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Ihre Ansprechpartner:

7
Vo g

Hans-Wemer Schneider Diirt Gréf JanaReichel
Fachbereichsleiter Pédagogische Mitarbeiterin Beratung + Anmeldung
Tel.: 0351 25440-35 Tel.: 0351 25440-13 Tel.: 0351 25440-52

»Wer sich guter Gesundheit erfreut, ist reich, ohne es zu wissen."
(Franzosisches Sprichwort)

Liebe Dresdnerinnen und Dresdner!

Der besonderen Bedeutung dieses Sprichwortes in heutiger Zeit wollen wir mit
unserem Programm Rechnung tragen.

Das Wissen um Mdoglichkeiten, unsere Gesundheit und damit unsere Lebensqualitat
zu fordern, ist ein Elementarwissen. Darlber hinaus bendtigen wir Fahigkeiten und
Fertigkeiten, um gesund zu bleiben. Der neue Volkshochschulkatalog enthalt 380
Gesundheits-Angebote, die wir Thnen hiermit freundlich unterbreiten. Mehr als 100
davon sind erstmalig in unserem Programm: Pflegeberatung, Schwimmen lernen,
spezielle Kurse fiir Schichtarbeiter, Zumba-Fitness, Nia, Nordic Skaten oder Fech-
ten, um nur einige zu nennen. Gern beraten wir Sie bei der Auswahl. Wir sind sicher,
Ihre Wiinsche an Gesundheitsbildung erfiillen zu kénnen.

Probieren Sie sich aus und bleiben Sie gesund!



Mit Wissen zu mehr Wohlbefinden
und Gesundheit

Fachvortrage zu
Wissenschaft und Medizin

Brauche ich fur meinen Korper eine
Gebrauchsanweisung?

Héaufig mude, oOfters krank und schlapp? Dagegen
hilft meist schon eine kleine Lebensstilanderung. Das
Seminar richtet sich an alle, die den nétigen Anstof3
fur eine geslindere Lebensweise brauchen. Wie
funktioniert mein Stoffwechsel, wie muss ich meine
Bewegungs-, Ernahrungs- und Trinkgewohnheiten
verandern, um die Leistungsfahigkeit in Alltag und
Beruf zu erhalten oder gar zu steigern?
1x|3UE|6€

W 61 01

Mo, 10.05., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Andreas Mittag, Gesundheits- und Praventionscoach

Gesundheitsangebote an der Volks-
hochschule

Fur Ihre Gesundheit tun wir unser Bestes! Vortra-
ge zu Medizin, Naturheilkunde und Ernéhrung, Pra-
ventive Gymnastik, Fitness, Entspannung, Yoga
... Je vielseitiger das Angebot ist, umso schwieri-
ger die Wahl. In dieser Stunde werden Ihnen die
verschiedenen Bereiche mit ihren Highlights vor-
gestellt, neue Kurse und Fitnesstrends erklart und
individuelle Tipps zur Kursauswahl gegeben.
1x|1UE | gebihrenfrei

W 61 02 0O

Fr, 04.06., 19.00 - 19.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dirt Graf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

Pflegeberatung fiir Angehdrige von
Pflegebedurftigen

Alte, kranke, behinderte oder anders bedurftige Men-
schen kommen ohne Hilfe nicht aus. Immer mehr sind
die Familien gefordert, die Pflege zu Ubernehmen.
Diese Aufgabe ist keine leicht zu tragende Verant-
wortung, denn die Anforderungen sind erheblich,
eine Uberforderung, wenn es dafiir an Kenntnis
und Fertigkeiten fehlt. Angehérigen von Pflegebe-
durftigen kann in unserem Basiskurs geholfen wer-
den, sich dieser Aufgabe zu stellen. In einem theore-
tischen Teil werden rechtliche Fragen rund um die
Pflege erlautert (Pflegestufen, Antragstellung, Voll-

Bestehende Kooperations-
vereinbarungen mit den
Krankenkassen

Der Volkshochschulverband hat mit der
AOK, den Ersatzkassen und den
Betriebskrankenkassen gemeinsame
Rahmenvereinbarungen getroffen, in
denen festgelegt wurde, dass Grundkurse
der Volkshochschulen im praventiven
Gesundheitsbereich bezuschusst werden
koénnen. Es handelt sich um Angebote in
den Bereichen Bewegung, Entspannung,
Ernahrung und Suchtmittelkonsum. Eine
wesentliche Voraussetzung dabei ist eine
regelmafige Kursteilnahme (mind. 80 %).
Bitte informieren Sie sich vorher bei lhrer
Krankenkasse!

machten, Verfigungen...), bevor pflegerische Ta-
tigkeiten ausgetbt werden und der Schutz der eige-
nen Gesundheit im Mittelpunkt stehen.
2x|10UE|25€

W 61 04

Sa, 10.04., 9.00 - 14.00 Uhr

So, 11.04.,9.00 — 12.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Tschuka Gaaw, Altenpflegerin | Buchautorin

Die Rolle der Bewegung bei der
Gewichtsregulierung

Bewegungsmangel ist eine der Hauptursachen von
Ubergewicht und den damit zusammenhéngenden
Folgen fir Gesundheit und Wohlbefinden. Eine Stei-
gerung der korperlichen Aktivitét in Alltag, Freizeit
und Sport fuhrt neben dem Anstieg des Arbeitsum-
satzes zu einer Zunahme der Muskelmasse, die
wiederum den Grundumsatz weiter steigert und das
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Abnehmen langfristig erleichtert. Der Vortrag soll die
Bedeutung der Bewegung fir den Korper erklaren
und wertvolle Motivationshilfen fir ein ,bewegteres”
Leben geben.

1x|2UE|5€

W 61 06

Di, 27.04.,19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dirt Gréf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

Regeneration im Sport

Auch im Freizeitbereich wird oft hart trainiert, um
ehrgeizige Ziele zu erreichen. Oftmals fihrt das
aber eher zu gesundheitlichen Beeintrachtigun-
gen als zu neuen Bestleistungen. Mit einer opti-
malen Regeneration nach dem Training kommen
Sie leichter an Ihr Ziel.

1x|2UE|5€

W 61 07

Do, 15.04., 19.00 - 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Wolfgang Kriegel, Erndhrungsberater | Trainer

Pravention von Herzerkrankungen
durch Sport (Info-Veranstaltung)
Herzerkrankungen sind Todesursache Nr. 1. Doch
wir kdnnen praventiv etwas dagegen tun! Sie er-
fahren wichtige Details rund um dieses Thema
und bekommen Antworten auf alle Fragen. Mit
den hilfreichen Tipps sind Sie dann in der Lage,
sich einen individuellen Trainingsplan aufzustel-
len. Das Training wird Ihnen Spaf3 bereiten.
1x|8UE|16 €

W 61 08

Sa, 08.05., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Bianka Richter, Physiotherapeutin

Schlaganfall — Diagnostik und Therapie
(Facharztvortrag)

Der Schlaganfall gehért zu den haufigsten Er-
krankungen in Deutschland. Diese plotzlich auf-
tretende Erkrankung des Gehirns wird durch Sto-
rungen der Blutversorgung verursacht und kann
zu einem anhaltenden Ausfall von Funktionen des
Zentralnervensystems fihren. Die Folgen der
Erkrankung sind oft mit starken Beeintrachtigun-
gen verbunden und mindern die Lebensqualitat
von Betroffenen und deren Angehdrigen. Der
Vortrag informiert Gber Ursachen und Symptome
und stellt die Méglichkeiten der Therapie dar.
1x|2UE|5€

W 61 09

Di, 13.04., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dr. Ulf Becker, Uniklinikum Dresden

Kniebeschwerden — Ursachen und
Behandlungsmaoglichkeiten
(Facharztvortrag)

Bei etwa einem Dirittel aller Sportverletzungen ist
das Kniegelenk betroffen. Solche Verletzungen
hinterlassen haufig Schaden an Bandern, Menis-
ken und Knorpel und fihren damit im Laufe der
Jahre zur Abnutzung (Arthrose). Wenn die viel-
faltigen Maglichkeiten der konservativen Behand-
lung mit Medikamenten, Spritzen und der Physio-
therapie ausgeschopft sind, bleibt haufig nur die
Maglichkeit einer Operation. Im Frihstadium kon-
nen die Beschwerden oft mit einer ,Knie-
spiegelung” (Arthroskopie) gebessert werden. Ist
die Erkrankung bereits fortgeschritten, kann ein
Kunstgelenk wieder Beweglichkeit schaffen.
1x|2UE|5€

W 61 10

Di, 04.05., 19.00 - 20.30 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Dr. med. Jorg Liitzner, Uniklinikum Dresden

Diabetes Typ 2 — Risiko erkennen —
rechtzeitig handeln (Facharztvortrag)

Uber 5 Millionen Deutsche leiden derzeit an Dia-
betes mellitus Typ 2 — Tendenz steigend. Noch bis
vor nicht so langer Zeit als sogenannte ,Alters-
diabetes" bezeichnet, betrifft sie zunehmend
sogar Jugendliche. Als eine der Hauptursachen
wird die Fettleibigkeit — besonders das Bauchfett —
in Verbindung mit einer Insulinunempfindlichkeit
gesehen. Der anschauliche Vortrag erklart die
Vorgange im Korper und soll praktisch aufzeigen,
wie man mit einer Anderung des Lebensstils der
Krankheit vorbeugt bzw. Folgeerscheinungen bei
einem bereits bestehenden Diabetes verhindert.
1x|2UE|5€

W 61 11

Mo, 03.05., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Prof. Dr. Peter Schwarz, Uniklinikum Dresden

Impfen — eine Entscheidungshilfe

Ob bei saisonaler Grippe, als Grundimmuni-
sierung oder Reiseimpfung, immer ist eine per-
sonliche Entscheidung zu treffen. Um diese zu
erleichtern, soll das Seminar Interessierten grund-
satzliches Wissen lber Sinn und Wirkung von



Impfungen vermitteln. Dazu wird die Funktion des
Immunsystems anschaulich skizziert und dessen
Reaktion auf Infektionen herausgearbeitet. Im
Anschluss soll die Zeit fur persénliche Gespra-
che genutzt werden.

1x|2UE|5€

W 61 115

Di, 23.02., 19.00 - 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Steffen KeRler, Heilpraktiker

Borreliose: Krankheit mit 1000 Gesichtern

Borrelien (libertragen von Zecken, Mucken, Haus-
tieren) sind urséchlich verantwortlich fur Erkran-
kungen wie chronische Midigkeit, Weichteil-
rheumatismus/ Fibromyalgie, Depressionen, Mul-
tiple Sklerose, viele sog. orthopadische Erkran-
kungen. Die Diagnose mittels Blutuntersuchung
verlauft meist ohne Ergebnis. Die Behandlung mit
Antibiotika ist in Fachkreisen umstritten. Betroffe-
ne finden nur selten fachkundige Hilfe. Der Vor-
trag informiert Uber Hintergriinde der Erkrankung
und komplementarmedizinische Diagnose- und
Therapiemdglichkeiten.

1x|2UE|5€

W 61 12

Mi, 12.05., 18.30 — 20.00 Uhr

Stédtische Bibliotheken/Filiale Klotzsche, Gohrener Weg 3
Dr. Bernd Werner, Verein fur aktive Gesundheits-
vorsorge e. V.

Einfihrung in die medizinische Hand-
diagnostik

Dass Hande sprechen koénnen, ist eine alte Weis-
heit. So kdnnen sie auch Indikatoren sein flr Stér-
ken, Gesundheit und seelische Verfassung einer
Person. Die medizinische Handdiagnostik unter-
sucht Fingerform, Néagel und Farbpunkte, auch
Handlinien. Dabei geht es nicht um Handlesen fur
Zukunftsdeutungen, sondern um das Erkennen
von Veranlagungen, Erkrankungen und ,Anzei-
gen* fur die Gesundheit.

1x|3UE|6€

W 61 13

Fr, 28.05., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Carola Reinisch, Heilpraktikerin

Alternative Medizin —was hilft wirklich?
Ein Kompass fir Hilfesuchende

Eine Ubersicht tiber alternative Heilmethoden soll
helfen, deren Wirksamkeit und ihre wissenschaft-

liche Beweisbarkeit zu beleuchten und einen se-
riosen und fur Sie passenden Ansprechpartner
fur ein gesundheitliches Anliegen zu finden. Es
werden Therapieverlaufe vorgestellt und gemein-
sam mit dem Auditorium Strategien fur ein erfolg-
reiches Herangehen erarbeitet. AbschlieBend
werden gemeinsam und interaktiv Kriterien erar-
beitet, fur sich einen geeigneten Unterstitzer und
Therapeuten zu finden.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

3x|9UE|18¢€

W 61 14

Di, 11.05. - 25.05., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dr. med. habil. Albrecht Hempel, Internist | Kardiologe

Naturheilkunde

Alte und neue naturheilkundliche
Themen vorgestellt

Homdoopathie, Akupunktur und Yoga gehdren
mittlerweile fest zum Naturheilkunde-Repertoire.
Aber es gibt noch deutlich mehr alte und neue
Therapien: Aderlass, Blutegel, Enzymtherapie und
mikrobiologische Therapie ... Lernen Sie Ansatze
und Grundlagen dieser alternativen Therapien
kennen!

3x|9UE |18 €

W 61 15

Mo, 31.05., 07.06., 14.06., 18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Naturheilkunde fir Kinder —
Einfache Methoden fur 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 auftre-
ten? Was kann die Naturheilkunde? Wo sind ihre
Grenzen? Anhand vieler Beispiele aus der Praxis
werden Mdglichkeiten vorgestellt, in denen Haus-
mittel, Pflanzenmedizin, Homdopathie und
SchuBlersalze sinnvoll bei Kindern eingesetzt
werden koénnen.

2x|6UE|12€

W 61 16

Do, 27.05. + 03.06., 19.30 - 21.45 Uhr
VVHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Kathrin Sauermann, Heilpraktikerin
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Die homdopathische Haus- und Reiseapotheke

Die Homoopathie ist eine der bekanntesten Therapie-
formen der Naturheilkunde. Um sie anzuwenden, ist
eine umfangreiche Ausbildung notwendig. Bei aku-
ten Beschwerden wie Verletzungen, Erkaltungen
oder Verdauungsstorungen kann sie jedoch mit ei-
nem relativ geringen Leistungsumfang leicht und er-
folgreich eingesetzt werden. Der Kurs bietet dazu
eine Kurzausbildung fur Laien.

2x|6UE|12€

W 61 17

Mi, 26.05. + 02.06., 19.00 — 21.15 Uhr
Stadtische Bibliotheken/Filiale Prohlis, Prohliser Allee 10
Katy Mehnert, Heilpraktikerin

Homoopathische Mittel bei Hyper-
aktivitat, Konzentrationsproblemen und
Lernschwierigkeiten

Vorgestellt werden homdopathische Mittel und
Blutenessenzen, die dazu beitragen, die Balance
zwischen linker und rechter Hirnhélfte auszuglei-
chen, um die Konzentration und die Merkféhigkeit
zu verbessern, die Angst vorm Versagen zu be-
waltigen und insgesamt mehr Freude und Motiva-
tion am Lernen zu entwickeln.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien
1x|3UE|6

W 61 18

Mi, 17.03., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Regine Jahn, Heilpraktikerin

Homoopathische Mittel bei Stimmungs-
schwankungen und Depressionen

Die Trennung vom Partner, der Verlust eines gelieb-
ten Menschen, Missbrauch, Krankheiten oder seeli-
sche Verletzungen kénnen einen jeden von uns im
Laufe des Lebens aus dem Gleichgewicht bringen.
Diese Ereignisse werden Uber Jahre in unserem
Emotionalkdrper gespeichert und senden unentwegt
Signale, welche Einfluss auf unser Verhalten und
Wohlbefinden haben. Vorgestellt werden Mittel, die
dabei helfen kénnen, traumatische Erlebnisse zu
Uberwinden und ein emotional ausgeglichenes Le-
ben zu fuhren.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien
1x|3UE|6€

W 61 19

Mi, 14.04., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Regine Jahn, Heilpraktikerin

Der Einfluss der Seele auf unsere
Gesundheit und Lebensfreude

Was macht den Menschen aus? Der Mensch ist
so gesund und kraftvoll, so mitfihlend und er-
folgreich, so ausdrucksstark und lebendig wie
seine Seele. Warum ist das so? In diesem Vortrag
erhalten Sie Anregungen zu einer positiven Ver-
anderung in allen Bereichen lhres Lebens.
1x|3UE|6€

W 61 20

Di, 18.05., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Marion Heyer, Seminarleiterin Gesundheit

Stress und Krankheit — Vorbeugen und
Behandeln mit Chinesischer Medizin
Stress lauert fast Uberall — kénnen wir uns ihm
entziehen? Haufige Folgen von Stress sind Schlaf-
storungen, Magen-Darm-Beschwerden, Schmer-
zen oder Regelstérungen. Mit Hilfe der Chinesi-
schen Medizin kbnnen wir sowohl vorbeugen als
auch bereits bestehende Beschwerden thera-
pieren.

1x|2UE|5€

W 61 21

Mi, 28.04., 18.30 — 20.00 Uhr

Stédtische Bibliotheken/Filiale Gruna, Papstdorfer Str. 13
Dr. Claudia Mittenzwey-Hanel, Arztin

Immer mide

Abgeschlagenheit und permanente Mudigkeit soll-
ten nicht als Bagatelle betrachtet werden. Wenn
sich nach dem Nachtschlaf keine Erholung mehr
einstellen will, muss nach den Ursachen geforscht
werden. Wie vielféltig diese sein kdnnen —
beispielsweise Apnoe, depressive Verstimmung
oder Blutarmut — zeigt die Referentin anschaulich
auf und gibt praktische Hinweise zur
Wiedererlangung einer natirlichen Lebensfrische.
1x|3UE|6€

W 61 22

Mi, 02.06., 18.00 - 20.15 Uhr

Dresdner Heilpraktikerschule, Dammweg 15

Andrea Bollmann, Heilpraktikerin

Burnout—Maglichkeiten der Behandlung

Chronische Mudigkeit, haufige Erkaltungen, Kopf-
schmerzen, Magenschmerzen, Herzbeschwer-
den, Reizbarkeit und andere Merkmale — ,Burn-
out ist der Zustand anhaltender Uberforderung
(Stress) mit Erschdpfung, Leistungsabfall, inne-



rer Distanzierung und psychosomatischen Be-
schwerden. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie
Sie Symptome friihzeitig erkennen kénnen und
welche Mdglichkeiten der Vermeidung und Be-
handlung es gibt.

1x|3UE|6€

W 61 23

Di, 18.05., 19.00 — 21.15 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Katrin GeiR3ler, Heilpraktikerin

Die Frauenheilkunde der Hildegard v.
Bingen —ein Leben im Rhythmus der Natur

Seit Anbeginn der Zeit sind Frauen aktive Gestal-
terinnen und Bewahrerinnen des Lebens. Dafir
braucht es viel Kraft und Energie. Leicht kann
Frau da aus dem Rhythmus geraten -
Befindlichkeitsstorungen oder Beschwerden auf
allen Ebenen des Seins sind die Folge. In diesen
beiden Vortragen erfahren Sie mehr zum
Hildegard-Heilkonzept bei Frauenbeschwerden
und lernen Mdglichkeiten kennen, dieses 850 Jahre
alte Wissen in heutiger Zeit fir ein bewussteres,
geslinderes Leben anzuwenden.
2x|6UE|12¢€

W 61 24

Mo, 07.06. + 14.06., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Marlis Beutner-Topplep, Heilpraktikerin | Psychologi-
sche Beraterin

Gute Zeiten, schlechte Zeiten:
Frauen in den Wechseljahren

Wechseljahre sind wie die Pubertét ein Ubergang
in einen neuen Lebensabschnitt. Es steht die Zeit
des Wandels und des groRen Aufraumens be-
vor: ,Weg vom Jugendwahn — hin zur personli-
chen Reife". Der Vortrag wendet sich an Frauen,
die informiert werden mdchten, sich mutiger und
selbstbewusster den Veranderungen dieses
Lebensabschnittes zu stellen.

1x|2UE|5€

W 61 25

Do, 10.06., 19.00 - 20.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Silvia Roggenland, GfG-Familienbegleiterin

Die Gesundheit kommt vom Darm

Der gesunde Darm besitzt ein besonders gut aus-
gebildetes Immunsystem, denn hier sitzen rund
70 Prozent unserer Abwehrzellen. Es kann je-
doch geschehen, dass die Darmwand durch

Stress, Infektionen oder Medikamente geschéadigt
und damit durchlé@ssiger wird. Standig Magen-
Darm-Probleme, jahrelang Hautprobleme, chroni-
sche Mudigkeit, Ubergewicht, Migrane: solche
Beschwerden konnen durch chronische
Entziindungsreaktionen des Darmes verursacht
werden. Gonnen Sie dem Multitalent in Ihrer Mitte
etwas Aufmerksamkeit!

1x|3UE|6€

W 61 26

Mo, 31.05., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Katrin GeiBler, Heilpraktikerin

Hilfe zur Selbsthilfe

Welche Mdglichkeiten der positiven Einflussnah-
me durch Lebensweise, Ernéhrung, Bewegung
bestehen? Welche naturheilkundlichen Maf3nah-
men (wie z.B. Phytotherapie, Kneippsche Anwen-
dungen, ...) sind sinnvoll und praktikabel?
1x|3UE|6€

Bei Problemen im Bereich Leber, Galle
und Verdauung

W 61 27

Do, 29.04., 18.45 - 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Das Kreuz mit dem Kreuz

W 61 28

Do, 20.05., 18.45 - 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Soleopathie — Heilen mit der Kraft der
Sonne

Das Sonnenlicht spielt eine groRe Rolle fur die
Gesundheit von Korper, Seele und Geist. An Bei-
spielen wird verdeutlicht, wie das Sonnenlicht
den Zustand von Korper und Gemut beeinflusst —
positiv wie negativ. Es werden viele nutzliche Hin-
weise gegeben, wie ein jeder dieses wunderba-
re Heilmittel fur sich und sein Wohlbefinden ein-
setzen kann.

1x|3UE|6€

W 61 29

Do, 06.05., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Jana Tschiedel, Heilpraktikerin | REIKI-Meisterin
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Schufler 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. Schiiler zwolf Mineralsalze — homdoopathisch
aufbereitet — zur Behandlung verschiedenster
Krankheiten ein. Der Kurs informiert tiber die wich-
tigsten Anwendungsmadglichkeiten.
1x|2UE|5€

W 61 30

Di, 06.04., 18.45 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

W 61 31

Di, 08.06., 18.30 — 20.00 Uhr

Stédtische Bibliotheken/Filiale Pieschen, Blrgerstr. 63
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Biochemie nach Dr. Schuler — Teil |

In diesem Kurs lernen Sie die fir die Selbstmedi-
kation (auch bei Kindern) geeigneten biochemi-
schen Mittel kennen.

3x|9UE|18€

W 61 32

Do, 08.04., 15.04.,22.04., 19.00 — 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Biochemie nach Dr. SchuBler — Teil Il

Aufbauend auf dem Kurs ,Biochemie nach Dr.
SchiBler Teil I* vertiefen Sie Ihr Wissen zu den
SchiRler Salzen. Lernen Sie zusétzliche Mog-
lichkeiten der Mittelfindung wie Antlitzdiagnostik
und Mangelsymptome kennen! Welche
Ergéanzungsmittel gibt es, wann und in welcher
Dosierung setze ich sie ein? Gibt es Gegen-
anzeigen? Welche ,SchiRlersalze” kdnnen in be-
stimmten Lebensabschnitten besonders hilfreich
sein?

3x|9UE|18¢€

W 61 33

Do, 10.06., 17.06., 24.06., 19.00 — 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Ayurvedische Lebensfihrung —Teil |

Dieser Vortrag hat die Erhaltung des korperlichen
und seelischen Gleichgewichtes im Rhythmus je-

den Tages, der Jahreszeiten und in allen Lebens-
phasen zum Inhalt. Es werden die Grundlagen des
Ayurveda erlautert. AuRerdem werden Details zur
ganzheitlichen Korperpflege, Schlaf und Regenera-
tion sowie die Prinzipien einer gesunden Erndhrung
aus der Sichtweise des Ayurveda vorgestellt.
1x|3UE|6€

W 61 34

Sa, 08.05., 10.00 - 12.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Christina Albrecht, Ayurveda-Lebensheraterin

Ayurvedische Lebensfiihrung — Teil Il

Dieser Vortrag ermdglicht einen tieferen Einblick in
die ayurvedischen Heilmethoden. Ausleitungs- und
Regenerationstherapien werden erlautert. Es wer-
den Heilpflanzen des Ayurveda, deren An-
wendungsmdglichkeiten und Wirkung vorgestellt.
AuBerdem erfolgt eine Einfihrung in die
Marmatherapie und die Anwendung von Mantras.
Zu diesem Kurs sind Grundkenntnisse erforderlich.
1x|3UE|6€

W 61 35

Sa, 05.06., 10.00 - 12.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Christina Albrecht, Ayurveda-Lebensheraterin

Fasten und Wandern in Dresdens
Umgebung (Einfuhrungsveranstaltung)
Diese Einfuhrungsveranstaltung informiert tber
den Ablauf der sich anschlielenden Fasten-
woche mit Wandern in Dresdens Umgebung. Sie
erfahren, wie die Fastenwoche ablauft und wie
Sie diese verbringen werden.

1x|2UE|5€

W 61 36

Mi, 24.02., 18.45 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Fasten und Wandern in Dresdens
Umgebung (Fastenwoche)

Fasten bedeutet auch Loslassen vom Alltag. Dieser
Kurs ist fur Fastenwillige geeignet, die aktiv und in
Gemeinschaft fasten mdchten. 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,
Entspannungsibungen und Atemgymnastik. Genie-
Ben Sie auf Wunsch eine Hand- und Fuf3reflex-
massage und Saunabesuche!



Zuséatzliche Kosten: 18 € fur Tee und Sauna/
Fitnesscentereintritt
6x|47UE| 117,50 €

W 61 365

Fastenwoche:

01.03.-05.03.2010, 9.00-14.00+ 16.00-18.00 Uhr
Fastenbrechen: So, 07.03.2010, 9.00 - 11.30 Uhr
Naturheilkundliche Praxis im Seidnitz-Center

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Japanisches Heilstromen —
uraltes Volkswissen zur Selbsthilfe

Unsere Hande haben heilsame Wirkungen. Wir le-
gen unbewusst unsere Hand auf, wenn wir Schmer-
zen haben oder Denkblockaden oder kalte Fiile.
Heilstrdmen ist ureigenes instinktives Wissen, das
ein jeder in sich tragt. Machen wir uns dieses wieder
bewusst, so kénnen wir mit wenig Zeitaufwand
gezielt ein tégliches ,Instandhaltungsprogramm® nut-
zen und unsere Energiebilanz entscheidend verbes-
sern. Der Kurs fuhrt in Techniken der Meridian-Ener-
gie-Arbeit ein, die jeder erlernen kann.
1x|3UE|6€

W 61 37

Di, 29.06., 18.30 — 21.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Monika Walther, Referentin fiir Psycho-Physiognomik

Feng Shui und Gesundheit (Vortrag)

Warum sind bestimmte Menschen mit ihren
Gesundheitsproblemen therapieresistent? Wieso
bekommen Menschen im gleichen Haus ahnliche
Krankheiten? Die chinesische Philosophie des
Feng Shui gibt uns darauf Antworten und zeigt
Wege, wie wir durch die Beachtung alter Weis-
heiten unserem Leben mehr Vitalitat und Stabilitéat
verleihen.

1x|3UE|6€

W 61 38

Mi, 17.03., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Steffen Briihl, Feng Shui Berater

Einfuhrung in die Kinesiologie

Das kinesiologische Muskeltestverfahren basiert
auf der Erkenntnis, dass ein gestresster Muskel
eine andere Spannung zeigt als ein ungestresster.
Durch geeignete Belastungen kann ein Muskel
also ,geschaltet* werden, so dass sich eine vor-
handene korperliche Verspannung I6st. Wie aber
lassen sich mit Kinesiologie emotionale und psy-
chische Blockaden I6sen? Der Vortrag stellt Tech-

niken vor, die krankmachende Verhaltensmuster
als Ursache organischer Probleme gezielt bear-
beitet und abandern kénnen.

2x|6UE|18 €

W 61 39

Di, 04.05. + 11.05., 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Bernd Steffin, Heilpraktiker

Kinesiologie fiir Anfanger

Das Seminar vermittelt Einblicke in unsere Einstel-
lungen zu den wichtigsten Lebensfragen und -
zielen. Uber den Muskeltest werden die emotio-
nalen, strukturellen und 6kologischen Blockaden
aufgespurt und mittels spezieller Balancetechniken
aufgeldst. Die dabei freiwerdende Energie kann
fortan genutzt werden fiir schopferische Ausei-
nandersetzungen im Alltag, einen befriedigende-
ren Umgang mit anderen Menschen oder auch
nur fir ein besseres Selbstverstandnis.
4x|12UE|36€

W 61 40

Do, 27.05.-17.06., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Timo Bergmann-Soiné, Kinesiologe

Kinesiologie Folgekurs

Voraussetzung: Kenntnisse aus dem Anfanger-Kurs
4x|12UE |36 €

W 61 41

Do, 25.02. - 18.03., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Timo Bergmann-Soiné, Kinesiologe

Geschmacksfragen —
sich gesund erndhren

Gesunde Ernéhrung neu beleuchtet

Dieser anschauliche Vortrag beschéftigt sich mit
den neuesten Erkenntnissen aus der Erndhrungs-
wissenschaft. In der ,Logi-Pyramide®, als neue
.Erndhrungspyramide“, werden unsere
Stoffwechselvorgange im Korper so bericksich-
tigt, dass wir ,trotz* leckerer Erndhrung optimal
gerustet sind — fir mehr Vitalitdt und Lebensfreu-
de in Alltag, Beruf und Sport in jedem Alter.
1x|3UE|6€

W 61 42

Di, 20.04., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Andreas Mittag, Gesundheits- und Préventionscoach
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Ihr personliches , Basis-Ernahrungs-
konzept"

Ob Sie sehr schlank sind, muskulds oder mit kraf-
tigem Korperbau: (Ent-) decken Sie die Bedurf-
nisse Ihres Naturells! Erfahren Sie, wie Appetit,
Verlangen und korperliche Symptome entstehen
und wie Sie im Alltag mit Genuss lhre Vitalitat und
Figur in den Griff bekommen!

Bitte mitbringen: 1,50 € Unkostenbeitrag fir
Innerscan-Messung (wenn gewinscht)
1x|2UE|5€

W 61 43

Do, 25.03., 18.30 —20.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Veronika Hartl, Ganzheitl. Erahrungsberaterin

Die ,inneren (Mess-)Werte*

Erfahren Sie mehr Uber die Zusammensetzung
lhres Koérpers, die Bedeutung verschiedener La-
bor-, Messergebnisse und die Vererbungstheorie.
Ein Abend Uber korperliche Symptome und lhre
ersten Schritte zu mehr Vitalitat.

Mit Innerscan-Messung und Auswertung.
1x|3VUE|6€

W 61 44

Do, 18.03., 18.00 - 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Veronika Hartl, Ganzheitl. Erahrungsberaterin

Das Wunschgewicht erreichen —
aber wie?

,Essen Sie doch einfach alles, was zu Ihrem Stoff-
wechsel passt ...

Den Effekt kennen alle aus eigener Erfahrung:
Man fiihrt eine Diét durch und verliert an Gewicht.
Doch kaum isst man wieder ,normal“, klettern die
Pfunde erneut in die Hohe. Der Stoffwechsel ei-
nes jeden Menschen ist einzigartig und entspre-
chend einzigartig miissen auch die Nahrungsmit-
tel sein. Wie kann dieser Kreislauf beherrscht
werden?

1x|3UE|6€

W 61 45

Mi, 14.04., 19.00 - 21.15 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Katrin GeiBler, Heilpraktikerin

Sporternadhrung individuell

Sie treiben Sport, um fit zu bleiben, schlank zu
werden, oder haben den Ehrgeiz, an Wettkdmp-
fen teilzunehmen, doch Ihr Appetit hat andere Zie-

le? Was kdnnen Sie tun? Dabei sein ist hier nicht
alles, wenn der ,Erfolg zahlt!* (Mit Typanalyse
und Innerscann-Messung)

1x|3UE|6€

W 61 46

Do, 22.04., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Veronika Hartl, Ganzheitl. Ernéhrungsberaterin

Ernahrung nach den Funf Elementen —
Chinesische Ernahrungslehre

Fur Chinesen ist es selbstverstandlich, dass Spei-
sen nicht nur schmackhaft sind, sondern auch
gezielt gesundheitsfordernde Wirkungen haben.
Durch den bewussten Einsatz der richtigen Nah-
rungsmittel werden diese zur Therapie. Entde-
cken Sie die Heilkréfte, die in unserer Nahrung
stecken! Im Kurs werden nach der chinesischen
Ernéhrungslehre mit den uns vertrauten Nah-
rungsmitteln Suppen, Getreidegerichte und Nach-
speisen zubereitet.

Lebensmittelkosten von ca. 5 € und weitere 5 €
fur Unterlagen sind im Kurs zu entrichten.
1x|8UE|16 €

W 61 47

So, 30.05., 9.00 — 16.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schwenke, Heilpraktikerin

Trennkost —die hilfreiche Erndhrung
unserer Vorfahren
(Informationsabend)

Durch die richtige Kombination von Nahrungsmit-
teln kann das Verdauungssystem in seiner Arbeit
unterstitzt und die Aufnahme von Néhrstoffen
verbessert werden. Auch kann uns diese traditi-
onelle Ernahrungsform helfen, Ubergewicht ab-
zubauen, welches durch eine unglnstige
Nahrungsmittelzusammenstellung einen
Nahrstoffmangel in den Zellen bewirkt und als
Folge zu einer Verringerung der Stoffwechsel-
rate und damit zu Fetteinlagerung fihrt.
1x|2UE|5€

W 61 48

Fr, 12.03., 18.00 - 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Monika Walther, Ern&hrungsberaterin

Sauren und Basen im Gleichgewicht

Unser Wohlbefinden ist abhéngig von einem soli-
den, ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt. Fiih-
len wir uns durch Arbeit und Stress ausgelaugt,



dann sind wir entladen — die Basen (Laugen) sind
verbraucht. Sind wir ,sauer®, so sind wir es im
wahrsten Sinne des Wortes. In diesem Vortrag
erfahren Sie, wie Sie Einfluss auf Ihren Saure-
Basen-Haushalt nehmen kénnen und dass das
Gleichgewicht neben der Erndhrung auch von
anderen Faktoren abhangig ist.

1 x|3UE|6€

W 61 49

Do, 06.05., 18.45-21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Besuch beim Bio-Bauern:
sehen — anfassen — kosten

Die ausschlieBlich 6kologisch bewirtschafteten
Flachen haben eine GroRRe von ca. 80 ha. Eine
Besonderheit ist neben dem Apfelanbau (30.000
B&aume) der Anbau einer spéten, sehr aromati-
schen Herbstsorte Himbeere (Polana), die erst
ab Ende Juli geerntet wird und bis zum ersten
Frost Ertrage liefert. In der Krautergartnerei ge-
deiht eine Vielzahl an Tee- und Kiichenkrautern.
Sehen Sie sich um, fragen Sie, stecken Sie lhre
Hande in die Erde und probieren Sie!

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk oder
Gummistiefel. Eigene Anreise.

1x|3UE|6€

W 61 50

Sa, 14.08., 10.00 — 12.15 Uhr

Helene-Maier-Stiftung, Landgut Theisewitz,
Brosgener Str. 2, 01731 Theisewitz

Christoph Miiller, Bio-Bauer

Stevia — gesunde Alternative zum Zucker

Stevia ist ein Honigblatt aus den Hochebenen
Paraguays. Diabetiker, Ubergewichtige und alle
Gesundheitsbewussten kdnnen auf natiirliche
und gesundheitsforderliche Art mit Stevia suf3en.
Der Kurs gibt Informationen Uber die Pflanze, ihre
gesundheitlichen Vorziige, und Sie verkosten ein
paar kleine Rezeptproben in unserer VHS-Ku-
che.

Materialkosten von 2,50 € sind im Kurs zu
entrichten.

1x|2UE|5€

W 61 51

Sa, 06.03., 10.00 — 11.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Sylvia Gréfe, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Nahrstoffe fur die Haut oder
,Schonheit von Innen und Au3en®

Da hat die Natur viel zu bieten, von Avoca-
do(-aufstrich oder Maske) bis Ringelblumen
(-salbe). Es werden Krauter, Obst und Gemiise
vorgestellt, die gegessen werden, aber auch der
Haut auRerlich gut tun. Die wertvollen Inhaltsstoffe
wie Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe fin-
den ebenso Erwéhnung wie der gute Geschmack.
Nicht zuletzt die Verwendbarkeit in einfachen
Lotionen, Cremes usw. soll uns praktisch zeigen:
Auf die Haut kommt bei Naturkosmetik nur, was
Lebensmittelqualitat hat.

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

1x|4UE|12€

W 61 52

Mo, 17.05., 18.00 - 21.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Christine Stoll, Ernahrungs- und Umweltberaterin

Die beliebtesten Krauterbrotaufstriche

Fir eine gesunde Kost ist die Verwendung von
Krautern besonders wertvoll. Im Kurs lernen Sie
verschiedene einheimische Wald- und Wiesen-
krauter kennen, die sich vorziglich als Ergan-
zung zu einer abwechslungsreichen Kiiche eig-
nen. Gemeinsam wollen wir leckere Brotaufstriche
aus Krautern zubereiten und verkosten.
Lebensmittelkosten von ca. 4 € sind im Kurs
zu entrichten.

1x|4UE|10€

W 61 53

Sa, 05.06., 10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Regina Weinert, Phytotherapeutin

Frihlings-Krauter-Suppe

Frisch gepflickte Frihlingswildkrauter werden
nach lhrer Vorstellung mit ihren gesundheitlichen
Wirkungen und Vorzigen im Seminar zu einer
schmackhaften Suppe verarbeitet und mit feiner
Krauterbutter zu frisch gebackenem Brot gereicht
— eine Erfahrung, die anregt, selbsténdig exklusi-
ve Krautersuppen zu kreieren.
Lebensmittelkosten von ca. 3,50 € sind im
Kurs zu entrichten.

1x|4UE|10€

W 61 54

Sa, 10.04., 10.00 - 13.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Regina Weinert, Phytotherapeutin
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Léwenzahn, Brennnessel und Co.

Bereits unsere Vorfahren kannten den hohen ge-
sundheitlichen Wert der ersten Frihlingskrauter und
verwendeten diese in ihrer taglichen Nahrung.
Auch wir wollen uns die entschlackenden und
blutreinigenden Friihlingskrauter einmal genau an-
sehen, um daraus einen Frischkrauter- Presssaft
und zwei verschiedene Salate zu bereiten. Dies
wollen wir uns dann mit frischem Krauter-Butter-
Brot schmecken lassen.

Lebensmittelkosten von ca. 4 € sind im Kurs
zu entrichten.

1x|4UE|10€

W 61 55

Sa, 24.04.,10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Regina Weinert, Phytotherapeutin

Bliten auf dem Teller

Kochen und Garnieren mit Bliten, Desserts und
Eis von Rose und Lavendel, aber auch Knospen
werden herzhaft genossen.

Da kommt interessanter Geschmack und ausge-
fallene Dekoration auf den Teller ...
Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs
zu entrichten.

1x|4UE|12¢€

W 61 56

Mo, 07.06., 18.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Christine Stoll, Ernéhrungs- und Umweltberaterin

Auch dem Suppenkasper wird es
schmecken ...

Mit Warme und Wohlfiihlen verbindet sich der Ge-
danke an eine schon duftende Gemiisesuppe.
Sie regt den Appetit an, gibt einen basischen Im-
puls fur den Stoffwechsel, wirkt starkend fir die
Leber und die aufbauenden Krafte. Dabei sind
auch kulinarische Besonderheiten mdglich wie
M®ohren-Zitronen-Suppe, Apfel-Curry-Suppe, Ha-
fer-Lauch-Creme-Suppe, Borschtsch mit roten
Linsen und mehr. An diesem Abend wollen wir
als Menu eine ganze Reihe verschiedenster Sup-
pen zubereiten und probieren.
Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs
zu entrichten.

1x|4UE|10€

W 61 57

Mi, 24.03., 18.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Monika Lorenz, Ern&hrungsberaterin | Heilpraktikerin

Vegetarisch Kochen flr den Alltag

Die vegetarische Ernéhrungsform ist nicht erst
eine Erscheinung der Neuzeit. Grof3e Denker fiihl-
ten sich seit je her zu dieser hingezogen. Vor
allem in gesundheitsbewussten Kreisen gewinnt
sie heutzutage zunehmend an Bedeutung. Ler-
nen Sie die Vorzige dieser vielseitigen Kiche
kennen und sammeln Sie dabei Inspirationen fir
den Alltag! Die gemeinsame Zubereitung wird von
kleinen Geschichten begleitet und gipfelt in einem
gemeinsamen Festmahl.

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

2x|8UE|20€

W 61 58

Mo, 03.05. - 10.05., 18.00 - 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Olaf Straube, Koch

Anstelle von Wurst und Kase —
vegetarische Brotaufstriche

Fir eine vegetarische oder eiwei3reduzierte 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 entsteht dabei auch noch etwas.
Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs
zu entrichten. Bitte ein Gefa3 mitbringen!
1x|4UE|10€

W 61 59

Mi, 21.04., 18.00 - 21.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Monika Lorenz, Ern&hrungsberaterin | Heilpraktikerin

Rohkost —
Heilnahrung fiir Kérper, Geist und Seele

Manche der alt bewahrten Erndhrungsarten wollen
neu entdeckt werden. Dazu zahlen Rohkostgerichte,
die nicht nur denen hilfreich sind, die korperliche
Beschwerden haben, sondern allen, die hohen Wert
auf Gesundheit und Lebensqualitét legen. Der Kurs
offenbart die heilende Kraft gesunder Rohkost-
gerichte, gibt reichlich Anregungen sowie praktische
Erfahrungen zur Anwendung in der Kiche.
Lebensmittelkosten von ca. 5 € sind im Kurs
zu entrichten.

1x|4UE|10€

W 61 60

Mi, 09.06., 18.00 - 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Olaf Straube, Koch



Praventive + funktionelle Gymnastik

Rickhalt — die Wirbelsaule starken

Die Wirbelsaule ist die Stutze des
menschlichen Koérpers. Durch
Bewegungsmangel, Fehlhaltungen und
unnatirliche Bewegungsablaufe sind
verspannte bzw. erschlaffte Muskeln
haufig Grinde fur Ruckenschmerzen.
Diese spezielle Gymnastik zielt auf eine
Funktionsverbesserung der die Wirbel-
saule stitzenden und schitzenden
Muskulatur.

Wirbelsaulengymnastik am Vormittag
Bitte mitbringen: kleines Kissen

W 62 10

15x|20 UE | 60 €

Mo, 22.02. - 14.06., 12.35 - 13.35 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Brigitte Hofmann, Sporttherapeutin

W 62 12

12x |16 UE |48 €

Di, 23.02. - 11.05., 9.00 - 10.00 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Sylvie Richter, Pilates- und Bewegungslehrerin

W 62 16

12x |16 UE |48 €

Mi, 24.02. —19.05., 10.00 — 11.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Gisela RoR3berg, Fachphysiotherapeutin

W 62 18

12 x| 16 UE | 56 €

Mi, 24.03. - 16.06., 10.00 — 11.00 Uhr

Perfect Body Gesundheitstraining, Knigsbriicker Str. 19
Stefanie Milller, Physiotherapeutin

Wirbelsdulengymnastik am Nachmittag
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

W 62 20

12x |16 UE |48 €

Mo, 22.03. - 21.06., 15.30 — 16.30 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Britta Kiehn, Pilates-Trainerin

W 62 221

15x|20 UE | 60 €

Di, 02.03. - 15.06., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Kirstin Richter, Physiotherapeutin

W 62 23

12x |16 UE| 48 €

Di, 23.02. - 18.05., 17.30 - 18.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Gisela Rof3berg, Fachphysiotherapeutin

Wirbelsdulengymnastik am Abend

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Gymnastik-
matte

W 62 21

15x |20 UE | 60 €

Di, 23.02. - 08.06., 18.00 — 19.00 Uhr
Mittelschule WeiRig (TH), Gonnsdorfer Weg 1
Elke Bauch, Physiotherapeutin

W 62 24

12x |16 UE |56 €

Di, 16.03. - 08.06., 18.30 — 19.30 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Strale 28
Daniel Schmidt, Physiotherapeut

W 62 27

12x |16 UE | 56 €

Do, 11.03. - 17.06., 20.00 - 21.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Strale 28

W 62 28

12x |16 UE | 56 €

Do, 11.03. - 17.06., 19.00 - 20.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Stra3e 28

W 62 29

12x|16 UE| 48 €

Fr, 05.03. - 04.06., 18.45 — 19.45 Uhr
6. Mittelschule, Fetscherstr. 2 (Turnhalle)
Heidrun Schaffrath, Dipl.-Sportlehrerin

Spezialgymnastik flr die Wirbelsaule

Wirbelsdulengymnastik + Flexibar

Der in Bewegung gebrachte Schwingstab be-
wirkt durch seine Vibration eine auf3ergewodhnli-
che, tiefgehende Reaktion des Korpers — die re-
flektorische, unbewusste Anspannung des Rump-
fes. Dabei arbeiten die tief- und medialliegenden
Riickenmuskeln, die gesamte Bauchmuskulatur
sowie der Beckenboden mit. Das Gerét dient vor
allem der Kraftausdauer, Haltung, Koordination und
Konzentration. Im Kurs kombinieren Sie Ubungen
oberflachiger und tiefer Muskulatur — fur einen
starken und schmerzfreien Ricken!

Bitte mitbringen: kleines Kissen
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12x |16 UE| 48 €

W 62 30

Mi, 24.03. - 16.06., 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

Starker Ricken — Gesunder Ricken

Der Schwerpunkt liegt in diesem Kurs auf der
Kréaftigung aller wirbelséulenstiitzenden Muskeln,
um eine aufrechte Haltung zu férdern. Eine um-
fangreiche Dehnung der stark beanspruchten
haltungsfordernden Muskeln rundet diese
Trainingsstunde ab.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Gymnastik-
matte, Turnschuh oder Socken

W 62 31

15x|20UE |70 €

Mi, 24.02. — 02.06., 18.00 — 19.00 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8

Angela Sommer, Ubungsleiterin | Pilates-Trainerin

W 62 32

15x|20 UE| 70 €

Mi, 24.02. - 02.06., 19.00 — 20.00 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8

Angela Sommer, Ubungsleiterin | Pilates-Trainerin

W 62 33

9x|12UE|48¢€

Mo, 12.04. - 14.06., 18.30 — 19.30 Uhr
TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8
Susann Graf, Dipl.-Sportlehrerin

RickenFit

Ein Mix aus Muskelkréftigung, Erhalt der Beweg-
lichkeit, Dehnung verkirzter Muskeln und
Entspannungsiibungen sollen helfen, lhren Ru-
cken wieder fit fir den Alltag zu machen. Dabei
werden Spal3, eigenverantwortliches Handeln
und dauerhafte Bindung an Bewegung vermittelt.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch,
Getrank

W 62 331

12x |16 UE |56 €

Mi, 10.03. - 02.06., 17.00 — 18.00 Uhr
Physiotherapie, Forststralie 5

Babette Feydt, Fitnesstrainerin

W 62 34

12x |16 UE| 48 €

Do, 18.03. - 10.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

Wirbelséulengymnastik an der
Kletterwand

Klettern ermdglicht ein komplexes Training aller
die Wirbelsaule stiitzenden Muskelgruppen.
Hohenangst spielt dabei keine Rolle, die Ubungen
finden in Bodennahe an einer speziellen thera-
peutischen Kletterwand statt.

6x|12UE|72€

W 62 35

Mo, 12.04. - 17.05., 19.30 — 21.00 Uhr

XXL Sportcenter, Breitscheidstral3e 40

Dorit Schéne, Sporttherapeutin

Trampolinschwingen —
Kraft und Haltung fur den Riicken

Beim Schwingen auf diesem speziellen Mini-Tram-
polin erlebt der Kérper ein Wechselspiel zwischen
relativer Schwerelosigkeit und einer zunehmen-
den Gewichtskraft. (Fast) alle Muskeln des Kor-
pers reagieren reflexartig auf diesen rhythmischen
Wechsel, ohne dass sie bewusst bewegt wer-
den mussen. Bei dieser gelenkschonenden Be-
lastung kommt es zu einer optimalen
Bandscheibenversorgung. Neben der Bein- und
vor allem tiefen Rickenmuskulatur wird der fur
die Haltung so wichtige Gleichgewichtssinn trai-
niert.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken

8x|8UE|24€

W 62 36

Do, 08.04. - 03.06., 17.30 - 18.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dirt Graf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

Funktionelle Gymnastik

Body In Balance — Stark fur den Tag
Durch freudbetondes Gleichgewichtstraining und
Entspannung soll lhre korperliche Balance zwi-
schen innen und aufen hergestellt werden.
Dadurch werden Sie widerstandsfahiger und fitter
im Alltag.

Bitte mitbringen: Handtuch, dicke Socken

12x |16 UE |48 €

W 63 01

Mi, 24.03. — 16.06., 20.00 — 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut



Balance-Check und Fitness-Test fur
Kinder und Erwachsene

Wie steht es um lhre konditionelle und koordinative
Fitness? ,Skifahren* oder ,Autorennen” mit dem
,BalensoSenso* auf dem Sportkreisel, Fitnessquiz
und klassische Ubungen: Testen Sie einfach und
spielerisch Ihre Fahigkeiten, um sich und lhre Kinder
zu motivieren, neue Mdglichkeiten der Freizeitgestal-
tung zu finden. Nutzen Sie die Ergebnisse als Grund-
lage fir eine individuelle Bewegungsempfehlung!
1x |2 UE | gebuhrenfrei

W 63 012 0

Fr, 04.06., 17.00 - 18.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Durt Gréaf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin
Dorit Garbe-Rickenstorf, Fitnesstrainerin

Gesunde FuRRe — Starke Knie
in Theorie und Praxis

Wenn FufR3e nicht mehr gesund sind — was ist da
falsch ,gelaufen“? Durch Uberprifen und Um-
stellen des Lebensstils sowie aktives Training
kénnen viele FulRbeschwerden gelindert oder
sogar ,weggegangen“ werden. Inhalte des Kur-
ses: richtige Belastung/Fehlbelastung, der Einfluss
der FufBlstellung auf den Ubrigen Korper
(Lendenwirbelsaule, Knie, Beckenboden), das
Erlernen eines Ubungsprogramms fiir den Alltag.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
1x|3UE|9€

W 63 04

Di, 08.06., 18.30 — 20.45 Uhr

Stédtische Bibliotheken/Filiale Plauen, Altplauen 1
Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

Feldenkrais (Grundkurs)

Wie funktionieren wir? Welche Zusammenhange
gibt es zwischen unserem Denken und Fuhlen
und der Art und Weise, wie wir uns bewegen?
Die Feldenkrais-Methode, benannt nach ihrem Be-
grinder Moshe Feldenkrais (1904 — 1984), ist fur
alle geeignet, die lernen wollen, sich aufmerksam
in der Bewegung wahrzunehmen. So kénnen ei-
gene Bewegungs- und Verhaltensmuster ent-
deckt und verandert werden. Die dabei ablaufen-
den geistigen Lernvorgéange auf der Grundlage
spezieller Kérperiibungen fuhren zu einem
insgesamt besseren Koérpergefuhl. Feldenkrais-
Seminare sind anerkannte Gesundheitskurse.
Einfihrung in Theorie und Praxis

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken

2x|11UE| 38,50 €

W 63 05

Fr, 07.05., 18.30 — 20.45 Uhr

Sa, 08.05., 10.00 - 17.00 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Wolfgang Brandt, Feldenkraislehrer

Feldenkrais —
Spezialseminar ,Augen und Kiefer”

Unsere Augen und der Kiefer sind oft die ersten
Bereiche, in denen sich Spannungen bilden. Gleich-
zeitig sind wir uns dieser Spannungen und der Mog-
lichkeiten, sie zu reduzieren, haufig nicht bewusst.
Aufbauend auf dem Grundkurs wird die Wahrneh-
mung fir diese Bereiche und die funktionale Ver-
besserung in diesem Seminar im Fokus sein.
Vorkenntnisse im Feldenkrais sind erwunscht!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken

2x|11UE|3850€

W 63 06

Fr, 04.06., 18.30 — 20.45 Uhr

Sa, 05.06., 10.00 — 17.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Wolfgang Brandt, Feldenkraislehrer

Beckenbodentraining (Workshop)

Der Beckenbodenmuskel bildet den Mittelpunkt des
menschlichen Korpers. Er ist der Ort von Darm-
und Blasenentleerung, Sexualitat, Schwanger-
schaft und Entbindung. Von ihm gehen Korper-
haltung, Kraft und Bewegung sowie Stiitze der
inneren Organe aus. Im Kurs werden theoreti-
sche Grundlagen und spezielle Ubungen vermit-
telt, die den Beckenboden kréftigen und seine
Funktionen (wieder) verbessern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken, Handtuch, Kissen, Getrank, kleiner
Imbiss

1x|5UE|15¢€

W 63 11

Sa, 20.03., 11.00 - 15.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Andrea Borck, Physiotherapeutin

Beckenbodentraining
9x|12UE|36€

W 63 12

Do, 15.04. - 17.06., 15.00 - 16.00 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Andrea Borck, Physiotherapeutin
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Gymnastik mit Tiefenwirkung

Diese spezielle an Pilates und Callanetics ange-
lehnte Gymnastik ist auf die Verbesserung der
Korperhaltung und Beweglichkeit gerichtet. Durch
intensive und hohe Wiederholungszahl der
gelenkschonenden Ubungen wird die Tiefen-
muskulatur angeregt. Der gesamte Korper wird
gestrafft, die Haltung und Kondition verbessert.
Dieser Kurs ist fur Einsteiger und Mittelstufe fur
Frauen und Manner jeden Alters gleichermaf3en
geeignet.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken

15x |20 UE |60 €

W 63 15

Mo, 22.02. - 14.06., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Angela Kniebel, Dipl.-Sportlehrerin

Gymnastik mit Tiefenwirkung
(Aufbaukurs)

Voraussetzung ist die Teilnahme an einem Grund-
kurs.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken

W 63 16

15x |30 UE|90 €

Mo, 22.02. - 14.06., 18.00 — 19.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Angela Kniebel, Dipl.-Sportlehrerin

Ganzheitliche Funktionsgymnastik —
Fitund beweglich durch den Alltag

Wir tun etwas gegen ,Zivilisationskrankheiten®.
Mit gezielten Kréaftigungs- und Beweglichkeits-
Ubungen fir eine gesunde, starke Muskulatur
sowie speziellen Dehnungsformen und
Entspannungstechniken wollen wir unsere Koér-
per ganzheitlich in Schwung bringen, um Schmer-
zen entgegenzuwirken und vorzubeugen. Als
.Nebeneffekt" dieses intensiven Fitness- und
Funktionstrainings purzeln die Pfunde.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Kleinhantel-
Set (1 kg), feste Turnschuhe
15x|25UE|81,25€

W 63 21

Mo, 22.02. - 14.06., 18.45 - 20.00 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Steffi Bodor, Rlicken-, Pilates- und Aerobictrainerin
W 63 22

Mo, 22.02. - 14.06., 20.05 - 21.20 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Steffi Bodor, Riicken-, Pilates- und Aerobictrainerin

Intensive Funktionsgymnastik fur M&nner
(Fortgeschrittene)

Intensive Kraftigungsiubungen fur Riicken und
Bauch, Arme und Beine wechseln mit mobilisieren-
den Pausen. Wir erarbeiten ein Repertoire an Ubun-
gen, die unsere Haltung positiv beeinflussen und
unserem Korper eine optimale Spannung verleihen.
Nicht geeignet fiir Menschen mit starkem Uberge-
wicht oder Bluthochdruck.

Bitte mitbringen: Decke/Matte, Handtuch,
Getrank

15x |20 UE | 65 €

W 63 23

Mo, 01.03. - 21.06., 20.00 - 21.00 Uhr
BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9
Heiko Forster, Sporttherapeut

Aquakurse

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
Bewegungsapparat gekraftigt.

12x |12 UE |48 €

W 63 24

Mo, 15.03. - 14.06., 16.45 — 17.30 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH/
Schwimmbecken

Britta Kiehn, Pilates-Trainerin | Aqua-Trainerin

Aqua-Fitness mit Pilateselementen

Dieser Kurs bringt, neben intensiver Wasser-
gymnastik, die klassischen Mattentuibungen mit Be-
achtung der Pilates-Prinzipien Atmung, Zentrierung,
Kontrolle, Konzentration, Prézision, Bewegungsfluss
in den Pool. Hier nutzen wir die physikalischen Ei-
genschaften des Wassers zur Intensivierung der
einzelnen Ubungen, denn mit den Pilates-Elementen
wird der Widerstand aller Bewegungsrichtungen
genutzt. Dadurch wirken einzelne Ubungen noch
effektiver als an Land. Ziel ist es, die Tiefenmuskulatur
zu stérken und den Korper zu straffen.
Voraussetzung: Schwimmer

W 63 39

6x|8UE|48€

Fr, 26.02. - 16.04., 21.00 — 22.00 Uhr
Nordbad, Louisenstral3e 48

Steffi Bodor, Pilates- und Aquatrainerin



W 63 40

9x|12UE|72¢€

Fr, 23.04. - 25.06., 21.00 — 22.00 Uhr
Nordbad, Louisenstralie 48

Steffi Bodor, Pilates- und Aquatrainerin

Fitmacher — den Korper trainieren

Fit und entspanntin den Frihling — 5 Tage
Ausspannen und Auftanken im Erzgebirge

Erleben und erfahren Sie gesundes, ganzheitli-

ches Wohlbefinden durch

- Entspannung, Bewegung und Ernéghrung in
und mit der Natur

- Fantasiereisen — gefiihrte Meditationen

- Regeneration mit kneippschen Anwendungen

- leichte Bewegungsprogramme

- Stressbewaltigung und Entspannung

- vitalstoffreiche Ernéhrung.

Lassen Sie den Korper aktiv bewegen, den Geist

ruhen und die Seele baumeln!

6 x | 34 UE | 96,00 € fiir Bildungsleistung VHS und

245,00 € (gesondert an Kneippverein Riesa-

GroRenhain e.V. zu zahlen) fiir Vollpension, 1 x

Sauna, 1 x Eintritt Museum, 1x Krauterwanderung

und Ansetzen von Krauterschnaps oder Ol, gefiihrte

Wanderung u.a.

Eigene Anreise

Gebiihrenfreie Infoveranstaltung:

Di, 02.03., 19.30—21.00 Uhr, VHS, Schilfweg 3

W 64 011

Fitnesswoche: Mi - So, 21.04. — 24.04.

Hotel Forstmeister, 08304 Schénheide, Erzgebirge
Berit Partuscheck,

Kneipp-Gesundheitstrainerin | Entspannungspédagogin

Ausdauer und Kraft

Ausdauertraining hat besonders positive
Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Es
fordert die Durchblutung des gesamten
Korpers, regt den Stoffwechsel an,
reguliert das Gewicht, trainiert Herz und
Lunge und beugt Bewegungsmangel
bedingten Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. In Kombination mit Kraftigungs-
Ubungen werden Muskeln, Sehnen,
Bander und Gelenke gestarkt und das
Training wird ganzheitlich.

Lauftraining fur Einsteiger

Unter Anleitung eines ehemaligen Leistungs-
sportlers 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 Sportbekleidung,
Laufschuhe

15x |20 UE | 65 €

W 64 02

Di, 09.03.-22.06., 18.10 — 19.10 Uhr

Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

W 64 03

Di, 09.03. -22.06., 19.10 - 20.10 Uhr

Treff: Stiibelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)
Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Lauftraining fir Menschen ab 50

Hier stehen altersgerechtes Laufen durch Puls-
messung sowie Freude am Laufen in der Gruppe
im Vordergrund.

Bitte mitbringen: wetterfeste Sportbekleidung,
Laufschuhe

12x |24 UE| 78 €

W 64 04

Fr, 26.03. - 25.06., 8.30 — 10.00 Uhr

Treff: Stilbelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)

Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Walking / Nordic Walking

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

12x|16 UE |52 €

W 64 05

Fr, 26.03. - 25.06., 10.00 - 11.00 Uhr

Treff: Stubelallee / Ecke Karcherallee (Spielplatz)

Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

Vom Laufeinstieg zum Fitnessjoggen —
speziell fir Frauen

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die
richtige Lauftechnik. Mit anfanglichen Walking/
Joggingintervallen werden Sie langsam an das
gesunde Joggen herangefuhrt.

Die richtige und effektive Trainingsbelastung, der
Umgang und Nutzen einer Pulsuhr sind Themen in
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diesem Kurs, welcher sich speziell an Laufeinsteige-
rinnen richtet. Am Ende sind Sie in der Lage, mind. 30
Minuten ,am Stiick durchgehend zu joggen.

Bitte mitbringen: gute Laufschuhe, Pulsuhr,
wetterfeste Kleidung

5x |10 UE| 32,50 €

W 64 06

Do, 01.04. - 29.04., 19.00 - 20.30 Uhr

Treff: Spielplatz Karcherallee / Ecke Stiibelallee
Sylvie Richter, Pilates- und Bewegungslehrerin
W 64 07

Do, 05.08. - 02.09., 19.00 - 20.30 Uhr

Treff: Spielplatz Karcherallee / Ecke Stiibelallee
Sylvie Richter, Pilates- und Bewegungslehrerin

Outdoor Workout

Dieser Kurs zielt auf eine Verbesserung der Aus-
dauerleistungsféahigkeit durch Lauftraining fur Ein-
steiger, kombiniert mit Kraftigungstibungen fiir den
kompletten Bewegungsapparat und Ernéahrungstipps.
Das Bewegen in der Natur unterstutzt die positiven
Wirkungen auf Wohlbefinden und Stimmung.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Lauf-
oder Sportschuhe

9x|12UE|39€

W 64 08

Do, 15.04.-17.06., 17.00 — 18.00 Uhr

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

Auspowertraining

Das intensive Herz-Kreislauf-Training mit einfa-
chen Schrittfolgen aus dem Aerobicbereich bringt
alle zum Schwitzen und die Fettverbrennung wird
angekurbelt. Beim anschlieRenden Kréaftigungs-
teil wird die Muskulatur gestarkt, Bauch, Beine
und Po werden gestrafft. Ziel des Kurses sind
die Verbesserung der Ausdauer und die Kréafti-
gung der Muskulatur!

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastik-
matte

15x |20 UE| 70 €

W 64 09

Di, 09.03. - 15.06., 18.30 - 19.30 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8
Antje Dewitz, Aerobic-Trainerin

W 64 095

Di, 09.03. - 15.06., 19.45 - 20.45 Uhr
Gesundheitszentrum Medved, Maxstr.8
Antje Dewitz, Aerobic-Trainerin

Herz-Kreislauf-Training fur Manner und
Frauen

Sie winschen sich mehr Vitalitat, Kraft und Be-
weglichkeit? Dieser Kurs bietet lhnen Abwechs-
lung und ein wirkungsvolles Training. Er ist fir
Einsteiger wie Fortgeschrittene, Manner wie Frau-
en optimal geeignet. Ihre Muskulatur wird gekraf-
tigt, das Herz-Kreislaufsystem trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt. Ein Ganz-
korperworkout, bei dem Sie bald Erfolge splren
werden.

Bitte mitbringen: Decke/Matte, Handtuch,
Turnschuhe

9x|12UE|48€

W 64 11

Mo, 12.04. - 14.06., 19.30 — 20.30 Uhr

TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8

Susann Graf, Dipl.-Sportlehrerin

Trampolinschwingen fir Herz und
Kreislauf

Beim Schwingen auf diesem speziellen Mini-Tram-
polin erlebt der Kérper ein Wechselspiel zwischen
relativer Schwerelosigkeit und einer zunehmen-
den Gewichtskraft. (Fast) alle Muskeln des Kor-
pers reagieren reflexartig auf diesen rhythmischen
Wechsel, ohne dass sie bewusst bewegt wer-
den mussen. Ein anspruchsvolles und trotzdem
gelenkschonendes Ganzkorpertraining fur Kraft,
Koordination, Haltung, Beweglichkeit und vor al-
lem Ausdauer.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken

7x|7UE|21¢€

W 64 12

Do, 15.04. - 03.06., 18.15 - 19.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dirt Graf, Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

Workout: Cardio-Muscle-Strength

Voller Energie, effektiv und schweil3treibend: Die-
ses Ganzkorperprogramm ist die perfekte Kom-
bination aus Cardio-Training und muskel-
konditionierenden Ubungen. Ausdauer, Muskel-
kraft (Tiefenmuskulatur), Haltung, Koordination und
Beweglichkeit werden dabei trainiert. Die Ubungs-
sequenzen beinhalten funktionale, stabilisieren-
de und korperaufrichtende Bewegungen sowie
Tae Bo-, Pilates- und Yoga-Elemente und konzen-
trieren sich auf die Muskulatur von Schultergir-
tel, Armen, Ricken sowie Bauch, Becken, Bei-
nen und Po. Das richtige Rezept also, um Kdrper-



bewusstsein und Vitalitat zu steigern und eine
Straffung und Formung des Korpers zu erreichen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Theraband
(2 m lang), Hanteln

15x |20 UE |65 €

W 64 13

Do, 25.02. - 24.06., 19.00 — 20.00 Uhr

18. Grundschule/Turnhalle, Terrassenufer 15

Felicitas Brendel, Ubungsleiterin Gymnastik/Tanz

Herz-Kreislauf & Kraftigung intensiv

Bei dem intensiven Herz-Kreislauf-Training mit
Schrittfolgen aus verschiedenen Aerobic-Berei-
chen kommt jeder ins Schwitzen und die Fett-
verbrennung wird angekurbelt. Ob Latino, Disco,
Dance oder Classic — der Spaf? ist dabei garan-
tiert. Beim anschlieRenden Workout werden die
Muskulatur gekréftigt und Bauch, Beine und Po
gestrafft.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Theraband,
Handtuch

12x |24 UE |84 €

W 64 14

Mi, 17.03. - 09.06., 19.00 — 20.30 Uhr

TC Blau-Weil3 Blasewitz, Vogesenweg 8

Christiane Freund, Aerobictrainerin

Intensives Kraft-Ausdauer-Training fir
Méanner (Anfanger)

Dieses intensive Training ohne Geréte ist speziell
fur Manner mit wenig Vorkenntnissen und gym-
nastischen Erfahrungen. Im Kurs werden ver-
schiedenste Ubungen aus Pilates, Problemzonen-
gymnastik und Ruckenschule kombiniert.
Kraftigungsubungen fur die gesamte Muskulatur
wechseln mit mobilisierenden Pausen und Hin-
weisen zum ruckenfreundlichen Verhalten im All-
tag.

Nicht geeignet fiir Menschen mit starkem Uberge-
wicht oder Bluthochdruck.

Bitte mitbringen: Decke/Matte, Handtuch,
Getrank

12x |16 UE | 64 €

W 64 15

Di, 23.03. - 15.06., 18.30 - 19.30 Uhr

Praxis, Erna-Berger-Str. 3,01097 Dresden

Heiko Férster, Sporttherapeut

»Das Fett muss weg*
mit MAXX F und Milon-Zirkeltraining
Zu Beginn der Stunde liegt der Schwerpunkt auf

Muskelaufbau, -starkung und -straffung. Alle
Ubungen werden statisch durchgefiihrt, d.h., die

Muskulatur wird bei Endkontraktion angespannt
und gehalten. Die Ubungen sind sehr effizient und
schaffen ein gutes Gefihl fir Muskeln und Hal-
tung. Im 2. Teil erfolgt ein 20-minltiges Kraftaus-
dauertraining im Milonzirkel an Chipkarten gesteu-
erten Geréaten. Die automatische und individuelle
Einstellung ermdglicht ein optimales und gezieltes
Training in kiirzester Zeit.

12x |16 UE |64 €

W 64 16

Do, 04.03. - 10.06., 18.30 — 19.30 Uhr

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

Frauen-Power — Training fir Frauen

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

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrank

W 64 18

12x |16 UE| 52 €

Di, 16.03. - 08.06., 19.00 - 20.00 Uhr
BSZ Technik, Gerokstr. 22 (Turnhalle)
Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Superfit in den Sommer

Der Mix aus Kraftigungs- und Ausdaueriibungen
macht’s! Durch verschiedene Aerobic- und
Stepaerobic-Elemente wird der Kdrper so richtig
ins Schwitzen gebracht und anschlieBend durch
gezielte Ubungen an den Problemzonen Bauch,
Beine und Po gestrafft — so kann der Sommer
endlich kommen!

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

12x |24 UE |72 €

W 64 20

Mo, 22.03. - 21.06., 9.00 — 10.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Eva Biegel, Fitnessokonomin | Pilatestrainerin

Fitness-Gymnastik

Bewegungsmangel ist eine wesentliche Ursache
vieler Erkrankungen, ein Risikofaktor fir unsere
Gesundheit. Wir wollen mit gezielten Kraft- und
Dehniibungen einseitigen Belastungen des Allta-
ges vorbeugen und mit ausgewogenem Aus-
dauertraining unsere Gesundheit stabilisieren.
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Bitte mitbringen: feste Turnschuh, Handtuch,
Socken
12x |16 UE| 52 €

W 64 21

Di, 09.03. - 01.06., 18.30 - 19.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heidrun Schaffrath, Dipl.-Sportlehrerin

W 64 22

Di, 09.03. - 01.06., 19.45 - 20.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heidrun Schaffrath, Dipl.-Sportlehrerin

W 64 23

Mo, 22.03. - 21.06., 19.40 — 20.40 Uhr
VVHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Aerobic und mehr

100 % Aerobic

Es erwartet Sie ein Aerobic-Cocktail aus einfa-
chen Choreografien und den neuesten Tanztrends
fur Jedermann(frau)! Klassische Grundschritte
werden kombiniert mit funky Moves, hei3en Latino-
Rhythmen und angesagten House beats, sexy
Jazz Style, Disco und Hip Hop — mit neuen Kombi-
nationen und voller Power und Fun fir alle Aero-
bic- und Dance-Begeisterten. Die Stunde beinhal-
tet auRerdem einen Kraftteil mit muskel-
konditionierenden Ubungen zur Straffung und
Formung des Korpers. Let's sweat!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte
15x|20UE |65 €

W 64 25

Do, 25.02. - 24.06., 18.00 — 19.00 Uhr

18. Grundschule/Turnhalle, Terrassenufer 15

Felicitas Brendel, Ubungsleiterin Gymnastik/Tanz

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 Muskelkréaftigung.

Mitzubringen: Turnschuhe, Handtuch.

12x |16 UE |52 €

W 64 26

Fr, 19.03. -18.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Lina Dabbagh, Fitnesstrainerin

Dance-Aerobic / Dance-Fit

Mit viel Musik, Rhythmus und jeder Menge Spaf3
werden ténzerische Elemente und einfache Cho-
reographien aus den Bereichen Jazz Dance, Sal-
sa-Latino, HipHop, Riverdance, Oriental-dance
erlernt und vermittelt. (Man muss kein Tanzer sein!)
Das Programm enthalt wenig Spriinge, aber viel
Schwung, Herz-Kreislauf-System und die Fett-
verbrennung werden aktiviert, Koordination und
Beweglichkeit geschult. Am Ende der Stunde gibt
es noch ein Kraftigungstraining des gesamten
Koérpers sowie der Problemzonen Bauch-Beine-
Po.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe
15x |20 UE | 65 €

W 64 27

Mi, 10.03. - 23.06., 19.00 - 20.00 Uhr

51. Grundschule/Turnhalle, Rosa-Menzer-Str. 24
Peter Scheufler, Tanzpadagoge | Aerobic-Instructor
W 64 275

Do, 25.02. - 24.06., 18.30 - 19.30 Uhr

BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9

Dr. Katrin Dumalin-Kliesow, Aerobic-Instructorin

Zumba-Fitness

ZUMBA st ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-
und Fitness-Workout. Es setzt sich zusammen
aus lateinamerikanischer und internationaler Mu-
sik und dynamischen, begeisternden und effekti-
ven Tanzbewegungen. Es werden schnelle und
langsame Rhythmen auf der Basis von Aerobics
kombiniert, um eine einzigartige Balance von
Muskelaufbau und Konditionsverbesserung zu
erreichen. Die Fettverbrennung wird maximiert,
Herz und Kreislauf werden gestarkt und Muskeln
von Bauch, Beinen, Po, Armen und Korpermitte
aufgebaut.

Bitte mitbringen: leichte Trainings-oder
Laufschuhe mit wenig Profil, bequeme
sportliche Kleidung, Getrank

10x|10UE|35€

W 64 28

Mi, 10.03. — 12.05., 19.00 - 19.45 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Jana Rehfeld, Ténzerin

W 64 281

Mi, 10.03. — 12.05., 20.00 — 20.45 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Jana Rehfeld, Ténzerin



Nia — der neue Weg zur Fitness

Nia ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept aus
einer Mischung von asiatischen Kampfkiinsten
wie Tai Chi, Tae Kwon Do, Aikido und Yoga sowie
der Tanzformen Modern Dance und Jazz Dance,
unterstitzt durch ganzheitliche Korpertherapien.
In diesem Fitness- und Wellness-Programm kann
jeder, ob jung oder alt, schlank oder rundlicher,
seine eigenen Bewegungsmdglichkeiten voll ent-
falten. Und nebenbei werden Konzentration, Lo-
ckerheit, Entspanntheit und Freude gefordert.
Bitte mitbringen: bequeme sportliche Kleidung,
Getrank

10x |20 UE | 65 €

W 64 29

Mo, 12.04. - 21.06., 19.00 - 20.30 Uhr

32. GS, Hofmannstr. 34/Eing. L.-Hartmann-Str.

llona Hofmann, Nia-Instructorin

AROHA —Herz-Kreislauf-Training
im 3/4-Takt

Ein neuer effektiver Gesundheitskurs, der Kor-
per und Geist trainiert und der Seele ein Wohlbe-
finden bereitet. Kontrollierte, ausdrucksstarke,
kraftvolle und entspannende Bewegungen wir-
ken sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System
aus und kurbeln die Fettverbrennung an. AROHA
ist inspiriert vom HAKA (neuseeléndischer Kriegs-
tanz), vom traditionellen Kung Fu und von Tai Chi-
Elementen. Das Training wird in mittlerer Intensitét
durchgefuhrt, ist gelenkschonend und fir alle
Altersgruppen und Fitness-Stufen leicht nachvoll-
ziehbar. Gezielte Kraftigungs- und Dehnungs-
Uibungen runden das Training ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe
12x |16 UE |52 €

W 64 30

Mi, 17.03. - 09.06., 18.00 — 19.00 Uhr

BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9

Steffi Bodor, Aerobictrainerin

AROHA (Schnupperkurs)
1x| 1 UE | gebihrenfrei

W 64 301 0O

Fr, 04.06., 18.00 — 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Steffi Bodor, Aerobictrainerin

» Fit mit Kick" fur Einsteiger

Fit mit Kick ist ein neues Konditionstraining, eine
Kombination aus verschiedenen Power-Sportar-
ten wie Kickboxen, Karate, Taekwondo und Ae-
robic. In nur einem Stundenprofil werden die mo-
torischen Fahigkeiten wie Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit, Koordination und Schnelligkeit trai-
niert. Ein abschlie3endes Stretching entspannt die
Muskulatur und lasst neue Energie tanken.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank

12x |16 UE |52 €

W 64 31

Mi, 10.03. - 02.06., 19.20 — 20.20 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Antje Rother, Tai Bo — Trainerin

Kraftigung + Kérperformung

Problemzonengymnastik

Die Gymnastik beinhaltet ein gezieltes Training zur
Straffung der Muskulatur des gesamten Korpers,
besonders aber an Bauch, Beinen und Po. Den
Lungeliebten Polstern* wird in der angenehmen
Atmosphare einer musikbegleiteten Kérperarbeit
zu Leibe gerickt, wobei sich die Korperpartien
durch den Wechsel von Muskelan- und -
entspannung und Stretching festigen und ,in
Form*“ bringen.

Bitte mitbringen: Decke / Matte, Handtuch,
Turnschuhe

15x |20 UE | 65 €

W 64 37

Mo, 22.02. - 14.06., 19.30 - 20.30 Uhr
Gymn. Gorbitz, Leutew. Ring 141 (Gymn.-R.)
Angela Sommer, Pilates-Trainerin

W 64 38

Mo, 22.02. - 14.06., 20.35 - 21.35 Uhr
Gymn. Gorbitz, Leutew. Ring 141 (Gymn.-R.)
Angela Sommer, Pilates-Trainerin

W 64 39

Mi, 24.02. - 09.06., 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
Gesalmuskulatur. Es dient der Verbesserung der
Korperhaltung und des Korpergefuhles.
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Dehnungsiibungen runden die Kursstunde ab. Der
Kurs ist fUr alle Altersgruppen geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

W 64 40

15x |20 UE | 65 €

Di, 02.03. - 15.06., 19.30 — 20.30 Uhr

Gymnasium Plauen/Turnhalle I, Kantstr. 2

Susann Thomalla, Dipl.-Sportlehrerin

W 64 41

15x |20 UE |65 €

Mi, 24.02. - 09.06., 20.15 - 21.15 Uhr

BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9

Steffi Bodor, Riicken-, Pilates- und Aerobictrainerin

W 64 42

15x |20 UE| 70 €

Do, 04.03.-17.06., 18.15-19.15 Uhr
TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8
Andreas Kiihn, Physio-Fitness-Trainer

W 64 43

12 x| 16 UE|52 €

Do, 18.03. - 10.06., 20.00 — 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

W 64 44

15x |20 UE| 70 €

Do, 04.03.-17.06., 19.30 - 20.30 Uhr
TC Blau-Weil Blasewitz, Vogesenweg 8
Andreas Kiihn, Physio-Fitness-Trainer

In Form

Schluss mit Problemen an Bauch, Beinen, Po und
anderswo! Dieser Kurs ist gezielt auf Figur-
probleme ausgerichtet. Mit Musik, Spaf3 und Freu-
de kommen Sie ,in Form* durch gezieltes Muskel-
und Koordinationstraining. Nattrlich darf am Ende
eines jeden Kurstages die Entspannung nicht feh-
len.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank

12x |16 UE |64 €

W 64 45

Di, 02.03. - 25.05., 20.00 — 21.00 Uhr

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

Bauch und Riicken , Spezial*

Ein abwechslungsreiches, wirkungsvolles Trai-
ning — inshesondere zur gezielten Kraftigung und
Straffung des Stltz- und Bewegungsapparates
(Schwerpunkt: Bauch, Beine, Po und Riicken).

Es dient zur Verbesserung der Koérperhaltung und
der Beweglichkeit. Entspannungsubungen run-
den die Kursstunde ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

W 64 46

15x| 20 UE | 65 €

Di, 02.03. - 15.06., 18.30 — 19.30 Uhr

Gymnasium Plauen/Turnhalle I, Kantstr. 2

Susann Thomalla, Dipl.-Sportlehrerin

W 64 47

12x|24 UE |78 €

Do, 18.03. -10.06., 9.00 - 10.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Andreas Kiihn, Physio-Fitness-Trainer

Body fit (auch flr Schichtarbeiter)

Verschiedene Techniken aus Rickengymnastik,
Bauch-, Beine-, Po-Training, Muskelkraftigungs-
sowie Pilates- und Yogalbungen werden inten-
siv erlernt, um das Gleichgewicht zwischen Kor-
per und Geist wieder herzustellen. Die Kréaftigung
der gesamten Muskulatur und anschlieRende
Dehnungs- und Entspannungsubungen bestim-
men das Kursziel.

Nach Absprache mit der Kursleiterin ist ein wo-
chentlicher Wechsel zwischen den nachfolgen-
den zwei Kursen (je nach Dienstplan) mdglich.
Bitte mitbringen: Handtuch

12x |16 UE |52 €

W 64 48

Di, 16.03. - 08.06., 19.30 — 20.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin | Pilatestrainerin
W 64 49

Mi, 17.03. - 09.06., 9.00 - 10.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Katrin Schlegel, Physiotherapeutin | Pilatestrainerin

Body fit

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe,
Gymnastikmatte, Handtuch

15x |20 UE | 65 €

W 64 50

Di, 02.03. - 22.06., 18.30 — 19.30 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

W 64 51

Mo, 22.02. - 14.06., 18.00 — 19.00 Uhr

65. Grundschule, Turnhalle, Zschierener Str. 5
Christiane Freund, Aerobictrainerin



Body-Skulp

Das Kraftigungstraining des gesamten Korpers,
der Stutzmuskulatur, der Wirbelsaule sowie der
Problemzonen von Bauch, Beinen und Po mit Hilfe
von Hanteln dient der Formung und Straffung der
Figur. Musikbegleitende Ubungselemente aus der
Funktions- und Wirbelsdulengymnastik ermdogli-
chen einen gelenkschonenden Einstieg auch fur
.Beginner®. Der konzentrative Entspannungsteil
zielt auf verbesserte Korperhaltung und -
wahrnehmung sowie die Dehnung der Muskula-
tur und fordert den Stressabbau.

Bitte mitbringen: kleine Hanteln (0,5 — 1 kg),
Gymnastikmatte, Turnschuhe mit weiRen
Sohlen

W 64 55

15x | 20 UE | 65 €

Mi, 10.03. - 23.06., 18.00 - 19.00 Uhr

51. Grundschule/Turnhalle, Rosa-Menzer-Str. 24
Peter Scheufler, Tanzpédagoge | Aerobic-Instructor

Body Workout

Alle, die ein anspruchsvolles, effektives, aber auch
funktionelles Training suchen, sind zu diesem Kurs
eingeladen. Trainiert werden Bauch, Beine, Po, aber
auch Ricken, Arme und Schultern. Der Einsatz von
Hilfsgeraten erhoht den Trainingseffekt.

Der Kurs endet mit der Dehnung der beanspruchten
Muskulatur. Ziel ist es, den gesamten Korper zu straf-
fen und Haltung und Koordination zu verbessern.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe,
Paar 1kg Hanteln

15x |20 UE |65 €

W 64 57

Mi, 24.02. - 09.06., 19.10 — 20.10 Uhr

BSZ Wirtschaft/Turnhalle, Melanchthonstr. 9

Steffi Bodor, Riicken-, Pilates- und Aerobictrainerin

Pilates

Pilates Ist ein ganzheitliches Korper-
training mit flieRenden langsamen oder
dynamischen Ubungen, in denen unter
anderem die tiefer liegenden kleinen und
schwacheren Muskelschichten angespro-
chen werden. Pilates-Training vereint
Kraftiibungen, Stretching und bewusste
Atmung in einer ruhigen Atmosphére. Es
ist eine intensive Trainingsmethode, die
sich auf Korper und Geist auswirkt und
dem Trainierenden Kraft, Ausstrahlung,
Beweglichkeit und eine aufrechte Haltung
verleiht.

Pilates (Schnupperkurs)

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Socken,
Handtuch
1x|1UE | gebuhrenfrei

W 64 571 0O

Fr, 04.06., 19.00 - 19.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Carola Sauer, Qi Gong Lehrerin | Pilates-Trainerin

Pilates fir Anfanger und Wiederein-
steiger

Dieses spezielle Pilates-Training beinhaltet Ele-
mente aus Yoga, Gymnastik und Tai Chi, die mit
einfachen, kontrollierten Bewegungen den gesam-
ten Kdorper straffen und Muskeldysbalancen aus-
gleichen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch,
Getrank

W 64 58

12x |16 UE |56 €

Do, 18.03. - 24.06., 19.00 — 20.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

W 64 59

15x |20 UE| 70 €

Di, 02.03.-22.06., 19.30 - 20.30 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Daniel Kalaidjiew, Physiotherapeut

Pilates fur Anfanger — Matte |

Sie erlernen Grundbewegungsmuster und Prin-
zipien, die bei Pilates angewandt werden. Ziel ist
es, die 19 Grundubungen des Mattentrainings,
einschlieRlich der dazugehdorigen Ubergénge, rich-
tig auszufihren und damit ein starkes Fundament
fir weitere fortgeschrittenere Ubungskomplexe
zu schaffen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch und Gymnastikmatte

W 64 60

12x |16 UE |56 €

Mi, 24.03. - 09.06., 20.00 — 21.00 Uhr
Physiotherapie, Anton-Graff-Stra3e 28

Katrin Steudten, Pilates-Trainerin

W 64 61

15x |20 UE| 80 €

Do, 25.02. - 24.06., 18.00 - 19.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Tatjana Motschko, Pilates-Trainerin
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Pilates fur Fortgeschrittene — Matte IV

In diesem Kurs werden die vorher zum ,ldeal”
unterrichteten Ubungen durch einige Modifikatio-
nen erweitert, um die Starke und das Durchhalte-
vermdgen weiter zu intensivieren und eine Verin-
nerlichung zu erreichen. Voraussetzung: zwei
Jahre Pilates bzw. Kenntnisse bis Stufe 3!

Bitte mitbringen: Handtuch

15x |20 UE |80 €

W 64 64

Do, 25.02. - 24.06., 19.00 - 20.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Tatjana Motschko, Pilates-Trainerin

Pilates fur Fortgeschrittene — Matte V
Pilates V basiert auf den vorangegangenen Kur-
sen |-V, wobei die hochste Stufe in Matte-Pilates
erreicht wird. In diesem Kurs wird das bisher
Erlernte durch Erhéhung des Schwierigkeitsgra-
des noch anspruchvoller gemacht.

Bitte mitbringen: Handtuch

15x |20 UE |80 €

W 64 65

Do, 25.02. - 24.06., 20.00 - 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Tatjana Motschko, Pilates-Trainerin

W 64 69

12x |16 UE |56 €

Mi, 17.03. - 09.06., 16.00 — 17.00 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Britta Kiehn, Pilates-Trainerin

W 64 70

12x |16 UE |56 €

Mi, 17.03. - 09.06., 17.00 — 18.00 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Britta Kiehn, Pilates-Trainerin

W 64 71

15x |30 UE| 105 €

Fr, 26.02. — 25.06., 19.40 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Ute FI6Rel, Fitnesslehrerin

Pilates Mix fir Fortgeschrittene
15x |20 UE | 65 €

W 64 73

Di, 02.03. - 15.06., 14.00 — 15.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Vera Jungmichel, Dipl.-Sportlehrerin

Spezielles Pilates

Pilates Mix

Pilates Mix Training ist ein ausgezeichnetes Fitness-
programm, das sich fir Frauen und Manner eignet.
Es ermdglicht ein prazises Training, welches 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 gelost.

Bitte mitbringen: Handtuch

W 64 66

15x|20UE |70 €

Mo, 08.03. - 28.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Manuela Buttner, Physiotherapeutin

W 64 67

15x|20UE |70 €

Mo, 08.03. - 28.06., 19.10 — 20.10 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Manuela Buttner, Physiotherapeutin

W 64 68

15x |20 UE |65 €

Di, 02.03. - 15.06., 15.05 - 16.05 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Veera Jungmichel, Dipl.-Sportlehrerin

Pilates, speziell fur den Rucken und
Nackenbereich

Was gut gebaut sein soll, braucht ein solides Fun-
dament. Dieser Grundsatz liegt dem Pilatestraining
zugrunde und gilt auch und vor allem fiir den Ru-
cken. Eine starke Korpermitte ermdglicht erst die
entspannte, aufrechte und gesunde Haltung, die
ihrerseits Riickenschmerzen vorbeugt, sie lindert
oder beseitigt. Bewusste Korperwahrnehmung
und ein neues Lebensgefihl sind Ziele dieses
Kurses. Voraussetzung: keine

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastik-
matte

12 x| 16 UE | 56 €

W 64 74

Di, 23.02. - 11.05., 10.00 - 11.00 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Sylvie Richter, Pilates- und Bewegungslehrerin

Pilates mit Elementen des Qi Gong fur
Anfanger

Dieses spezielle Training verbindet Pilates mit
Grundiibungen aus dem Qi Gong. Dadurch wer-
den die Bewegungen Uber das Bewusstwerden
der Atemtechnik intensiviert. Neben Kdérper-



spannung und Haltung werden auch Korper-
wahrnehmung und Konzentration geschult.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch,
Getrank

12x |16 UE |64 €

W 64 75

Do, 18.03. - 24.06., 18.30 — 19.30 Uhr

Praxis, Erna-Berger-Str. 3

Heiko Forster, Sporttherapeut | Qi Gong- Lehrer

Pilates mit Geraten

In diesem Kurs wird das Training durch Geréate
wie Cycles, Bander, Balle und Hanteln erganzt
und intensiviert. Es sind keine Pilates-Vorkennt-
nisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastik-
matte

12x |16 UE |64 €

W 64 76

Mi, 17.03. - 09.06., 11.15 - 12.15 Uhr
Physiotherapie, Forststralie 5

Yolima Fernandez, Sportpadagogin | Pilates-Trainerin

W 64 77

Fr, 12.03. - 11.06., 19.00 - 20.00 Uhr
Physiotherapie, Forststralie 5

Yolima Fernandez, Sportpadagogin | Pilates-Trainerin

Ruhepunkte —
Entspannung + Massage
Entspannungstechniken

Entspannung fur Eilige (Tagesseminar)

Heutzutage soll alles schnell gehen — auch die
Entspannung! Jeder wartet auf die schnelle Hilfe,
die einem wieder Energie zufiihren und Span-
nungen l6sen kann. Génnen 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 €

W 65 01

Sa, 29.05., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Autogenes Training

Jeden Tag stellen wir uns vielen Herausforderun-
gen, die Aufmerksamkeit und Tatkraft erfordern. Dabei
sind haufig Ruhe und ein Klarer Kopf gefragt.

Beim Autogenen Training wird gelibt, wie durch
gesprochene Aufforderungen koérperliche Emp-
findungen wie Schwere, Warme oder Kuhle er-
zeugt werden. Lernen Sie, die Ubungen an jedem
beliebigen Ort und zu jeder Zeit durchzufiihren
und so zu Ruhe und Entspannung zu finden! Das
autogene Training eignet sich besonders fir den
(Berufs-)alltag, da es der Umgebung verborgen
bleibt und auch zwischendurch angewendet
werden kann.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken

W 65 02

10x |20 UE |60 €

Do, 04.03. -27.05.,9.00 - 10.30 Uhr

Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Cornelia Milde, Entspannungspédagogin

W 65 03

8x |16 UE|48¢€

Do, 15.04.-10.06., 10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Enikd Wagner, Entspannungspédagogin
W 65 04

10x|20UE |60 €

Mo, 01.03. - 17.05., 19.40 — 21.10 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Cornelia Milde, Entspannungspédagogin
W 65 05

8x|16 UE|48€

Mo, 22.02. - 19.04., 19.40 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Annerose Hainz, AT-Trainerin

W 65 06

8x|16 UE|48€

Mo, 26.04. - 21.06., 19.40 — 21.10 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Annerose Hainz, AT-Trainerin

Innovatives Autogenes Training

Das Innovative Autogene Training nach Else M-
ler ist ein neues Kurzprogramm, das Menschen in
unserer schnelllebigen Zeit, ihnrem Bediirfnis nach
Ruhe und Entspannung, Stressabbau und
Aktivierung der Selbstheilungskréfte entspricht.
Unkompliziert, fast spielerisch, wird die modifi-
zierte und komprimierte Grundstufe des Autoge-
nen Trainings (AT) in kurzer Zeit erlernt und be-
herrscht. Dabei werden die Basisformen des
Autogenen Trainings (Schwere, Warme, Ruhe)
mit sinnlich-emotionalen, symbolhaften Wort-Bil-
dern verbunden.
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Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, kleines
Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken
5x|10UE|30€

W 65 07

Do, 27.05. - 24.06., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson (PMR)

Bei PMR wird die bewusste Wahrnehmung des
Wechsels von Anspannung und Entspannung ge-
schult. Durch gezielten Spannungswechsel in den
Muskeln erfolgt eine Senkung der Muskel-
spannung unter das normale Niveau aufgrund
einer verbesserten Kérperwahrnehmung. Mit der
Zeit lernen Sie, muskulare Entspannung herbei-
zufthren, wann immer Sie es mochten. Zudem
kénnen durch die Entspannung der Muskulatur
auch andere Zeichen korperlicher Unruhe oder
Erregung reduziert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, kleines Kissen, warme Socken
8x|16 UE|48€

W 65 08

Do, 25.02. - 15.04., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Rotraud Argow, Entspannungspadagogin

Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson (Tagesseminar)
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,

Handtuch, kleines Kissen, warme Socken
1x|8UE|24¢€

W 65 09

Sa, 24.04.,9.30 — 16.00 Uhr

VVHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Rotraud Argow, Entspannungspédagogin

Tiefer Atem — frischer Wind

Viele Menschen atmen nur im oberen Kdrperbereich,
das Zwerchfell wird wenig bewegt, die Schultern
sind hochgezogen. Dies wirkt unglnstig auf Kor-
perhaltung und Kréftehaushalt. Im Kurs lernen Sie
durch Bewegungen, Dehnungen und Schwiinge
alte Blockierungen der Muskulatur von Schultern und
Riicken zu 16sen und den Atem zu vertiefen. Eine
entspannte und gelassene Atemweise kann sich
entwickeln, fir mehr Frische und Erholung. Geeig-
net fur alle, die im Alltag viel sitzen oder kdrperlich
belastet sind. Die Atemarbeit wirkt unterstiitzend bei
Atemwegserkrankungen und kann Ihnen helfen, das
Rauchen aufzugeben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

W 65 10

1x|8UE|24€

Sa, 20.03., 9.30 — 16.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Sabine Schrem, Atemtherapeutin

W 65 11

2x|12UE|42¢

Fr, 07.05., 17.00 - 20.00 Uhr

Sa, 08.05., 10.00 - 16.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Marianne Boness, Atempédagogin

Entspannung mit Yoga

Verschiedene Entspannungsmethoden wie Au-
togenes Training, Progressive Muskel-
entspannung, Atmung, Visualisation, Meditation
und Tiefenentspannung werden kombiniert mit
Asanas (Korperibungen) aus dem Hatha Yoga.
Ziel ist ein angenehmer Ausgleich zum Alltag, die
Verbesserung von Konzentration, Kraft, Beweg-
lichkeit und innerer Ruhe. Fur Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
gr. Tuch oder Bettlaken, kleines Kissen

12x |16 UE | 64 €

W 65 12

Di, 09.03. - 25.05., 19.00 — 20.00 Uhr
Physiotherapie, Forststraf3e 5,01099 Dresden

Ulrike Weise, Yogalehrerin

TrophoTraining — blitzschnell
entspannen am Wochenende

Der Begriff ,trophotrop” bezeichnet einen Zu-
stand, in dem sich der menschliche Korper rege-
neriert und neue Energie schopft. Mit
TrophoTraining lernen Sie, lhre eigenen Kraft-
potentiale zu entdecken und zu aktivieren. Sie
kdénnen das Gelernte sofort in Ihren Alltag einfu-
gen und sind so in der Lage, Stress besser zu
bewaltigen. Schnell werden Sie einen Zuwachs
an Konzentrationsféhigkeit, Gelassenheit, Vitali-
tat und Lebensfreude spuren.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.
3x|12UE|36€

W 65 14

Fr, 19.03., 16.00 - 19.15 Uhr

Sa, 20.03., 10.00 - 13.15 Uhr

Fr, 09.04., 16.00 - 19.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Dorothea Kulinsky, Psychopédin | Trophotrainerin



Gesundheit und Wohlbefinden mit
emotionaler Balance

Stress, Angst, Wut, Traurigkeit, Eifersucht und
Sorgen sind Hauptemotionen, die zu Unwohlsein
und Krankheit in unserem Kérper fuhren.

Sie lernen die Methode der Klopfakupressur, die
auf den Erkenntnissen der Kinesiologie basiert.
Sie lasst sich leicht in den Alltag integrieren und
gibt Ihnen den Schliissel zu Entspannung und mehr
Balance.

1x|4UE|12€

W 65 15

Sa, 10.04.,9.30 - 12.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Sylvia Gréfe, Psychotherapeutische Heilpraktikerin

Acem-Meditation

Die von skandinavischen Arzten und Psychologen
entwickelte Meditationsmethode ermdglicht tiefe Ent-
spannung und den Abbau von Stress mit positiver
Wirkung auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit.
Durch regelméRiges Meditieren lassen sich positive
Auswirkungen auf verschiedene Lebensbereiche
wie Arbeit und zwischenmenschliche Beziehungen
feststellen. Acem-Meditation ist einfach zu erlernen.
Im Unterschied zu vielen anderen Meditationsformen
handelt es sich um eine von Fremdeinfliissen unab-
héangige Methode, die frei von jeglicher religidser Bin-
dung gelehrt wird.

2x|10UE|35€

W 65 16

So, 28.02. +07.03., 10.00 — 14.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Anders Nesvold, Facharzt

Acem-Meditation (Aufbaukurs)
Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs Acem-
Meditation!

1x|3UE]|10,50 €

W 65 17

Sa, 27.02., 14.30 - 17.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Anders Nesvold, Facharzt

Ganzheitliches Augentraining

Wenn lhre Augen trocken sind, brennen oder Sie
verschwommen sehen, brauchen diese Pflege
und Erholung. Es sind Sehgewohnheiten, die Ihr
Blickfeld einengen und die Augenmuskulatur un-
glnstig belasten. Erfahren Sie, wie Anspannung
im Nacken- Kieferbereich, emotionaler Stress,
wenig Bewegung und eine oberflachliche Atem-

weise die Sehfahigkeit beeinflussen! Eine Aus-
wahl aus dem umfangreichen Ubungsprogramm
zur Entspannung, Entlastung und Aktivierung der
Augenmuskulatur bietet Moglichkeiten zur Verbes-
serung der Sehkraft und verhilft auch den durch
Bildschirmarbeit einseitig belasteten Augen zur
Erholung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, alte Brille mit schwéacherer
Sehstarke

2x|8UE|28¢€

W 65 18

Sa+ So, 17.04. + 18.04., 13.00 - 16.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Marianne Boness, Atempéadagogin

Keinesfalls magisch und beangstigend —
die Hypnotherapie

Ziel des Kurses ist es, eine andere Form der Ent-
spannung mit Hilfe von inneren Bildern und
Visualisierungen kennen zu lernen. Dazu werden
Ihnen neben theoretischem Basiswissen die prakti-
schen Grundlagen der Entspannung mit Hilfe der
Selbsthypnose vermittelt, die Sie im Alltag beféhigen
konnen, sich zurtickzulehnen und durchzuatmen.
Wir alle kennen Trancezusténde, etwa beim Lesen
eines interessanten Buches, bei Tagtrdumen oder
beim Beobachten der Natur. In der Lage zu sein, dies
fur sich zu nutzen und zu entspannen, ist eine un-
glaublich bereichernde Erfahrung. Dieser Kurs ist
fur alle geeignet, die Uber ausreichend Fantasie,
Spaf3 und Neugierde verfiigen, nicht jedoch fiir Men-
schen mit psychiatrischen Erkrankungen.
4x|8UE|24€

W 65 19

Do, 27.05.-17.06., 17.45-19.15 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Susann Tittmann, Heilpraktikerin fir Psychotherapie

Stressabbau mit Kinesiologie und
Meridian-Klopfen

Stress blockiert nicht nur unser Energiesystem, es
fuhrt auch zu Unwohlsein, negativen Emotionen bis
hin zu Krankheiten. Sie bekommen eine Einfilhrung
in die Grundlage beider Verfahren und lermen Ubun-
gen zur Balance aus der Kinesiologie und das Meri-
dian-Klopfen zur Selbstanwendung kennen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank
1x|6UE|18¢€

W 65 20

Sa, 27.03., 10.00 - 15.00 Uhr

Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Sylvia Gréfe, Psychotherapeutische Heilpraktikerin
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Stressbewaltigung und Achtsamkeit

Dieser Kurs ist konzipiert als modernes Stress-
bewaltigungstraining. Es basiert auf Kurzvor-
tragen und Gruppengesprachen zu stress-
relevanten Themen sowie auf dem Kennenlernen
einfacher Entspannungsiibungen. Ein Schwer-
punkt liegt auf dem Uben von Achtsamkeit im All-
tag. Achtsamkeit ist eine in ihrer Tiefe wirksame
Methode zur Selbsterforschung und bedeutet, auf
eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein: Die
Achtsamkeitspraxis kann uns zu einer Haltung
fuhren, die dem Leben sanft und akzeptierend
gegenibersteht und uns mehr in Kontakt mit uns
und unserer Lebendigkeit bringt.

Mitzubringen: Socken, bequeme Kleidung.

8x |16 UE|56 €

W 65 21

Mi, 10.03. — 05.05., 20.00 — 21.30 Uhr

Villa, Wiener Str.118

Diana Wende, Dipl.-Psychologin

Stresspravention / Entspannungs-
verfahren

Im Kurs werden die Techniken aus dem Autoge-
nen Training (nach Schultz) und der Progressiv-
ern Muskelentspannung (nach Jakobsen) erlernt.
Ziel ist es, muskular und vegetativ zu entspan-
nen. Diese kdrperliche Entspannung ist wiederum
gut fir emotionale und gedankliche Entspannung
nutzbar. Ganz praktisch auf den Alltag bezogen,
geht es auch um Information und Austausch von
Stressentstehung und Bewaéltigungs-
maoglichkeiten.

Mitzubringen: Decke, warme Socken, beque-
me Kleidung, evtl. kleines Kissen.
6x|12UE|42¢€

W 65 22

Do, 15.04. - 27.05., 19.15 - 20.45 Uhr
Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kdnneritzstr. 31
Margit Winkelmann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Heilsame Kréafte: Ein Kurs flir Frauen

Manchmal fiihlen wir uns nicht in Balance und
finden keinen Zugang mehr zu den eigenen Kréf-
ten. Durch innere Bilder, Geschichten, Entspan-
nungs-, Korper- und Besinnungsiibungen kon-
nen unsere seelischen Widerstandskréafte wieder
angeregt werden. Der Kurs ist geeignet fur Frau-
en, die sich einmal Zeit schenken mdéchten, sanf-
te Ubungen fiirs eigene Wohlbefinden kennen-
lernen und einen Einblick in moderne psychologi-
sche Konzepte rund um Stress erhalten wollen.
Mitzubringen: Socken, bequeme Kleidung.

8x |16 UE |48 €

W 65 23

Di, 09.03. - 04.05., 18.00 — 19.30 Uhr

Villa, Wiener Str.118

Diana Wende, Dipl.-Psychologin

VHS-Kursleiterin Diana Wende,
Diplom-Psychologin:

Mein Beruf schenkt mir die Moglichkeit,
Menschen in Krisen zu begleiten und bei
heilsamen Prozessen zu unterstitzen.
Meine Haltung menschlicher Begegnung
gegenuber ist gepragt von einer Verbin-
dung ostlicher Weisheitslehren und
moderner westlicher Konzepte aus
Psychologie und Psychotherapie. In
meinen Kursen an der Volkshochschule
bekommen daher Korper und Geist,
verhaltenstherapeutische Methoden
ebenso wie die Praxis von Achtsamkeit
und Meditation ihren Raum. Ich méchte
Sie einladen, diese Verbindung und ihren
Nutzen fur das tagliche Leben kennen zu
lernen.



Hautnah — Massagen und Korperarbeit

Wellness durch Massage —
ein Erholungstag fir Frauen

An diesem Tag werden wir Massageformen fir
Gesicht, Rucken/Schultern, Beine und FiuR3e
kennenlernen, die entspannen und beleben. Die-
se werden mit einer Partnerin gegenseitig aus-
probiert. Dabei verwenden wir hochwertige,
wohlriechende Ole. Mit leiser Musik im Hintergrund
haben Sie Gelegenheit, vom Alltagsgeschehen
abzuschalten und die Massage zu genief3en.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei
groRRere Handtucher, eine Decke, kl. Imbiss,
einen Unkostenbeitrag von 3 € fir die Ole.
1x|7UE|24,50€

W 65 24

Sa, 05.06., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS-AuBenst., Helbigsdorfer Weg 1

Marianne Boness, Atempédagogin

Klassische Massage (Grundkurs)

Die klassische Massage ist eine alt bewahrte
Behandlungstechnik, die schnell zu Schmerz-
linderung und Entspannung fuhrt. 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 er-
lautert wichtige Indikationen und Kontraindikatio-
nen.

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

3x|16 UE|48€

W 65 26

Fr, 26.02., 18.00 - 21.15 Uhr

Sa, 27.02., 10.00 - 16.00 Uhr

So, 28.02., 10.00 — 14.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Katja Zucker, Physiotherapeutin

Ganzheitliche Massage

Aus einer 12-jahrigen Praxiserfahrung wird lhnen
das theoretische Versténdnis und die praktische
Anwendung der Ganzheitlichen Massage vermit-
telt. An ausgewahlten Sequenzen wie Rucken,
Schulter und Nacken tben wir, gemeinsam und ge-
genseitig, Griffe, Techniken und das flieRende Mas-
sieren. Sie werden lhre Hande auf neue Weise ent-
decken und die entspannende, wohltuende und
ganzheitliche Wirkung der Massage auf Korper, Geist
und Seele selbst erfahren.

Bitte mitbringen: Laken, gr. Handtuch zum
Zudecken, Massagedl, lockere Kleidung,
Socken, Schreibzeug, Materialkosten von ca. 2 €
2x|16 UE|48€

W 65 27

Sa + S0, 24.04. + 25.04., 10.00 - 16.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Andreas Brenk, Kdrpertherapeut

Klassische Riickenmassage

Aus der klassischen Massage werden Griff-
techniken vorgestellt, die zur Losung von Verspan-
nungen und Schmerzen in der Ruckenmuskulatur
hilfreich sein kdnnen. Es ist jedem mdglich, sie unter
Anleitung zu erlernen und im familidren Kreis oder
bei Freunden anzuwenden. Das Seminar vermittelt
die nétigen anatomischen Grundkenntnisse, lehrt die
Grifftechniken und erléutert wichtige Indikationen und
Kontraindikationen.

Bitte mitbringen: groBes und kleines Handtuch
W 65 28

1x|5UE|15¢€

Sa, 20.03.,10.00 - 14.15 Uhr

Physiotherapie, Forststrale 5

Erika Nitschke, Physiotherapeutin

W 65 29

1x|5UE|15€

Sa, 17.04.,10.00 — 14.15 Uhr
Physiotherapie, Forststrale 5
Erika Nitschke, Physiotherapeutin

W 65 295

3x|16 UE|48€

Fr, 07.05., 18.00 — 21.15 Uhr

Sa, 08.05., 10.00 - 16.00 Uhr

So, 09.05., 10.00 - 14.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Bianka Schierack, 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,
Bodylotion, Handtuch, Decke

2x|12UE|36€

W 65 30

Fr, 16.04., 18.00 — 21.15 Uhr

Sa, 17.04.,9.00 - 15.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Bianka Schierack, Physiotherapeutin
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FuRreflexzonenmassage (Einfihrung)

Unsere Ful3e tragen uns durch unser Leben. Doch
wie wenig Aufmerksamkeit widmen wir ihnen!
Dabei bildet sich an unseren FiRen auf reflekto-
rische Weise und in verkleinerter energetischer
Form unser gesamter Organismus ab. Durch das
Eintiben einer einflihlsamen Massage der Reflex-
zonen, begleitet von Hintergrundwissen, erfah-
ren wir in diesem Seminar die gesundheits-
fordernde und wohltuende Wirkung der FRM auf
Organismus und Psyche.

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

2x|16 UE|52€

W 65 31

Sa + So, 13.03. + 14.03., 10.00 — 16.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Bianka Schierack, Physiotherapeutin

W 65 32

Sa + So, 10.04. + 11.04., 10.00 — 16.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Andreas Brenk, Kdrpertherapeut

FuRreflexzonenmassage (Aufbaukurs)
Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs Ful3-
reflexzonenmassage.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, Socken, Buntstifte, Massagedl
2x|16 UE|52€

W 65 33

Sa + So, 29.05. + 30.05., 10.00 - 16.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Andreas Brenk, Kdrpertherapeut

Ayurvedische Gesichts-und Kopf-
massage (Mukabhyanga)
Mukabhyanga-Gesichtsmassge reicht vom Gesicht
bis zum Brustbein und wirkt beruhigend fir Geist
und Seele, regt die Zellerneuerung an und l&sst uns
vom Alltag abschalten. Sie ist leicht erlernbar und
kann mit Freude angewendet werden.

Bitte mitbringen: Spannbettlaken, kleines Kissen,
Decke, Waschlappen, kleines Handtuch, 5 €
Unkostenbeitrag fiir Skripte und Ol

2x|10UE| 32,50 €

W 65 34

Fr, 18.06., 19.00 — 21.15 Uhr

Sa, 19.06., 10.00 - 15.30 Uhr
VVHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

Ayurvedische FuBmassage (Padhyanga)

Mit warmen Sesamdl werden |hre Fuf3e, Unter-
schenkel und die Knie mit sanften Bewegungen
massiert und ausgestrichen. Dies wirkt beruhi-
gend und kraftigend zugleich und ist im gesamten
Koérper spurbar. Mit der Schritt-fir Schritt-Erkla-
rung ist dies leicht erlernbar.

Bitte mitbringen: alteres Bettlaken (kein
Spannbettlaken), kleines Kissen, Decke,
groRBes Handtuch, 5 € Unkostenbeitrag fur
Skripte und Ol

2x |10 UE | 32,50 €

W 65 35

Fr, 04.06., 19.00 - 21.15 Uhr

Sa, 05.06., 10.00 - 15.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Haik Helga Hage, Vital- und Wellnesstrainerin

Shiatsu (Grundkurs)

Shiatsu verbindet die jahrtausendealten Techni-
ken der Akupressur mit modernen Massage-
techniken und der Ruhe der Meditation. Behan-
delt werden, durch Daumen- oder Ganz-
handdruck, die Meridiane. Shiatsu ist eine gute
Methode zur Behandlung von Krankheit und Lin-
derung von Leiden wie z. B. Kopf- und Riicken-
schmerzen, Magenproblemen, Menstruations-
beschwerden, aber auch chronischer Mudigkeit,
innerer Unruhe oder Nervositét. Es erwartet Sie
ein Entspannungswochenende.

Bitte mitbringen: Materialkosten 5 €, bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke
3x|19 UE| 66,50 €

W 65 36

Fr, 05.03.,19.00 - 21.15 Uhr

Sa, 06.03., 10.00 - 17.00 Uhr

So, 07.03., 10.00 - 17.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Christiana Helth, Physiotherapeutin

Shiatsu (Aufbaukurs)
Bitte mitbringen: Materialkosten 5 €, bequeme

Kleidung, warme Socken, Decke

2x|16 UE|56 €

W 65 37

Sa + So, 20.03. + 21.03., 10.00 — 17.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Christiana Helth, Physiotherapeutin



Sportmassage

Hier erlernen Sie eine Massagemethode fiir die
Rundum-Betreuung im Freizeit- oder Leistungs-
sport. Ziel ist eine Optimierung der Leistungsfa-
higkeit in Belastungsphasen durch eine Vor-
wettkampfmassage sowie die Unterstiitzung
wichtiger Erholungsprozesse mit Hilfe einer
Regenerationsmassage.

Kursinhalte: Indikationen/Kontraindikationen, ana-
tomische Grundkenntnisse, Grifftechniken, Art/
Dauer/Umfang der Massage.

Bitte mitbringen: Decke, Buntstifte, ggf. warme
Socken, Creme oder Ol

2x|13UE|42,25€

W 65 38

Sa, 13.03., 10.00 - 16.30 Uhr

So, 14.03., 10.00 - 14.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Sebastian Schneider, Sportphysiotherapeut

Selbstmassage —
ein kostbares Geschenk (fur Frauen)

Eine Massage stérkt die Achtsamkeit sich selbst
gegeniber, der wichtigsten Person im eigenen
Leben. Techniken aus dem Shiatsu, der
Olmassage, Ubungen aus dem Qi Gong, bewuss-
tes Atmen, Murdras (Handgesten) werden die
Zutaten dieser Mixtur sein. Sie dient lhnen, sich
selbst Gutes zu tun und die Gesundheit zu erhal-
ten. Gesicht, Schulter-Nackenbereich, Hande,
FiRe sowie der ganze Korper werden einbezo-
gen.

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

1x|6UE]|19,50 €

W 65 39

Sa, 15.05., 10.00 — 14.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmidiller, Yogalehrerin

TouchLife-Massage fiir pflegende
Angehdrige

Dieses Angebot ist fir pflegende Angehdrige be-
stimmt und soll die Wahrnehmung schulen und zu
Entspannung verhelfen. Das Konzept basiert auf
der TouchLife-Massagetechnik, die sowohl klas-
sische Massagetechniken als auch lockernde,
harmonische Bewegungsgriffe integriert. Die Pfle-
genden sind im Anschluss daran fahig, ihren An-
gehdrigen die Hande zu massieren, um dabei mit
Achtsamkeit den Energiefluss zu harmonisieren.

Bitte mitbringen: 2,00 € fir Ol und Materialkosten.
2x|4UE|13¢€

W 65 40

Mi, 05.05. — 12.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Roswitha Donner-Krause, TouchLife-Praktikerin

Einfihrungskurs in die Wasserthai-
massage® (WaThai®)

WaThai® ist eine Form der ganzheitlichen Korper-
arbeit, entstanden aus der Traditionellen Thai-
massage. Wahrend der Anwendung wird der Kili-
ent auf Wasserkopfkissen gelagert, mit Schwimm-
hilfen an den Oberschenkeln bewegt oder auf
den Armen des WaThai®-Gebenden getragen.
In einem Zustand der Schwerelosigkeit schwebt
der Korper im ca. 35 Grad warmen Wasser. Der
Behandler lockert und mobilisiert einfuhlsam den
ganzen Korper, insbesondere alle Gelenke, Wir-
bel und die Muskulatur und stimuliert dabei
ebenfalls alle Nervenbahnen. Befreit von allen
Alltagssorgen und belastenden Gedanken ,atmet*
der Korper bis in die kleinste Zelle auf. Harmonie
und Wohlbefinden durchstromen den ganzen
Korper. Im Kurs wird eine Einflhrungsmassage
flr den privaten Bereich erlernt.

Beim Teilnehmer darf keine Trommelfellverletzung
vorliegen.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Sachen fur
das Landmodul (Thaimassage und Yoga)
sowie zwei Decken, Kopfkissen
2x|18UE|144 €

W 65 41

Sa, 20.03., 11.00 - 19.00 Uhr

So, 21.03.,11.00 - 17.00 Uhr
Schwimmbad, Hotel ,Café Friedrichstadt",
Friedrichstr. 38/40

Evelyn Unger, Physiotherapeutin
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Asiatische Traditionen —

fr uns entdeckt

Kyudo —die Kunst des Japanischen
BogenschielRens (Einfuhrungskurs)

Kyudo — das japanische Bogenschief3en ist eine der
traditionellen Waffenkiinste, die tber Jahrhunderte
von den Samurai entwickelt wurden. Geibt wird mit
dem Uber 2 Meter langen japanischen Langbogen.
Der Schuss wird dabei Uber acht genau festgelegte
Bewegungsphasen gefiihrt. Diese zu beherrschen,
ist das wesentliche Ziel des Kyudo. Lernen Sie in
diesem Einfuhrungskurs die Faszination dieser
Kampfkunst kennen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich! Maximal 6 Teilnehmer!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke
Socken.

4x|16 UE |56 €

W 66 81

So, 08.08. -29.08., 9.00 - 12.00 Uhr
Turnhalle Hockendorfer Weg 20
|zumi Maeda-Wolters, Trainerin

Yoga

Prazise angeleitete Ubungen des Hatha-
Yogas konnen Ihnen helfen, zur inneren
Ruhe zu kommen. Ziel des Kurses ist es,
Unterstiitzung zum selbststéandigen Uben zu
geben, um Mudigkeit, Stress und Blockaden
abzubauen und somit das Wohlbefinden zu
steigern. In den Ubungsreihen werden
Asanas (Korpertbungen) und Pranayama
(Atemubungen) vorgestellt, die leicht zu
Hause nachvollzogen werden konnen.
Zusatzlich sollen kleine Exkurse in die
Yoga-Philosophie das Inter esse und das
Verstéandnis fur Yoga wecken.

Yoga zum Kennenlernen

Bitte mitbringen: 1,50 € Lebensmittelkosten
sind vor Ort zu entrichten, bequeme Kleidung,
Socken, Decke

1x|6UE|18€

W 66 01

Sa, 06.03., 9.00 - 14.00 Uhr

VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Daniela Eichmann, Yogalehrerin (BDY)

Lunch Yoga

Als Alternative zum reichhaltigen Mittagessen
wollen wir etwas tun fur Kérper, Atem und Geist.

Es erwarten Sie Ubungen, um Muskeln zu krafti-
gen, den Korper zu dehnen und neue Energie zu
schopfen. GenieBen Sie die Oase der Ruhe als
lohnenswerte Abwechslung im stressigen
Arbeitsalltag. Der Chef wird es Ihnen danken!
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

10x |10 UE |40 €

W 66 02

Di, 23.03. - 01.06., 12.15 - 13.00 Uhr

Yoga-Raum, Lingnerallee 3, 2. Etage

Tim Pehle, Yogalehrer

Yoga und Wandern in der Sachsischen
Schweiz

Die Séchsische Schweiz liegt nicht weit vor den
LToren der Stadt* und ist mit ihrer reizvollen Natur-
landschatft der ideale Ort, um an einem verlangerten
Wochenende zu entspannen, Kraft zu sammeln und
Ruhe zu genief3en. Die damit verbundene Yoga-Pra-
xis wird die Erlebnisse vertiefen. Die Brand-Baude
ist unser Domizil mit einem der schénsten Panorama-
blicke auf das Elbsandsteingebirge. Vorkenntnisse
im Yoga sind erwiinscht!

Individuelle Anreise, Verpflegungs- und
Ubernachtungskosten sind vor Ort zu entrichten.
(2 UN mit Friihstiick p. P. 32,- bis 54,- €)

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, festes Schuhwerk
Anmeldung mit Angabe Zimmerwunsch bis
30.03.10

3x|20 UE |60 €

W 66 03

Fr, 16.04., 16.00 — 19.00 Uhr

Sa, 17.04., 7.30 — 21.00 Uhr

So, 18.04., 7.30 — 16.00 Uhr

Treff: Brand-Baude, Brandstr. 27, 01848 Hohnstein
Michael Zschech, Yogalehrer

Yogaund Ayurveda
(Wochenendseminar)

Ein Wochenende fiir Sie, um die Einzigartigkeit der
Wissenschaft von Yoga und Ayurveda kennen zu
lernen und in lhren Alltag zu integrieren. Neben der
Erlauterung zur ayurvedischen Lehre, kdnnen Sie
sich zu den drei Konstitutionen (Vata, Pitta, Kapha)
testen und Reinigungstechniken kennen lernen.
Sie Uben die Basisatmung und erlernen Yoga-
Ubungen, die auf gesunde Weise Kopf-, Schul-
ter-, Riicken-, Bandscheiben- und Knieschmerzen
vorbeugen helfen. Lassen Sie sich an beiden
Tagen von einem biologischen Ayurveda Friih-
lings-Menu Uberraschen! Wir kochen und essen
gemeinsam in unserer gemdutlichen Kiiche.

Bitte mitbringen: 15,00 € Lebensmittelkosten-
anteil



2x|18 UE| 72 €

W 66 035

Sa, 27.03., 10.00 - 18.00 Uhr

So, 28.03., 10.00 - 16.00 Uhr

Yoga Kreativ Meditationszentrum Boxdorf,
Waldteichstr. 82a, 01468 Boxdorf

Felicitas Wesner, Yogalehrerin (BDY)

10x |20 UE |80 €

W 66 13

Mo, 12.04. - 21.06., 19.45 - 21.15 Uhr
Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kdnneritzstr. 31
Michael Zschech, Yogalehrer (BYV)

Yoga in Johannstadt

Yoga in Gorbitz

Hatha-Yoga (Grundkurs)

Fur Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x |24 UE |72 €

W 66 04

Fr, 19.03.-11.06., 17.15 - 18.45 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Daniela Eichmann, Yogalehrerin (BDY)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x |24 UE |72 €

W 66 06

Fr, 19.03. - 11.06., 19.00 — 20.30 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Daniela Eichmann, Yogalehrerin (BDY)

Yoga in Dresden-Mitte

Hatha-Yoga (Grundkurs)

FUr Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 11

10x |20 UE |70 €

Di, 02.03. - 04.05.,9.00 — 10.30 Uhr

Villa, Wiener Strale 118

Daniel Brinitzer, Physiotherapeut, Yogalehrer (BDY)

W 66 12

10x |20 UE |80 €

Mo, 12.04. — 21.06., 18.00 — 19.30 Uhr
Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kdnneritzstr. 31
Michael Zschech, Yogalehrer (BYV)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke, Sitzkissen/-block 0.&.

Hatha-Yoga (Grundkurs)

Fur Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 14

12x |24 UE |72 €

Di, 23.02. - 18.05., 18.00 - 19.30 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

W 66 16

12x |24 UE|72€

Mi, 24.02. - 19.05., 19.40 — 21.10 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

W 66 17

9x|18 UE |54 €

Fr, 23.04. - 18.06., 18.00 - 19.30 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Franka Dorre, Yogalehrerin

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 15

12x |24 UE|72€

Di, 23.02. - 18.05., 19.45 - 21.15 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

W 66 18

8x|16 UE|48€

Do, 25.02. - 15.04., 16.15 - 17.45 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bohm, Yogalehrerin (BDY)

W 66 19

8x|16 UE|48€

Do, 22.04.-17.06.,16.15—17.45 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bohm, Yogalehrerin (BDY)
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W 66 20

8x|16 UE|48¢€

Do, 25.02. - 15.04., 18.00 — 19.30 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bhm, Yogalehrerin (BDY)

W 66 21

8x|16 UE|48€

Do, 22.04.-17.06., 18.00 — 19.30 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bohm, Yogalehrerin (BDY)

W 66 22

8x|16 UE|48€

Do, 25.02. - 15.04.,19.45-21.15 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bohm, Yogalehrerin (BDY)

W 66 23

8x |16 UE|48¢€

Do, 22.04.-17.06.,19.45-21.15 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Karin Bohm, Yogalehrerin (BDY)

Yoga in der Neustadt

Hatha-Yoga (Grundkurs)

Fur Schichtarbeiter |

Fir Einsteiger geeignet.

Nach Absprache mit der Kursleiterin ist ein wo-
chentlicher Wechsel zwischen den nachfolgen-
den zwei Kursen (je nach Dienstplan) mdglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 24

8x|16 UE|56 €

Mo, 22.02. - 19.04., 10.00 — 11.30 Uhr
Buchenstrale 12, 5.Etage

Nicole Hackel, Yogalehrerin (BDY)

W 66 25

8x |16 UE|56 €

Mo, 22.02. - 19.04., 18.00 - 19.30 Uhr
Buchenstrale 12, 5.Etage

Nicole Hackel, Yogalehrerin (BDY)

Hatha-Yoga (Grundkurs)
Fur Schichtarbeiter 11

Fir Einsteiger geeignet.

Nach Absprache mit der Kursleiterin ist ein wo-
chentlicher Wechsel zwischen den nachfolgen-
den zwei Kursen (je nach Dienstplan) mdglich.

W 66 26

12x|24 UE |84 €

Mi, 14.04. - 30.06., 10.00 — 11.30 Uhr
Buchenstrale 12, 5.Etage

Nicole Hackel, Yogalehrerin (BDY)

W 66 27

12x|24 UE | 84 €

Mi, 14.04. - 30.06., 18.00 — 19.30 Uhr
Buchenstrale 12, 5.Etage

Nicole Hackel, Yogalehrerin (BDY)

Hatha-Yoga (Grundkurs)

Fur Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 28

12x|24 UE | 84 €

Di, 09.03. - 25.05., 20.00 — 21.30 Uhr
Physiotherapie, Forststrale 5

Ulrike Weise, Yogalehrerin | Gesundheitsberaterin

W 66 30

10x|20UE| 70 €

Mi, 07.04. - 09.06., 18.15 — 19.45 Uhr
Physiotherapie, Forststralie 5

Olga Schlett, Yogalehrerin (BDY)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

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

W 66 32

10x|20UE | 70 €

Mi, 07.04. —09.06., 20.00 - 21.30 Uhr
Physiotherapie, Forststralie 5

Olga Schlett, Yogalehrerin (BDY)

Yoga am Rande der Stadt

Im ,Yoga Kreativ Zentrum Boxdorf*, einem
neugebauten Vollmassiv-Holz-Haus,
spiegeln sich die Wiinsche und Vorstel-
lungen fiir ein harmonisches und gluickli-
ches Leben nach eigenen Entwirfen und
Ideen der Besitzer wider. Nach Feng Shui
Regeln eingerichtet, aus Mondholz und
reinen biologischen Baustoffen und mit
einem Tonnendach gebaut, bieten die
grof3ziigigen Raume Platz fir Kurse und
Seminare.



Hatha-Yoga (Grundkurs)
Bitte mitbringen: groRes Handtuch, bequeme

Kleidung und Socken
10x|20UE |70 €

W 66 33

Di, 09.03. - 18.05., 18.30 — 20.00 Uhr
Yoga Kreativ Meditationszentrum Boxdorf,
Waldteichstr. 82a, 01468 Boxdorf

Felicitas Wesner, Yogalehrerin (BDY)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)
Bitte mitbringen: groRes Handtuch, bequeme

Kleidung und Socken
10x|20UE |70 €

W 66 34

Do, 25.02. - 20.05., 18.30 - 20.00 Uhr
Yoga Kreativ Meditationszentrum Boxdorf,
Waldteichstr. 82a, 01468 Boxdorf
Felicitas Wesner, Yogalehrerin (BDY)

Spezielles Yoga

Yoga fur Nacken, Schultern, Riicken

Ruckenschmerzen sind neben Kopfschmerzen
derzeit in Deutschland das haufigste Leiden. Die-
se Schmerzen bedeuten fur Betroffene einen er-
heblichen Stressfaktor. Gezielte Yoga-Ubungen
kénnen splrbar Linderung bringen. Dariber hin-
aus starken, dehnen und entspannen sie den
gesamten Ricken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x |24 UE |72 €

W 66 35

Di, 30.03. - 15.06., 19.40 - 21.10 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Harald Eichmann, Yogalehrer

W 66 36

Mi, 24.02. - 19.05., 18.00 — 19.30 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

W 66 37

Do, 25.02. - 03.06.,9.30 - 11.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

Yoga furs Herz

.Im Herzen ist der Sitz der Verbindung zur Seele”,
sagt die indianische Weisheit. Gezielte Asanas

und geflihrte Meditationsubungen fiihren die Auf-
merksamkeit und Konzentration in den Brustkorb-
Herzbreich und darliber hinaus in den gesamten
Korper. Dieser Yogaworkshop beschaftigt sich
mit Herzmeridian, Herzchakra, Herzoffnung, Herz-
reinigung und Herzstarkung. Bewuf3tes Atmen ,
Mantrensingen, Tiefenentspannung sind weitere
Elemente dieser Yogareise.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
warme Socken, leichtes Essen, Massagedl,
Handtuch

1x|8UE|28¢€

W 66 38

Sa, 27.03., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Yoga flir Schwangere

Yoga in der Schwangerschaft tragt zum Wohlbe-
finden der werdenden Mutter bei. Im Mittelpunkt
des Kurses stehen deshalb Ubungen zur Ge-
burtsvorbereitung. Sie helfen der werdenden
Mutter, den Korper locker zu halten. Die Yoga-
Ubungen machen die Schwangerschaft miihelo-
ser und die Geburt geschmeidiger.
Voraussetzungen: Keine, ab 3. Schwanger-
schaftsmonat mit &rztlicher Zustimmung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

W 66 41

10x |20 UE| 70 €

Do, 04.03. - 06.05., 11.00 — 12.30 Uhr

Villa, Wiener Strale 118

Susanne Willkommen, Yogalehrerin (IHK)

W 66 42

10x|20UE|70€

So, 07.03. - 16.05., 18.00 — 19.30 Uhr
Stadtteilhaus, Prief3nitzstr. 18, Raum A/3. Etage
Jutta Bernhardt, Yogalehrerin (BYV)

W 66 43

6x|8UE|24€

Fr, 19.03. - 30.04., 16.00 — 17.00 Uhr
VVHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Daniela Eichmann, Yogalehrerin (BDY)

W 66 431

6x|8UE|24¢€

Fr, 21.05. - 25.06., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1
Daniela Eichmann, Yogalehrerin (BDY)
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Lunares Yoga

Dieses Yoga kombiniert in kreativer Weise traditi-
onelles Hatha-Yoga, 6stliche Techniken der
Meridianaktivierung, afrikanische Tanz-
bewegungen und Elemente der Physiotherapie
aus der westlichen Medizin. Spielerisch und acht-
sam steht die Wahrnehmung von Empfindungen
und Ablaufen des Kérpers im Vordergrund.
Inhalte sind u.a. konzentratives Relaxing, Atem-
vertiefung, Dehnung und Kraftigung des gesam-
ten Koérpers, Starkung des Beckenbodens, medi-
tative Tanzbewegungen, Tiefenentspannung
nach den Prinzipien neuer Energie. Lunares Yoga
ist besonders fiir Frauen geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

15x|30UE |90 €

W 66 46

Mo, 01.03. - 21.06., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Lunares Yoga fur Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,

Decke

15x |30 UE|90 €

W 66 47

Mo, 01.03. - 21.06., 19.30 — 21.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Power-Yoga

Indem die Asanas langer gehalten werden, kom-
men Sie richtig ins Schwitzen, Sie kréaftigen die
tiefere Muskulatur und verbessern die Kondition.
Die Serien werden in flieRend ineinander Uberge-
henden Sequenzen gelbt. Der Focus wird dabei
auf unterschiedliche Koérperregionen ausgerich-
tet. Durch Anregung aller Muskelgruppen wer-

VHS-Kursleiter Tim Pehle, Yogalehrer:

den Sie nach kurzer Zeit die Veranderung am
eigenem Korper spiren. Power Yoga macht scho-
ne Beine, eine schlanke Taille und einen straffen
Po. Trotz aller Anstrengungen werden Sie sich
nach diesem Kurs gut und voller Energie fuhlen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

15x |30 UE| 105 €

W 66 48

Mi, 17.03. — 23.06., 19.45 - 21.15 Uhr

Yoga-Raum, Lingnerallee 3, 2. Etage

Tim Pehle, Yogalehrer

Power Yoga fur Kundige

Erfahrungen im Ashtanga Vinyasa Yoga sind
wunschenswert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x |24 UE |84 €

W 66 49

Mo, 08.03. - 07.06., 20.00 — 21.30 Uhr
Yogazentrum Dresden — Haus Blasewitz,
Loschwitzer Str. 7

Rainer Polle, Yogalehrer (BYV)

Yogaintensiv

Erleben Sie die klassischen Asanas des Hatha-
Yoga intensiv und fordernd! Léngeres Verweilen
in den einzelnen Haltungen, verbunden mit Acht-
samkeit, Konzentration und innerer Stérke kon-
nen fir Sie zum Quell fir neue Vitalitédt und Le-
benskraft werden. Vorkenntnisse waren gut, sind
aber keine Bedingung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x |24 UE |72 €

W 66 50

Di, 30.03. - 15.06., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Harald Eichmann, Yogalehrer

Bl Mein Anliegen ist es, lhnen Yoga zu einem Erlebnis zu machen.
Unzahlige Buicher Uber Yoga beinhalten Erfahrungsschatze aus allen
Kulturkreisen. Sie kdnnen aber nicht die individuelle Begegnung mit der
weisen Lehre der Schulung von Kérper und Geist ersetzen. Neues
Lernen und Erleben von Bewegung, Spannung, Stille und der Austausch
dartiber sind ein anspruchsvolles Training zu gesundem Leben und
eigener Entwicklung. Ich wiinsche jedem die Neugierde, sich im Uben
| der Yoga-Vielfalt zu erleben, sowie die Offnung, sich dadurch zu
verandern, und das Bewusstsein, die eigenen positiven Veranderungen
zu genief3en und diese mit in den Alltag zu nehmen.



Yoga Dance

Yoga Dance ist ein Erlebnis der besonderen Art.
Die Kursleiterin verbindet hier Ihre Erfahrungen
als Tanzerin mit dem Hatha-Yoga. Begleitet von
harmonischer Musik verschmelzen Asanas
(Yoga-Stellungen) zu verschiedenen flieRenden
Bewegungsabfolgen, wie sie im klassischen und
modernen Tanz bekannt sind. Die Abfolgen ste-
hen im Einklang mit dem Atem und sind sanft, sinn-
lich und weich, aber auch anregend, dynamisch
und kraftvoll. Die ausgleichenden Wirkungen
werden durch Atemiibungen, kurze Meditationen
und Entspannungen aus dem Yoga unterstitzt.
Vorraussetzung: Yoga-Erfahrung

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung
und Socken

8x |16 UE|48€

W 66 51

Do, 29.04. - 24.06., 19.15 — 20.45 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Mirka Paulus, Bihnenténzerin | Yogalehrerin

Lach- und Atemyoga

Die heilsamen Yogatibungen des Lachens wur-
den vom indischen Arzt Madan Kataria in Bombay
(Mumbai) entwickelt. Alle Ubungen sind einfach,
jeder kann sie sofort durchfiihren. Sie bestehen
aus einer Kombination von Atem- und Streck-
Ubungen, gemischt mit pantomimischen Lach- und
Klatschiibungen. Jede einzelne Ubung hat ihren
tieferen Sinn und spricht die verschiedensten
Organe an. Ein gut durchbluteter Organismus ist
das Resultat. Lachen ist Gesundheit, die anste-
ckend ist.

Bitte mitbringen: groRes Handtuch, bequeme
Kleidung und Socken

10x|20UE |70 €

W 66 52

Fr, 05.03. - 28.05., 18.30 - 20.00 Uhr

Yoga Kreativ Meditationszentrum Boxdorf,
Waldteichstr. 82a, 01468 Boxdorf

Felicitas Wesner, Yogalehrerin (BDY)

Lachyoga (Schnupperkurs)
1x| 1 UE | gebihrenfrei

W 66 521 0O

Fr, 04.06., 19.00 - 19.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Felicitas Wesner, Yogalehrerin (BDY)

Ausgeglichen und energievoll mit Yoga-
Meditation
(Kennenlernkurs mit Diavortrag)

Was steckt hinter der Technik ,Leben in vollkom-
menem Bewusstsein“? Wieso ist sie fir fast Je-
den geeignet und wie kann sie erlernt werden?
Im Dia-Vortrag wird die Kursleiterin auch von ih-
rer mehrjahrigen Ausbildung durch den indischen
Meister der Technik in Indien berichten. Nach ei-
ner gemeinsamen Kostprobe der Technik ist es
maoglich, sich fir einen der wochentlichen Kurse
an der VHS anzumelden.

1x|2UE|6€

W 66 53

Mo, 29.03., 19.30 - 21.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Antje Hartmann, Yogalehrerin | Tai Chi-Lehrerin

Yoga-Meditationskurs (indisch)

Einem ,Leben in vollkommenem Bewusstsein“ na-
her zu kommen, ist Ziel dieses Kurses. Mehr
Lebensenergie, ein gestarktes Immunsystem und
gescharfter Intellekt sowie mehr Gelassenheit im
Alltag sind nur einige Effekte der vorgestellten
ganzheitlichen Meditationspraktik. Schritt fur
Schritt werden die einzelnen Ubungen dieser kor-
perlich wenig anstrengenden Entspannungs-
technik erlernt und ihre philosophischen, auf den
indischen Veden basierenden Hintergriinde er-
klart. Am Ende der Kursreihe ist jeder motivierte
Teilnehmer in der Lage, die komplette Meditations-
abfolge selbsténdig zu Hause zu praktizieren, um
sie in seinen Alltag integrieren zu kénnen.

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

10x |20 UE | 60 €

W 66 54

Di, 13.04. - 15.06., 9.00 — 11.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Antje Hartmann, Yogalehrerin | Tai Chi-Lehrerin
W 66 55

Mo, 12.04. - 21.06., 16.00 — 18.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Antje Hartmann, Yogalehrerin | Tai Chi-Lehrerin

Meditation — bewusst Sein
(Tagesseminar)

In die Mitte gehen. Wenn die Melodie des Lebens
nicht mehr zu verstehen ist, wie kdnnte man es
da noch wirklich beriihren? Meditation lasst
wieder zu-héren... und zurlick-finden?
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Voraussetzung: Grundlegende Erfahrung in Hatha
Yoga sind erwiinscht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Matte, Decke, Sitzkissen.

1x|8UE|24€

W 66 56

So, 30.05., 10.00 - 16.00 Uhr

Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Michael Zschech, Yogalehrer

Mantra — die Welt der Téne und Klange

,Die Weltist Klang“. Mantren sind nicht nur Schwin-
gungen, die etwas (in einem) bewirken. Sie of-
fenbaren auch die spirituelle Dimension hinter der
alltéglichen Yoga-Praxis durch die Starkung von
Herz und Geist. Grundlegende Erfahrungen in
Hatha Yoga sind erwiinscht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Matte, Decke, Sitzkissen

1x|8UE|24€

W 66 57

So, 13.06., 10.00 - 16.00 Uhr

Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Michael Zschech, Yogalehrer

»Vier-Kérper”- Fitness (Workshop)

In diesem Workshop erfahren Sie mehr tber das
Zusammenspiel von Gedanken, Emotionen, Kor-
per und Seele. Es wird Basiswissen Uber die vier
Seins-Ebenen des Menschen (physischer, emo-
tionaler, mentaler, geistiger Korper) vermittelt und
kann nutzbar werden. Durch die Abstimmung al-
ler Energie-Korper mit dem physischen Korper
wird Selbstregulation mdglich. Ein vollstéandige-
res Verstandnis fur die eigene Gesundheit ent-
steht. Methoden dieser Arbeit sind u.a. Yoga,
Wahrnehmungsubungen, Chakrameditation,
Traumreise, bewusstes Atmen. Erfahrungen in
Yoga und Meditation sind von Vorteil, aber nicht
erforderlich!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, leichtes Essen, Schreibzeug
1x|8UE|24€

W 66 58

Sa, 12.06., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Konstanze Bruchmiiller, Yogalehrerin

Die Flnf Tibeter (Grundkurs)

Vor ca. 2000 Jahren schon sollen tibetische Mon-
che diese Yoga-Ubungen entwickelt haben. Die
Ubungen, die immer in gleicher Reihenfolge aus-

gefuhrt werden, aktivieren durch Anspannen und
Entspannen Korper, Geist und Seele. Ziel ist es,
die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit und
Beweglichkeit zu erhalten und zu verbessern.
Genutzt werden kénnen sie von (fast) jeder Per-
son in jedem Alter. Was die Finf Tibeter jedem
Einzelnen bringen, kann in diesem Kurs auspro-
biert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
4x|12UE|36€

W 66 59

Mo, 07.06. - 28.06., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Bernd Steffin, Heilpraktiker

Qi Gong

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-,
Konzentrations- und Bewegungsform zur
Kultivierung von Korper und Geist. Qi
Gong ist fester Bestandteil der traditionel-
len chinesischen Medizin (TCM). Zur
Ubungspraxis gehéren Atem-, Kérper- und
Bewegungsiibungen, ebenso intensive
Konzentrations- und Meditationsuibungen.
Die sanften und weichen Bewegungen
reichern das Qi (die Lebensenergie) im
Koérper an und harmonisieren sie.

Qi Gong (Schnupperkurs)

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Schuhe
1x|1UE | gebihrenfrei

W 66 591 0

Fr, 04.06., 18.00 — 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

Qi Gong zum Kennenlernen

Einfuhrung, Hintergrinde und erste Praxis. Fur
alle, die neugierig sind und erste Erfahrungen mit
Qi Gong machen mochten. Dieser kleine Kurs kann
den Einstieg in andere Qi-Gong-Kurse erleichtern.
Keine Vorkenntnisse notig!

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser

1x|6UE]|19,50 €

W 66 60

Sa, 06.03., 9.00 — 14.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Rainer Semlin, Qi Gong-Lehrer



Qi Gong am Morgen

Fur Einsteiger und Fortgeschrittene. In diesem
Kurs wird eine Ubungsreihe aus dem reichen
Schatz der Qi Gong Ubungen vorgestellt und die
weichen leichten Bewegungen vertiefend prakti-
ziert. Der Kurs versteht sich als Ubungsgruppe
und dient der kontinuierlichen Praxis.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke,
Socken bzw. leichte Schuhe

12x |24 UE |78 €

W 66 61

Fr, 05.03. - 04.06., 8.30 - 10.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Gisela Scholz, Qi Gong-Kursleiterin

W 66 62

Fr, 05.03. -28.05., 10.15 - 11.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Birgit Flache, Kunst- und Kérpertherapeutin

Qi Gong am Abend
Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte

Schuhe, Trinkwasser

12x |24 UE |78 €

W 66 63

Mo, 22.03. - 21.06., 17.30 — 19.00 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Rainer Semlin, Qi Gong-Lehrer

Qi Gong — In 18 harmonischen
Bewegungen

Eine bertihmte Form, die leicht zu erlernen ist. In
18 sanften, flieBenden Bewegungen wird die
Lebensenergie (Qi) im Kdrper aktiviert, zum Flie-
Ben gebracht und harmonisiert. Durch die Ver-
bindung von Bewegung, Atmung und Meditation
wird das Wohlbefinden verbessert, der Korper
gekraftigt und gleichzeitig entspannt.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Decke,
leichte Schuhe, Getrénk

10x |20 UE |65 €

W 66 67

Mi, 10.03. - 19.05., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Carola Sauer, Qi Gong-Lehrerin

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan, auch chinesisches
Schattenboxen genannt, ist eine
jahrtausend alte und bewahrte innere
Kampf- und Bewegungskunst. Tai Chi
Chuan im Yang Stil ist bekannt fir seine
gesundheitsfordernden Wirkungen. In
China langst ein Volkssport, sieht man in
den Parks der Stadte frihmorgens
Tausende von Menschen beim Uben der
sanften und weich flieRenden Bewegungs-
bilder. Es wird die korperliche Geschmei-
digkeit, der Atemfluss und die Korper-
wahrnehmung geschult und verbessert.

Tai Chi Chuan fur Einsteiger am Vormittag

Dieser Kurs ist fiir Senioren und Einsteiger geeig-
net.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

12x |24 UE |84 €

W 66 75

Mi, 03.03. - 19.05., 9.30 - 11.00 Uhr

Korpercentrum Hohlfeld & Partner, Kdnneritzstr. 31
Xiang Wang, Tai Chi Meister

Tai Chi Chuan fur Einsteiger am Abend

Begabungen oder sonstige korperliche Voraus-
setzungen sind fur diesen Kurs nicht erforder-
lich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

12x |24 UE| 78 €

W 66 70

Mi, 03.03. - 26.05., 17.15 — 18.45 Uhr
VHS-AuRenst., Helbigsdorfer Weg 1

Xiang Wang, Tai Chi Meister

Tai Chi Chuan firr Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

bzw. leichte Schuhe

14x |28 UE| 98 €

W 66 71

Mo, 01.03. - 14.06., 18.45 - 20.15 Uhr
TENZA Schmiede, Pfotenhauerstr. 59
Xiang Wang, Tai Chi Meister

Tai Chi Chuan — Grundkurs (Teil 1)

In diesem Kurs erlernen Sie die ersten 8 Ubungen
des weltweit verbreitesten Stils, des Tai Chi Yang.

Begabungen oder sonstige korperliche Voraus-
setzungen sind nicht erforderlich.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

15x|20 UE| 65 €

W 66 72

Di, 23.02. - 08.06., 18.00 — 19.00 Uhr
Aikidoschule, Kipsdorfer Straf3e 100

Heidi Klebrowski, Heilpraktikerin

Tai Chi Chuan — Grundkurs (Teil 2)

Aufbauend auf den ersten 8 Ubungen aus Teil 1
werden in diesem Kurs 6 weitere Figuren und
deren Bedeutung vermittelt.

Begabungen oder korperliche Voraussetzungen
sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

12x |16 UE|52 €

W 66 73

Di, 16.03. - 08.06., 19.15—20.15 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Straf3e 100

Heidi Klebrowski, Heilpraktikerin

Tai Chi Chuan am Morgen
(Sommer-Wochenkurs im Freien)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
5x|10UE|35€

W 66 74

Mo - Fr, 28.06. - 02.07., 7.30 - 9.00 Uhr
Gesundheitszentrum ,Einklang®, Pfaffensteinstr. 1 b
Xiang Wang, Tai Chi Meister

Spezielles Tai Chi Chuan

Gui Yuan Gong — Gesundheitspflege am
Vormittag

»Tai Chi Gui Yuan Gesundheitspflege Qi Gong
Form* besteht aus 20 Formen insgesamt. Die For-
men kommen aus der Natur und dienen der Ge-
sundheitspflege durch die korperliche und geisti-
ge Entspannung, Dehnung und koordinierte At-
mung sowie Meditation. Die Form gehdrt zum Tai
Chi System und ist besonders gut als Basistibung
fur Tai Chi Anfanger und Senioren geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

10x |20 UE |65 €

W 66 77

Mo, 01.03. - 10.05., 9.00 - 10.30 Uhr

Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Xiang Wang, Tai Chi Meister

Tai Chi Chuan — Qi Gong am Morgen

Die aus dem traditionellen chinesischen Medizin-
system stammenden Methoden Qi Gong und Tai
Chi Chuan vereinen Bewegungs-, Atem- und
Meditationstechniken. Sie férdern das innere
Gleichgewicht und die Beweglichkeit. ,Harmonie
in 18 Bildern“ ist eine Grundform, die der Entspan-
nung und dem Ausgleich dient. Unabhéngig von
Alter und Konstitution kann jeder diese
Bewegungsformen erlernen. Die Erfahrung da-
mit hilft, sich anschlieend fiir eines der beiden
Ubungssysteme zu entscheiden. Fir Einsteiger
sehr gut gut geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe

12x|24 UE |78 €

W 66 78

Do, 06.05.-29.07.,10.15 - 11.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Heidi Klebrowski, Heilpraktikerin

Tui Shou — Partnertibungen aus dem
Tai Chi Chuan

Wie in der Tai Chi Form gibt es flr Tui Shou ver-
schiedene Ziele und Herangehensweisen. Es
werden einfache ruhige und sanfte kreisférmige
Bewegungen erlernt. Erganzende Partner-
Ubungen filhren den Kurs zu einer Vorstufe der
Selbstverteidigung. Das Wahrnehmen und Erle-
ben von Distanz und Néhe, Loslassen und Struk-
tur werden geschult. Ein hoher Spal3-Faktor er-
leichtert und bereichert das Uben.

Dieser Kurs ist fir Anfanger gut geeignet.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser

5x |10 UE | 32,50 €

W 66 79

Di, 15.06. - 13.07., 18.30 — 20.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Strae 100

Heidi Klebrowski, Heilpraktikerin

Bagua

Bagua ist eine innere Kampfkunst wie Tai Chi.
Erlernt wird die Abfolge ,Acht Mutterhédnde”. Durch
den Kreisschnitt werden die zwei Hirnhaflten
angeregt und die geistigen und korperlichen Kréfte
mobilisiert. Die Ausfuhrung braucht nur 5 bis 6
Minuten und kann somit optimal fir Pausen einge-
setzt werden. Zusatzlich entsteht wahrend der
Ubung Warme, optimal fiir Menschen, die schnell
frieren.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser



2x|14 UE | 4550 €

W 66 80

Sa, 20.03., 9.00 - 16.00 Uhr

So, 21.03., 9.00 - 13.30 Uhr
Aikidoschule, Kipsdorfer StralRe 100
Heidi Klebrowski, Heilpraktikerin

Freizeit | Spiel | Selbstverteidigung

Kinderturnen (4 — 6 Jahre) —
Schnupperkurs

1x|1UE | gebihrenfrei

W 67 071 0O

Fr, 04.06., 17.00 — 17.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Brigitte Machetanz, Sporttherapeutin

Freizeit

Fit mit Skaten fir Anfanger

Der Kurs bereitet darauf vor, nach ersten Fahr-
versuchen ausreichend Fertigkeiten zu entwickeln,
um fur sich den Skate-Sport zu entdecken. Das
gelenkschonende Ausdauertraining ist eine der
effektivsten Moglichkeiten, die Korperhaltung zu
schulen. Teilnehmer erlernen die wichtigsten Tech-
niken, sich auch im Straenverkehr sicher zu
bewegen sowie die Skate-Ausrustung eigenstan-
dig zu warten und zu pflegen.

Eine Teilnahme ab 16 Jahren ist moglich. Voraus-
setzung: Korperliche Fitness und keine Angst!
Bitte mitbringen: Inline-Skates (Softboots mit
weichen Gummirollen), Hand-, Knie- und
Ellenbogenschutzer, Helm

3x|9UE|27€

W 67 08

Sa, So, 10.04., 11.04., 18.04., 10.00 — 12.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Heike Dinger, Inline-Skatertrainerin

Fit mit Skaten flr Fortgeschrittene
(ab 16 Jahre)

Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene und
ehemalige Kursteilnehmer, die das Skaten gut ge-
lernt haben und die erworbenen Fertigkeiten festi-
gen und weiterentwickeln méchten. Besonders ge-
Ubt werden Fersenstopp und Pflaster-Skaten als
Vorbereitung fur die geplanten gréf3eren Touren am
2. und 3. Kurstag. Bei schlechtem Wetter werden
Alternativtermine mit den Teilnehmern vereinbart.

Bitte mitbringen: Inline-Skates (Softboots mit
weichen Gummirollen), Hand-, Knie- und
Ellenbogenschutzer, Helm

3x|12UE|36€

W 67 12

Sa, 08.05., 10.00 - 12.30 Uhr
So, 09.05., 10.00 - 13.00 Uhr
So, 16.05., 10.00 — 14.00 Uhr
Skaterpark, Lingnerallee

Werner Holker, Inlineskate-Lehrer

Nordic Skating mit Skikes
(Anfangerkurs)

Werden Sie zum Blickfang auf allen Wegen! Mit
Skikes kommen Sie nahezu uberall hin. Der Name
setzt sich zusammen aus Ski und Bike und ist hier
Programm: Inlineskaten, Langlauf und Nordic
Walking kombinieren sich zu einer neuen Trend-
sportart, dem Skiking. Mit den Skikes fahren Sie
auf ebenem wie auf unebenem Gelande, Teer
oder Kopfsteinpflaster. In diesem Einsteigerkurs
erlernen Sie die Technik und den richtigen Um-
gang mit dem neuartigen Gerét. Egal ob bergauf
oder bergab, entdecken Sie den Spaf am Skiken!
Bitte mitbringen: Fitness, Fahrradhelm, feste
Schuhe, Leihgebuhr fur Skikes und Stocke 5 €
1x|2UE|10€

W 67 13

Do, 22.04., 18.00 - 19.30 Uhr
Treff: Ecke Lennéstr./Lingnerallee
Wolfgang Kriegel, Trainer

W 67 14

Do, 06.05., 18.00 - 19.30 Uhr
Treff: Ecke Lennéstr./Lingnerallee
Wolfgang Kriegel, Trainer

Nordic Skating mit Skikes
(Fortgeschrittene)

Dieser Kurs richtet sich an Sportliche mit Skilanglauf-
erfahrung oder an gelbte Teilnehmer des Anfanger-
kurses. Nach Wiederholung der Technik machen Sie
gemeinsam eine kleine Tour durch Heide, Wald oder
Park. GenieRRen Sie die Landschaft auf eine neue
Weise und lassen Sie sich die neidischen Blicke der
Spazierganger nicht entgehen!

Bitte mitbringen: Fahrradhelm, feste Schuhe,
Getrank, Leihgebuhr fur Skikes und Stocke 5 €
3x|6UE|24€

W 67 15

Do, 20.05., 17.03., 03.06., 18.00 — 19.30 Uhr
Parkplatz Tennisplatz Weiler Hirsch

Wolfgang Kriegel, Trainer
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Nordic Skating mit Skikes
(Schnupperkurs)

Bitte mitbringen: Fahrradhelm, feste Schuhe
1x|1UE | gebuhrenfrei

W 67 151 0O

Fr, 04.06., 17.15-18.00 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Wolfgang Kriegel, Ernahrungsherater / Trainer

W 67 152 0O

Fr, 04.06., 18.00 — 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Wolfgang Kriegel, Trainer

Klettern in der Sachsischen Schweiz
(Grundkurs)

Dieser Kurs erfolgt in Zusammenarbeit mit der
Kletterschule Lilienstein. Fahrtkosten und Verpfle-
gung sind vom Teilnehmer selbst zu tragen.

10 € Materialkosten sind vor Ort zu entrichten.
Bitte SchuhgrdfRe bei Anmeldung angeben!
2x|20UE|85€

W 67 16

Sa + So, 29.05. + 30.05., 9.15 - 16.45 Uhr

Treff: S-Bahnhof Rathen

Dorit Schéne, Sporttherapeutin

W 67 17

Sa + So, 12.06. + 13.06., 9.15 — 16.45 Uhr

Treff: S-Bahnhof Rathen

Dorit Schéne, Sporttherapeutin

Fit durch Volleyball

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

W 67 18

15x |30 UE | 97,50 €

Mo, 22.02. - 14.06., 19.00 - 20.30 Uhr

44. Grundschule/Turnhalle, SalbachstraRe 10

Doris Lutze, Trainerin

W 67 19

15x|30 UE| 97,50 €

Mo, 22.02. - 14.06., 20.30 — 22.00 Uhr

44, Grundschule/Turnhalle, Salbachstra3e 10
Doris Lutze, Trainerin

W 67 20

12x|24 UE |78 €

Do, 11.03.-17.06., 19.30 — 21.00 Uhr
Grundschule Cossebaude/TH, Bahnhofstr. 5
Uta Uhl, Freizeitpadagogin

Tischtennis fur 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,
Turnschuhe, Schlager wenn vorhanden

8x|16 UE |48 €

W 67 21
Mi, 03.03. —28.04., 17.15 - 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Tischtennis fur Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer des Grund-
kurses oder an Wiedereinsteiger, die wertvolle
technische Tipps und taktische Tricks fur das et-
was anspruchsvollere Freizeitspiel erlernen wol-
len.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Turnschuhe, Schlager wenn vorhanden

8x|16 UE |48 €

W 67 22
Mi, 05.05. — 23.06., 17.15 — 18.45 Uhr
VHS, Schilfweg 3

Bogenschiellen

Die Eleganz, Prézision und Konzentration
gelibter Bogenschiitzen fasziniert. Interes-
sierte sind nun eingeladen, die Grundlagen
des sportlichen BogenschieRens mit dem
Olympischen Recurvebogen kennen zu
lernen. Unter fachkundiger Anleitung werden
Sie Schritt fiir Schritt an die Technik des
Schiefl3ens herangefiihrt.

BogenschielRen fur Anfanger
(Kompaktkurs)

Bitte mitbringen: Materialausleihe 5 €/Person,
begueme Sportkleidung, jedoch mdglichst
enge Armel, Turnschuhe fiir die Halle
1x|7UE|2450€



W 67 26

So, 21.03.,9.30 - 14.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Ralf Biittner, Trainer BogenschieRRen
W 67 261

So, 18.04., 9.30 — 14.45 Uhr

VHS, Schilfweg 3

Ralf Bittner, Trainer BogenschieRRen

Bogenschief3en in der Halle

Bitte mitbringen: Materialausleihe 15 €/Person,
bequeme Sportkleidung, jedoch mdglichst
enge Armel, Turnschuhe fiir die Halle
9x|18UE|63€

W 67 28

Di, 04.05. —29.06., 20.30 — 22.00 Uhr

17. Mittelschule (Turnhalle), Wachsbleichstr. 6

Ralf Bittner, Trainer BogenschieRRen

Fechten

Fechten ist eine der altesten Kampf-
sportarten der Menschheit. Das heutige
Sportfechten ist fur Jung und Alt
gleichermal3en geeignet. Mit dem Degen
sind auch fur ,Spateinsteiger* noch
Erfolgserlebnisse moglich. Fechten
fordert Korper und Geist. Durch die
Vielseitigkeit der Sportart werden fast alle
Muskelgruppen beansprucht. Sie
verbessern kontinuierlich Reaktions-
vermdégen, Koordination und Schnelligkeit.
Geistig fordern Sie mit dem Fechtsport
lhre Konzentrationsféhigkeit und Ihr
taktisches Geschick.

Fechten — Schnupperkurs

Im Schnupperkurs geht es darum, Ihnen erste the-
oretische und praktische Einblicke in diesen viel-
seitigen Sport zu bieten.

Ausleihgebihren fir Fechtausruistung vor Ort:
5 Euro pro Kurstag/Teilnehmer

1x|8UE|32¢€

W 67 29

Sa, 27.02., 10.00 — 16.00 Uhr

Artos Fechtschule/ Kleiststr. 10 ¢

Robert Peche, Fechttrainer

Fechten
(Probierkurs zum Sommerfest)

Ein Ubungsstand zum Ausprobieren.
1x|2 UE | gebihrenfrei

W 67 291 0O

Fr, 04.06., 17.00 - 18.30 Uhr
VHS, Schilfweg 3
Robert Peche, Fechttrainer

Fechten Grundkurs

Im Anfangerkurs werden die theoretischen und
praktischen Grundlagen des Degenfechtens er-
lernt. Nach einer Erwarmung warten Bein- und
Sto3Ubungen, Partneriibungen sowie verschie-
dene Elemente zur Verbesserung der Koordinati-
on, Schnelligkeit und Reaktion als erste Trainings-
inhalte auf Sie. Weiterhin erlernen Sie einfache
Angriffs- und Verteidigungstechniken und wer-
den lhre ersten Gefechte im Einzel und als Team
bestreiten. Insgesamt geht es darum, lhnen mit
viel Spaf3 diese elegante und reizvolle Sportart
naher zu bringen.

Ausleihgebiihren fir Fechtausriistung vor Ort:
5 Euro pro Kurstag/Teilnehmer

10x |20 UE |80 €

W 67 30

Mi, 10.03. - 19.05., 19.00 — 20.30 Uhr
Artos Fechtschule/ Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

Selbstverteidigung

Wendo — Selbstschutz fir Frauen
(Intensivkurs)

Wendo ist eine speziell fur Frauen entwickelte
Selbstbehauptung, die verbale, mentale und kor-
perliche Verteidigungsmdglichkeiten verbindet.
Frauen lernen hier, ihre Handlungsspielrdume so
zu erweitern, dass sie ihr Recht auf Selbstschutz,
auf Wirde und Gesundheit und Gegenwehr gel-
tend machen kénnen. Trainiert werden Atem, Ko-
ordination, Stand, Koérpersprache, der Einsatz der
Stimme wie auch die Wirksamkeit von Schlagen in
Gefahrensituationen. Erprobt wird der Umgang
mit Wut und Angst, der Einsatz der eigenen Kraft,
entschlossenes Handeln sowie das Uberwinden
von Lahmung in unangenehmen Situationen.
Mitzubringen: Matte/Decke, bequeme Sport-
kleidung

4x|24UE|120€

W 67 33

Sa, So, 10.04. - 18.04., 10.00 - 15.15 Uhr
Johannstédter Kulturtreff, Elisenstr. 35

Silke Goschin, Trainerin fiir Selbstverteidigung
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Aktiv gegen Gewalt —
Selbstverteidigung

Der Kurs bietet ein aktives Selbstschutztraining,
welches Spafl macht, motiviert und Abwechslung
bringt. Geubt werden Reflexe, Partnertraining, Mo-
torik, Fitness und einfache Selbstverteidigungs-
techniken, was einen férdernden Mix aus Praxis
und Theorie ergibt.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung

8x |16 UE|56 €

W 67 34

Do, 18.03. - 06.05., 20.00 — 21.30 Uhr
Selbstschutzcenter, Reinhold-Becker-Str. 6 a

Maik Eberhart, Referent fiir Selbstverteidigung

Aikido zum Kennenlernen

Aikido ist eine junge japanische Kampfkunst. Ihr be-
sonderer Wert liegt in der wirkungsvollen Kombina-
tion aus Selbstverteidigung, Gymnastik und Selbst-
erziehung. Im Mittelpunkt der Ubungen stehen Freu-
de an der Bewegung und Schulung der korperli-
chen und geistigen Fahigkeiten. Damit kann Aikido
viel zu Selbstbewusstsein und Harmoniefindung
beitragen und als ein Weg der Lebens- und Ge-
sundheitspflege auch in unserem Kulturkreis fiir
Frauen wie Manner Beachtung erfahren.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung

12x |16 UE |48 €

W 67 37

Mi, 10.03. — 02.06., 18.00 — 19.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer StraRe 100

Maik Gréfe, Trainer

Aikido fir Frauen von Frauen

Mit diesem Kurs méchten wir Frauen einen leich-
teren Einstieg in die nach wie vor
mannderdominierte Welt der Kampfkunst Aikido
ermdglichen. Unsere Aufmerksamkeit richtet sich
in diesen acht Treffen vor allem auf die Lust an
der Bewegung, die genauere Korper-
wahrnehmung, die Angst vor einem Fall zu verlie-
ren und Moglichkeiten zu entdecken, wie Frau
sich ohne viel Muskelkraft starkeren Gegenkraf-
ten erwehren kann. Da Aikido auf Matten trainiert
wird, verursachen Fallibungen keine Schmerzen.
Bitte mitbringen: lockere Sportkleidung,
mdoglichst lange Hose und Shirt

8x|16 UE|56 €

W 67 38

Do, 25.02. - 29.04., 20.00 — 21.30 Uhr
Aikidoschule, Kipsdorfer Straf3e 100
Anne Lorenz, 2. Dan, AIKIKAI

Wushu-Kung Fu —Kampfsport

Die Anfange des Kung Fu liegen schon 4000 Jah-
re zuriick. Als komplexe Kampfmethode erlebte
die Disziplin im 7. Jahrhundert n. Chr. ihre grofite
Verbreitung und kriegerische Anwendung.
Mittlerweile ist Kung Fu als Sportart anerkannt
und wird in mehreren Stilarten ausgetbt. 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

15x |30 UE |90 €

W 67 39

Do, 25.02. - 24.06., 19.30 - 21.00 Uhr

Schule f. Kérperbehinderte, Fischhausstr. 12, TH
Ivan De Paola, Sportlehrer

Betriebliche Gesundheitsforderung

PraventionsmaRnahmen 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 immer grof3erer Bedeutung.
Engagement fir mehr Gesundheit senkt
Krankenstande und Fluktuation, steigert
die Mitarbeiterzufriedenheit und fihrt so
zu mehr Erfolg des Betriebes.

Wir bieten Mdglichkeiten der
Gesundheitsforderung fir jeden Arbeit-
nehmer und -geber zu den Themen-
bereichen Stressbewaltigung und
Entspannung, Bewegung, Riicken-
gesundheit, Ernahrung und Sucht-
pravention.

Wir beraten Sie gern und machen lhnen
zugeschnittene Angebote nach Ihren
Wiinschen!



