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Fitness fiir Generation 50 Plus - Fit und gesund im Alltag - Riickentraining

Korperschulung und Bewegung

Viele korperliche Beschwerden entstehen
durch Bewegungsmangel - vor allem im
Alltag. Unsere Gesundheitskurse bieten so-
wohl einen unkomplizierten Einstieg als auch
eine Vertiefung in gesundheitsférdernde
Bewegung. Ziel ist es, das korperliche Wohl-
befinden spirbar zu steigern.

Gezielte Ubungen zur Muskelkraftigung,
Dehnung und Entspannung unterstiitzen
den Aufbau und die Entlastung des Halte-
apparats, verbessern die korperliche Leis-
tungsfdhigkeit und lindern Verspannungen.

1000 F
Fitness fiir Generation 50 Plus
abends, fiir Frauen

Der Kurs bietet ein umfassendes Gymnastik-
und Ausdauerprogramm, abgestimmt auf
die Leistungsfahigkeit von Frauen. Mit pep-
piger Musik soll der SpaR an der Bewegung
erlebt werden.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Sportschuhe, eine Matte und evtl. eine Er-
frischung.

Leitung: Susanne Sinke

Termine: ab Do, 3.9.2026, 18.30- 20.00 Uhr
ort: Sporthalle der Albert-Schweitzer-
Schule, Weusterweg 3

12 Termine, 24 U.Std.

88,80 €

Dauer:
Entgelt:

1001 F
Fit und gesund im Alltag

Schwerpunkte des Angebotes sind Ubun-
gen zur Mobilisierung, zum Dehnen und
Kraftigen.

Ziel ist, durch Erfahren der Aufgaben korper-
licher Strukturen eine Steigerung der Be-
weglichkeit und der muskuldren Stabilitdt
zu erhalten. Dabei spielt die Rumpfstabilitdt
eine groRe Rolle. Ubungen werden an den
korperlichen Befindlichkeitsstatus der Teil-
nehmer:innen angepasst.

Bewegungsformen in der Sporthalle er-
moglichen vom Alltag abzuschalten, die
Freude an der Bewegung zu erleben und
die Fitness fir Arbeit, Freizeit und insge-

1004 F - 1006 F
Riickhalt - die Wirbelsdule trainieren,
den Riicken stdirken

Aktivieren Sie vernachldssigte und uber-
beanspruchte Muskulatur durch gezielte
Mobilisations-, Dehnungs- und Kraftigungs-
tibungen. So vermeiden Sie Haltungspro-
bleme bzw. wirken diesen entgegen.

Kérperwahrnehmungs-, Koordinations- und
Entspannungsibungen ergdnzen das Pro-
gramm. Sie besprechen und ben wirbel-
sdulengerechtes Verhalten im Alltag.

1004 F
Gruppe 1
vormittags, fiir Frauen

Leitung: Beate Maidhof
Termine: ab Mo, 14.9.2026,9.30-10.30 Uhr

Ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 9 Termine, 12 U.Std.

Entgelt: 44,40 €€

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Sportschuhe, eine Matte und evtl. eine Er-
frischung.

samt das tdgliche
Leben zu steigern.

Bitte bringen Sie
mit: bequeme Klei-
dung, Sportschu-
he, eine Matte
und evtl. eine Er-
frischung.

Ingeborg Busch

Leitung: Ingeborg Busch

Termine: ab Do, 10.9.2026, 20.15 - 21.15 Uhr
ort: Sporthalle des Ratsgymnasiums,
Mittelstr. 50

12 Termine, 16 U.Std.

59,20 €

Dauer:
Entgelt:

1005 F
Gruppe 2
vormittags

Leitung: Beate Maidhof
Termine: ab Mo, 14.9.2026, 10.45 - 11.45 Uhr

ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 9Termine, 12 U.Std.

Entgelt: 44,40€

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Sportschuhe, eine Matte und evtl. eine Er-
frischung.

1006 F
Gruppe 3
abends

Leitung: Sabine Schneider
Termine: ab Mo, 5.10.2026,19.30 - 21.00 Uhr

ort: Sporthalle der Pestalozzischule,
Brahmsstr. 22

Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.

Entgelt: 74,00 €

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Sportschuhe, eine Matte und evtl. eine Er-
frischung.




Pilates - Wirbelsdulengymnasik - Business Pilates fiir stidt. Mitarbeitende

1018 F

Pilates ist ein effektives, sanftes Ganzkdrper-
training. Spezielle Dehn- und Krdftigungs-
tibungen stdrken das Kdrperzentrum (Riicken,
Bauch, Becken), mobilisieren die Wirbelsdule
und Gelenke und verbessern damitdie Korper-
haltung, die Koordination, die Bewegungs-
qualitdt und somit das Wohlbefinden.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sportklei-
dung, Antirutschsocken, eine Matte, ein
Handtuch und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Angelika Kostiuk
Termine: ab Mi, 16.9.2026, 8.30-9.30 Uhr

ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.
Entgelt: 65,60 €

1022 F - 1023 F

»ES ist der Geist, der sich den Kérper formt.“
Aus dieser Erkenntnis entwickelte Joseph
Pilates ein fundiertes Trainingssystem, das
auf die Effizienz der Motorik und die Koérper-
wahrnehmung ausgerichtet ist. Dadurch
wirkt die Methode sowohl praventiv als auch
korrektiv. Das vielseitige Trainingsprogramm
fordert Stabilitat, Mobilitat, Kraft, Ausdauer
und Entspannung. Im Mittelpunkt stehen die
Verbindung von Atmung und Bewegung, der
gezielte Einsatz der tiefen Bauchmuskulatur
und ein optimales Skelett-Alignment. Ziel ist
es, den Bewegungsapparat im Alltag sowie
bei sportlichen Aktivitdten zu optimieren.

Der Kurs eignet sich nicht fir Teilnehmende
mit gravierenden Schdden am Bewegungs-
apparat.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sportklei-
dung, Antirutschsocken, eine Matte, ein
Theraband mittlerer Starke, ein Handtuch
und evtl. eine Erfrischung.

1020 F

In diesem Kurs starken wir gezielt die Riicken-
muskulatur, um Rickenerkrankungen effek-
tiv vorzubeugen. Durch abwechslungsrei-
ches Training férdern wir die Beweglichkeit
und unterstiitzen die Gesundheit der Teil-
nehmenden - fiir einen starken Riicken und
mehr Lebensqualitdt bis ins hohe Alter.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sportklei-
dung, Antirutschsocken, eine Matte, ein Hand-
tuch und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Sabine Schneider
Termine: ab Mo, 5.10.2026, 10.30 - 12.00 Uhr

ort: Musikschule, Ballettstudio,
Bernskamp 1

Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.

Entgelt: 74,00 €

1022 F

Workout am frithen Abend

Leitung: Daniele Schwander

Termine: ab Do, 10.9.2026,18.30-19.45 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38

10 Termine, 16,67 U.Std.

68,40 €

Dauer:
Entgelt:
1023 F
Workout am Abend

Leitung: Daniele Schwander
Termine: ab Do, 10.9.2026, 20.00- 21.15 Uhr

ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
Dauer: 10 Termine, 16,67 U.Std.
Entgelt: 68,40 €
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1024 F

Dieser Kurs bietetallen Teilnehmenden einen
sinnvollen Ausgleich zu den Anforderungen
des Berufslebens. Der Inhalt basiert auf der
Pilates Methode und sorgt fiir ein sicheres,
effektives und zeitgemdRes Gesundheits-
training fir Kérper und Geist. In konstruktiver
Atmosphdre und mit Achtsamkeit lernen
die Teilnehmenden ihren Korper wahrzu-
nehmen und effizient zu trainieren.

Der Kurs fokussiert sich auf Ubungen, die
eine korrekte Korperhaltung, eine effiziente
Atmung, einen gesunden Riicken, die Stdr-
kung der tiefen Bauchmuskeln, Stabilitat,
Kraft, Beweglichkeit und Entspannung for-
dernund dadurch zur Fitness und Wohlsein
von Geist und Korper beitragen.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sportklei-
dung, Antirutschsocken, eine Matte, ein
Handtuch, ein Theraband mittlerer Starke
und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Angelika Kostiuk
Termine: ab Mo, 14.9.2026, 16.30-17.30 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus,

Raum 24 (Oase), Friedrichstr. 7
Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.
Entgelt: 65,60 €



Yogi-Lates - Body-Fit - Zumba®

1025

Yogi-Lates

Die perfekte Verbindung
aus Yoga und Pilates

Yogi-Lates vereint die flieRenden Dehnun-
gen und die Entspannung des Yoga mit der
gezielten Kraftigung und Kérperstabilitdt
aus dem Pilates. Der Kurs eignet sich fir je-
des Fitnesslevel, unabhdngig davon, ob die
Teilnehmenden Anfdnger:innen oder Fort-
geschrittene sind.

Durch sanfte und zugleich wirkungsvolle
Ubungen werden Beweglichkeit, Haltung,
Balance und die Tiefenmuskulatur verbessert.
Gleichzeitig unterstitzt Yogi-Lates dabei,
Stress abzubauen, Verspannungen zu l6sen
und neue Energie zu tanken.

Ein ganzheitliches Training fur Kérper und
Geist, das krdftigt, mobilisiert und entspannt.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
eine Matte, eine Decke, dicke Socken, ein Kis-
sen, ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.

Leitung:
Termine:
ort:

Angelika Kostiuk

ab Mi, 16.9.2026, 19.15 - 20.00 Uhr
(ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Builser Str. 38

12 Termine, 12 U.Std.

45,60 €

Dauer:
Entgelt:

OFFNUNGSZEITEN UND
AKTUELLE‘ KURSTEGI;PM:E

1026 F
*Body-Fit*

Es erwartet Sie
ein abwechs-
lungsreiches
Ganzkorper-
programm bei
flotter Musik
zur Verbesse-
rung von Kraft,
Ausdauer, Ko-
ordination und
Beweglichkeit.

Das Fitnessprogramm beginnt mit Aerobic-
einheiten in Form von leichten Schrittfolge-
kombinationen. Das anschlieBende Work-
out beinhaltet Ubungen zur Kraftigung der
Riuckenmuskulatur und bringt ,Problem-
zonen“ wie Bauch, Beine, Poin Form.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Sportschuhe und evtl. eine Erfrischung.

Leitung:
Termine:
ort:

Angela Jamin

ab Mo, 7.9.2026, 19.30 - 21.00 Uhr
Sporthalle der Mosaikschule,
Zum Stadtwald 3 b

11 Termine, 22 U.Std.

81,40 €

Dauer:
Entgelt:
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1027 F - 1030 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 Kon-
ditionsverbesserung zu erreichen.

SowohlTanzer:innenalsauchNichttdnzer:in-
nen kédnnen einem Zumba®-Workout sofort
und einfach folgen. Zumba kreiert eine Party-
atmosphdre, die Nichttdnzer:innen, Anfan-
gerinnen und Schiichterne animiert,an einem
Gruppen-Workout teilzunehmen. Alle Teilneh-
menden fiihlen sich wohl, weil sie einfach
mitmachen und die Party genieRen kdnnen.

Die leidenschaftlichen
und explosiven Rhyth-
men der lateinamerika-
nischen und internatio-
nalen Musik sprechen
flrsich selbst und mo-
tivieren die Teilneh-
menden wahrend des
Workouts - man will
immer wiederkommen.

Bitte bringen Sie zu al-
len Zumba-Kursen mit:
bequeme Kleidung,
Sportschuhe und evtl.
eine Erfrischung.




Zumba® - tanZen - Tango Argentino

1027 F
Zumba®

Leitung: Michelle Schierenberg-Florian

Sylvia Grillo
Termine: ab Mo, 7.9.2026, 18.15 - 19.15 Uhr
ort: Turnhalle der Pestalozzischule,

Brahmsstr. 22
6 Termine, 8 U.Std.
28,80 €

Dauer:
Entgelt:

1028 F
Zumba®

Leitung: Michelle Schierenberg-Florian

Sylvia Grillo
Termine: ab Mi, 9.9.2026, 18.00 - 19.00 Uhr
ort: Erich-Kdstner-Realschule,

Pddagogisches Zentrum,
Kortenkamp 11

6 Termine, 8 U.Std.
28,80 €

Dauer:
Entgelt:

1031
tanZen -
Korper-Energie-Arbeit
Workshop

Zen wird oft als ,0ffen-
barung der Einfachheit”
beschrieben. tanzen lddt
dazu ein, diese Einfach-
heit durch den eigenen
Korper in Bewegung zu erfahren, achtsam
und im Hier und Jetzt. Auf den eigenen Kor-
per zu horen ist bereits der erste Akt des
Bewusstseins.

Im Workshop beginnen wir mit einem
Wwarm-up, um in Kontakt mit unserem Kor-
per zu kommen. Der Fokus liegt dabei auf
der Atmung und der Verbindung mit der
Erde. In einer zweiten Phase wird der Im-
provisation und der Suche nach der eige-
nen Originalitdt in der Bewegung viel Platz
gegeben. Gemeinsam versuchen wir, einen
»Raum” zu schaffen, in dem Fantasie und
Kreativitdt frei durch den Koérper flieRen
kénnen.

1029 F
Zumba®

Leitung: Michelle Schierenberg-Florian

Sylvia Grillo
Termine: ab Mo, 2.11.2026, 18.15 - 19.15 Uhr
ort: Sporthalle der Pestalozzischule,

Brahmsstr. 22
6 Termine, 8 U.Std.
28,80 €

Dauer:
Entgelt:

1030 F
Zumba®

Leitung: Michelle Schierenberg-Florian

Sylvia Grillo
Termine: ab Mi, 4.11.2026, 18.00 - 19.00 Uhr
ort: Erich-Kdstner-Realschule,

Padagogisches Zentrum,
Kortenkamp 11
Dauer: 6 Termine, 8 U.Std.
Entgelt: 28,80 €

In der Bewegung liegt das Mysterium unserer
Emotionen. Durch die Sprache des Korpers
kannsich Energiein einen Dialog verwandeln
und eine echte Kommunikation zwischen
Menschen entstehen lassen. In einer Zeit, in
der die virtuelle Kommunikation die Ober-
hand gewonnen hat, kann die Wiederent-
deckung des Korpers als Ausdrucksmittel ein
weiteres Werkzeug sein, um einen Dialog
mit denen zu schaffen, die uns ,zuhoren“.

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

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
Socken und evtl. eine Erfrischung.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Antonio Rusciano
Termin: Fr, 27.11.2026, 14.00- 17.00 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38

Entgelt: 38,00 € (keine ErmaRigung)

1031
Tango Argentino -
Workshop fiir Anfinger:innen

Der argentinische Tango ist eine besondere
Form der nonverbalen Kommunikation zwi-
schen zwei Menschen. In der gemeinsamen
Bewegung entsteht ein Dialog, der Geschich-
te erzdhlt. Tangotanzen macht in jedem
Alter Freude. Vorkenntnisse oder besondere
korperliche Fitness sind nicht erforderlich.

Dieser Workshop
richtet sich an
Anfdnger:iinnen
und vermittelt
die Grundlagen
dieses faszinie-
renden Tanzes.
In freundlicher
und entspannter
Atmosphdre er-
lernenSiedieers-
ten Schritte und
entdecken die
vielfdltigen Aus-
drucksmoglich-
keiten des argen-
tinischen Tangos.

]

E

Alice Cerrato & Antonio Rusciano
© Herbert Wierich

Fir diesen Workshop zum Kennenlernen
brauchen Sie keine Partnerin/keinen Part-
ner - Sie kénnen sich als Einzelperson an-
melden.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung
und Schuhe mit glatter Sohle.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Antonio Rusciano

Termine: Sa, 7.11.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
&S0.,8.11.2026,13.00 - 15.30 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus,

EG, Saal, Friedrichstr. 7

2 Termine, 6,67 U.Std.

70,00 € (keine ErméaRigung)

Dauer:
Entgelt:



Urban Style Workshop - Orientalischer Tanz

1033

fiir Jugendliche: 12 - 17 Jahre
Beginner/Intermediate

Groove, Energie und starke Beats: In diesem
Workshop lernen Jugendliche verschiedene
Urban Dance Styles kennen und verbinden
Bewegung mit Musik. Elemente aus Hip-Hop,
Commercial, Reggaeton und Afro flieBen in ab-
wechslungsreiche Choreografien ein. Schritt
fur Schritt werden neue Moves erarbeitet und
zu einer gemeinsamen Choreo kombiniert.

Der Workshop richtet sich an Einsteiger:iinnen
sowie an Teilnehmende mit Tanzerfahrungen.
Im Mittelpunkt stehen Rhythmusgefiihl, Aus-
druck, Teamspirit und vor allem die Freude
am Tanzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leich-
te Sportschuhe, ein Handtuch und evtl. eine
Erfrischung.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Ester Paheshti

Termine: Sa, 24. & S0., 25.10.2026,
jeweils 11.00-12.30 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,
EG, kleiner Saal, Bilser Str. 38
Dauer: 2Termine, 4 U.Std.
Entgelt: 10,00 € (Schiler:innen)

1034 - 1035

Workshop fiir Mddchen und Frauen
Mindestalter: 16 Jahre

Der orientalische Tanz eréffnet einen neuen
Zugang zur eigenen Ausdruckskraft und
fordert Kdrperbewusstsein sowie Selbstver-
trauen. Im Mittelpunkt stehen Bewegungs-
freude, Sinnlichkeit und ein ganz Erleben
von Korper, Geist und Seele.

Die Kursleiterin verfiigt tber langjdhrige
Erfahrungen im orientalischen Tanz und
bildet sich regelmdRig durch Workshops
und Fortbildungen weiter. Seit vielen Jah-
ren leitet sie erfolgreich Tanzgruppen ver-
schiedener Altersstufen.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.
Getanzt wird barfulk, in Baumwollsocken
oder mit Schldppchen.

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor den
Workshops.

1034

Workshop fiir Mddchen und Frauen
ohne Vorkenntnisse
Mindestalter: 16 Jahre

In wertschdtzender Atmosphdre vermittelt
die Dozentin basisschritte, grundlegende
Armbewegungen sowie erste einfache
Schrittkombinationen. Kleine Choreogra-
fie-Elemente ermoglichen schnelle Erfolgs-
erlebnisse und Freude am Tanzen.

Ein Angebot, das Lebensfreude weckt und
neue Energie schenkt.

Leitung: Irina Gabriel

Termin: Sa, 12.9.2026,11.00- 14.15 Uhr
(inkl. 15 Minuten Pause)

ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38

26,00 € (keine ErmdRigung) /

13,00 € (Schiler:innen)

Entgelt:

Irina Gabriel

1035

Workshop fiir Mddchen und Frauen
mit Vorkenntnissen
Mindestalter: 16 Jahre

Dieser Workshop richtet sich an Mddchen
und Frauen mit ersten Erfahrungen im ori-
entalischen Tanz, die ihre Kenntnisse ver-
tiefen und erweitern méchten. Gemeinsam
wird eine lebendige Choreografie im Stil
Pop-Oriental erarbeitet.

Pop-Oriental ist eine moderne, dynamische
Tanzform, die klassische Elemente des ori-
entalischen Tanzes mit aktueller Musik und
Einflissen zeitgendssischer Tanzstiele ver-
bindet. Ausdrucksstarke Bewegungen, prd-
zise rhythmische Akzente und mitreiende
Musik sorgen fiir Energie, Freude und neue
tdnzerische Impulse.

Leitung: Irina Gabriel

Termin: Sa, 19.9.2026, 11.00 - 14.15 Uhr
(inkl. 15 Min. Pause)
ort: (ehem.) Markuskirche,
EG, kleiner Saal, Bulser Str. 38
Entgelt: 26,00 € (keine ErmdRigung)/

13,00 € (Schuler:innen)



Albanische Volkstdnze - Feldenkraismethode

1036

Albanische Volkstdinze
Workshop fiir Schiiler:innen
Alter: 12 - 15 Jahre

Lernt die lebendige Tanzkultur aus Albani-
en und aus dem Kosovo kennen und ent-
deckt die Vielfalt regionaler Tdnze.

In diesem Workshop werden traditionelle
Tdnze wie Valle Kosovare, Vallja e Kukésit
und Vallja e Rugovés vermittelt, sodass die
Teilnehmenden sich mit den Bewegungen
und Abldufen vertraut machen kénnen.

Dieser Workshop ist fiir Schiileriinnen im
Alter 12 - 15 Jahre geeignet. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
Handtuch und evtl. eine Erfrischung. Ge-
tanzt wird barfuR, in Baumwollsocken oder
mit Schldppchen.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

1037

Albanische Volkstdanze
Workshop

Mindestalter: 16 Jahre

Lernen Sie die lebendige Tanzkultur aus Al-
banien und aus dem Kosovo kennen und
entdecken Sie die Vielfalt regionaler Tdnze.

In diesem Workshop werden traditionelle
Tdnze wie Valle Kosovare, Vallja e Kukésit
und Vallja e Rugovés vermittelt, sodass die
Teilnehmenden sich mit den Bewegungen
und Abldufen vertraut machen kénnen.

Der Kursistfiralle geeignet, die Freudeam
Tanzen haben. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

———

Teuta Gashi

Leitung: Teuta Gashi
Termin: Sa, 31.10.2026,12.00 - 14.45 Uhr
(inkl. 30 Min. Pause)
ort: (ehem.) Markuskirche,
EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
Entgelt: 9,00 € (Schiler:innen)

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.
Getanzt wird barfuR, in Baumwollsocken
oder mit Schldppchen.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Teuta Gashi

Termin: Sa, 31.10.2026,16.00 - 18.45 Uhr
(inkl. 30 Min. Pause)

ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38

19,50 € (keine ErmdRigung) /

9,80 € (Schler:innen)

Entgelt:

1039 F
Die Feldenkraismethode -
Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkraismethode - benannt nach
dem Physiker Moshé Feldenkrais - arbeitet
nach dem Prinzip ,,Bewusstheit durch Be-
wegung“.

Mit einfachen, aber genauen Bewegungs-
Gibungen lernen Sie, Bewegungsmuster |h-
res Korpers wahrzunehmen und zu verdn-
dern. Die Feldenkraismethode stellt
gewohnte Bewegungsmuster in Frage und
fordert dazu heraus neue Bewegungsmog-
lichkeiten zu entdecken. So dndern Sie
Schritt fir Schritt die Haltung und lernen
sich leichter zu bewegen. Die Methode ist
flr jedes Alter geeignet.

Bitte bringen Sie mit:
bequeme Kleidung, Socken, eine Matte, eine
Decke und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Marianne Becker
Termine: ab Mi, 9.9.2026, 16.30- 17.45 Uhr

ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 12 Termine, 20 U.Std.

Entgelt: 82,00 €

Marianne Becker



Feldenkrais-Workshops -

Stretch & Relax

1040

Feldenkrais-Workshop
Schwerpunkt: Schulter, Nacken
und Kiefer

Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich entstehen haufig durch Stress und
einseitige Belastungen im Alltag. Auch die
Kiefermuskulatur - obwohl vergleichsweise
klein - zdhlt zu den kraftigsten Muskel-
gruppen unseres Korpers und reagiert be-
sonders sensibel auf innere Anspannung.
Uber muskuldre Verbindungen beeinflusst
sie Nacken und Schulter stdrker, als vielen
bewusst ist.

In diesem Workshop widmen wir uns diesen
Zusammenhdngen mit ruhiger, achtsamer
Bewegungsarbeit. Sanfte, fein abgestimm-
te Ubungen unterstitzen Sie dabei, Kiefer,
Nacken und Schultern bewusst wahrzuneh-
men und behutsam zu mobilisieren. Ziel
ist es, Spannungsmuster zu erkennen und
Schritt fur Schritt zu einem ausgewogenen
Muskeltonus zurtickzufinden. Die meisten
Sequenzen werden entspannt in Ricken-
oder Seitenlage am Boden ausgefiihrt.

Bitte bringen Sie mit: bequeme, warme Klei-
dung, Wollsocken, eine Matte, eine Decke,
evtl. eine Erfrischung und eine gute Portion
Entdeckungslust. Kopfunterlagen sind fur
den Kopf vorhanden.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Marianne Becker

Termin: Sa, 10.10.2026,10.00 - 13.00 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Bulser Str. 38
Entgelt: 30,40 € (keine ErmaRigung)

1041
Feldenkrais-Workshop: Balance

Unter dem Einfluss der Schwerkraft ist unser
Gleichgewichtssystem in Verbindung mit
unserem Sehsinn und unserem 6. Sinn, der
Eigenwahrnehmung des Korpers (Proprio-
zeption) stdndig damit beschaftigt, uns aus-
zubalancieren. Diese Fahigkeit zur Balance
ist keine feste GroRe, sie lasst sich entwickeln
und verfeinern.

In diesem Workshop werden wir (iber Bewe-
gungssequenzen der Feldenkrais-Methode
mit unseren Sinnen experimentieren und
unsere Balance suchen. Die Bewegungs-
sequenzen finden je nach Thema im Liegen
oder Sitzen am Boden sowie im Stehen und
Gehen statt.

Bitte bringen Sie mit: bequeme, warme Klei-
dung, Wollsocken, eine Matte, eine Decke,
eine Erfrischung, ggf. einen Snack fir die
Mittagspause und eine gute Portion Ent-
deckungslust. Kopfunterlagen werden zur
Verfligung gestellt.

Ein empfehlenswertes Video zum Thema
Propriozeption (unser 6. Sinn) finden Sie in
der ARD-Mediathek ,Unser geheimnisvoller
6. Sinn - W wie Wissen“ vom 12. Februar
2022.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Marianne Becker

Termine: Sa, 7.11.2026 von 10.00 bis 15.00 Uhr
(inkl. 30 Min. Pause)

ort: (ehem.) Markuskirche, EG, kleiner
Saal, Builser Str. 38

Entgelt: 45,60 € (keine ErmaRigung)
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; "Eﬁ:’

1045
Stretch & Relax -
Ausgleich fiir Korper und Geist

Dieser Kurs bietet die perfekte Synergie
aus sanfter Beweglichkeit, faszialer Arbeit
und wohltuender Entspannung. Er richtet
sich an alle, die ihren Koérper nach einem
langen Tag sanft dehnen, verklebte Faszien
|6sen und den Geist zur Ruhe bringen moch-
ten. Durch eine Kombination aus statischen
und dynamischen Fasziendehnungen, gehal-
tenen Positionen aus dem Yin Yoga sowie
bewussten Atemiibungen wird der Kérper
beweglicher und der Geist entspannter.
Zum Abschluss jeder Einheit erfolgt eine
wohltuende, 20-miniitige Meditationsreise,
die zusétzlich dabei hilft, Stress abzubauen
und neue Energie zu tanken.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
eine Matte, eine Decke, ein kleines Kissen,
dicke Wollsocken und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Kristina Bechmann

Termine: ab Mo, 14.9.2026, 17.00 - 18.30 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 5Termine, 10 U.Std.

Entgelt: 37,00€




Yogazeit fiir Schwangere - Yoga

1046
Yogazeit fiir Schwangere
Workshop

Die Schwangerschaft ist eine ganz beson-
dere Zeit im Leben einer Frau. Bei all den
Verdnderung, die diese Zeit mit sich bringt,
tut es gut, sich bewusst Raum und Zeit fir
sich selbst und die Verbindung zum Baby
zu nehmen.

Sanftes Hatha Yoga férdert durch Entspan-
nung, Atemibungen und gezielt ausgewdhl-
ten Bewegungen das Wohlbefinden sowie
die Starkung von Korper und Geist. Speziell
auf die Schwangerschaft abgestimmte Mini-
Meditationen runden die gemeinsame Yoga-
praxis ab. Zeit und Raum fiir gemeinsamen
Austausch und Fragen stehen ebenfalls zur
Verfligung.

1048 F - 1068 F
Yoga

Die ruhigen Haltungen des Hatha-Yoga und
die friedvolle geistige Sammlung in den me-
ditativen Ubungen fithren den Geist in die
unbelastete Wahrnehmung des Augenblicks.
Mit entspannenden und vitalisierenden
Yoga-Techniken wird geistige Ruhe und in-
nere Stdrke aufgebaut, der Stoffwechsel-
haushalt und das Immunsystem unter-
stitzt, die Konzentrationsfahigkeit erhoht
und die Elastizitdt gefordert. Sie entspan-
nen Kérper und Geist und kommen somit
von auBen nach innen, vom Larm zur Ruhe
und kénnen das Unwesentliche vom We-
sentlichen besser unterscheiden.

Bitte bringen Sie zu allen Yogakursen mit:
bequeme Kleidung, eine Ubungsmatte, eine
Decke, Wollsocken und evtl. eine Erfrischung.

Nina Ludiger

Die auf die Bedrfnisse der Schwangerschaft
abgestimmte Yogazeit zielt darauf ab, eine
inspirierende und ndhrende Zeit zu schaf-
fen. Zudem konnen einzelne Techniken in
den Alltag integriert und der personliche
Methodenkoffer im Hinblick auf die Geburt
erweitert werden.

1048 F
Yoga Grundkurs

Leitung: N.N.
Termine: ab Mi, 16.9.2026, 16.45 - 18.15 Uhr

ort: (ehem.) Markuskirche,
EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.

Entgelt: 74,00€
1055 F
Yoga Grundkurs

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 16.9.2026, 18.00-19.30 Uhr

Ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 88,80 €

Bitte bringen Sie mit: eigene Yogamatte, eine
Decke, ausreichende Getranke, einen kleinen
Snack, eine Teetasse, gemitliche Kleidung
im Zwiebelprinzip sowie dicke Socken.

Dieser Workshop richtet sich an Schwangere
ab der 12. Schwangerschaftswoche. Sowohl
Anfdngerinnen als auch Frauen mit Yoga
Erfahrung sind herzlich willkommen.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung:
Termin:
ort:

Nina Ludiger

Sa, 26.9.2026, 12.00 - 16.00 Uhr
(ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38

Entgelt: 28,50 €

1061 F
Yoga-Aufbaukurs

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mi, 16.9.2026, 19.45 - 21.15 Uhr

ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 88,80 €

www.vhs-gladbeck.de

Online-Anmeldungen sind iiber die VHS-Homepage méglich:




Yoga - Yoga auf und mit dem Stuhl - Selbstverteidigung & Taekwondo

1062 F
Yoga fiir Anfinger:innen
Kleingruppe

Yoga fiir Anfanger:innen ist ein schrittwei-
ser Prozess, der durch Ubung Fortschritte
macht. Der Fokus liegt auf dem Korperge-
fuhl, mit gleichmdRigen Bewegungen und
einem langsameren Tempo. Daher eignet es
sich gut fiir den Aufbau einer Yoga-Grundlage.
Der Schlissel liegt in konsequentem Uben,
jede Sitzung kann zu mehr kdrperlicher und
geistiger Stabilitdt beitragen. Langsame
Atemibungen in Kombination mit Yoga-
Asanas konnen Stress abbauen und Ent-
spannung férdern.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
eine Ubungsmatte, eine Decke, Wollsocken
und evtl. eine Erfrischung.

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Mo, 14.9.2026, 10.15 - 11.45 Uhr

ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Bilser Str. 38
Dauer: 12 Termine, 24 U.Std.
Entgelt: 108,40€

L ?
1068 F

Yoga gegen Riickenschmerzen

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Di, 15.9.2026, 10.45 - 12.15 Uhr

ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55
Dauer: 13 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 88,80€

1069
Yoga auf und mit dem Stuhl

Stuhl-Yoga ist eine Yoga-Variante, bei der
die Ubungen auf und mit einem Stuhl als
Stiitze ausgefiihrt werden. Sie eignet sich
fur Menschen jeden Alters und Fitness-
levels, besonders fiir diejenigen mit Gleich-
gewichtsproblemen, Gelenkschmerzen oder
eingeschrankter Beweglichkeit.

Die Ubungen sind sorgfiltig ausgewdhlt,
um gezieltes Dehnen zu ermoglichen, die
Muskulatur zu stdrken, Flexibilitdt und
Gleichgewicht zu férdern sowie Stress ab-
zubauen. Gleichzeitig unterstiitzen Sie Ent-
spannung und Konzentration.

Wir gehen dabeiindividuell auf Ihre Bedirf-
nisse ein.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
eine Decke, dicke Wollsocken und evtl. eine
Erfrischung. Bei Bedarf kdnnen Sie ein Sitz-
kissen fuir den Stuhl mitbringen.

Leitung: Man Lai Bittner
Termine: ab Di, 15.9.2026, 12.45 - 13.45 Uhr

Ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 12 Termine, 16 U.Std.

Entgelt: 59,20 €

1070
Selbstverteidigung & Taekwondo
fiir Mddchen und Frauen

- Mehr Selbstvertrauen, Sicherheit
und Fitness im Alltag

Kooperation mit dem TSC Gladbeck e. V.
Mindestalter: 14 Jahre

In diesem Kurs lernen Frauen effektive Selbst-
verteidigungstechniken in Kombination mit
Bewegungs- und Grundtechniken des Taek-
wondo - einer koreanischen Kampfkunst, die
Korper und Geist gleichermaRen stdrkt. Sie
Giben nicht nur wirkungsvolle Techniken, um
sich in Gefahrensituationen besser schiitzen
zukoénnen, sondernwerden Schritt fiir Schritt
auch an Tritte, Schldge und Bewegungsab-
laufe herangefiihrt, die leicht erlernbar sind
und Spal machen.

Ziel des Kur-
ses ist es,
mehr Selbst-
vertrauen
und Sicher-
heit im All-
tag zu ge-
winnen und
sich dabei
gleichzeitig
fit zu halten.

Stella Bozukyan und Hacik Bozukyan

Das Training ist abwechslungsreich und rich-
tet sich an Mddchen und Frauen (Mindest-
alter: 14 Jahre) - unabhdngig von sportlicher
Erfahrung. Es sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sportklei-
dung, ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.
Trainiert wird barfuR.

Leitung: Stella Bozukyan & Hacik Bozukyan
Termine: ab Do, 17.9.2026,19.00 - 20.30 Uhr

ort: Trainingshalle des TSC Gladbeck,
Rentforter Str. 52

Dauer: 10 Termine, 20 U.Std.

Entgelt: 74,00 €




Abnehm-Fehler - Abnehmen ab 40 -

Gesunde Erndhrung im Alltag

1071

Workshop

Standiges Kalorienzdhlen, strenge Didten und
trotzdem bleibt der Erfolg aus? Viele Men-
schen machen unbewusstimmer wieder die
gleichen Fehler und genau das verhindert
dauerhaftes Abnehmen. In diesem Seminar
erfahren Sie, welche 5 Abnehm-Fehler fastalle
begehen und wie Sie sie endlich vermeiden
konnen. Sie bekommen klare, leicht umsetz-
bare Strategien, die sofort wirken und lhr
Abnehm-Ziel realistisch machen. Schluss
mit Frust, starten Sie lhren Weg zu einem
schlankeren Bauch und mehr Leichtigkeit!

Robert Esser ist Erndhrungswissenschaftler
und Abnehmexperte.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Robert Esser

Termin: Do, 8.10.2026, 18.00- 19.30 Uhr

ort: (ehem.) Markuskirche, 1. Etage,
Seminarraum 2, Blilser Str. 38

Entgelt: 13,20 € (keine ErmaRigung)

1073

Workshop

Sie sind stdndig mude, schlapp und ohne
Antrieb, obwohl Sie genug essen? Oft liegt es
nichtan zu wenig Nahrung, sondern an den
falschen Lebensmitteln und Gewohnheiten.
Indiesem Seminar erfahren Sie, wie Sie sich
auch im hektischen Alltag so erndhren kon-
nen, dass thr Kdrper wieder mehr Energie
bekommt. Mit einfachen Tipps, die sofort um-
setzbar sind, lernen Sie, welche Mahlzeiten
und Snacks wirklich Power geben und wie
Sie Midigkeit nach dem Essen vermeiden.
Perfekt fiir alle, die endlich wieder fitter,
wacher und leistungsfahiger durchs Leben
gehen méchten.

Robert Esser

Robert Esser ist Erndhrungswissenschaftler
und Abnehmexperte.

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Robert Esser

Do, 5.11.2026, 18.00 - 19.30 Uhr
(ehem.) Markuskirche, 1. Etage,
Seminarraum 2, Bilser Str. 38
13,20 € (keine ErmdRigung)

Leitung:
Termin:
Ort:

Entgelt:

1072

Workshop

Sie essen nicht anders als frither und trotz-
dem nehmen Sie zu? Ab 40 verdndert sich
unser Kérper: Hormone, Muskelabbau und
ein Trager Stoffwechsel machen es schwerer,
Gewicht zu verlieren. Doch es gibt Lésungen!
In diesem Seminar erfahren Sie, was genau
hinter diesen Verdnderungen steckt und wel-
che Strategien wirklich funktionieren, speziell
fir Frauen und Mdnner ab 40. So verstehen
Sie lhren Koérper besser und kénnen gezielt
abnehmen, statt sich weiter zu qudlen.

Robert Esser ist Erndhrungswissenschaftler
und Abnehmexperte.

Letzter Ricktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

Leitung: Robert Esser

Termin: Do, 15.10.2026, 18.00- 19.30 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche, 1. Etage,
Seminarraum 2, Bllser Str. 38
13,20 € (keine ErmdRigung)

Geschenkidee gesucht? e

Weihnachten, Geburtstag, Valentinstag
...und noch kein Geschenk?

Entgelt:

Da haben wir etwas fiir Sie! Verschen-
ken Sie Aktivitdt, Gemeinschaft, Lust
auf Neues mit den Gutscheinkarten
der VHS. Zum Kauf wenden Sie sich
bitte an unsere Geschéftsstelle.




Yoga, Ayurveda & Selbstfiirsorge

1074 - 1075

Ganzheitlich gesund: Yoga, Ayurveda & die Kunst der Selbstfiirsorge

Intensivseminar/Bildungsurlaub

»Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine
Seele Lust hat, darin zu wohnen.“
(Teresa von Avila)

Im Alltag sind wir hdufig gefordert, mehrere
Dinge gleichzeitig zu bewdltigen. Standige
Erreichbarkeit, digitale Informationsflut und
ein hohes Arbeitstempo fiihren oft dazu,
dass wir unsere eigenen Bedirfnisse aus
dem Blick verlieren. Die Kunst der Selbst-
firsorge bedeutet, bewusst innezuhalten,
achtsam mit sich selbst umzugehen und
Korper, Geist und Seele in Balance zu brin-
gen. Yoga und Ayurveda bieten hierfir
wertvolle Werkzeuge, die im Beruf wie im
Privatleben spiirbar unterstiitzen kénnen.

Dieser Bildungsurlaub widmet sich ganz-
heitlicher Gesundheit und zeigt Wege auf,
wie wir mit Yoga, Ayurveda und Achtsam-
keit zu einem gesunden Rhythmus zuriick-
finden. Entschleunigung, Korperbewusst-
sein und bewusstes Innehalten stdrken
nicht nur die Gesundheit, sondern auch
Konzentrationsfdhigkeit, Motivation und
Erfolg im Alltag und Beruf.

Die Teilnehmenden lernen, die Signale ihres
Korpers besser wahrzunehmen und gezielt

1074

Ganzheitlich gesund:

Yoga, Ayurveda & die Kunst
der Selbstfiirsorge
Intensivseminar/Bildungsurlaub

Leitung: Sabine Schiiren
Termine: Mo, 17.8.2026 - Do, 20.8.2026,
9.30 Uhr - 16.00 Uhr und
Fr, 21.8.2026,9.30 - 13.30 Uhr
ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55
Dauer: 5 Termine, 31,33 U.Std.
Entgelt: 251,00 € (keine ErmdRigung)

Sachkosten: 4,00 € (Tee und Ayurveda Suppe)

zu entspannen. Alle vorgestellten Techni-
ken sind so gestaltet, dass sie sich leicht in
den (Berufs-)Alltag integrieren lassen.

Inhalte:

1. Tag: Tiefenentspannung und Yoga
(Theorie und Praxis)

2. Tag: Stress verstehen - Wirkung von
Entspannung, Yoga Flow

3. Tag: Ayurveda - Empfehlungen fiir ein
typgerechtes, gesundes Leben

4.Tag: Die sieben Sdulen der Gesundheit,
Rickenyoga, Yin Yoga

5. Tag: Selbstfiirsorge im Alltag - Kurzent-
spannungstechniken fir zuhause

Dieser Bildungsurlaub bietet eine ganzheit-
liche Einfiihrung in die Prinzipien von Yoga
und Ayurveda. Die Verbindung von Theorie
und Praxis vermittelt wertvolle Impulse fir
ein gesundes, ausgeglichenes Leben - im
Einklang mit Kérper, Geist und Seele.

Das Angebot entspricht den Erfordernissen
des Arbeitnehmerweiterbildungsgesetzes
(AWDG). Fir die Teilnahme an dieser Veran-
staltung kann beim Arbeitgeber Freistellung
nach dem Arbeitnehmerweiterbildungs-
gesetz beantragt werden (Bildungsurlaub).

1075

Ganzheitlich gesund:

Yoga, Ayurveda & die Kunst
der Selbstfiirsorge
Intensivseminar/Bildungsurlaub

Leitung: Sabine Schiiren

Termine: Mo, 26.10.2026 - D0, 29.10.2026,
9.30 Uhr - 16.00 Uhr und
Fr,30.10.2026,9.30 - 13.30 Uhr

Ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Dauer: 5 Termine, 31,33 U.Std.

Entgelt: 251,00 € (keine ErmdRigung)

Sachkosten: 4,00 € (Tee und Ayurveda Suppe)

Sabine Schiiren

Die entspre- ' ¥
chenden An-

melde-  und vl
Bestdtigungs- e,

unterlagen er- - ~
halten Sie auf o :
Anfrage. Nach

Ende des Bildungsurlaubes bekommen Sie
eine Teilnahmebescheinigung. Die Veran-
staltung kann auch von Teilnehmenden be-
sucht werden, die keinen Anspruch auf Bil-
dungsurlaub geltend machen.

Bitte bringen Sie mit:

Schreibunterlagen, bequeme Kleidung, dicke
Socken, eine Matte, eine Decke, ein Sitz-
kissen, Getrdanke und Verpflegung. Medita-
tionsbdnke sind vorhanden.

Anmeldungen sind im Haus der VHS, Fried-
richstr. 55, Telefon 02043/99-2415 oder per
E-Mail an vhs@stadt-gladbeck.de méglich.

Antragstellung beim Arbeitgeber: spdtestens

6 Wochen vor Kursbeginn; letzter Riicktritts-
termin bei der VHS: 2 Wochen vor Kursbeginn.

Thr direkter Weg zur
VHS-Homepage

Gladbeck




Yin Yoga - Tai Chi Chuan

1076 - 1077
Workshop

Die Adventszeit ist eine Zeit der Ruhe und
Besinnung - die gbnnen wir uns an diesem
Nachmittag. Der Schwerpunkt der Yin-
Ubungen liegt auf der Entspannung des Ri-
ckens, wahrend wir unseren Geist mit weih-
nachtlichen Texten, Geschichten, Duften
und Musik zur Ruhe kommen lassen. Ein
Genuss fir alle Sinne! Beim Yin Yoga wer-
den die Asanas ldnger gehalten (ca. 3-5 Mi-
nuten), so wird eine tiefere Wirkung bis ins
Bindegewebe (Faszien) hinein spirbar und
der Energiefluss in den Meridianen ange-
regt. Wir unterstiitzen den Kérper mit Hilfs-
mitteln, so dass locker und ohne Muskel-
kraft getibt werden kann. Korperliche
Verspannungen konnen sich lésen, der
Geist kommt zur Ruhe und ein wunderba-
res Gefthl der tiefen Zufriedenheit kann
sich einstellen.

1080 F

Gonnen Sie sich drei Stunden tiefer Ent-
spannung und gehen Sie gelést und zuver-
sichtlich in die Weihnachtszeit!

Ein entspannter Mensch
ist ein gesunder Mensch.“(Laotse)

Bitte bringen Sie mit: bequeme, wdrmende
Kleidung, dicke Socken, eine Yoga-Matte,
eine Decke, ein Yoga- oder normales Kissen
und evtl. eine Erfrischung.

Letzter Rucktrittstermin: 7 Tage vor dem
Workshop.

1076
Workshop

Leitung: Sabine Schiiren

Termin: Fr,11.12.2026,18.00-21.00 Uhr

Oort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Entgelt: 30,40 € (keine ErmaRigung)

fiir Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen im klassischen Yang-Stil

nach Alt-Meister Yang Chengfu (1. Teil)
Kleingruppe

Tai Chi Chuan ist eine traditionelle, innere
Kampfkunst aus China, die heute vor allem
als sanfte Bewegungsform zur Férderung
von Gesundheit und Wohlbefinden prakti-
ziert wird. Die Grundidee von Tai Chi ist es,
Weichheitund Schwdche in Kraft und Stdrke
zu verwandeln. Die langsamen, flieBenden
Bewegungen harmonisieren Kérper und Geist,
férdern die Beweglichkeit und das Gleich-
gewichtund unterstiitzen die Entspannung.

In diesem Kurs lernen Sie den ersten Teil
der Langform des Tai Chi Chuan (Yang-Stil)
Schritt fur Schritt kennen. Je nach Fort-
schritt kann auch der zweite Teil der Form
unterrichtet werden. In Folgekursen kann
auch der dritte Teil der Form unterrichtet
werden.

Unter professioneller Anleitung iiben Sie
die Bewegungsabldufe in Ihrem eigenen
Tempo. RegelméaRiges Uben starkt den Kor-
per, beruhigt die Atmung und hilft, den
Energiefluss (Chi) zu férdern.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
leichte Sportschuhe oder warme Socken,
eine Yoga-Matte, ein Handtuch und evtl.
eine Erfrischung.

Leitung: Michael Kather
Termine: ab Di, 22.9.2026,17.00-18.30 Uhr

ort: Fritz-Lange-Haus, Raum 24 (Oase),
Friedrichstr. 7

Dauer: 10 Termine, 24 U.Std.

Entgelt: 146,40 € (keine ErmaRigung)

1077
Workshop

Leitung: Sabine Schiiren

Termin: Sa, 12.12.2026, 15.00 - 18.00 Uhr

ort: Haus der VHS, Seminarraum 1,
Friedrichstr. 55

Entgelt: 30,40 € (keine ErmaRigung)

1081

fiir Beginnende
Kleingruppe

Tai Chi Chuan ist eine traditionelle, innere
Kampfkunst aus China, die heute vor allem
als sanfte Bewegungsform zur Férderung
von Gesundheit und Wohlbefinden prakti-
ziert wird. Die Grundidee von Tai Chi ist es,
Weichheitund Schwdchein Kraft und Stdrke
zu verwandeln. Die langsamen, flieBenden
Bewegungen harmonisieren Kérper und Geist,
fordern die Beweglichkeit und das Gleich-
gewicht und unterstiitzen die Entspannung.

In diesem Kurs lernen Sie den ersten Teil
der Langform des Tai Chi Chuan (Yang-Stil)
Schritt fir Schritt kennen.

Unter professioneller Anleitung tben Sie
die Bewegungsabldufe in Ihrem eigenen
Tempo. RegelméaRiges Uben starkt den Kor-
per, beruhigt die Atmung und hilft, den
Energiefluss (Chi) zu fordern.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
leichte Sportschuhe oder warme Socken,
eine Yoga-Matte, ein Handtuch und evtl.
eine Erfrischung.

Leitung: Michael Kather

Termine: ab Di, 22.9.2026, 18.45 - 20.15 Uhr
ort: Fritz-Lange-Haus, Raum 24 (Oase),
Friedrichstr. 7

12 Termine, 24 U.Std.

146,40 € (keine ErmdRigung)

Dauer:
Entgelt:



Medizinisches Qigong - Walking

1086 F - 1087 F
Medizinisches Qi Gong

Professor Zang Guangde hat in den 7oer
Jahren an der Sporthochschule Beijing die
Qi-Gong-Methode ,,Daoyin Yangcheng Gong*“
entwickelt. Diese beruht auf der einfachen
wie genialen Idee, dass es, wenn es fiir 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-Metho-
den zur Verfiigung, die den Heilungsprozess
fordern und stitzen sollen. Auch in der
Pravention kann so hdufig auftretenden Er-
krankungen angemessen begegnet werden.

So gibt es z. B. spezielle Qi-Gong-Methoden
zur Beruhigung des Herzens und Regulie-
rung des Kreislaufs, zur Verbesserung des
Immunsystems oder zur Stdrkung des Qi
(der Lebensenergie).

!‘;
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1086 F
Medizinisches Qi Gong

Leitung: Young-Soon Moon

Termine: ab Di, 15.9.2026,19.00 - 19.45 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
11 Termine, 11 U.Std.

50,60 €

Dauer:
Entgelt:

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
leichte Sportschuhe oder warme Socken,
ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.

1087 F
Medizinisches Qi Gong

Leitung: Young-Soon Moon

Termine: ab Di, 15.9.2026, 20.00 - 20.45 Uhr
ort: (ehem.) Markuskirche,

EG, kleiner Saal, Biilser Str. 38
11 Termine, 11 U.Std.

50,60 €

Dauer:
Entgelt:

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
leichte Sportschuhe oder warme Socken,
ein Handtuch und evtl. eine Erfrischung.

1088
Walking und Beweglichkeit
am Samstag im Wittringer Wald

Starten Sie mit uns aktivin den Samstag. An
drei Septemberwochenenden laden wir Sie
in den Wittringer Wald ein, um die spdt-
sommerliche Natur zu genieBen und sich
gemeinsam in Bewegung zu bringen. Beim
Walking trainieren wir viele Muskelgruppen
und stdrken die Ausdauer. An der frischen
Luft macht das gleich doppelt Freude.

Zwischendurch gibt es kleine Bewegungs-
pausen mit einfachen Gymnastik- und
Dehnilibungen. Dazu erhalten Sie hilfreiche
Tipps rund um Haltung, Beweglichkeit und
Gesundheit.

Im Vordergrund steht der SpaR an der Be-
wegung, das gemeinsame Erleben in der
Natur und das gute Gefiihl, etwas fir sich
zu tun. Trainiert wird bei jedem Wetter.

Bitte nehmen Sie mit: dem Wetter ange-
passte Kleidung, fiir das Walking geeignete
Schuheund eventuell eine kleine Erfrischung.
Es wird nicht mit Walkingstocken gelaufen!

Leitung: Ingeborg Busch

Termine: ab Sa, 12.9.2026,10.00-11.15 Uhr

Treffpunkt: Parkplatzam Ellinghorster
Sportplatz, Ellinghorster Str. 40

Dauer: 3 Termine, 5 U.Std.

Entgelt: 15,00 €




Gesundheitskurse fiir stidt. Mitarbeitende - Stressprdavention

1093 F - 1094 F

Aktive Mittagspause -
Gesundheitskurse fiir mehr
Wohlbefinden im Arbeitsalltag
fiir stidtische Mitarbeitende

Langes Sitzen und zu wenig Bewegung ge-
horen fiir viele zum Biroalltag - kein Wun-
der, dass Riicken, Nacken oder Konzentra-
tion oft leiden. Die Aktive Mittagspause sorgt
flr einen gesunden Ausgleich: In kurzen,
effektiven Einheiten werden unter fach-
kundiger Anleitung Mobilisation, Kraftigung
und Entspannung kombiniert - einfach,
alltagstauglich und ohne Umziehen.

Neueinsteiger sind jederzeit herzlich will-
kommen!

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung,
leichte Sportschuhe oder warme Socken,
eine Matte und evtl. eine Erfrischung.

© Frank Konopka

1093 F
Gruppe 1

Leitung: Angelika Kostiuk

Termine: ab Mi, 16.9.2026,12.10 - 12.40 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 8 U.Std.

Entgelt: 30,40 €

1094 F
Gruppe 2

Leitung: Angelika Kostiuk

Termine: ab Mi, 16.9.2026, 12.50-13.20 Uhr
ort: Haus der VHS, Friedrichstr. 55
Dauer: 12 Termine, 8 U.Std.

Entgelt: 30,40 €

1095

Gelassen und souverdn
im stressigen Alltag -
wie wir Stresskompe-
tenz gezielt aufbauen
Online-Vortrag

Stress gilt laut der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) als ,die groRte Gesundheits-
gefahrdes 21.Jahrhunderts“. Zeitdruck, hohe
Anforderungen im Alltag und der innere
Kritiker fihren hdufig dazu, dass wir uns
zusdtzlich selbst unter Druck setzten. Die
Folgen zeigen sich oft deutlich: Verspan-
nungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden sowie
Verdauungs- und Schlafstérungen.

Doch es gibt wirksame Wege, dem entge-
genzuwirken. In diesem Vortrag erfahren
Sie, wie Sie Ihr Stresslevel nachhaltig sen-
ken, gelassener mit Belastungen umgehen
und Stress gezielt abbauen kénnen. Dabei
wird deutlich, dass erfolgreiches Stress-
management weit iber reine Entspannung
hinausgeht. Sie lernen, wie Sie lhre person-
liche Stresskompetenz aufbauen und lang-
fristig starken kénnen.

Bemerkung: Den Zoom-Link erhalten die
Teilnehmer:innen rechtzeitig per E-Mail.

Leitung: Steve Windisch

Termin: Mo, 14.9.2026,19.00 - 20.30 Uhr
ort: online viaZOOM

Entgelt: 10,00 € (keine ErmdRigung)

Geschenkidee gesucht?

Weihnachten, Geburtstag, Valentinstag
..und noch kein Geschenk?

Da haben wir etwas fiir Sie! Verschenken
Sie Aktivitdt, Gemeinschaft, Lust auf
Neues mit den Gutscheinkarten der VHS.
Zum Kauf wenden Sie sich bitte an un-
sere Geschdftsstelle.

1096

Gelassen und
souverdn im stressigen
Alltag - Gesundheit
beginnt im Kopf -

wie Gedanken den
Korper beeinflussen
Online-Vortrag

Unser Denken und unsere Emotionen haben
einen groReren Einfluss auf unsere kdrper-
liche Gesundheit, als vielen bewusst ist.
Stress kann den Korper schwdchen, wah-
rend eine positive innere Haltung Heilungs-
prozesse unterstitzten kann.

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Gedan-
ken und Geflihle auf den Korper wirken -
und wie Sie diesen Zusammenhang gezielt
fur IThr Wohlbefinden nutzen kénnen. Sie
erhalten inspirierende Einblicke und all-
tagstaugliche Impulse, um gelassener mit
Belastungen umzugehen und Ihre innere
Widerstandskraft zu starken.

Der Vortrag zeigt, wie wir nicht auf Krank-
heit reagieren, sondern aktiv zur Férderung
unserer Gesundheit beitragen kénnen.

Bemerkung: Den Zoom-Link erhalten die
Teilnehmer:innen rechtzeitig per E-Mail.

Leitung: Steve Windisch

Termin: Mo, 9.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
ort: online via ZOOM
Entgelt: 10,00 € (keine ErmaRigung)

ﬂ Gladbeck



