Gesundheitshildung

,VHS macht gesiinder!“

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stérken, ist Gesundheitskompetenz
unerldsslich. Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben
erfolgreich bewdltigen zu konnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie,
was alles zu einem gesunden Lebensstil gehdrt und helfen kann, Krankheiten
préventiv vorzubeugen. In der Gruppe lernen Sie, wie Sie Stress abbauen, lhren
Korper positiv wahrnehmen und lhre Fitness starken kénnen. Die Teilnahme
an unseren Gesundheitskursen macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und fordert
Ihre Gesundheit nachhaltig. Dariiber hinaus kénnen Sie sich in Vortragen zu
Medizin, Homdopathie, Naturheilkunde und ferndstlichen Heilverfahren iiber
konventionelle und alternative Maglichkeiten zur Behandlung und Prévention von
Krankheiten informieren und so lhre Gesundheitskompetenz erweitern.

0601 Fit und beweglich - Leichte Gymnastik am Nachmittag
Montag, 05. Februar - 17.00 - 18.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 11 Nachmittage - 15 UStd. - 34,50 Euro

Alle Muskeln und Gelenke brauchen Bewegung! Bewegung hélt fit, hilft bei
Problemen mit dem Bewegungs- und Stiitzapparat, beugt fortschreitendem
VerschleiB und Alterserscheinungen wie Gelenk- und Gliederschmerzen sowie
Bewegungseinschrénkungen vor .... und stirkt das seelische Gleichgewicht.

In diesem Kurs sollen Sie mit sanften Ubungen, Spiel und Spa3 unterstiitzt
werden. Ohne und mit dem Einsatz von Kleingerdten und Hilfsmitteln werden
Muskeln gekréftigt, um den Stiitzapparat wieder zu stabilisieren und zu
regenerieren. Da der SpaB keinesfalls zu kurz kommt, wird die Freude an Fitness
und Bewegung wieder geweckt!

Bitte mitbringen: ein Handtuch, eine Trinkflasche und bequeme Sportsachen
mit guten Turnschuhen. Und die gute Laune bringt doch bitte auch noch mit!

Héchstteilnehmerzahl: 12 Sandra Pliska

0602 Fit Mix fiir Frauen
Mittwoch, 07. Februar - 10.00 - 11.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 12 Vormittage - 16 UStd. - 36,60 Euro

Durch ein abwechslungsreiches flottes Sport-Mix-Programm, teilweise mit
Kleingerdten, werden Bereiche von Ausdauer-, Kraft-, Koordinationstraining
sowie BOP-Elemente speziell fiir Problemzonen miteinander verbunden. Ein
Kurs, der lhrer Fitness dient und SpaB3 an der Bewegung vermittelt.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank

Héchstteilnehmerzahl: 12 Sandra Pliska

0603 Ganzkdrper Workout - intensiv
Donnerstag, 08. Februar - 17.30 - 19.00 Uhr
Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 13 Abende - 26 UStd. - 47,20 Euro

Herz-Kreislauftraining und Ganzkorperstraffung aus eigener Kraft! Nach der Warm-
up-Phase kommt ein Kkleiner Teil fir das Herz-Kreislaufsystem. Danach geht es
intensiv iber zur Kréftigung der Bauch-, Beine-, Po-, Riicken- und Armmuskulatur.
AnschlieBend gibt es die verdiente Entspannung mit Stretching. Der Kurs ist auch
fir Neueinsteiger*innen geeignet. Korperbewusstsein und Leistungsfahigkeit
werden gesteigert und in der Gruppe macht es doppelt so viel SpaB.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrdnk

Héchstteilnehmerzahl: 20 Martina Perenz
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0604 Fit und Relax
Montag, 05. Februar - 19.00 - 20.30 Uhr
Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 15 Abende - 30 UStd. - 54,00 Euro

Beiflotter Musik und leichtem Ausdauertraining kombiniert mit Kraftigungsiibungen
fiir den gesamten Korper werden die allgemeine Beweglichkeit, Haltung und
Koordination verbessert. Dehn- und kérperstraffende Ubungen sowie begleitende
Entspannung runden das abwechslungsreiche Programm ab. Jeder Teilnehmende
kann die vorhandene Fitness individuell férdern und steigern und somit zu einem
verbesserten Korperbewusstsein gelangen.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrénk

Hdchstteilnehmerzahl: 20 Tanja Forck

0605 Fit und Relax
Donnerstag, 08. Februar - 19.00 - 20.30 Uhr
Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 15 Abende - 30 UStd. - 54,00 Euro

siehe Kurs 0604

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrénk

Hdchstteilnehmerzahl: 20 Tanja Forck

0606 Fit mit dem Hula Hoop
Montag, 19. Februar - 18.30 - 19.30 Uhr
Clemens-Happe-Schule, Turnhalle - 11 Abende - 15 UStd. - 36,70 Euro

Der Hula Hoop Reifen feiert sein Comeback und hat sich als perfektes
Fitnessgerdt fiir ein anspruchsvolles Workout etabliert. Das Training mit dem
Hula Hoop Reifen ermdglicht eine Mischung aus freiem Tanz, Fitness- und
Workout-Training fiir den ganzen Kérper und vor allem jeder Menge SpaB! Wir
bewegen den Reifen nicht nur um Bauch und Hiifte, sondern auch auBerhalb
des Korpers und starken dabei wie nebenbei die gesamte Rumpfmuskulatur
(Riicken, Bauch, Beckenboden), das Gleichgewicht und die Koordination.
Nach einem Warming-Up gibt es verschiedene Ubungen mit dem Reifen,
Kréftigungsiibungen, ,Hiftkreisen” sowie jede Menge Tipps und Tricks.

Dieser Kurs richtet sich an Anfdnger*innen und Fortgeschrittene, die einen Hula
Hoop Reifen besitzen und Lust auf ein besonderes Training haben. Also worauf
warten Sie? Let‘s swing it!

Ein Hula Hoop Reifen muss mitgebracht werden.

AuBerdem: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch &
Getrdnk

Hachstteilnehmerzahl: 20 Jennifer Hollan

0607 buggyFit®
Donnerstag, 21. Mérz - 09.15 - 10.30 Uhr
Parkplatz am Stimbergpark - 6 Vormittage - 10 UStd. - 45,00 Euro

Du liebst es, in der Natur zu sein, bewegst dich gerne und mdchtest nach
deiner Schwangerschaft wieder fit werden? Dann bist du bei meinen buggyFit®
Kursen genau richtig!

Da du dein Baby einfach im Buggy mitbringen kannst, brauchst du keine
Betreuung und tust gleichzeitig etwas Gutes fir dich und deinen Korper.
Daneben lernst du andere Mamas kennen, woraus sich vielleicht die ein oder
andere Freundschaft fiir dich und dein Kind entwickelt.

Solange das Wetter es zuldsst, trainieren wir an der frischen Luft, ansonsten
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finden die Kurse in einem Kursraum oder online statt. Mitmachen kann jede
Mama nach absolviertem Riickbildungskurs.

Start- und Zielpunkt ist der Parkplatz am Stimbergpark bei den Grillhiitten.
Der Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Du brauchst: Isomatte, Buggy/Trage, Hanteln oder 2 kleine Wasserflaschen und
sportliche Outdoorkleidung

Hachstteilnehmerzahl: 10 Christina Huhn

0608 Selbstschutz - So schiitze ich mich vor Ubergriffen
Ein Workshop fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren!
Samstag, 16. Mérz - 10.00 - 13.45 Uhr
VHS, Raum 8 - 1 Samstag - 5 UStd. - 39,00 Euro

In diesem Workshop kann jeder und jede lernen, wie man sich im Alltag, auf
dem Schulhof, in der Familie ... sowohl korperlich als auch geistig zur Wehr
setzt und sich vor Ubergriffen schiitzen kann. Nur durch das Erlernen geeigneter
Techniken und Strategien kommt man aus der Rolle des Opfers heraus.
Dabei ist die Fahigkeit, sich selbst zu schiitzen, nicht nur eine Frage gezielter
Abwehrtechniken, sondern auch eine Frage des Vertrauens in die eigenen
psychischen und kdrperlichen Fahigkeiten und Stérken. Ihr Selbstvertrauen und
[hr Mut zur Zivilcourage werden somit in diesem Seminar gestarkt.

Inhalte:

Stimme und Kérpersprache; sicheres Auftreten; Status und Verhalten; Distanzen
und Grenzen; Aufmerksamkeit im Alitag; Ursachen von Gewalt, Taterverhalten;
Grundsétze der Selbstverteidigung; Konzepte, Taktiken, Techniken, Ubungen
zum Selbstschutz

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, leichte Turnschuhe, eine Isomatte
sowie ein Getrank

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Christian Kotulla-Poh!

0609 Selbstschutz - So schiitze ich mich vor Ubergriffen

Ein Workshop fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren!
Samstag, 20. April - 10.00 - 13.45 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Samstag - 5 UStd. - 39,00 Euro

siehe Kurs 0608

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, leichte Turnschuhe, eine Isomatte

sowie ein Getrank

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Christian Kotulla-Poh!

0611 Wirbelsdulengymnastik

Dienstag, 06. Februar - 09.30 - 10.30 Uhr

VHS, Raum 2 - 15 Vormittage - 20 UStd. - 47,00 Euro
Fehlhaltungen, mangelnde Bewegung, VerschleiB durch Alterungsprozesse
sind nur einige Ursachen fiir Riickenprobleme. Das Basis-Riickentraining bietet
einen Ausgleich zu den héufig einseitigen Belastungen des Alltags. Dieser Kurs
empfiehlt sich fiir alle, die ihren Riicken sanft in Form bringen méchten und ganz
besonders fir éltere Personen.
Die Kurse ersetzen kein regelmaBiges Uben zu Hause oder gar einen
Arztbesuch!
Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Sabine Dorenkamp
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W 0612 Pilates
Dienstag, 06. Februar - 15.30 - 16.45 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Nachmittage - 23 UStd. - 58,20 Euro

Pilates ist ein sanftes Dehn- und Kréftigungstraining, bei dem vor allem die
Muskulatur des Rumpfes, also die des Bauches, des unteren Riickens und
des Beckenbodens gestérkt wird. Es verbindet Bewegung mit Kraft, Atmung
mit Wahrnehmung, Haltung mit Beweglichkeit, Anspannung mit Entspannung.
Pilates entfaltet seine Wirkung durch die ausgewogene Mischung aus
Krafttraining, Atemtherapie und Entspannung. In ruhiger und konzentrierter
Atmosphére durchgefiihrt entwickelt der Korper gleichermaf3en Haltung und
Flexibilitat.

In diesem Kurs richtet sich die sanfte Trainingsmethode an die besonderen
Bediirfnisse der Zielgruppe 50 +.

Bitte mitbhringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrdnk
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

W 0613 Pilates
Dienstag, 06. Februar - 16.45 - 18.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Nachmittage - 28 UStd. - 70,20 Euro

siehe Kurs 0612

Fiir alle Altersgruppen

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrdnk
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

W 0614 Pilates
Dienstag, 06. Februar - 19.15 - 20.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Abende - 23 UStd. - 58,20 Euro

siehe Kurs 0612

Fir alle Altersgruppen

Bitte mithringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrdnk
Héchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

0615 Faszientraining
Dienstag, 06. Februar - 18.15 - 19.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Abende - 19 UStd. - 48,60 Euro

Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die aus unterschiedlich dicht angeordneten
Kollagenfasern und Bindegewebszellen bestehen und den ganzen Kérper wie ein
Geflecht durchziehen. Dieses kollagene Bindegewebe schiitzt unsere Organe,
gibt dem Karper Halt und ist an allen Bewegungen beteiligt.

Durch Bewegungsmangel, falsche Bewegungsabldufe oder Verletzungen
Lverkleben, verhérten, verkiirzen* die Faszienschichten und der Korper wird
unbeweglicher; Verspannungen, Schmerzen, Bewegungseinschrankungen,
Organprobleme sowie Fehlhaltungen kénnen die Folge sein.

Das Ziel des Faszientrainings besteht darin, Verklebungen, Verspannungen oder
Verhértungen des Gewebes zu Idsen, damit es in seinen urspriinglichen Zustand
zuriickkehren kann. Zusammen mit weiteren Dehniibungen und Ubungen aus
dem Pilatestraining wird eine Verbesserung der Beweglichkeit erreicht und das
korperliche Wohlbefinden steigt.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrdnk
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde
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0353 Sicheres Fahren mit dem Pedelec
Mittwoch, 03. April - 15.00 - 17.15 Uhr
Paul-Gerhardt-Schule, Schulhof - 1 Nachmittag - 3 UStd. -
gebiihrenfrei

siehe Seite 27

W 0616 Orientalischer Tanz A
Montag, 05. Februar - 18.00 - 19.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Abende - 17 UStd. - 43,80 Euro
Die Frauen haben eine mehrjdhrige Tanzerfahrung. Neue Techniken und eine
Choreografie werden erarbeitet.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Mechthild Homann

W 0617 Orientalischer Tanz B
Montag, 05. Februar - 19.15 - 20.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Abende - 17 UStd. - 43,80 Euro

In diesem Kurs verfligen die Frauen iiber eine mehrjahrige Tanzausbildung. Es
werden moderne Choreografien erlernt und getanzt.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Mechthild Homann

W 0621 Wassergymnastik A

Montag, 19. Februar - 16.00 - 17.00 Uhr

Maritimo - 12 Nachmittage - 16 UStd. - 72,20 Euro (erm. 57,00 Euro)
Wassergymnastik ist ideal, um die Gesundheit zu erhalten oder wieder fit zu
werden. Durch Wassergymnastik werden die Muskeln gestérkt, die Gelenke
mobil erhalten und die Kondition geférdert. Mit Musik und verschiedenen
Geréten fiihlt sich jeder wohl und hat Spa an der Bewegung im Wasser.

Hachstteilnehmerzahl: 15 Doris Nisch

W 0622 Wassergymnastik B
Dienstag, 13. Februar - 19.30 - 20.30 Uhr
Maritimo - 13 Abende - 17 UStd. - 77,40 Euro (erm. 61,20 Euro)

siehe Kurs 0621
Hachstteilnehmerzahl: 18 Doris Nisch

W 0623 Aquatic-Fitness - Sporteln im Nass ist trendy A
Mittwoch, 07. Februar - 20.00 - 21.00 Uhr
Maritimo - 14 Abende - 19 UStd. - 84,40 Euro (erm. 66,30 Euro)

Aquatic-Fitness ist ein optimales Training zur Forderung der allgemeinen Fitness,
der Kondition, Mobilisation und Kraftigung. Das Herz-Kreislauf-System wird
verbessert, die Atmung geschult und durch die Schwerelosigkeit im Wasser
werden die Gelenke und Bénder geschont und die Wirbelséule entlastet. Die
Massagewirkung des Wassers tragt zur besseren Durchblutung und damit zur
Straffung des Gewebes bei.

Héchstteilnehmerzahl: 18 Elisabeth Baumann
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W 0624 Aquatic-Fitness - Sporteln im Nass ist trendy B
Donnerstag, 08. Februar - 20.00 - 21.00 Uhr
Maritimo - 13 Abende - 17 UStd. - 77,40 Euro (erm. 61,20 Euro)

siehe Kurs 0623
Hachstteilnehmerzahl: 18 Elisabeth Baumann

W 0625 Aqua-Vital - Aqua-Fitness: Kraft
Donnerstag, 08. Februar - 21.00 - 22.00 Uhr
Maritimo - 12 Abende - 16 UStd. - 82,20 Euro (erm. 64,60 Euro)

Dieser Kurs legt den Schwerpunkt auf ein Aqua-Kraft-Training. Sie erlernen
ein Bewegungsprogramm, welches sich die physikalische und insbesondere
die gelenkschonende Eigenschaft des Wassers zunutze macht. Hier verbindet
sich die positive Wirkung des Wassers auf den menschlichen Kérper mit einem
effektiven Power-Training. Die Bewegungen gegen den Widerstand des Wassers
sorgen dafir, dass lhre korperliche Kraft aufgebaut und die Leistungsfahigkeit
Ihres Bewegungsapparats erhdht wird. Die Muskulatur des gesamten Kérpers,
einschlieBlich der Atmung, wird gleichmdBig belastet und mit trainiert. Durch
den Auftrieb des Wassers werden Wirbelsédule, Gelenke und Sehnen geschont
werden. Der Einsatz von Musik sowie Auftriebsmitteln wie Poolnudeln, Hanteln,
Aquadiscs etc. macht das Training abwechslungsreich.

Der Kurs findet auf sehr hoher Konditionsstufe statt.
Hachstteilnehmerzahl: 15 N. N.

0631 Yoga am Morgen
Montag, 05. Februar - 10.00 - 11.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Vormittage - 23 UStd. - 54,70 Euro

Yoga ist ein indisches, altes Ubungssystem, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen.

In diesem Kurs stehen Korperiibungen mit bewusster, achtsamer Atmung und
die Wahrnehmung der eigenen Kdrpergrenzen im Vordergrund. Die Asanas
(liberwiegend ruhende Korperstellungen) dehnen und kraftigen die Muskulatur
und Faszien. Von Woche zu Woche wirst du spiiren, wie dir die Ubungen leichter
fallen und du routinierter wirst. Mit der Anfangs- und Endentspannung entspannst
du nicht nur den Korper, sondern auch den Geist. In einer kurzen Meditation
gelangst du zu deinem wahren Inneren und bist im Einklang mit dir selbst.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke oder Tuch, Yogamatte
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Cornelia Albers

0632 Yoga am Nachmittag
Donnerstag, 08. Februar - 17.00 - 18.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Nachmittage - 26 UStd. - 61,50 Euro

Yoga ist immer eine gute Wahl, wenn Sie etwas fiir sich tun wollen. Yoga ist
ein ganzheitlicher Weg zu Gesundheit, Geschmeidigkeit des Korpers, zu mehr
Entspannung und Lebensqualitat. Jede*r kann Yoga lernen und wird von den
positiven Wirkungen profitieren. Yogastellungen (Asanas) strecken und stérken
Muskeln und Gelenke, die Wirbelsdule und das gesamte Knochengeriist. Sie
wirken nicht nur auf die duBere Gestalt des Korpers, sondern ebenso auf die
inneren Organe, Driisen und Nerven, so dass sie das gesamte System gesund
erhalten. Verspannungen kénnen sich losen. Sie fiihlen sich ruhig und erfrischt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke oder Tuch, Yogamatte
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bérbel Lohr
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0633 Yoga am Abend
Donnerstag, 08. Februar - 18.45 - 20.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Abende - 26 UStd. - 55,00 Euro

siehe Kurse 0631/32
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke oder Tuch, Yogamatte
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Sabrina Geide

W 0634 Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele A

Dienstag, 06. Februar - 15.30 - 17.00 Uhr

Realschule, UG, Raum 003 - 14 Nachmittage - 28 UStd. - 56,20 Euro
Besinnung auf den eigenen Korper, bewusstes Atmen und gezielte Entspannung
konnen uns helfen, die Belastungen des Alltags besser abzufangen. Auch wenn
wir uns nicht fiir sportlich halten, konnen wir uns durch leichte, kdrpergerechte
Ubungen, Atem- und Entspannungstechniken stabilisieren - Ruhe und
Ausgeglichenheit finden.
So lésen wir korperliche und seelische Spannungen und werden
konzentrationsfahiger. Zufriedenheit und Lebensqualitét stellen sich ein.
Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0635 Yoga fiir Kbrper, Geist und Seele B
Dienstag, 06. Februar - 17.00 - 18.30 Uhr
Realschule, UG, Raum 003 - 14 Nachmittage - 28 UStd. - 56,20 Euro

siehe Kurs 0634
Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0636 Yoga fiir Korper, Geist und Seele C
Dienstag, 06. Februar - 18.30 - 20.00 Uhr
Realschule, UG, Raum 003 - 14 Abende - 28 UStd. - 56,20 Euro

siehe Kurs 0634
Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0637 Yoga fiir Kbrper, Geist und Seele D
Mittwoch, 07. Februar - 18.30 - 20.00 Uhr
DRK-Kindergarten ,,In der Kneife” - 14 Abende - 28 UStd. - 56,20 Euro

siehe Kurs 0634

Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kileidung.
In Kooperation mit dem DRK-Kindergarten ,,In der Kneife“
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0638 Yoga fiir Korper, Geist und Seele E
Mittwoch, 07. Februar - 20.00 - 21.30 Uhr
DRK-Kindergarten ,,In der Kneife” - 14 Abende - 28 UStd. - 56,20 Euro

siehe Kurs 0634

Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
In Kooperation mit dem DRK-Kindergarten ,,In der Kneife“
Héchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede
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0639 Lebenslust erleben mit Lachyoga
Samstag, 13. April - 10.00 - 12.15 Uhr
VHS, Raum 3 - 1 Samstag - 3 UStd. - 20,00 Euro

Lachyoga ist eine Kombination aus Lachiibungen (Atem-, Klatsch- und
Dehniibungen) mit aktiven Yogatechniken, welche Menschen zum Lachen
bringen soll. Im besten Fall wird aus dem anfangs gestellten Lachen (,fake fit,
until you make it‘) ein echtes, stressabbauendes - denn Lachen ist gesund.
In diesem Workshop lernen Sie Hintergrundwissen und Ubungen kennen und
auch, wie gut Lachen ohne Grund tun kann.

Bitte bringen Sie ausreichend Getranke, bequeme Kleidung, evil. Kissen und
Decke mit.

Hachstteilnehmerzahl: 12 Christine Zunke

0640 Lebenslust erleben mit Lachyoga
Samstag, 18. Mai - 10.00 - 12.15 Uhr
VHS, Raum 3 - 1 Samstag - 3 UStd. - 20,00 Euro

siehe Kurs 0639

Bitte bringen Sie ausreichend Getrénke, bequeme Kleidung, evil. Kissen und
Decke mit.

Hachstteilnehmerzahl: 12 Christine Zunke

0641 Riicken Qi Gong
Donnerstag, 08. Februar - 09.00 - 10.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 11 Vormittage - 22 UStd. - 47,00 Euro
Immer mehr Menschen leiden unter Riickenschmerzen.
Die Hauptursachen von Riickenbeschwerden sind Bewegungsmangel,
psychische Uberlastung, einseitige Belastung und zunehmender Leistungsdruck.
In diesem Kurs werden Ihnen 24 authentische Riicken Qi Gong-Ubungen aus
dem medizinischen Qi Gong vorgestellt. Diese sollen Ihnen die Mdglichkeit
bieten, Beschwerden anzugehen bzw. vorzubeugen.
Dieser Kurs richtet sich an:
* alle, die von Riickenschmerzen betroffen sind;
« alle, die einen entspannten Ausgleich zum Biiroalltag suchen;
« alle, die ihren Riicken ganzheitlich und wirkungsvoll trainieren méchten;
« alle, die ihren Riicken entspannt und geschmeidig halten méchten.
Wir brauchen dicke, rutschfeste Socken und bequeme Kleidung.

Hachstteilnehmerzahl: 12 Melanie Schielke

0642 tanZen. Korper-Energie-Arbeit
Sonntag, 14. April - 14.00 - 17.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Sonntag - 4 UStd. - 30,00 Euro

Zen wird oft definiert als , die Offenbarung der Einfachheit, deswegen ist tanZen
die Offenbarung der Einfachheit erfahren durch unseren Kérper in Bewegung in
dem gegenwdrtigen Moment. Auf seinen Korper zu horen, ist bereits der erste
Akt des Bewusstseins.

Im Workshop werden wir mit einem Warm-up anfangen, um in Kontakt mit
unserem Korper zu kommen. Der Fokus liegt auf der Atmung, dem Gewicht und
der Verbindung mit der Erde.

In einer zweiten Phase wird der Improvisation und der Suche nach der eigenen
Originalitat in der Bewegung viel Platz geben. Wir werden gemeinsam versuchen,
einen ,Raum® zu schaffen, in dem die Fantasie und Kreativitat frei durch den
Korper flieBen kdnnen.

In einer Zeit, in der die virtuelle Kommunikation die Oberhand hat, kann die
Wiederentdeckung des Korpers als Ausdrucksmittel ein weiteres Werkzeug
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sein, um einen Dialog mit denen zu schaffen, die uns ,zuhdren®.

Dieser Workshop ist fiir alle Menschen, die den gegenwdrtigen Moment durch
ihren Korperausdruck erleben méchten!

Tanz- und Bewegungserfahrung sind nicht erforderlich, alle Menschen sind
herzlich willkommen zum tanZen!

Antonio Rusciano, Tanzer und Choreograph, ausgebildet an der Ballettakademie
der Teatro di San Carlo di Napoli, Ballettakademie der Wiener Staatsoper und an
der Ballettakademie der Helsinki Staatsoper. Tdnzer an verschiedenen Theatern
in den USA und Europa, u.a. von 2007 bis 2012 als Solotdnzer am Tanztheater
Miinster unter der Leitung von Daniel Goldin. Griinder von ,tanZen“.

Wir brauchen bequeme Kleidung und Stopper-Socken.

Héchstteilnehmerzahl: 10 Antonio Rusciano

0643 BodyWork-Balance
Samstag, 16. Mérz - 10.00 - 15.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Samstag - 7 UStd. - 30,30 Euro
Bei typischen Problemzonen: Riicken, Nacken, Korperhaltung, riickengerechtes
Sitzen ... Gezielte Muskelentspannung durch Touch for Health, Akupressur, sanftes
Stretching, bewusstes Atmen, Kurzmeditation sowie Einblicke in das Zusammenspiel
von Koérperverspannungen - Emotionen mit Lsungsmdglichkeiten erwarten Sie.

Ziel des Workshops ist es, lhre Kérperwahrnehmung, Haltung und Koordination
zu optimieren sowie Sabotagen aufzulosen. Sie werden die Kursteilnahme
nachhaltig als Stressabbau und Wohiltat fiir lhren Kérper und Geist empfinden!

Die Dozentin ist zertifizierte Kinesiologin (BK DGAK).
www.im-klang-zauber.de

Bitte eine Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung, evil. ein Handtuch
mitbringen.

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann

0644 BodyWork-Balance
Samstag, 25. Mai - 10.00 - 15.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Samstag - 7 UStd. - 30,30 Euro

siehe Kurs 0643

Bitte eine Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung, evil. ein Handtuch
mitbringen.

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann

0645 Faszination meditatives BogenschieBen - ohne Wettbewerb, ohne
Erfolgsdruck
Samstag, 02. und Sonntag, 03. Mérz - 13.00 - 19.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 WE - 16 UStd. - 88,00 Euro inkl. Leihgebiihr

Den Alltag besser loslassen, Stress reduzieren und Ziele optimal verfolgen - all
dies kann durch die Methode des meditativen Bogenschieens verbessert und
erreicht werden. Hierbei stehen Ruhe, Gelassenheit, Konzentration, richtiges
Atmen, Achtsamkeit und Intuition sowie Kdrperharmonie im Vordergrund.
Man wird sich seiner geistigen und korperlichen Stérken, aber auch seiner
Lebensthemen bewusst und lernt spiirbar besser mit ihnen umzugehen.
Selbstbewusstsein, Selbstwertgefilhl, Selbstvertrauen, Mut, Stolz und die
Fahigkeit, belastende Themen loszulassen, werden gestérkt.

Das komplette Ubungsgerat wird gestellt. Die Leihgebiihr fiir den Bogen und
Material von 25,00 Euro sind in der Kursgebiihr enthalten.

Die Teilnahme ist ab 16 Jahren maglich.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Frank Goll
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0647 Klangreise - Mit allen Sinnen geniefien

Freitag, 02. Februar - 19.30 - 20.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Abend - 75 Min. - 9,50 Euro (keine ErméBigung)
An diesem Abend kdnnen Sie ganz entspannen und sich eine Auszeit gdnnen.
Eine gelesene Fantasiereise wird von Klangschalen und ggf. anderen
Perkussionsinstrumenten begleitet. Auf die Thematik abgestimmt kénnen auch
sorgfaltig ausgewahlte Aromadle, die in der Duftlampe verdampft werden, zum
Einsatz kommen. Somit wird eine Tiefenentspannung erreicht, die nahezu alle
Sinne anspricht, ,die Seele baumeln® lasst und Sie mit einem Lécheln in das
wohlverdiente Wochenende begleitet.
Was Sie brauchen: bequeme Kleidung, eine Decke oder Isomatte, Socken, ggf.
ein Kissen
Bitte melden Sie sich an. Keine Abendkasse.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Kathrin Buhl

0648 Klangreise - Mit allen Sinnen geniefien
Freitag, 12. April - 19.30 - 20.45 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Abend - 75 Min. - 9,50 Euro (keine ErméBigung)

siehe Kurs 0647

Was Sie brauchen: bequeme Kleidung, eine Decke oder Isomatte, Socken, ggf.
ein Kissen

Bitte melden Sie sich an. Keine Abendkasse.
Héchstteilnehmerzahl: 12 Kathrin Buhl

0649 Friedhdfe als Kraftorte nutzen
Samstag, 16. Mérz - 16.00 - 18.15 Uhr
Treffpunkt: Haupteingang Waldfriedhof - 1 Samstag - 3 UStd. - 10,00 Euro

Friedndfe gelten oft als Orte, die eher ungern, selten oder nur zu bestimmten
Anldssen besucht werden. Somit sind mit ihnen auch negative Assoziationen
und Emotionen verbunden.

Ein Friedhof kann jedoch - wie der Name schon sagt - ein Ort des Friedens
sein. Ein ruhiger Gang (iber den Friedhof regt mdglicherweise zu wesentlichen
Gedanken an. Und vielleicht wird uns bei einem achtsamen Aufenthalt bewusst,
was das Leben fiir ein Geschenk und Wunder sein kann.

Mit Elementen aus dem Waldbaden verbringen wir bewusst Zeit auf dem
Waldfriedhof und gewinnen durch ihn mdglicherweise neue Perspektiven.

Bitte beachten Sie: Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Fiir Unfélle haftet
die Volkshochschule nicht.

Denken Sie bitte an wetterangepasste Kleidung, geeignetes Schuhwerk
sowie eigene Getranke; auBerdem einen Kaffeebecher, Stift, Schreibblock
und eine Sitzunterlage, ggf. eine kleine Taschenlampe.

Héchstteilnehmerzahl: 10 Laura Roch

0650 Yoga im Wald: Friihlingserwachen
Sonntag, 14. April - 10.00 - 12.15 Uhr
Treffpunkt: Auf der Grillhiittenwiese - 1 Sonntag - 3 UStd. - 10,00 Euro

Der Friihling steht bekanntlich fiir das Neue, Frische und das Erbliihen der Natur.
Es erwartet Sie also eine Yogapraxis passend zum Friihling, denn der Fokus liegt
hier auf drei Aspekten: Reinigung, Neubeginn und Wachsen/Aufbliihen. Mithilfe
von reinigenden Atemtechniken, kldrenden Meditationen und herzoffnenden
Asanas werden wir wach fiir Neues und fiir das pralle Leben.
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Bitte beachten Sie: Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Fiir Unfille haftet
die Volkshochschule nicht.
Denken Sie bitte an wetterangepasste Kleidung, geeignetes Schuhwerk
sowie ein groBes und ein kleines Handtuch, eigene Getranke. Es wird kein
Yoga-Equipment bendtigt.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Laura Roch

0651 Yoga und Waldbaden
Sonntag, 05. Mai - 10.00 - 12.15 Uhr
Treffpunkt: Auf der Grillhiittenwiese - 1 Sonntag - 3 UStd. - 10,00 Euro

In diesem Kurs werden zwei Konzepte vereint, die unserer Gesundheit
zutrdglich sind: Yoga als urspriinglich indisches, ganzheitliches System mit
Pranayama (Atemiibungen), Asana (Korperstellungen) und Meditation sowie
das urspriinglich japanische Waldbaden, welches das achtsame Eintauchen in
die Waldatmosphére meint. Kombiniert erwartet uns eine tief harmonisierende,
entspannende Erfahrung und eine einzigartige Reise zu uns selbst. Wir nutzen
die ruhige, regenerierende Umgebung des Waldes, um Elemente aus dem Yoga
voll auszukosten.

Bitte beachten Sie: Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Fiir Unfdlle haftet
die Volkshochschule nicht.

Denken Sie bitte an wetterangepasste Kleidung, geeignetes Schuhwerk
sowie ein mittelgroBes Handtuch und eigene Getrénke. Es wird kein Yoga-
Equipment benétigt.

Héchstteilnehmerzahl: 10 Laura Roch

0652 Kiefer- und Nackenentspannung fiir Erwachsene

Samstag, 13. April - 10.00 - 16.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Samstag - 9 UStd. - 37,20 Euro
BeiBen Sie im Alltag lhre Zdhne zusammen?
Sagen andere, dass Sie nachts im Schlaf mit Inren Zahnen knirschen oder haben
Sie Spannungskopfschmerzen? Ein verspannter Kiefer und daraus resultierende
Kiefergelenkfehlstellungen kénnen auch den Bewegungsapparat beeintrachtigen.
Was ist der starkste Muskel im Korper?
In unserem Korper ist der Kaumuskel der starkste Muskel. Daher hat das
Kiefergelenk mit seinen Muskelstrdngen, Nerven- und Energiebahnen
(Meridiane) einen sehr groBen Einfluss auf viele unserer Korperfunktionen.
Wiinschen Sie sich mehr Entspannung?
Indiesem Workshop lernen Sie u.a. einfache energetische Entspannungsiibungen
aus der RESET-Methode sowie andere kinesiologische Ubungen, um das
Kiefergelenk und die umliegende Muskulatur zu entspannen. Die positive
Auswirkung auf den gesamten Korper werden Sie spiiren: Kopfschmerzen
bessern sich, das Zahneknirschen ldsst nach und auch die Seh- und Horfahigkeit
sowie das Gleichgewicht kénnen sich verbessern.
Die erlernten Ubungen kénnen Sie spiter selbststindig zu Hause und am
Arbeitsplatz anwenden.
Die Dozentin ist zertifizierte Kinesiologin (BK DGAK) sowie Lehrerin fiir Touch
for Health.
Bitte eigene Verpflegung mitbringen!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann
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0653 Auftakt zum Wohlfiihigewicht
Donnerstag, 08. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 7 - 1 Abend - 2 UStd. - 12,00 Euro

Kennen Sie es, wenn der Gedanke an das eigene Wohifiihigewicht Sie nicht
losldsst und sich gedanklich Vieles bei lhnen um Erndhrung sowie Gewicht
dreht? Es fihlt sich schwer an, das Gewicht zu reduzieren, vielleicht glauben
Sie auch gar nicht mehr daran, dass es einen Weg fiir Sie gibt, der in lhrem
Alltag nachhaltig funktioniert. In dieser Informationsveranstaltung gibt der
Erndhrungswissenschaftler und Abnehmcoach Robert Esser neben allgemeinen
Tipps vor allem Hinweise zum sich anschlieBenden 6-Wochen-Kurs-Konzept
»Nachhaltig zum Wohlfiihigewicht“. Schnuppern Sie, stellen Sie Ihre Fragen und
entscheiden Sie, ob Sie weitermachen méchten.

Bitte melden Sie sich an. Keine Abendkasse.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Robert Esser

0654 Nachhaltig zum Wohlfiihigewicht
Donnerstag, 15. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 7 - 6 Abende - 12 UStd. - 65,00 Euro

Kennen Sie es, wenn der Gedanke an das eigene Wohilfiihigewicht Sie nicht
losldsst und sich gedanklich vieles bei Ihnen um Erndhrung sowie Gewicht dreht?
Es fiihit sich schwer an, das Gewicht zu reduzieren, vielleicht glauben Sie auch gar
nicht mehr daran, dass es einen Weg fiir Sie gibt, der in lhrem Alltag nachhaltig
funktioniert. Wie auch Sie lhr Wohlfiihigewicht dauerhaft in Ihrem Alltag erreichen
kénnen, zeigt lhnen Erndhrungswissenschaftier und Abnehmcoach Robert Esser.
Wenn Sie zwischen fiinf bis 50 kg abnehmen mdchten, viel probiert haben an
Didten, wenn Sie zweifeln, ob ein Abnehmen gelingen kann, dann ist dieser
6-Wochen-Kurs das Richtige fiir Sie. Fernab von Abnehmprodukten, Shakes oder
sonstigen Mitteln lernen Sie das Fundament fiir Inr personliches Wohlfiihigewicht
mit SpafB und Leichtigkeit in Ihrem Alltag kennen.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Robert Esser

0663 Pflegebediirftig -was nun?
Dienstag, 12. Mérz - 19.00 - 20.30 Uhr
VHS, Raum 9 - 1 Abend - 2 UStd. - gebiihrenfrei

Pflegebedirftigkeit gehdrt nicht unbedingt zu unseren Lieblingsthemen. Dabei
kann ein akutes Ereignis wie ein Unfall oder eine Krankheit eine Pflegesituation
zur Folge haben. Eigene Betroffenheit oder die von nahen Angehdrigen
macht dringende und mdglichst unbiirokratische Unterstiitzung notwendig.
Informationen zu Hilfsangeboten und dariiber, welche Schritte dann nétig sind,
bietet dieser Abend.

Fiir Fragen und gemeinsamen Erfahrungsaustausch sind die Teilnehmer*innen
im Anschluss an den Vortrag herzlich eingeladen.

Bitte melden Sie sich an.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Christoph Gruczyk

0664 Pflegebediirftig -was nun?
Mittwoch, 24. April - 19.00 - 20.30 Uhr
VHS, Raum 4 - 1 Abend - 2 UStd. - gebiihrenfrei

siehe Kurs 0663
Bitte melden Sie sich an.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Christoph Gruczyk
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