Du

Der Du da bist
Ein Gott mit uns
Mitten im Tod

Dich erfahren
Mitten in der Geschichte
Dein Licht sehen
Mitten in der Nacht
Deine befreiende Hand ergreifen
Mitten in der Gefangenschaft
Deine Gerechtigkeit durchsetzen
Mitten im Unrecht
Deine Giite kosten
Mitten im Bésen
Deine Vergebung leben
Mitten in der Schuld
Deinen Frieden stiften
Mitten im Hass
Deine Liebe bezeugen
Mitten in der Welt

Das ist es, was ich will
Du

Gott mit uns

Mitten im Tod

Anton Rotzetter

Wir wiinschen lhnen
Frohe und gesegnete Ostern!

© Free-Photo/pixabay.com
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KEB

Themenbereich Religion und Glaube

Der Ehe-Kurs ,Zeit fiir uns beide“
7 Abende, die eine Beziehung verandern
Ob ihr seit 6 Monaten oder 40 Jahren verheiratet seid, ob ihr eine gute Beziehung habt oder gerade eine
schwierige Zeit durchlebt, im Ehe-Kurs findet ihr praktische Unterstitzung, um eine starke Ehe aufzu-
bauen.
Der Kurs hilft euch

- Effektiver zu kommunizieren

- Die Bediirfnisse des anderen besser zu verstehen

- Konflikte zu l6sen

- Den Einfluss der Herkunftsfamilie auf die Beziehung zu verstehen

- GroRere sexuelle Intimitadt zu entwicklen

- Und vieles mehr ...
Termin(e) Jeweils Mittwoch, 14./21./28. April, 05./12./19. Mai, 09. Juni, 20.30-22 Uhr
Referent(in) Martina & Christoph Kochmann

Angelika & Samuel Sieber

Veranstalter KEB im Bistum Passau e. V., Referat Ehe Familie Kinder

Gebiihr Kostenfrei
Anmeldung  keb@bistum-passau.de
Hinweise Weitere Infos: samuel.sieber@bistum-passau.de; 01577 4637928

Was bringt mir der Glaube fiir mein Leben? — Online-Glaubensgesprach

Ein Impulsreferat oder die Arbeit an einem Text eréffnet die Moglichkeit, den personlichen Glauben zu
vertiefen, Uber Glaubenszweifel zu reden, aus den biblischen Quellen neue Glaubenserfahrungen zu ge-
winnen.

Termin(e) Dienstag, 20. April 2021, 19.45-21.30 Uhr

Referent(in)  Msgr. Alfred Ebnder

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V., Pfarrei und Bildungswerk der Stadt Waldkirchen

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung info@keb-freyung.de




KEB

Wir beide — Sieben Themen auf dem Weg zur Hochzeit
Ehevorbereitung online
lhr heiratet bald? Herzlichen Gliickwunsch, wir freuen uns mit Euch!
Eine gute Vorbereitung ist die halbe Miete, das wisst ihr eh, denn bestimmt steckt ihr schon mitten in
den Planungen fiir eure Hochzeit und auf Wolke7 schwebt ihr sowieso ...
Wir haben 7 Themen fiir euch, lber die es sich lohnt, miteinander zu reden, denn schlieBlich geht’s um
den Bund fiir's Leben. Also:
Sieben Themen, drei Abende, jeweils anderthalb Stunden:
- Kommunikation, Zweisamkeit, Konflikt & Verséhnung
- Gemeinsame Ziele, Finanzen, Kinder
- Ehe als Sakrament & Hochzeitsvorbereitung
Es gibt: Impulse, Austausch im Paar, praktisch-heitere Tipps.
Termin(e) Freitag, 23. April — Mittwoch, 28. April — Freitag, 30. April; jeweils 20-21.30 Uhr
Referent(in) Martina & Christoph Kochmann
Veranstalter KEB im Bistum Passau e. V., Referat Ehe Familie Kinder
Gebiihr Kostenfrei
Anmeldung keb@bistum-passau.de




KEB

Themenbereich Lebensgestaltung und Erziehung

»Hilfe, ich wachse! Wachstumsschritte der Kinder richtig erkennen“ — Online-Baby- und Kleinkinder-
sprechstunde

Jedes Baby und Kleinkind wadchst nicht nur kérperlich, sondern entwickelt sich parallel auch geistig.
Sichtbar und spirbar wird dies fiir uns Eltern in den sogenannten ,Schiiben, die wir bei unseren Kindern
wahrnehmen. Von einer Woche auf die nachste kann unser Kind plétzlich Neues, was ihm vorher noch
Schwierigkeiten bereitet hatte. Beruhend auf Studienergebnissen aus der Forschung betreffend die so-
genannten , Grenzsteine der Entwicklung” erklart lhnen die erfahrene Familienkinderkrankenschwester,
wie Wachstumsschritte der Kinder erkennbar sind und worauf wir Eltern in der Begleitung unserer Kinder
achten kénnen.

Termin(e) Mittwoch, 07. April 2021, 9.30-11 Uhr

Referent(in) Nicole Gassler

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V., Koki

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung koki@freyung-grafenau.de

»Wohlfiihlinseln fiir Familien” — Online-Baby- und Kleinkindersprechstunde

Die Herausforderungen der aktuellen Zeit sind fiir Familien enorm. Auszeiten fiir sich selbst und mit dem
Partner/der Partnerin sind derzeit nicht leicht zu organisieren und so sind viele Eltern mittlerweile frus-
triert, ausgelaugt und miide. Allerdings gibt es auch im Alltag Moglichkeiten, fiir sich selbst sogenannte
,Wohlfuhlinseln” zu schaffen. Wie Sie diese finden, welche erzieherischen Ideen fiir Sie anwendbar sind
und welche Veranderungen in der Tagesstruktur fiir Entspannung sorgen koénnen. Liebevoll Grenzen zu
setzen und mal fiir eine halbe Stunde nur ganz fiir sich selbst zu sorgen, ist haufig eine grolle Herausfor-
derung fir Eltern. Wir laden Sie herzlich ein, dem Vortrag zu lauschen und ins Gesprach zu kommen.
Termin(e) Donnerstag, 08. April 2021, 9.30-11 Uhr

Referent(in) Marie-Luise Kiimmerl

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V., Koki

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung koki@freyung-grafenau.de
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Stark fir die Zukunft: Entspannte Eltern- starke Kinder
Online-Vortragsreihe in zwei Teilen
Starke, selbstbewusste und gesunde Kinder - das wiinschen sich alle Eltern und sehnen sich danach, dass
es lhnen gelingt, den Kindern das mitzugeben, was sie fiir ein selbstandiges, gliickliches Leben brauchen.
Im Elternhaus erfahrt das Kind die erste und wichtigste Bindung, die es spater im Leben (in Kindergarten,
Schule, Beruf usw.) braucht, um sich sicher und kompetent zu fiihlen. Das Elternhaus sollte fiir das Kind
ein sicheres Fundament bieten, auf dem es sein eigenes Lebenshaus bauen kann.
Oft erleben sich Eltern aber mit dieser Aufgabe (iberfordert oder fiihlen sich verunsichert.
Besonders belastend erleben Familien die Einschrankungen und zuséatzlichen Aufgaben durch die Corona-
Pandemie! Meldungen und Schlagzeilen Uber Erziehungs- und Bildungsnotstand in Deutschland tragen
zusatzlich zu dieser Verunsicherung bei.
Inhalt Teil I:

- Was Kinder brauchen, um sich sicher und stark zu fiihlen

- Den inneren Bauplan der Kinder respektieren

- Wie Kinder die Welt (iber das Spiel begreifen

- Das Gehirn — ein Problemldseinstrument
Anmeldung:
Inhalt Teil Il:

- Beziehung kommt vor Erziehung und vor Bildung

- Das Emotionale Bankkonto

- Wie sie Lernsituationen entspannter begegnen kénnen
Termin(e) Jeweils Mittwoch, 21. April und 12. Mai 2021, 19.30-20.30 Uhr
Referent(in) Monika Veit
Veranstalter KEB Stadt und Landkreis Passau e. V.
Anmeldung  Teil I: www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37236

Teil Il: www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37238
Hinweise Fir beide Termine ist jeweils eine separate Anmeldung erforderlich. Die Termine bauen
aufeinander auf, kénnen jedoch auch einzeln gebucht werden.



KEB

Online-Vortrage fiir Eltern
In den 6 Wochen zwischen Ostern und Pfingsten hat die KEB Rottal-Inn-Salzach fiir alle Eltern, Erzieher
padagogische Fachkrafte und Interessierte Vortrage zum Thema Erziehung zusammengestellt. Wir moc h-
ten lhnen in dieser verriickten Zeit Mut machen und Hilfestellungen an die Hand geben, um leichter
durch den Alltag zu kommen.
23. April: Coronamiide — wir brauchen Selbstfiirsorge — jetzt besonders
29. April: Familienmanagement — damit unsere Traume Wirklichkeit werden
06. Mai: ,,Erziehen mit Gelassenheit”
18. Mai: ,Eltern sind auch nur Menschen- nobody ist perfect!”
Termin(e) Freitag, 23. April 2021, 19 Uhr
Donnerstag, 29. April 2021, 10 Uhr
Donnerstag, 06. Mai 2021, 20 Uhr
Dienstag, 18. Mai 2021, 19 Uhr
Referent(in) Romana Rupp (23.04.&18.05.), Maria Biichsenmeister (29.04.), Christiane Kutik (06.05.)
Veranstalter KEB Rottal-Inn-Salzach e. V.
Gebiihr Einzelvortrag 10 Euro, Paketpreis fiir 4 Vortrage 20 Euro
Anmeldung  www.keb-ris.de (bis zum Vortag, 12 Uhr)

»Stark auch ohne Muckis”“ — Wie kann ich mein Kind gegen Mobbing unterstiitzen?
Als Eltern lernen Sie im Elternabend:
- lhr Kind fiir die Konflikte und Herausforderungen des Lebens zu starken
- Einen sicheren Hafen fiir Ihr Kind zu bieten und unnétige Konflikte zu Hause zu vermeiden
- lhr Kind fiir den weiteren Lebensweg zu starken, so dass es selbstsicher seinen eigenen Weg geht
Termin(e) Dienstag, 27. April 2021, 20-21.30 Uhr
Referent(in)  Karin Feilmeier
Veranstalter KEB Stadt und Landkreis Passau e. V.
Gebiihr Kostenfrei
Anmeldung www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37410




KEB

Themenbereich Politik und Gesellschaft

Online-Vortrag: Regenwald - die dekolonisierende Perspektive

Im Rahmen des Schwerpunktthemas "heute bewusst leben" bieten wir eine Veranstaltungsreihe in Ko-
operation mit Eine Welt Netzwerk Bayern e. V. an. Was hat der Regenwald mit mir zu tun? Und warum
ist er wichtig fiir uns? Wir entdecken zusammen, dass wir in unserem Alltag erstaunlich viele Produkte
nutzen, die aus dem Regenwald stammen. Auch die Artenvielfalt, Nutzen und Bedrohung tropischer
Walder kommen dabei nicht zu kurz.

Termin(e) Donnerstag, 08. April 2021, 18-20.30 Uhr

Referent(in) Heinz-Peter Miiller

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau . e. V., Eine Welt Netzwerk Bayern e. V.

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung info@keb-freyung.de

Online-Infoveranstaltung zum Spiel ,,Enkeltauglich leben - ein Spiel, das lhre Welt verandert!“

Sie wollen |hr Leben nachhaltiger gestalten? In einer Kleingruppe spornen Sie sich ein halbes Jahr lang
gegenseitig zu Veranderungen an, um einen nachhaltigeren Lebensstil umzusetzen. Von Treffen zu Tref-
fen wetten Sie, was Sie bis zum nachsten Mal in lhrer Welt verandern. Informieren Sie sich Uber dieses
Abenteuer gerne bei dieser ersten Infoveranstaltung. Ablauf: Insgesamt sechs Treffen, einmal im Monat,
jeweils 2,5 Stunden mit funf bis zehn Mitstreiter/innen, Gruppenaktionen unter der Leitung eines zertifi-
zierten Spieleleiters. Die einzelnen Termine werden in Absprache bei diesem Informationstreffen festge-
legt. Egal ob es ein kleines Vorhaben ist, wie etwa zu einer ethisch orientierten Bank zu wechseln, oder
ein groBes und Sie steigen fiir einen Monat auf vegane Erndhrung um - jede Wette ist willkommen. Zu-
gleich erfahren Sie, wie es lhren Kurspartner/innen ergeht, Sie bekommen von ihnen viele Anregungen,
was alles moglich ist, und Tipps wie es ganz praktisch geht. Gemeinsam macht es einfach Spall und am
Ende gewinnen alle. Wenn Sie anschlieBend Lust haben und selbst gerne Spieleleiter werden méchten,
dann sprechen Sie bitte lhren/Spielleiter/in an. Weitere Infos finden Sie gerne auch unter der offiziellen
Homepage: www.enkeltauglich-leben.org

Termin(e) Dienstag, 13. April 2021, 19-20.30 Uhr

Referent(in)  Franz Kies

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung info@keb-freyung.de



KEB

Online-Vortrag: Klimaneutral leben hier und jetzt — die Initiative ,,100x klimaneutral“ stellt sich vor

Wir leben klimaneutral! Inzwischen sind wir 85 Personen. Wir wollen Sie mit unserer Idee anstecken und

zum Mitmachen bewegen. Wenn wir 100 klimaneutral lebende Menschen sind, feiern wir ein Fest.

Warum leben wir klimaneutral? Wie geht das? Das erfahren Sie an diesem Abend.

Wir laden Sie ein, im Vorfeld des Vortrags zu Hause lhren personlichen CO2-AusstoR mit dem Rechner

des Umweltbundesamtes zu errechnen: www.uba.co2-rechner.de

Termin(e) Freitag, 16. April 2021, 19-20.30 Uhr

Referent(in)  Martin Jochner

Veranstalter KEB Stadt und Landkreis Passau e. V., KEB im Bistum Passau e. V., Umweltreferat Bistum
Passau, KLB-Didzesanverband Passau, BiirgerEnergieStammtisch Sittenberg

Gebiihr kostenfrei

Anmeldung  https://www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37395

Meine Deine Heimat — Erinnerst du dich noch an ...
Auf Heimat-Spurensuche mit Anna Vorona
Es gibt viele Bedeutungen des Wortes "Heimat" und jeder definiert es anders fiir sich. Woran denken Sie,
wenn Sie das Wort "Heimat" héren? An den Ort, an dem Sie geboren wurden und aufgewachsen sind?
An die Eltern, an die Geschwister? Vielleicht an das Lieblingsessen, das die Oma kochte, als Sie die Grol3-
eltern besucht haben? Oder sind es die vertraute Landschaften, Melodien, Diifte? Und kann es vielleicht
zwei oder sogar mehr "Heimaten" geben?
Anna Vorona, die seit 1995 in Deutschland lebt, wird mit einem Gast, der auch eine Migrationsgeschichte
hinter sich hat, auf die Heimatspurensuche gehen und eine Antwort auf die Frage "Ab wann fiihlt man
sichinder "neuen" Heimat heimisch?" suchen.
23. April: Anna Hertlein ,Nach jedem Auslandsaufenthalt freue ich mich daheim zu sein“
Sie kam 1998 als 11-jahrige aus Kasachstan nach Deutschland. Nach dem Abitur studierte sie Jura in
Passau. Bis zu ihrer Elternzeit im Marz 2020 Ubte sie das Richteramt an den Amtsgerichten Mihldorf und
Altétting aus.
15. Mai: Mia Seidl ,,Zwischen zwei Kulturen? Nein, ich bin das nicht”
1970 kam sie mit 11 Jahren aus der Tiirkei nach Deutschland. Sie und ihre Geschwister folgten ihrer Mut-
ter, die ein Jahr friiher als Gastarbeiterin angekommen ist. Heute arbeitet Mia Seidl als Krankenschwes-
ter in der Chirurgischen Praxisklinik Mihldorf.
Termin(e) Freitag, 23. April 2021, 16 Uhr

Freitag, 14. Mai 2021, 16 Uhr
Veranstalter KEB Rottal-Inn-Salzach
Anmeldung  www.keb-ris.de (bis Vortag, 12 Uhr)




KEB

Themenbereich Kunst und Kultur

Schachpartie fiir Einsteiger — Online-Schnupperkurs

Die Schachregeln sind eigentlich ganz schnell gelernt. Wer es etwas unterhaltsamer prasentiert haben
mochte, als in Sachbiichern, kann sich als Vorgeschmack auf die geplante Prasenz-Veranstaltung zu die-
sem Schnupperkurs anmelden. Wer an Schach Gefallen gefunden hat und auch praktisch mit Schach-
partnern Gben will, der ist gerne zum Seminar von Dr. Josef Stangl eingeladen. Es wird gezeigt, wie die
Figuren heiBen und ziehen und es gibt vielleicht auch schon ein paar Schachtipps und -tricks. Der an-
schlieBende Prasenzkurs umfasst 12 Termine a 90 Minuten und findet 14-tdgig statt. Die Termine werden
— je nach Lockdown-Malinahmen — auf unserer Homepage bekannt gegeben.

Termin(e) Montag, 12. April 2021, 18-19.30 Uhr

Referent(in)  Dr. Josef Stangl

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr Schnupperkurs kostenfrei

Anmeldung info@keb-freyung.de

AUFwerten statt WEGwerfeln — Kreative Upcycling-ldeen, Anleitungen, Tipps
Es gibt unzahlige Materialien, die sich zum Basteln eignen und genauso viele Ideen zum Umsetzen. Die
Referentin bietet ihre Bastelideen an, die sie zu Hause kreativ umgesetzt hat. Es werden verschiedene
Verarbeitungsmoglichkeiten und Arbeitsschritte mit dem jeweiligen Wertstoff vorgestellt. Anschlieend
haben die Teilnehmerinnen Gelegenheit, Fragen an die Referentin zu stellen und sich auszutauschen.
16. April: Tetra Pak: Taschen aus Milchtiiten nihen oder flechten, Utensilo, Vase, Ubertopf, Halskette
30. April: Nahen und Basteln aus Altkleidern und anderen Textilien
07. Mai. Wachsreste verarbeiten
21. Mai: Wanddeko, Tiirkréanze und anderes aus Eierkarton
11. Juni: Kreatives aus alten Kalenderblattern
Termin(e) Freitag, 16. April 2021, 10 Uhr
Freitag, 30. April 2021, 18 Uhr
Freitag, 07. Mai 2021, 18 Uhr
Freitag, 21. Mai 2021, 10 Uhr
Freitag, 11. Juni 2021, 18 Uhr
Referent(in)  Gabriele Bucher
Veranstalter KEB Rottal-Inn-Salzach e. V.
Gebiihr 5 Euro pro Veranstaltung (20 Euro bei Buchung von 5 Veranstaltungen)
Anmeldung  www.keb-ris.de (bis zum Vortag, 12 Uhr)
Hinweise Veranstaltungsreihe wird im Mai und Juni fortgesetzt
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,»Auf ein Bier mit ...”
Zwischen Ostern und Pfingsten ladt Reinhold Sterflinger Gaste mit besonderen Biografien zu sich ins De-
kanatshaus in Alt6tting ein. Bei einer Hoiben Bier geht es um die Themen, die das Leben so bietet ... Fa-
milie, Beruf, Heimat ... kurzum: um Gott und die Welt
19 April: Franziska Wanninger — Kabarettistin, Autorin, Schauspielerin ... ,Wie die Heimat tickt”
26. April: Bernhard Waas — ,,Musik schafft Heimat“
03. Mai: Werner Greifeneder — , Essen ist ein wichtiges Stiick Heimat“
10 Mai: ein Uberraschungsgast — ,Heimat in den Medien”
17. Mai: Josefa Wagner, Schauspielerin und Fotografin — ,,Heimat ist mein Schlafanzug“
Termin(e) Montag, 19 April 2021, 20 Uhr
Montag, 26. April 2021, 20 Uhr
Montag, 03. Mai 2021, 20 Uhr
Montag, 10. Mai 2021, 20 Uhr
Montag, 17. Mai 2021, 20 Uhr
Veranstalter KEB Rottal-Inn-Salzach e. V.
Anmeldung  www.keb-ris.de (bis 12 Uhr am Anmeldetag)

,Red ma iiba Hoamad ...“ — Online-Fruihstiick
In dieser Reihe laden wir fiir eine Dreiviertelstunde Gaste ein, die bei uns in der Region beheimatet sind,

die uns an ihrem Leben und ihren Gedanken teilhaben lassen und so mit uns gemeinsam in den Tag star-
ten.

21. Apri: Waltraud Himpsel-Philibert

28. April: Michael Witti, Pfarrer

05. Mai: Ludwig Samereier, Pfarrer

12. Mai: Margret Doberl

19. Mai: Edi Mayer, Pfarrer

Termin(e) Jeweils Mittwoch, 21./28. April/05./12./19. Mai 2021, 9 Uhr

Veranstalter KEB Rottal-Inn-Salzach e. V.

Anmeldung  www.keb-ris.de (bis zum Vortag, 12 Uhr)
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Themenbereich Medien und Technik

Online-Seminar: Keine Angst vor virtuellen Treffen — Erstellen Sie selbst Ihren Online-Kurs

Sie haben sich bisher nicht getraut, Ihre Kurse online zu halten? Sie haben Angst davor, den technischen

Herausforderungen nicht gewachsen zu sein? Wer virtuelle Treffen managen méchte, muss sich selbs t-

bewusst im Netz bewegen. Wir mochten Sie dabei unterstiitzen, dass Sie als Referent/in lhre Kurse, ob

Bewegungs- und Praventionskurse, Vortrage oder auch einfache Unterhaltungen, online gestalten und

somit den digitalen Wirtschaftsraum erobern kénnen. Begeistern Sie in lhren Online-Trainings durch

technische Kompetenz. Gerne kénnen Sie fiir die Online-Schulung eigene Unterlagen oder Prasentatio-

nen vorbereiten, um diese wahrend des Kursverlaufs zu prasentieren. Sie benétigen fiir die Teilnahme

lediglich einen Laptop oder ein Tablet sowie einen Internetzugang. Sehr vereinfacht werden Sie zunachst

Uber einen Link eingeladen, einen virtuellen Klassenraum zu betreten, anschlieBend fiihrt Sie der Refe-

rent Schritt fiir Schritt durch die Moglichkeiten.

Termin(e) Mittwoch, 14. April 2021, 18-20 Uhr

Referent(in)  Dr. agr. Sebastian Paulie

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr 16 Euro (kostenlos fiir Referentinnen der KEB Freyung und Bildungsbeauftragte sowie
Kursleiterlnnen)

Anmeldung info@keb-freyung.de

Themenbereich Lander und Sprachen

Online-Latein fiir Einsteiger — Schnupperkurs

"Es ist einfacher anzufangen als aufzuhéren." - Titus Maccius Plautus

Der lateinische Komddiendichter Plautus ladt mit dieser Aussage dazu ein, mit dem Erlernen der lateini-
schen Sprache anzufangen, aber ist es moglich, damit aufzuhéren? Um zu lernen, wie man Latein
schreibt und spricht, braucht man viel Zeit, Motivation und eine Portion Leidenschaft, die Sie bei diesem
Kurs entwickeln kénnen. Holen Sie sich einen Vorgeschmack auf diesen Kurs, der — sobald méglich — ana-
log fortgesetzt wird

Termin(e) Montag, 19. April 2021, 18-19.30 Uhr

Referent(in)  Dr. Josef Stangl

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr Schnupperkurs kostenfrei
Anmeldung info@keb-freyung.de
Hinweise . Der spater stattfindende Kurs umfasst zundachst 12 Termine @ 90 Minuten und findet 14-

tagig statt. Eine Fortfiihrung ist geplant.
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Themenbereich Gesundheit und Ernahrung

Heilfasten — ein Weg zu Vitalitdt und Gesundheit
Heilfasten Online nach Dr. Buchinger/Dr. Liitzner
Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel fiir eine begrenzte Zeit. Dabei gibt
Fasten dem Korper die notwendige Ruhepause, um angesammelte Schadstoffe auszuscheiden und sich
mit verstarkter Intensitdt zu heilen. Nach einer Fastenkur erlangen Sie ein neues Bewusstsein. lhre natiir-
lichen Instinkte kehren zuriick. Heilfasten ist eine grofRe Unterstiitzung bei der inneren Reinigung und
bietet einen guten Einstieg in eine gesiindere Erndhrung und Lebensweise. Die Fastenwoche beginnt mit
2 Entlastungstagen und 5 Fastentagen (mehr oder weniger Tage individuell méglich) sowie 3 Aufbauta-
gen.
Termin(e) Dienstag, 06. April 2021, 19 Uhr (Einfiihrung)

Freitag, 09. April 2021, 19 Uhr/Sonntag, 11. April 2021, 9.30 Uhr/

Dienstag, 13. April 2021, 19 Uhr (Fastenbegleitung)
Referent(in) Hildegard Himpsl
Veranstalter KEB Deggendorf e. V.
Gebiihr 80 Euro
Anmeldung  09901/6228 od. keb.deggendorf@bistum-passau.de

Online-Pilates-Einsteigerkurs
Pilates ist ein System an Ubungen, das den Kérper geschmeidiger und beweglicher macht. Die tieflie-
gende, vor allem Bauch- und Riickenmuskulatur wird aktiviert. Die Bewegungen erfolgen langsam und
konzentriert, damit ist es méglich, die Effizienz der Bewegungen zu steigern. Pilates entspannt, Sie sind
ausgeglichener und die Haltung verbessert sich. Die komplexen Bewegungen trainieren Kérper, Geist und
Seele. Bei regelmiRigem Uben werden Sie das Bewegungsgefiihl steigern. Von dieser Bewegungsweise
werden Sie auch im Alltag profitieren. Pilates fordert eine aufrechte, entspannte Haltung, eine bessere
Lebensqualitdt, mehr Ausstrahlung und lange schlanke Muskeln. Pilates ist somit ein effektives Ganzkor-
pertraining.
Termin(e) Ab Montag, 12. April 2021, jeweils 19.15-20.15 Uhr

Ab Donnertag, 15. April 2021, jeweils 10.15-11.15 Uhr
Referent(in) Barbl Rosing
Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr 110 Euro
Anmeldung  08581/9881633 oder info@koerperbalance.com
Hinweise Der Kurs erstreckt sich Uber 8 Termine @ 60 Min. und wird im Rahmen der Pravention

von den Krankenkassen bezuschusst.



KEB

»meibebi — Mamabalance in der Schwangerschaft” — Online-Seminar

Die Schwangerschaft verandert Kérper und Alltag. Der Korper reagiert schneller auf Stressbelastungen
und korperliche Anstrengungen. Hier wurde ein Bewegungs- und Wohlfiihprogramm fiir schwangere
Frauen von heute zusammengestellt, welches in den koérperlichen Verdanderungen unterstiitzt, worauf
spater - wahrend der Geburt und die Zeit danach - zuriickgegriffen werden kann. Themen: Entspan-
nungstechniken, Atemarbeit, Ubungen zur Statik, Kérperwahrnehmungsiibungen, Mobilisation und De h-
nung, sanfte Stabilisierungsiibungen (Pilates und Yoga), Informationen zu Beckenboden, Malinahmen
gegen verschiedene Beschwerdebilder, Sport wahrend und nach der Schwangerschaft, Babys im Trage-
tuch, Bindung zum Baby.

Termin(e) Ab Dienstag, 13. April 2021, jeweils 18-19 Uhr

Referent(in) Claudia Moser

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiuhr 110 Euro
Anmeldung  www.meibebi.com oder 0160/7589010
Hinweise Der Kurs findet an 8 Terminen & 60 Min. statt. Es handelt sich um einen Praventionskurs

nach § 20 SGB V mit Zuschuss durch die gesetzliche Krankenkasse.

»mamafit — Fitness und Pilates mit Baby nach der Geburt“ — Online-Seminar

Schwerpunkt ist immer der Beckenboden und die Kérpermitte, die nach den langen Strapazen der Ge-
burt wieder in Form gebracht werden miissen. Bei regelmafliger Teilnahme - verbunden mit einer aus-
gewogenen Erndhrung - bringt dieses Training langfristige Erfolge ohne JoJo-Effekt! Mitmachen kénnen
Miitter mit Kindern ab zehn Wochen (nach dem Riickbildungskurs) bis etwa drei Jahre. Vorteile: - Ge-
wichtsverlust und Kérperstraffung nach der Schwangerschaft - Kontakt zu Gleichgesinnten - kein Babysit-
ter notwendig - das Baby darf mitgebracht werden. Was ist wichtig? Bevor mit dem Kurs begonnen wer-
den kann, sollte ein Riickbildungskurs/Beckenbodentraining nach der Schwangerschaft abgeschlossen
sein. Die Geburtswunden missen vollstandig verheilt sein. Bitte stille/fiittere Dein Kind kurz vor dem
Kurs. Der Kurs findet an 8 Terminen & 60 Min. statt. Es handelt sich um einen Praventionskurs nach § 20
SGB V mit Zuschuss durch die gesetzliche Krankenkasse.

Termin(e) Ab Dienstag, 13. April 2021, jeweils 9-10 Uhr

Referent(in) Claudia Moser

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr 110 Euro
Anmeldung  www.meibebi.com oder 0160/7589010
Hinweise Der Kurs findet an 8 Terminen & 60 Min. statt. Es handelt sich um einen Praventionskurs

nach § 20 SGB V mit Zuschuss durch die gesetzliche Krankenkasse.



KEB

Online-Reaktiv-Faszien-Training

Erleben Sie in diesem Kurs ein ganzheitliches Korpertraining. Mit Hilfe dieses Konzeptes wird das fasziale
Netzwerk regeneriert und die Elastizitdt der Faszien und somit des gesamten Korpers gewahrleistet. Fas-
ziales Bindegewebe befindet sich tiberall im Kérper und ist Teil des Nervensystems. Sie werden bewegli-
cher und fiihlen sich entspannter in Ihrem Korper. AuBerdem wirkt sich dieses hervorragende Training
positiv gegen Verspannungen im Riickenbereich aus! Und: Sie werden eine Menge Spal} an und mit die-
sem Training haben!

Termin(e) Ab Mittwoch, 14. April 2021, jeweils 18.45-19.45 Uhr

Referent(in) Barbl Rosing

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V.

Gebiihr 110 Euro
Anmeldung  08581/9881633 oder info@koerperbalance.com
Hinweise Der Kurs umfasst 8 Termine & 60 Min. Dieser Kurs wird im Rahmen der Pravention von

den Krankenkassen bezuschusst. Bitte fragen Sie nach!

Online-Vortrag: Erndhrung in der Schwangerschaft —,,Gut erndhrt von Anfang an”

Mit der Schwangerschaft treten viele Fragen fiir die werdende Mutter auf. In dieser Veranstaltung lernen
Sie den Energiebedarf und die ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung in der Schwangerschaft
kennen und erfahren auf welche Nahrstoffe besonders zu achten ist. Weiterhin erhalten Sie Antworten
auf wichtige, aktuelle Fragen wie z.B. Wie hoch sollte die Gewichtszunahme in der Schwangerschaft sein?
Ist Nahrungserganzung sinnvoll? Kann ich mich vegetarisch oder vegan erndahren? Welche Lebensmittel
sollte ich vermeiden?

Termin(e) Donnerstag, 15. April 2021, 9.30-11 Uhr

Referent(in) Matthias Hoffmeister

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V., Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Regen
Gebiihr Kostenlos

Anmeldung  www.weiterbildung.bayern.de




KEB

Kurs ,Schulter/Nacken Spezial“

Kennen Sie das auch? Nach stundenlangem (falschen) Sitzen im Biiro oder einseitiger Koérperhaltung sp i-
ren sie Verspannungen im Schulter-/Nackenbereich einhergehend mit starker Bewegungseinschrankun-
gen hin bis zu Spannungskopfschmerz.

Im Kurs lernen Sie den Schulter-Nacken-Bereich zu lockern, Hals- und Brustwirbelsdule zu mobilisieren
und den Schultergiirtel wieder in richtigem MaR zu starken.

Begleitend werden hierzu zielgerecht Hintergrundwissen und Zusammenhange vermittelt, damit Sie kor-
perlich im Gleichgewicht bleiben — auch unter Beriicksichtigung und Einbezug einer richtigen Ergonomie.
Termin(e) Ab Donnerstag, 22. April 2021, jeweils 18-19 Uhr

Referent(in) Tanja Kneisel, Riickenschullehrerin

Veranstalter KEB Stadt und Landkreis Passau

Gebiihr 20 Euro
Anmeldung  www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37541
Hinweise Am Kurs kénnen max. 12 Personen teilnehmen — die Platzvergabe erfolgt nach Eingang

der Anmeldung.

Gesundheit und Lebenskraft als Geschenk — Hildegardheilkunde fiir Leib und Seele
Onlinevortrag
"Ein gesunder Mensch hat viel Lebenskraft" so die HI. Hildegard von Bingen. Im Vortrag erfahren Sie,
welche Nahrungs- und Heilmittel Ihre Lebenskraft starken und somit die Gesundheit erhalten und for-
dern kénnen.
Die HI. Hildegard beschreibt in ihrer Heilkunde genau wie das gelingen kann, denn Gott hat in die Natur
alle Krafte gelegt, die der Mensch zum Leben braucht.
Gerne stelle ich Ihnen einfache Methoden vor um den Kérper zu reinigen und zu entlasten um gesund
und fitin den Friihling starten zu kénnen. So kann z.B. die morgendliche Augendusche die Sehkraft star-
ken, der Aderlass den Blutdruck senken oder das Schrépfen die Selbstheilungskrafte anregen.
Neben praktischen Anregungen und einfach umzusetzenden Tipps aus meiner langjahrigen Praxis, erhal-
ten sie auch viele Impulse die zum Umdenken und zur Neuorientierung anregen. Sehr gerne teile ich
meine Erfahrungen aus der Hildegardpraxis mit Ihnen, damit Sie gesund und voller Lebenskraft ins Friih-
jahr starten kdnnen. Denn ich freue mich, wenn Sie gesund sind.
Termin(e) Donnerstag, 22. April 2021, 19 Uhr
Referent(in)  Angela Jakob
Veranstalter KEB Deggendorf, LVHS Nlederalteich
Gebiihr 5 Euro auf Spendenbasis

bitte nach der Teilnahme lberweisen auf:

KEB Deggendorf, Raiffeisenbank Hengersberg

BLZ 741 616 08, Kt.Nr. 308773

IBAN: DE33 7416 1608 0000 3087 73,

BIC: GENODEF1HBW
Anmeldung  09901/6228 od. keb.deggendorf@bistum-passau.de



KEB

Online-Workshop ,,Gesunde Kinderaugen“

Noch nie waren die Anforderungen an unsere Augen so hoch wie heute!

Das digitale Zeitalter beansprucht die Sehleistung in hohem MaRe, was schon die Kleinsten in unserer
Gesellschaft zu spiiren bekommen. Da sich das menschliche Auge bis weit in die zwanziger Lebensjahre
noch entwickelt, ist es nicht verwunderlich, dass bereits Kinder und Jugendliche bei visueller Beanspru-
chung mit sich bildenden Fehlsichtigkeiten leben miissen und das Brillentragen eine Selbstverstandlic h-
keit wird.

Der demografische Wandel lasst aber erkennen, wie wichtig es ist, ein gutes Sehvermégen bis ins hohe
Alter zu erhalten.

Wie kdnnen Eltern ihre Kinder nun darin unterstiitzen?

In diesem Workshop erhalten Sie hilfreiche Tipps und praktische kindgerechte Ubungen gepaart mit Hin-
tergrundwissen zum Praventionsverhalten am PC, Tablet und besonders Handy.

Termin(e) Montag, 26. April 2021, 18-21 Uhr

Referent(in) Tanja Kneisel

Veranstalter KEB Stadt und Landkreis Passau

Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung  www.keb-passau.de/anmeldung/?va=37533

Online-Vortrag: Gesund und vollwertig durch den Friihling

Dieser Kurs gibt einen Uberblick iiber die aktuellen Erndhrungsempfehlungen fiir Kinder. Nach einem
Theorieteil anhand der Erndhrungspyramide geht es bei einem weiteren Termin an die Umsetzung! Sie
bereiten in diesem Kurs Mahlzeiten mit saisonalen Lebensmitteln, Schwerpunkt Friihling zu, die mit we-
nig Arbeitsaufwand im Alltag zu meistern sind und der ganzen Familie schmecken. Informieren Sie sich
bei diesem Online-Angebot zunachst theoretisch lber die Erndhrungsempfehlungen.

Termin(e) Mittwoch, 28. April 2021, 9-12 Uhr

Referent(in) Helga Ertl

Veranstalter KEB Freyung-Grafenau e. V., Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Regen
Gebiihr Kostenfrei

Anmeldung  www.weiterbildung.bayern.de



