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lhre Ansprechpartner:

Hans-Werner Schneider Dirt Graf Jana Reichel
Fachbereichsleiter Padagogische Mitarbeiterin Beratung + Anmeldung
Tel.: 0351 25440-35 Tel.: 0351 25440-13 Tel.: 0351 25440-52

»Schule der Gesundheit” im QUIKK

Gesundheitsbildung an der Volkshochschule — eine Geschichte von Kompetenz
und Erfolg

Der hohe Zuspruch, den die Gesundheitsbildung bei uns erféhrt, ist Ausdruck
wachsender Bereitschaft der Dresdner Blirger, sich aktiv und verantwortlich um
die eigene Gesundheit zu kiimmern. Gesundheitsférderung bedarf aber liber
individuelle, also private Anstrengungen hinaus der 6ffentlichen Zuwendung. Wie
fiir alles Wichtige im Leben, braucht auch die Gesundheitsbildung Bedingungen:
Raum und Zeit, finanzielle Absicherung, kompetente Partner.

Einen wichtigen Schritt zu noch mehr Prdsenz und Kompetenz geht unsere VHS
mit der Eréffnung des neuen Kompetenzzentrums QUIKK: Auf der Gerokstra-
Be werden uns ab sofort zwei moderne Unterrichts- und Trainingsrédume fiir die
Férderung gesundheitsbildender Aktivitdten zur Verfligung stehen. Am neuen
Standort kbnnen wir das gesamte Repertoire klassischer wie moderner Gesund-
heitsthemen anbieten. Darliber hinaus haben wir mit der neuen ,Schule der
Gesundheit“ endlich die Méglichkeit, hochwertige Fort- und Weiterbildung fiir im
Gesundheits- und Sozialbereich Tétige zu leisten — eine gute Nachricht fiir die
Gesundheit in Dresden.



Mit Wissen zu mehr Wohlbefinden
und Gesundheit

Vortrage zu Medizin und
Naturheilkunde

Fit durch jedes Alter — wie helfen die
Krankenkassen?

Dieser Vortrag stellt Innen die Vielfalt praventiver
und sportlicher Moglichkeiten fiir alle Altersgrup-
pen vor. Dabei soll es auch um Unterstitzungen
durch die Krankenkassen gehen und darum, was
und wie oft gemal neuem ,Leitfaden zur Praven-
tion“ geférdert wird.

1x|2UE|5€

Z 6101

Fr, 04.11., 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Judith Stransky, Physiotherapeutin

Die Schilddriise: Funktion, Erkrankun-
gen und Therapie (Facharztvortrag)

Die Schilddrlise nimmtim menschlichen Kérper zahlrei-
che wichtige Aufgaben wahr. Ihre Hauptfunktion besteht
in der Jodspeicherung und Bildung der jodhaltigen
Schilddrisenhormone, die eine wichtige Rolle fiir den
Energiestoffwechsel und das Wachstum einzelner Zel-
len und des Gesamtorganismus spielen. Heutzutage ist
jeder dritte Bundesburger von einer Funktionsstorung
der Schilddriise betroffen. Nahezu alle Schilddrisen-
Erkrankungen kénnen gut behandelt werden. Dieser
Vortrag gibt Auskunft Uber Funktionsweise, Sympto-
me und Diagnosen von Erkrankungen und stellt eine
Vielzahl von hochwirksamen, nebenwirkungsarmen
Therapieformen vor.

1x|2UE|5€

Z6102

Do, 03.11., 19.00 - 20.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Dr. med. Claudia Brogsitter,
Facharztin fir Nuklearmedizin

Zahnimplantate: Nutzen, Risiken,
Alternativen (Facharztvortrag)

Verloren gegangene Zahne kénnen durch Bru-
cken und Prothesen ersetzt werden, aber auch
durch Implantate. Der Vortrag zeigt die Vorausset-
zungen und das operative und zeitliche Vorgehen
bei der Implantation, anschaulich dargestellt
anhand einer Modelloperation.

Bestehende Kooperationsvereinbarun-
gen mit den Krankenkassen

Der Volkshochschulverband hat mit den
Ersatzkassen und den Betriebskranken-
kassen gemeinsame Rahmenvereinbarun-
gen getroffen, in denen festgelegt wurde,
dass Grundkurse der Volkshochschulen im
préventiven Gesundheitsbereich bezu-
schusst werden kénnen. Es handelt sich
um Angebote in den Bereichen Bewegung,
Entspannung, Erndhrung und Suchtmittel-
konsum. Eine wesentliche Voraussetzung
dabei ist eine regelméaRige Kursteilnahme
(mind. 80 %). Bitte informieren Sie sich
vorher bei Ihrer Krankenkasse!

1x|2UE|5€

26103

Mo, 26.09., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dr. Dr. Mario Hakim Abu-Id, Facharzt fiir Mund-
Kiefer-Gesichtschirurgie

Krebs: Kostenloser Info-Vortrag vom
Krebsinformationsdienst KID

Ob gesund, Krebspatient, Angehériger oder
Freund eines Erkrankten — der Bedarf an zu-
verlassigen Informationen zum Thema Krebs
ist groR. Denn wer die Krebsrisiken kennt,
kann gezielter vorbeugen. Wer Uber die eigene
Krebserkrankung gut aufgeklart ist, kann Behand-
lungsablaufe mitbestimmen und Entscheidungen
mittragen. Wer als Angehdriger oder Freund gut
informiert ist, kann gezielter unterstiitzen und
besser begleiten. Der Vortrag informiert auch,
wie man seridse Ansprechpartner zum Thema
Krebs finden kann.

1 x| 2 UE | gebiihrenfrei

Z 6104

Fr, 07.10., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Annekatrin Goerl, Arztin, Dt. Krebsforschungs-
zentrum, KID, Universitats-Krebscentrum Dresden

Leben in und mit Demenz —
Grundkurs fiir pflegende Angehdrige
Pflegende Angehdrige demenzerkrankter Men-

schen stehen oft vor den Fragen: Was geht in
Vater und Mutter vor? Wie kann ich sie in ihrer De-
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menz verstehen und wie mit den Veranderungen
umgehen? Der Kurs verhilft zu mehr Verstandnis
fur das Krankheitsbild und die Verlaufe samt
Auswirkungen auf das familiare Umfeld. Gegeben
werden Anregungen fiir Biografieerhebung und
Biografiearbeit als ,Arbeitswerkzeug“ bei der
Betreuung der erkrankten Angehdrigen. Geschult
werden Verhaltensregeln in verschiedenen Situ-
ationen, aber auch, wie gegen Selbstzweifel und
Uberforderung im Sinne von Selbstschutz die
Belastung der Betreuung bewaltigt werden kann.

2x|10UE| 25€

Z 61045

Fr, 07.10., 17.00 — 21.00 Uhr
Sa, 08.10., 10.00 - 14.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Franziska Schmid, Altenpflegerin

»Was ich schon immer lber die Arznei-
mittelforschung wissen wollte* —
Nutzen und Risiko klinischer Studien
Die Frage, wie notwendig klinische Studien in der
Arzneimittelforschung sind, wird in der Offentlich-
keit kontrovers diskutiert. In dieser Einfiihrung
werden die einschlagigen Verfahren erlautert,
die gesetzlichen Regelungen fir die Sicherheit
der Probanden und Patienten bei der Teilnahme
an Studien vorgestellt und Probleme der Medizn-
ethik angesprochen.

1x|4UE|8€
Z6105
Mo, 14.11., 18.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Christine Gottwald, Dozentin med. Dokumentation

Was passiert mit Haut und Haar
beim Waschen?

Die ,ehrliche Haut* erzahlt, wie wir uns gerade
fuhlen, und die Haare bringen unsere Indivi-
dualitat zum Ausdruck. Unser Themenabend
behandelt den natirlichen Umgang mit Haut und
Haaren und unser heutiges Waschverhalten. Was
kénnen Sie tun bei Allergien und Neurodermitis?
Sind kosmetische Inhaltsstoffe bedenklich? Brau-
chen Kinderhaare Kindershampoos? Sie erhalten
viele Antworten.

1x|3UE|6€

Z 6108

Di, 01.11., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Mandy Helas, Gesundheitsberaterin

Einfiihrung in die medizinische Hand-
diagnostik

Dass Hande sprechen kénnen, ist eine alte
Weisheit. So kénnen sie auch Indikatoren sein flr
Starken, Gesundheit und seelische Verfassung
einer Person. Die medizinische Handdiagnostik
untersucht Fingerform, Nagel und Farbpunkte,
auch Handlinien. Dabei geht es nicht um Hand-
lesen fir Zukunftsdeutungen, sondern um das
Erkennen von Veranlagungen, Erkrankungen und
LAnzeigen* fir die Gesundheit.

1x|3UE|6€
Z6109
Di, 15.11., 18.45 - 21.00 Uhr

Stadtteilbibliothek Pieschen, Biirgerstr. 63
Carola Reinisch, Heilpraktikerin

Das kindliche Laufen von A wie
Auswartsgang bis Z wie Zehenspitzen-
gang — Was ist altersentsprechend?
VVom Baby- bis Jugendalter hinein unterliegt die
Ful3- und Beinentwicklung nattrlichen Veran-
derungen. Welche anatomischen Hintergriinde
liegen hinter diesen Veranderungen und wann
spricht man von einer Fehlstellung?

1x|2UE|5€

Z6110

Fr, 02.12., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Evelyn Krause, Orthopadiemechanikermeisterin

Trageberatung

Ein Kind zu tragen, ist eine besondere und sehr
schone Moglichkeit, es sanft in das Leben zu
begleiten. Innerhalb von ca. 3 Stunden lernen
Sie ein bis zwei Bindetechniken, kénnen ver-
schiedene Tucher und Tragehilfen ausprobieren
und erfahren die Vorteile des Tragens. In lockerer
Atmosphare wird zunachst an Puppen gelbt, so
dass der Kurs fiir Schwangere genauso geeignet
ist wie fir Mamas, Papas, Omas etc.

1x|4UE|12€

Z6111

Sa, 08.10., 10.00 — 13.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Silvia Roggenland, GfG-Familienbegleiterin



Erste Hilfe bei Kindernotfallen

Ein Kleinteil verschluckt — lhr Kind ist nicht mehr
in der Lage, selbststandig zu atmen! Der Sturz
von der Treppe — lhr Kind hat eine stark blutende
Kopfplatzwunde oder ist gar bewusstlos! Wie
reagieren Sie? Gemeinsam mit einem Dozenten
aus dem Rettungsdienst lernen Sie Gefahren fur
Kinder zu erkennen und vorzubeugen. Sie kdnnen
gleich vor Ort Ihr erworbenes Wissen praktisch
anwenden und Uben den sicheren Umgang im
medizinischen Notfall.

1x|3UE|6€

Z6112

Mi, 14.12., 9.15 - 11.30 Uhr
Stadtteilbibliothek Neustadt, Bautzner Str. 21
Bettina Renner, Rettungsassistentin

Naturheilkunde fiir Kinder —
Einfache Methoden fiir den Alltag

Eine naturheilkundliche Behandlung bei Kindern
wird immer haufiger von verantwortungsbewuss-
ten Eltern angestrebt. Doch was tut man nun am
besten, wenn gesundheitliche Stérungen auf-
treten? Was kann die Naturheilkunde? Wo sind
ihre Grenzen? Anhand vieler Beispiele aus der
Praxis werden Moglichkeiten vorgestellt, in denen
Hausmittel, Pflanzenmedizin, Homdéopathie und
SchuBlersalze sinnvoll bei Kindern eingesetzt
werden kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

2x|8UE| 16 €
Z6113
Do, 03.11. - 10.11., 18.45 — 22.00 Unhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kathrin Sauermann, Heilpraktikerin

Der Einfluss der Seele auf unsere
Gesundheit und Lebensfreude

Was macht den Menschen aus? Der Mensch
ist so gesund und kraftvoll, so mitfiihlend und
erfolgreich, so ausdrucksstark und lebendig wie
seine Seele. Warum ist das so? In diesem Vor-
trag erhalten Sie Anregungen zu einer positiven
Veranderung in allen Bereichen Ihres Lebens.
1x|3UE|6€

26114

Do, 27.10., 18.00 - 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Marion Heyer, Gesundheitstrainerin

Die Rhythmen des (Frauen-)Lebens —
eine Quelle fiir Gesundheit und Wohl-
befinden

Wir alle sind mit den groflen Zyklen und der Natur
verbunden. Ganz deutlich zeigt sich dies im Leben
der Frauen. Jedoch kénnen z.B. Stress und Hek-
tik uns aus dem Rhythmus bringen. Die Folgen
sind Befindlichkeitsstérungen oder Beschwerden
auf allen Ebenen des Seins. Erfahren Sie im
Vortrag, welche Rhythmen das (Frauen-)Leben
bestimmen und was Sie selbst tun kénnen, um
im Rhythmus zu bleiben!

1x|3UE|6€
Z6115
Mi, 19.10., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Marlis Beutner-Topplep, Psychologische Beraterin

Europaische Heiltraditionen unter die
Lupe genommen

Die ,kleiner werdende” Welt erlaubt zunehmen-
den Einsatz uns fremder Heilsysteme wie das
Ayurveda oder die Traditionelle Chinesische
Medizin. Dabei verfligen wir Gber eigene bis zu
tausend Jahre alte Traditionen und Konzepte in
der Heilkunst, die nur wieder beachtet werden
miissen. In diesem Vortrag soll ein Uberblick
gewahrt werden auf eigene Wurzeln und beriihm-
te Personlichkeiten wie Hildegard von Bingen
und Lehmpfarrer Felke. Was erreicht man mit
Ausleitungsverfahren wie Aderlass oder dem
Schrépfen? Was versteckt sich hinter der Humo-
ralpathologie und worin unterscheidet sich der
Homdéopath vom Heilpraktiker?

1x|3UE|6€

Z6116

Mi, 07.12., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katy Mehnert, Heilpraktikerin

Zeichenerklarung

Aperitif
% Das Infoprogramm in den
Stadtischen Bibliotheken
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»Schatztruhe Chinesische Medizin“-
eine Einfiihrung in die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM)

Die Chinesische Medizin ist in der Behandlung
vieler Erkrankungen sehr wirksam. Wie werden
Akupunktur, chinesische Heilkrauter, Moxibus-
tion, Diatetik, Akupressur und Qi Gong in der
Praxis fur Chinesische Medizin eingesetzt? Der
Heilpraktiker erlautert Hintergriinde und Entste-
hungsgeschichte und beantwortet Ihre Fragen.

1x|3UE|9€

Z6117

Mi, 21.09., 18.30 — 20.45 Uhr

Stadltteilbibliothek Blasewitz, Tolkewitzer Str. 8
Udo Zickwolf, Heilpraktiker Chinesische Medizin

Wirbelsdulen- und Gelenkprobleme aus
ganzheitlicher Sicht

Welche Wirkungen hat die Erndhrung auf Knor-
pel und Knochen? Wie wirken sich Haltung und
Belastung aus? Dieses Seminar zeigt lhnen Mog-
lichkeiten zur Selbsthilfe an praktischen Ubungen.

2x|6UE| 18€

Z6118

Mo, 05.12. — 12.12., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Bernd Steffin, Heilpraktiker

Dorn-Breuss-Therapie (Info-Vortrag)

Der Ricken macht Beschwerden? Die Gelenke
werden immer steifer? Die Muskeln sind ver-
spannt? Es gibt hierfiir eine sanfte Methode, die
sog. Dorn-Breuss-Therapie. Sie widmet sich mit
ganzheitlicher Sicht unserem Bewegungssystem,
schafft Linderung, mehr Beweglichkeit und kann
indirekt auch auf andere korperliche Beschwerden
Einfluss nehmen. Der Vortrag soll die Grundlagen
und Anwendungsmadglichkeiten dieser Therapie
vorstellen und den Teilnehmern kleine Ubungen
zur Selbstanwendung mitgeben.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

1x|3UE| 7,50 €

26119

Mo, 12.12., 18.30 — 20.45 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Jana Tschiedel, Heilpraktikerin

Hautprobleme aus naturheilkundlicher Sicht

In diesem Seminar geht es nicht nur um Funktio-
nen und Aufgaben der Haut. Haufig auftretende
Fragen werden beantwortet: Wie pflege ich sie,
wie entstehen Stérungen? Was kann ich dagegen
tun? Welche Therapieansatze gibt es?

1x|3UE|6€
Z6120
Mo, 09.01., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bernd Steffin, Heilpraktiker

»Das ging mir echt an die Nieren!“

Unsere Sprache erdffnet auf ganz wunderbare
Weise den Bezug korperlicher Beschwerden zu
offensichtlichen Seelennéten. Und so haben auch
die Nieren ihre ganz eigene Problematik. Warum
haben gerade Manner gehauft mit Nierensteinen
zu kdmpfen? Dies und Ahnliches soll beleuchtet
werden. Die Funktionen der Nieren und viele
Moglichkeiten der Naturheilkunde fir eine aktive
Nierenpflege werden vorgestellt.

1x|3UE|6€

Z6121

Do, 05.01., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katy Mehnert, Heilpraktikerin

Was hat der Zorn mit der Leber am
Hut ...?

,Neid zernagt den Korper, Zorn verbrennt die
Leber. Meidet beides, wie ihr den Léwen mei-
det”, sagt ein iranischer Baha‘i-Meister. In vielen
Kulturen haben Geflihle einen Sitz im Korper.
Der Leber wird die Leidenschaft und der Zorn
zugeordnet. Neben ihrer emotionalen Seite
greift unser groRtes Drisenorgan in vielerlei kor-
perliche Prozesse ein. Im Vortrag werden mit
der Leber verbundene Themen wie Menstrua-
tionsbeschwerden, gestérter Hormonhaushalt,
Uberhohte Blutfette, chronische Mudigkeit und
mehr angesprochen. Der Vortrag soll aufzeigen,
wie man dem wichtigsten Filter- und Drisenorgan
naturheilkundlich unter die Arme greift.

1x|3UE|6€

Z 6122

Do, 29.09., 18.00 - 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katy Mehnert, Heilpraktikerin



Die Gesundheit kommt vom Darm

Der gesunde Darm besitzt ein besonders gut
ausgebildetes Immunsystem, denn hier sitzen
rund 70 Prozent unserer Abwehrzellen. Es kann
jedoch geschehen, dass die Darmwand durch
Stress, Infektionen oder Medikamente geschadigt
und damit durchlassiger wird. Standig Magen-
Darm-Probleme, jahrelang Hautprobleme, chro-
nische Miidigkeit, Ubergewicht, Migréne: solche
Beschwerden kénnen durch chronische Entziin-
dungsreaktionen des Darmes verursacht werden.

1x|3UE|6€

26123

Mo, 23.01., 19.00 — 21.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katrin GeiBler, Heilpraktikerin

Die homoopathische Haus- und Reise-
apotheke — Kurzausbildung fiir Laien
Die Homdopathie ist eine der bekanntesten
Therapieformen der Naturheilkunde. Um sie an-
zuwenden, ist eine umfangreiche und langjahrige
Ausbildung notwendig. Bei akuten Beschwerden
wie Verletzungen oder Verdauungsstérungen
kann sie jedoch mit einem relativ geringen Leis-
tungsumfang leicht und erfolgreich eingesetzt
werden.

2x|6UE|12€
Z6124
Mi, 05.10. - 12.10., 18.30 - 20.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Katy Mehnert, Heilpraktikerin

Klassische Homéopathie, Teil 1:
Grundlagen und Hausapotheke

Homdopathie kommt immer mehr in Mode, lei-
der gibt es gerade fur Laien und Anfanger mehr
oberflachliche als gute Literatur dartber, sodass
Selbstexperimente oft nicht gut gelingen oder gar
Schaden anrichten. An diesen Abenden werden
Ihnen fundiertes Grundlagenwissen und Hinter-
grundwissen vermittelt sowie bewahrte Mittel der
Arzneimittellehre vorgestellt, die lhnen und Ihrer
Familie ein sicherer Begleiter sein kdnnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

3x|12UE| 24 €
Z6125
Do, 24.11. - 08.12., 18.45 - 22.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kathrin Sauermann, Heilpraktikerin

Klassische Homoopathie, Teil 2:
Material Medica — Aufbaukurs

Mit Grundlagenkenntnissen und den wichtigsten
Mitteln der ,Hausapotheke® kommt man ein gan-
zes Stlick weit und dennoch an personliche Gren-
zen. Der Kurs baut auf dem Grundlagenkurs auf
und erweitert das homoopathische Mittelwissen,
erklart die Unterscheidungskritierien der Mittel
und vertieft vorhandenes Wissen. Die Vorstellung
kleiner oder weniger bekannter Mittel, die eine
Hausapotheke sinnvoll erganzen kénnen, sind
Inhalt dieses Kurses.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

1x|4UE|8€
Z6126
Do, 05.01., 18.45 — 22.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kathrin Sauermann, Heilpraktikerin

SchiiBler Salze und deren Anwendung
(Info-Vortrag)

,Gesundheit ist das quantitative Gleichgewicht der
einzelnen Mineralsalze, Krankheit entsteht erst
durch das Ungleichgewicht dieser Mineralsalze.*
Aufgrund dieser Erkenntnis setzte der Mediziner
Dr. Schufler zwolf Mineralsalze — homdopathisch
aufbereitet — zur Behandlung verschiedenster
Krankheiten ein. Der Kurs informiert Gber die
wichtigsten Anwendungsmadglichkeiten.

1x|2UE|5€
z6127
Do, 20.10., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Biochemie nach Dr. SchiiBBler — Teil |

Lernen Sie die fur die Selbstmedikation (auch bei
Kindern) geeigneten biochemischen Mittel kennen
und anwenden.

3x|9UE| 18€
Z6128
Do, 01.12. - 15.12., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Biochemie nach Dr. SchiiBBler — Teil Il

Aufbauend auf dem Grundkurs vertiefen Sie Ihr Wis-
sen zu den Schiiller Salzen. Lernen Sie zusatzliche
Maglichkeiten der Mittelfindung wie Antlitzdiagnostik
und Mangelsymptome kennen! Welche Ergan-
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zungsmittel gibt es, wann und in welcher Dosierung
setze ich sie ein? Gibt es Gegenanzeigen? Welche
,SchiRlersalze® kénnen in bestimmten Lebensab-
schnitten besonders hilfreich sein?
3x|9UE|18€

Z6129

Do, 12.01.-26.01., 19.00 - 21.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Kinesiologie fiir Anfanger

Das Seminar vermittelt Einblicke in unsere Ein-
stellungen zu den wichtigsten Lebensfragen und
-zielen. Uber den Muskeltest werden die emotio-
nalen, strukturellen und 6kologischen Blockaden
aufgespurt und mittels spezieller Balancetechni-
ken aufgel6st. Die dabei freiwerdende Energie
kann fortan genutzt werden flr schopferische
Auseinandersetzungen im Alltag, einen befriedi-
genderen Umgang mit anderen Menschen oder
auch nur flr ein besseres Selbstverstandnis.
Bitte mitbringen: Getrdnk

4x|12UE| 36€
Z 6130
Do, 01.09. - 22.09., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Timo Bergmann-Soiné, Kinesiologe

Kinesiologie Folgekurs |
Voraussetzung: Kenntnisse aus Grundkurs.
Bitte mitbringen: Getrénk

4x|12UE|36€

Z 6132

Do, 24.11.-15.12., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Timo Bergmann-Soing, Kinesiologe

»Der Korper glaubt, was Sie ihm erzih-
len“: Hildesheimer Gesundheitstraining
(Infovortrag)

Das Geflihle und Gedanken stark unsere korperli-
che Verfassung beeinflussen, ist Bestandteil vieler
wissenschaftlicher Studien. Ein speziell entwickel-
tes Gesundheitskonzept fur chronisch erkrankte
Menschen (bei Herz-Kreislauf, Bluthochdruck,
Allergie-Asthma, onkolog. Erkrankungen sowie

Burnout) bietet eine hilfreiche Erganzung zu
bereits bestehenden medizinischen Therapien.

Im Vortrag erhalten Sie Informationen zum Hildes-
heimer Gesundheitstraining (HGT) und daruber,
wie sie selbst Einfluss auf Ihre Gesundheitssitua-

tion nehmen kénnen. Kleine praktische Ubungen
zur Selbsthilfe erganzen den Vortrag.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibzeug
1x|2UE|5€

Z 6133

Sa, 05.11.,9.00 - 10.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Kornelia Herrmann, Gesundheitstrainerin

Schmerzlinderung mit dem
Hildesheimer Gesundheitstraining (HGT)
(Intensiv-Workshop)

Mittels Kdérperwahrnehmung und mentaler
Techniken werden eigene Fahigkeiten fir lhr
Gesundheitsziel aktiviert. Sie erhalten einen tie-
feren Einblick in das Modul Schmerzlinderung und
nehmen an Ubungen zur Selbsthilfe teil.
Voraussetzung: Teilnahme am Infovortrag

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibzeug

1x|2UE|5€

Z6134

Sa, 05.11., 11.00 - 12.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Kornelia Herrmann, Gesundheitstrainerin

Gesunde Erndhrung

lhr personliches ,,Basis-Erndahrungs-
konzept*

Ob schlank, muskulés oder mit kraftigem Korperbau:
(Ent-)decken Sie die Bedirfnisse lhres Naturells!
Erfahren Sie, wie Appetit, Verlangen und kérperliche
Symptome entstehen und wie Sie im Alltag mit Genuss
Ihre Vitalitat und Figur in den Griff bekommen!

Bitte mitbringen: 1,560 € Unkostenbeitrag fiir
Innerscan-Messung

1x|2UE|5€
Z6135
Do, 29.09., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Veronika Hartl, Ganzheitl. Ernahrungsberaterin

Typgerechte Erndhrung

Unser Stoffwechsel ist so individuell wie unser Aus-
sehen, der Fingerabdruck, der genetische Code. Je
nach Stoffwechseltyp kann uns Nahrung matt, mide,
antriebslos machen oder uns zu Gesundheit und
Leistungsfahigkeit verhelfen. Der Kurs gibt Einblick
in die Stoffwechseltypen und die dazu passenden
Nahrungsmittel.



1x|2UE|5€

Z 6136

Fr, 03.02., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Monika Walther, Ernahrungsberaterin

Sporternahrung, typ- und zeitgeman

Sie haben sportliche Ziele, doch lhr Alltag und der
Appetit gehen andere Wege? Dabei sein ist hier
nicht alles. — Erfolg zahlt! (Ent-)decken Sie die
Bedurfnisse lhres Naturells und dessen Weg zum
Ziel. (Mit Typanalyse und Innerscann-Messung)
Bitte mitbringen: 1,50 € Unkostenbeitrag fiir
Innerscan-Messung

1x|3UE|6€

Z 6137

Mi, 21.09., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Veronika Hartl, Ganzheitl. Erndhrungsberaterin

Besser schlafen durch richtige Erndhrung
Wer denkt bei Kopfschmerzen, Zerschlagenheit am
Morgen und allgemeinen Befindlichkeitsstérungen
an das vorherige Abendbrot? Und wer kommt darauf,
dass die Stimmungslage am Morgen mit der Leber
zu tun haben kdénnte? Lebensqualitat 1asst sich ver-
bessern, wenn wir die Zusammenhange zwischen
dem Rhythmus unserer Organe, der jeweiligen
Konstitution und der Ernéhrung bericksichtigen.

1x|3UE| 7,50 €
Z 61375
Mi, 02.11., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Monika Lorenz, Ern&hrungsberaterin

Sauren und Basen im Gleichgewicht

Unser Wohlbefinden ist abhangig von einem
soliden, ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt.
Fihlen wir uns durch Arbeit und Stress ausge-
laugt, dann sind wir entladen — die Basen (Lau-
gen) sind verbraucht. Sind wir ,sauer, so sind
wir es im wahrsten Sinne des Wortes. In diesem
Vortrag erfahren Sie, wie Sie Einfluss auf lhren
Saure-Basen-Haushalt nehmen kénnen und in-
wiefern das Gleichgewicht neben der Ernahrung
auch von anderen Faktoren abhangig ist.

1x|3UE|6€
Z6138
Do, 17.11., 18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Fasten und Wandern in Dresdens
Umgebung (Einfiihrungsveranstaltung)
Diese Einfuihrungsveranstaltung informiert tber
den Ablauf der sich anschlieRenden Fastenwoche
mit Wandern in Dresdens Umgebung.

1x|2UE|5¢€

Z6139

Do, 06.10., 19.00 — 20.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Fasten und Wandern in Dresdens
Umgebung (Fastenwoche)

Fasten bedeutet auch Loslassen vom Alltag.
Dieser Kurs ist fir Fastenwillige geeignet, die in
Gemeinschaft fasten méchten. Der Kurs umfasst
individuelle Entlastung sowie Ausleitung, begleitetes
Fasten mit Programm und endet mit gemeinsamem
Fastenbrechen und individuellen Aufbautagen. Die
Fastentage verbringen Sie mit Wandern, Fitness,
Entspannungsiibungen und Atemgymnastik.
Zusétzliche Kosten: 18 € fiir Tee und Sauna/
Fitnesscentereintritt

6x| 47 UE| 117,50 €

Z6140

Fastenwoche: 17.10 .— 21.10., 9.00 - 15.15 Uhr
Fastenbrechen: 22.10., 9.00 — 14.15 Uhr
Naturheilkundliche Praxis im Seidnitz-Center
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Fasten zu Hause —
Mit Elementen aus dem Yoga

Als eines der altesten Naturheilverfahren gewinnt
das Fasten heute in der Gesundheitspflege
wieder an Bedeutung. Der Koérper erfahrt auf
naturliche Art eine umfassende Entschlackung
(Reinigung). Neben der gewuinschten Gewichtsre-
duzierung werden weitere wichtige Effekte erzielt,
so die Aktivierung der Selbstheilungskrafte, die
Starkung der korperlichen wie auch seelischen
Krafte und damit des allgemeinen Wohlbefindens.
Fastenverpflegung: ca. 7,50 € sind im Kurs zu
entrichten.

7x|26 UE| 65€

Z 61 405

Einflihrung: 10.02., 18.00 - 20.15 Uhr
Fastenwoche: 21.02. — 25.02., 18.00 — 21.00 Uhr
Fastenbrechen: 26.02., 9.00 — 11.15 Uhr
Yogastudio Weimarische Str. 9

Sabine Michallek, Fastenleiterin
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Kraftschopfen vor dem Winter mit
Basenfasten in der Gruppe

Mit Hilfe des alltagstauglichen Basenfastens
kénnen wir unseren Korper gut auf den Winter
vorbereiten. Die Beschrankung auf gesunde
und vorwiegend basische Lebensmittel, die der
Jahreszeit angepasst sind, bringt auRerdem den
Saure- Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht.
Neben ausflihrlichen Informationen erhalten Sie
zugleich praktische Anleitungen z.B. fur Wickel
sowie einfache Ubungen zur Entspannung und
Kraftigung. Daruber hinaus besteht in der Gruppe
die Moglichkeit, sich gegenseitig auszutauschen
und zu unterstiitzen. Atem- und Entspannungs-
Ubungen werden das Basenfasten an zwei
Abenden begleiten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Wérmflasche

4x|12UE|52€

Z6141

Mo - Do, 07.11. - 17.11., 19.00 — 21.15 Uhr
Praxis fir Naturheilverfahren, Bergmannstrae 32
Dr. med. Heike Eckert, Facharztin

Sabine Schrem, Atemtherapeutin

Kurse in der Kiiche

Kochplaner durchs Jahr —
Zeit sparen leicht gemacht

Manchmal gehen uns im turbulenten Alltag die
Rezeptideen aus oder die Zeit reicht nicht und
schon sind wieder die Spaghetti im Topf. Doch
wer mochte das nicht: frisch, saisonal und gesund
kochen? In diesem Kurs erhalten Sie Tipps und
Tricks fir den kleinen und grof3en Hunger. Genie-
Ren Sie praktische Kombi-Rezepte, damit Eltern
und Kinder satt und gltcklich werden!
Lebensmittelkosten von ca. 7 € sind im Kurs zu
entrichten.

1x|4UE| 12€

Z6142

Mi, 30.11., 18.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Susanne Langner, Gesundheitstrainerin

Iss dich fit — eiweiBreiche Rezepte fir
den Abend

Das Ernahrungsprogramm ,lss dich fit* funktio-
niert, ohne Kalorien zéhlen zu mussen.

Sie durfen alles essen, nur zur richtigen Zeit.
GenieRen Sie den Abend ohne Kohlenhydrate!

Wir zeigen Ihnen alltagstaugliche und praxisnahe
Rezepte fir einen entspannten Feierabend. Alle
Rezepte sind lecker und leicht zum Nachkochen.
Lebensmittelkosten von ca. 7 € sind im Kurs zu
entrichten.

1x|4UE| 12€
Z6145
Mi, 09.11., 18.00 - 21.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Susanne Langner, Gesundheitstrainerin

Basischer Kochkurs —
Leben im Saure-Basen-Gleichgewicht

Die heutige Ernahrung ist von reichlichem Verzehr
saurebildender Nahrungsmittel gepragt, was
langfristig unseren Koérper tberfordert und zu
Krankheiten flhren kann. In diesem Kochkurs
wollen wir uns ganz speziell mit einer Ernahrung
im Saure-Basengleichgewicht beschaftigen. Wir
bereiten Speisen fir einen ganzen Tagesablauf
zu, vom Frihstiick bis zum Abendessen, und
legen dabei besonderen Wert auf basenbildende
Lebensmittel. Sie erhalten Tipps und einfach
umzusetzende Vorschlage fir Alternativen zur
gewohnten Ernahrung.

Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs zu
entrichten.

1x|4UE| 12€
Z 61465
Do, 20.10., 18.00 - 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Sylvia Karl, Erndhrungsberaterin

Krauter ernten und verarbeiten

Vorrate fur den Winter sollten wir anlegen, jetzt,
da mehrjahrige Krauter zu schneiden sind. War-
zende Zubereitungen aus allerlei Garten- und
Wildkrautern, aber auch so manches Hausmittel
gegen leichte Beschwerden wie Verdauungs-
probleme oder auch Erkaltungen kénnen selbst
zubereitet werden.

Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs zu
entrichten.

1x|5UE| 12,50 €
Z6147
Fr, 23.09., 17.00 - 21.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Christine Stoll, Ernahrungs- und Umweltberaterin



Vegetarisch mit Biss und Genuss

Die erfreulichen Wirkungen auf Gesundheit, Lebens-
gefiihl und Umwelt werden im Kurs undogmatisch
diskutiert, wahrend wir gemeinsam kostliche Rezep-
te aus der Vielfalt der vorrangig pflanzlichen Zutaten
zubereiten und anschlieBend miteinander genie3en.
Der Kurs wendet sich nicht an Veganer.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Lebensmittelkos-
ten von ca. 5 € pro Abend

1x|5UE|15€

Z6148

Di, 17.01., 17.00 - 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Claudia Hoppe, Diatassistentin

Anstelle von Wurst und Kase —
vegetarische Brotaufstriche

Fur eine vegetarische oder eiweillreduzierte
Kost gibt es heute viele Méglichkeiten. Doch was
streicht man aufs Brot? Gemeinsam wollen wir
leckere Brotaufstriche aus vollwertigen Zutaten
bereiten und verkosten. Zum Mitnehmen fir zu
Hause bleibt dabei auch noch etwas.
Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs zu
entrichten. Bitte ein Gefal3 mitbringen!

1x|4UE| 12€

Z 6149

Mi, 14.09., 18.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Monika Lorenz, Ern&hrungsberaterin

Auch dem Suppenkasper wird es
schmecken ...

Mit Warme und Wohlflihlen verbindet sich der
Gedanke an eine schon duftende Gemusesuppe.
Sie regt den Appetit an, gibt einen basischen
Impuls fir den Stoffwechsel, wirkt starkend fur
die Leber und die aufbauenden Kréfte. Dabei
sind auch kulinarische Besonderheiten moglich
wie Méhren-Zitronen-Suppe, Apfel-Curry-Suppe,
Hafer-Lauch-Creme-Suppe, Borschtsch mit roten
Linsen und mehr. An diesem Abend wollen wir als
Menu eine ganze Reihe verschiedenster Suppen
zubereiten und probieren.

Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs zu

entrichten.

1x|4UE| 12€

Z 6150

Mi, 12.10., 18.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Monika Lorenz, Ernahrungsberaterin

Weihnachtsgenuss ohne Reue

Wir backen gemeinsam Weihnachtsgebéck mit Zutaten
aus 6kologischem Landbau und gréRtmdglicher Nahe
zur Voliwerternahrung. Dabei kommen wir ins Gespréach
dariber, warum Geniefen und gesundheitsbewusste
Ernahrung kein Gegensatz sein missen. Es gibt Re-
zepte und Gebackenes zum Mitnehmen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, 7 € Lebensmit-
telkosten

1x|5UE|15€

Z 6151

Di, 08.11., 17.00 — 21.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Claudia Hoppe, Diatassistentin

Praventive Gymnastik

Wirbelsdulengymnastik

Die Wirbelséule ist die Stiitze des menschli-
chen Kérpers. Durch mangelnde Bewegung,
Fehlhaltungen und unnatiirliche Bewegungs-
abldufe sind verspannte bzw. erschlaffte Mus-
keln der haufigste Grund fiir Rlickenschmer-
zen. Diese spezielle Gymnastik zielt auf eine
Funktionsverbesserung der die Wirbelséule
stiitzenden und schiitzenden Muskulatur.

Wirbelsdulengymnastik am Nachmittag
Bitte mitbringen: Handtuch

Z6214

15x| 20 UE| 60 €

Mo, 05.09.2011 — 23.01.2012, 17.00 - 18.00 Uhr
Gymnasium Buhlau, Quohrener Str. 12/Turnhalle
Heidrun Schaffrath, Diplomsportlehrerin

26217

12x| 16 UE|48€

Di, 27.09. - 13.12., 17.30 - 18.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Cornelia Conradt, Sporttherapeutin

Wirbelsdulengymnastik am Abend

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Gymnastikmat-
te, Turnschuhe

26218

15x| 20 UE| 60 €

Di, 06.09.2011 - 24.01.2012, 18.00 - 19.00 Uhr
Mittelschule WeiRig (TH), Génnsdorfer Weg 1

Elke Bauch, Physiotherapeutin
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26219

18x|24 UE| 84 €

Di, 06.09.2011 — 24.01.2012, 18.30 — 19.30 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Stralle 28

Daniel Schmidt, Physiotherapeut

26224

15x |20 UE| 60 €

Mi, 07.09.2011 - 11.01.2012, 19.15 - 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katherine Sonntag, Fitnesstrainerin

Z 6227

15x| 20 UE| 70 €

Do, 01.09. - 22.12., 19.00 — 20.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-StralRe 28
Margret Just, Physiotherapeutin

Z 6228

15x|20 UE| 70 €

Do, 01.09. —22.12., 20.00 — 21.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Straflle 28
Margret Just, Physiotherapeutin

Aktiv und fit dlter werden -
Wirbelsdulengymnastik ab 40

Ziel ist es, alle Teilnehmer fir riickengerechte
Bewegungen im Alltag sowie eine gute Korper-
haltung fit zu machen. Unser Kurs startet mit
einem theoretischen Teil, in dem wertvolle Tipps
zur Vorbeugung von Rickenbeschwerden sowie
Wissenswertes uber Aufbau und Funktion von
Wirbelsaule und Muskulatur erklart werden. In
den Trainingseinheiten werden dann zielgenau
Ubungen zur ganzheitlichen Kraftigung, Dehnung
und Stabilisierung der Wirbelsaule durchgefiihrt.
Der Kurs entspricht den Anforderungen der Kon-
féderation der deutschen Riickenschulen.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch

8x|8UE|40€

26225

Mi, 02.11.2011 — 04.01.2012, 20.15 - 21.00 Uhr
Perfect Body Gesundheitstraining, Kénigsbriicker Str. 19
Stefanie Miller, Physiotherapeutin

Spezielle Kurse fiir den Riicken

Starker Riicken — Gesunder Riicken

Der Schwerpunkt liegt in diesem Kurs auf der
Kraftigung aller wirbelsaulenstitzenden Mus-
keln, um eine aufrechte Haltung zu férdern. Eine
umfangreiche Dehnung der stark beanspruchten
haltungsférdernden Muskeln rundet diese Trai-
ningsstunde ab.

Bitte mitbringen: Handtuch, Turnschuhe,
Getrénk

26230

15x| 20 UE| 70 €

Mo, 29.08. — 19.12., 18.45 — 19.45 Uhr

TC Blau-Weif Blasewitz, Vogesenweg 8
Diana Krause, Diplomsportwissenschaftlerin

26231

15x| 20 UE| 70 €

Mo, 29.08. - 19.12., 19.45 — 20.45 Uhr

TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8
Diana Krause, Diplomsportwissenschaftlerin

Z 62 32

15x| 20 UE| 70 €

Mi, 07.09. — 21.12., 19.00 — 20.00 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8
Angela Sommer, Ubungsleiterin Prévention

Z6233

12x| 16 UE| 64 €

Mi, 02.11.2011 — 08.02.2012, 18.30 — 19.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Jana Parma, Physiotherapeutin

26234

12x| 16 UE| 64 €

Mi, 02.11.2011 - 08.02.2012, 19.30 — 20.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Jana Parma, Physiotherapeutin

RiickenStark am Vormittag

RiickenStark ist ein Gruppenfitnessprogramm
zu mitreiRender Musik. Hier werden Kraft-,
Bewegungs- und Dehnlbungen miteinander
kombiniert, um das Muskelkorsett des Rumpfes
zu starken. RickenStark spricht jeden an, der ein
ausgewogenes Gleichgewicht der Rumpfmusku-
latur herstellen méchte.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Sportschuhe, Handtuch

12x| 12UE | 48 €
Z6235
Di, 01.11.2011 — 31.01.2012, 11.00 — 11.45 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20
Mandy Schoning, Physiotherapeutin

Bauch- und Riickentraining intensiv

Der Kurs bietet Bauchliibungen am laufenden
Band, kombiniert mit effektiven Ubungen fiir
einen gesunden Riicken — geeignet fir jeden
Trainingszustand.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrénk



15x| 20 UE| 70 €

Z 62 36

Mi, 07.09.2011 — 11.01.2012, 18.15 - 19.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katherine Sonntag, Fitnesstrainerin

RiickenFit

Ihr Riicken wird sich freuen! Verbessern Sie lhre
Riickengesundheit und beugen Sie chronischen
Rickenbeschwerden vor. RickenFit beinhaltet
neben dem Erlernen des riickengerechten Be-
wegens im Alltag spezielle gezielte Dehn- und
Kraftigungstbungen zur Starkung der Rucken-
muskulatur, Erweiterung der Flexibilitat der Wir-
belsaule sowie Verbesserung der Kérperhaltung.
Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch.

15x| 20 UE| 60 €

Z 62 37

Do, 08.09.2011 - 12.01.2012, 18.00 - 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Wirbelsdulengymnastik an der Kletter-
wand

Klettern ermoglicht ein komplexes Training aller
die Wirbelsaule stiitzenden Muskelgruppen.
Hohenangst spielt dabei keine Rolle, die viel-
seitigen und spielerischen Ubungen finden in
Bodennahe an einer speziellen therapeutischen
Kletterwand statt.

6x|12UE|72€

Z 62 38

Mo, 07.11. = 12.12., 19.30 - 21.00 Uhr
XXL Sportcenter, Breitscheidstrale 40
Dorit Schéne, Sporttherapeutin

RiickenFit mit Trampolinschwingen

Beim Schwingen auf diesem speziellen Mini-
Trampolin erlebt der Korper ein Wechselspiel
zwischen relativer Schwerelosigkeit und einer
zunehmenden Gewichtskraft. (Fast) alle Muskeln
des Korpers reagieren reflexartig auf diesen
rhythmischen Wechsel, ohne dass sie bewusst
bewegt werden mussen. Bei dieser gelenkscho-
nenden Belastung kommt es zu einer optimalen
Bandscheibenversorgung. Neben der Bein- und
vor allem tiefen Ruickenmuskulatur wird der fur die
Haltung so wichtige Gleichgewichtssinn trainiert.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken

7x|7UE| 24,50 €

Z6239

Do, 15.09. - 27.10., 18.15-19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Mandy Schoning, Physiotherapeutin

Gymnastik und Wohlbefinden

Das 6-Wochen-Programm zu mehr
Gesundheit, Wohlbefinden und Lebens-
qualitat

Mit diesem Programm werden Sie von Woche zu
Woche mehr aufbliihen und mit neuer Energie Ihr
Leben meistern. Folgende Themen werden prak-
tisch umgesetzt: die 7 Saulen der Gesundheit,
Erstellung des eigenen Saureprofils, individuelle
Entsduerung des Organismus, basenreiche Er-
nahrung (Theorie und Praxis), Abbau mentaler
Schlacken, Bewegung, Entspannung und noch
vieles mehr.

Einfache und individuell umsetzbare Mdéglichkei-
ten machen es leicht, sich von alten Gewohn-
heiten zu I6sen. Die aufbauende Wirkung auf
Gesundheit und Schénheit wird rasch sichtbar
und macht Laune auf mehr.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, bequeme Klei-
dung, einmalig 10 € fiir Unterrichtsmaterial und
Lebensmittelkosten

7x|30 UE| 90 €
Z 6300
Sa, Mo, 10.09. - 17.10., 9.00 - 15.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Christina Armbruster, Gesundheitsreferentin

Gehirngymnastik

Der Kurs ist fir alle Altersgruppen, die geistig
jung, frisch und beweglich bleiben wollen. Die
Ubungen regen die Gehirntatigkeit an, bauen
Stress ab, bringen in kurzer Zeit mehr Energie
und Freude an der Arbeit und wirken schnell.
Brain-Gym bringt auch Erfolge bei geistiger Kon-
zentration am Computer. Die Techniken helfen
uns, unser Gehirnpotential besser zu nutzen und
erleichtern jede Art von Lernen. Das Brain-Gym-
Bewegungsprogramm wird mit Entspannungs-
techniken kombiniert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getréank

1x|2UE|6€

Z63 015

Do, 06.10., 16.30 — 18.00 Uhr

Praxis, Tiergartenstralle 79, Eingang Basteistr.
Sylvia Grafe, Psychotherapeutische Heilpraktikerin
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Beckenbodentraining

Als Zentrum des menschlichen Kérpers hat der
Beckenbodenmuskel viele wichtige Aufgaben zu
erflllen. Er ist fir Kérperhaltung, Atmung, Sexu-
alitéat und die Funktionen der inneren Organe von
grofRer Bedeutung. Ist dieser Muskel zu schwach,
kann er die Lebensqualitat stark beeintrachtigen.
Im Kurs werden theoretische Grundlagen und
spezielle Ubungen vermittelt, mit denen die Kraft
des Beckenbodens (wieder-) entdeckt werden
kann. Geeignet fur Manner und Frauen jeden
Alters. Schwangere kénnen bis zur 30. Schwan-
gerschaftswoche teilnehmen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken, Getrdnk, Handtuch

10x|20UE|70€

Z6305

Fr, 09.09. - 18.11., 16.00 — 17.30 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20

Andrea Borck, Physiotherapeutin

Z 63 06

Fr, 09.12.2011 - 24.02.2012, 16.00 — 17.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Andrea Borck, Physiotherapeutin

Bewegte Wechseljahre

In der Mitte unseres Lebens fiihlen wir uns mal
wie eine ,Raupe im Kokon*, mal wie ein ,Schmet-
terling®. Diese spannende Zeit der Wandlung birgt
eine groRe Kraft in sich, die es in die passenden
Bahnen zu lenken gilt. Unterstitzend wirken
dabei: ,Bewegende Anregungen®, ,Bewegende
Gedanken®, ,Bewegende Korperarbeit".

10x| 20 UE| 80°€
Z 63 065
Do, 15.09. - 01.12., 19.00 - 20.30 Uhr

Kursraum, Dornblithstr. 29
Silvia Roggenland, GfG-Familienbegleiterin

Osteoporose — Fit im Gleichgewicht

Bewegung ist ein entscheidender Teil der Osteo-
porose-Pravention. Bei jeder Bewegung Uben
die Muskeln einen Reiz auf die Knochen aus, so
dass der Knochenaufbau aktiviert wird. Durch
diese Beanspruchung nimmt die Knochenmasse
zu, ebenso die Muskelmasse. In Verbindung mit
Gleichgewichts- und Wahrnehmungsiibungen
erhalten Sie in diesem Kurs ein neues Bewe-
gungsgefiihl und gehen sicherer durch den Tag.
Bitte mitbringen: Handtuch, Getrdnk

12x| 16 UE | 56 €

Z 63 07

Di, 27.09. - 13.12., 16.30 — 17.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Cornelia Conradt, Sporttherapeutin

Gesunde FiiBRe — Starke Knie
in Theorie und Praxis

Wenn FiRe nicht mehr gesund sind — was ist
da falsch ,gelaufen“? Durch Uberpriifen und
Umstellen des Lebensstils sowie aktives Trai-
ning kénnen viele FuBbeschwerden gelindert
oder sogar ,weggegangen“ werden. Inhalte des
Kurses: richtige Belastung/Fehlbelastung, der
Einfluss der Fustellung auf den ubrigen Kérper
(Lendenwirbelsaule, Knie, Beckenboden), das
Erlernen eines Ubungsprogramms fiir den Alltag.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

1x|3UE|9¢€

Z6308

Di, 15.11., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Almut Stein von Kamienski, Physiotherapeutin

Feldenkrais (Grundkurs) —
Einfiihrung in die Theorie und Praxis

Wie funktionieren wir? Welche Zusammenhéange
gibt es zwischen unserem Denken und Fuhlen
und der Art und Weise, wie wir uns bewegen?
Die Feldenkrais-Methode, benannt nach ihrem
Begrinder Moshe Feldenkrais (1904 — 1984),
ist fur alle geeignet, die lernen wollen, sich
aufmerksam in der Bewegung wahrzunehmen.
So kénnen eigene Bewegungs- und Verhal-
tensmuster entdeckt und verandert werden. Die
dabei ablaufenden geistigen Lernvorgange auf
der Grundlage spezieller Kérperiibungen fiihren
zu einem insgesamt besseren Koérpergefihl.
Einfihrung in Theorie und Praxis

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken

2x| 11 UE| 38,50 €

26310

Fr, 07.10., 18.30 — 20.45 Uhr

Sa, 08.10., 10.00 — 17.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Wolfgang Brandt, Feldenkraislehrer

Feldenkrais —

Spezialseminar ,,Augen und Kiefer“
Unsere Augen und der Kiefer sind oft die ersten
Bereiche, in denen sich Spannungen bilden.
Gleichzeitig sind wir uns dieser Spannungen



und der Moglichkeiten, sie zu reduzieren, haufig
nicht bewusst. Aufbauend auf dem Grundkurs
wird die Wahrnehmung fiir diese Bereiche und
die funktionale Verbesserung in diesem Seminar
im Fokus sein.

Vorkenntnisse im Feldenkrais sind erwiinscht!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken

2x| 11 UE| 38,50 €

26311

Fr, 09.12., 18.30 — 20.45 Uhr

Sa, 10.12., 10.00 — 17.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Wolfgang Brandt, Feldenkraislehrer

Bewegungskurs fiir Vollschlanke

Alle, die mehr als ihr Normalgewicht auf die
Waage bringen, sind in diesem Kurs herzlich will-
kommen. Jeder macht mit, so gut er kann und so
lange er will. Im Vordergrund stehen Spal} an der
Bewegung sowie die Mdglichkeit, Bekanntschaft
zu schlief3en, die eigene Belastbarkeit zu steigern
und zu mehr Wohlbefinden und Selbstvertrauen
zu gelangen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Turnschuhe mit weilBen Sohlen

15x| 20 UE| 60 €
26317
Mi, 07.09.2011 - 11.01.2012, 19.15 - 20.15 Uhr

6. Mittelschule, Fetscherstr. 2 (Turnhalle)
Brigitte Hofmann, Sporttherapeutin

Ganzheitliche Funktionsgymnastik —
Fit und beweglich durch den Alltag

Immer mehr Menschen leiden unter Bewegungs-
mangel und Ubergewicht, vermehrt hért man
Klagen uber Riickenschmerzen. Wir haben etwas
gegen diese ,Zivilisationskrankheiten®. Mit geziel-
ten Kraftigungs- und Beweglichkeitsiibungen fiir
eine gesunde, starke Muskulatur sowie speziellen
Dehnungsformen und Entspannungstechniken
wollen wir unsere Kérper ganzheitlich in Schwung
bringen, um Schmerzen entgegenzuwirken und
vorzubeugen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrénk,
Kleinhantel-Set (1 kg)

15x| 25 UE| 81,25 €
26318
Mo, 29.08.2011 - 16.01.2012, 18.45 — 20.00 Uhr

Schule f. Kbrperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Steffi Bodor, Riicken- und Pilatestrainerin

26319

Mo, 29.08.2011 — 16.01.2012, 20.05 - 21.20 Uhr
Schule f. Korperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Steffi Bodor, Riicken- und Pilatestrainerin

Z63 21

18x|24 UE|72€

Di, 06.09.2011 - 07.02.2012, 14.30 — 15.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Dorit Schéne, Sporttherapeutin

Intensive Funktionsgymnastik fiir Manner

Intensive Kraftigungsibungen fir Riicken und
Bauch, Arme und Beine wechseln mit mobilisie-
renden Pausen. Wir erarbeiten ein Repertoire an
Ubungen, die unsere Haltung positiv beeinflussen
und unserem Korper eine optimale Spannung ver-
leihen. Nicht geeignet fir Menschen mit starkem
Ubergewicht oder Bluthochdruck.

Bitte mitbringen: Decke/Matte, Handtuch, Getrdnk

15x| 20 UE| 65 €

Z6322

Mo, 29.08.2011 — 16.01.2012, 20.00 - 21.00 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Steffen Spiller, Sportlehrer (i. A.)

Aquakurse

Diese Kurse bieten die wunderbare
Méglichkeit, bei verringertem Eigengewicht
(Auftrieb im Wasser) die héhere Beweg-
lichkeit des Kbrpers zu Dehnungs- und
Kréftigungsiibungen, Ausdauertraining und
einer optimalen Haltungs- und Koordina-
tionsschulung zu nutzen. Das Uben im
Wasser hat einen hohen Gesundheitswert:
es ist gelenkschonend und intensiv zu-
gleich. Die Teilnahme von Kindern ist nicht
mdglich. Bestehende Herz-Kreislaufkrank-
heiten, wie zuriickliegende Schlaganfélle
oder Herzinfarkte oder andere Herzpro-
bleme sind vor Kursbeginn zwingend
anzuzeigen. In solchen Féllen unbedingt
die gesundheitliche Unbedenklichkeit beim
Arzt nachfragen.

Schwimmen lernen fiir Erwachsene

Egal in welchem Alter, ob zur eigenen Sicherheit
im Wasser oder zum gezielten Fitnesstraining:
Schwimmen kann jeder lernen! Bewegungen
im Wasser sind gelenk- und knochenschonend;
gleichzeitig wird der gesamte Stutz- und Bewe-
gungsapparat gekraftigt.

Gesellschaft
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10x| 13UE| 52 €

Z63 31

Di, 06.09. - 22.11., 15.30 - 16.30 Uhr
Schule f. Kbrperbehinderte, Fischhausstr. 12
Rainer Schmidt, Schwimmtrainer

Aqua Fitness

Aqua Fitness in flachem und tiefem Wasser
trainiert Ausdauer, Kraft und Koordination und ist
trotz hoher Bewegungsintensitat ein schonendes
Training fur den ganzen Korper. Der natirliche
Auftrieb und die entspannende Wirkung des
Wassers werden genutzt, um Sehnen, Bander,
Wirbelsaule und die Gelenke zu entlasten. Beim
Training werden der Stoffwechsel angeregt, die
Beweglichkeit verbessert, die Atemmuskulatur
und das Herz-Kreislaufsystem gestarkt.

9x|12UE|72€

Z6344

Fr, 02.09. - 11.11., 21.00 - 22.00 Uhr

Nordbad, Louisenstralie 48

Haik Helga Hage, Aquatrainerin

Z63 45

Fr, 25.11.2011 - 03.02.2012, 21.00 — 22.00 Uhr
Nordbad, Louisenstralte 48

Haik Helga Hage, Aquatrainerin

Aqua-Gymnastik fir Senioren

siehe unter Kurse fiir Altere, S. 315

Fitmacher — den Korper trainieren

Volkshochschul-Weihnachtslauf

Ein Muss fur alle Freizeitlaufer! Am letzten Sonn-
tag vor Weihnachten Iadt die VHS zum 10- km-
Lauf und zum Halbmarathon. Nach der Devise
LAnkommen zahlt“, geht es nicht um Zeit und
Leistung, sondern vielmehr um das gemeinsame
Aktivsein, um Spaf} und Gesundheit. Zur Starkung
werden unterwegs Getranke und Snacks bereit
gehalten. Obendrauf gibt es fir alle Teilnehmer
ein Funktionsshirt der VHS. Gelaufen wird die
Brickenrunde (reichlich 10 km) Uber Blaues
Wunder und Albertbriicke.

1x|4UE|8€

Z 64 01

So, 18.12., 10.30 - 13.30 Uhr

Start/Ziel: Briickenpfeiler Blaues Wunder
(Schillergarten)

Dozententeam

Ausdauer und Kraft

Ausdauertraining hat besonders positive
Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Es
férdert die Durchblutung des gesamten
Korpers, regt den Stoffwechsel an, regu-
liert das Gewicht, trainiert Herz und Lunge
und beugt Bewegungsmangel bedingten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. In Kom-
bination mit Kréftigungsiibungen werden
Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke
gestérkt und das Training wird ganzheitlich.

Theorie und Praxis der Lauftechnik —
Von Lauf-ABC bis Laufstilkorrektur

Lernen Sie in unserem Workshop alles (ber die opti-
male Lauftechnik. Innerhalb weniger Stunden bereiten
wir Sie in Theorie und Praxis auf lhre lauferischen
Ziele vor. Als Anhaltspunkte fiir eine Optimierung des
Laufstils dienen uns vor Ort gefilmte Videoaufnahmen.
Sie erhalten Tipps zur Lauftechnikschulung, zum Sta-
bilisationstraining und Stretching.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Laufbekleidung
und Laufschuhe, Getréank

2x|4UE| 24 €
Z 6402
Sa, 24.09. - 01.10., 9.00 - 10.30 Uhr

Treff: Torwirtschaft GroRer Garten
Tell Wollert, Diplomsportlehrer

Lauftraining fiir Einsteiger am Vormittag

Unter Anleitung eines ehemaligen Leistungssportlers
und heutigen Trainers werden Sie in die Techniken des
Laufens eingefiihrt. Kondition, Atemtechnik und Laufen
in der Gruppe stehen dabei im Vordergrund.

Bitte mitbringen: wetterfeste Laufbekleidung,
Laufschuhe

15x| 20 UE| 65 €

Z 6403

Mo, 12.09.2011 - 30.01.2012, 9.15 - 10.15 Uhr
Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschéatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Lauftraining fiir Einsteiger

Bitte mitbringen: wetterfeste Laufbekleidung,
Laufschuhe

15x| 20 UE| 65 €

Z 64 04

Di, 13.09.2011 - 10.01.2012, 18.10 — 19.10 Uhr
Treff: Stlibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer



Z 64 05

Di, 13.09.2011 — 10.01.2012, 19.10 — 20.10 Uhr
Treff: Stlibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Lauftraining fiir Anfanger und Wieder-
einsteiger

Bitte mitbringen: wetterfeste Laufbekleidung,
Laufschuhe

15x| 20 UE| 65€

Z 64 06

Sa, 10.09.2011 - 14.01.2012, 10.10 - 11.10 Uhr
Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Vom Laufeinstieg zum Fitnessjoggen —
speziell fiir Frauen

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die
richtige Lauftechnik. Mit anfanglichen Walking/
Joggingintervallen werden Sie langsam an das
gesunde Joggen herangefiihrt. Die richtige und
effektive Trainingsbelastung, der Umgang und
Nutzen einer Pulsuhr sind Themen in diesem
Kurs, welcher sich speziell an Laufeinsteigerin-
nen richtet. Am Ende sind Sie in der Lage, mind.
30 Minuten ,am Stulck” durchgehend zu joggen.
Bitte mitbringen: gute Laufschuhe, Pulsuhr,
wetterfeste Laufbekleidung

15x| 20 UE| 65 €

Z 64 07

Do, 08.09.2011 - 05.01.2012, 18.10 — 19.10 Uhr
Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Laufen und Poweryoga fiir Frauen

Laufen und Power-Yoga — das kombinierte Training
beider Sportarten ist unschlagbar flr Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit. So wird die Laufeinheit, welche
im Mittelpunkt des Trainings steht, mit Asanas aus
dem Power Yoga abgerundet. Dies verstarkt den
Trainingseffekt, verfeinert den Laufstil, verbessert
die Korperhaltung und beugt Verletzungen vor.
Dieses Ganzkdrpertraining in der Natur beruhigt die
Seele und hebt zusatzlich die Laune.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung

12x| 16 UE | 56 €
Z 64075
Mo, 29.08. - 12.12., 19.15 - 20.15 Uhr

Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ramona Kiihn, Sporttherapeutin / Yogalehrerin

Lauftraining fiir Ambitionierte

Dieser Kurs richtet sich an ehrgeizige Laufer(innen)
zwischen 18 und 55 Jahren mit dem Ziel, an einem
Laufevent teilzunehmen oder ihre Leistung zu verbes-
sern. Es werden neue Trainingsmethoden, Programme
und Stretching-Variationen angewendet. Mit Hilfe von
Kraftigungsiibungen, die in das Lauftraining integriert
werden, verbessern Sie nicht nur lhre Lauftechnik,
sondern auch lhren allgemeinen Fitnesszustand. Als
Hohepunkt ist eine kostenfreie Teilnahme zum VHS-
Weihnachtslauf (Z 6401) vorgesehen.
Voraussetzung: gute Grundfitness, Lauferfah-
rung, d.h. 10 km in max. 65 Minuten

Bitte mitbringen: wetterfeste Laufbekleidung,
Laufschuhe

14 x| 21 UE| 73,50 €

Z 64 08

Mi, 14.09. - 14.12., 19.00 — 20.00 Uhr
Treff: Torwirtschaft GroRer Garten
VHS-Lauf: So, 18.12., 10.30 — 13.30 Uhr
Start/Ziel: Briickenpfeiler Blaues Wunder
(Schillergarten)

Philipp FlIoRel, Trainer

Walking / Nordic Walking

In diesem Kurs werden Sie Schritt fur Schritt in
die Techniken des (Nordic) Walking eingeflhrt.
Kondition, Arm- bzw. Stockarbeit und das Gehen
in der Gruppe stehen dabei im Vordergrund.
Bitte mitbringen: Laufschuhe, eigene Stécke
(wenn vorhanden)

15x| 20 UE| 65€

Z 64 09

Fr, 02.09.2011 - 06.01.2012, 10.00 - 11.00 Uhr
Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer
26410

Mo, 05.09.2011 - 23.01.2012, 18.00 — 19.00 Uhr
Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Outdoor Workout

Dieser Kurs zielt auf eine Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeit durch Lauftraining fiir
Einsteiger, kombiniert mit Kraftigungsubungen fiir
den kompletten Bewegungsapparat und Ernah-
rungstipps. Das Bewegen in der Natur unterstutzt
die positiven Wirkungen auf Wohlbefinden und
Stimmung. Voraussetzung: gute Grundfitness.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Lauf-
oder Sportschuhe
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9x|12UE|39€

Z 6411

Do, 01.09. - 27.10., 17.00 — 18.00 Uhr

Treff: am Groflen Garten, Hauptallee Winterbergstr.
Daniel Schmidt, Physiotherapeut

Workout: Cardio-Muscle-Strength

Die ultimative Power-Stunde — erleben Sie ein
funktionelles und abwechslungsreiches Ganz-
korpertraining, das Cardio-Training und Work-
out vereint. In flieBenden Bewegungsablaufen
werden Ausdauer, Muskelkraft (Tiefenmuskula-
tur), Haltung, Stabilisation, Beweglichkeit und
Koordination intensiv trainiert. Die Ubungsse-
quenzen beinhalten u. a. Pilates-, Yoga- sowie
Kickbox-Elemente und konzentrieren sich auf die
Muskulatur von Ricken, Schultergurtel, Armen
sowie Bauch, Beinen, Po und Beckenboden.
Das richtige Rezept also, um Korperbewusstsein
und Vitalitét zu steigern und eine Straffung und
Formung des Korpers zu erreichen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Theraband
(2 m lang), Hanteln (je 1 kg)

21x| 28 UE| 91 €
Z6412
Do, 01.09.2011 - 09.02.2012, 19.00 — 20.00 Uhr

18. Grundschule/Turnhalle, Terrassenufer 15
Felicitas Brendel, Fachlbungsleiterin Gymnastik/Tanz

Workout fiir Gelibte

Der Kurs ist fir alle, die bereit sind, mit vielen
Wiederholungen bis zur Muskelerschopfung zu
arbeiten. Im Hauptteil nach der Erwarmung wer-
den u. a. die kleinen Muskeln und Muskelgruppen
trainiert. Ziel ist ein schlanker und durchtrainierter
Korper. Nur fir Gelibte mit der Bereitschaft, sich
anzustrengen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch,
Getrdnk

12x|24 UE| 84 €

Z6413

Di, 27.09.2011 - 10.01.2012, 20.15 - 21.45 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Romy Richter, Pilatestrainerin

Fitnessboxen

Fitnessboxen ist ein ganzheitliches Konditionstrai-
ning. Geférdert werden Ausdauer, Schnellkraft,
Beweglichkeit und Koordination. Die Sportart ist
eine gute Méglichkeit, eigene Grenzen zu erleben,
sich auszupowern und Stress abzubauen. Ubun-

gen wie Seilspringen, Schattenboxen, Kraftkreis
gehoéren genauso zum Programm wie die Part-
nerarbeit mit und ohne Pratzen oder spielerische
Lauf- und Koordinationsiibungen.

Bitte mitbringen: Boxbandagen (wenn vorhan-
den), Handtuch und Getrédnk

14x| 28 UE| 91€
Z64135
Mi, 14.09. - 18.01., 20.00 - 21.30 Uhr

Schule f. Kdrperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Holm Ziickert, Boxtrainer

Auspowertraining: Praventives Herz-
Kreislauf-Training

Wer sich auspowern will, ist in diesem Kurs richtig.
Zunachst heillt es, mit einfachen Schrittfolgen aus
der Aerobic ins Schwitzen zu kommen. Und im da-
rauffolgenden Workoutteil werden alle wichtigen
Muskelgruppen mit gezielten Ubungen gekréftigt.
AbschlieRend folgt ein kurzer Dehnungs- und
Entspannungsteil.

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte

18x|24 UE| 84 €

Z6414

Di, 30.08.2011 - 10.01.2012, 18.30 - 19.30 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8

Antje Dewitz, Aerobictrainerin

Z6415

18x| 24 UE| 84 €

Di, 30.08.2011 — 10.01.2012, 19.45 - 20.45 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8

Antje Dewitz, Aerobictrainerin

Herz-Kreislauf-Training fiir Ménner und
Frauen ab 35

Sie wiinschen sich mehr Vitalitat, Kraft und
Beweglichkeit? Dieser Kurs bietet Ihnen Ab-
wechslung und ein wirkungsvolles Training. Er
ist fir Einsteiger wie Fortgeschrittene, Manner
wie Frauen optimal geeignet. lhre Muskulatur
wird gekraftigt, das Herz-Kreislaufsystem trai-
niert und die Fettverbrennung angekurbelt. Ein
Ganzkorperworkout, bei dem Sie bald Erfolge
spuren werden.

Bitte mitbringen: Handtuch

19x| 38 UE| 114 €

Z6416

Fr, 02.09.2011 - 03.02.2012, 18.00 — 19.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Ute FI6Rel, Fitnesslehrerin



Herz-Kreislauf-Training und Kraftigung
fiir Frauen ab 50

Mit vielen Handgeraten und Bewegungshilfen
werden nach abwechslungsreicher Musik alle
Muskelgruppen des Korpers gekraftigt, die Fett-
verbrennung geférdert und Herz und Kreislauf
gestarkt. Durch gezielte Hinweise flr hausliches
Training wird eine kontinuierliche Wirkung auf den
Korper angestrebt.

Bitte mitbringen: Mineralwasser, Theraband,
Handtuch

21x| 28 UE| 91 €
Z6417
Di, 06.09.2011 — 14.02.2012, 15.40 - 16.40 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Christa Strandt, Diplomsportlehrerin

Herz-Kreislauf & Kréaftigung intensiv

Bei dem intensiven Herz-Kreislauf-Training mit
Schrittfolgen aus verschiedenen Aerobic-Bereichen
kommt jeder ins Schwitzen und die Fettverbren-
nung wird angekurbelt. Ob Latino, Disco, Dance
oder Classic — der Spal} ist dabei garantiert. Beim
anschlieRenden Workout werden die Muskulatur
gekraftigt und Bauch, Beine und Po gestrafft.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Theraband,
Handtuch

14x| 28 UE| 91€

Z6421

Mi, 12.10.2011 - 08.02.2012, 20.00 - 21.30 Uhr
TC Blau-Weif Blasewitz, Vogesenweg 8
Christiane Freund, Aerobictrainerin

Trampolinschwingen fiir Herz und
Kreislauf

Beim Schwingen auf diesem speziellen Mini-Tram-
polin erlebt der Kérper ein Wechselspiel zwischen
relativer Schwerelosigkeit und einer zunehmenden
Gewichtskraft. (Fast) alle Muskeln des Korpers
reagieren reflexartig auf diesen rhythmischen Wech-
sel, ohne dass sie bewusst bewegt werden mussen.
Ein anspruchsvolles und trotzdem gelenkschonen-
des Ganzkérpertraining fur Kraft, Koordination,
Haltung, Beweglichkeit und vor allem Ausdauer.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken

7x|7UE| 24,50 €
Z6422
Do, 15.09. - 27.10., 17.30 - 18.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Mandy Schoning, Physiotherapeutin

,Das Fett muss weg“

Der Kurs ist kraftorientiert mit Schwerpunkt auf
Muskelaufbau, -starkung und -straffung. Alle
Ubungen sind sehr effizient fiir Muskeln und
Haltung und bieten ausgezeichnete Vorausset-
zungen fiir eine optimale Fettverbrennung. Auf
Wunsch kénnen die Kursteilnehmer an unserem
Ernahrungsseminar kostenfrei teilnehmen, um
mehr wichtige Grundlagen lber Erndhrung und
Sport zu erfahren. Alle erforderlichen Kleingerate
und Matten sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Handtuch

8x|8UE|40€
Z6423
Di, 30.08. - 18.10., 20.00 — 20.45 Uhr

Perfect Body Gesundheitstraining, Konigsbriicker Str. 19
Stefanie Miller, Physiotherapeutin

Frauen-Power — Training fiir Frauen

Zu mitreilender Musik wird nach einer Erwar-
mung das Herz-Kreislauf-System mit klassischen
Aerobicschritten in Schwung gebracht und die
Fettverbrennung aktiviert. AnschlieRend geht’s
an die Kraftigung der Riuckenmuskulatur sowie
Formung und Straffung von Bauch, Beinen
und Po. Der Kurs endet mit der Dehnung der
trainierten Muskulatur und einem angenehmen
Entspannungsteil.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrdnk

15x| 20 UE| 65€
Z 6424
Di, 06.09.2011 - 10.01.2012, 19.00 - 20.00 Uhr

BSZ Technik, Gerokstr. 22 (Turnhalle)
Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Frauen-Power — Training fiir Frauen
(Fortgeschrittene)

18x| 36 UE| 117 €

Z64 25

Do, 01.09.2011 - 19.01.2012, 18.45 - 20.15 Uhr
6. Mittelschule, Fetscherstr. 2 (Turnhalle)
Doreen Pilarski, Fitnesstrainerint

Body Fitness Mix

Dieser abwechslungsreiche Kurs fordert ef-
fektiv die physischen und psychischen Krafte.
Durch passende Musik nutzt er die natlrliche
Bewegungsfreude zu einem hochwirksamen
Ausdauer- und Konzentrationstraining. Die Trai-
ningseinheiten sind eine Mischung aus Aerobic,
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Body-Workout, Kickboxen, Pilates, Wirbelsaulen-
gymnastik, Yoga, Mental Balance und Stretching.
Gleichzeitig werden uber abschlieRende Entspan-
nungstechniken, Atemibungen aus dem Yoga
und Qi Gong Wohlbefinden und Psyche gestarkt.
Bitte mitbringen: Sportsachen, Turnschuhe,
Handtuch, Getrénk

12x|24 UE| 78 €

Z 64 27

Mo, 05.09. - 19.12., 17.30 — 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Mirka Paulus, Fitnesstrainerin / Yogalehrerin

Aerobic und mehr

Dance your Body — 100 % Aerobic

Erleben Sie eine powervolle Aerobic-Class fiir
Jedermann/-frau und lassen Sie sich begeistern
von coolen Schrittkombinationen und dynami-
schem Dance Style zu House, Latino-Rhythmen,
Disco und Hip-Hop — eine perfekte Kombination
von Tanz- und Aerobic-Schritten. GenielRen Sie
die Beats, die Sie zum Schwitzen bringen und gut
Kalorien verbrauchen! Die Stunde beinhaltet zu-
dem einen Kraftteil mit muskelkonditionierenden
Ubungen zur Straffung und Formung des Kérpers.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

21x| 28 UE| 91 €
Z 64 31
Do, 01.09.2011 - 09.02.2012, 18.00 — 19.00 Uhr

18. Grundschule/Turnhalle, Terrassenufer 15
Felicitas Brendel, Fachlibungsleiterin Gymnastik/Tanz

Jazz Aerobic

Sie mégen Jazzmusik und mochten sich dyna-
misch dazu bewegen? Dann bietet dieser Kurs
alle Vorziige eines Ausdauertrainings mit rhythmi-
schen Bewegungen zu ansprechender Jazzmusik.
Hauptséachlich werden Kondition und Koordination
angesprochen. Die in einer Choreografie zusam-
mengestellten Ubungen werden erlernt und mehr-
mals getibt. Dieser Kurs ist flr Einsteiger geeignet
und richtet sich an alle, die gern tanzen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, bequeme Sport-
kleidung

12x| 16 UE| 64 €
Z 6432
Do, 29.09.2011 - 05.01.2012, 18.30 — 19.30 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20
Peter Scheufler, Tanzp&dagoge / Aerobicinstructor

Body Kick

Das Gruppentraining ist ausdauerorientiert und
verbindet Aerobic-Ubungen mit Kick-Box-Elemen-
ten. Die Grundelemente schulen Ausdauer und
Koordination und werden zu einer Choreografie
zusammengestellt, von einer Aerobic-Trainerin
vorgeflhrt und mischen klassische Gymnastik
und Tanz. Dazu kommen Kick-Box-Elemente,
die das optimale Ganzkérpertraining erganzen.
Die Pfunde werden dabei purzeln, Stress wird
abgebaut.

Bitte mitbringen: Handtuch, Sportsachen

8x|8UE|40€
Z6433
Do, 08.09. - 10.11., 20.00 - 20.45 Uhr

Perfect Body Gesundheitstraining, Kénigsbriicker Str. 19
Stefanie Miller, Physiotherapeutin

Step-Aerobic |

Der Kurs ist fUr alle, die neben der klassischen
Aerobic auch Step-Aerobic ausprobieren moch-
ten. Schwerpunkte des Trainings sind eine
Herz-Kreislauf-Konditionierung sowie Dehnung,
Haltung und Muskelkraftigung. Fir Einsteiger
geeignet.

Mitzubringen: Turnschuhe, Handtuch, Getrank.

15x| 20 UE| 65€

Z6434

Fr, 09.09.2011 - 13.01.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Step-Aerobic Il

Fir Fortgeschrittene

Mitzubringen: Turnschuhe, Handtuch, Getrank.
15x| 20 UE| 65 €

Z64 35

Fr, 09.09.2011 - 13.01.2012, 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Dance-Aerobic / Dance-Fit

Mit viel Musik, Rhythmus und jeder Menge Spaf
werden tanzerische Elemente und einfache
Choreographien aus den Bereichen Jazz Dance,
Salsa-Latino, HipHop, Riverdance, Orientaldance
erlernt und vermittelt. (Man muss kein Tanzer
sein!) Das Programm enthalt wenig Spriinge,
aber viel Schwung, Herz-Kreislauf-System und
die Fettverbrennung werden aktiviert, Koordi-



nation und Beweglichkeit geschult. Am Ende
der Stunde gibt es noch ein Kraftigungstraining
des gesamten Korpers sowie der Problemzonen
Bauch-Beine-Po.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe
Z 64 355

15x| 20 UE| 65 €

Di, 27.09.2011 - 24.01.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
R.-Rolland-Gymn./Turnhalle, Weintraubenstr. 3
Miroslava Borrmann, Aerobicinstructor / Ballett-
Tanzerin

Z 64 36

18x|24UE|78€

Do, 25.08.2011 - 12.01.2012, 18.30 — 19.30 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9

Dr. Katrin Dumalin-Kliesow, Aerobicinstructor

Z 64 37

15x| 20 UE| 65 €

Mi, 31.08.2011 - 04.01.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
51. Grundschule/Turnhalle, Rosa-Menzer-Str. 24
Peter Scheufler, Tanzpadagoge / Aerobicinstructor

Hula Hoop Dance Workout

Dieser neuartige Kurs richtet sich vor allem an
Erwachsene, die wieder bzw. schon immer einmal
den Hula Hoop um den Koérper schwingen wollen
und Freude an Musik und Bewegung haben. Im
Workout verbrennen Sie spielend Kalorien und
formen sanft den Korper. Sie trainieren Ausdau-
er, Kraft, Beweglichkeit, Koordination, Balance
und Rhythmusgefiihl und bauen dabei Stress
ab. Sie erlernen zunachst die Grundlagen des
Hoop Dance ohne komplizierte Schrittfolgen
und kénnen dann zunehmend eine grenzenlose
Kreativitdt im Spiel mit dem Reifen entwickeln.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: 1 € Leihgebdihr fiir den Hula
Hoop pro Stunde, eng anliegendes (auch
bauchfreies) Oberteil, Gymnastikmatte, Hallen-
turnschuhe, Handtuch und Getrénk

12x| 16 UE| 56 €

26424

Di, 27.09.2011 - 03.01.2012, 18.00 — 19.00 Uhr
R.-Rolland-Gymn./Turnhalle, Weintraubenstr. 3

Gesine Joiko, Ténzerin / Fitnesstrainerin / Yoga-
lehrerin

Body Styling mit Tanzelementen

Dieses Training des gesamten Korpers, der Stitz-
muskulatur, der Wirbelsaule sowie der Problem-
zonen von Bauch, Beinen, Po dient der Formung

und Straffung der Figur. Der Kurs beinhaltet nicht
allein Aerobicelemente zur Erwarmung und Kraf-
tigungsiibungen im Hauptteil, auch Tanzelemente
machen den Kurs abwechslungsreicher, schulen
die Koordination und verbessern die Kondition.
Am Ende der intensiven Stunde haben Sie sich
eine erholsame Entspannung verdient.

Bitte mitbringen: Hanteln (1 kg), Handtuch und
Gymnastikmatte

Z 64 38

15x| 20 UE| 65 €

Mi, 31.08.2011 — 04.01.2012, 18.00 - 19.00 Uhr

51. Grundschule/Turnhalle, Rosa-Menzer-Str. 24
Peter Scheufler, Tanzpadagoge / Aerobicinstructor

Z 6439

12x| 16 UE| 64 €

Do, 29.09.2011 - 05.01.2012, 19.30 - 20.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Peter Scheufler, Tanzpadagoge / Aerobicinstructor

Fit mit Streetdance und Co.

Dieser Kurs ist ideal, sich allen Arger oder Stress
von der Seele zu tanzen, den Kopf frei zu be-
kommen und dabei etwas flr die Fitness zu tun.
Hier werden Bewegungsliebhaber animiert, sich
ausgelassen und kreativ zu bewegen. Zeitge-
nossische Musik, wie z. B. Hip-Hop, Streetdance
oder Dancefloor, sollen dabei ebenfalls eine groflte
Rolle spielen, sich den Bewegungen hinzugeben.
12x| 16 UE| 64 €

Z6440

Mi, 05.10.2011 — 04.01.2012, 17.15 - 18.15 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Miroslava Borrmann, Aerobicinstructor / Ballett-
Tanzerin

AROHA -
Herz-Kreislauf-Training im %.-Takt

Ein neuer effektiver Gesundheitskurs, der Kérper
und Geist trainiert und der Seele ein Wohlbefinden
bereitet. Kontrollierte, ausdrucksstarke, kraftvolle
und entspannende Bewegungen wirken sich posi-
tiv auf das Herz-Kreislauf-System aus und kurbeln
die Fettverbrennung an. AROHA st inspiriert vom
HAKA (neuseelandischer Kriegstanz), vom traditi-
onellen Kung Fu und von Tai Chi-Elementen. Das
Training wird in mittlerer Intensitat durchgefihrt,
ist gelenkschonend und fir alle Altersgruppen und
Fitness-Stufen leicht nachvollziehbar. Gezielte
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen runden das
Training ab.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrénk
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15x| 20 UE| 65€

Z6441

Mi, 31.08.2011 — 04.01.2012, 18.00 — 19.00 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Steffi Bodor, Riicken- und Pilatestrainerin

Zumba-Fitness

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes
Tanz-Fitness-Workout, das sich aus internationa-
ler Musik und verschiedensten Tanzstromungen
zusammensetzt. Das dynamische, begeisternde
und effektive Training verbessert die Ausdauer
und dient dem Muskelaufbau von GesaR, Bei-
nen, Armen, Kérpermitte und Bauchmuskeln. Im
Vordergrund steht nicht die Perfektion, sondern
Spal} an Bewegung und Musik.

Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, bequeme sportliche
Kleidung, Getrédnk

Z 64 415

12x| 12 UE| 48€

Mo, 29.08. - 12.12., 18.00 — 18.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Ramona Kiihn, Sporttherapeutin / Zumbainstructor

26443

12x| 16 UE| 64 €

Mo, 29.08. - 12.12., 19.15 - 20.15 Uhr
Schule f. Erziehungshilfe (TH), Zinzendorfstr.
Kristina Reichenbach, Zumbainstructor

Z6444

6x|8UE|32€

Mo, 05.09. - 17.10., 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z 6445

9x|12UE| 48€

Mo, 21.11.2011 - 30.01.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z 64 46

6x|8UE|32€

Mo, 05.09. - 24.10., 20.10 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z 64 47

9x|12UE| 48€

Mo, 21.11.2011 - 30.01.2012, 20.10 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z 64475

15x| 20 UE| 80 €

Di, 27.09.2011 — 24.01.2012, 20.00 - 21.00 Uhr
R.-Rolland-Gymn./Turnhalle, Weintraubenstr. 3

Miroslava Borrmann, Zumbainstructor / Ballett-

Tanzerin

Z6448

6x|8UE|32€

Mi, 14.09. — 19.10., 19.00 - 20.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z64 49

9x|12UE|48€

Mi, 23.11.2011 - 25.01.2012, 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

VHS-Kursleiterin Miroslava Borrmann, Ballett-Tanzerin,
Aerobic- und Zumbainstructor:

Ich bin in der Slowakei geboren worden und in Bratislava aufgewachsen.
Dort habe ich am Tanzkonservatorium klassisches und modernes Ballett
studiert. AnschlieBend habe ich mehrere Jahre als Soloténzerin interna-
tional an verschiedenen Blihnen getanzt. Seit 2007 lebe ich in Dresden
und absolvierte Zusatzausbildungen in aktuellen Tanzrichtungen und im
Fitnessbereich. In meinen Kursen in der VHS mdéchte ich anderen Men-
schen die Freude an Tanz und Bewegung vermitteln. Kérper und Seele
mit Hilfe von Musik in Einklang zu bringen und ganz nebenbei die Fitness
zu verbessern, ist das Ziel meiner Bemiihungen.



26450

6x|8UE|32€

Mi, 14.09. - 19.10., 20.15 — 21.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z64 51

9x|12UE|48¢€

Mi, 23.11.2011 - 25.01.2012, 20.15 - 21.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Jana Rehfeld, Tanzerin / Zumbainstructor

Z64 52

8x|8UE|40¢€

Fr, 02.09. - 21.10., 20.00 — 20.45 Uhr

Perfect Body Gesundheitstraining, Konigsbriicker Str. 19
Sandra Ladisch, Zumbainstructor

Kraftigung + Kérperformung

In Form ab 40

Schluss mit Problemen an Bauch, Beinen, Po und
anderswo! Dieser Kurs ist gezielt auf Figurprobleme
ausgerichtet. Mit Musik, Spaf} und Freude kommen
Sie ,in Form®. Naturlich darf am Ende eines jeden
Kurstages die Entspannung nicht fehlen. Der Kurs ist
besonders geeignet flr Interessenten ab 40 Jahre.
Bitte mitbringen: Handtuch

8x|8UE|40€
Z 64 56
D, 01.11. - 20.12., 20.00 - 20.45 Uhr

Perfect Body Gesundheitstraining, Konigsbriicker Str. 19
Stefanie Miller, Physiotherapeutin

Zumba-Fitness am Mittag

Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, bequeme sportliche
Kleidung, Getrédnk

12x| 16 UE| 64 €

Z 64 53

Do, 29.09. - 15.12., 12.15-13.15 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Kristina Reichenbach, Zumbainstructor

Zumba Gold fiir Altere und Einsteiger
ZUMBA Gold ist die einfachste und leichteste Form
von ZUMBA. Es ist sowohl fiir &ltere und aktive Men-
schen entwickelt worden als auch fiir Menschen, die
ihre Koordination und Kondition langsam und gezielt
aufbauen mochten. Die positiven gesundheitlichen
Auswirkungen von Zumba sind wissenschaftlich
belegt. Es eignet sich hervorragend fiir Senioren, um
fitund in Bewegung zu bleiben, denn die Tanzschritte
sind leicht zu erlernen.

Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, bequeme sportliche
Kleidung, Getrénk

Z 64 54

12x| 16 UE| 64 €

Mi, 05.10.2011 - 04.01.2012, 15.00 - 16.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Miroslava Borrmann, Aerobicinstructor/ Ballett-
Tanzerin

Z 6455

12x|12UE| 48 €

Do, 29.09. - 15.12., 11.00 — 11.45 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Kristina Reichenbach, Zumbainstructor

Problemzonengymnastik / Bodyfitness

Die Gymnastik beinhaltet ein gezieltes Training zur
Straffung der Muskulatur des gesamten Kérpers,
besonders aber an Bauch, Beinen und Po. Den
,2ungeliebten Polstern® wird in der angenehmen
Atmosphare einer musikbegleiteten Kdrperarbeit zu
Leibe gerlckt, wobei sich die Kérperpartien durch
den Wechsel von Muskelan- und -entspannung und
Stretching festigen und ,in Form* bringen.

Bitte mitbringen: Decke / Matte, Handtuch,
Turnschuhe

15x| 20 UE| 65€

Z 64 57

Mo, 05.09.2011 — 23.01.2012, 19.00 - 20.00 Uhr
Gymn. Gorbitz, Leutew. Ring 141 (Gymn.-R.)
Angela Sommer, Pilatestrainerin

Z 64 58

Mo, 05.09.2011 — 23.01.2012, 20.00 — 21.00 Uhr
Gymn. Gorbitz, Leutew. Ring 141 (Gymn.-R.)
Angela Sommer, Pilatestrainerin

Z 6459

Mi, 07.09.2011 - 11.01.2012, 20.15 - 21.15 Uhr
6. Mittelschule, Fetscherstr. 2 (Turnhalle)

Brigitte Hofmann, Sporttherapeutin

Bauch, Beine, Po

Ein effektives, wirkungsvolles Training zur Ver-
besserung der Kraftausdauer und zur gezielten
Kraftigung/Straffung von Bauch, Beinen und
GesalBmuskulatur. Es dient der Verbesserung
der Kérperhaltung und des Kérpergefihles. Deh-
nungstibungen runden die Kursstunde ab. Der
Kurs ist fur alle Altersgruppen geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte
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Z 6460

15x| 20 UE| 65 €

Di, 30.08.-20.12., 19.30 - 20.30 Uhr
Gymnasium Plauen/Turnhalle |, Kantstr. 2
Julia Steffen, Diplomsportwissenschaftlerin

Z 64 61

15x| 20 UE| 65€

Mi, 31.08.2011 — 04.01.2012, 20.15 - 21.15 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Steffi Bodor, Riicken- und Pilatestrainerin

Z 64 62

15x|20 UE| 65 €

Mi, 07.09.2011 - 11.01.2012, 20.15 - 21.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Katherine Sonntag, Fitnesstrainerin

Z 6463

18x |24 UE| 84 €

Do, 01.09.2011 - 19.01.2012, 18.15 - 19.15 Uhr
TC Blau-Weil Blasewitz, VVogesenweg 8
Andreas Kiihn, Physio-Fitness-Trainer

Z 6464

18x| 24 UE| 84 €

Do, 01.09.2011 - 19.01.2012, 19.30 - 20.30 Uhr
TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8
Andreas Kihn, Physio-Fitness-Trainer

Z 64 65

15x| 20 UE| 65 €

Do, 08.09.2011 — 12.01.2012, 20.00 — 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Z 64 66

12x| 16 UE| 64 €

Mo, 26.09.2011 - 09.01.2012, 9.15 - 10.15 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Nancy Pietruschka, Fitnessdkonomin

Bauch und Riicken ,,Spezial“

Ein abwechslungsreiches, wirkungsvolles Training —
insbesondere zur gezielten Kraftigung und Straffung
des Stiitz- und Bewegungsapparates (Schwerpunkt:
Bauch, Beine, Po und Ricken). Es dient der Ver-
besserung der Kérperhaltung und der Beweglichkeit.
Entspannungsiibungen runden die Kursstunde ab.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte
15x| 20 UE| 65 €

Z 64 67

Di, 30.08. — 20.12., 18.30 - 19.30 Uhr

Gymnasium Plauen/Turnhalle |, Kantstr. 2

Julia Steffen, Diplomsportwissenschaftlerin

Bodyfit intensiv

Verschiedene Techniken aus Rickengymnastik
und Bauch-, Beine-, Po-Training werden intensiv
erlernt, um das muskulare Gleichgewicht wieder
herzustellen. AnschlieRende Dehnungs- und
Entspannungsiibungen runden das Training ab.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Theraband,
Turnschuhe

Z 64 68

15x| 20 UE| 65 €

Mo, 05.09.2011 - 23.01.2012, 18.00 - 19.00 Uhr
65. Grundschule, Turnhalle, Zschierener Str. 5

Jana Galle-Ullrich, Fitnesstrainerin

Z 64 69

12x| 16 UE| 72 €

Di, 20.09. - 06.12., 19.00 — 20.00 Uhr
Sportzentrum, Oehmestrafle 1

Philipp Fl6Rel, Trainer

Body Workout

Alle, die ein anspruchsvolles, effektives, aber auch
funktionelles Training suchen, sind zu diesem Kurs
eingeladen. Trainiert werden Bauch, Beine, Po, aber
auch Riicken, Arme und Schultern. Der Einsatz von
Hilfsgeraten erhoht den Trainingseffekt. Der Kurs
endet mit der Dehnung der beanspruchten Muskula-
tur. Ziel ist es, den gesamten Korper zu straffen und
Haltung und Koordination zu verbessern.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrédnk

15x| 20 UE| 65€
Z6472
Mi, 31.08.2011 — 04.01.2012, 19.10 - 20.10 Uhr

BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Steffi Bodor, Riicken- und Pilatestrainerin

Body-Shaping

Steigern Sie Ihre Kraft und Ausdauer und lassen
Sie den Alltagsstress hinter sich! Ein Mix aus ein-
fachen Aerobicschritten und Kraftigungseinheiten
kurbelt nicht nur die Fettverbrennung an, sondern
bringt Ihren Kérper auch richtig in Form. Durch die
Verwendung von verschiedenen Hilfsmitteln sind
Spal und Abwechslung garantiert.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrénk

15x| 20 UE | 65€

26473

Di, 13.09.2011 - 10.01.2012, 18.30 - 19.30 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Wenke Hahn, Fitness- und Aerobictrainerin



26474

Do, 15.09.2011 - 12.01.2012, 19.30 - 20.30 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Wenke Hahn, Fitness- und Aerobictrainerin

Z 64 765

Di, 06.09. - 06.12., 19.15 - 20.30 Uhr

Schule f. Korperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin / Pilatestrainerin

Korper Balance am Mittag

Korper Balance ist ein Gruppenfitnessprogramm
zu mitreiender Musik. Hier werden Dance, Kraft-
trainings- und Dehnungsubungen miteinander
kombiniert, um Herzfitness, Kraft und Beweglich-
keit zu trainieren. Kérper Balance spricht jeden an,
der sich gesund und fit halten méchte.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Sportschuhe, Handtuch

12x| 12 UE| 48 €

26475

Di, 01.11.2011 - 24.01.2012, 12.00 - 12.45 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Mandy Schéning, Physiotherapeutin

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Kbrpertraining
mit flieBenden langsamen oder dynami-
schen Ubungen, in denen unter anderem
die tiefer liegenden kleinen und schwé-
cheren Muskelschichten angesprochen
werden. Pilates-Training vereint Kraft-
libungen, Stretching und bewusste Atmung
in einer ruhigen Atmosphére. Es ist eine
intensive Trainingsmethode, die sich auf
Kérper und Geist auswirkt und dem Trai-
nierenden Kraft, Ausstrahlung, Beweglich-
keit und eine aufrechte Haltung verleiht.

Pilates / Body fit

Verschiedene Techniken aus Rickengymnastik,
Bauch-, Beine-, Po-Training, Muskelkraftigungs-
sowie Pilates- und Qi Gong-Ubungen werden
intensiv erlernt, um das Gleichgewicht zwischen
Korper und Geist wieder herzustellen. Die Kraf-
tigung der gesamten Muskulatur und anschlie-
Rende Dehnungs- und Entspannungsiibungen
bestimmen das Kursziel.

Bitte mitbringen: lockere Sportkleidung, Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch, Getrédnk

12x|20UE|70€
26476
Di, 06.09. - 06.12., 18.00 — 19.15 Uhr

Schule f. Kdrperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin / Pilatestrainerin

Pilates fiir Anfanger
(auch fiir Schichtarbeitende)
Je nach Dienstplan ist ein wochentlicher Wechsel

zwischen beiden Kursen maglich.
Bitte mitbringen: Handtuch, kleine Decke

12x| 16 UE| 64 €

26477

Mi, 12.10.2011 - 11.01.2012, 10.00 - 11.00 Uhr
Praxis flir Physiotherapie Kipsdorfer Strafle 93
Jana Claus, Physiotherapeutin

264775

Do, 13.10.2011 - 05.01.2012, 17.00 — 18.00 Uhr
Praxis fir Physiotherapie Kipsdorfer Strae 93
Jana Claus, Physiotherapeutin

Pilates fiir Anfanger und Wiedereinsteiger
Bitte mitbringen: kleines Kissen, Turnschuhe
oder Socken

26478

15x| 20 UE| 80 €

Di, 04.10.2011 - 17.01.2012, 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Denise Fiedler, Physiotherapeutin

26479

15x| 20 UE| 70 €

Mi, 07.09. - 21.12., 18.00 — 19.00 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8
Angela Sommer, Pilatestrainerin

Z 64 80

15x| 20 UE| 70 €

Do, 08.09.2011 - 12.01.2012, 19.00 - 20.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Pilates fiir Anfanger — Matte |

Sie erlernen Grundbewegungsmuster und Prinzi-
pien, die bei Pilates angewandt werden. Ziel ist es,
die 19 Grundibungen des Mattentrainings, ein-
schlieRlich der dazugehérigen Ubergénge, richtig
auszufiihren und damit ein starkes Fundament
fiir weitere fortgeschrittenere Ubungskomplexe
zu schaffen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch.
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9x|12UE|42€

Z 64 81

Mi, 24.08. —19.10., 20.00 — 21.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Stralle 28
Katrin Steudten, Pilatestrainerin

Pilates fiir Fortgeschrittene

Grundlagen des Pilates werden vorausgesetzt
und sicher beherrscht.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Handtuch.

Z 64 82

9x|12UE|42€

Mo, 22.08. — 24.10., 20.00 - 21.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Stralle 28

Katrin Steudten, Pilatestrainerin

26490

15x|20 UE| 65 €

Di, 30.08. - 20.12., 15.05 - 16.05 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Vera Jungmichel, Diplomsportlehrerin

Z 6491

19x| 38 UE| 123,50 €

Fr, 02.09.2011 - 03.02.2012, 19.40 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Ute FloRel, Fitnesslehrerin

Pilates Mix

Pilates Mix Training ist ein ausgezeichnetes Fit-
nessprogramm, das sich fur Frauen und Manner
eignet. Es ermdglicht ein prazises Training, wel-
ches gezielt den gesamten Korper beweglicher
und straffer macht. Die tiefer liegende Muskulatur
wird gekraftigt, vor allem auch die Problemzonen
Bauch, Beine, Po. Haltungsbedingte Schmerzen
werden gelindert und Verspannungen geldst.

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte

15x| 25 UE| 87,50 €
Z 6489
Di, 05.09. -23.01., 18.30 — 19.45 Uhr

4. Grundschule/Turnhq[Ie, Lowenstr. 2
Jacqueline Stahlberg, Ubungsleiterin

Pilates Mix fiir Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte
15x| 20 UE| 65€

Z 6493

Di, 30.08.-20.12., 14.00 - 15.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Vera Jungmichel, Diplomsportlehrerin

Body Balance Pilates

Diese erweiterte Ubungsmethode des Griinders
Joseph Hubertus Pilates ist ein prazises Training
fur Kérper und Geist, welches den gesamten Kor-
per beweglich macht und sich auf die wichtigsten
Haltemuskeln konzentriert. Der Kérper wird krafti-
ger, flexibler und ausdauernder zugleich. Die tiefer
liegende Muskulatur wird gekraftigt, vor allem
auch die Problemzonen Bauch, Beine, Po. Hal-
tungsbedingte Schmerzen werden gelindert und
Verspannungen gel6st. Fur Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: Handtuch

26494

9x|12UE|42€

Di, 13.09. - 22.11., 18.55 - 19.55 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin / Pilatestrainerin

Z 64 943

9x|12UE|42€

Di, 13.09. - 22.11.,20.00 — 21.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin / Pilatestrainerin

Z 64 945 (Schnupperkurs)

3x|4UE|14€

Di, 10.01.-24.01., 18.55 - 19.55 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin / Pilatestrainerin

Z 64 947 (Schnupperkurs)

3x|4UE|14€

Di, 10.01. -24.01., 20.00 - 21.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin / Pilatestrainerin

Pilates mit Elementen des Qi Gong fiir
Einsteiger am Vormittag

Dieses spezielle Training verbindet Pilates mit
Grundiibungen aus dem Qi Gong. Dadurch wer-
den die Bewegungen Uber das Bewusstwerden
der Atemtechnik intensiviert. Neben Korperspan-
nung und Haltung werden auch Kérperwahrneh-
mung und Konzentration geschult. Es beginnt
eine tiefe innere Regulation — Ruhe, Gelassenheit
und neue Lebenskrafte werden aktiviert.

Bitte mitbringen: lockere Sportkleidung, dicke
Socken, Handtuch, Getrénk

12x| 24 UE| 84 €

Z 64 95

Do, 08.09. - 08.12., 10.30 — 12.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin / Pilatestrainerin



Pilates mit Kleingeraten fiir Anfanger

In diesem Kurs wird das Training durch Geréate wie Circ-
les, Bander, Balle und Hanteln erganzt und intensiviert.
Es sind keine Pilates-Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Handtuch

15x| 20 UE| 80 €

Z 64 96

Di, 04.10.2011 - 17.01.2012, 19.00 - 20.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Denise Fiedler, Physiotherapeutin

Ruhepunkte —
Entspannung + Massage
Entspannung fiir Eilige (Tagesseminar)
Heutzutage soll alles schnell gehen — auch die
Entspannung! Jeder wartet auf die rasche Hilfe,
die einem wieder Energie zufiihren und Spannun-
gen I6sen kann. Goénnen Sie sich einen Tag, an
dem Sie verschiedene Entspannungsmethoden

und -techniken kennen lernen!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Kissen, Handtuch, warme Socken

1x|8UE|24€
Z 6501
Sa, 17.09., 10.00 - 16.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Mitten im Trubel gelassen bleiben

Jeder hat es schon erlebt: Voller Tatendrang begin-
nen wir ein Projekt, eine Aufgabe, ein Ziel. Dann wird
die Zeit knapp. Die Arbeit stellt sich als schwieriger
und kraftraubender heraus als angenommen. In-
nerer und auRRerer Druck lassen an Erholung nicht
denken. Und plétzlich fihlt man sich unendlich leer
und mude. Erschépfung und das Burnout-Syndrom
stehen am Ende einer Phase, wahrend der man
Raubbau an seinen Kréaften getrieben hat. Lernen
Sie auch in stressigen Situationen gelassen zu
bleiben und neue Energie zu schopfen!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schu-
he, eine Decke

2x|9UE| 31,50 €

Z 6502

Sa, 29.10., 16.00 - 20.00 Uhr

So, 30.10., 11.00 — 14.30 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20

Heike Ruby, Tanzpadagogin / Heilpraktikerin

TrophoTraining — blitzschnell
entspannen am Wochenende

Der Begriff ,trophotrop” bezeichnet einen Zu-
stand, in dem sich der menschliche Korper
regeneriert und neue Energie schopft. Mit Tropho-
Training lernen Sie, lhre eigenen Kraftpotentiale
zu entdecken und zu aktivieren. Sie kénnen das
Gelernte sofort in lhren Alltag einfiigen und sind
so in der Lage, Stress besser zu bewaltigen.
Schnell werden Sie einen Zuwachs an Kon-
zentrationsfahigkeit, Gelassenheit, Vitalitat und
Lebensfreude spuren.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

3x|10UE| 30 €

Z 6503

Fr, 04.11.,16.00 — 19.15 Uhr

Sa, 05.11., 10.00 — 13.15 Uhr

Fr, 02.12., 16.00 — 17.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dorothea Kulinsky, Psychopédin / Trophotrainerin

Autogenes Training (AT) nach Schultz

Beim Autogenen Training wird mittels vorgesproche-
ner Standardformeln das Bewusstsein auf bestimmte
korperliche Empfindungen wie Ruhe, Schwere, War-
me oder Kiihle gelenkt. Lernen Sie, die Ubungen an
jedem beliebigen Ort und zu jeder Zeit durchzufiihren!
Das Autogene Training eignet sich besonders fur den
(Berufs-)alltag, da es der Umgebung verborgen bleibt
und auch zwischendurch angewendet werden kann.
Mit dem AT kdénnen Sie zu einer guten Korper-
wahrnehmung finden, mit Stress besser umgehen
und Erleichterung bei kdrperlichen und seelischen
Beschwerden (z. B. Neurodermitis, Asthma, Schlaf-
stérungen, Herzbeschwerden, Bluthochdruck)
erreichen. Erganzt mit speziellen Atem- und Deh-
nungsubungen und Fantasiereisen kdnnen Sie den
Zugang zu lhrem Kérper noch intensiver finden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
warme Socken

10x| 20 UE| 60 €
Z 6504
Mo, 07.11.2011 - 23.01.2012, 19.15 - 20.45 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20
Cornelia Milde, Entspannungspadagogin

Innovatives Autogenes Training

Das Innovative Autogene Training nach Else Mul-
ler ist ein neues Kurzprogramm, das Menschen
in unserer schnelllebigen Zeit, ihrem Bedurfnis
nach Ruhe und Entspannung, Stressabbau und
Aktivierung der Selbstheilungskrafte entspricht.
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Unkompliziert, fast spielerisch, wird die modifi-
zierte und komprimierte Grundstufe des Auto-
genen Trainings (AT) in kurzer Zeit erlernt und
beherrscht. Dabei werden die Basisformen des
Autogenen Trainings (Schwere, Warme, Ruhe)
mit sinnlich-emotionalen, symbolhaften Wort-
Bildern verbunden.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, kleines
Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken

5x|10UE|30€
Z 6506
Di, 22.11. - 20.12., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson (Tagesseminar)

Bei Progressiver Muskelentspannung nach Jacobsen
(PMR) wird die bewusste Wahrnehmung des Wechsels
von Anspannung und Entspannung geschult. Durch
gezielten Spannungswechsel in den Muskeln erfolgt
eine Senkung der Muskelspannung unter das normale
Niveau aufgrund einer verbesserten Kérperwahrneh-
mung. Mit der Zeit lernen Sie, muskulare Entspannung
herbeizuflihren, wann immer Sie es mdchten. Zudem
kénnen durch die Entspannung der Muskulatur auch
andere Zeichen kérperlicher Unruhe oder Erregung
reduziert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, kleines Kissen, warme Socken

1x|8UE|24€
26509
Sa, 12.11.,9.30 - 16.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson

8x| 16 UE|48€

26510

Do, 22.09. - 17.11., 18.00 — 19.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Progressive Muskelentspannung und
Qi Gong

Die PMR als Entspannungsmethode aus der
westlichen Medizin Iasst sich wunderbar verbin-
den mit dem Qi Gong — eine Heil- und Bewe-
gungskunst aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Die Muskelentspannung macht sich

das Polaritatsprinzip aus der Yin-Yang-Theorie
zunutze: keine Anspannung ohne vorherige
Entspannung und umgekehrt. In den sanften
Bewegungsiibungen des Qi Gong zeigt sich das
Wechselspiel der Krafte: Heben und Senken.
Einatmen — Ausatmen. Aktivitdt — Ruhe. Ausdeh-
nen — Zusammenziehen. Entfalten — Verdichten.
Offnen — VerschlieRen. Festhalten — Loslassen.
Abwechselnd mit der stufenweisen Eintibung der
Muskelentspannung und ersten Basisiibungen
aus dem Qi Gong verdeutlicht dieser Kurs, wie
entspannend bewusste Ruhe in Bewegung sein
kann.

Bitte mitbringen: Striimpfe, bequeme Kleidung,
kleine Decke

4x|8UE|32€

Z 65105

Do, 03.11. - 24.11.,19.00 — 20.30 Uhr
Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kénneritzstr. 31
Margit Winkelmann, Heilpraktikerin fiir Psychothera-
pie

Entspannung mit Yoga

Verschiedene Entspannungsmethoden wie
Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Atmung, Visualisation, Meditation und
Tiefenentspannung werden kombiniert mit Asanas
(Korperiibungen) aus dem Hatha Yoga. Ziel ist ein
angenehmer Ausgleich zum Alltag, die Verbesse-
rung von Konzentration, Kraft, Beweglichkeit und
innerer Ruhe. Fir Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
grofBes Tuch oder Bettlaken, kleines Kissen

12x|24 UE| 96 €

Z6511

Fr, 07.10.2011 - 20.01.2012, 18.15 — 19.45 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Andrea Gebhardt, Yogalehrerin

Praxis fiir personliche Entwicklung
Sylvia Gréfe

www.sylviagraefe.de

Tel.: 03 51- 312 94 81

- Entspannungswochenende im Kloster




Entspannung und Bewegung

Wie kann ich mich auf ,geplante” Stresssituatio-
nen wie Priifungen, Vortrage, lange Dienstreisen
so einstellen, dass mir die Bewaltigung gelingt und
dass ich ein ,Problem” eher als positive Heraus-
forderung sehen kann? Neben dem Schwerpunkt
auf der Methode des Autogenen Trainings geht
es um weitere Moglichkeiten der korperlich-see-
lischen Stressregulierung wie Body scan (Korper-
reise), Dehn- und Bewegungsiibungen aus dem
Yoga und Qigong, Atemiibungen und Bilderreisen.
In kleinen Reflexionsrunden besprechen wir diese
Méoglichkeiten auf deren Tauglichkeit. So wird
jeder Teilnehmer fur sich herausfinden kénnen,
welcher Stress- bzw. Entspannungstyp er ist und
was er im Alltag fir sich tun kann.

Bitte mitbringen: Striimpfe, bequeme Kleidung,
kleine Decke

4x|8UE|32€
Z 65115
Do, 15.09. - 06.10., 19.00 - 20.30 Uhr

Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kénneritzstr. 31
Margit Winkelmann, Heilpraktikerin firr Psychotherapie

Atem und Gesundheit

Seit Jahrtausenden sind die positiven Auswir-
kungen einer guten Atmung auf die Gesund-
heit bekannt. Atem- und Bewegungsibungen
kommen aus dem fernen Osten, aber auch aus
Deutschland kommen bedeutende Impulse zur
Entwicklung der modernen Atemtherapie. Dieser
Kurs stellt die Atemtherapie in Theorie und Praxis
vor. Er zeigt auf, was unter einer guten Atmung
verstanden wird. Durch das praktische Uben
wird eine optimale Muskelspannung gefordert.
Auflerdem wird das Immunsystem gestarkt, die
Zellen bekommen Sauerstoff und Geist und Seele
werden harmonisiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

1x|8UE|24€
Z6512
Sa, 08.10., 9.30 - 16.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Sabine Schrem, Atemtherapeutin

Korperatem erleben — ein Wellness-
und Erholungstag

Endlich mal ausspannen und wieder tief durch-
atmen! Der Kérperatem bietet Entspannung pur.
Durch einfache Bewegungsiibungen werden
Muskulatur und Gelenke geschmeidig, Verspan-
nungen werden ,weggeatmet®. lhre Kérperhaltung

von den FuRen aufwarts fihlt sich lebendig und
tragfahig und gleichzeitig entspannt und aus-
gewogen an. Sie kommen in einen stimmigen
Kontakt mit sich selbst.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
und kl. Imbiss

2x|10UE|35€

26513

Fr, 09.12., 17.00 — 20.15 Uhr

Sa, 10.12., 10.00 - 15.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Marianne Boness, Atempadagogin

Selbsthypnose zu Entspannungs-
zwecken

Ziel des Kurses ist es, eine andere Form der Ent-
spannung mit Hilfe von inneren Bildern und Visua-
lisierungen kennen zu lernen. Dazu werden lhnen
neben theoretischem Basiswissen die praktischen
Grundlagen der Selbsthypnose vermittelt, die Sie
im Alltag befahigen kénnen, sich zuriickzulehnen.
Wir alle kennen Trancezustande, etwa beim Le-
sen eines interessanten Buches, bei Tagtraumen
oder beim Beobachten der Natur. In der Lage zu
sein, dies fur sich zu nutzen, ist eine unglaublich
bereichernde Erfahrung. Dieser Kurs ist fiir alle
geeignet, die Uber ausreichend Fantasie, Spal}
und Neugierde verfligen, die Lust am Mitarbeiten
und Kreativsein haben, um ihren eigenen Weg
in die Entspannung zu finden, nicht jedoch fur
Menschen mit psychiatrischen Erkrankungen.

4x|8UE|24€

Z6514

Mi, 11.01. - 01.02., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20

Susann Tittmann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Augentraining fiir die Arbeit am PC — Aus-
gleichsprogramm fiir angestrengte Augen

Der Computer zwingt die Augen und den Korper
in eine begrenzte Beweglichkeit. Die Gewe-
befunktionen werden eingeschrankt. Fur die
Augen- und Gesichtsmuskulatur sowie Nacken,
Schultern und Rucken sind Verspannungen
vorprogrammiert. Ein Ubungsprogramm zur Ent-
spannung und Aktivierung entlastet Ihre Augen
und verbessert deren Sehkraft. Die Ubungen und
Verhaltensweisen sind leicht in den Arbeitsalltag
einzubauen, machen Spaf und verhindern eine
Sehverschlechterung.

Bitte bequeme Kleidung, Socken, Decke, Was-
ser und kleinen Imbiss mitbringen.
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2x| 10 UE|40€

26515

Fr, 25.11.,17.00 - 20.15 Uhr

Sa, 26.11., 10.00 - 15.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Marianne Boness, Atempadagogin

Acem-Meditation (Grundkurs)

Die von skandinavischen Arzten und Psycholo-
gen entwickelte Meditationsmethode ermdglicht
tiefe Entspannung und den Abbau von Stress mit
positiver Wirkung auf Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit. Durch regelmaRiges Meditieren lassen
sich positive Auswirkungen auf verschiedene Le-
bensbereiche wie Arbeit und zwischenmenschli-
che Beziehungen feststellen. Acem-Meditation ist
einfach zu erlernen. Im Unterschied zu vielen an-
deren Meditationsformen handelt es sich um eine
von Fremdeinflissen unabhangige Methode, die
frei von jeglicher religidser Bindung gelehrt wird.

2x|10UE| 35€

26516

Sa, So, 08.10. - 09.10., 10.00 — 14.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Anders Nesvold, Facharzt

Emotionalen Stress auflésen mit
Meridianklopfen

Der Kurs lehrt die Techniken des Meridianklopfens
in der Selbstanwendung. Meridianklopfen hilft bei
vielen Alltagsbeschwerden, wirkt entspannend,
lindert Angste, Traurigkeit, Priifungséngste, Lie-
beskummer, 16st Lernblockaden und 6ffnet den
Zugang zu einer Kraftquelle, die bislang blockiert
war. Das emotionale und gesundheitliche Wohl-
befinden steigen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrédnk

1x|4UE| 12€

26517

Sa, 19.11.,10.00 — 13.15 Uhr

Praxis, Tiergartenstralle 79, Eingang Basteistr.
Sylvia Gréfe, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Autogenes Training fur Senioren

siehe unter Kurse fiir Altere, S. 316

Massagen

Ganzheitliche Entspannungsmassage

Dieser Kurs wird Ihnen ein regelrechtes ,Well-
ness-Wochenende* bescheren! Sie erlernen
Massage-Handgriffe und erfahren diese an sich
selbst. Zudem wird ein Uberblick gegeben, wie
man gezielt Gesicht, Beine und Hande massieren
kann. Nach diesem Kurs werden sie sich nicht
nur entspannt fihlen, sondern viele Handgriffe
im Alltag umsetzen kénnen, die besonders bei
Riicken- und Muskelschmerzen schnell Linderung
verschaffen!

Bitte mitbringen: Lotion oder/und Ol, bequeme
Kleidung, Decke oder gro3es Handtuch

2x| 16 UE| 48€
Z6518
Sa, So, 19.11. - 20.11., 9.00 - 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Richter, Physiotherapeutin

Klassische Massage (Grundkurs)

Die klassische Massage ist eine alt bewahrte
Behandlungstechnik, die schnell zu Schmerz-
linderung und Entspannung flhrt. Es ist jedem
moglich, sie unter Anleitung zu erlernen und im
familiaren Kreis oder bei Freunden anzuwenden.
Das Seminar vermittelt die nétigen anatomischen
Grundkenntnisse, lehrt die Grifftechniken und
erlautert wichtige Indikationen und Kontraindi-
kationen.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Socken,
Buntstifte, Massagedl / Babydl.

3x| 16 UE| 48€

26519

Fr, 07.10., 18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 08.10., 10.00 — 16.00 Uhr
So, 09.10., 10.00 — 14.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Katja Zucker, Physiotherapeutin

Klassische Massage (Aufbaukurs)

Wer kennt nicht mide Beine oder verspannte
Armmuskeln? Aufbauend auf den Kenntnissen
des Grundkurses werden im Aufbaukurs die Griff-
techniken flr eine Arm- und Beinmassage sowie
der Aufbau einer Ganzkdérpermassage erlernt.
Die dazugehérige Anatomie, Indikationen und
Kontraindikationen werden besprochen.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Skript vom
Grundkurs, Buntstifte, Massage- oder Babyél



2x|16 UE| 48 €

Z 65 20

Sa, So, 26.11. - 27.11., 10.00 - 16.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katja Zucker, Physiotherapeutin

Klassische Riickenmassage

Aus der klassischen Massage werden umfangrei-
che Grifftechniken vorgestellt, die zur L6sung von
Verspannungen und Schmerzen in der Riicken-
muskulatur hilfreich sein kénnen. Es ist jedem
maoglich, sie unter Anleitung zu erlernen und im
familidren Kreis oder bei Freunden anzuwenden.
Das Seminar vermittelt die nétigen anatomischen
Grundkenntnisse, lehrt die Grifftechniken und
erlautert wichtige Indikationen und Kontraindi-
kationen.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Socken,
Buntstifte, Bodylotion

Z6521

3x|16 UE|48€

Fr,25.11.,18.00 - 21.15 Uhr

Sa, 26.11., 10.00 - 16.00 Uhr

So, 27.11., 10.00 — 14.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Bianka Schierack, Physiotherapeutin

Z 6522

1x|6UE|18€

Sa, 08.10., 10.00 — 15.00 Uhr
Physiotherapie, Forststralle 5
Erika Nitschke, Physiotherapeutin

Z 6523

1x|6UE|18€

Sa, 12.11.,10.00 — 15.00 Uhr
Physiotherapie, Forststralte 5
Erika Nitschke, Physiotherapeutin

Riickenmassage Aufbaukurs

Die im Grundkurs erlernten Grifftechniken der
Rickenmassage werden wiederholt und auf
Kopf- und Nacken- sowie Schulter-Arm-Massage
erweitert. Angewandt werden kénnen die Kennt-
nisse aus dem Kurs im familiaren Kreis oder bei
Freunden.

Bitte mitbringen: gro3es und kleines Handtuch

1x|6UE| 18€
26525
Sa, 03.12., 10.00 - 15.00 Uhr

Physiotherapie, Forststrale 5, 01099 Dresden
Erika Nitschke, Physiotherapeutin

Schulter-Nacken-Massage

Der Kurs bietet die Mdglichkeit, die klassische
Massage des Schulterbereichs zu erlernen. Ver-
mittelt werden neben theoretischen Grundlagen
vor allem praxisbezogene Grifftechniken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Bodylo-
tion, Handtuch, Decke

2x|12UE| 39€

Z 65 26

Fr, 04.11., 18.00 - 21.15 Uhr

Sa, 05.11.,9.00 — 15.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Bianka Schierack, Physiotherapeutin

FuBreflexzonenmassage (Einfiihrung)

Unsere FuRe tragen uns durch unser Leben. Doch
wie wenig Aufmerksamkeit widmen wir ihnen! Dabei
bildet sich an unseren FiRen auf reflektorische
Weise und in verkleinerter energetischer Form unser
gesamter Organismus ab. Durch das Einliben einer
einflihlsamen Massage der Reflexzonen, begleitet
von Hintergrundwissen, erfahren Sie in diesem
Seminar die gesundheitsférdernde und wohltuende
Wirkung der FRM auf Organismus und Psyche.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
groBes Handtuch, Socken, Buntstifte, Massagedl.

2x| 16 UE| 52€

Z 65 265

Sa, So, 12.11.-13.11., 10.00 - 16.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Bianka Richter, Physiotherapeutin

Z 6527

Sa, So, 14.01.-15.01., 10.00 - 16.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Bianka Schierack, Physiotherapeutin

FuBreflexzonenmassage (Aufbaukurs)

In diesem Kurs geht um die Vertiefung der
Techniken sowie um die Behandlung bestimmter
Beschwerden, Symptome und Krankheitsbilder.
Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs Fuf3re-
flexzonenmassage.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, Socken, Buntstifte, Massagedl,

2 € fiir Unterrichtsmaterial

2x|16 UE| 52 €

Z 65 28

Sa, So, 04.02. - 05.02., 10.00 — 16.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Bianka Richter, Physiotherapeutin

Gesellschaft
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Selbstmassage (Ein Angebot fiir Frauen)

Ob Regeneration, Schénheitspflege, Wohlfiihlen
oder Kréfte erfrischen, dieser Tag starkt die Acht-
samkeit sich selbst gegenuber, der wichtigsten
Person im eigenen Leben. Techniken aus dem
Shiatsu, der Olmassage, Ubungen aus dem Qi
Gong, bewusstes Atmen und Murdras (Hand-
gesten) werden die Zutaten dieser Mixtur sein.
Sie dient Ihnen, sich selbst Gutes zu tun und
die Gesundheit zu erhalten. Gesicht, Schulter-
Nackenbereich, Hande, FilRe sowie der ganze
Korper werden einbezogen.

Mitzubringen: bequeme Sachen, Decke, Laken,
Massagedl, warme Socken, Handtuch, leichte
Speisen

1x|8UE|28€

Z 65 30

Sa, 05.11.,10.00 — 16.30 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Massage fiir Paare —
von klassisch bis intuitiv

Es kann sehr starkend und wohltuend sein, wenn
Menschen in einer Partnerschaft in der Lage
sind, sich gegenseitig zu massieren. Anhand
ausgewabhlter Bereiche wie Rucken, Nacken
und Fule lernen Sie die Grundlagen achtsamer
und gleichzeitig genussvoller Massagekunst.
Besonderes Augenmerk wird in diesem Kurs auf
die eigene Haltung beim Geben der Massage und
auf solide Grifftechniken gelegt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Laken, groBes Tuch zum Zudecken, Massage-
6l, Schreibzeug, Materialkosten von ca. 2 €.

2x| 16 UE| 64 €
Z 65 31
Sa, So, 05.11. - 06.11., 10.00 - 16.30 Uhr

Sinnes-art, Buchenstrale 12, 5.Etage
Claudia Hoppe, Masseurin

Massage fiir Paare zum Valentinstag

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Laken, groBes Tuch zum Zudecken, Massage-
6l, Schreibzeug, Materialkosten von ca. 2 €.

1x| 6 UE| 24 €
Z 65315
Di, 14.02. - 28.02., 17.00 - 21.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Claudia Hoppe, Masseurin

Russisch-Tibetische Honigmassage

Entschlackend und reinigend, erfrischend, be-
lebend und nahrend: so zeigt sich die Wirkung
dieser kraftigen und wirksamen Methode aus
der russischen Volksheilkunde und tibetisch-
chinesischen Medizin. In unserem Tageskurs
erlernen Sie die Technik, dazu einiges Hinter-
grundwissen, die Grundlagen fir eine kleine er-
génzende und ausgleichende Olmassage und wie
Sie die Atmosphare entspannend und angenehm
gestalten kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Laken, groBes Tuch zum Zudecken, Massage-
6l, Schreibzeug, Materialkosten von ca. 3 €

1x| 10 UE| 35€
Z 6532
Sa, 08.10., 10.00 - 18.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Claudia Hoppe, Masseurin

Biirstenmassage

Erlernen Sie die vitalisierende Blrstenmassage
von Ful® zum Kopf fur sich selbst und lhre Lie-
ben. Sie ist wohltuend, belebend und reinigend.
Sie starkt nicht nur das Immunsystem, sondern
kann Cellulite vorbeugen, gibt der Haut neue
Spannkraft und gesundes Aussehen. Neben the-
oretischem Wissen werden Sie viele praktische
Erfahrungen mit nach Hause nehmen.

Bitte mitbringen: Massageblirste mit dem
Haértegrad Ihrer Wahl, Laken, Sarong (Kérper-
tuch) oder groBes Handtuch zum Zudecken,
natiirliches Massagedl oder Bodylotion, lockere
Kleidung, Socken, Schreibzeug, Materialkosten
von ca. 2 EUR

1x| 10 UE| 35€
Z 6533
Sa, 29.10., 10.00 - 18.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Lisa Cordula Busse, Masseurin

Energiemassage fiir den Riickenbereich

Diese Massage gehort zu den ferndstlichen
Heilmethoden. Sie weckt die Lebensenergie,
baut Stress ab, belebt die Sinne. Entdecken Sie
die Heilkraft lhrer Hande, um die angestauten
Energieblockaden wieder in Schwung zu bringen.
Diese Massage fir den Ricken ist gut geeignet
fur Partner.

Bitte mitbringen: Spannbettlaken, kleines Kis-
sen und Decke sowie 5 € Unkostenbeitrag fiir
Skript und Ol



1x|8UE|28€

265 34

Sa, 11.02., 10.00 - 16.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

1x|8UE|28¢€

Z 6537

Sa, 19.11.,10.00 - 16.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

Abhyanga Ayurveda Massage

Diese sanfte Olmassage ist wohl die &lteste Be-
handlungsform zur Entspannung und Harmonisie-
rung aller Organe und entstammt der ,Indischen
Lehre vom langen Leben®.

Es wird mit warmen Olen massiert, dies dient der
Entschlackung und Entgiftung unseres Korpers
und regt die Zellerneuerung an. Verspannungen
werden gelockert und lassen den Koérper in eine
tiefe Entspannung gleiten.

Bitte mitbringen: élteres Bettlaken, kleines Kissen, De-
cke, keine Boxershorts, Waschlappen, Kopfbedeckung,
kleines Handtuch, 5 € Unkostenbeitrag fiir Skript und OI

1x|10UE|35€

Z 6535

Sa, 15.10.,9.00 - 17.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

Ayurvedische Gesichts- und
Kopfmassage
Mukabhyanga-Gesichtsmassage reicht vom Ge-
sicht bis zum Brustbein und wirkt beruhigend auf
Geist und Seele, regt die Zellerneuerung an und
lasst uns vom Alltag abschalten. Sie ist leicht er-
lernbar und kann mit Freude angewendet werden.
Bitte mitbringen: Spannbettlaken, kleines Kissen,
Decke, Waschlappen, kleines Handtuch, 5 €
Unkostenbeitrag fiir Skripte und Ol

1x|9UE| 31,50 €

Z 65 36

Sa, 21.01.,9.00 — 16.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

Ayurvedische FuBmassage (Padhyanga)

Mit warmem Sesamdl werden lhre FiRe,
Unterschenkel und die Knie mit sanften Bewe-
gungen massiert und ausgestrichen. Dies wirkt
beruhigend und kraftigend zugleich und ist im
gesamten Korper spurbar. Mit der Schritt fur
Schritt-Erklarung ist dies leicht erlernbar.

Bitte mitbringen: élteres Bettlaken (kein Spannbett-
laken), kleines Kissen, Decke, groes Handtuch, 5 €
Unkostenbeitrag fiir Skripte und Ol

Shiatsu-Selbstbehandlung

Im Kurs werden Shiatsu-Techniken zur Selbstbe-
handlung vorgestellt und gelibt. Mit ihnen kénnen
wir uns bei einfachen Alltagsbeschwerden wie
Nackenverspannungen, Riickenschmerzen oder
Verdauungsstorungen selbst helfen. Neben die-
sen Techniken werden auch harmonisierende und
belebende Meridiandehnungstibungen vermittelt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
kleines Handtuch

1x|4UE|18€

Z 65 38

Sa, 01.10., 9.00 - 12.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Ulrike Starke, Physiotherapeutin / Shiatsupraktikerin

Traditionelle Thai Yoga Massage
(Schnupperkurs)

Diese ganzheitliche Korperarbeit verbindet Aku-
pressur, Dehnung (passives Yoga), Energiearbeit
und Meditation zu einer wunderbaren Wellness-
Massage mit einer tiefenentspannenden und
Blockaden I6senden Wirkung. Wahrend der
achtsamen Behandlung von FuR bis Kopf werden
korperliches und geistiges Wohlbefinden gestei-
gert und die Energiebalancen wieder in die eigene
Mitte gebracht. An diesem Tag erlernen Sie in
entspannter und entspannender Atmosphare die
Grundlagen dieser fernostlichen Massagetechni-
ken und erarbeiten sich eine Thai — Massage fur
den ,Hausgebrauch®.

Bitte mitbringen: bequeme und warme Kleidung,
warme Decke, Getrénk und leichten Snack.

1x|8UE|48€

Z 6539

Sa, 01.10., 10.00 - 17.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Stefan Peters, Massagetherapeut
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Klang und Beriihrung

Die Teilnehmer genielRen die Klange der live-
gespielten Instrumente Harfe, Didgeridoo, Klang-
schalen und Hang. Sie erfahren und erleben die
Wirkungsweisen von Klang und Berihrung auf
den Organismus, lernen spezielle Behandlungs-
und Massagegriffe kennen und diese anwenden.
Die Massage bei Musik bewirkt Entspannung,
Anregung und Wohlbefinden. Zielgruppe: Musik-
und Massagefreunde, Interessierte, Neugierige.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

1X| 9 UE|45€

Z 6540

Sa, 08.10., 11.00 — 18.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Andrea Borck, Physiotherapeutin

Amrei Holzer, Sozialpadagogin / Musikerin
Christian Kitzbichler, Musiker

VHS-Kursleiter
Andrea Borck,
Amrei Holzer und
Christian Kitzbichler

Ak"

Gern begriiBen wir Sie in unserem Kurs
,Klang und Bertihrung”.

Asiatische Traditionen —
fiir uns entdeckt

Japanisches Heilstromen —

uraltes Volkswissen zur Selbsthilfe
Unsere Hande haben heilsame Wirkungen. Wir
legen unbewusst unsere Hand auf, wenn wir
Schmerzen haben, Denkblockaden oder kalte Flil3e.
Heilstrémen ist ureigenes instinktives Wissen, das
ein Jeder in sich tragt. Machen wir uns dies wieder
bewusst, kdnnen wir mit wenig Zeitaufwand gezielt
ein tagliches ,Instandhaltungsprogramm® nutzen
und unsere Energiebilanz verbessern. Der Kurs
flhrt in Techniken der Meridian-Energie-Arbeit ein.

1x|3UE|9€
Z 66 01
Do, 13.10., 18.30 - 21.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Monika Walther, Meridian-Energie-Therapeutin

REIKI - Informationsveranstaltung

Was ist REIKI? Wie wirkt es? Wo findet es Anwen-
dung? Wo kann ich es erlernen? Diese und viele
andere Fragen werden durch eine erfahrene REIKI-
Meister-Lehrerin beantwortet. REIKI ist nicht nur
eine Therapie, sondern eine wunderbare Alltagshilfe
mit breitem Spektrum. Anhand von Ubungen kénnen
erste Erfahrungen mit der ,Energie aus der Hand"
gemacht und deren Wirkung erspurt werden.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

1x|3UE| 7,50 €
Z 66 02
Di, 06.12., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Jana Tschiedel, REIKI-Meister-Lehrerin

Ayurvedische Lebensfiihrung — Teil |

Dieser Vortrag nennt Wege des kdrperlichen und
seelischen Gleichgewichtes im Rhythmus jeden
Tages, der Jahreszeiten und in allen Lebenspha-
sen. Inihm werden die Grundlagen des Ayurveda
erlautert. Aulerdem werden Details zur ganzheit-
lichen Kérperpflege, Schlaf und Regeneration
sowie die Prinzipien einer gesunden Ernahrung
aus der Sichtweise des Ayurveda vorgestellt.

1x|3UE| 7,50 €
Z 6603
D, 04.10., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Christina Albrecht, Ayurveda-Lebensberaterin



Ayurvedische Lebensfiihrung - Teil Il

Dieser Vortrag erméglicht einen tieferen Einblick
in die ayurvedischen Heilmethoden. Ausleitungs-
und Regenerationstherapien werden erlautert. Es
werden Heilpflanzen des Ayurveda, deren An-
wendungsmaglichkeiten und Wirkung vorgestellt.
AuRerdem erfolgt eine Einfuhrung in die Marma-
therapie und die Anwendung von Mantras. Zu
diesem Kurs sind Grundkenntnisse erforderlich.

1x|3UE| 7,50 €

Z 66 04

Di, 11.10., 19.00 — 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Christina Albrecht, Ayurveda-Lebensberaterin

Hatha-Yoga

Prézise angeleitete Ubungen des Hatha-
Yoga kénnen lhnen helfen, zur inneren
Ruhe zu kommen. Ziel des Kurses ist es,
Anleitung zum selbsténdigen Uben zu ge-
ben, um Miidigkeit, Stress und Blockaden
abzubauen und somit das Wohlbefinden
zu steigern. In den Ubungsreihen werden
Asanas (Kérpertibungen) und Pranayama
(Atemiibungen) vorgestellt, die leicht zu
Hause nachvollzogen werden kdnnen.
Zusétzlich sollen kleine Exkurse in die
Yoga-Philosophie das Interesse und das
Verstéandnis fiir Yoga wecken.

Yoga zum Kennenlernen

Korper, Seele und Geist mit Hilfe der Yogapraxis
besser kennen lernen — so entsteht ein erkennt-
nisreicher Sonntagnachmittag. Lassen Sie sich
Uberraschen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

Z 66 06

1x|4UE|14€

So, 13.11., 15.00 — 18.15 Uhr

Stadtteilhaus, Prielnitzstr. 18, Raum A /3. Etage
Jutta Bernhardt, Yogalehrerin

Z 66 07

1x|6UE|18€

Sa, 21.01.,9.00 - 14.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Daniela Eichmann, Yogalehrerin

Yoga in Gorbitz

Stressbewailtigung mit Yoga

Fir Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x| 24 UE| 72€
Z 6608
Mo, 12.09.2011 - 09.01.2012, 19.40 - 21.20 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Anja Vorwerk, Yogalehrerin

Hatha-Yoga fiir alle

Auch fur Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

18x| 36 UE | 108 €
Z 66 09
Do, 01.09.2011 - 19.01.2012, 19.45 — 21.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Mirka Paulus, Yogalehrerin

Yoga in Seidnitz

Hatha-Yoga (Grundkurs)
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

Z66 14

12x|24UE|72€

Mi, 28.09. — 21.12., 19.15 - 20.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Mller, Yogalehrerin

Z 6616

15x| 30 UE| 90 €

Do, 01.09. - 15.12., 19.40 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Birgit Landmann, Yogalehrerin

Yoga in Johannstadt

Hatha-Yoga (Grundkurs)
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

Z6618

10x| 20 UE| 60 €

Di, 20.09. - 29.11., 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin

Gesellschaft
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Z66 20

12x| 24 UE| 96 €

Fr, 07.10.2011 - 20.01.2012, 20.00 — 21.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Andrea Gebhardt, Yogalehrerin

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Voraussetzung: Teilnahme an einem Grundkurs.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

10x| 20 UE| 60 €

Z 66 23

Do, 29.09. - 01.12., 16.15 - 17.45 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Karin Bohm, Yogalehrerin

Z 66 24

Do, 29.09. - 01.12., 18.00 — 19.30 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Karin Béhm, Yogalehrerin

Z 66 25

Do, 29.09. - 01.12., 19.45 — 21.15 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Karin Béhm, Yogalehrerin

Yoga in der Neustadt

Hatha-Yoga fiir alle

Auch fiir Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
gr. Tuch oder Bettlaken, kleines Kissen

12x| 24 UE| 84 €

Z 66 27

Mi, 05.10.2011 — 04.01.2012, 18.15 - 19.45 Uhr
Physiotherapie, Forststrale 5

Olga Schlett, Yogalehrerin

Z 66 28

Mi, 05.10.2011 — 04.01.2012, 20.00 — 21.30 Uhr
Physiotherapie, Forststrale 5

Olga Schlett, Yogalehrerin

Spezielles Yoga

Yoga fiir Nacken, Schultern, Riicken

Riickenschmerzen sind neben Kopfschmerzen
derzeit in Deutschland das haufigste Leiden.
Diese Schmerzen bedeuten fir Betroffene einen
erheblichen Stressfaktor. Gezielte Yoga-Ubungen
kénnen spiurbar Linderung bringen. Daruber
hinaus starken, dehnen und entspannen sie den
gesamten Ricken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Tuch fiir die Matte

Z 66 29

12x|24UE|72€

Di, 30.08. -29.11., 18.00 - 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Monika Petschel, Yogalehrerin

Z 66 30

12x| 24 UE|72€

Di, 30.08. -29.11., 19.40 - 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Monika Petschel, Yogalehrerin

Z 66 31

8x| 16 UE|48€

Di, 03.01. -21.02., 18.00 — 19.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Monika Petschel, Yogalehrerin

Z 66 32

8x|16 UE|48€

Di, 03.01. -21.02., 19.40 - 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Monika Petschel, Yogalehrerin

Yoga fiirs Herz

,Im Herzen ist der Ort der Verbindung zur Seele®,
sagt die indianische Weisheit. Gezielte Asanas
und gefiihrte Meditationstibungen fiihren die Auf-
merksamkeit und Konzentration in den Brustkorb-
Herzbereich und dartiber hinaus in den gesamten
Korper. Dieser Yogaworkshop beschaftigt sich mit
Herzmeridian, Herzchakra, Herzéffnung, Herz-
reinigung, Herzstarkung, um sich und die Welt
,von Herzen zu fuhlen®. Achtsam wird in Asanas
(Yogastellungen), bewusstem Atmen, Mudras
(Handgesten), Mantrensingen, Tiefenentspan-
nung und Meditation die Herzqualitat erforscht
und somit eine besondere Yogareise gestaltet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
warme Socken, leichtes Essen, evtl. Yogamatte

1x|8UE| 28€



Z 66 35

Sa, 03.12., 10.00 — 16.00 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 - 20

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Partner-Yoga zum Valentinstag

Das Seminar vermittelt einen Einblick in eine Form
der Yogapraxis, die gemeinsam mit einem Partner
ausgefihrt wird. Es ist moglich, auf diese Weise
eine neue intensive Verbindung zum Partner zu
erleben. Beim Uben kann in den harmonischen
Begegnungen ein Gefiihl von Einheit und Nahe
entstehen: Vertrauen schenken und Vertrauen
erhalten — ein Seminar fir Partner, die sich neu
entdecken mdchten. Mit kleinem Uberraschungs-
imbiss (Biokost).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

1x|4UE| 24€

Z 66 355

Di, 14.02., 19.00 — 22.00 Uhr

Yoga Kreativ Meditationszentrum Boxdorf,
Waldteichstr. 82a, 01468 Boxdorf
Felicitas Wesner, Yogatherapeutin
Karsten Klimmer, Yogatherapeut

Yoga fiir Schwangere

Eine Schwangerschaft ist eine spannende Zeit
voller Veranderungen und neuer Erfahrungen.
Gerade deshalb ist es wohltuend, sich regel-
mafig Auszeiten zu gonnen. Yoga kann dabei
sehr hilfreich sein, gelassener mit den standigen
Veranderungen umzugehen. Im Kurs werden
Ubungen praktiziert, mit denen der Kérper
gedehnt und gekraftigt werden kann. Erlernte
Atem- und Entspannungstibungen kénnen sowohl
in der Schwangerschaft wie bei der Geburt, als
auch in der anschlieRenden fordernden Zeit sehr
hilfreich sein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, 2 kleine Kissen

6x|8UE| 24€

Z 66 37

Fr, 26.08. - 30.09., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Daniela Eichmann, Yogalehrerin

Z 66 38

6x|8UE|24€

Fr, 13.01.-17.02., 16.00 - 17.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Daniela Eichmann, Yogalehrerin

Hormon-Yoga fiir den Ausgleich des
Hormonhaushalts

Diese Methode stiitzt sich auf die Basis des
Yoga und wurde von Dinah Rodrigues (Brasilien)
entwickelt. Die Ubungsart aktiviert mit inneren
Massagen und der Lenkung der individuellen Le-
bensenergie die Driisen, die weibliche Hormone
produzieren. Sie befreit entweder ganz von den
Menopause-Symptomen oder verringert ihre
Intensitat. Fur Frauen ab dem 36. Lebensjahr.
Vorkenntnisse im Yoga sind erforderlich!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken,
kleines Kissen.

10x| 20 UE| 70 €
Z 66 39
Mo, 10.10. - 19.12., 17.00 - 18.30 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20
Olga Schlett, Yogalehrerin

Lunares Yoga fiir Frauen

Dieses Yoga kombiniert in kreativer Weise tra-
ditionelles Hatha-Yoga, 6stliche Techniken der
Meridianaktivierung, afrikanische Tanzbewe-
gungen und Elemente der Physiotherapie der
westlichen Medizin. Spielerisch und achtsam
werden die Wahrnehmung von Empfindungen und
Ablaufen des Korpers verfeinert, Regeneration
und Gesundheit angeregt. Inhalte sind u.a. kon-
zentratives Relaxing, bewusstes Atmen, Dehnung
des gesamten Korpers, Kraftigung des Korpers
(besonders des Beckenbodens), meditative Tanz-
bewegungen, Imagination, Tiefenentspannung
nach den Prinzipien der Neuen Energie.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, beque-
me Kleidung

15x| 30 UE| 90 €

Z 66 40

Mo, 05.09.2011 — 16.01.2012, 17.30 — 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Lunares Yoga fiir Frauen (Fortgeschrittene)

15x| 30 UE| 90 €

Z 66 41

Mo, 05.09.2011 — 16.01.2012, 19.30 — 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin
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ERLEBNIS YOGA Blind Date

Yoga ist nicht gleich Yoga, denn es gibt viele
Stilrichtungen. Diese kénnen fir die Teilnehmer
durch den Yoga-Lehrer unterschiedlich interpre-
tiert werden. Und weil kompliziert erscheint, was
zum Schluss gar nicht kompliziert ist, werden an 9
Terminen jeweils 3 verschiedene Hatha-Yogastile
zum Kennenlernen angeboten: u.a. lyengar-,
Ashtanga- und Power Yoga. Voraussetzung: Spaf
am Experimentieren mit sportlichen Yogatbungen
verschiedener Stilrichtungen.

Bitte mitbringen: Handtuch und bequeme eng
anliegende Sportsachen

9x| 18 UE| 63 €

Z 66 42

Mi, 14.09. — 30.11., 19.45 - 21.15 Uhr
Seminarraum 2. Etage, Lingnerallee 3
Tim Pehle, Yogalehrer

26643

Do, 15.09. — 24.11.,17.00 - 18.30 Uhr
Seminarraum 2. Etage, Lingnerallee 3
Tim Pehle, Yogalehrer

Fitness-Yoga

Die Yoga Vidya Fitness-Reihe ist eine ideale
Mischung fir alle, die eine Kombination aus An-
und Entspannung suchen. Im Mittelpunkt der in
Zusammenarbeit mit Sportarzten entwickelten
Ubungen stehen pulsgesteuerte Sonnengriike
und Asanas fiir Kraft und Flexibilitadt. Grundkennt-
nisse im Yoga sind hilfreich.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Decke, Getrdnk

12x| 24 UE| 78€
Z 66 44
Do, 15.09. - 15.12., 19.30 — 21.00 Uhr

Schule f. Korperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Joachim Becker, Yogalehrer

Yogalethics

Yogalethics ist eine Symbiose aus Integralem
Yoga und Elementen des Vinyasa Flow und
Power Yoga, speziell angepasst an die Bedurf-
nisse fithnessorientierter Teilnehmer. Ziel ist die
Lockerung und Dehnung des gesamten Kérpers,
ausgeglichener Muskelaufbau sowie die bewuss-
te Energielenkung durch Atemtraining. Getlibt wird
in dynamischem Fluss bei meditativer Musik.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Decke, Getrénk

12x| 24 UE| 78 €

Z 66 445

Do, 15.09. - 15.12., 17.30 — 19.00 Uhr

Schule f. Kdrperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Joachim Becker, Yogalehrer

Yoga-Meditationskurs (indisch)

Einem ,Leben in vollkommenem Bewusstsein®
néher zu kommen, ist Ziel dieses Kurses. Mehr
Lebensenergie, ein gestarktes Immunsystem und
gescharfter Intellekt sowie mehr Gelassenheitim
Alltag sind nur einige Effekte der vorgestellten
ganzheitlichen Meditationspraktik. Schritt fur
Schritt werden die einzelnen Ubungen dieser
korperlich wenig anstrengenden Entspannungs-
technik erlernt und ihre philosophischen, auf
den indischen Veden basierenden Hintergriinde
erklart. Die Technik ist besonders fiir wenig gelen-
kige Menschen geeignet, da sie nur sehr einfache
Korperbewegungen einschlief3t und sich mehr auf
mentale Aspekte fokussiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Kissen, warme Socken, Schreibzeug

9x| 24 UE| 72€

Z 6645

Mi, 14.09. - 09.11.,9.00 — 11.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Antje Hartmann, Yogalehrerin

Qi Gong

Qi Gong ist ein natiirlicher Zugang zu einer
guten Gesundheit. Im Zusammenspiel

von langsamen, flieBenden Bewegungen,
bewusster Atmung und inneren Vorstel-
lungsbildern werden Kérper, Atmung und
Geist koordiniert und das Qi, die aktiven
energetischen Prozesse im Kbrper zum
FlieBen gebracht. Der ungehinderte Fluss
von Qi und der harmonische Umgang da-
mit wird in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) als Grundvoraussetzung fiir
Gesundheit und Vitalitadt angesehen.

Qi Gong am Abend

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte Schu-
he, Trinkwasser

12x| 16 UE| 56 €
Z 66 46
Mo, 10.10.2011 — 23.01.2012, 18.00 — 19.00 Uhr

VHS, Gerokstr. 16 — 20
Rainer Semlin, Qi Gong-Lehrer



Qi Gong im Alltag fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene

Um Qi Gong leichter in den Alltag zu integrieren,
werden in diesem Kurs Ubungen aus dem reichen
Schatz der verschiedenen Ubungssysteme zu-
sammengestellt. Einsteiger und Fortgeschrittene
profitieren voneinander durch gemeinsames Uben
und bekommen einen Einblick in die Praxis des
Bewegten und Stillen Qi Gong.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
rutschfeste Socken oder leichte Schuhe, Trink-
wasser

12x| 24 UE| 78€

Z 66 48

Fr, 16.09. - 09.12., 8.30 — 10.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Anne Walther, Qi Gong-Lehrerin

Z 66 49

Fr, 16.09. - 09.12., 10.15 - 11.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Anne Walther, Qi Gong-Lehrerin

Shaolin Qi Gong

Diese kleine Ubungspraxis mit sanften Bewe-
gungen sowie Atemubungen lasst sich leicht in
den Alltag integrieren und ist ein guter Einstieg
in das Qi Gong.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Decke, leich-
te Schuhe, Getrdnk

5x| 10 UE| 32,50 €

Z66 50

Mi, 07.09. - 05.10., 17.30 - 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

,Die Acht Brokate“ —
Bewegungs-Qigong fiir Friihaufsteher

Die Acht Brokate, auch ,Seidenweberiibungen®
genannt, zielen auf eine Regulierung der Atmung,
Aufmerksamkeit und Dehnung von Muskeln und
Sehnen. Durch die aufrechte Haltung der Wir-
belsaule und die entspannte Kopfhaltung wirken
sie auch gegen Ruckenschmerzen. Fir jede
Ubung der Acht Brokate wird jeweils eine leichte
und eine starke Variante gezeigt. Aufwarm-,
Klopf- und Selbstmassagetibungen sind im Kurs
eingeschlossen. Fur Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
schuhe, warme Socken oder bei Gelegenheit
Taiji oder Kungfu-Schuhe

10x| 20 UE| 80 €

Z 66 51

Di, 04.10. - 06.12., 7.30 - 9.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Stephen Clive Crawcour, Qi Gong-Lehrer

Qi Gong — Die sechs heilenden Laute
(Wochenendseminar)

In diesen Ubungen werden einfache Bewegun-
gen, die Atmung, die Vorstellungskraft und sanfte
LautauBerungen mitdem ,Inneren Lacheln* kom-
biniert. Sie sind ein wirkungsvolles Mittel, um die
inneren Organe zu harmonisieren und die Psyche
zu stabilisieren.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Decke, leich-
te Schuhe, Getrénk

2x|6UE|21€

Z 66 52

Fr, 21.10., 18.30 — 20.45 Uhr
Sa, 22.10.,9.00 - 11.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Gisela Scholz, Qi Gong-Lehrerin

Stilles Qi Gong — Tagesseminar

Qi bedeutet Atem, Lebenskraft, Energie. Mit
Hilfe von Atemlbungen kommen Sie zur Ruhe
und durch die Meditation des Inneren Lachelns
entspannen und harmonisieren Sie den Korper
und laden neue Vitalitat auf.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Decke, leich-
te Schuhe, Getrédnk

1x|4UE| 14€
Z 6653
Sa, 22.10., 10.00 - 13.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

Qi Gong (Fan Huan Gong - Riickkehr
zum Ursprung) — Tagesseminar

Die zweitausend Jahre alte Qi Gong-Form besteht
aus 8 bewegten Ubungen und einem stillen Teil.
Sie wirkt auf das Meridiansystem und starkt und
reguliert die Lebensenergie, ist gut zum Stressab-
bau und zur Entspannung. Die erlernte Form
wird intensiv gelibt und die im Kurs vermittelten
Inhalte werden vertieft und gefestigt. Qi Gong-
Kenntnisse, gute Koordination und Balance sind
von Vorteil.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Decke, leich-
te Schuhe, Getrénk
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1x|4UE| 14€

Z 66 54

Sa, 19.11., 10.00 — 13.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

Qi Gong — Der schwimmende Drache

,Der schwimmende Drache* ist eine Ubungsreihe
des Qigong, die innere Leichtigkeit und Vitalitat
erzeugt. Sie ist gut zum Stressabbau und fordert
die Beweglichkeit der Wirbelsaule. Keine Vor-
kenntnisse notig.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Socken oder
leichte Schuhe, Getrénk

5x|10UE|35€

Z 66 55

Mi, 23.11. - 21.12., 17.30 - 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan, auch chinesisches Schat-
tenboxen genannt, ist sowohl eine jahr-
tausend alte innere Kampfkunst als auch
eine bewéhrte Methode zur Erhaltung der
Gesundheit. In China ldngst ein Volkssport,
sieht man in den Parks der Stédte friihmor-
gens Jung und Alt beim Uben der sanft flie-
Benden, weichen Bewegungen. Regelmé-
Biges Uben von Tai Chi kréftigt und stérkt
den ganzen Kérper, baut Energie auf, I6st
Energieblockaden, harmonisiert die Zu-
sammenarbeit der inneren Organe, stérkt
das Immunsystem und flihrt zur Verbesse-
rung des allgemeinen Wohlbefindens.

Tai Chi Chuan Grundkurs fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger

In diesem Kurs werden die Prinzipien des Yang-
Stils, welcher fir die gesundheitsfordernde
Wirkung bekannt ist, vermittelt. Der Schwerpunkt
liegt dabei auf dem praktischen Uben der har-
monischen Bewegungen und dem Erlernen der
einzelnen aufeinander folgenden Figuren der
traditionellen Yang-Stil-Kurzform. Begabungen
oder sonstige korperliche Voraussetzungen sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

16 x| 32 UE| 104 €

Z 66 56

Di, 20.09.2011 - 24.01.2012, 19.30 — 21.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Ralf Collmann, Tai Chi-Lehrer

Tai Chi Chuan Yang Stil 85er Form
fiir Fortgeschrittene Teil 1
In diesem Kurs erlernen Sie weitere Ubungsele-

mente aus dem Teil 1 der 85er Yang Stil-Form.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Schuhe

3x|8UE| 26 €
Z 66 57
Di, 03.01. - 17.01., 18.15 - 20.15 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Strafte 100
Heidi Klebrowski, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Tai Chi Chuan Yang Stil 85er Form

fiir Fortgeschrittene Teil 2

Bei diesem Kurs wird der traditionelle Yangstil ge-
Ubt. Die 85er Form besteht aus drei Teilen (Erde,
Himmel und Mensch). Wir Gben Teil 2 (Himmel).
Voraussetzung: Erfahrung in Tai Chi.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Schuhe

13x| 26 UE| 52 €

Z 66 58

Di, 20.09. - 20.12., 18.30 - 20.00 Uhr
Aikidoschule, Kipsdorfer Strafte 100

Heidi Klebrowski, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Tai Chi Chuan fiir Fortgeschrittene
Yang-Stil-Langform

In diesem Kurs werden die Prinzipien des Yang-
Stils, welcher fur die gesundheitsfordernde
Wirkung bekannt ist, vermittelt. Der Schwerpunkt
liegt dabei auf dem praktischen Uben der harmo-
nischen Bewegungen, dem Vertiefen des bisher
gelernten und dem Erlernen weiterer Figuren der
Yang-Stil-Langform (128er Form, Teil 3).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

16 x| 32 UE| 104 €

Z 66 59

Mo, 19.09.2011 - 30.01.2012, 18.45 — 20.15 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Ralf Collmann, Tai Chi-Lehrer

Tai Chi Chuan fiir Fortgeschrittene
Yang-Stil-Kurzform

In diesem Kurs werden die Prinzipien des Yang-Stils,
welcher fiir die gesundheitsférdernde Wirkung bekannt



ist, vermittelt. Der Schwerpunkt liegt dabei auf dem
praktischen Uben der harmonischen Bewegungen,
dem Vertiefen des bisher gelernten und dem Erlernen
weiterer Figuren der traditionellen Yang-Stil-Kurzform.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

16| 32 UE| 104 €
Z 66 60
Mi, 21.09.2011 - 01.02.2012, 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Ralf Collmann, Tai Chi-Lehrer

Tai Chi Regenbogenfacher fiir Anfanger

Diese Waffenform kommt aus dem Kungfu. Urspriinglich
waren in den Fachern scharfe Messer eingearbeitet
und dienten als Verteidigungswaffe. Das Uben mit dem
Facher gehort zu den schon-sten und vielfaltigsten
Ubungsmethoden im Tai Chi Chuan. Eine Fiille von Be-
wegungsvarianten fasziniert Betrachter und Ubende glei-
chermalen. Sie sind auch von Anfangern gut erlernbar.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Schuhe und
Trinkwasser, eigener Fécher (wenn vorhanden)

4x| 26 UE| 65 €
Z 66 61
Sa, So, 07.01. - 15.01., 9.00 - 13.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Stralke 100
Heidi Klebrowski, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Tai Chi Regenbogenfacher fiir Fortge-
schrittene

Voraussetzung: Teilnahme am Anfangerkurs
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Schuhe und
Trinkwasser, eigener Fécher (wenn vorhanden)

2x|8UE| 24 €
Z 66 62
Sa, 07.01. - 14.01., 14.00 - 17.15 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Strafte 100
Heidi Klebrowski, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Tai Chi Chuan - Qi Gong am Morgen
fiir Fortgeschrittene

Vertiefung der 18-fachen Harmonielbung und
Ubungen aus dem Yang Stil.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken bzw. leichte Schuhe

12x| 24 UE| 78€
Z 66 63
Do, 22.09. - 15.12., 10.15 — 11.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Heidi Klebrowski, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Freizeitsport +
Selbstverteidigung
Freizeitsport

Reiten fiir Einsteiger

Beim Reiten geht es zundchst um die Balancefin-
dung und das Einfiihlen in die Bewegung des Pfer-
des. Fihlen sich die Reiter auf dem Pferderticken
unserer Ponys sicher, wird die grundlegende Ver-
standigung mit dem Pferd vermittelt. Pferdeverhal-
ten, Umgang und die Versorgung der Tiere vor und
nach dem Reiten sind zentrale Themen. Ziel ist es,
am letzten Kurstag einen kleinen Gelanderitt durchs
Schonfelder Hochland zu erleben. (Die Teilnehmer
sollten ein Gewicht bis max. 80 kg haben.)

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, zweckmé-
Bige Kleidung, Fahrradhelm (wenn vorhanden)

8x| 24 UE| 155€
Z 6704
Mo, So, 29.08. - 23.10., 18.00 - 20.15 Uhr

Pferdepension Lutz Henke, Eichbuscher Ring 3
Eva Reuther, Reitlehrerin

Westernreiten fiir Reitanfanger

Der Kurs gibt Ihnen die Méglichkeit, den Umgang
mit und auf dem Pferd und die richtige Pferde-
pflege wie Putzen, Satteln usw. zu erlernen.
Auflerdem erhalten Sie Einblicke in Haltung und
Futterung der Tiere. Sie lernen und festigen Sitz
und Haltung auf dem Pferd und beginnen in den
letzten Stunden schon mit dem freien Reiten.
Der Kurs findet in der neuen Reithalle statt.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (Stiefel,
Stiefeletten), zweckméaBlige Kleidung

8x| 24 UE| 155€
Z 6705
Mi, 02.11.2011 - 11.01.2012, 18.00 - 20.15 Uhr

Westernreithof Eschdorf, Dittersbacher Str.4
Daniela Bapp, Reitlehrerin

Westernreiten fiir leicht Fortgeschrittene

Voraussetzungen: Reiterfahrung
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (Stiefel,
Stiefeletten), zweckméBige Kleidung

6x| 18 UE| 135 €
Z 6706
Mi, 31.08. - 05.10., 17.00 - 19.15 Uhr

Westernreithof Eschdorf, Dittersbacher Str.4
Daniela Bapp, Reitlehrerin
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Fit durch Volleyball

Volleyball ist eine erstrangige Volkssportart und
kann ohne gréReren technischen Aufwand von
jedermann fast Uberall betrieben werden. Das
Spiel fordert Beweglichkeit, Ausdauer, Koordina-
tion und Gemeinschaftssinn.

15x| 30 UE| 90 €

Z 67 07

Mo, 05.09.2011 — 23.01.2012, 19.00 - 20.30 Uhr
44. Grundschule/Turnhalle, Salbachstrale 10
Ivo Gerhard, Hobbytrainer

Z 67 08

Mo, 05.09.2011 — 23.01.2012, 20.30 - 22.00 Uhr
44. Grundschule/Turnhalle, Salbachstrate 10
Ivo Gerhard, Hobbytrainer

Tischtennis fiir Anfanger

Tischtennis wurde Ende des 19. Jahrhunderts
in England erfunden. Zu dieser Zeit verwendete
man noch den Namen ,Ping Pong*“. Nur in China
wird dieser Name weiter verwendet, wo der Sport
bereits vor vielen Jahren zum Volkssport Nr. 1
avancierte. Erlernen Sie die Grundtechniken bei
einem erfahrenen chinesischen Spieler!

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Turn-
schuhe, Schldger (wenn vorhanden)

8x| 16 UE| 48€

Z 6709

Mi, 31.08. - 19.10., 16.00 — 17.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Dr. Wenyong Li, Trainer

26710

Mi, 31.08. - 19.10., 17.30 - 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Dr. Wenyong Li, Trainer

Tischtennis fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer des Grund-
kurses oder an Wiedereinsteiger, die wertvolle
technische Tipps und taktische Tricks fiir das
etwas anspruchsvollere Freizeitspiel erlernen
wollen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Turn-
schuhe, Schldger (wenn vorhanden)

8x| 16 UE|48€

26711

Mi, 02.11.2011 - 04.01.2012, 17.15 - 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Dr. Wenyong Li, Trainer

BogenschieBen fiir Anfanger
(Kompaktkurs)

Die Eleganz, Prazision und Konzentration ge-
Ubter Bogenschiitzen fasziniert. Interessierte
sind nun eingeladen, in einem Kompaktkurs die
Grundlagen des sportlichen BogenschieRens
mit dem Olympischen Recurvebogen kennen zu
lernen. Unter fachkundiger Anleitung werden Sie
Schritt fir Schritt an die Technik des SchielRens
herangefiihrt. Max. 8 Teilnehmer!

Bitte mitbringen: Materialausleihe 5 €/Person,
bequeme Sportkleidung (méglichst enge Ar-
mel), Turnschuhe fiir die Halle

1x|7 UE| 24,50 €
Z6713
So, 25.09., 9.30 - 14.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Ralf Biittner, Trainer BogenschieRlen

Fechten — Schnupperkurs

Fechten ist eine der altesten Kampfsportarten der
Menschheit. Das heutige Sportfechten ist fir Jung
und Alt gleichermalien geeignet. Mit dem Degen
sind auch fir ,Spateinsteiger” noch Erfolgserleb-
nisse maoglich. Fechten férdert Kérper und Geist.
Durch die Vielseitigkeit der Sportart werden fast
alle Muskelgruppen beansprucht. Sie verbessert
kontinuierlich Reaktionsvermdégen, Koordination
und Schnelligkeit. Geistig foérdern Sie mit dem
Fechtsport Ihre Konzentrationsfahigkeit und lhr
taktisches Geschick.

Im Schnupperkurs geht es darum, lhnen erste
theoretische und praktische Einblicke in diesen
vielseitigen Sport zu bieten.

Ausleihgebdiihr fiir Fechtausriistung vor Ort: 5 €
pro Kurstag/Teilnehmer

1x|8UE| 32€

Z 6715

Sa, 10.09., 10.00 - 16.00 Uhr
Artos Fechtschule/ Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

Z 67 16

Sa, 14.01., 10.00 - 16.00 Uhr
Artos Fechtschule/ Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

Fechten Grundkurs

Im Anfangerkurs werden die theoretischen und
praktischen Grundlagen des Degenfechtens
erlernt. Nach einer Erwarmung warten Bein- und
StolRUbungen, Partneriibungen sowie verschiede-



ne Elemente zur Verbesserung der Koordination,
Schnelligkeit und Reaktion als erste Trainings-
inhalte auf Sie. Weiterhin erlernen Sie einfache
Angriffs- und Verteidigungstechniken und werden
Ihre ersten Gefechte im Einzel und als Team
bestreiten. Insgesamt geht es darum, lhnen mit
viel Spal} diese elegante und reizvolle Sportart
naher zu bringen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportsachen,
Schuhe mit hellen Sohlen, Ausleihgebiihren fiir
Fechtausriistung von einmalig 15 €.

8x| 16 UE| 64 €
Z6717
Mi, 28.09. - 23.11., 19.00 — 20.30 Uhr

Artos Fechtschule/ Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

Fit mit Skaten fiir Anféanger (ab 16 J.)

Der Kurs bereitet darauf vor, nach ersten Fahrver-
suchen ausreichend Fertigkeiten zu entwickeln,
um fir sich den Skate-Sport zu entdecken. Das
gelenkschonende Ausdauertraining ist eine der
effektivsten Moglichkeiten, die Kdrperhaltung
zu schulen. Teilnehmer erlernen die wichtigsten
Techniken, sich auch im Strallenverkehr sicher
zu bewegen sowie die Skate-Ausriistung eigen-
standig zu warten und zu pflegen. Voraussetzung:
Korperliche Fitness und keine Angst!

Bitte mitbringen: Inline-Skates (keine Hartplast-
rollen), Hand-, Knie- und Ellenbogenschilitzer,
Helm (Pflicht)

3x|9UE|27€
Z6718
Sa, 03.09. - 10.09., 10.00 - 12.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3
Werner Holker, Inlineskate-Lehrer

Nordic Skating — Ausdauertraining mit
Skikes

Mit Nordic Skating trainieren Sie den ganzen
Korper. Als optimale Vorbereitung auf die Skisai-
son. Verbessern Sie gelenkschonend lhre Kraft
und Kondition!

Bitte mitbringen: Fahrradhelm, feste Schuhe,
Leihgebiihr fiir Skikes und Stécke 5 €
3x|4UE|24€

Z 67 20

Sa, 19.11.-03.12.,, 10.00 — 11.00 Uhr
Treff: Dresdner Heide, Heidem(ihle
Wolfgang Kriegel, Trainer

Wintersport

Skilanglauf fiir leicht Fortgeschrittene

Dieser intensive Kurs richtet sich an alle, die
schon mal auf Skiern gestanden haben, aber (vor
allem beim Bergabfahren) noch unsicher sind und
ihre Technik verfeinern wollen. Ubungen zur Ski-
gewohnung im flachen und abfallenden Gelande,
Techniktraining (klassisch) in und auerhalb der
Spur, der richtige Armeinsatz und 6konomisches
Laufen sind die Hauptinhalte. Im Anschluss geht’s
auf eine kleine Tour durch das herrliche Osterz-
gebirge. Lassen Sie sich begeistern fir eine der
schoénsten Sportarten!

Bitte mitbringen: Grundfitness, Sport- bzw. Funktions-
kleidung im Zwiebelschalensystem, kleiner Rucksack
fiir ausreichend Getrénke (Wasser, Tee), Sonnenbrille,
eigene Skilanglaufausristung.

1x|7UE|28€

Z 67 22

Sa, 07.01.,9.00 - 15.00 Uhr

Treff: Parkplatz ,Biathlonarena“, Grenziibergang
Zinnwald (B170)

Diirt Graf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

Skilanglauf —

Einfiihrung in die Skatingtechnik

Wer sportlich durch den Winterwald laufen méchte,
ist in diesem Kurs richtig. Die Skating-Technik ist
ein Stil des Skilanglaufs, bei dem der Beinabstof}
unter Verwendung des Schlittschuhschritts erfolgt
und gegentber dem klassischen Stil eine schnellere
Fortbewegung ermaglicht. Die richtige Austibung
dieser anspruchsvollen Technik ist wichtig, um Kraft
sparend zu laufen und Ganzkorperbewegung und
Geschwindigkeit genieflen zu kénnen.

Bitte mitbringen: Grundfitness, Sport- bzw. Funktions-
kleidung im Zwiebelschalensystem, kleiner Rucksack
fiir ausreichend Getrdnke (Wasser, Tee), Sonnenbrille,
eigene Skatingski-Ausriistung.

1x|6UE| 24 €

Z 6723

Sa, 14.01., 10.00 — 15.00 Uhr

Treff: Parkplatz ,Biathlonarena“, Grenziibergang
Zinnwald (B170)

Philipp FlIoRel, Trainer

Z 67 24

So, 22.01., 10.00 — 15.00 Uhr

Treff: Parkplatz ,Biathlonarena®, Grenzlibergang
Zinnwald (B170)

Philipp FlIoRel, Trainer
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Alpin-Skikurs fiir Anfanger (Erwachsene)
In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit den
Carvingski sowie das Kurvenfahren, Bremsen und
natrlich das richtige Verhalten auf der Skipiste.
Bitte mitbringen: Skiausriistung, angemessene Klei-
dung, ca. 8 € fiir Liftkarte. Skiausriistung ist am Treff-
punkt ausleihbar. Eigene Anreise. Bei Schneemangel
ist ein Ausweichtermin vorgesehen.

1x| 6 UE| 30 €
Z 6726
Sa, 28.01., 10.00 - 15.00 Uhr

Treff: Skihang Altenberg, Sportcollection
Nicole Machate, Sportwissenschaftlerin

Snowboardkurs fiir Anfanger
(Erwachsene)

Dieser Kurs eignet sich fir alle, die das Snow-
boarden schon lange reizt und den fantastischen
Trendwintersport erlernen mdchten. Lassen Sie
sich die Grundlagen beibringen und traumen Sie
vom Surfen im Schnee!

Bitte mitbringen: Snowboardausriistung, angemessene
Kleidung, ca. 8 € fiir Liftkarte. Ausriistung ist am Treff-
punkt ausleihbar. Eigene Anreise. Bei Schneemangel
ist ein Ausweichtermin vorgesehen.

1x| 6 UE| 30 €
Z6727
Sa, 14.01., 10.00 - 14.30 Uhr

Treff: Skihang Altenberg, Sportcollection
Nicole Machate, Sportwissenschaftlerin

Eislaufen Grundkurs

Der Kurs richtet sich an Eislauffreunde, die die
notwendige richtige Technik fur das Gleiten,
Vorwérts- und Rickwértslaufen, Ubersetzen,
Richtungswechsel, Bremsen und kleine Schritt-
verbindungen erlernen mdchten. Die Teilnehmer
schulen dabei auch ihr Koordinations- und
Balancegeflhl, gute Koérperhaltung und Korper-
spannung. Um Verletzungen vorzubeugen, wird
Schutzausristung ahnlich wie beim Inline-Skaten
empfohlen. Mindestalter 16 Jahre.

Bitte mitbringen: geschliffene Eiskunstlaufschu-
he (keine Eishockeyschuhe). Ausleihe vor Ort
moglich. Eintritt zum freien Laufen 3,50 € pro
Veranstaltung ist gesondert zu zahlen.

6x|8UE|28€
Z6728
Sa, 19.11.2011 - 07.01.2012, 9.00 - 10.00 Uhr

Hains Freizeitzentrum, Eisbahn, 01705 Freital
Jana Nitzsche, Eistanzerin

Eislaufen Aufbaukurs

Die Teilnehmer sollten bereits Erfahrungen im
Eislaufen haben. Wir wollen durch ein reiches
Ubungsangebot vom Einfachen zum Schwierigen
fuhren und Eistanzschritte erlernen. Um Verlet-
zungen vorzubeugen, empfehlen wir bequeme,
nicht zu warme Kleidung, unbedingt Handschuhe,
Knie- und Handschoner. Mindestalter 16 Jahre
Bitte mitbringen: geschliffene Eiskunstlaufschu-
he (keine Eishockeyschuhe). Ausleihe vor Ort
mdglich. Eintritt zum freien Laufen 3,50 € pro
Veranstaltung ist gesondert zu zahlen.

6x|8UE|28€

Z 67 29

So, 20.11.2011 - 08.01.2012, 9.00 — 10.00 Uhr
Hains Freizeitzentrum, Eisbahn, 01705 Freital
Jana Nitzsche, Eistanzerin

Bewegungskurse mit Kindern

siehe unter Kurse flir Familien, S. 296

Selbstverteidigung

Schnell verteidigungsfahig werden!
Das effektive Nug Mui System

Der Wochenendkurs fiur Jedermann oder -frau
zeigt geheime Tricks fir eine effektive Selbstver-
teidigung, ohne lange Kampfsport erlernen zu
mussen. Es handelt sich um einfach zu erlernende
Reflextechniken. Sie brauchen dafir keinen gro-
Ren Kraftaufwand. Die effizienten Abwehrbewe-
gungen machen den Angreifer kampfunfahig. Hier
bietet sich fur Sie eine Gelegenheit, an spezielle
Tipps, Tricks und Nug Mui Selbstverteidigungs-
techniken zu gelangen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung

2x|18UE|72€
Z 67 30
Sa, So, 05.11. - 06.11., 10.00 — 17.00 Uhr

Nug Mui Kampfkunstschule Dresden, Kleiststr. 10b
Jorg Eckstein, Kampfsporttrainer



Angst vor Angreifern? —
Effektive Selbstverteidigung lernen

Lernen Sie, einen Angreifer schnell kampfunfahig
zu machen, egal wie grof3 und beangstigend er ist.
Der Kurs basiert auf der 300 Jahre alten Selbst-
verteidigung Nug Mui. Mit seinen konsequenten
Tritt-, Schlag-, Ellenbogen-, Knie-, Wurf- und
Bodentechniken geht Nug Mui tber alle Kampf-
distanzen. Die Gleichzeitigkeit in Angriff und
Abwehr, seine taktilen Reflexreaktionen und vor
allem die schnellen Kettenfauststéfle zeichnen
dieses System aus.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung

9x|18UE|72€
Z 67 31
Mo, 12.09. - 21.11., 20.00 - 21.30 Uhr

Nug Mui Kampfkunstschule Dresden, Kleiststr. 10b
Jorg Eckstein, Kampfsporttrainer

Aikido zum Kennenlernen

Aikido ist eine junge japanische Kampfkunst.
Ihr besonderer Wert liegt in der wirkungsvollen
Kombination aus Selbstverteidigung, Gymnastik
und Selbsterziehung. Im Mittelpunkt der Ubungen
stehen Freude an der Bewegung und Schulung
der korperlichen und geistigen Fahigkeiten. Da-
mit kann Aikido viel zu Selbstbewusstsein und
Harmoniefindung beitragen und als ein Weg der
Lebens- und Gesundheitspflege auch in unserem
Kulturkreis fir Frauen wie Manner Beachtung
erfahren.

Bitte mitbringen: Judoanzug oder lange Sport-
hose, T-Shirt

12x| 16 UE| 48€
Z 6732
Mi, 02.11.2011 - 08.02.2012, 18.00 — 19.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Strafle 100
Maik Grafe, Aikidolehrer 3. Dan

Wushu-Kung Fu — Kampfsport

Die Anfange des Kung Fu liegen schon 4000
Jahre zurlick. Als komplexe Kampfmethode er-
lebte die Disziplin im 7. Jahrhundert n. Chr. ihre
groRte Verbreitung und kriegerische Anwendung.
Mittlerweile ist Kung Fu als Sportart anerkannt und
wird in mehreren Stilarten ausgelbt. Der Kurs
lehrt Grundelemente dieses Sports, das Greifen,
Hebeln und Werfen, und trainiert, das eigene
Gleichgewicht zu halten und einen eventuellen
Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen — au-
Rerordentlich wirkungsvoll zur Selbstverteidigung.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Turnschuhe

15x| 30 UE| 90 €

Z 67 33

Mo, 05.09.2011 - 16.01.2012, 20.30 — 22.00 Uhr
VHS, Gerokstr. 16 — 20

Ivan De Paola, Diplomsportlehrer

Betriebliche Gesundheitsforderung

PréventionsmalBnahmen mit dem Ziel, die
Gesundheit der Mitarbeiter zum Wohle
des Einzelnen wie des Unternehmens
nachhaltig zu verbessern, sind bei den
heutigen wirtschaftlichen Herausforderun-
gen von gréBter Bedeutung. Engagement
flir mehr Gesundheit senkt Krankensténde
und Fluktuation, steigert die Mitarbeiter-
zufriedenheit und fiihrt zu mehr Erfolg des
Betriebes.

Wir bieten Méglichkeiten der Gesund-
heitsférderung fiir jeden Arbeitnehmer und
-geber zu den Themenbereichen Stress-
bewéltigung und Entspannung, Bewe-
gung, Riickengesundheit, Erndhrung und
Suchtprévention.

Wir beraten Sie gern!

Aus- und Weiterbildung fiir Sozial- und Gesundheitsberufe

sowie Padagogen finden Sie ab Seite 229.
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