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Gesundheitstage Gohren
12. - 25. September 2022



Liebe Géste und Einwohner,

wir laden Sie ein, in unserem Ostseebad und Knejppkurort Géhren lhren
Kérper und Geist in Schwung zu bringen und dabei Ihr Wohibefinden zu
steigern. Hierzu bieten vom 12. bis zum 25. September die Gesundheitsta-
ge Géhren diie beste Gelegenheit. Unter dem Motto ,Gesundes Leben und
innere Balance"” kénnen Sie aus einem abwechslungsreichen Programm
wahlen, das sich entsprechend eines modernen Gesundheitsverstanadnis-
ses der Ganzheitlichkeit an den fiinf Kneippschen Saulen orientiert.
Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst, geniellen es und tanken

Kraft - wir wiinschen lhnen viel Freude dabei.

Ihre Kurverwaltung Ostseebad Géhren
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Wasser Bewegung Erndhrung Heilpflanzen  Innere Balance

> - Yoga am Strand
Morgengruft am Ostseestrand zum Energie und Kraft tanken.
Bitte Unterlage mitbringen. Regenvariante vorhanden.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke

- Nordic Walking
Aktivierung des gesamten Bewegungsapparates bei
einer kleinen Tour durch das Nordperd oder die Baaber Heide.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Manchgut (vor Eingang)
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- Rutogenes Training
Erleben Sie diese Entspannungsmethode, die auf
Autosuggestion basiert. Durch wiederholte Ansagen von
Gedankenformeln werden Kérper und Psyche beginflusst,
sodass ein wirksamer Entspannungszustand entsteht.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Ménchgut (vor Eingang)

- EiweiBreich, vegan, Low Carb oder doch anders?
Wie sollte man sich erndhren, um gesund und fit zu bleiben?
Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Claudia Miersch zeigt in diesem
Vortrag einfache Tipps, untermauert mit wissenschaftlichen
Studien, wie Sie lhren Traum vom Wunschgewicht und einem
gesunden Leben ein Stiick naherkommen kénnen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kneipp Inn Bar im Akzent Waldhotel

- Radtour - Monchguter Land & Fischerddrfer
Unsere Empfehlung, um die Halbinsel richtig kennen zu lernen.
Begleiten Sie uns zum ,Lands End“. Lange: ca. 25 km.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- Was hliiht & griint denn da?
Vortrag im Garten am Rookhus zu ,Bauerngérten auf Ménchgut”
mit kleiner Krauter- und Pflanzenkunde.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Rookhus

- Achtsamkeit Schritt fiir Schritt
Geh-Meditation: Wir werden einfach nur gehen - Wir werden unseren
Weg genieRen - Ohne daran zu denken, irgendwo anzukommen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes
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> - Good Morning Workout
Ein tolles Morgenerlebnis mit geschmeidigen Bewegungsiibungen am
Ostseestrand. Bitte Unterlage mitbringen. Regenvariante vorhanden.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Briickenhaus Seebrticke
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Fiinf Elemente fiir lhr Wohlbefinden
Barfullaufen, erfrischendes Wasser, Krauterwissen und mehr:
Viele praktische Tipps rund um die Kneipp-Philosophie in entspannter
Stimmung am Strand und im Kurpark. Bitte ein Handtuch mitbringen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Briickenhaus Seebrticke

- Kneipp entdecken -

- Baaber Heide - Blaubeermund und Heidekraut
Wanderung zwischen Ostsee und Bodden auf schmalen
Pfaden durch den Kiefernwald der Baaber Heide.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- Wald erlehen mit allen Sinnen
Waldbaden - Der heilsame Aufenthalt im Wald starkt unser
Immunsystem und bringt wohltuende Gelassenheit.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke

- Des Waldes geheimnisvolle Natur
Wald - ein Lebensraum, der so viele Farben, Diifte,
Gerdusche und Lebensformen besitzt, dass man sich nur
wundern kann! Beamer-Vortrag mit Naturfihrer René Geyer.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erw(inscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kneipp Inn Bar im Akzent Waldhotel
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- Riickenschule
Alitagstaugliche Ubungen fiir eine aufrechte Korperhaltung.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Manchgut (vor Eingang)

- Von Perd zu Perd
Eine Wanderung zwischen Ostsee und Bodden zur
Stidspitze der Halbinsel Mdnchgut. Lange: ca. 15 km.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Haus des Gastes

- PMR - Progressive Muskelrelaxation
Entspannungsverfahren zur Beruhigung von Kérper und Geist,
das eine verbesserte Selbstwahrnehmung mit sich bringt.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.

Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Ménchgut (vor Eingang)

- Aktionstag - Spa an Bewegung

Freuen Sie sich auf Sport, Spiel & SpaR an verschiedenen Stationen!
Auch ein gemeinsamer Workout fiir jedermann steht auf dem
Programm. Unterstiitzt vom Gohrener Sportverein TSV Empor
Gohren, FullBody Concepts und weiteren Partnern. Eingeladen sind
alle Altersgruppen.

kostenlos

Treffpunkt: Kurpavillon

- Kreidezeit
Original Riigener Heilkreide zum Anfassen und Ausprobieren.
kostenlos
Treffpunkt; Briickenhaus Seebrticke
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Mit Kneipp im Wald und am Meer*

Achtsames Waldbaden & Kneippsche Anwendungen in der Natur. Den
Abschluss bildet ein gesundes Picknick mit regionalen Produkten.
Anmeldung unter 0173 3756088 erforderlich.

Erw. 30,00 € - Kinder 12-15 Jahre 20,00 € - inkl. Picknick.
Treffpunkt; Kneippbecken im Kneippgarten

*Die Kurverwaltung Gohren ist nicht der Veranstalter.

- Achtsamkeit Schritt fiir Schritt
Geh-Meditation: Wir werden einfach nur gehen - Wir werden unseren
Weg genieRen - Ohne daran zu denken, irgendwo anzukommen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Haus des Gastes
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Fiinf Elemente fiir Ihr Wohlbefinden
BarfuRlaufen, erfrischendes Wasser, Krauterwissen und mehr:
Viele praktische Tipps rund um die Kneipp-Philosophie in entspannter
Stimmung am Strand und im Kurpark. Bitte ein Handtuch mitbringen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke

- Kneipp entdecken -

- Baaher Heide - Blaubeermund und Heidekraut
Wanderung zwischen Ostsee und Bodden auf schmalen
Pfaden durch den Kiefernwald der Baaber Heide.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- Wald erleben mit allen Sinnen
Waldbaden - Der heilsame Aufenthalt im Wald starkt unser
Immunsystem und bringt wohltuende Gelassenheit.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erw(inscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke
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- Gesund durch das Jahr
mit heimischen Wild- und Heilkrdutern
Erleben Sie unsere wertvollen, fast vergessenen
Wild- und Heilkrauter! Beamer-Vortrag mit Naturfiihrer
René Geyer. Zum Abschluss Anfertigung eines Spitzwegerichéls
vom Kneippverein Insel Riigen fiir jeden Interessierten.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.

Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kneipp Inn Bar im Akzent Waldhotel

- Riickenschule
Alitagstaugliche Ubungen fir eine aufrechte Kérperhaltung.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Ménchgut (vor Eingang)

- Monchgut entdecken
Geschichtstrachtige Wanderung tiber Middelhagen mit
seinem historischen Ortskern und dem
Fischerdorf Alt Reddevitz. Lange: ca. 10 km.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

« Kulinarische Ortsfiihrung
Entspannungsverfahren zur Beruhigung von Kérper und Geist,
das eine verbesserte Selbstwahrnehmung mit sich bringt.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erw(inscht.

Mit Kurkarte/Einwohnerkarte 10,00 €, ohne 12,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- PMR - Progressive Muskelrelaxation
Entspannungsverfahren zur Beruhigung von Kérper und Geist,
das eine verbesserte Selbstwahrnehmung mit sich bringt.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erw(inscht.

Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Kur- & Wellnesscenter Ménchgut (vor Eingang)
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« Aktiv in der Natur
Gemeinsam mit Praventionstrainerin Petra Westphal neue
alltagstaugliche Bewegungsmdglichkeiten entdecken.
Fiir alle Altersgruppen geeignet. Bitte an bequeme Kleidung denken.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- Was bliiht & griint denn da?
Vortrag im Garten am Rookhus zu ,Bauerngarten auf Mdnchgut”
mit kleiner Krauter- und Pflanzenkunde.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Rookhus

> - BarfuRwanderung
Wir erkunden unterschiedliche Wege in der
wunderschénen Naturvielfalt Géhrens ohne
Schuhe und erspliren den Boden mit unseren Fiien.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Briickenhaus Seebrticke

Kreideganzkdrperpackung

Wohltuende Anwendung der Riigener

Heilkreide mit revitalisierender Wirkung.

Terminvereinbarung unter 038308 515 hzw. info@vju-ruegen.de
Preis: 45,00 € (statt requlsr 50,00 €)

Treffpunkt: Vju Hotel Riigen (www.ju-ruegen.de)

Aroma-Riickenmassage

Wohltuende Massage des Riickens zur Lockerung der Muskulatur.
Terminvereinbarung unter 038308 515 bzw. info@vju-ruegen.de
Preis: 45,00 € (statt requlsr 50,00 &)

Treffpunkt; Vju Hotel Riigen (www.vju-ruegen.de)



" Massage mit anschlieRender Kreideteilpackung

Losung schmerzhafter Muskelverspannungen und -verhartungen

mit warmender Riicken-Kreidepackung zum Ausklang.

Terminvereinbarung unter 038308 50830

Preis: 32,00 € (statt reguiér 35,00 €)

Treffpunkt; Kur- und Wellnesscenter Ménchgut
(www.hotel-wellness-ruegen.de)

" Gesichts- & Nackenmassage mit

anschlieBender Kreideganzkdrperpackung

Wohltuende Lockerung der Muskulatur mit warmender

Kreidepackung und Sanddornél zum Ausklang.

Terminvereinbarung unter 038308 50830

Preis: 48,00 € (statt regulir 54,00 €)

Treffpunkt: Kur- und Wellnesscenter Ménchgut
(www.hotel-wellness-ruegen.de)

* Aromadl-Massage

Harmonisierende & energetisierende Massage mit individuell
ausgewahlten atherischen Olen. | ca. 50 Minuten.
Terminvereinbarung unter 038308 9012197

Preis: 60,00 € (10% Raatt)

Treffpunkt: SilencioSpa (www.regenbogen.ag)

* Kosmetische FuBpflege

FuBpflege ist nicht nur eine Frage der Asthetik,
sie dient auch der Gesundheitserhaltung.
Terminvereinbarung unter 038308 9012197
Preis: 30,00 € (10% Rabatt)

Treffpunkt: SilencioSpa (www.regenbogen.ag)
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« Original Riigener Heilkreide
Was ist das? Wie wirkt sie? Anschaulicher Vortrag zum Naturprodukt
& ortsgebundenen Heilmittel vom Verein Riigener Heilkreide e.V.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Vju Hotel Riigen

> - Yoga am Strand
Morgengruft am Ostseestrand zum Energie und Kraft tanken.
Bitte Unterlage mitbringen. Regenvariante vorhanden.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt; Briickenhaus Seebrticke

- Radtour zu den Pyramiden auf Riigen
Gemiitliche Radtour zu den GroRsteingrabern bei
Lancken-Granitz. Lange: ca. 25 km.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Haus des Gastes

- Qi Gong Spaziergang
Raus aus dem Kopf und reinin den Kérper - durch entspanntes
Gehen im Wechsel mit starkenden und harmanisierenden Ubungen.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erwiinscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke

> - Good Morning Workout
Ein tolles Morgenerlebnis mit geschmeidigen Bewegungstibungen am
Ostseestrand. Bitte Unterlage mitbringen. Regenvariante vorhanden.
Voranmeldung bei der Tourist-Information ist erw(inscht.
Mit Kurkarte/Einwohnerkarte kostenlos, ohne 3,00 €.
Treffpunkt: Briickenhaus Seebriicke



Spa-Genuss: Tageskarte Sauna & Pool

Entspannung mit Saunen, Pool und groRem Ruhebereich (inkl.
Sauna-Handtuch). Freuen Sie sich zudem auf einen Vitaminsnack!
Terminvereinbarung unter 038308 9012197

Preis: 19,00 € (10% Rabatt)

Treffpunkt; SilencioSpa (www.regenbogen.ag)

Tennis-Schnupperstunde

Einzeltraining mit professionellem Tennislghrer | 60 Min,
Anmeldung unter 038308 25018

Preis: 40,00 € inkl. Platzmiete

Treffpunkt; Tennisplatz (www.tennisstuebchen-goehren.de)
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= Kulinarisches Gesundheits-Special
GenieRer aufgepasst: Radieschen-Suppe mit Wiesenkrauterpesto,
Linsennudeln mit Spinat & Feta, Potpourri vom Ofen-Kohl mit
gerdsteten Niissen sowie gesunder Qutdoor-Stand mit heilen
Sanddorngetranken & Vitamin-Cocktails (Hinweis: Montag Ruhetag).
Kontakt unter 038308 9012110
Treffpunkt; Das Landhaus (www.regenbogen.ag)

Nahere Informationen auch unter
www.goehren-ruegen.de/veranstaltungen/aktuelle-veranstaltungen/




Informationen, Voranmeldung & Tickets

Tourist-Information im Haus des Gastes

Poststrale 9 - 18586 Ostseebad Gohren .
Tel. 038308 66790
touristinfo@goehren-ruegen.de TOURIST

INFORMATION

Offnungszeiten
Mo-Fr 9.00-18.00 Uhr
Sa  10.00-15.00 Unr

Wir bedanken uns bei allen Partnern und Unterstiitzern:

Akzent Waldhotel, Discover Rigen, Ernahrungsinstitut Dr. Claudia Miersch, FullBody
concepts - Fitnesstrainerin Nicole Beu, Gastefiihrerin Silke Wilcke, Heilpraktikerinnen
Christine Wehweck und Helma Reils, Kneipp-Verein Insel Rigen e.V., Museumsgesellschaft
Ménchgut-Granitz, Naturfihrer René Geyer, Regenbogen Ferienanlage Géhren, Tennisstiib-
chen, TSV Empor Géhren e.V., Verein Riigener Heilkreide e.V/,

Vju Hotel Riigen,

Treffpunkte in Gohren

@ Akzent Waldhotel mit @ Rookhus - Thiessower Strafie 7
Kur- & Wellnesscenter Monchgut,

Kneipp Inn Bar & Holzhaus - WaldstraRe 7 @ SilencioSpa der Regenbogen Ferienaniage
Gohren - Am Kleinbahnhof

Haus des Gastes - Poststrake 9
@ aUS es bastes - Fostsiraie @Tennisplatz~Nordstrand4

Nordstrand mit Briickenh briicks
ordstrand mitBrckenhaus Seebiiike & Vju Hotel Riigen - NordperdstraRe 2

Kurpavillon - Bernsteinpromenade
@ Kneippbecken im Kneippgarten
Bernsteinpromenade

Herausgeber: Kurverwaltung Géhren - Alle Angaben wurden sorgféltig recherchiert,
eine Gewahr wird jedoch nicht Gibernommen.

Hinweis: /inderungen oder auch Absage jederzeit maglich.





