Rumpfseitheben

Funktion: Trainieren der
seitlichen Rumpfmuskulatur.

Rumpfseitheben: Aus der Seitenlage mit fixierten Beinen ist der
Oberkdrper zu heben und zu senken. Die seitlichen Stltzen erleich-
tern das Halten der Position. Durch veranderte Armpositionen (siehe
Schautafel) wird die seitliche Rumpfmuskulatur trainiert.

Anleitung: Gehen Sie in die Ausgangsposition, lhre Hiifte liegt am
hochsten Punkt der Rundung auf und Ihr GesaB an der seitlichen
Stiitze an. lhre FiBe stiitzen seitlich in den FuBrastern, stabilisieren
Sie Inren Korper gestreckt und halten diese Position 15-20 Sekunden.
AnschlieBend wechseln der Kérperseite. Nach 4 Wochen kreuzen Sie
die Arme vor der Brust, heben und senken lhren Kérper 20 mal aus-
schlieBlich in der Seitenlage. Nach weiteren 6 Wochen 25 mal und
nehmen dabei die Arme seitlich an den Kopf. Je 2-4 mal pro Seite.

Liegestutz

Funktion: Trainieren der Armstreck- s
muskulatur, der Schulter- und Brustmuskulatur.

Liegestiitz: An zwei parallelen, gebogenen, nach unten verlaufen-
den Holmen sind Liegestiitze durchzufihren. Durch eine Schautafel
angeleitet, differenziert durch die verdnderte Stlitzhohe, wird die
Armstreck-, Schulter- und Brustmuskulatur trainiert.

Anleitung: Nehmen Sie eine gestreckte und gespannte Kérper-
position ein. Zur Erleichterung kdnnen Sie auch die Knie leicht beu-
gen. Nach 12-15 Liegestiitzen sollte eine deutliche Anstrengung
splrbar sein. Nach 4 Wochen wiahlen Sie die Stiitzposition tiefer
und nach weiteren 6 Wochen regelmaBigem Training wahlen Sie die
Stlitzposition erneut tiefer. 12-15 Wiederholungen, 2-4 mal.
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Beinheber

Funktion: Trainieren der Hiift-
beuge- und unteren Bauchmuskulatur.

Klimmzug: Aus der Stiitzposition auf den Unterarmen sind die Bei-
ne durch eine Hift-Beuge-Bewegung an den Oberkdrper heran zu
ziehen. Durch Absetzen der Beine und Kniewinkelstellung, wird die
Hlftbeuge- und untere Bauchmuskulatur trainiert.

Anleitung: Stiitzen Sie sich mit den Unterarmen auf den Auflage-
flichen ab, so dass Sie mit den FiiBen gerade noch die Querstreben /
Boden beriihren. Ziehen Sie mit gebeugten Knien, im Wechsel jeweils
den Oberschenkel Richtung Oberkdrper und setzen das Bein wieder
an der Querstrebe [ Boden auf (15 Wdh.). Nach 2-3 Wochen beide
Oberschenkel gleichzeitig mit gebeugten Knien (20 Wdh.) und nach
weiteren 2-3 Wochen erneut gleichzeitig, allerdings ohne dabei die
Beine abzusetzen (15 Wiederholungen), je 2-4 mal.
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Kniebeuge

Funktion: Training der Huft-
und Beinstreckmuskulatur.

Springfeld: An drei unterschiedlich hohen Edelstahlvorrichtungen
sollen aus dem etwa hiftbreiten Stand Kniebeugen durchgefiihrt
werden. Durch unterschiedlich hohe Stufen und Wiederholungs-
zahlen, wird die HUft- und Beinstreckmuskulatur trainiert.

Anleitung: Ihre Knie missen bei dem Geréat einen Winkel von 90°
haben. Stellen Sie sich in die Ausgangsposition, die FiiBe hiiftbreit
und parallel. Setzten Sie sich nach hinten ab, bis das GesaB leicht
die Querstange beriihrt und richten sich anschlieBend wieder zur
Ausgangsposition auf. Nach 3-4 Wochen steigern Sie indem Sie die
Querstange nicht beriihren (12-15 Wdh.) und nach weiteren 3-4
Wochen indem Sie jeweils ein Bein mehr belasten (8-12 Wiederho-
lungen), 2-4 mal.
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Funktion: Trainieren der Armbeugemuskulatur,
der oberen und seitlichen Riicken- und Brustmuskulatur.

Armzug: An zwei parallelen, gebogenen, nach unten verlaufenden
Holmen ist der gestreckte Kérper durch Armzugbewegungen zu
heben und zu senken. Durch eine Schautafel angeleitet, differen-
ziert durch die Verdnderung der Griffhéhe, wird die Armbeuge-,
die obere und seitliche Riicken- und Brustmuskulatur trainiert.

Anleitung: Nehmen Sie hier eine gestreckte und gespannte Kdrper-
position ein, heben und senken Sie lhren Korper, wie in der Skizze.
Wahlen Sie die Hangposition so, dass nach 12-15 Wiederholungen
eine deutliche Anstrengung spirbar ist. Nach 4 Wochen wahlen Sie
Ihre Hangposition tiefer und nach weiteren 6 Wochen wahlen Sie
lhre Hangposition erneut tiefer. 12-15 Wiederholungen, 2-4 mal.
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Dehnen -

Funktion: Das Dehnen erhalt
und erhoht die Beweglichkeit aller
wichtigen Kérperstrukturen.

jeweils 15-20 Sekunden/2-3 mal

Kneippheilbad Bad Gronenbach

Seit 1954 ist Bad Grénenbach staatlich anerkannter Kneippkurort. 1996 folgte die Verleihung des Pradikates ,Kneippheilbad”, 2004 die
Klassifizierung als ,Premium Class Kneippheilbad". Kein Zweifel: Bad Gronenbach ist Sebastian Kneipp eng verbunden. Aber wussten Sie
auch, dass der ,Wasserdoktor" selbst eine persdnliche Beziehung zu Bad Gronenbach hatte? Sebastian Kneipp wird 1821 im Stephans-
ried bei Ottobeuren geboren, das liegt gerade einmal 20 Kilometer von Grénenbach entfernt. Schon als Elfjahriger muss er am Webstuhl
des Vaters oder als Viehhirte arbeiten. Nachdem sein Elternhaus abgebrannt ist, verldsst er 1842 seinen Heimatort und verdingt sich als
Knecht in Gronenbach. Ein weitldufiger Verwandter, Kaplan Matthias Merkle, unterrichtet ihn in Latein und bereitet ihn so auf das Gym-
nasium vor. Hier in Grénenbach lernt er auch den evangelisch-reformierten Ortspfarrer Christoph Ludwig Kéberlin kennen, der ihn in die
Pflanzenheilkunde einfiihrt. Seit Gber 60 Jahren wird nun in Bad Gronenbach die Kneipp-Kur praktiziert. Die fiinf Sdulen der kneippschen
Lehre haben sich als tragfahig erwiesen - bis heute. Bad Grénenbach verdankt Sebastian Kneipp sehr viel und ist stolz darauf, dass diese
eindrucksvolle Personlichkeit hier einen wichtigen Schritt auf seinem Lebensweg gegangen ist.

Aktiv Park Kneippland® Unterallg&u

Der ,Aktiv Park" mit seinen sieben Erlebnisstationen und die zahlreichen schon gelegenen und gepflegten Kneippanlagen lassen den
Besucher aktiv und hautnah die Wirkungsweisen von Wasser und darlber hinaus von Bewegung, Erndhrung, Heilpflanzen und Balance
spuren. Diese zeitlose Therapie entspricht den Bedirfnissen des modernen Menschen, sich wieder mehr auf sich selbst zu besinnen,
bewusster zu leben und einen harmonischen Lebensstil zu finden. Damit bietet sich allen die Mdglichkeit, auf einfache und kostengiinstige
Art und Weise, vorbeugend tatig zu werden, die eigene Gesundheit zu stdrken und inneres Wohlbefinden zu erreichen.

Schloss-Aktiv-Park in Bad Gronenbach - Das Fitness Studio im Freien!

In Bad Grénenbach wird Sport und Bewegung groB geschrieben - ist die Bewegung doch eine der fiinf Séulen, auf der die ganzheitliche
Gesundheitsphilosophie von Sebastian Kneipp beruht. Mit diesem Ansatz fligt sich die moderne Anlage harmonisch in die traditionellen
Gesundheitswurzeln des Kneippheilbades ein. Auf dem Sportgeldnde unterhalb des Hohen Schlosses wurde im Jahr 2010 der Schloss-
Aktiv-Park angelegt. Der Park ist eine Art Freiluft-Fitness-Studio, welches jederzeit und kostenfrei zugédnglich ist. Dem Benutzer wird hier
SpalB und Bewegung in herrlicher Umgebung an der frischen Luft geboten. Auf dem groBrdumigen Parcours stehen 17 Outdoor-Geréate
bereit an denen durch spezielle Bewegungsabliufe, Gleichgewichtsiibungen und weitere gezielte Ubungseinheiten die Muskulatur,
Fitness und Vitalitat geférdert werden. Auch - bisher - Untrainierte werden hier den SpaB an der Bewegung und dem Aktivsein entde-
cken. Denn der Schloss-Aktiv-Park ist ein Freiluft-Fitness-Studio fiir Jedermann. Es funktioniert ohne persénlichen Trainer, ohne Vor-
kenntnisse und auch eine ausgeprdgte Kondition ist nicht notwendig. Denn all das kommt bei regelméBigem Training an den Stationen
gewissermaBen fast von alleine. An den Stationen kann in jeweils drei unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen trainiert werden und so
kommen auf nur einer Anlage sowohl Anfanger als auch Trainierte auf ihre Kosten. Und: Ausreden gelten nicht. An jeder Station sind
zudem Tafeln angebracht, die anschaulich erklaren, wie die Ubungen richtig und effektiv durchfiihrt wird. Mit SpaB und Freude etwas fiir
sich, seine Gesundheit und sein Wohlbefinden zu tun, ist Ansporn genug. Und das zum Nulltarif. Das einzige, das man aufwenden muss,
ist die eigene Motivation. In der Ndhe des Schloss-Aktiv-Parks findet sich auBerdem ein BarfuBweg und die Nordic Walking Arena im
Wald runden das Bewegungsangebot ab. Wir laden Sie deshalb ein: Ziehen Sie sich bequeme Sportkleidung und geeignete Sportschuhe
an und sicher werden Sie bald Ihre persdnlichen Lieblingsstationen entdecken! Das Einzige, was Sie mitbringen sollten ist Ihre persén-
liche Motivation! Seit 2013 verfligt Bad Gronenbach Uber eine einzigartige Beachvolleyball-Anlage. Es ist die einzige weit und breit mit
drei Feldern. Betreut wird die Anlage von der Beachvolleyball-Abteilung des TV Bad Gronenbach. Sie ist ebenfalls jederzeit und kostenlos
zugdnglich und lasst wahre Strandgefiihle aufkommen!
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Kontakt und Informationen

Bad Gronenbach

Kur- und Gasteinformation Bad Gronenbach
Haus des Gastes - Marktplatz 5 - D-87730 Bad Gronenbach
Telefon 08334/605-31 - gaesteinfo @ bad-groenenbach.de
www.bad-groenenbach.de

kneippland
unterallgau -
Forderhinweis: Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium

fir Erndhrung, Landwirtschaft und den Europdischen Landwirt-
schaftsfonds fiir die Entwicklung des landlichen Raums (ELER).

(Uhl-Media) o

Projektentwicklung: 4F circle - PlayParc Allwetter-Freizeitanlagenbau GmbH - www.playparc.de
Bilder: Axel Mehmel, Jan Greune, kaschwei-fotolia.com, Playparc, Siegfried Rebhan, Unterallgdu
Aktiv GmbH - Herausgeber: Kur- und Gésteinformation Bad Gronenbach - Gestaltung: matman
Matthias Manske - www.matman.de - Druck: Uhl-Media GmbH - www.uhl-media.de - Stand: 07/2016
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Fiinf Saulen sorgen fiir ein Ganzes

Das ganzheitliche Denken Sebastian Kneipps gilt noch heute als
wegweisend fur naturheilkundliche Heilmethoden und eine zeitge-
maBe Praventivmedizin. Der Pfarrer und Naturheilkundler schuf ein
visionares Lebenskonzept, das den Menschen, seine Lebensgewohn-
heiten und seine natlrliche Umwelt untrennbar als ausgewogene
Einheit betrachtet. Dabei stellte er die Elemente Wasser, Pflanzen,
Bewegung, Erndhrung und Balance in einen engen Zusammenhang.

Kraft des Wassers. Im Wasser steckt reine Lebensenergie. Wasser
- heiB, kalt, im Wechsel hat heilende und vorbeugende Wirkung auf
den gesamten Organismus. In Bad Gronenbach stehen Ihnen einige
Wassertretstellen und Armbecken im AuBenbereich zur Verfligung.

Natur wirkt in Krautern. Krauter - die Essenz von Mutter Natur.
Die Wirksamkeit der Heilkrduter, ob innerlich oder duBerlich an-
gewandt, wird in der Kneippschen Phytotherapie erfolgreich ein-
gesetzt. Es werden fast ausschlieBlich Pflanzen in Form von Tees,
Saften und Extrakten verwendet.

Leben in Bewegung. Wer die Bewegungstherapie im Kneippschen
Sinne anwenden maochte, muss kein Athlet sein. Auch in den All-
tag integrierte Bewegung und gemaBigte Sportarten steigern das
Wohlbefinden nachhaltig und starken dabei die Korperkrafte.

Gesundheit und Genuss. Eine ausgewogene Erndhrung bildet den
Grundstein fiir ein gesundes und aktives Leben.

Innere Balance. Das Innerste im Gleichgewicht - nur wer sich re-
gelmaBig die Zeit nimmt, abzuschalten, innere Balance zu finden,
neue Kraft zu tanken, tief zu entspannen und mit allen Sinnen zu
genieBen, kann den harmonischen Lebensrhythmus finden.
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Wasser Pflanzen Bewegung Erndhrung

Pedalostrecke

Funktion: Trainieren des Gleichgewichts-
sinns, der Umstellungs- und Rhythmisierungsfahigkeit.
Das Pedalo wird intensiv in der Rehabilitation und
Praventionsmedizin eingesetzt!

Pedalostrecke: Eine vorgegebene Strecke ist mit dem Pedalo zu
tberwinden. Durch eine Schautafel angeleitet sind, durch Wech-
sel der Bewegungsrichtung und Verdnderung der Bewegungsge-
schwindigkeiten, die Schwierigkeiten differenziert. Hierbei wird der
Gleichgewichtssinn, die Umstellungs- und Rythmisierungsfahigkeit
gefordert.

Anleitung: Bewegen Sie sich zunachst vorwarts Uber die vorgege-
bene Strecke, um die Schwierigkeit zu steigern riickwérts und an-
schlieBend mit mehrfachen Richtungswechsel. 2-4 Durchlaufe.
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Funktion: Trainieren
des Gleichgewichtssinns.

Balancierstrecke: Durch eine Schautafel angeleitet sind drei, im
Schwierigkeitsgrad differenzierte, Balancierstrecken zu tberwinden,
die die Gleichgewichtsfahigkeit fordern.

Anleitung: Balancieren Sie vorwirts lUber den feststehenden
Balken. Steigern Sie den Schwierigkeitsgrad, indem Sie Gber den ge-
federten Balken und anschlieBend Gber das Seil balancieren. Stiitzen
Sie sich bei Bedarf am Handlauf. Folgende Varianten sind Mdglich:
seitwarts, riickwérts, mit/ ohne Handstiitz, Einbein-Balance und mit
Richtungswechsel. Wiederholen Sie den Vorgang jeweils 3-5 mal.
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Zielwerfen

Funktion: Trainieren des Gleich- = !
gewichtssinns, der Orientierungsfahigkeit,
der Reaktionsfahigkeit und der Ziel- und Wurfgenauigkeit.

Zielwerfen: An einer Stahlkonstruktion herabhidngende Bélle sind
von unterschiedlichen Standfldchen aus, durch zwei verschiedene
Zielringe zu werfen, wobei der zuriickpendelnde Ball wieder gefangen
werden soll. Durch eine Schautafel angeleitet, differenziert durch
verschiedene Standflachen, wird die Ziel- und Wurfgenauigkeit, so-
wie der Gleichgewichtssinn und das Reaktionsvermégen gefordert.

Anleitung: Stellen Sie sich auf die fest montierte Standflache, je
nach Schwierigkeit auf die mittlere und anschlieBend auf die kleinste
Standflache und werfen Sie den vor lhnen hangenden Ball durch
einen der beiden Ringe, beobachten und fangen Sie, wenn moglich,
den zuriickpendelnden Ball. Erzielen Sie 8 Treffer oder 15 Wiirfe.
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Schwingstreifen

Funktion: Trainieren des Gleichgewichts-
sinns sowie der Orientierungs- und Umstellungsfahigkeit.

Schwingstreifen: Zwei parallel laufende, zur Seite auslenkbare
Schwingstreifen sind durch Wechsel der Bewegungsrichtung zu
uberqueren. Durch eine Schautafel angeleitet sind verschiedene
Balance-Schwierigkeitsstufen zu durchlaufen, welche die Gleich-
gewichts- und Orientierungsfahigeit férdern.

Anleitung: Balancieren Sie vorwérts ber die Schwingstreifen. Stei-
gern Sie, indem Sie vorwarts und anschlieBend riickwérts zuriick
balancieren. Die nichste Stufe - balancieren Sie vorwérts, machen
anschlieBend eine halbe bis ganze Drehung und balancieren Sie vor-
warts weiter. Halten Sie sich bei Bedarf am Handlauf fest, 3-5 mal.

HeiBer Draht

Funktion: Trainieren des Gleichgewichtssinns, l
der Umstellungsfahigkeit und der Auge-Hand-Koordination.

Slalomstrecke: Eine Balancierstrecke ist zu Gberwinden. Zeitgleich
ist (wechselseitig) ein Fiihrungsring entlang eines Edelstahlhand-
laufes zu fuihren, ohne diesen damit zu beriihren. Durch eine Schau-
tafel angeleitet, sind unterschiedliche Balance-Schwierigkeitsstufen
zu durchlaufen. Gleichgewichtssinn, Umstellungsfahigkeit und die
Auge-Hand-Koordination werden somit trainiert.

Anleitung: Balancieren Sie vorwérts tiber das gefederte Brett, fiihren
Sie den Ring entlang des Edelstahlrohres ohne es zu berlhren, in der
Mitte die Seite wechseln. Um zu steigern, in der Mitte drehen und
rlickwarts weitergehen und anschlieBend mehrmals vorwérts und
rickwarts die Richtung wechseln. 3-5 mal das Brett Gberqueren.
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Schwebende Plattform

Funktion: Trainieren des Gleichgewichts-
sinns und der Reaktionsfahigkeit.

Hinge-Lauf-Briicke: Auf einer an Ketten abgehédngten Plattform
ist die Gleichgewichtsposition einzunehmen und zu halten. Durch
eine Schautafel angeleitet, sind unterschiedliche Gleichgewichts-
Schwierigkeitsstufen zu halten. Der Gleichgewichtssinn und die
Reaktionsfahigkeit werden somit trainiert.

Anleitung: Stellen Sie sich beidbeinig auf die Standflache und
warten, bis Sie im Gleichgewicht stehen. Heben Sie abwechselnd
kurz ein Bein und versuchen wieder im Gleichgewicht zu stehen.
Steigern Sie in dem Sie einbeinig abwechselnd auf der Flache stehen
und kurz mit den Armen schwingen. AnschlieBend zweibeinig oder
einbeinig mit Kniebeugen. 3-5 mal, je 30-60 Sekunden.
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Stiitzspringen
Funktion: Trainieren der Stiitzmuskulatur, ~
der Arm-, Schultermuskulatur und der Sprungkraft der Beine.

Stiitzspringen: An unterschiedlich hohen Reckstangen soll aus
dem Stand in den Stilitz gesprungen werden. Durch eine Schautafel
angeleitet, differenziert durch die verschiedenen Reckhéhen, wird
die gesamte Stlitzmuskulatur und die Sprungkraft der Beine trainiert.

Anleitung: Beginnen Sie an einer Stange in Brusthohe. Gehen Sie in
die skizzierte Ausgangsposition. Greifen Sie die Stange in Schulter-
breite und springen Sie aus dem Stand in den Stiitz mit gestreckten
Armen. Nehmen Sie hierbei eine gestreckte und gespannte Korper-
position ein. Beim zurlckspringen in den Stand weich und federnd
landen. Nach 4 und anschlieBend nach weiteren 6 Wochen die
Stitzhéhe steigern. 8-10 Wiederholungen, 2-4 mal.
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Springfeld

Funktion: Trainieren der Konzentrations-
fahigkeit und der Orientierungsfahigkeit.

Springfeld: Die Fldche ist durch Spriinge auf die Punkte der jeweils
gleichen Farbe mehrmals zu tberqueren, differenziert durch die drei
Farben (verschiedene Sprungrouten) und steigern der Geschwin-
digkeit. Durch eine Schautafel angeleitet sind die verschiedenen
Schwierigkeitsstufen zu durchlaufen, die die Konzentrations- und
Orientierungsfahigeit, sowie die Auge-FuB-Koordination férdern.

Anleitung: Bewegen Sie sich auf den jeweiligen farblichen Markie-
rungen Uber das Springfeld. Steigern Sie langsam die Geschwindig-
keit. Brechen Sie die Ubung ab, wenn die Trittsicherheit nachlgsst.
3-5 Runden auf dem Springfeld.
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Riickenstrecken i

Funktion: Trainieren der
gesamten Rickenstreckmuskulatur.

Riickenstrecken: Aus der Bauchlage mit fixierten Beinen ist der
Oberkdrper zu heben und zu senken. Durch eine Schautafel angelei-
tet, differenziert durch veranderte Armpositionen, wird die gesamte
Ruckenstreckmuskulatur trainiert.

Anleitung: Gehen Sie in die Bauchlage (Skizze), die Hifte sollte
am hochsten Punkt der Rundung aufliegen. Heben und senken Sie
langsam Ihren Oberkorper (Skizze) bis Inr Kérper ganz gestreckt ist.
Nicht ins Hohlkreuz gehen. Nach 4 Wochen dndern Sie lhre Arm-
position, kreuzen Sie diese vor der Brust und nach 6 Wochen nehmen
Sie die Arme seitlich an den Kopf. 20 Wiederholungen, 2-4 mal.
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Spinnennetz

Funktion: Trainieren der
Orientierungsfihigkeit und Auge/FuB-Koordination.

Reifenlaufen: Eine Strecke mit quer gespannten, flexiblen Schniren
ist zu durchlaufen, ohne die Schniire dabei mit den FiiBen zu beriih-
ren. Durch eine Schautafel angeleitet, sind durch unterschiedliche
Laufgeschwindigkeiten und Streckenwahl, die Schwierigkeitsgrade
differenziert. Orientierungsfahigkeit und die Auge-FuB-Koordination
werden somit trainiert.

Anleitung: Durchschreiten Sie das Netz zuerst langsam ohne die
gespannten Schniire zu beriihren. Heben Sie die Knie aktiv bis zur
Hifte an. Wahlen Sie unterschiedliche Wege durch das Netz. Sie
steigern, indem Sie das Tempo erhéhen, 2-4 Durchléufe.
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Funktion: Trainieren
der Bauchmuskulatur.

Situps: Aus der Riickenlage mit angewinkelt aufgelegten Beinen
ist der Oberkdrper zu heben und zu senken. Durch eine Schautafel
angeleitet, differenziert durch verdnderte Armpositionen, wird die
Bauchmuskulatur trainiert.

Anleitung: Gehen Sie in die Ausgangsposition (Skizze). Beugen Sie
Ihre Knie rechtwinklig und legen Sie die Fersen auf der entsprechen-
den Auflage ab, ohne sich mit den FiiBen einzuhaken. Heben Sie
Ihren Oberkdrper langsam in Richtung Ihrer Knie. Kreuzen Sie nach
4 Wochen die Arme vor der Brust. Nach weiteren 6 Wochen dndern
Sie erneut die Armposition, indem Sie die Arme seitlich an den Kopf
nehmen. 25 Wiederholungen, 2-4 mal.
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