
helfen! Du bekommst eine Einfihrung in die R.E.S.E.T.-
Kieferbalance in Theorie & Praxis. Nach dem Seminar bist du in
der Lage eine Kurz-Balance selbstindig durchzufiihren und
kannst dir somit in vielen Alltagssituationen selbst helfen. Bitte
Schreibsachen, stilles Wasser und einen Stand-Kosmetikspiegel
mitbringen. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 95,00 €/Pers.
(incl. Seminarunterlagen). Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Leitung: Ute Blimlein. Um rechtzeitige Anmeldung wird gebeten..
Praxis Heilsame Beriihrung, Tel. 09245/412

Montag, 16.05.2022

ganztags
Magnesium-Ausschank wahrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220

16.00-18.30 Uhr

Lassen Sie sich verwohnen! Verschiedene Riickenmassagen,
FuBmassagen, Ganzkdérpermassagen. Ort: Podologie Praxis
Schoberth, HauptstraB3e 68, Pegnitz, Gebiihr je nach Anwendung
-10 % auf jede Massage, Leitung: Regina Wei3, Anmeldung:
09241/3346

19.00-20.30 Uhr

Reise am Abend. Meditative Entspannungsreise. Maximal 5
Personen, Ort: Heilpraxis Claudia Zweck, PezoldstraBe 13, 91327
GoBweinstein, Gebiihr: 10,00 €, Leitung: Claudia Zweck,
Anmeldung: 0170/3426507

Dienstag, 17.05.2022

ganztags

Magnesium-Ausschank wahrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220
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15.00-18.00 Uhr

Kaffee einmal anders — gestinder und bekdmmlicher. WARUM:
bis zu 75-fach langer gerdstet und dadurch Chlorogenséduren-
Abbau, Handernte, chemie- und pestizidfreier Anbau, reiner
Hochland Kaffee, Trocknung auf Hochbeeten, feinster
Geschmack und trotzdem nicht teurer? Jeder der Kaffee mag,
sollte hier probieren. Dieser Kaffee lasst GenieBer-Herzen héher
schlagen. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 0,50 €/Tasse,
Leitung: Gabriele Sabine Schweiger

19.00 Uhr

Im Erndhrungsdschungel: Was ist eigentlich das Richtige FUR
MICH und mein Wohlbefinden? Wie hdngen Erndhrung und
Gewicht zusammen? Was ndhrt mich wirklich? Welche
Lebensmittel sind gut fiir mich? Was ist zu viel und was schadet
mir moglicherweise? Mit dieser Thematik wollen wir uns heute
Abend beschéftigen und u. a. den Fragen nachgehen ,Was, wie
viel, wann und warum esse ich?". Du erhaltst wertvolle Tipps und
Anregungen fiir dein ganz personliches Wohlfiihlgewicht.
Erganzend konnen bei Bedarf auch Lebensmittel kinesiologisch
ausgetestet werden. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr: 35,00
€/Pers., Leitung: Ute Blimlein. Anmeldung erforderlich: Praxis
Heilsame Beriihrung, Tel. 09245/412

Mittwoch, 18.05.2022

13.00 - 22. 00 Uhr

Warmbadetag im Freizeit- und Familienbad ,Juramar". Die
Temperatur betrdgt 32 Grad im Schwimmerbecken. Zum
Wohlfiihlen fiir den Badegast gibt es hautsympathisches,
weiches Schwimmwasser. Es ist lindernd, belebend und
entspannend, ein angenehmes Schwimmen in leicht salzhaltigem
Wasser. Schleimhautreizungen werden reduziert. Leichtes
Salzwasser laugt lhre Haut nicht aus. Wie im Meer ergibt sich ein
hautpflegender und bindegewebsstraffender Effekt. Ort:
,2Juramar", Am Kurzentrum 4, 91278 Pottenstein, Gebiihr: Erw.
4,50 €Ki. 3,50 €. Info: 09243/903166

14.00-17.00 Uhr

Gefiihrte Wanderung rund um Pottenstein, Gehzeit ca. 3 Stunden,
Ort: Treffpunkt vor dem Tourismusbiiro am Rathaus. Die Wande-
rung findet ab 5 Personen statt. Teilnahme kostenlos. Leitung:
Wanderfiihrer Johann Brendel, Anmeldung: 09243/70841 oder

info@pottenstein.de
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18.00 Uhr

,Rickenfit" an den Gerdten ab 12 Jahre. Aufbau der
Ruckenmuskulatur zur Unterstiitzung der Wirbelsaule und
Verbesserung der Korperhaltung. Dauer ca. 1 Stunde, Ort:
Fitness-Club Pottenstein, Gebiihr: 12,00 €/Pers. Nur nach
Voranmeldung: 09243/700868

Donnerstag, 19.05.2022

14.00 Uhr

Exkursion durchs das idyllische autofreie Klumpertal. Ort:
Treffpunkt am Wanderparkplatz oberhalb der Schiittersmiihle in
Richtung Kirchenbirkig, Dauer ca. 1,5 Stunden. Die Wanderung
findet ab 5 Personen statt. Teilnahme kostenlos. Leitung: Steffi
Ribold / Thomas Bernard, Anmeldung: 09243/70841 oder
info@pottenstein.de

19.00 Uhr

Seelenabenteuer - ,Gehe einen Mond lang in den Mokassins
eines anderen, wenn Du ihn verstehen willst." (Indianische
Weisheit) An diesem Abend hast du die Moglichkeit, dass ein
Thema, das dich beschaftigt, bzw. dein Anliegen von einem
Teilnehmer/ Stellvertreter ,gegangen" wird. Aus dem Prozess des
Gehens und der Bewegung werden Energien und Informationen
frei, die dir ein tieferes Verstdndnis und neue Erkenntnisse
ermdglichen. Dadurch erhaltst du wichtige Impulse fiir dein
personliches Wachstum. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihr:
35,00 €/Pers., Leitung: Ute Blimlein. Anmeldung erforderlich:
Praxis Heilsame Beriihrung, Tel. 09245/412

19.00 Uhr

Vortrag/Gesprach: ,Mein Kind hat Probleme beim Lernen! Wie
kann ich es unterstiitzen, die schulischen und vorschulischen
Anforderungen zu meistern? - Warum ist friihzeitiges Handeln so
wichtig? 'in der heilpddagogischen Praxis Friedrich-Wachter-Str.
3 in Pottenstein. Leitung: Cornelia Mihlhaus (Staatlich
anerkannte Heilpddagogin, Diplomierte Legasthenie- und
Dyskalkulietrainerin) Gebiihr 5,00 €, (Unterlagen inklusive) Info
und Anmeldung 09243/1210. Flyer liegen im Tourismusbiiro aus.

19.30 Uhr—21.00 Uhr

"Abnehmenist leichter als DU denkst". Informationsveranstaltung
zur Korperoptimierung. Kurze Einfiihrung in eine gesunde und
bewusste Ernahrung, mit dem Ziel leichter das Wunschgewicht
zu erreichen. Muster einer Erndhrungsumstellung und
Bewegungsmdglichkeiten. Ort: Turnhalle Pottenstein, Gebiihr:
10,00 €/Pers., Leitung: TC Pottenstein - Holger Kade (gepr.
Erndhrungsberater und FitneBtrainer B-Lizenz), Anmeldung:
Holger Kade unter 0159/6107234 (auch WhatsApp).
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Freitag, 20.05.2022

ganztags

Magnesium-Ausschank wéhrend der Offnungszeiten in der
Stadtapotheke Pottenstein, Info: 09243/220

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine personliche
Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir [hnen
geben! ,Die Klangschale“ bietet lhnen die Mdoglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und lhren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmarchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fiir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de

18.00 Uhr

,Ruckenfit® an den Gerdten ab 12 Jahre. Aufbau der
Rickenmuskulatur zur Unterstiitzung der Wirbelsdule und
Verbesserung der Korperhaltung. Dauer ca. 1 Stunde, Ort:
Fitness-Club Pottenstein, Gebiihr: 12,00 €/Pers. Nur nach
Voranmeldung: 09243/700868

Samstag, 21.05.2022

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine personliche
Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir lhnen
geben! ,Die Klangschale" bietet Ihnen die Mdoglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und Ihren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fiir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmarchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fiir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de
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16.00 Uhr

Bier ist gesund! Bei einer BierStadtFiihrung erleben Sie tiber 500
Jahre bayrisches Reinheitsgebot im Herzen der Frankischen
Schweiz! Lernen Sie Pottensteins bei einer informativen Stadtfiih-
rung von Brauerei zu Brauerei kennen. Dabei erfahren Sie viel Wis-
senswertes iber das Felsenstadtchen, zum Ortlichen Brauwesen
und zum Reinheitsgebot und kénnen dabei drei verschiedene, typi-
sche frankische Biere aus Pottenstein testen. Zum kulinarischen
Abschluss besteht die Mdglichkeit zum Essen. Der kulinarische
Rundgang dauert etwa 2 Stunden. Im Rundgang enthalten ist die
Stadtfiihrung inkl. Einkehr und drei Schoppen einheimisches Bier
(@°0,25 Ltr.). Teilnehmerzahl: ab 8 bis 25 Personen. Ort: Treff-
punkt Tourismusbiiro am Rathaus, Forchheimer Str. 1, 91278 Pot-
tenstein. Gebiihr: 20,00 €/Person, Leitung: Thomas Biittner, An-
meldung: 015752713310 oder info@pottenstein.holiday

Sonntag, 22.05.2022

10.00-18.00 Uhr

Die Klangschale: Klang- und Energiearbeit. Immer mehr Termine,
Verpflichtungen und Erledigungen bestimmen unseren sowieso
schon stressigen Alltag. Nicht selten ist dafiir eine personliche
Auszeit am Tag oft kein Platz. Diesen Raum wollen wir Ihnen
geben! ,Die Klangschale" bietet Ihnen die Maglichkeit, Ihr
personliches Gleichgewicht und lhren Ruhepol wieder zu finden.
Tanken Sie neue Kraft. Fiir Erwachsene: Klangmeditation, Kraft
des Gongs, Dauer 60 Minuten. Fiir Familien mit Kindern ab 6
Jahre: Klangmaérchen, Klangbad, Dauer: 30 Minuten. Bitte
mitbringen: Iso- oder Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen
und eine Decke. Ort: Biirgerhaus Pottenstein, Gebiihren: 25,00
€/Erw., 10,00 €/Jugendl., 45,00 €/Ehepaar, 35,00 €/Familie,
Leitung: Elfi und Hermann Huscher, Institut fiir Klang und
Energiearbeit, Anmeldung einen Tag vorher: 0911/80060757
oderinfo@die-klangschale.de
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Notizen:

Druck & Werbeservice

Seit 1998 — lhr Druckpartner. Persénlich vor Ort. F
|

v Drucksachen v Grafische Gestaltung

v Werhetechnik Vv Werbedruck fiir Werhesysteme

Inhaber: Rainer Wiegartner
E-Mail: info@druck-werbeservice.de

Haus Anschrift (Biiro) Postfach Anschrift (Lager)
RingstraRe 26 Postfach 1228

95473 CreuBen / Lindenhardt 91257 Pegnitz

Telefon: 0 92 46 - 7 27 99 66 Telefon: 09241 -72 03 55
Telefax: 0 92 46 -7 27 99 67 Telefax: 092 41-72 03 54

www.druck-werheservice.de
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Wenn Sie an mindestens einer Veranstaltung
teilgenommen haben, konnen Sie bei unserer
Verlosung mitmachen. Bitte lassen Sie sich das
Besuchen der jeweiligen Veranstaltung vom

Veranstalter bestétigen.

TELIFELSHOY
1. Preis B &
Familienkarte Eintritt H—:im
Teufelshdhle Pottenstein POTTENSTEIN
2. Preis

eine Tageskarte Sauna/Schwimmbad
unseres Freizeit- und

Erlebnisbades ,Juramar" tjuﬂ&“f’ﬂ
3. Preis AN
ein Buch . QOTTEN&
.Pottensteiner Sagenschatz" %,1
...hier t“fSich‘w(“e’\'

Name und Datum der Veranstaltung:

Ilhr Name:

lhre Anschrift:

Unterschrift vom Veranstalter:

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

Barabl6sung der Preise ist nicht mdglich.
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