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Fitnessgymnastik

Fachbereichsleiterin: Martina Galla, Tel.: 99 23 09 / E-Mail: martina.galla@stadt-gladbeck.de

1000 - 1001

1002 F — 1003 F

Korperschulung und Bewegung

Fitnessgymnastik fur Frauen

Fitnessgymnastik fur mehr Energie

Besonders korperliche Probleme lassen
sich oft auf eine Umwelt zurtckfihren, in
der es zu wenig Bewegungsanreize gibt.
Mit unseren Fitnesskursen ist ein Einstieg
und eine Vertiefung in gesundheitsorien-
tierte Bewegung zur Steigerung des kor-
perlichen Wohlbefindens mdoglich.

Gezielte Muskel-, Dehn- und Entspan-
nungstibungen helfen bei Aufbau und
Entlastung des Halteapparates, erhalten
so die korperliche Leistungsfahigkeit und
I6sen Spannungsschmerzen. Gehen Sie
einen aktiven Weg mit der Volkshoch-
schule: Erleben Sie Gesundheit, Freude
und Wohlbefinden durch gezielte Bewe-
gung und Entspannung.

Die Gesundheitskurse der VHS Glad-
beck finden in Zeiten von Corona unter
besonderen Hygienebedingungen statt.
Um den noétigen Abstand zu gewahr-
leisten wurde die Hochstteilnehmerzahl
entsprechend der jeweiligen Raumgroflie
herabgesetzt. Die VHS stellt in diesem
Semester keine Gerate wie Balle, Thera-
bander usw. zur Verfugung. Handdes-
infektionsmittel ist vorhanden.

Der Kurs bietet ein umfassendes Gym-
nastik- und Ausdauerprogramm, abge-
stimmt auf die Leistungsfahigkeit von
Frauen. Mit peppiger Musik soll der Spal3
an der Bewegung erlebt werden.

Bitte bringen Sie eine Matte mit!

1000 F
Gruppe 1
— vor Ostern —
Leitung: Susanne Sinke

Termine: ab Do, 21.1.2021,
18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Turnhalle der
Albert-Schweitzer-Schule,

Durch einen Mix aus funktioneller Gym-
nastik, Entspannungs- und Koordina-
tionsiibungen lernen Sie, von Beruf und
Alltag abzuschalten. Gezielte Ubungen
fur den gesamten Koérper verbessern lhre
korperliche Fitness und Beweglichkeit.
Abwechslungsreiche Spiele runden das
Programm ab. Sportliche Vorerfahrungen
sind nicht notwendig.

1002 F
Gruppe 1
— vor Ostern —
Leitung: Ingeborg Busch

Termine: ab Do, 21.1.2021,
20.15 - 21.15 Uhr

Weusterweg 3 Ort: Ratsgymnasium, Mittelstr. 50
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 60,00 € Entgelt: 40,00 €
1001 F 1003 F
Gruppe 2 Gruppe 2
— nach Ostern — — nach Ostern —
Leitung: Susanne Sinke Leitung: Ingeborg Busch

Termine: ab Do, 15.4.2021,

18.30 - 20.00 Uhr
Ort: Turnhalle der
Albert-Schweitzer-Schule,
Weusterweg 3
9 Termine, 18 U.Std.
54,00 €

Dauer:
Entgelt:

Termine: ab Do, 15.4.2021,
20.15 - 21.15 Uhr

Ort: Ratsgymnasium, Mittelstr. 50
Dauer: 9 Termine, 12 U.Std.
Entgelt: 36,00 €




Wirbelsaule trainieren, Faszientraining

1004 F - 1009 F 1007 F 1014 F - 1015 F
Ruckhalt — die Wirbelsaule Gruppe 4 Faszientraining
trainieren, den Rucken starken
— vormittags nach Ostern —
Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die
Aktivieren Sie vernachlassigte und Leitung: Ursula Zahn den ganzen Koérper wie ein Netz durchzie-
Uberbeanspruchte Muskulatur durch ge- Termine: ab Mo, 12.4.2021, 10.45 - 11.45 Uhr  hen. Verkleben die Faszien, z.B. durch
zielte Mobilisations-, Dehnungs- und Kraf- Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 nicht ausreichendes Dehnen, StoRe oder
tigungsibungen. So vermeiden Sie Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. Verletzungen, kann es zu Beschwerden
Haltungsprobleme bzw. wirken diesen Entgelt: 32,00 € wie Nackenverspannungen oder Rucken-
entgegen. schmerzen kommen.
Korperwahrnehmungs-, Koordinations- 10908 F In diesen Kursen lernen Sie Methoden
und Entspannungstibungen erganzen das G 5 kennen, die Verklebungen der Faszien zu
Programm. Sie besprechen und uben wir- ruppe I6sen und die Beweglichkeit zu verbessern.
belsaulengerechtes Verhalten im Alltag. _ abends vor Ostern — Elastische Faszien sind wichtig fur das
Bitte bringen Sie eine Matte mit! _ . Wf)hlbeﬁnden und einen gut trainierten
Leitung: Ursula Zahn Korper.
1004 E Termine: ab Mo, 18.1.2021, 19.30 - 20.30 Uhr . o
Ort: Pestalozzischule, Brahmsstr. 22 Bitte mitbringen: Theraband (2,50 m
Gruppe 1 Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. lang, leicht oder mittel fur Damen, mittel
] Entgelt: 32,00 € oder stark fur Herren), 2 Tennisbélle,
— vormittags vor Ostern — 2 Socken, Isomatte, Handtuch
Leitung: Ursula Zahn
Termine: ab Mo, 18.1.2021, 1009 F
9.30 - 10.30 Uhr Gruppe 6 1014 F
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Gruppe 1
Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. — abends nach Ostern —
Entgelt: 32,00 € —vor Ostern —
Leitung: Ursula Zahn
1005 F Termine: ab Mo, 12.4.2021, 19.30 - 20.30 Uhr Leitung: Heike Robinson
Ort: Pestalozzischule, Brahmsstr. 22 Termine: ab Mi, 20.1.2021,
Gruppe 2 Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. 10.10 - 11.40 Uhr
_ vormittags nach Ostern — Entgelt: 32,00 € Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Leitung: Ursula Zahn Entgelt: 60,00 €
Termine: ab Mo, 12.4.2021,
9.30 - 10.30 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 1015 F
Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. Gruppe 2
Entgelt: 32,00 €
— nach Ostern —
1006 F
Leitung: Heike Robinson
Gruppe 3 Termine: ab Mi, 14.4.2021,
— vormittags vor Ostern — 10.10 - 11.40 Uhr
Oort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Leitung: Ursula Zahn Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Termine: ab Mo, 18.1.2021, Entgelt: 60,00 €
10.45 - 11.45 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std.
© Klett
Entgelt: 32,00 €
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Starker Rucken, Pilates

1010 1019 F 1022 F
Starker Rucken Pilates am Vormittag Gruppe 1
— nach Ostern — — vor Ostern —
Fur eine gute, beschwerdefreie Haltung
bendtigen wir optimal lange Sehnen und Leitung: Heike Robinson Leitung: Daniele Schwander
Bander, sowie eine gut aufgebaute, stit- Termine: ab Mi, 14.4.2021, Termine: ab Do, 21.1.2021,
zende Muskulatur. Gezielte Muskel-, Dehn-, 8.30 - 10.00 Uhr 18.30 - 19.45 Uhr
Koordinations- und Entspannungstibungen  Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
— auch aus dem Pilates — helfen Ilhnen bei Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Weusterweg 3
Aufbau und Entlastung des Halteapparates. Entgelt: 60,00 € Dauer: 10 Termine, 17 U.Std.
Mit Spall und guter } Laune, sowie mit Entgelt: 80,00 €
abwechslungsreichen Ubungen finden Sie
zu neuem Wohlbefinden. 1022 F— 1025 F 1023 F
. I Pilates mit Daniele Schwander
Bitte mitbringen: Iso-Matte, rutschfeste Gruppe 2
Socken, evtl. dinnes Kissen fiur den Kopf I Ost
LEs ist der Geist, der sich den Korper — hach Gstern =
Leltuhg:- Melanie Hein formt.” Joseph Pilates Leitung: Daniele Schwander
Termine: ab Do, 15.4.2021, Termine: ab Do, 15.4.2021
16.45 - 18.00 Uhr Das Training basiert auf der Pilates ’ T |
. R . . . . - 18.30 - 19.45 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 Methode. Es beinhaltet gezielte Ubungen, ort: Bildunashaus Albert-Schweitzer
Dauer: 10 Termine, 17 U.Std. die korrektes Alignement, Einsatz der tie- ’ Weustgrwe 3 !
Entgelt: 55,00 € fen Bauchmuskulatur, effiziente Atmung, rweg
S . R Dauer: 9 Termine, 15 U.Std.
Stabilisierung, Beweglichkeit, Kraft, Koor-
. . . Entgelt: 72,00 €
1018 F - 1019 F dination, Ausdauer und Entspannung for-
dern. Das Ergebnis ist ein erhdhtes Kérper-
Pilates mit Heike Robinson bewusstsein und die Maximierung des neu- 1024 F
ro-muskulo-skelettalen Apparats im Alltag
und in allen sportlichen Leistungen Gruppe 3
Pilates ist ein effektives, sanftes Ganz- p gen. st
. P . " . — vor Ostern —
korper}ralnlng. SReZ|eIIe Dehh._ und Krafti- Bitte bequeme Kleidung, Antirutsch
gungsubungen starken das Kérperzentrum . . .
N o - Socken tragen, sowie Handtuch, Matte und  Leitung: Daniele Schwander
(Rucken, Bauch, Becken), mobilisieren die . . N - i
R N ein Theraband mittlerer Starke mitbringen.  Termine: ab Do, 21.1.2021,
Wirbelsédule und Gelenke und verbessern 19.50 - 21.05 Uhr
damit die Korperhaltung, die Koordination, . . . . . . ! .
. o ; Der Kurs eignet sich nicht fur Teilnehmer  Ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
die Bewegungsqualitst und somit das . - d hiden d
Wohlbefinden mit gravierenden Scha en des Bewegungs- Weusterweg 3
’ apparats. Bitte befragen Sie lhren Arzt. Dauer: 10 Termine, 17 U.Std.
Bitte bringen Sie eine Matte, ein Hand- Entgelt: 80,00 €
tuch und ein Kissen mit!
1025 F
1018 Gruppe 4
Pilates am Vormittag — nach Ostern —
— vor Ostern — R )
Leitung: Daniele Schwander
Leitung: Heike Robinson Termine: ig gg 125140205;:
Termine: ab Mi, 20.1.2021, ot Eonaenen Albr chwei
8.30 - 10.00 Uhr rt: V\; ur:gs au53 ert-Schweitzer,
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 b . 9 ius e'rwet‘::jLS U std
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Eat”erl't_ — ‘f):)mé”e' ->td.
Entgelt: 60,00 € ntgelt: 7=,




1026 F

Body-Fit

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Ganzkorperprogramm bei flotter Musik zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit. Das Fitnesspro-
gramm beginnt mit Aerobiceinheiten in
Form von leichten Schrittfolgekombina-
tionen. Das anschlieRende Workout bein-
haltet Ubungen zur Kraftigung der Riicken-
muskulatur und bringt ,,Problemzonen” wie
Bauch, Beine, Po in Form.

Bitte bringen Sie eine Matte mit!

Leitung: Angela Jamin
Termine: ab Mo, 11.1.2021,
19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Mosaikschule, Zum Stadtwald 3 b
Dauer: 20 Termine, 40 U.Std.
Entgelt: 120,00 €

1028 - 1029 F

Zumba®

Zumba® ist ein lateinamerikanisch inspi-
rierter Tanz-Fitness-Workout, der sich aus
lateinamerikanischer und internationaler
Musik und Tanzbewegungen zusammen-
setzt. Ein dynamisches, begeisterndes und
effektives Fitness-System! In diesem Work-
out-Format sind schnelle und langsame
Rhythmen auf der Basis von Aerobic kom-
biniert, um eine einzigartige Balance von
Muskelaufbau und -definition sowie Kondi-
tionsverbesserung zu erreichen.

Sowohl Tanzer als auch Nichttanzer kon-
nen einem Zumba®-Workout sofort und
einfach folgen. Zumba kreiert eine Party-
atmosphare, die Nichttanzer, Anfanger und
Schichterne animiert, an einem Gruppen-
Workout teilzunehmen. Alle Teilnehmenden
fuhlen sich wohl, weil sie einfach mitma-
chen und die Party genieen kénnen. Die
leidenschaftlichen und explosiven Rhyth-
men der lateinamerikanischen und interna-
tionalen Musik sprechen fur sich selbst und
motivieren die Teilnehmenden wahrend
des Workouts — man will immer wieder-
kommen.

1028 F
Gruppe 1
— vor Ostern —
Leitung: Michelle Schierenberg-Florian
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Erich-Kastner-Realschule,
P&dagogisches Zentrum,
Kortenkamp 11,
Gladbeck
Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 40,00 €
1029 F
Gruppe 2
— nach Ostern —
Leitung: Michelle Schierenberg-Florian
Termine: ab Mi, 21.4.2021,
18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Erich-Kastner-Realschule,
Padagogisches Zentrum,
Kortenkamp 11,
Gladbeck
Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 40,00 €

Body-Fit, Zumba®, Strong30

1030 - 1031

STRONG30 — Ganzkdrperworkout
fur Anfanger

30 Minuten
intensives  Trai-
ning fur Anfan-
ger oder Wie-
dereinsteiger.

Dieses inten-
sive Workout
wurde zur Fett-
verbrennung,
zum Muskelauf-
bau und zur
Straffung der
Bauch-, Bein-

Angela Muller
©Uwe Metz

und Gesalmus-
keln entwickelt
— ohne Gerate, nur mit dem eigenen Kor-
pergewicht.

Nach einem kurzen Warm-up starten
wir mit intensiven Powerintervallen mit
anschlieBenden Bodentbungen fir die
Kodrpermitte. In nur 30 Minuten hat man
ein effektives Training absolviert, samtliche
Muskeln des Koérpers gefordert, die Aus-
dauer gesteigert und vor allem die Fett-
verbrennung angeheizt.

Bitte eine Matte, Sportschuhe, Handtuch
und ausreichend zu trinken mitbringen.

1030 F

Gruppe 1
— fur Anfanger/-innen

Leitung: Angela Muller

Termine: ab So, 24.1.2021, 11.30 - 12.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std.

Entgelt: 25,00 € (keine ErmaRigung)

1031 F

Gruppe 2
— fur Anfanger/-innen

Leitung: Angela Muller

Termine: ab So, 18.4.2021, 11.30 - 12.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std.

Entgelt: 25,00 € (keine ErmaRigung)

@)
—
c
O
%)
1
Q
Q
<
o
@®
L




@)
—
c
<
%)
—
Q
Q
<
o
@®
L

Ganzkorperworkout, Kraftquelle Beckenboden

1032 - 1033 1034 F - 1037 F 1035 F
STRONG Nation — Ganzkérperworkout Kraftquelle Beckenboden Gruppe 2
— nach Ostern —
Dieses intensive Workout wurde zur Im kréftigen Beckenboden liegt die
Fettverbrennung, zum Muskelaufbau und Basis fur weibliche Kraft, fur Selbstsicher- Leitung: Ursula Zahn
zur Straffung der Bauch-, Bein- und Ge- heit und Zufriedenheit. Neben einer Ein- Termine: ab Do, 15.4.2021,
salmuskeln entwickelt — ohne Gerate, nur  fihrung in Aufbau und Funktion der Be- 9.00 - 10.00 Uhr
mit dem eigenen Kdrpergewicht. ckenbodenmuskulatur wird eine Kraftigung Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
durch gezielte Ubungen erreicht. AuRer- Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std.
Die Ubungen kommen uberwiegend aus dem werden alltagstaugliche Verhaltens- Entgelt: 32,00 €
dem Kampf- und Kraftsport sowie der muster getbt.
Bodyweight Fitness und laufen synchron
zur extra dafur entwickelten Musik. Dieses Ganzkorperliches Muskeltraining, Koér- 1036 F
Workout eignet sich fur Manner und perwahrnehmung und Entspannung run- G
" " . » ; ruppe 3
Frauen, sowohl fur Anfanger als auch fir den das Programm ab, sorgen fur eine
Fortgeschrittene, denn jede/r Teilnehmer/  Steigerung der Leistungsfahigkeit des Be- — vor Ostern —
-in entscheidet fir sich selbst, wie intensiv.  ckenbodens und der gesamten Rumpfmus-
das Training sein soll. kulatur. Leitung: Ursula Zahn
Termine: ab Do, 21.1.2021,
Das Workout startet mit einem Warm- Bitte bringen Sie eine Matte mit! 10.15 - 11.45 Uhr
up, gefolgt von intensiven Powerintervallen ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
mit anschlielRenden Bodenuibungen fur die Dauer: 8 Termine, 16 U.Std.
Korpermitte. So hat man in einer Stunde 1034 F Entgelt: 48,00 €
samtllche Muskeln _des Korpers tralmer_t, Gruppe 1
die Ausdauer gesteigert und vor allem die
Fettverbrennung angeheizt, so dass der — vor Ostern — 1037 F
Nachbrenneffekt noch am Folgetag anhélt. . Gruppe 4
Leitung: Ursula Zahn
Bitte eine Matte, Sportschuhe, Handtuch  Termine: ab Do, 21.1.2021, — nach Ostern —
und ausreichend zu trinken mitbringen. 9.00 - 10.00 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Leitung: Ursula Zahn
Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std. Termine: ab Do, 15.4.2021,
1032 F Entgelt: 32,00 € 10.15 - 11.45 Uhr
Gruppe 1 ort: Haus dgr VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 8 Termine, 16 U.Std.
— vor Ostern — Entgelt: 48,00 €
Leitung: Angela Muller

Termine: ab So, 7.2.2021, 10.00 - 11.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55

Dauer: 8 Termine, 8 Z.Std.
Entgelt: 40,00 € (keine ErmaRigung)
1033 F

Gruppe 2

— nach Ostern —

Leitung: Angela Muller
Termine: ab So, 18.4.2021,

10.00 - 11.00 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 10 Z.Std.
Entgelt: 50,00 € (keine ErmaRigung)




Kraftquelle Beckenboden, Feldenkraismethode

1038 F- 1041 F 1039 F
Die Feldenkraismethode Gruppe 1
— nach Ostern —
Die Feldenkraismethode — benannt nach
dem Physiker Moshé Feldenkrais — arbeitet  Leitung: Marianne Becker
nach dem Prinzip ,Bewusstheit durch Termine: ab Mi, 14.4.2021, 15.00 - 16.15 Uhr
Bewegung”. Mit einfachen, aber genauen Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Bewegungstibungen lernen Sie, Bewe- Dauer: 10 Termine, 17 U.Std.
gungsmuster lhres Koérpers wahrzuneh- Entgelt: 63,60 €
men und zu verandern. Die Feldenkrais-
methode stellt gewohnte Bewegungsmuster
in Frage und fordert dazu heraus neue 1040 F
I?ewegungsmogllhchk(?lten zu_entgiecken. So Gruppe 2
andern Sie Schritt fur Schritt die Haltung
und lernen sich leichter zu bewegen. Die — vor Ostern —
Methode ist fiur jedes Alter geeignet.
Leitung: Marianne Becker
Bitte eine Decke, warme Socken und Termine: ab Mi, 20.1.2021, 16.30 - 17.45 Uhr
bequeme Kleidung mitbringen! ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 17 U.Std.
Entgelt: 63,60 €
1038 F
Gruppe 1 1041 F
— vor Ostern — Gruppe 2
Leitung: Marianne Becker — nach Ostern —
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
15.00 - 16.15 Uhr Leitung: Marianne Becker
Oort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Termine: ab Mi, 14.4.2021, 16.30 - 17.45 Uhr
Dauer: 10 Termine, 17 U.Std. Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 63,60 € Dauer: 10 Termine, 17 U.Std.
Entgelt: 63,60 €

Hinweis:

Falls die Kurse wegen der Pandemie
nochmals ausgesetzt werden miussten,
bietet Frau Becker an, Uber die Video-
Plattform ZOOM weiter zu unterrichten.
Die Teilnehmerinnen missen sich dafir
nicht bei ZOOM registrieren.

Diese Option hat Frau Becker mit Feld-
enkraislehrer — Kolleginnen ausprobiert.
Alle sahen darin eine gute Alternative
zum Prasenzunterricht vor Ort.

Sie brauchen dazu

O eine stabile Internetverbindung

O PC, Laptop, Tablet oder Smartphone

O etwas Platz daheim, um sich
ungehindert bewegen zu kdnnen.

Frau Becker hat die nétige Ausstattung
(groRer Bildschirm, Headset, leistungs-
fahige Webcam, schnelles Internet), um
auch via ZOOM qualitativ guten und
technisch storungsfreien Unterricht zu
geben.

Fortbildung fir Kursleitende im Bereich Gesundheitsbildung in 2016
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Hatha-Yoga, Yoga

1045 F — 1062 F 1046 F 1049 F
Hatha-Yoga Yoga — Grundkurs Yoga
— vor Ostern —
Die ruhigen Haltungen des Hatha-Yoga
und die friedvolle geistige Sammlung in Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
den meditativen Ubungen fuhren den Geist Termine: ab Di, 19.1.2021,
in die unbelastete Wahrnehmung des 18.00 - 19.30 Uhr
Augenblicks. ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
Weusterweg 3
Mit entspannenden und vitalisierenden Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Yoga-Techniken wird geistige Ruhe und Entgelt: 60,00 €
innere Starke aufgebaut, der Stoffwechsel-
haushalt und das Immunsystem unter-
stutzt, die Konzentrationsféahigkeit erhoht 1050 F
und die Elastizitat gefdrdert. Sie entspan- v
.. ! - oga
nen Korper und Geist und kommen somit
von auflen nach innen, vom Larm zur — nach Ostern —
Ruhe und kénnen das Unwesentliche vom
Wesentlichen besser unterscheiden. Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Annette Boing Termine: ab Di, 13.4.2021,
Bitte bringen Sie zu allen Yogakursen 18.00 - 19.30 Uhr
eine Ubungsmatte, eine Decke, Wollsocken  Leitung: Annette Boing ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
und bequeme Kleidung mit! Termine: ab Mo, 25.1.2021, Weusterweg 3
17.00 - 18.30 Uhr Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 Entgelt: 60,00 €
Dauer: 16 Termine, 32 U.Std.
Entgelt: 96,00 €
1051
Yoga
1047 F
Yoga — Grundkurs vor Ostern —
— vor Ostern — Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
1045 F Termine: ab Di, 19.1.2021,
Yoga fur Einsteiger/innen Leitur\g: Sabine Ehmanns-Kramp 19.45 - 21.15 Uhr .
Termine: ab Mo, 18.1.2021, Ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
17.00 - 18.30 Uhr Weusterweg 3
In diesem Kurs lernen Yogaanfanger/ Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
innen einfache Grundhaltungen und Bewe- Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Entgelt: 60,00 €
gungen zur Dehnung, Starkung und besse-  Entgelt: 60,00 €
ren Wahrnehmung des Korpers kennen.
Zudem sind Meditationen mittels Atmung 1052 F
und Klang Inhalt des Kurses. Ziel ist es, 1048 F Yoga
den Geist zu _beruhlgen, zZu fOkL.J'SSIEI’en, Yoga — Grundkurs
das Bewusstsein zu lenken, den Korper als — nach Ostern —
ein groRartiges Werkzeug zu erfahren und — nach Ostern —
die eigene Wahrnehmung zu erweitern. Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp Termine: ab Di, 13.4.2021,
Leitung: Diana Moon Termine: ab Mo, 12.4.2021, 19.45 - 21.15 Uhr
Termine: ab Mo, 1.2.2021, 17.00 - 18.30 Uhr Ort: Bildungshaus Albert-Schweitzer,
20.15 - 21.45 Uhr ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Weusterweg 3
Oort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Dauer: 18 Termine, 36 U.Std. Entgelt: 60,00 € Entgelt: 60,00 €
Entgelt: 108,00 €



1053 F

1057 F

1060

Yoga — Grundkurs

Yoga-Mittelstufe

Yoga — Mittelstufe

— vor Ostern —

Leitung: Annette Bding
Termine: ab Di, 26.1.2021,

16.45 - 18.15 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 16 Termine, 32 U.Std.
Entgelt: 96,00 €

1058 F

Yoga - Mittelstufe

— vor Ostern —

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 18.1.2021,

18.35 - 20.05 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €

1059 F

Yoga — Mittelstufe

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Di, 19.1.2021,
18.00 - 19.30 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 18 U.Std.
Entgelt: 54,00 €
1054 F
Yoga — Grundkurs
— nach Ostern —
Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Di, 13.4.2021,
18.00 - 19.30 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €
1055 F
Yoga — Grundkurs
— vor Ostern —
Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
18.00 - 19.30 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €
1056 F
Yoga-Grundkurs
— nach Ostern —
Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 14.4.2021,
18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €

— nach Ostern —

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 12.4.2021,

18.35 - 20.05 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €

29D Y

Gesucht und nicht gefunden?
Bitte sagen Sie uns Ihre Programmwinsche.

- .

Sabine Ehmanns-Kramp

Leitung: Sabine Ehmanns-Kramp
Termine: ab Mo, 18.1.2021,

20.15 - 21.45 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €

1062 F

Yoga - Aufbaukurs

— nach Ostern —

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 14.4.2021,

19.45 - 21.15 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €
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Kundalini Yoga, Yoga nach A. G. Mohan
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1063 F - 1064 F

1064 F

Kundalini Yoga

Kundalini-Yoga fur Einsteiger/innen

1063 F
Kundalini Yoga
nach Yogi Bhajan
Mahanjeet K. Matthey
Kundalini Yoga trainiert Korper und

Geist, verbessert die Atemkraft und Atem-
technik, starkt alle Kérpersysteme, Nerven
sowie das Immunsystem und kann somit
Beschwerden lindern. Es regt Chakren an
und harmonisiert diese. Durch die Tech-
niken des Kundalini Yoga starken Sie lhr
Selbstwertgefuihl und lhre Ausstrahlung,
werden gelassener und ruhen in sich. Sie
fahlen sich lebendig, wach und kraftvoll.
So kdnnen Sie entspannt und gestarkt dem
Alltag begegnen.

Leitung: Mahanjeet K. Matthey
Termine: ab Mo, 18.1.2021,
18.45 - 20.15 Uhr

Oort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 20 Termine, 40 U.Std.
Entgelt: 120,00 €

Bitte bringen Sie eine Ubungsmatte, ein
festes Kissen und bequeme Kleidung mit!

In diesem Kurs lernen Yogaanfanger/
innen einfache Grundhaltungen und Bewe-
gungen zur Dehnung, Starkung und besse-
ren Wahrnehmung des Ko&rpers kennen.
Zudem sind Meditationen mittels Atmung
und Klang Inhalt des Kurses. Ziel ist es,
den Geist zu beruhigen, zu fokussieren,
das Bewusstsein zu lenken, den Korper als
ein groRartiges Werkzeug zu erfahren und
die eigene Wahrnehmung zu erweitern.

Leitung: Mahanjeet K. Matthey
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
17.30 - 19.00 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Dauer: 20 Termine, 40 U.Std.
Entgelt: 120,00 €

Bitte bringen Sie eine Ubungsmatte, ein
festes Kissen und bequeme Kleidung mit!

1065 A - 1065 F

Yoga nach A. G. Mohan

In diesem speziellen Yogakurs erlernen
Sie Asanas-Praxis und Pranayama.

Asanas — die 3. Stufe des Raja Yoga —
sind meist statisch ausgefiihrte Ubungen,
bei denen das richtige Atmen, bewusstes
Halten und Auflésen wichtig ist. Bei Prana-
yama — der 4. Stufe des Raja Yoga —
werden unbewusste Atemmuster durch be-
wusst angewandte Atemtechniken ersetzt.
Meditation mit indischen Texten und Musik
komplettieren den Kurs. So erhalten Sie
eine Anleitung zum Gebrauch von Yoga,
um gesund und fit zu bleiben.

Yoga kann unabhangig von Alter und
Kondition erlernt werden und ist somit fur
alle Interessierten geeignet.

Katharina GaBmann

1065 A
Gruppe 1
— vor Ostern —
Leitung: Katharina GaBmann
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
9.30 - 11.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €
1065 F
Gruppe 2
— nach Ostern —
Leitung: Katharina Galmann
Termine: ab Mi, 14.4.2021,
9.30 - 11.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Entgelt: 60,00 €




Vinyasa-Flow Yoga, Yoga

1066 F 1067 F - 1070 F 1069 F
Vinyasa-Flow Yoga Yoga gegen Ruckenschmerzen Gruppe 3
— vor Ostern —
Hauptursache fur Rickenschmerzen sind
funktionelle Fehlhaltungen der Wirbel- Leitung: Katharina GaRmann
saule, die zu einer Muskeldysbalance Termine: ab Di, 19.1.2021,
fuhren: Der uberbeanspruchte Teil der 10.45 - 12.15 Uhr
Muskulatur verspannt und verkirzt sich, Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
wahrend die zu wenig beanspruchten Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Muskeln schlaff und schwach werden. Es Entgelt: 60,00 €
kommt dadurch zu einer Stérung des
naturlichen, harmonischen Muskelgleich-
gewichtes sowie zu mehr oder weniger
starken Schmerzen.
Durch gezielte Yogaubungen koénnen
Muskeldysbalancen verhindert und ein
kraftiges Muskelkorsett im Bereich der
Wirbelsaule gebildet werden, um Ricken-
schmerzen und Spatfolgen (Bandscheiben-
schaden) vorzubeugen. Beide Kurse sind
Sigrid Kemmer-Heimes sowohl fur Anfanger als auch fur Fortge-
schrittene geeignet.
Vinyasa Yoga ist ein dynamischer und
sportlicher Yogastil. Durch die Verbindung 1067 F
von At_em und Bewegung entsteht ein Gruppe 1
harmonischer Bewegungsfluss. Im Fokus
stehen dabei die Yoga-Ubungen selbst, die — vor Ostern —
Asanas, die kreativ in den Bewegungs-
ablauf eingebettet werden. Leitung: Katharina GalRmann
Termine: ab Di, 19.1.2021,
RegelmaRiges Uben verbessert die Mus- 9.00 - 10.30 Uhr
kelkraft, schult das Gleichgewicht und Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
erhoht die Flexibilitat. Weitere positive Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.
Einfllisse sind der Abbau von Stress, die Entgelt: 60,00 €
Forderung der Achtsamkeit und der Aufbau 1070 F
_neuer Energie. Vinyasa Yoga ist Meditation Gruppe 4
in Bewegung. 1068 F
— nach Ostern —
Bitte bringen Sie leichte, bequeme Klei- Gruppe 2
dung, dicke Socken, eine Matte, Decke, — nach Ostern — Leitung: Katharina GaBmann
Kissen und ein normales Handtuch mit. Termine: ab Di, 13.4.2021,
Leitung: Katharina Galmann 10.45 - 12.15 Uhr o
Leitung: Sigrid Kemmer-Heimes Termine: ab Di, 13.4.2021, Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 —
Termine: ab Mi, 20.1.2021, 9.00 - 10.30 Uhr Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. e
19.15 - 20.45 Uhr Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 Entgelt: 60,00 € 9
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7 Dauer: 10 Termine, 20 U.Std. Q
Dauer: 16 Termine, 32 U.Std. Entgelt: 60,00 € by
Entgelt: 96,00 € 8
L
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Entspannungsyoga, Meditation, Yin Yoga

@)
—
c
iC)
%)
—
Q
Qo
c
]
@®
L

1071

1072

1073

Entspannungsyoga

— Workshop —

Sabine Schuren

Ruhe und Entspannung gehdren genau-
so wie Aktivitat und Anspannung zu un-
serem Leben. Da in unserem Alltag oft die
Spannungsseite Uberbetont ist, tragen in
diesem Workshop achtsame Bewegungs-
ablaufe zu einer Beruhigung von Korper
und Nervensystem bei.

Kraftigende und flieBende Yogalibungen
bewirken, dass die Muskulatur den Wech-
sel von An- und Entspannung erlebt. Rege-
nerierende Atemubungen, die gut in den
Alltag zu integrieren sind, beruhigen den
Geist. Zum Abschluss kénnen Sie in einer
ausgiebigen Endentspannung mit Yoga
Nidra zur Ruhe kommen.

Keine Yogaerfahrungen notwendig.
Bitte mitbringen:
O Matte und Decke
O bequeme Kleidung
O Sitzkissen

Leitung: Sabine Schiren

Termin: Fr, 16.4.2021,

18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 30,00 € (keine ErmaRigung)

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Mehr Zufriedenheit Gelassenheit
durch Achtsamkeit & Meditation

— Workshop —

Viele Studien belegen die positiven Wir-
kungen von Achtsamkeit und Meditation,
z.B. bei Bluthochdruck, Migrane, innerer
Unruhe und Schlafstérungen. Atem-, Kor-
per- und Sinneswahrnehmungen- all dies
sind Hilfsmittel, um den bewegten Geist
zur Ruhe zu bringen. Die Folge ist eine
wohltuende innere Stille, die uns Zufrie-
denheit schenkt.

In diesem Seminar werden verschiedene
Wirkungsweisen von Achtsamkeitstibungen
vorgestellt und ausprobiert. Lockernde
Yogaubungen halten den Korper entspannt
und Tipps fir das Uben zu Hause runden
diesen Nachmittag ab. Geuibt werden kann
auf dem Boden / Stuhl sitzend oder lie-
gend.

Dieses Seminar ist fur Einsteiger und
Meditationserfahrene geeignet. Die reine
Meditationszeit betragt 3 x 10 — 15 Minu-
ten.

Bitte mitbringen:

O Matte und/oder Decke

O bequeme Kleidung, dicke Socken

O evtl. eigenes Yogakissen,
Meditationsbanke sind vorhanden

Leitung: Sabine Schiren

Termin: Sa, 15.5.2021,

15.00 - 18.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 30,00 € (keine ErmaRigung)

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop

Yin Yoga fur mehr Gelassenheit

— Workshop —

Gelassenheit ist in diesen Zeiten eine
hilfreiche Eigenschaft, das Loslassen ein
wichtiger Bestandteil im Yin Yoga. Kdnnen
wir korperlich loslassen, féallt uns dies auch
auf der geistig-emotionalen Ebene leichter.
Der Schwerpunkt liegt auf Vorwarts-
beugen, die auf den ganzen Riucken wir-
ken. Die langen Dehnungen entspannen
Korper und Geist, das alles kombiniert mit
gedanklichen AnstdéRen und Texten zum
Thema Gelassenheit. So gehen Sie ent-
spannt und innerlich gestarkt in die neue
Woche. Gonnen Sie sich drei Stunden
Spiren und Beobachten lhres Kdrpers und
finden Sie auf diesem Weg Entspannung
und innere Ruhe.

,Yang ist, die Welt zu verandern. Yin
akzeptiert, was gerade ist. Eins braucht
das andere — es gibt kein Yin ohne Yang
und kein Yang ohne Yin fir ein gesundes
Gleichgewicht. Life is beautiful, when it is
in balance.” (Bernie Clark)

Bitte mitbringen:

O Matte und Decke

O Bequeme, warmende Kleidung
O (Yoga-) kissen

Leitung: Sabine Schiren

Termin: Sa, 26.6.2021,

15.00 - 18.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 30,00 € (keine ErmaRigung)

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop



Simply Meditation, Bogenschief3en, Aufrichten anstatt einsacken

1075 1076 1077
Simply Meditation Faszination Aufrichten anstatt einsacken ...
Meditatives BogenschieRen von A bis Z
Workshop
— ohne Wettbewerb, ohne Erfolgsdruck — — Ein Workshop nicht nur fur Schreibtischtater —
Simply Medi-

tation ist eine
Reihe von ein-
fachen Medita-
tionstechniken,
die dabei hel-
fen, den Geist
zu beruhigen,
das innere
Gleichgewicht
zu starken und
es ermdoglichen,
mehr Liebe im
Inneren zu er-
fahren. Die ein-
fachen Medita-
tionsibungen kénnen schon mit 5-15
Minuten pro Tag das korperliche, geistige
und seelische Wohlbefinden unterstitzen.
Es ist besonders fur diejenigen geeignet,
die bisher noch keine Erfahrung mit Medi-
tation gemacht haben oder sich vom tag-
lichen Leben gestresst filhlen und den
Wunsch haben, mehr Ruhe, Frieden und
inneres Gleichgewicht in ihr Leben zu ho-
len.

Wanda Dammann

Simply Meditation — das sind neun ein-
fach zu erlernende und zu praktizierende
Ubungen. Simply Meditation kann leicht
umgesetzt werden, z. B. Zuhause, wahrend
Pausen am Arbeitsplatz, im Zug, in der
Natur. Es handelt sich um Atem- und Ent-
spannungstbungen, Visualisierung, Man-
tra-Rezitation und Mudras.

Leitung: Wanda Dammann

Termin: Sa, 8.5.2021,

10.00 - 16.30 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Entgelt: 60,00 € (keine ErmaRigung)

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Beim meditativen
Bogenschiellen ste-
hen Ruhe, Gelassen-
heit, Konzentration
und das richtige At-
men gleichermaRen
im Vordergrund wie
Achtsamkeit und In-
tuition.

Nach einem einzig-  "rank coll

artigen Konzept, das

Meditation, Yoga, Mentaltraining und Bo-
genschiellen vereint, ist diese Art des
meditativen Bogenschielens besonders
dafur geeignet, sich der eigenen geistigen
und koérperlichen Starken, aber auch aktu-
eller Lebensthemen bewusst zu werden.

Inhalte:

O Stress reduzieren

O Selbstbewusstsein aufbauen

O Auflésen und Loslassen belastender
Lebensthemen

O Starkung der Rucken-,
Schulter- und Nackenmuskulatur

O Achtsamkeit und Intuition erfahren

O Fokus und Aufmerksamkeit trainieren

O Atem bewusst regulieren

O Korperliche und geistige Vorgange
ganzheitlich erleben.

Bitte rutschfeste Socken oder saubere
Hallenschuhe sowie Getrank und Snack
mitbringen. Ein eigener Bogen sowie
eigene Pfeile durfen aus Sicherheitsgrin-
den im Kurs nicht benutzt werden. Das
komplette Ubungsgerat wird gestellt. Der
Kurs findet wetterunabhangig in geeig-
neten Raumlichkeiten der VHS statt. Die
Teilnahme ist ab 16 Jahren mdglich. Letzter
Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem Seminar.

Leitung: Frank Goll

Termin: So, 21.2.2021, 13.00 - 19.00 Uhr
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Entgelt: 20,00 €

Sachkosten: 38,50 € einschlie8lich Leihbogen
und Verbrauchsmaterial

In diesem Workshop erfahren Sie, wie
Sie Ihren Arbeitsplatz als Ort flir Bewe-
gung, Kraftigung und Entspannung nutzen
kénnen. Sie lernen gezielte, intensive und
auch schwungvoll lockere Ubungseinheiten
von den Augen bis zu den Zehen kennen,
die selbst wahrend laufender Videokon-
ferenzen maéglich sind.

Ein Schwerpunkt liegt auf der Aufrich-
tung im Sitzen und Stehen sowie dem Ein-
satz moglicher Hilfsmittel zur Unterstut-
zung der Ubungen. Dehniibungen und eine
abschlieBende Kurzentspannung runden
den Workshop ab.

Die Ubungen werden in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden angeboten und es
gibt Tipps fur die Umsetzung im Schreib-
tischalltag.

Bitte mitbringen:

Isomatte, Gummiband oder ahnliches
damit die Matte zusammengerollt genutzt
werden kann, Handtuch, Sportschuhe,
leichte sportliche Kleidung inkl. Jacke

Leitung: Heike Marzinek

Termin: Fr, 16.4.2021,

18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Fritz-Lange-Haus, Friedrichstr. 7
Entgelt: 20,00 € (keine ErmafRigung)

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.
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Qigong und Akupressur, Tai Chi Chuan

1082 F

1083 F - 1084 F

1083 F

Qigong und Akupressur

Tai Chi Chuan

Tai Chi fur Anfangerinnen

Die einfach zu erlernenden, sanft ausge-
fuhrten Bewegungen und Koérperhaltungen
des Qigong sind aktiver Teil der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM). Sie
machen den Korper geschmeidig, vertiefen
den Atem und schulen die Vorstellungs-
kraft. Zusammen mit Selbstmassage und
Akupressur — regelmafig ausgefuhrt — las-
sen sie die Gedanken zur Ruhe kommen,
beugen Krankheiten vor und fihren zu
mehr innerer Gelassenheit.

In diesem Kurs lernen Sie Bewegungen
aus dem Wirbelsaulen Qigong, Duft Qi-
gong, Huichun Gong aus den acht-Broka-
ten und dem stillen Qigong nach Meister hi
Zhi-Chang kennen. Qigong kann von
jedem — ob jung oder alt, gesund oder
krank — ausgeubt werden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,
warme Socken oder Gymnastikschuhe,
eine Decke und etwas zu trinken mit!

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 18.2.2021,
18.10 - 19.10 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 13 Termine, 13 Z.Std.
Entgelt: 52,00 €

Tai Chi Chuan ist eine alte asiatische
Bewegungskunst mit meditativem Charak-
ter und philosophischem Hintergrund. Es
wurde ursprunglich als Kampfkunst ent-
wickelt und ist heute vor allem wegen sei-
ner wohltuenden Wirkung auf die Gesund-
heit bekannt. Langsame, weiche, flieBende
Bewegungen in Achtsamkeit ausgefiuhrt
verbessern Ausdauer, Konzentration und
bringen innere Ausgeglichenheit. Der Kor-
per wird in der Bewegung soweit ent-
spannt, dass die Muskeln mit der gering-
sten moglichen Grundspannung arbeiten
kénnen. Durch eine bewusste, tiefere
Atmung wird der Korper optimal mit Sau-
erstoff versorgt. So kann die Lebensener-
gie frei flieBen, ohne dass sie verschwen-
det oder blockiert wird.

Tai Chi Chuan ist geeignet sowohl fir
junge wie fur altere Menschen, fur Frau
und fur Mann, fur Schwache und fir Starke.
Durch regelmaRige Ubung gelangt der
Mensch zu Entspannung ohne Erschlaf-
fung, zur Starke ohne Verhartung.

Bitte lockere Kleidung und dinnsohlige
Schuhe oder warme Socken mitbringen.

Edith De Vries

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 18.2.2021,
19.25 - 20.25 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 13 Termine, 13 Z.Std.
Entgelt: 52,00 €

1084 F

T‘ai Chi Chuan

— fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen —

Leitung: Edith De Vries
Termine: ab Do, 18.2.2021,
20.40 - 21.40 Uhr

Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 13 Termine, 13 Z.Std.
Entgelt: 52,00 €

Surfen Sie zur VHS!

E
Unter NNN.UHQ.&MDRECCD

erreichen Sie uns im Internet auf
unserer Homepage. Hier bieten wir lThnen
einen besonderen Service - die Online-
Anmeldung! Sie kdnnen einen Kurs
auswahlen und sich Uber das Internet
anmelden. Sollten Sie bei der VHS
Gladbeck nicht findig werden, kénnen Sie
gleich bei den anderen Volkshochschulen
des Kreises RE nachschauen. Der Clou
dabei ist, dass die Daten aktualisiert sind
und Sie auch darauf hingewiesen werden,
wenn ein Kurs belegt ist.

Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns
an: Tel. 99 24 15.




Medizinisches Qi Gong, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung

1086 F

1087 - 1088

1087

Medizinisches Qi Gong

Autogenes Training

— Grundstufe —

Professor Zang Guangde hat in den 70er
Jahren an der Sporthochschule Beijing die
Qi-Gong-Methode ,Daoyin  Yangcheng
Gong” entwickelt. Diese beruht auf der ein-
fachen wie genialen Idee, dass es, wenn es
fur jede Erkrankung eine Medizin gibt,
dann doch auch fur jede Erkrankung ein
spezielles Qi-Gong geben kann. Damit hat
man in der Therapie und Rehabilitation Qi-
Gong-Methoden zur Verfuigung, die den
Heilungsprozess férdern und stutzen sol-
len. Auch in der Pravention kann so haufig
auftretenden Erkrankungen angemessen
begegnet werden.

So gibt es z. B. spezielle Qi-Gong-Metho-
den zur Beruhigung des Herzens und Regu-
lierung des Kreislaufs, zur Verbesserung
des Immunsystems oder zur Starkung des
Qi (der Lebensenergie).

Leitung: Young-Soon Moon
Termine: ab Mi, 3.2.2021,
19.00 - 19.45 Uhr
ort: Bildungs- und Begegnungszentrum
Brauck, RoRheidestr. 40
18 Termine, 18 U.Std.
72,00 €

Dauer:
Entgelt:

Das Auto-
gene Training
LAT” st ein
Entspan-
nungsverfah-
ren, das in
unserem
Kulturraum
zu den be-
kanntesten
zahlt. Er-
reicht wer-
den kodnnen
eine Entlas-

tung vom All- Nicole von Riden

tagsstress,

eine bewusstere Lebensweise durch er-
héhte Koérper- und Selbstwahrnehmung
und unterstutzende Hilfe bei kérperlichen
und seelischen Erkrankungen (z.B. Schlaf-
stérungen, nervdsen Herz-, Magen-,
Darmbeschwerden, Angst etc.).

Bitte bringen Sie eine Isomatte, eine
Decke, ein Kissen, bequeme Kleidung,
dicke Socken und etwas zu trinken mit!

Young-Soon Moon mit Teilnehmerinnen in der stadtischen Galerie

Foto aus Semester 2/2015

Dieser Kurs vermittelt die Techniken der
Grundstufe des Autogenen Trainings und
richtet sich in erster Linie an Teilnehmer/
-innen ohne Vorerfahrungen.

Leitung: Nicole Von Riden

Termine: ab Di, 16.3.2021,
19.45 - 20.45 Uhr

Oort: Fritz-Lange-Haus,
Friedrichstr. 7

Dauer: 6 Termine, 8 U.Std.
Entgelt: 33,00 €
1089

Progressive Muskelentspannung

— Workshop —

Anspannung, Hektik, Stress gehoéren zu
den Begleiterscheinungen unseres Alltags.
Die progressive Muskelrelaxation, Kkurz
PMR, ermdoglicht Ihnen Spannungszu-
stande deutlicher wahrzunehmen und eine
Entspannung bewusst herbeizufiihren. Die
Methode ist leicht zu erlernen und in viel-
faltigen Situationen anwendbar.

Der Workshop richtet sich in erster Linie
an Teilnehmer/-innen ohne Vorkennt-

nisse.

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Seminar.

Bitte bequeme Kleidung, eine Isomatte,
eine Decke und ein Kissen mitbringen!

Leitung: Nicole Von Riden

Termin: Sa, 19.6.2021,
15.00 - 18.00 Uhr

Ort: Fritz-Lange-Haus,
Friedrichstr. 7

Entgelt: 20,00 € (keine ErmaRigung)
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Segelfliegen, Stand up Paddling

1090

1091

Segelfliegen
in Theorie und Praxis

Wer hat nicht
schon einmal
davon getraumt,
selbst ein Flug-
zeug zu steu-
ern?

Lernen Sie die
Schonheit des
Segelflugs ken-
nen und lassen
diesen Traum
wahr werden.
Die Ausbildung
erfolgt durch erfahrene Fluglehrer. Sie
selbst sitzen auf dem Pilotensitz. Zum
Schluss der Ausbildung werden Sie in der
Lage sein, das Flugzeug unter Aufsicht des
Fluglehrers zu steuern.

Peter Praske

Zur Vorbereitung auf Ihre ersten Fllge
im Pilotensitz erfahren Sie an vier Abenden
Grundsatzliches tUber den Aufbau des Flug-
zeuges und seine Steuerung. Wetter- und
Instrumentenkunde sowie Navigation run-
den die theoretische Ausbildung ab. Am
letzten Abend lernen Sie den Ablauf des
Flugbetriebes, Verhaltensregeln auf dem
Flugplatz und alles zum Start eines Segel-
flugzeuges kennen.

Nun geht” s los. Ab 20.3.2021 erwartet
Sie eine erste Flugausbildung mit maximal
10 Schulstarts an vier Wochenenden. Wenn
das Wetter es zulasst, werden Sie
2 — 3 Starts pro Flugtag erleben. Der Pra-
xisteil findet je nach Wetterlage samstags
und sonntags ganztagig statt.

Leitung: Fliegerclub Gladbeck
Termine: Theorie:
donnerstags,

25.2., 4.3, 11.3., und 18.3.

jeweils von 19.00 - 21.00 Uhr
Treffpunkt: Flugplatz Schwarze Heide
Dauer: 4 Termine, 8 U.Std.
Sachkosten: 120,00 €

Stand up Paddling

Mdéchten Sie sich mal so richtig aus-
powern? Oder doch lieber entspannt die
Natur geniel3en? Dann ist Stand up Padd-
ling (SUP) genau das Richtige fur Sie! SUP
vereint ein ganzheitliches Fitness-Workout
mit einer schonenden Starkung der Rumpf-
und Tiefenmuskulatur. Auch die Balance
wird trainiert.

Nach einer kurzen theoretischen Einfuh-
rung beginnt die Tour. Sie werden von
einem erfahrenen Guide begleitet. Die
Ausrustung wird gestellt. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich! SUP ist sehr
leicht zu erlernen. Anfanger stehen schon
nach ca. 10 Minuten auf dem Board.

Bitte Sportbekleidung (Lauf- oder Funk-
tionskleidung) und Schuhe, die nass wer-
den durfen, mitbringen. Bei kiihleren Tem-
peraturen kann Neoprenkleidung gegen
einen Aufpreis in Hohe von 5,00 € gemietet
werden.

Teilnahmevoraussetzungen:

O Mindestalter: 14 Jahre

O nur Schwimmer (mindestens 15 Minuten
schwimmen im offenen Gewésser)

O Maximalgewicht: 130 kg

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Termin.

Leitung: Thomas Libor

Termin: Mi, 9.6.2021,
17.30 - 19.30 Uhr

Ort: Kurt-Schumacher-Str. 28,
Dorsten

(Parkplatz gegenuiber Sporthalle)
Sachkosten: 35,00 €

Foto aus Semester 2/2015




1093 F - 1096 F

Ruckenschule fur stadtische
Mitarbeiter/-innen

Langes Sitzen am Schreibtisch fuhrt
haufig zu Rickenproblemen. In unserer
Ruckenschule wahrend der Mittagspause
lernen Sie unter fachkundiger Anleitung
aktiv dagegen vorzubeugen. Neueinsteiger
sind jederzeit willkommen!

Bitte bringen Sie eine Isomatte und ein
Theraband (2,50 m lang, leicht oder mittel
fur Damen, mittel oder stark fur Herren)
mit!

1093 F

Gruppe 1

— vor Ostern —

Leitung: Heike Robinson
Termine: ab Mi, 20.1.2021,
12.10 - 12.40 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std.
Entgelt: 20,00 €

Ruckenschule, Letzte Hilfe Kurs

1094 F 1099
Gruppe 2 Letzte Hilfe Kurs —
Am Ende wissen, wie es geht
— nach Ostern —
Leitung: Heike Robinson Das Lebensende und das Sterben ma-
Termine: ab Mi, 14.4.2021, chen uns als Mitmenschen oft hilflos. Die-
12.10 - 12.40 Uhr ses halbtagige Kursangebot richtet sich
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 daher an diejenigen Menschen, die sich
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std. Uber die Themen rund um das Sterben, Tod
Entgelt: 20,00 € und Palliativversorgung informieren moch-
ten.
1095 F Wir sprechen Uber die Normalitat des
Sterbens als ein Teil des Lebens und es
Gruppe 3 werden auch die Aspekte Patientenverfiu-
— vor Ostern — gung und Vorsorgevollmacht kurz erértert.
Daruber hinaus thematisieren wir moégliche
Leitung: Heike Robinson Beschwerden, die Teil des Sterbeprozesses
Termine: ab Mi, 20.1.2021, sein kdénnen, und wie wir bei der Linderung
12.50 - 13.20 Uhr helfen kénnen. AbschlieBend Uberlegen wir
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 gemeinsam, wie man Abschied nehmen
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std. kann und besprechen unsere Moglichkeiten
Entgelt: 20,00 € und Grenzen.
Leitung: Beate Letzel
1096 F Termin: Do, 4.2.2021,
Gruppe 4 15.00 - 18.30 Uhr .
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
— nach Ostern —
Entgeltfrei — wir bitten aber dennoch
Leitung: Heike Robinson um eine rechtzeitige Anmeldung!
Termine: ab Mi, 14.4.2021,
12.50 - 13.20 Uhr Diese Veranstaltung findet in Koopera-
Ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55 tion mit dem Hospiz Verein Gladbeck e. V.
Dauer: 10 Termine, 5 Z.Std. statt.
Entgelt: 20,00 €

Online-Anmeldungen sind Uber die VHS-Homepage mdglich:

WWW. UHQ'&LAD}@ECC.DE
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