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NOTDIENSTE

Arzt
Rufnummer fiir den arztlichen Bereitschaftsdienst

(Allgemein-, Kinder-, Augen- und HNO-arztlicher Bereit-
schaftsdienst) 116117 (Anruf ist kostenlos)

Bitte beachten:

Geénderte Rufnummer zur Anforderung eines Krankentrans-
portes im Landkreis Calw: Telefon: 07051 19222
Rufnummer fiir den Arztlichen Bereitschaftsdienst (all-
gemein-, kinder-, augen- und HNO-édrztlicher Bereit-
schaftsdienst): 116117 (Anruf ist kostenlos). Arztliche
Hilfe erhalten Sie unter der kostenfreien Rufnummer
116117 oder online liber das ,Patienten-Navi” unter
www.116117.de.

docdirekt.de - digitale Anlaufstelle der 116117

Unter www.docdirekt.de bekommen Patienten kostenlos
und digital eine medizinische Ersteinschdtzung und Hand-
lungsempfehlung. Wird eine Videosprechstunde empfohlen,
kann direkt zu einer telemedizinischen Beratung vermittelt
werden.

Allgemeine Bereitschaftspraxis Calw
Kliniken Calw - Gesundheitscampus Calw
Mildred-Scheel-Stra3e 1

75365 Calw

Offnungszeiten:
Sa., So. und an Feiertagen, 9 - 19 Uhr

Allgemeinirztliche Bereitschaftspraxis Freudenstadt
Krankenhaus Freudenstadt

Karl-von-Hahn-Str. 120

72250 Freudenstadt

Offnungszeiten:
Sa., So. und an Feiertagen, 10 - 18 Uhr

Kinderarztliche Bereitschaftspraxis Calw/Freudenstadt
Krankenhaus Freudenstadt

Karl-von-Hahn-Str. 120

72250 Freudenstadt

Offnungszeiten:
Sa., So.und an Feiertagen, 9 - 14 Uhr

Zahnarztlicher Bereitschaftsdienst

Hinweis: Fiir den zahnarztlichen Notdienst sowie den Apotheken-
notdienst ist die KVBW nicht zusténdig.

Zahnarztlicher Notfalldienst

Den zahnarztlichen Notfalldienst erreichen Sie unter der Tel
01801 / 116 116 (0,039 €/min). Weitere Informationen finden
Sie unter https://www.kzvbw.de/patienten/zahnarzt-notdienst/
Hier erhalten Sie Auskunft, welche Zahnarztpraxen in Ihrer un-
mittelbaren Umgebung Notdienst haben.

Apothekennotdienstbereitschaft

Die Apothekennotdienst-Hotline der deutschen Apotheker errei-
chen Sie kostenlos aus dem deutschen Festnetz unter 0800 00
22833 oder von einem Mobiltelefon unter 22833 (max. 69 Cent
Min.). Mit der Apotheken- und Notdienst-Suche von apotheken
de finden Sie deutschlandweit jederzeit eine offene Apotheke
Abends oder am Wochenende finden Sie Apotheken mit Nacht-
dienst, Wochenend-Bereitschaft oder Sonntagsdienst.

Samstag, 5. September 2026
Lindenapotheke

Hauptstr. 6, 72285 Pfalzgrafenweiler
Tel.:07445-812 12

Apotheke Wildberg
Marktstr. 20, 72218 Wildberg
Tel.: 07054 - 51 32

Sonntag, 6. September 2026
Engel-Apotheke Eutingen
Marktstr. 2, 72184 Eutingen im Gdu
Tel.: 07459-9 1153

Rappen-Apotheke Freudenstadt
Lauterbadstr. 4, 72250 Freudenstadt
Tel.:07441-9195250

Tierarzt
Bitte kontaktieren Sie lhren Haustierarzt.

. Amtliche Bekanntmachungen

Einladung zum Landschaftspflegetag auf dem Kapf

Der letzte Landschaftspflegetag im Naturschutzgebiet,Egen-
hduser Kapf” war ein voller Erfolg und viele ehrenamtliche
Helfer/-innen sind zusammengekommen. Auch in diesem
Jahr wollen wir uns aktiv an der Pflege unseres Naturschutz-
gebietes beteiligen. Herzlich laden Herr Michael Schuler und
die Gemeindeverwaltung als gemeinsamer Organisator zum
diesjahrigen Landschaftspflegetag ein.

Der gemeinsame Pflegetag auf dem Kapf ist am Freitag, 25. |
September 2026, vorgesehen. Wir treffen uns um 14:00 3
Uhr am Wanderparkplatz Kapf, voraussichtliches Ende ist [g

gegen 18:00 Uhr vorgesehen. AnschlieBend werden wir den
Tag beim gemiitlichen Grillen ausklingen lassen.

Bringen Sie bitte geeignete Arbeitskleidung, feste Schuhe
und Handschuhe mit. Wenn mdglich, bringen Sie bitte Spa-
tengabeln und/oder Rechen mit.

Die Gemeindeverwaltung bittet um kurze Anmeldung un-
ter carmen.stickel@egenhausen.de.

Wir freuen uns Uber zahlreiche fleiBige Helferinnen und
Helfer zur Pflege unserer einzigartigen Kulturlandschaft auf
dem Egenhdauser Kapf.
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Bundesweiter Warntag am 10. September 2026

Auch im Landkreis Calw heulen die Sirenen

Am Donnerstag, den 10. September 2026, wird ab 11 Uhr die Inf-
rastruktur zur Warnung der Bevolkerung in ganz Deutschland ge-
testet. Ziel ist es, die Funktionsfahigkeit der technischen Systeme
zu priifen und die Menschen mit den Warnsignalen vertraut zu
machen.

Was passiert im Landkreis Calw?

Ab 11 Uhr erhalten alle Biirgerinnen und Birger eine Probewar-
nung iber Warn-Apps (z. B. NINA) und direkt auf Ihr Smartphone
via Cell Broadcast. Gleichzeitig werden im Stadtgebiet/Gemein-
degebiet die Sirenen mit dem Signal ,Warnung der Bevélkerung”
(einmindtiger, auf- und abschwellender Heulton) ausgeldst.
Gegen 11:45 Uhr erfolgt das Signal zur ,Entwarnung” (einminti-
ger, gleichbleibender Dauerton).

Bei dem Alarm handelt es sich ausschlieBlich um einen Testlauf.
Bitte halten Sie die Notrufnummern 112 und 110 fiir echte Not-
falle frei!

Helfen Sie uns, die Warnsysteme zu verbessern: Bitte teilen Sie
lhre Erfahrungen, z. B. ob Sie das Signal auf dem Handy oder die
Sirene vor Ort gehort haben.

Donnerstag
10. September 2026
ab 11:00 Uhr

Ausgabe auch online auf NUSSBAUM.de
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. Nachrichten aus den Schulen

Grundschule Egenhausen

Programm der Jugendkunstschule an der Grundschule
Egenhausen

jugendiUASTschule

vhs Oberes Nagoldtal

BahnhofstraBe 41, 72202 Nagold, T. 07452/9315-20, E-Mail: kimberly.miling@vhson.de
Anmeldung vor Ort: sekretariat@gsegenhausen.de

Das Kiinste-Karussell dreht sich an der Schule Egenhausen. Dozierende der
Jugendkunstschule Oberes Nagoldtal bieten in Kooperation mit der Grundschule
Egenhausen Workshops zu unterschiedlichen Themen und Techniken an.

Die Materialkosten werden im Kurs mit den Dozierenden abgerechnet.

Kiinste-Karussell: Tonen - ab 7 Jahren
Egenhausen 262JKS409

Grundschule Egenhausen, Werkraum

Sonja Minard

Dieter Dallmann

Mo, 28.09.2026, 14:30-15:30 Uhr, 4 Nachmittage
43,00 EUR (zzgl. Materialkosten)

Egenhausen 262JKS412

Grundschule Egenhausen, Werkraum

Sonja Minard

Dieter Dallmann

Mo, 28.09.2026, 15:45-16:45 Uhr, 4 Nachmittage
43,00 EUR (zzgl. Materialkosten)

Kiinste-Karussell: sprithen, malen, kreativ sein - ab 7 Jahren
Egenhausen 262JKS408

Grundschule Egenhausen, Werkraum

Larissa Chupakhina

Mo, 09.11.2026, 14:00-15:30 Uhr, 4 Nachmittage

43,00 EUR (inkl. Material)

Kiinste-Karussell: 3D-Druck - ab 6 Jahren

Egenhausen 271JKS408

Grundschule Egenhausen, Werkraum

Nadja Brandt-Hubbard

Do, 08.04.2027, 14:30-16:00 Uhr, 6 Nachmittage

59,00 EUR (zzgl. Materialkosten) Materialkosten werden vor Ort mit der Dozentin
abgerechnet

Kiinste-Karussell Grundschule Egenhausen Foto: JKS

. Volkshochschule

Vorfreude auf unser neues Semester

Holen Sie sich unser neues Programmbheft zum Stébern und Ent-
decken mit vielen Moglichkeiten. Aulerdem laden wir Sie herz-
lich dazu ein, unser umfangreiches Angebot auf unserer neuen
Homepage www.vhson.de durchzustdbern und hoffen, dass Sie
etwas Passendes fir sich finden!

Anmeldungen nehmen wir, wie bisher, auf den Ublichen Wegen

entgegen:

« unsere Homepage www.vhson.de

« per Mail an info@vhson.de oder egenhausen@vhson.de

« telefonisch im Rathaus Egenhausen 07453/957014

« und bei der Leiterin vor Ort Juliane Saar 07453/959484

« oder auch gerne personlich bei uns in der Geschiftsstelle in
Nagold

Neu bei der Volkshochschule Oberes Nagoldtal - Qi Gong mit
Martin Strauch

Wir freuen uns sehr, Martin Strauch, Shaolin-M6énch aus dem
Schwarzwald, als neuen Dozenten bei der Volkshochschule Obe-
res Nagoldtal begriien zu dirfen.

Ab Ende September bietet Herr Strauch im Proberaum der Sil-
berdistelhalle in Egenhausen regelmafig Qi-Gong-Kurse an.
Mit viel Ruhe, Erfahrung und Einflihlungsvermégen vermittelt er
die sanften Bewegungs- und Atemibungen, die Kérper und Geist



in Einklang bringen und das personliche
Wohlbefinden starken. Qi Gong eignet sich
fir Menschen jeden Alters und ist sowohl fir
Einsteiger als auch fiir Gelibte bestens ge-
eignet.

Lassen Sie den Alltag hinter sich, tanken Sie
neue Energie und entdecken Sie die wohl-

tuende Wirkung des Qi Gong. Wir freuen uns  Wer ist Martin
darauf, gemeinsam mit Herrn Strauch viele Strquch?  Code:
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Egen- Spiegel TV

hausen begriBen zu dirfen.

j}

Y

Bl

Shaolin Ménch

Foto: Martin Strauch

Shaolin Qigong - Bewegung, Atmung und innere Ruhe

In diesem Kurs lernen Sie grundlegende Ubungen des Shaolin

Qigong kennen. Die ruhigen, flieBenden Bewegungen in Ver-

bindung mit bewusster Atmung férdern Beweglichkeit, Kdrper-

wahrnehmung und innere Balance. Gleichzeitig unterstiitzen sie

dabei, Stress abzubauen und neue Energie zu schopfen.

Einfache Atem- und Energielibungen sowie kurze meditative Ele-

mente helfen, Schritt fur Schritt mehr Ruhe und Gelassenheit in

den Alltag zu bringen. Impulse aus der Shaolin-Tradition vertie-

fen das Verstandnis fiir Achtsamkeit und innere Stabilitat.

Inhalte:

- Grundiibungen des Shaolin Qigong fiir Haltung, Beweglichkeit
und Balance

- Atem- und Energielibungen zur Entspannung und Aktivierung

- Kurze meditative Ubungen fiir mehr innere Ruhe

- Achtsamkeit im Alltag

Zielgruppe / Ziel:

Fir Erwachsene jeden Alters geeignet, auch ohne Vorkenntnisse.
Ziel ist es, durch regelmaBige Praxis das korperliche und mentale
Wohlbefinden zu starken und die innere Balance zu férdern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe oder barfuf3,
etwas zu trinken.

Optional eine Yoga- oder Gymnastikmatte
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Egenhausen 2623011408
Silberdistelhalle Egenhausen, Proberaum
Martin Strauch

Mo., 21.09.2026, 19:00-20:00 Uhr, 6 Abende
46,50 EUR (ab 6 TN, max. 10 TN)

Hatha-Yoga (ZPP zertifiziert)

YOGA ist einer der dltesten lberlieferten Wege zur Entwicklung
korperlicher Ausgewogenheit und innerer Ruhe. Die YOGA-Pra-
xis besteht aus Korperhaltungen, Atem- und Reinigungsiibun-
gen sowie Entspannungsphasen, und auch Meditation ist ein
Bestandteil von Hatha-Yoga. YOGA steht jedem Menschen offen
- unabhdngig von Alter, Beweglichkeit und Weltanschauung.
Wichtig ist die Bereitschaft, die eigenen Méglichkeiten kennen
und akzeptieren zu lernen und dabei offen zu bleiben fiir Veran-
derungen.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken

Egenhausen 2623012401
Silberdistelhalle Egenhausen, Proberaum
Claudia Keck Lopez

Mi., 23.09.2026, 18:00-19:30 Uhr, 8 Abende
56,00 EUR

Egenhausen 2623012402
Silberdistelhalle Egenhausen, Proberaum
Claudia Keck Lopez

Mi., 02.12.2026, 18:00-19:30 Uhr, 8 Abende
56,00 EUR

Riickhalt-Ganzheitliche Riickenschule

Rickenschmerzen und Wirbelsdulenprobleme gehéren zu den
haufigsten Beschwerden. Einseitige Belastungen in Alltag und Be-
ruf, Bewegungsmangel und schlechte Kérperhaltung fiihren zur
Schwachung und Schadigung des Halteapparates. In diesem Kurs
wird durch gezielte Ubungen fiir die Bauch- und Riickenmuskula-
tur, die der Wirbelsdule den nétigen Halt geben, die Wirbelsdule
stabilisiert und entlastet. Durch Mobilisierungsiibungen werden
vorhandene Spannungen abgebaut. Wirbelsdulenfreundliches
Verhalten sowie Entspannung und Korpergefiihl werden gelernt.
Die Ubungen ersetzen keine drztliche bzw. krankengymnastische
Behandlung. Teilnahme auch im Sitzen méglich.

Bitte mitbringen: Handtuch, dicke Socken oder Turn-/Gymnastik-
schuhe

Egenhausen 2623021402

Silberdistelhalle Egenhausen, Hallenraum

Rita Kénig

Mi., 23.09.2026, 14:30-15:30 Uhr, 10 Nachmittage

46,50 EUR

Egenhausen 2623021403

Silberdistelhalle Egenhausen, Hallenraum

Rita Kbnig

Mi., 13.01.2027, 14:30-15:30 Uhr, 8 Nachmittage
37,50 EUR

Pilates

Die Besonderheit dieses Kurses liegt im ganzheitlichen Ansatz
von Konzentration, kontrollierter Atmung und Training der tief-
liegenden Muskulatur, insbesondere von Bauch und Riicken.
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen fir die rumpfstabilisieren-
de Muskulatur sowie effektives Training fiir den Beckenboden
werden auf ideale Weise miteinander verbunden

Egenhausen 2623022402

Seminarhaus Egenhausen

Ingrid Lipps

Mi., 23.09.2026, 18:00-19:00 Uhr, 12 Abende

56,00 EUR
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Egenhausen 2623022403

Seminarhaus Egenhausen

Ingrid Lipps

Mi., 23.09.2026, 16:45-17:45 Uhr, 12 Abende
56,00 EUR

Faszio Soft

Wer im Alltag und beim Sport beweglich, vital und schmerzfrei
bleiben oder werden mdchte,sollte etwas fiir die Faszien tun. Mit
softem und gezieltem faszialen Training trainieren wir unseren
ganzen Korper. Verklebte oder verfilzte Faszien sowie unser Nar-
bengewebe werden wieder beweglich gemacht. Ein verharteter
Nacken wird wieder weich. So schenken wir unserem Korper
Stlck far Stiick Aufmerksamkeit. Gerne kann auch mit Rolle oder
Tennisball gearbeitet werden.

Egenhausen 2623023402

Seminarhaus Egenhausen

Ute Sternhuber

Mo., 07.09.2026, 19:00-20:00 Uhr, 10 Abende

46,50 EUR (max. T0 TN)

Egenhausen 2623023403

Seminarhaus Egenhausen

Ute Sternhuber

Mo., 07.12.2026, 19:00-20:00 Uhr, 10 Abende
47,00 EUR (max. T0 TN)

Egenhausen 2623023406

Seminarhaus Egenhausen

Ute Sternhuber

Mo., 07.09.2026, 20:00-21:00 Uhr, 10 Abende
46,50 EUR (max. T0 TN)

Egenhausen 2623023407

Seminarhaus Egenhausen

Ute Sternhuber

Mo., 07.12.2026, 20:00-21:00 Uhr, 10 Abende
47,00 EUR (max. T0 TN)

Herzkreislauftraining mit Kraftigung

Dieser Kurs bietet Ihnen ein abwechslungsreiches Bewegungs-
programm, in dem Kraft, Ausdauer und Koordination entwickelt
bzw. erhalten werden. Die Herz-Kreislauf-Funktion wird durch
ausdauersportliche Elemente gestirkt und mit Ubungen des
funktionellen Muskeltrainings, zur Riickenkraftigung und zur
Dehnung und Entspannung ergdnzt.

Bitte mitbringen: Handtuch, Turnschuhe

Egenhausen 2623024401

Silberdistelhalle Egenhausen, Hallenraum

Petra Palt

Fr., 25.09.2026, 09:00-10:00 Uhr, 14 Vormittage

65,50 EUR

»Fit und Vital im Alter-Beweglich und aktiv bleiben”

Ein ganzheitliches Bewegungsangebot fiir Senioren. Entdecken
Sie die Freude an der Bewegung und bleiben Sie fit fiir den Alltag!
Unser speziell konzipierter Kurs bietet Ihnen:

Sanfte Kraftigung: Starken Sie Ihre Muskulatur mit altersgerech-
ten Ubungen Gleichgewicht & Koordination: Verbessern Sie |hre
Standfestigkeit und beugen Sie Stiirzen aktiv vor

Geistige Fitness: Halten Sie lhren Geist mit unterhaltsamen Ge-
déchtnistibungen auf Trab

Soziales Miteinander: GenieBen Sie den Austausch und Spal3 in
der Gruppe

Unsere abwechslungsreichen Einheiten fordern lhre Beweglich-
keit und steigern lhr Wohlbefinden. Ob im Stehen oder Sitzen -
jeder kann mitmachen!

Gonnen Sie sich und lhrem Korper diese wertvolle Zeit. Bleiben
Sie aktiv, selbststédndig und lebensfroh - wir freuen uns auf Sie!

Egenhausen 2623024402

Wohnpark Egenhausen, Emmaus

Angela Adam

Mo., 28.09.2026, 10:45-11:30 Uhr, 6 Vormittage
35,00 EUR (ab 6 TN, max. 10 TN)

Egenhausen 2623024403
Wohnpark Egenhausen, Emmaus
Angela Adam

Mo., 16.11.2026, 10:45-11:30 Uhr, 12
69,50 EUR (ab 6 TN, max. 10 TN)

50 Jahre VHS - Otzi, der Mann im EIS - eine unendliche
Geschichte

Selten hat ein archdologischer Fund so viel Aufsehen erregt wie
jene prahistorische Gletscherleiche, die am 19. September 1991
in 3.200 Metern Hohe in den Tiroler Alpen entdeckt wurde. Seit
diesem Datum kommt die Wissenschaft nicht zur Ruhe und ver-
sucht der Mumie ihre letzten Geheimnisse zu entlocken. Archdo-
logen, Mediziner, Biologen, Klimatologen und Genetiker arbeiten
an einem hochst komplizierten Fall, der wahrscheinlich nie defi-
nitiv geldst werden kann. Der Mann im Eis bildet eine Sternstun-
de fir die Urgeschichtsforschung Europas, vergleichbar mit den
groBBen Entdeckungen der Weltarchéologie.

Einer der maf3geblich beteiligten Forscher ist der Referent, Prof.
Dr. Walter Leitner. Er leitete das Institut fir Archdologien der Uni-
versitat Innsbruck und wird an diesem Abend einen umfassen-
den Uberblick zum Forschungsstand um die Sensationsmumie
geben. Entdeckungsgeschichte, Fundanalyse, kulturelle Zuord-
nung, Konservierungsprobleme und die viel diskutierte Todesur-
sache sind Gegenstand seines Vortrags.

Egenhausen 262101000

Silberdistelhalle Egenhausen

Prof. Dr. Walter Leitner

So.,27.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

kostenfrei

Ganzheitliches Gedachtnistraining fiir dltere Menschen

Wir wollen gemeinsam die verschiedenen Funktionen, die unser
Gehirn bietet, etwas in Schwung bringen und trainieren. Das ge-
schieht ganz stressfrei und macht Freude.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

Egenhausen 262306401

Wohnpark Egenhausen, Seniorenzentrum Emmaus

Vera Schmitt

Bernhard Schmitt

Di., 29.09.2026, 15:30-17:00 Uhr, 4 Nachmittage

35,00 EUR (ab 8 TN, max. 10 TN)

Pflanzen unserer Heimat: Enzian und Silberdistel

Zu einer friihherbstlichen Exkursion durch das Naturschutzgebiet
+Egenhauser Kapf” ladt die vhs vor Ort in Egenhausen unter der
Leitung von Naturschutzwart und Naturfiihrer Karl-Heinz GanRle
ganz herzlich ein.

Vielfaltige Kulturlandschaft pragt die Landschaft unserer Heimat.
Neben den Besonderheiten Enzian und Silberdistel sind weitere
botanische Attraktionen und verschiedene Friichte, Beeren und
Zapfen in ihrer gesamten Farbenpracht zu bewundern. Auch die
durchgefiihrten und demnachst erforderlichen Pflegeeinsédtze im
Naturschutzgebiet sind Teil dieser Exkursion.

Die Teilnahme an der Veranstaltung erfolgt auf eigene Gefahr.
Festes Schuhwerk und der Witterung entsprechende Bekleidung
sind unbedingt erforderlich.

Egenhausen

Treffpunkt: Unterer Wanderparkplatz auf dem Egenhauser Kapf
(Naturschutzgebiet Egenhauser Kapf)

Karl-Heint Ganf3le

Sa., 03.10.2026, 14:00 - 17:00 UHR

5,00 EUR, die Bezahlung erfolgt tiber Tageskasse vor Ort - Kinder
bis 12 Jahre sind gebihrenfrei (ab 5 TN)



Deine Hinde als Kraftquelle - einfache Ubungen fiir mehr
innere Ruhe & Balance

Unsere Hande begleiten uns téglich — und sie kdnnen weit mehr,
als wir oft ahnen. In diesem Kurs lernen Sie einfache Handgesten
kennen, mit denen Sie gezielt entspannen, neue Energie aktivieren
und lhre Konzentrationsfahigkeit im Alltag unterstiitzen kénnen.
Diese Handgesten stammen aus alten (berlieferten Traditionen
und werden Mudras genannt. Sie wirken (iber gezielte Fingerhal-
tungen, die Aufmerksamkeit, Kérperwahrnehmung und innere Ba-
lance unterstiitzen. Das Besondere: Die Ubungen sind leicht erlern-
bar, Gberall anwendbar und benétigen nur wenige Minuten Zeit.
Der Kurs ladt dazu ein, innezuhalten, Stress abzubauen und neue
Impulse fiir mehr Gelassenheit zu entdecken. Die Ubungen wer-
den im Sitzen auf dem Stuhl angeleitet und sind fir alle Alters-
gruppen geeignet. Vorkenntnisse oder spezielle Kleidung sind
nicht erforderlich. Sie erhalten ein Handout, mit dem Sie selb-
stéandig weiter praktizieren kdnnen.

Bitte mitbringen: Getrank

Egenhausen 262304401

Wohnpark Egenhausen, Emmaus

Anja Eisenhardt

Mo., 12.10.2026, 19:00-20:00 Uhr

7,50 EUR (ab 6 TN)

Besser schlafen - abends zur Ruhe kommen Sanfte Hand-
libungen fiir erholsame Nachte

Guter Schlaf ist eine wichtige Grundlage fiir Wohlbefinden, Kon-
zentration und Energie im Alltag. In diesem Workshop lernen Sie
einfache Handibungen kennen, mit denen Sie den Tag bewusst
ausklingen lassen und leichter zur Ruhe finden kénnen.

Diese gezielten Fingerhaltungen stammen aus alten tberlieferten Tra-
ditionen und werden Mudras genannt. In Kombination mit ruhiger At-
mung und kurzen Entspannungsimpulsen unterstiitzen sie dabei, An-
spannung loszulassen und abendliche Gedanken zur Ruhe kommen
zu lassen. So entstehen kleine, wohltuende Rituale, die sich besonders
gut vor dem Schlafengehen in den Alltag integrieren lassen.

Die Ubungen sind leicht erlernbar, benétigen wenig Zeit und
kénnen bequem im Sitzen durchgefiihrt werden. Der Kurs rich-
tet sich an alle, die sich mehr Entspannung am Abend und eine
bessere Schlafqualitat wiinschen. Vorkenntnisse oder spezielle
Kleidung sind nicht erforderlich.

Im Anschluss erhalten Sie ein Handout, mit dem Sie die Ubungen
selbststandig weiter anwenden kdénnen.

Bitte mitbringen: Getrank

Egenhausen 262304402

Wohnpark Egenhausen, Emmaus

Anja Eisenhardt

Mo., 19.10.2026, 19:00-20:00 Uhr

7,50 EUR inklusive Handout (ab 6 TN)

Riickenschmerzen - Ursachen, Symptome und Therapie
Riickenschmerzen gehoren in Deutschland zu den hdufigsten
Schmerzen Uberhaupt. Andauernde Belastungen oder Fehlhal-
tungen, mangelnde Bewegung oder Ubergewicht kénnen zu
solchen Schmerzen fiihren. So vielfdltig die Ursachen von Ri-
ckenschmerzen sein kdnnen, so vielfdltig sind die modernen Be-
handlungsmethoden. In den meisten Fallen kann dem Patienten
mit konservativen Therapieverfahren geholfen werden. In man-
chen Féllen ist jedoch eine Operation erforderlich. Der Referent
berichtet Uber sinnvolle MaBnahmen unter Bertiicksichtigung
neuester Erkenntnisse der Schmerzforschung und Entwicklun-
gen in der medikamentdsen Behandlung. Die zahlreichen M6g-
lichkeiten einer Fachkundigen, an den Beschwerden des Patien-
ten angepasste Bewegungstherapie werden erlautert.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die Méglichkeit, dem Refe-
renten Fragen zu stellen.

Anmeldung erforderlich unter 07452-9315-0 oder www.vhson.de
In Kooperation mit der Kassendrztlichen Vereinigung Baden-
Wirttemberg.

Dr. med. Christof Chan, Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchir-
urgie, Nagold
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Egenhausen 2623002403
Wohnpark Egenhausen, Emmaus
Dr. Christof Chan

Do., 19.11.2026, 19:00-20:30 Uhr
kostenfrei

Qi Gong im Winter - Wandlungsphase Wasser

Ein Nachmittag der Ruhe und Stille

Qi Gong als Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin unter-
stitzt die Aktivierung der Selbstheilungskrafte und fordert in-
nere Balance. In der Wandlungsphase ,Wasser”, die dem Winter
sowie den Funktionskreisen Niere und Blase zugeordnet ist, steht
das Innehalten, Sammeln und Regenerieren im Mittelpunkt.

In ruhiger Atmosphdre verbinden wir achtsame Bewegungen,
Atemiibungen und Momente der Stille. Im Fokus stehen nahren-
de Qigong-Ubungen zur Stiarkung der Nierenenergie, Elemente
des Linghze Qigong sowie Zeiten des Spiirens und Loslassens.
Der Nachmittag ladt dazu ein, zur Ruhe zu kommen, neue Kraft zu
schopfen und sich mit der eigenen inneren Quelle zu verbinden.
Fur alle Altersgruppen geeignet, keine Vorkenntnisse erforderlich.
Inge Auer, Qigonglehrerin (zertifiziert SKA und DDQT)

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Gymnastikmatte
Egenhausen 2623011407

Seminarhaus Egenhausen

Inge Auer

Sa., 21.11.2026, 14:00-17:00 Uhr

23,00 EUR (ab 6 TN)

Evangelische Kirchengemeinde Egenhausen

Ev. Pfarramt Spielberg/Egenhausen, Lilienstr. 2,

72213 Altensteig-Spielberg,

Tel. 07453/6339, E-Mail: pfarramt.spielberg@elkw.de,

Die Kirchengemeinde ist aktuell pfarrerlos.
Interimspfarrer fir Kasusalien ist Pfr. Immanuel Raiser,
E-Mail: Immanuel.Raiser@elkw.de, Tel.Nr. 07453/9580118

Jugendreferentin Johanna Neuffer, Tel. 0163 8806973,
E-Mail: johanna.bach@elkw.de

Assistenz der Gemeindeleitung: Carmen Hammann,
Montag und Freitag von 9.00 - 11.30 Uhr, Mittwoch 15.00 - 17.30 Uhr

Kirchenhomepage: www.kirche-spielberg-egenhausen.de

Ab 01.09. iibernimmt Pfr. Inmanuel Raiser die Kasualvertre-
tungen, zu erreichen unter der Tel.Nr. 07453/9580118

In den Sommerferien finden die Gruppen und Kreise nach
Absprache statt

Mittwoch, 02.09.

6.00 Uhr Friihgebet

10.30 Uhr Gottesdienst im
Wohnpark

Donnerstag, 03.09.

19.30 Uhr Api Bibelstunde mit
Wilhelm Huber und Gerhard
Dingler

SchrttT:
Sonntag, 06.09. ‘Speichere die Nummear
10.30 Uhr gem. Gottesdienst 01775835376

im  Gemeindehaus Garten in Deinen Kontakten

Spielberg mit Pradikantin Bian-

ca Dengler und dem Posau- Schritt 2:

nenchor, anschl. Sténderling SHL Al A
Machricht an 01775835376

Mittwoch, 09.09. mit dem Hinweis: Broadeast

6.00 Uhr Friihgebet

10.30 Uhr Gottesdienst im

Wohnpark Plakat: Ev.GKG SpEg
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