Gesundheit

Unser Team erreichen Sie: Per Fax:
0221 221-6569290

Gesamtes Angebot: Persoénliche Beratung vor Ort:
vhs-gesundheit@stadt-koeln.de VHS im Bezirksrathaus Nippes (siehe Seite 20/21)

Personliche Anmeldung: Wenden Sie sich bitte an das VHS-Kundenzentrum (siehe Seite 22).
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Gesundheit

Bei Fragen zur Organisation der Kurse und Veranstaltungen
(allgemeine Informationen, Teilnahmebescheinigungen usw.)
wenden Sie sich bitte an:
Sabine Dietrich

Team-Sachbearbeitung
Tel.: 0221 221-23156

Susan Lausberg
Team-Sachbearbeitung
Tel.: 0221 221-99602

| 8

Bei Fragen zu Kursinhalten und fiir die Beratung
wenden Sie sich bitte an:

Stefan Gaude
Fachbereichsleitung
Tel.: 0221 221-93582
Bewegung

Ingo Jureck
Programmbereichsleitung
Tel.: 0221 221-23686
Medizin, Pravention und
Komplementarmedizin

Petra Tenbrink

Fachbereichsleitung
Tel.: 0221 221-23742
Auftragsschulungen

Romina Cecire-Wille
Fachbereichsleitung

Tel.: 0221 221-95748
Entspannung
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Qualifikation der Kursleitenden

Die Kursleitungen im Programmbereich Gesundheit
verfligen Uber die flr ihre Kurse notwendigen Quali-
fikationen und eine fundierte fachliche Ausbildung
durch fachspezifische Aus- und Weiterbildungen
und/oder langjéhrige Erfahrungen in der Erwachse-
nenbildung. Nachfragen zu einzelnen Profilen beant-
worten lhnen gerne die zustandigen Fachbereichs-
leitungen.

Gesundheit
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Gesundheit

Fortbildung,
Bildungsurlaub

Bildungsurlaub

Anti-Stress-Woche - Fiir mehr beruflichen
Erfolg und personliches Wohlbefinden
Lernen Sie, wie sie Alltagsbelastungen begegnen
und die berufliche Leistungsfahigkeit steigern
kdonnen. Neben den Theorie-Inputs und der Wahr-
nehmungsschulung sind die Entspannungsmetho-
den Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Atementspannung sowie mentales Trai-
ning und koérperliche Lockerung hilfreich, um aus
dem Stress in die kérperliche und seelische Balance
zu kommen.

N-220232 | VHS Nippes
5x,9.10. - 13.10., Mo - Fr, 9 - 16 Uhr| 40 UStd |
203 €| BU | Michaela Wende

N-220233 | VHS Nippes
5x,15.1.-19.1, Mo - Fr,9 - 16 Uhr | 40 UStd |
203 €| BU | Michaela Wende

Hamsterrad? Nein Danke! Stress reduzie-
ren und Ressourcen starken

Gerade bei hohen (beruflichen) Belastungen fallt es
schwer, rechtzeitig die Energiereserven wieder auf-
zuflllen. Entspannungsiibungen wie z.B. Achtsam-
keit, Atementspannung, Progressive Muskelent-
spannung oder Imagination helfen, auch in kurzer
Zeit wieder Energie zu tanken und Abstand zu
gewinnen. Entwickeln Sie Strategien fiir einen acht-
samen und ausgeglichenen (Berufs-)Alltag.

N-220238 | VHS Nippes

4x,25.3. - 28.3.,Mo - Do, 9 - 16 Uhr| 32 UStd |
163 € | BU | Michaela Wende
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Mehr Ausgeglichenheit und innerer Reich-
tum - mit Selbstfiirsorge auch am Arbeits-
platz die eigene Mitte stiarken
Bildungsurlaub mit Lerninhalten in der vhs.cloud
Anforderungen des Berufsalltags kdnnen uns aus der
Balance bringen, Riickenschmerzen, Migrane,
Schlaflosigkeit und Burn-out kdnnen entstehen.
Durch achtsame Yogapraxis, Schreiblbungen, Visuali-
sierung und kraftspendende Rituale fillen Sie Ihr Res-
sourcenkofferchen, das Sie an jeden Arbeitsplatz mit-
nehmen kdnnen. Sie erarbeiten ein individuelles Kon-
zept der Selbstfilirsorge flir mehr Ausgeglichenheit.

i~ L-220247 | VHS Lindenthal

" 5x,18.9. - 22.9, Mo - Fr,22.9,,9 - 17 Uhr |
46 UStd | 234 €, Schulungsunterlagen und
Material: 12 € | BU | Claudia Berlinger

i~ L-220248 | VHS Lindenthal

# 5x,23.10. - 27.10., Mo - Fr, 27.10.,9 - 17 Uhr |
46 UStd | 234 €, Schulungsunterlagen und Material:
12 €| BU | Claudia Berlinger

i~ L-220249 | VHS Lindenthal

** 5x,4.12.-8.12.,, Mo - Fr,8.12,,9 - 17 Uhr|

46 UStd | 234 €, Schulungsunterlagen und Material:
12 €| BU | Claudia Berlinger

i+, L-220250 | VHS Lindenthal

" Bx,26.2.- 1.3, Mo - Fr,9 - 17 Uhr | 46.67 UStd |
237 €, Schulungsunterlagen und Material: 12 € | BU |
Claudia Berlinger

i~ L-220251 | VHS Lindenthal

" 5x,22.4.-26.4,, Mo - Fr,9 - 17 Uhr |
46.67 UStd | 237 €, Schulungsunterlagen und
Material: 12 € | BU | Claudia Berlinger

Hier finden Sie
weitere Informationen
zum Kursangebot:
www.vhs.koeln




Medizin, Pravention und
Komplementarmedizin

Vortrage in Kooperation mit
Expert*innen und Einrichtungen
aus der Region

Vortrage

Zeit, auszusteigen

Ein Info-Abend liber Sabbatical

Die Seele baumeln und die Gedanken schweifen
lassen, Neues sehen und erfahren: Den leisen
Wunsch, Pausen zu machen, eine Auszeit zu
nehmen, die Leistungsgesellschaft flr eine
begrenzte Zeit hinter sich zu lassen, haben die meis-
ten; ein Sabbatical realisieren aber nur die wenigs-
ten. Joachim von Loeben spricht Gber seine Erfah-
rungen beim Aussteigen und Wiedereinsteigen.

A-132005 | VHS-Studienhaus
25.10.,Mi,20 - 21:30 Uhr| 6 €]
Joachim von Loeben

Gesundheit

Kolner Gesundheitsgesprache

In Kooperation mit der VHS Koln bietet das Gesund-
heitsamt der Stadt Kéln 2023 folgende Gesund-
heitsgesprache an:

Friiherkennung und Pravention der
Demenz

Aufgrund der demografischen Entwicklungen ist in
vielen Landern mit einem deutlichen Anstieg von
Demenzen zu rechnen. Die Friiherkennung und Pra-
vention von Demenzen gewinnt zunehmend an
Bedeutung. Insbesondere bei der Alzheimer-Krank-
heit sind aufgrund von Forschungsentwicklungen,
molekularen Therapieansatzen und Verbesserungen
des Lebensstils bereits Fortschritte erzielt worden.

A-132135 | FORUM Volkshochschule
10.8., Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei |
Dr. med. Ayda Rostamzadeh

Schuleingangsuntersuchung -
Vorbereitung fiir einen guten Ubergang
in die Schulzeit

Gibt es Uberhaupt eine Schulreife? Was passiert bei
der Schuleingangsuntersuchung? Wie kann der
Schulstart gut gelingen? Es gibt viele Faktoren, die
den Start in die Schulzeit beeinflussen. Jedes Kind
sollte die besten Bedingungen bekommen und mit
Freude in seine Schulzeit starten. Als Gesprachs-
partner*innen stehen Referent*innen des Kinder-
und Jugendarztlichen Dienstes zur Verfligung.

A-132136 | FORUM Volkshochschule
22.8.,Di, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei

Ansprechpartner*in und Wegbereiter*in
fiir Menschen mit fortgeschrittener, nicht
heilbarer Erkrankung - das Buddy-Projekt
Menschen mit einer schweren und nicht heilbaren
Erkrankung sowie ihre Nahestehenden werden mit
vielen schwierigen Themen bereits ab der Diagnose
konfrontiert. Die Welt steht fur sie Kopf. Obwohl
bereits ein breites Informations- und Unterstut-
zungsangebot vorhanden ist, bekommen Betroffene
die richtige Versorgung und Unterstitzung oft zu
spat oder gar nicht.

A-132137 | FORUM Volkshochschule
26.9., Di, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei
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Gesundheit

Essen, Kérper, Emotionen -

Hilfen in KoIn

Hinter einem gestorten Verhaltnis zum Essen steckt
immer auch ein guter Grund. Es wird zur L6sung von
Konflikten in Beziehungen genutzt, um mit Traurig-
keit, Wut, Enttauschung und Zuriickweisung umge-
hen zu kdnnen. Gefuhle werden durch Nicht-essen
oder zu viel essen Giberlagert. Gesprachspartner
sind Mitglieder der Arbeitsgruppe Essstérungen der
kommunalen Gesundheitskonferenz Kéin.

A-132138 | FORUM Volkshochschule
19.10., Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei

Suchterkrankungen bei Kindern und
Jugendlichen erkennen (Spiel- und Medi-
ensucht, Alkohol- und Drogensucht)

Was sind erste Suchtanzeichen? Welche Verhaltens-
anderungen treten auf? Welche Ursachen kdnnen
im Zusammenhang mit einer Sucht stehen? Wie
spreche ich das Thema bei den Betroffenen an? Wo
kann ich mir Hilfe holen?

Referent ist Felix Strobach, Diplom-Sozialpadagoge
(kommissarische Einrichtungsleitung der Jugend-
suchtberatung ,ansprechbar” und der Drogenhilfe
KéIn gGmbH)

A-132139 | FORUM Volkshochschule
9.11,, Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei |
Felix Strobach Diplom-Sozialpadagoge

Alternsforschung

Vortragsreihe der Universitat zu Koln:

~Wie und wodurch altern wir?"

Die Wissenschaftler*innen des CECAD Exzellenz-
clusters der Universitat zu KéIn suchen nach Ant-
worten auf die Frage ,Wie und wodurch altern wir?"
Im Rahmen der Reihe ,CECAD goes public -
Erkenntnisse aus der Forschung zu Altern und
Alterskrankheiten” mochten wir Ihnen mit Vortragen
die spannende Forschung naherbringen.

Vitamine in der Onkogenese - Warum der
Tumor Red Bull bestellen wiirde

In der Vortragsreihe des CECAD-Alternsforschungs-Ex-
zellenzclusters berichtet Dr. Peter Kreuzaler Gber seine
aktuellen Forschungsergebnisse, in denen er die Schlis-
selrolle von Vitaminen bei der Unterstiitzung des bdsar-
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tigen Wachstumsprogramms von Tumoren untersuchte.
Diese Ergebnisse werden im Kontext des sich im Altern
verandernden menschlichen Stoffwechsels betrachtet.

A-132151 | VHS Studienhaus
27.9., Mittwoch, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei |
Dr. Peter Kreuzaler

Wie unsere Gene ein langes Leben und
gesundes Altern beeinflussen

Warum manche Menschen geslinder altern als andere,
liegt auch in unseren Erbanlagen, den Genen, begrin-
det. In der Vortragsreihe des CECAD-Exzellenzclusters
berichtet Dr. Joris Deelen darlber, welche Gene es
maoglicherweise sind, die fiir ein gesundes Altern und
eine besonders lange Lebensdauer verantwortlich
sind, und wie Forscher*innen wie er die Wirkung dieser
Gene auf Prozesse im Korper untersuchen.

A-132152 | VHS Studienhaus
9.10., Montag, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei | Joris Deelen

Gesund dlter werden: Eine Frage des Stils?
Wie wichtig ein gesunder Lebensstil fiir das gesunde
Altern ist, vermittelt die klinische Alternsforscherin
Prof. Dr. Cristina Polidori in der Vortragsreihe des
CECAD-Exzellenzclusters. Dazu gehoren regelma-
Bige Arztbesuche - vor Ausbruch einer Erkrankung,
kognitives und koérperliches Training, Entspannung,
eine ausgewogene Ernahrung und das Pflegen von
sozialen Kontakten und Interessen.

A-132153 | VHS-Studienhaus
25.10., Mittwoch, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei |
Prof. Dr. Maria Cristina Polidori

Alzheimer im Fokus: von der Grundlagen-
forschung hin zu neuen Therapien

Die Alzheimer-Erkrankung ist die haufigste Demenz-
erkrankung und in unserer alternden Gesellschaft
werden immer mehr Menschen von Alzheimer betrof-
fen sein. In der Vortragsreihe des CECAD-Alternsfor-
schungs-Exzellenzclusters berichtet Dr. Christina
Ising daruber, wie die Grundlagenforschung hilft, die
Erkrankung besser zu verstehen, und darauf aufbau-
end neue Therapiemdglichkeiten entwickelt werden.

A-132154 | VHS Studienhaus
13.11.,, Montag, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei |
Dr. Christina Ising



Wie Fadenwiirmer uns helfen,

die molekularen Geheimnisse des Alterns
zu entschliisseln

Einblicke in die Grundlagenforschung

Die zellularen Grundlagen vom Fasten bis hin zur Ent-
wicklung von Medikamenten: In der Vortragsreihe des
CECAD-Alternsforschungs-Exzellenzclusters berichtet
Dr. Laura Wester darlber, wie wir mithilfe eines kleinen
Fadenwurms das Altern auf molekularer Ebene ent-
schlisseln und diese Erkenntnisse nutzen, um Inter-
ventionen flr ein gesundes Altern zu entwickeln.

A-132155 | VHS Studienhaus
27.11., Montag, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei |
Dr. Laura Wester

Impfungen bei immungeschwachten
Menschen im Alter

Die Immunabwehr von Patient*innen mit Blutkrebs
ist durch ihre Grunderkrankung und deren Behand-
lung geschwacht. Sie sind deshalb besonders anfal-
lig fir Infektionen. Sie mit Impfungen zu schitzen ist
allerdings gerade bei alteren Patient*innen nicht
unproblematisch. Worin die Probleme genau beste-
hen, erlautert Dr. med. Sibylle Mellinghoff in der Vor-
tragsreihe des CECAD-Exzellenzclusters.

A-132156 | VHS Studienhaus
18.12., Montag, 18:30 - 20 Uhr | entgeltfrei |
Sibylle Mellinghoff

Medizin und Pravention

Vortrage

Resilienz - Balance in Leistung und
Gesundheit

Energie, Freude und Leistungskraft in

Zeiten stindigen Wandels

Unsere Welt wird immer unruhiger, ob wir es wollen
oder nicht. Digitalisierung und Globalisierung
nehmen uns gefangen, das Lebenstempo nimmt zu,
die Taktungen werden enger. Hier gilt es, gegenzu-
steuern. Resilienz steht fur Belastbarkeit, Flexibilitat
und Widerstandskraft im privaten und beruflichen
Leben. Erfahren Sie im Vortrag mehr Giber ein Kon-
zept des aktiven Selbstmanagements.

Gesundheit

A-132111 | VHS-Studienhaus
11.9., Mo, 18 - 19:30 Uhr | 6 € | Karl Kaz

Resilienz als wesentliches Element
moderner Unternehmenskultur

Ein Win-Win-Modell fiir die Organisation

der Zukunft

Seit vielen Jahren untersuchen Wissenschaftler*in-
nen, welche Bedeutung Resilienz fur Organisationen
hat. Bedingt durch die Megatrends wie Globalisie-
rung, Digitalisierung, demografische Entwicklung,
Migration und mehr befinden sich Unternehmen und
Verwaltung heutzutage fast standig in Verande-
rungsprozessen. Um hier gegenzusteuern, benoti-
gen die Organisationen eine deutliche Steigerung
ihrer Resilienz.

A-132112 | VHS-Studienhaus
16.10., Mo, 18 - 19:30 Uhr | 6 € | Karl Kaz

Zwischen digitaler Demenz und
Kompetenz

Wie unsere personlichen und gesellschaftlichen
Kompetenzen durch die digitale Revolution
wachsen (miissen)

Die derzeit laufende digitale Revolution ist allumfas-
send - im privaten wie auch im beruflichen Leben.
Die schnelle Anpassungsfahigkeit der Menschen an
die modernen Techniken ist erstaunlich.

Doch wenn wir nicht am Ende Opfer der selbstge-
schaffenen neuen Technologien werden wollen,
mussen wir — einzeln, als Unternehmen und als
Gesellschaft - bewusst gegensteuern.

Daher benétigen wir alle dringend Techniken fir
mehr Stabilitat und innere Stéarke.

A-132113 | VHS-Studienhaus
6.11., Mo, 18 - 19:30 Uhr | 6 € | Karl Kaz

Agilitat - Universallésung oder
Modetrend?

Wie Agilitat verstanden werden muss,

damit Unternehmen wirklich profitieren
Wesentliche Erkenntnisse einer agilen Organisati-
onsentwicklung sind, dass das menschliche Handeln
und Entscheiden Vorrang haben soll vor striktem
Verfolgen von Ablaufen.

Es geht um ein befriedigendes Ergebnis/Produkt
und hohe Kundenzufriedenheit. Wir bewegen uns
daher weg von starren Vorgehensweisen und sind
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Gesundheit

z.B. in der Lage, Produkteigenschaften noch
wahrend des Entstehungsprozesses zu veran-
dern.

A-132114 | VHS-Studienhaus
4.12., Mo, 18 - 19:30 Uhr | 5 € | Karl Kaz

«Reset"” durch Buchingerfasten

Warum bereits eine Woche Fasten unsere
Selbstheilung spiirbar férdert

Fasten ist viel mehr als ,nichts essen”! Es geht weit
daruber hinaus: Die Haut wird geschmeidiger,
Gelenke beweglicher. Fasten lindert Entziindungen,
senkt Bluthochdruck und andere Risikofaktoren.
Der Vortrag informiert Sie liber den Stand der Wis-
senschaft und wie Fasten gut gelingt! Als geprufter
Fastenleiter bringt Volker Gehrke Giber 30 Jahre
eigene Fastenerfahrung mit.

A-132121 | VHS-Studienhaus
23.9.,,Sa,10 - 11:30 Uhr | 6 € | WE | Volker Gehrke

Alzheimer und andere Demenzen

Viele Menschen sind verunsichert. Ist diese Vergess-
lichkeit noch altersadaquat oder ist sie schon der
Schatten einer Demenz? Wie ist die Grenzziehung
zu einer Demenz? Welche gibt es? Und wie fangen
die verschiedenen Demenzen an? Gibt es Mdglich-
keiten, Demenzen zu verhindern oder sie zu verlang-
samen?

Prof. Josef Kessler beschaftigt sich seit ca. 40
Jahren mit der Demenzforschung.

A-132140 | VHS-Studienhaus
25.9., Mo, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei |
Prof. Josef Kessler

Stress- und Burnoutprophylaxe

Burn-out und Stress beziehen sich nicht nur auf
unser berufliches Leben, sondern auch auf unseren
Alltag und die Beziehungen, die wir fiihren. Oft sind
wir am Rand unserer Belastbarkeit und machen
weiter und weiter. Die Fahigkeit, Grenzen zu setzen,
geht scheinbar verloren. Durch Relativieren und
Distanzieren kann der Blick frei werden flir Chancen
und Starken.

A-132141 | VHS-Studienhaus
20.9., Mi, 18 - 19:30 Uhr| 6 € | Gudrun Haep
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Die Kraft des Lachens als Moglichkeit

bei Druck und Uberlastung zur

Stress- und Burnoutprophylaxe

Zahlreiche wissenschaftliche Forschungsergebnisse
belegen die Senkung von Stresshormonen sowie
den Anstieg von Glickshormonen beim Lachen.
Aber was ist, wenn uns nun gerade so gar nicht zum
Lachen zumute ist? An diesem Abend lernen Sie ein
paar einfache Ubungen gegen sich festsetzende
Gedanken kennen. Sie erfahren mehr zu Lacheln
und Lachen als Mdglichkeit im Umgang mit Stress.

A-132142 | VHS-Studienhaus
18.9., Mi, 18 - 19:30 Uhr | 6 € | Gudrun Haep

Mehr als Worte - Gelingende Kommunika-
tion mit Menschen mit Demenz

Der fortschreitende Verlauf einer Demenzerkran-
kung erschwert oft die Kommunikation, was zu Miss-
verstandnissen und Frust bei allen Beteiligten fihrt.
Auch das Verhalten wird durch die Erkrankung
beeinflusst. In dem Vortrag werden die Ursachen flr
Kommunikationsschwierigkeiten und herausfor-
derndes Verhalten vorgestellt und Strategien
besprochen, wie man mit den Herausforderungen
umgehen kann.

N-132141 | VHS Nippes
20.11., Mo, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei |
Katharina Regenbrecht (DemenzNetz Nippes)

Komplementarmedizin

Vortrage

Gutes Horen halt gesund -

und macht munter

Das Hor- und Gleichgewichtstraining fiir jedes Alter
Hoérprobleme kénnen viele Folgen haben: Konzen-
trationsschwierigkeiten, Gleichgewichtsstorungen,
Lese- und Rechtschreibschwéachen, Antriebs- und
Schlaflosigkeit, Stimm- und Sprechprobleme, Burn-
out. Viele dieser Defizite lassen sich auf Fehlfunktio-
nen des Hoérorgans zurickfihren. Eine Therapie-
maoglichkeit ist die Tomatis-Methode, mit der viele
Funktionen des Ohrs verbessert und Probleme
behoben werden.



A-132301 | VHS Studienhaus
711, Di, 18 - 19:30 Uhr| 6 € | Claudia Kriiger

Ein gesunder Darm

Was niitzt, was schadet dem Darm -

und welche Folgen hat das?

Warum ist der Darm ein Schllisselorgan fir die
Gesundheit? Welchen Einfluss haben Lifestyle-
Faktoren wie Stress, Bewegung, Schlaf und Ernah-
rung auf die Verdauung? Bei welchen Beschwerden
kann der Darm eine entscheidende Rolle spielen?
Informieren Sie sich Uber Mdglichkeiten, den Darm
intakt zu halten und zu starken.

A-132311 | VHS-Studienhaus
13.9,, Mi, 18 - 19:30 Uhr | 6 € | Carmen Neuhausen

Kurse und Seminare

Falten ade durch Gesichtsmuskel-
training und mehr

Wir alle sind schon! Trotzdem, die Falten werden von
Tag zu Tag mehr. Wie kdnnen wir uns ohne chirurgi-
sche Eingriffe schon halten? Aus der Mongolei
kommt die traditionelle Methode ,Hatan Goo”, die
ohne Operation oder teure Pflegemittel die
Gesichtsmuskulatur starkt und so aktiv die Falten-
bildung reduziert. Bitte einen kleinen Standspiegel
mitbringen.

L-222401 | VHS Lindenthal
9.12,Sa,11:30 -18 Uhr| 8 UStd | 53 € | WE |
Oyungerel Sanduijav

Hier finden Sie
weitere Informationen
zum Kursangebot:
www.vhs.koeln

Gesundheit

Essen und Trinken

Professionelle Weinverkostung

Dieser Wein weist Aromen von Apfel, Pfirsich und
Butter aus und hat auBerdem Petrol-Noten. Er hat
einen vollen Kérper und der Abgang ist lang. Wir
setzen uns mit Weinbau, der weiteren Verarbeitung
sowie der professionellen Weinverkostung ausein-
ander. Die Materialkosten beinhalten Brot, Snack,
Kase und Wein.

A-225001 | VHS Lindenthal
18.9., Mo, 18 - 21 Uhr| 4 UStd | 20 €,
Materialkosten: 28 € | Marc Wabo

Rotweine aus Deutschland -

eine Entdeckungsreise

Rotwein aus Deutschland ist popular. Man findet
nicht nur die Klassiker wie Spatburgunder, Dornfelder
oder Portugieser, sondern mittlerweile auch Cabernet
Sauvignon, Merlot oder Syrah. Sowohl die Einstellung
der Winzer*innen als auch der Klimawandel haben
dazu beigetragen. Neben der Vermittlung aktueller
Kenntnisse wird auch verkostet.

A-225002 | VHS Lindenthal
16.10., Mo, 18 - 21 Uhr| 4 UStd | 20 €,
Materialkosten: 28 € | Marc Wabo

Weinauswabhl - nicht nur zur
Weihnachtszeit

Gerade vor Festtagen wird uns der Wert von gutem
Essen und Trinken bewusst. An diesem Abend
stehen késtliche Weine und deren bewusste Aus-
wahl im Mittelpunkt. Neben Informationen zur Wein-
herstellung geht es auch um die Kombination von
Essen und Wein (Pairing) und das richtige Lesen
eines Weinetiketts.

A-225003 | VHS Lindenthal
20.11., Mo, 18 - 21 Uhr | 4 UStd | 20 €,
Materialkosten: 28 € | Marc Wabo

Hier finden Sie
weitere Informationen
zum Kursangebot:
www.vhs.koeln
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Entspannung

In allen Kursen in den Bereichen Bewegung und Ent-
spannung werden Kenntnisse zum Erhalt und zur
Verbesserung der koérperlichen und geistigen Fit-
ness und Erholung vermittelt und praktisch einge-
Ubt, umgesetzt und durch die Kursleitung kontrol-
liert. Sie erlernen dabei die korrekte Ausfliihrung ver-
schiedener Ubungen, die Sie auch zuhause weiter-
fiihren kdnnen. Auch alternative Ubungen bei Bewe-
gungseinschrankungen oder gesundheitlichen
Beeintrachtigungen werden nach Méglichkeit ver-
mittelt und eingetibt.

Gelassenheit im Alltag

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und evtl.
Material fiir eigene Notizen mitbringen.

Raus aus der Stressspirale

Unser Atem ist unser natirliches Heilmittel gegen
Stress, ganz ohne Nebenwirkungen. Sie erlernen im
Kurs keine Atemtechniken, sondern einfache Ubun-
gen, bei denen die achtsame und akzeptierende
Wahrnehmung des Atemgeschehens im Mittelpunkt
steht. Neben der praktischen Atemarbeit gibt es
auch Informationen zu Stressentstehung und
-bewaltigung. Bequeme Kleidung, warme Socken,
eine Decke oder Matte, Schreibzeug mitbringen.

A-230100 | VHS-Studienhaus
18.11.,19.11., Sa, 15 - 18 Uhr, So, 10 - 13 Uhr|
8 UStd | 41 € | WE | Christa Zander

Kraftquelle Atem

Bei Verspannungen, Stress oder Angsten steht der
Atem nicht mit seinem ganzen Potenzial zur Verfl-
gung. Mit der sanften Atemarbeit nach lise Midden-
dorf kommt der freie Atemfluss wieder in Gang und
mit etwas Geduld entdecken Sie |hren Atem als
Kraftquelle. Der Weg sind einfache Ubungen wie
Dehnungen, Bewegung, Tonen. Auch bei Langzeit-
folgen nach einer Covid-19-Erkrankung geeignet.

A-230101 | VHS-Studienhaus

311,112, Fr,18 - 21 Uhr| 8 UStd | 36 €|
Christa Zander
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Klarer und leichter lesen - ohne Brille
Sehtraining und Entspannung

Wenn Gedrucktes ohne Brille schwerer lesbar wird,
sind dies klare Anzeichen einer Altersweitsichtigkeit.
Mit gezielten Augenibungen, Entspannungstechni-
ken und einer neuen Art des Lesens kdnnen wir
selbst dazu beitragen, die Sehfahigkeit positiv zu
beeinflussen. Bitte Stoppersocken, Schreibzeug und
einen kleinen Imbiss mitbringen.

L-230103 | VHS Lindenthal
22.10.,S0,11 -15Uhr|5.33 UStd | 28 €,
Materialkosten: 5 € | WE | Gerlinde Riese

Ein Winterruhetag

An diesem Tag wollen wir gemeinsam die Geschaf-
tigkeit der Vorweihnachtszeit hinter uns lassen und
in die Ruhe gehen. Zwischen einfachen Qigong-
Ubungen und Sitzen in Stille (Zen-Meditation) erhal-
ten Sie Anregungen, wie man sich - auch zwischen-
durch - immer wieder zentrieren, erden und
.entstressen” kann.

A-230104 | VHS-Studienhaus
9.12,S5a,10:30 - 13:30 Uhr |4 UStd | 18 € | WE |
Anita Wilmes

Waldbaden intensiv

Eine Exkursion im Konigsforst

Waldbaden: Einzigartiges Naturerlebnis zur Regene-
ration von Korper und Seele durch bewusste Wahr-
nehmung des Waldes. Ob gestresste Berufstatige,
Stadtbewohner*innen oder Naturliebhaber*innen:
Lassen Sie lhre Seele in der Ruhe der Natur bau-
meln, lernen Sie Entspannungs- und Achtsamkeits-
Ubungen kennen. Willkommene Begleiterscheinun-
gen des Waldbadens: Starkung des Immunsystems,
Forderung eines gesunden Schlafs.

P-230125 | — @ Parkplatz Kénigsforst,
Forsbacher Str. 29, 51107 KoIn
23.9,8a,11-14Uhr[4 UStd |21 €| WE|
Annette Schmitges

P-230126 | —® Parkplatz Kénigsforst,
Forsbacher Str. 29, 51107 Kéln
18.11,Sa,11-14 Uhr|4 UStd| 21 €| WE]|
Annette Schmitges



Waldbaden im Diinnwalder Wald

Ein Kurs fiir Einsteigende

Einzigartiges Naturerlebnis zur Regeneration von
Koérper und Seele durch bewusste Wahrnehmung
des Waldes. Ob gestresste Berufstatige, Stadtbe-
wohner*innen oder Naturliebhaber*innen: Lassen
Sie Ihre Seele in der Ruhe der Natur baumeln, lernen
Sie Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
kennen. Willkommene Begleiterscheinungen des
Waldbadens: Starkung des Immunsystems, Foérde-
rung eines gesunden Schlafs.

M-230128 | = ® Parkplatz - Ecke Dinnwalder
Mauspfad 436 / Am Jungholz, 51069 KéIn
9.9.,Sa,10 - 14 Uhr|5.33 UStd [ 28 €| WE |
Benoit Marchal

M-230129 | —® Parkplatz - Ecke Dinnwalder
Mauspfad436 / Am Jungholz, 51069 Koln
411, Sa,10 - 14 Uhr|5.33 UStd | 28 € | WE |
Benoit Marchal

Waldbaden - Shinrin Yoku -

im Diinnwalder Wald - Vertiefungskurs
Waldbaden wiederholen heiBt, ein einzigartiges
Naturerlebnis intensivieren. Mit jedem ,Shinrin Yoku”
erfahren Sie nachhaltige Stressreduktion und Ver-
besserung der Lebensqualitat. Durch Entspannungs-
und Achtsamkeitsiibungen, Scharfung der Sinnes-
wahrnehmungen und meditative Einlagen erzielen
Sie spirbare Erholung, Regeneration von Kérper und
Psyche und nachhaltige Gesundheitsférderung!

M-230130 | = ® Parkplatz - Ecke Diinnwalder
Mauspfad 436 / Am Jungholz, 51069 KéIn
14.10.,Sa,10 - 14 Uhr | 5.33 UStd | 28 € | WE |
Benoit Marchal

Oase der Ruhe: Stille und Klang

Unzahlige Aktivitaten lassen uns kaum zur Ruhe
kommen. In dieser Auszeit praktizieren wir bewuss-
tes Atmen, achtsame Ubungen zur Kérperbalance,
eine bewegte Herz-Chakra-Meditation. Eine Klang-
meditation hilft neue Energie zu tanken und sich zu
erholen. Die Ubungen kénnen gut in den Alltag tiber-
tragen werden. Bitte bequeme Kleidung und Anti-
rutsch-Socken tragen.

L-230134 | VHS Lindenthal
10.12.,,S0,11-14 Uhr| 4 UStd | 21 € | WE |
Kristina Beyer

Gesundheit

Oase der Ruhe:
Atem, Bewegung und Klang

P-230136 | VHS Porz
24.9,S0,11-14 Uhr| 4 SUtd | 21 €| WE |
Kristina Beyer

Stoppe das Gedankenkarussell -

die Kraft der Gedanken

Neigen Sie zum Gribeln und kreisen lhre Gedanken
immer um ein gleiches Thema? In diesem Workshop
sprechen wir Uber den Umgang mit stressigen
Gedanken und Sorgen. Sie lernen praktische Tipps
und Methoden kennen, wie Sie lhr ,Gedankenkarus-
sell” unterbrechen und wieder Herr liber Ihre Gedan-
ken werden kdnnen.

A-230154 | VHS-Studienhaus
10.12.,S0,10 - 16 Uhr| 8 UStd | 41 € | WE |
Angelika Biert

Entspannt am Wochenende:

Ein Wohlfiihltag zur Selbstfiirsorge -

eine Auszeit vom Alltag!

Selbstfirsorge ist fur alle Menschen wichtig, um kor-
perlich, seelisch und geistig gesund zu bleiben. In
diesem Workshop lernen Sie verschiedene Entspan-
nungsverfahren wie Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung, Meditation sowie Kérper- und
Fantasiereisen kennen und anwenden, um im Alltag
den Stress abzubauen und einer chronischen
Selbstluberforderung entgegenzuwirken.

L-230155 | VHS-Studienhaus
10.9.,S0,10 - 16 Uhr| 8 UStd | 41 € | WE |
Angelika Biert

Abschalten und Auftanken

Zur Ruhe kommen, Abstand gewinnen und die Bat-
terie wieder aufladen mit Achtsamkeit, Kérperwahr-
nehmung, Atemibungen, Muskelentspannung, Fan-
tasiereisen und Elementen des Autogenen Trainings.
Die Ubungen helfen mit stressigen Situationen
gelassener umzugehen und beeinflussen viele
Beschwerden wie Schlafstérungen, Kopf- oder
Nackenschmerzen positiv.

A-230181 | VHS-Studienhaus

Tx,5.9. - 31.10., Di, 18:15 - 19:45 Uhr | 14 UStd |
62 € | Michaela Wende
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Gesundheit

Akupressur zum Kennenlernen

Akupressur ist ein Teil der Chinesischen Medizin.
Durch sanften Druck auf Punkt der Meridiane wird der
Energiefluss in Gang gesetzt. Sie lernen die Lokalisa-
tion wichtiger Akupressurpunkte und verschiedene
Techniken kennen. Es wird an Trainingspartner*innen
gelbt und die Wirkung am eigenen Korper gesplrt.

A-230185 | VHS-Studienhaus
16.12,Sa, 10 - 13 Uhr |4 UStd | 21 € | WE |
Helga Becker

Singen macht gliicklich und gesund?!

Ein schwingender Ton geht einher mit einem gut
tonisierten Kérper und einem gelassenen Atem. Es
werden sowohl Stress und Verspannungen wie auch
Unterspannungen ausgeglichen. Singen ist eine gute
Maoglichkeit, sich selbst wahrzunehmen und dabei
gleichzeitig in einer Gemeinschaft zu sein. So bringt
das Singen Polaritaten in die Balance; es hilft uns
auf eine unaufdringlich lustvolle Weise; es beglickt.

A-230187 | VHS-Studienhaus
28.10.,Sa,11 - 17 Uhr| 8 UStd | 36 € | WE |
Dr. Anette Einzmann

Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung

Bitte bequeme Alltagskleidung und dicke Socken
mitbringen; Sportkleidung ist nicht erforderlich.

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Methode der konzentrati-
ven Selbstentspannung, die im Liegen oder Sitzen
praktiziert wird. Die Entspannung erfolgt durch
selbstgebende Befehle an den eigenen Korper, die
Empfindungen wie Ruhe, Schwere und Warme auslo-
sen und wirkt unterstitzend insbesondere bei Schlaf-
stérungen, Verspannungen und innerer Unruhe.

A-231300 | VHS-Studienhaus
7x,5.9. - 31.10., Di, 19:45 - 21:15 Uhr | 14 UStd |
62 € | Michaela Wende

A-231301 | VHS-Studienhaus

6x,7.11. - 12.12,, Di, 19:45 - 21:15 Uhr | 12 UStd |
53 € | Michaela Wende
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L-231340 | VHS Lindenthal
8x,26.10. - 14.12,, Do, 20 - 21:30 Uhr | 16 UStd |
71 €| Jiirgen Worbs

Autogenes Training - Grundlagenkurs

L-231341 | VHS Lindenthal
4x,7.9. - 28.9., Do, 18:30 - 20 Uhr | 8 UStd | 36 € |
Jiurgen Worbs

Progressive Muskelentspannung

Unter Progressiver Muskelrelaxation, auch PMR
genannt, versteht man eine leicht erlernbare
Methode der gezielten An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen. Sie hilft, Verspannun-
gen, Stress oder Arger zu vermindern bzw. zu besei-
tigen. Auch seelische Spannungen, die immer mit
Muskelanspannungen verbunden sind, kénnen
durch eine Entspannung der Muskulatur herabge-
setzt werden.

A-232338 | VHS-Studienhaus
6x,7.11. - 12.12,, Dij, 18:15 - 19:45 Uhr | 12 UStd |
53 € | Michaela Wende

L-232342 | VHS Lindenthal
8x,26.10. - 14.12,, Do, 18:30 - 20 Uhr |16 UStd |
71 €| Jiirgen Worbs

Progressive Muskelentspannung -
Grundlagenkurs

L-232343 | VHS Lindenthal
4x,7.9. - 28.9., Do, 20 - 21:30 Uhr | 8 UStd | 36 € |
Jirgen Worbs
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Achtsamkeit und Meditation

Einfiihrung in die Zen-Meditation
Zen-Meditation (Zazen) bietet die Méglichkeit, inne-
zuhalten und sich selbst Raum zu geben. Auf einem
Kissen oder Stuhl sitzend, in aufrechter, stabiler Hal-
tung Uben wir uns in Achtsamkeit flir den Moment.
Mit kleinen Atem- und Kérperibungen bereiten wir
uns auf die Stille vor; kurze Texte und Gedichte
bereichern das Verstandnis. Es beruhigt und klart
den Geist und entspannt den Korper.

A-233011 | VHS-Studienhaus
9.9, Sa,11:30 - 15:30 Uhr| 5.33 UStd | 28 € | WE |
Anita Wilmes

Acem-Meditation

Die skandinavische Meditationsmethode Acem ver-
mittelt Ubungen zur Tiefenentspannung. Sie l6st
nicht nur korperliche und seelische Anspannungen.
Energiereserven werden freigesetzt und die Leis-
tungsfahigkeit wie auch das allgemeine Wohlbefin-
den gesteigert. Die Acem-Meditation wird auf dem
Stuhl sitzend ausgefihrt, ist einfach zu erlernen und
lasst sich problemlos in den Alltag Gbertragen.

A-233014 | VHS-Studienhaus
11.11.,12.11., Sa, So,10:30 - 13 Uhr | 6.67 UStd |
34 € | WE | Monika Wirkkala

A-233015 | VHS-Studienhaus
9.9.,10.9,, Sa, So,10:30 - 13 Uhr | 6.67 UStd | 34 € |
WE | Katha Thommesen-Kéahler

Zen-Meditation

Ein Weg zu sich selbst

Unter Leitung eines langjéhrigen Schiilers des
groBen japanischen Zen-Meisters Sasaki Genso
Roshi wird in die Zazen-Meditation eingefiihrt. Kor-
perhaltung und Atemtechnik werden vermittelt und
geformt. Je nach Verlauf des Kurses kbnnen weitere
Aspekte dieser meditativen Praxis in den Kurs mit
einbezogen werden: Kalligraphie und Teezeremonie.

A-233018 | VHS-Studienhaus
5x,3.11.-1.12,, Fr,18 - 20:30 Uhr | 16.67 UStd |
85 €, Materialkosten: 5 € | Prof. Willy Decker

Gesundheit

A-233019 | VHS-Studienhaus
3.12.,S0,14 - 18 Uhr | 5.33 UStd | 28 €,
Materialkosten: 5 € | WE | Prof. Willy Decker

Achtsamkeitsmeditation am Abend
Online-Kurs

Achtsamkeits- und Meditationsiibungen werden
angeleitet, die lhnen ein Stick Gelassenheit und
Kraft fir den Alltag schenken. Sanfte Atem- und
Yoga-Ubungen werden zur Vorbereitung der Medita-
tion praktiziert. Dieser Kurs lauft Gber die Plattform
Zoom. Die Zugangsdaten entnehmen Sie bitte der
Buchungsbestatigung.

= 0-233066 | Online
== 14x,5.9. -19.12,, Di, 18 - 19 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Elisabeth Althoff

Yin & Yang Yoga

Online-Kurs fiir Fortgeschrittene

Die Yin-Sequenz wirkt auf tiefe Bereiche des Kor-
pers und hat eine regenerierende Wirkung. Die
Yang-Sequenz ist kraftvoll und energetisierend.
Beide Sequenzen miteinander kombiniert schaffen
eine wohltuende Balance. Der Kurs lauft Gber die
Plattform Zoom. Die Zugangsdaten entnehmen Sie
bitte der Buchungsbestatigung.

0-233069 | Online

= 15x,4.9. - 11.12., Mo, 17:45 - 19:15 Uhr |
30 UStd | 133 €| Martina Will-Fall
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Gesundheit

Massage

Ayurveda-Massage fiir Zwei

Fiir den Kopf-und Nackenbereich, Arme und Hande
An diesem Wochenende erlernen Sie Schritt fur
Schritt Massagetechniken fiir Kopf, Gesicht, Nacken,
Arme und Hande.

A-234034 | VHS-Studienhaus

25.11,26.11., Sa, So, 11 - 17 Uhr |16 UStd | 74 €,
Schulungsunterlagen und Materialkosten: 10 € |
WE | Claudia Berlinger

Entspannte Wege der Kommunikation -
Massage fiir Zwei

Ein Sonntag fiir Paare

Massage ist eine vorzigliche Methode, um das
Tempo zu drosseln, Stress abzubauen und die Har-
monie zu spuren. Das Seminar vermittelt einen
sicheren Umgang mit grundlegenden Massagetech-
niken, Kenntnis liber passende Ole und macht Sie
mit der eigenen Intuition bei der Massage vertraut.
So kénnen Sie sich auch zuhause Oasen der Auszeit
schaffen. Bitte zu zweit anmelden, es wird paarweise
massiert.

A-234035 | VHS-Studienhaus
1.10.,S0,10 - 17 Uhr | 9.33 UStd | 48 €,
Materialkosten: 10 € | WE | Stefanie Freiseis

A-234036 | VHS-Studienhaus
4.11.,Sa, 10 - 17 Uhr| 9.33 UStd | 48 €,
Materialkosten: 10 € | WE | Stefanie Freiseis

Selbstmassage erlernen -

Selbstfiirsorge aktivieren

Mit einfachen Handgriffen lernen Sie, wie Sie lhre
FuBe, Hande, Nacken und Gesicht selbst massieren
konnen. Dabei ist das Ziel, mide FuBe zu beleben,
Verspannungen im Kiefer zu lockern und die ,Com-
putermaus-Hand"” zu stimulieren. Wir verwenden
wohlduftende Ole, um weitere Sinne anzusprechen,
die uns zur Entspannung verhelfen. Bitte bringen Sie
ein bis zwei Handtlcher und Schreibmaterial mit.

A-234038 | VHS-Studienhaus

30.9,,Sa,11 - 17 Uhr| 8 UStd | 41 €, Materialkosten
(Skript und Ole): 10 € | WE | Stefanie Freiseis
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FuBreflexzonenmassage zum
Kennenlernen - fiir Paare

Das Massieren der verschiedenen Reflexzonen am
FuB I6st Blockaden, verbessert die Versorgung
unseres Organismus und bringt Entspannung und
Wohlbefinden auf allen Ebenen. In diesem Kurs
erlernen Sie verschiedene Grifftechniken und
Reflexzonen am FuB, um im Anschluss an den Kurs
selbstandig eine Massage durchflhren zu kénnen.
Massiert wird paarweise auf Massageliegen.

A-234080 | VHS-Studienhaus

16.9., Sa, 10 - 16 Uhr | 8 UStd | 41 €, Schulungs-
unterlagen und Materialkosten: 5 € | WE |

Eva Landefeld

Entspannen mit Shiatsu -

Die Beriihrungskunst aus Japan

Ein Sonntag fiir Zwei

Shiatsu, auf Japanisch ,Fingerdruck”, ist eine wohl-
tuende, sanfte Form der Massage. Mit tief wirken-
dem Druck und behutsamen Dehnungen finden
Koérper und Geist innere Ruhe. Diese Massage wird
in bequemer Kleidung auf einer Matte am Boden
ausgeubt; es werden einfache Basistechniken ver-
mittelt, die Sie anschlieBend selbstandig anwenden
kénnen. Dieser Kurs ist nur zu zweit buchbar.

A-234701 | VHS-Studienhaus
29.10.,S0,11-16 Uhr | 6.67 UStd | 34 € | WE |
Bernadette Calenberg

Do-In: Meridian-Selbstmassage

und -Dehnung

Die Selbsterkundung durch Dehnen, Klopfen,
Reiben, Schutteln und Massieren freut den Korper,
bringt Ausgleich und Entspannung. Do-In, ein alter
Zweig asiatischer Heilkunde, ist hervorragend geeig-
net, uns selbst von innen her zu pflegen. ,Do” bedeu-
tet ,den Kanal 6ffnen”; ,In” heiBt ,dehnen, strecken,
bewegen”.

A-234800 | VHS-Studienhaus
30.9,,Sa,11-16 Uhr|6.67 UStd | 34 € | WE |
Anita Wilmes



Yoga

Yoga zum Kennenlernen

Stabil im Kérperzentrum: mit Yogal!

Hier erlernen Sie Ubungen fiir eine gesunde Kérper-
haltung, die lhre innere Mitte und lhren Gleichge-
wichtssinn starken. Wir lernen den Dantien kennen.
Durch Atemiibungen, Konzentration und Entspan-
nung erleben Sie, wie Sie Ihr Zentrum mental krafti-
gen und in Gelassenheit auf die Welt um sich herum
blicken kénnen. Fir Anfanger*innen und Fortge-
schrittene.

A-235004 | VHS-Studienhaus
8.10., So, 11 - 14 Uhr | 21 € | WE | Noelle Kuhimey

Yoga & Entspannung am Wochenende

Ein sanftes Yogaprogramm erwartet Sie, mobilisie-
rende und stabilisierende Ubungen wechseln sich
ab mit Atemubungen, Konzentration, Meditation und
Sequenzen der Tiefenentspannung. Theorie und
Praxis helfen Ihnen, lhr neues Wissen auch in Ihrem
Alltag forderlich umzusetzen und Herausforderun-
gen entspannt angehen zu kénnen.

A-235005 | VHS-Studienhaus
21.10.,22.10.,Sa,S0,10 -13 Uhr| 8 UStd |41 €|
WE | Noelle Kuhimey

Thematische Yoga-Angebote

Bitte lockere Kleidung, warme Socken, Decke und
bei Tagesseminaren auch Getranke und evtl. einen
leichten Imbiss mitbringen.

Magische 50 - Yoga fiir Frauen in der
Mitte des Lebens

Ein Yogakurs fur Frauen ab 50, die sich die Freude
an inrem Korper erhalten, sie neu- oder wiederent-
decken mochten. Mit sanften, dennoch rliickenstar-
kenden Kérperhaltungen (Asanas) und speziellen
Atemiibungen (Pranayamas) wird das Gleichgewicht
zwischen An- und Entspannung, Ein- und Ausat-
mung, Arger und Gelassenheit austariert.

Gesundheit

() = N-235150]|VHS Nippes
¥ == 14x,5.9.-19.12, Di, 18 - 19:30 Uhr|
28 UStd | 124 € | Eva-Maria Vogt

Locker mit Hocker!

Yoga fiir Senior*innen

Fir Yoga ist man nie zu alt! Wir iben mit einem
simplen Hocker das sichere Hinsetzen und Hinlegen
auf den Boden. Durch das Uben férdern wir unsere
Beweglichkeit, verbessern den Gleichgewichtssinn
und gewinnen wieder an Kraft und Konzentrations-
fahigkeit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

g8, = A-235151 | VHS-Studienhaus
'H = 14x,5.9.-19.12,, Di, 11:30 - 13 Uhr|
28 UStd | 124 €| Cordula Wolff

R, =5 A-235153 | VHS-Studienhaus
S == 13x,7.9.-14.12, Do, 11 - 12:30 Uhr|
26 UStd | 115 €| Cordula Wolff

Hatha Yoga

Sie erwartet ein abwechslungsreiches Yogapro-
gramm mit ruhigen und energetisierenden Ubungen.
Die Asanas kraftigen und dehnen lhren Korper,
wirken ganzheitlich und beruhigen Ihren Geist. The-
orie und Praxis helfen Ihnen, auch in Ihrem Alltag
positiv auf Ihr Leben Einfluss zu nehmen.

A-235155 | VHS-Studienhaus
15x, 6.9. - 20.12., Mi, 17:15 - 18:15 Uhr | 20 UStd |
102 € | Noelle Kuhimey

A-235156 | VHS-Studienhaus
15x, 6.9. - 20.12., Mi, 18:15 - 19:15 Uhr | 20 UStd |
102 € | Noelle Kuhimey

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga nach den Lehren von Yogi Bhajan.
Die in sich fein abgestimmte Ubungsreihen enthal-
ten einfach zu erlernende, oft dynamische Korper-
Uubungen. Atemfuhrung, Tiefenentspannung, vielsei-
tige Meditationen, oft unter Einsatz von Mantras
(Konzentrationsworten) und Mudras (Hand- und Fin-
gerhaltungen), tragen dazu bei, Kérpergefihl, Kraft
und Beweglichkeit zu verbessern.

P-235157 | VHS Porz

8x,4.9.-6.11.,, Mo, 17:30 - 19 Uhr |16 UStd | T1 €|
Nadine De Pasca
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Yoga - nur fiir Frauen

Hatha Yoga: mit Atemibungen, einfachen Bewe-
gungsablaufen, Kérperhaltungen, Entspannung und
Meditation bringen wir unseren Kérper, unseren
Geist und unsere Seele wieder in Einklang und vitali-
sieren damit unsere Lebensenergie.

() M-235165 | VHS Milheim

¥ 13x,79.-14.12, Do, 10 - 11:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Gabriele von Pikarski-Trenz

Yoga - nur fiir Manner

~ N-235174 | VHS Nippes
' 13x,6.9. - 20.12., Mi, 19:45 - 21:15 Uhr|
26 UStd | 115 € | Harald Bortz

Yoga fur Riucken und Gelenke

Yoga fiir Riicken und Gelenke

Einfache Yogatibungen mobilisieren und kraftigen
Ricken und Gelenke und wirken so einseitigen
Belastungen des Alltags entgegen. Yogaerfahrungen
(mind. zwei Semester) sind fiir die Teilnahme erfor-
derlich.

L-235222 | VHS Lindenthal
14x,5.9. -19.12,, Di, 19:10 - 20:10 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Eva Nouzovska

Mobilisierung, Muskelaufbau, Dehnung der Faszien,
Abschalten und ein Zur-Ruhe-Kommen des Geistes:
Das sind die Ziele dieses Yogaunterrichts. Erreichen
wollen wir dies gemeinsam mit entspannten, aber
auch kraftvollen Flows, statischen Haltungen, Atem-
Ubungen, Energielenkungen und Meditation. Fir
Teilnehmende mit mindestens einem Semester
regelmaBiger Yogapraxis.

L-235224 | VHS Lindenthal

13x, 6.9. - 20.12., Mi, 15:30 - 17 Uhr | 26 UStd |
115 €| Gerlinde Riese
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Einfache Yogauibungen mobilisieren und kraftigen
Ricken und Gelenke und wirken so einseitigen
Belastungen des Alltags entgegen.

N-235242 | VHS Nippes
13x,5.9. -12.12., Di, 9 - 10:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Carola Muth

N-235243 | VHS Nippes
13x,6.9. - 20.12., Mi, 9 - 10:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Carola Muth

N-235249 | VHS Nippes
13x, 8.9. - 15.12., Fr, 10:30 - 12 Uhr | 26 UStd |
115 € | Carola Muth

P-235276 | VHS Porz
13x,6.9. - 20.12., Mi, 17:45 - 19:15 Uhr | 26 UStd |
115 € | Gabriele von Pikarski-Trenz

K-235280 | VHS Kalk
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 17 - 18:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Kristina Tamkus

Yoga - fiir einen gesunden Riicken!
Klassisches Yoga mit den Erkenntnissen moderner
Orthopadie und Physiotherapie. Rlickenyoga ist sehr
wirkungsvoll, um Schmerzen vorzubeugen bzw. zu
lindern, den Ricken zu starken und zu entspannen.
Wir starten sanft mit Dehnliibungen und Giben dann
fordernder, um die Muskeln der Riickseite und die
ihrer Gegenspieler zu kraftigen. Fir ein gutes Rick-
grat und mehr Flexibilitat!

A-235282 | VHS-Studienhaus
7.10.,Sa,10 -13 Uhr| 4 UStd | 21 € | WE |
Barbara Buggisch

Weiterbildungs-
forderung

Mehr Informationen
auf Seite 18 und 19



Yoga fur Alle

Ob Anfanger*in oder bereits praktizierende Yogis -
hier bekommen alle interessante Anregungen und
ein abwechslungsreiches Yogaprogramm.

Der Montag-Morgen-Munter-Macher

Sie erlernen einfache Yogaubungen, mit denen Sie
Kraft schopfen und Ausgeglichenheit erreichen.
Gleichzeitig beugen Sie typischen Begleiterscheinun-
gen einer ausgeflillten Woche wie Verspannungen,
Rickenschmerzen und anderen Symptomen vor.

A-235305 | VHS-Studienhaus
14x,4.9. - 18.12., Mo, 10:30 - 12 Uhr | 28 UStd |
124 € | Harald Bortz

Yoga fiir Alle - Neumarkt

Abwechslungsreiche Ubungen, die Kérper, Geist und
Seele in Einklang bringen — mal fordernd in Kraft
und Dynamik, mal entspannend - durch detaillierte
Anleitung wird das Gesplir flir die eigene Korper-
grenze entwickelt und durch tiefen Atem erweitert.

A-235311 | VHS-Studienhaus
16x,4.9. - 18.12., Mo, 16:30 - 18 Uhr | 32 UStd |
142 € | Susanne Marzak

Klassisches, ausgewogenes Hatha Yoga mit Atem-
Ubungen, sorgfaltig ausgefiihrten Kérperhaltungen
und Entspannungsphasen.

A-235312 | VHS-Studienhaus
13x,5.9.-12.12, Di, 16:30 - 18 Uhr| 26 UStd |
115 € | Elfi Riesen

Ein gemischtes Yogaprogramm. Fir alle, die Yoga
kennen und lieben lernen mdéchten und dabei Kérper
und Geist besser verstehen wollen. Eine Mischung
aus flieBenden Ubungsfolgen und ruhigen Elemen-
ten. Dynamik und Entspannung, Kraft, Flexibilitat
und Elastizitat. Fur Teilnehmende mit und ohne Vor-
kentnisse.

A-235313 | VHS-Studienhaus
13x,5.9. -12.12., Di, 10 - 11:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Cordula Wolff

A-235318 | VHS-Studienhaus
13x,7.9. -14.12., Do, 16:30 - 18 Uhr | 26 UStd |
115 € | Elfi Riesen

Gesundheit

A-235319 | VHS-Studienhaus
13x,7.9. -14.12., Do, 9:30 - 11 Uhr | 26 UStd |
115 € | Cordula Wolff

Ashtanga Yoga fiir Alle

Dieser Kurs ist sowohl fiir Anfangende als auch fir
Fortgeschrittene geeignet. Ashtanga Yoga ist dyna-
mischer und kérperlich anstrengender als andere
Hatha-Yoga-Stile: eine Synthese aus Kraft, Konzen-
tration und Ausdauer, flieBende Bewegungsabfolge.

A-235320 | VHS-Studienhaus
15x, 8.9. - 15.12., Fr, 16 - 17:30 Uhr | 30 UStd |
133 € | Elke Lehnert

A-235321 | VHS-Studienhaus
15x, 8.9. - 15.12., Fr, 10 - 11:30 Uhr | 30 UStd |
133 € | Elke Lehnert

Yoga fiir Alle - Lindenthal

Sanfte Kérperiibungen (Asanas) im Rhythmus des
Atems I6sen Verspannungen und fordern das
Wohlbefinden. Besonders zum Einstieg und fur
Senior*innen geeignet.

L-235324 | VHS Lindenthal
12x, 6.9. - 13.12., Mi, 10:15 - 11:45 Uhr | 24 UStd |
106 € | Monika Zielinski

L-235329 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12,, Mo, 17:15 - 18:15 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Barbara Buggisch

Der Kurs ladt ein, entspannt und munter mit einem
Mix aus Yoga-Asanas und -Flows in die Woche zu
starten! Diese Kombination macht den Unterricht
abwechslungsreich und hilft Innen nach der Arbeit
abzuschalten und zu entspannen. Es wird Uberwie-
gend Hatha Yoga praktiziert. Fir Teilnehmende mit
praktischen Yogaerfahrungen (mindestens ein Jahr).

L-235330 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12,, Mo, 18:15 - 19:15 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Barbara Buggisch

Kreatives Hatha Yoga - sanfte Ubungen im Wechsel-
spiel von Anspannung und Entspannung versorgen
den Korper mit neuer Energie und bringen den Geist
zur Ruhe.
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Gesundheit

L-235332 | VHS Lindenthal
14x,5.9. -19.12., Di, 17:30 - 19 Uhr | 28 UStd |
124 € | Britta Schneider

Klassisches, ausgleichendes Yoga zur Kraftigung
und Dehnung, zur Verfeinerung der Kérperwahrneh-
mung - die Atmung als Mittel zur Konzentration
nutzen. Yogaerfahrungen (mind. zwei Semester) sind
fur die Teilnahme erforderlich.

L-235333 | VHS Lindenthal
14x,5.9. - 19.12,, Di, 20:15 - 21:45 Uhr | 28 UStd |
124 € | Eva Nouzovska

Es wird iberwiegend Hatha Yoga praktiziert. Fir Teil-
nehmende mit praktischen Yogaerfahrungen (min-
destens ein Jahr).

L-235335 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 18:30 - 20 Uhr | 26 UStd |
105 € | Barbara Buggisch

Yin Yoga - Lindenthal

Yin Yoga ist eine sanfte Ubungspraxis, die den Fokus
auf das Innere lenkt. Die Kérperibungen (Asanas)
werden ohne muskulare Anspannung durchgefihrt
und langer gehalten. Die passiven Dehnungen
haben einen positiven Effekt auf die Faszien und tie-
feren Korperschichten.

L-235337 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 12 - 13:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Monika Zielinski

Yoga fiir Alle - Nippes

Korperorientiertes, ruhiges und ausgleichendes
Yoga mit klassischen Stellungen, Bewegungsablau-
fen, Atemibungen und Tiefenentspannung.

N-235342 | VHS Nippes
14x,5.9. -19.12,, Di, 10:30 - 12 Uhr | 28 UStd |
124 €| Carola Muth

N-235351 | VHS Nippes
14x,5.9. -19.12,, Di, 16:30 - 18 Uhr | 28 UStd |
124 €| Carola Muth

N-235352 | VHS Nippes

13x, 6.9. - 20.12., Mi, 10:30 - 12 Uhr | 26 UStd |
115 € | Carola Muth
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Yoga tragt zum Wohlbefinden des Menschen bei,
sorgt fur Beweglichkeit und dient der Gesundheit
des Ubenden. Sie lernen die Grundhaltungen des
Yoga kennen. Verbunden mit kleinen Ubungen zur
Vorbereitung und zum Ausgleich lassen wir unsere
Energien flieBen. Atemibungen mit meditativem
Nachsplren entspannen Geist und Korper. Zum
Abschluss erfolgt eine langere Entspannungsphase.

N-235350 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12., Mo, 18:30 - 20 Uhr | 28 UStd |
124 € | Ines Menné-Wiska

Vini Yoga. Ein weicher, dynamischer, gesundheits-
und wirbelsaulenorientierter Stil, kein hartes Korper-
training.

N-235354 | VHS Nippes
13x,6.9. - 20.12., Mi, 16 - 17:30 Uhr | 26 UStd |
115 €| Ines Menné-Wiska

Die Grundhaltungen des Yoga werden nach klassi-
schen Vorgaben erweitert und variiert. Anregend
wirken die Yogailbungen auf unsere Chakren. Sie
lassen die korpereigenen Energien flieBen, tragen zu
mehr Wohlbefinden und zu Gesundheit bei. Atem-
Ubungen bereiten auf die Meditation vor. Sie ent-
spannen Geist und Kérper. Zum Abschluss der Yoga-
stunde erfolgt eine Phase tiefer Entspannung.

N-235357 | VHS Nippes
13x,7.9.-14.12., Do, 16:30 - 18 Uhr | 26 UStd |
115 € | Ines Menné-Wiska

N-235358 | VHS Nippes
13x,7.9.-14.12., Do, 18 - 19:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Ines Menné-Wiska

Beende deinen Tag mit Hatha Yoga und mobilisiere,
dehne und starke deinen Korper. Mit kleinen Atem-
Ubungen und dem Fokus auf bewusster Atmung
beruhigen wir den Geist und bereiten uns auf eine
erholsame Nacht vor.

N-235359 | VHS Nippes
13x,7.9. -14.12,, Do, 20 - 21 Uhr [17.33 UStd | 7T €|
N.N.



Yin Yoga - Nippes

Yin Yoga ist eine sanfte Ubungspraxis, die den Fokus
auf das Innere lenkt. Die Kérpertibungen (Asanas)
werden ohne muskulare Anspannung durchgefihrt
und langer gehalten. Die passiven Dehnungen
haben einen positiven Effekt auf die Faszien und tie-
feren Korperschichten.

N-235360 | VHS Nippes
13x,7.9.-14.12., Do, 10 - 11:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Monika Zielinski

Yin Yoga - Neumarkt

Achtsamkeitsbasierte, passive Praxis. Durch das
Halten der Positionen fir langere Zeit werden Fas-
zien des Korpers tiefgehend gedehnt, was zu einer
verbesserten Flexibilitat und Beweglichkeit flhrt. Es
hilft Stress und Anspannung abzubauen, da der
Korper in einen Zustand der Ruhe und Entspannung
versetzt wird. Fir Menschen aller Altersgruppen und
Fitnesslevels, ohne Vorkenntnisse.

A-235362 | VHS-Studienhaus
13x,20.9. - 20.12., Mi, 19:30 - 21 Uhr | 26 UStd |
132 € | Ann-Katrin Klabe

Yoga fiir Alle - Porz

Hatha Yoga: mit Atemibungen, einfachen Bewe-
gungsablaufen, Kérperhaltungen, Entspannung und
Meditation bringen wir unseren Kérper, unseren
Geist und unsere Seele wieder in Einklang und vitali-
sieren damit unsere Lebensenergie.

P-235370 | VHS Porz
14x,5.9. - 19.12,, Di, 17:45 - 19:15 Uhr | 28 UStd |
124 € | Gabriele von Pikarski-Trenz

Yoga fiir Alle - Kalk

Entwickeln Sie mit Yoga mehr Achtsamkeit fiir den
eigenen Korper und flr das innere Erleben. Ein Mix
aus Momenten der Stille und der Bewegung, der
Anspannung und der Entspannung, des Klanges und
der Stille. Der Atemrhythmus fuhrt durch die Yoga-
Gibungen (Asanas), die den gesamten Kérper dehnen
und kraftigen.

K-235373 | VHS Kalk
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 18:30 - 20 Uhr | 26 UStd |
115 €| Kristina Tamkus

Gesundheit

Yoga fiir Alle - Miilheim

Yoga-Flow und Entspannung

Dieser Kurs dient der Erholung vom stressigen
Alltag. Im ersten Teil des Abends stehen dynamische
Asanas (Yogahaltungen) im Fokus, bei welchen der
Korper achtsam gestarkt und gedehnt wird.
AnschlieBend folgt eine wohltuende Entspannungs-
einheit, bei welcher wechselnde Techniken
(Bodyscan, Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung, etc.) eingesetzt werden.

M-235386 | VHS Milheim
13x,7.9. -14.12., Do, 18:30 - 20 Uhr | 26 UStd |
115 € | Kristina Tamkus

M-235387 | VHS Miilheim
13x, 7.9. - 14.12,, Do, 17 - 18:30 Uhr | 26 UStd |
115€|N.N.

Yoga - Grundstufe

Yoga - Grundstufe

Fiir Anfangende und Wiedereinsteigende
Erlernen der Tiefenatmung, die langsam in sanfte
Yogaibungen einflieBt. Entwicklung der Kérper-
wahrnehmung durch einfaches Praktizieren.

A-235428 | VHS-Studienhaus
16x,4.9. -18.12., Mo, 18:15 - 19:45 Uhr| 32 UStd |
142 € | Susanne Marzak

Yoga nach Sivananda - klassisches, ausgewogenes
Hatha Yoga mit Atem- und Entspannungsiibungen.

N-235430 | VHS Nippes
13x, 6.9. - 20.12,, Mi, 16:45 - 18:15 Uhr | 26 UStd |
115 € | Dagmar WeiB

Fiir Anfangende - ohne Vorkenntnisse

Wir praktizieren in diesem Kurs Yogalbungen, die
fir Anfanger*innen geeignet sind - egal in welchem
Alter. Sie erlernen dabei die korrekte Ausfiihrung
verschiedener Ubungen (Asanas).

L-235432 | VHS Lindenthal

13x, 6.9. - 20.12., Mi, 20 - 21:30 Uhr | 26 UStd |
105 € | Barbara Buggisch
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Kundalini Yoga - Grundstufe

Kundalini Yoga nach den Lehren von Yogi Bhajan.In
sich fein abgestimmte Ubungsreihen enthalten ein-
fach zu erlernende Korpertibungen. Kombiniert mit
Atemflihrung, Tiefenentspannung, vielseitigen Medi-
tationen, oft unter Einsatz von Mantras (Konzentrati-
onsworten) und Mudras (Hand- und Fingerhaltun-
gen), tragt Kundalini Yoga dazu bei, Kérpergefihl,
Kraft und Beweglichkeit zu verbessern sowie die
Atmung zu optimieren.

P-235433 | VHS Porz
7x,6.9. -8.11., Mi, 19:30 - 21 Uhr|14 UStd | 62 € |
Nadine De Pasca

Yoga - Aufbaustufe |

Fiir Teilnehmende mit mindestens einem Semester
regelmaBiger Yogapraxis.

Yoga fiir Fortgeschrittene

Mobilisierung, Muskelaufbau, Dehnung der Faszien,
Abschalten und ein Zur-Ruhe-Kommen des Geistes:
Das sind die Ziele dieses Yogaunterrichts. Erreichen
wollen wir dies gemeinsam mit entspannten, aber
auch kraftvollen Flows, statischen Haltungen, Atem-
ubungen, Energielenkungen und Meditation.

A-235501 | VHS-Studienhaus
14x,4.9. - 18.12., Mo, 20 - 21:30 Uhr | 28 UStd |
113 €| Gerlinde Riese

Yin & Yang Yoga

L-235504 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 17 - 18:30 Uhr | 26 UStd |
115 €| Gerlinde Riese

Yoga Aufbaustufe |

Klassisches, ausgewogenes Hatha Yoga mit Atem-
Ubungen, sorgfaltig ausgeflhrten Kérperhaltungen
und Entspannungsphasen.

A-235504 | VHS-Studienhaus

13x,7.9. -14.12., Do, 18:15 - 19:45 Uhr | 26 UStd |
115 € | Elfi Riesen
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Die Grundhaltungen des Yoga werden nach klassi-
schen Vorgaben erweitert und variiert. Anregend
wirken die Yogaulbungen auf unsere Chakren. Sie
lassen die kdrpereigenen Energien flieBen, tragen zu
mehr Wohlbefinden und zu Gesundheit bei. Atem-
Ubungen bereiten auf die Meditation vor. Sie ent-
spannen Geist und Kérper. Zum Abschluss erfolgt
eine Phase tiefer Entspannung.

N-235541 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12., Mo, 20 - 21:30 Uhr | 28 UStd |
124 € | Ines Menné-Wiska

Korperorientiertes, ruhiges und ausgleichendes
Yoga mit klassischen Stellungen, Bewegungsablau-
fen, Atemlbungen und Tiefenentspannung.

N-235545 | VHS Nippes
13x,8.9. -15.12., Fr,9 - 10:30 Uhr | 26 UStd |
115 € | Carola Muth

Hatha Yoga: mit Atemibungen, einfachen Bewe-
gungsablaufen, Kérperhaltungen, Entspannung und
Meditation bringen wir unseren Kérper, unseren
Geist und unsere Seele wieder in Einklang und vitali-
sieren damit unsere Lebensenergie.

P-235573 | VHS Porz
14x,5.9. -19.12,, Di, 19:30 - 21 Uhr | 28 UStd |
124 € | Gabriele von Pikarski-Trenz

Yoga - Aufbaustufe Il

Fir Teilnehmende mit mindestens zwei Semestern
regelmaBiger Yogapraxis.

Yoga fiir Fortgeschrittene

Mobilisierung, Muskelaufbau, Dehnung der Faszien,
Abschalten und ein Zur-Ruhe-Kommen des Geistes:
Das sind die Ziele dieses Yoga-Unterrichts. Errei-
chen wollen wir dies gemeinsam mit entspannten,
aber auch kraftvollen Flows, statischen Haltungen,
Atemibungen, Energielenkungen und Meditation.

A-235601 | VHS-Studienhaus
14x,4.9. - 18.12., Mo, 18:30 - 20 Uhr| 28 UStd |
113 €| Gerlinde Riese



Fir alle, die bereits einen Sonnengruf3 praktiziert
haben und Spaf an etwas fortgeschritteneren
Vinyasa-Flows haben.

M-235602 | VHS Milheim
13x, 7.9. - 14.12., Do, 18:30 - 20 Uhr| 26 UStd |
115 € | Cordula Wolff

Qigong und Taiji

Energie tanken mit Qigong

Qigong Yangsheng in der Mittagspause

Die einfachen Ubungen des Qigong lockern Muskeln
und Gelenke und tragen mit den meditativ-flieBen-
den Bewegungen zu mehr innerer Ruhe und Gelas-
senheit bei. So schaffen Sie einen erfrischenden
Gegenpol zum Stress im Arbeitsalltag.

A-236000 | VHS-Studienhaus
12x,6.9. - 6.12., Mi, 12:15 - 13 Uhr |12 UStd | 53 € |
Bernadette Calenberg

«In der Ruhe liegt die Kraft” - mit Qigong
zu mehr Gelassenheit und Entspannung
Lernen Sie hier einfache Ubungen kennen, die mit
ihren flieBenden, meditativen, sanften Bewegungen
helfen, zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit zu
finden. Qigong kann uns helfen, mehr Selbstfirsorge
einzuliben und so gegen Stress besser gewappnet
zu sein. Hinzu kommen Lockerungs-, Wahrneh-
mungs- und Atemibungen; Theorie und Praxis
wechseln ab.

A-236001 | VHS-Studienhaus
19.11.,So,11 - 16 Uhr | 6.67 UStd | 34 € | WE |
Bernadette Calenberg

Neiyanggong - Innen ndhrendes Qigong
Neiyanggong ist eine Form des Qigong, in der die
Bewegungen der Wirbelsaule im Mittelpunkt stehen.
Schone Schwiinge mit der ,Himmelssaule” und flie-
Bende Bewegungen sind charakteristisch. Vorberei-
tet und erganzt werden die Ubungen durch Selbst-
massage und leiten und dehnen in den Energieleit-
bahnen.

Gesundheit

A-236002 | VHS-Studienhaus
11.11,Sa,11 -16 Uhr | 6.67 UStd | 34 € | WE |
Anita Wilmes

Qigong - Arbeiten mit der Lebensenergie
Erfahren Sie in diesem Kurs, was es mit dem Qi und
der Wechselwirkung von Yin und Yang auf sich hat,
wie sich die Kérperwahrnehmung beim und nach
dem Uben verandert und wozu die einzelnen
Formen dienen.

A-236003 | VHS Lindental
212.,S3,14 -17Uhr|4UStd [ 21 € | WE |
Dien-Hieu Vuong

Qigong zum Durchatmen

Durch langsame Bewegungen wird unser Kérper
gedehnt und gekraftigt. Dabei werden die Bewegun-
gen mit der Atmung verbunden, wodurch wir unse-
ren Korper und Geist entspannen und unsere Kor-
perwahrnehmung verbessern kdnnen. An diesem
Samstag erlernen wir die Formen des ,Gesundheits-
schutzenden Qigongs”, das flr Einsteiger*innen
besonders geeignet ist.

A-236005 | VHS-Studienhaus
2.12.,Sa,11-16 Uhr|6.67 UStd | 34 € | WE |
Helga Becker

Qigong Yangsheng

Hier werden die , 15 Ausdrucksformen” des Qigong
Yangsheng getibt, die zu mehr Ruhe und Gelassen-
heit im Alltag flihren kénnen. Kérper und Geist
werden dabei gleichermaBen angesprochen.

A-236300 | VHS-Studienhaus
12x,6.9. - 6.12., Mi, 10:30 - 12 Uhr | 24 UStd |
106 € | Bernadette Calenberg

Qigong - die acht Brokatiibungen

Die acht Brokatibungen, auch Baduanjin genannt,
sind eine der am weitesten verbreiteten Methoden
des Qigongs in China. Sie bestehen aus acht einzel-
nen wertvollen Ubungsabschnitten, die regulierend
auf den gesamten Organismus wirken. Der Name
deutet bereits an, dass es sich um etwas sehr Kost-
bares handelt, dem Schénheit und Eleganz inne-
wohnen.
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L-236304 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12., Mo, 17 - 18:30 Uhr | 28 UStd |
124 € | Dien-Hieu Vuong

Taijiquan 48er-Pekingform - Aufbaustufe
Wir praktizieren die komplette 48er-Pekingform.
Kenntnisse des Peking-Stils sind Voraussetzung.
AnschlieBend durchlaufen wir die 24er-Form. Sie
lernen die Bedeutung der Formen sowie die Anwen-
dung in der Selbstverteidigungskunst kennen. Bitte
bringen Sie lockere, bequeme Kleidung (Zwiebellook
ist sinnvoll) und warme, rutschfeste Socken oder
leichte Gymnastikschuhe mit.

L-236324 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12., Mo, 18:30 - 20 Uhr | 28 UStd |
124 € | Dien-Hieu Vuong

Qigong Yangsheng -
fiir Menschen ab 50

- N-236510 | VHS Nippes
== 13x,4.9. -18.12., Mo, 9:30 - 11 Uhr | 26 UStd |
115 € | Anita Wilmes

Koérperwarmendes und stilles Qigong

Re Shen Fa

In diesem Kurs praktizieren wir die neun Ubungen
des korperwarmenden Qigong (Re Shen Fa). Die
Ubungen sind leicht zu erlernen, flieBend und tragen
zur korperlichen und geistigen Entspannung bei.
AuBerdem werden wir einzelne Ubungen aus dem
stillen Qigong kennenlernen, z.B. den ,Kleinen
himmlischen Kreislauf*,

A-236517 | VHS-Studienhaus
14.10.,15.10., Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 11 - 15 Uhr|
13.33 UStd | 68 € | WE | Thomas Freund

A-236518 | VHS-Studienhaus
4x,23.11. -14.12., Do, 14:30 - 16 Uhr | 8 UStd |
41 € | Thomas Freund

Qigong

Der Kurs ist ein ideales Anti-Stress-Programm fur
Jung und Alt: Qigong verleiht Ruhe und Gelassen-
heit, weckt Lebensfreude, baut Arger ab und bringt
Koérper und Seele in Gleichklang. AuBerdem schult
es die Kérperwahrnehmung, die Atmung und die
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Koordination. Die Ubungen werden im Stehen,
Gehen, Sitzen und Liegen ausgefiihrt.

N-236580 | VHS Nippes
14x,5.9. - 19.12,, Di, 20 - 21:30 Uhr | 28 UStd |
124 € | Andrea ReiBmeier

Taiji Qigong

In diesem Kurs werden Giberwiegend die 15 Aus-
drucksformen nach Prof. Jiao Guorui aus dem
System des Qigong Yangsheng gelibt und vertieft,
teilweise auch Taijiprinzipien. Wir arbeiten mit
gegensatzlichen Kraften. Wir nahern uns u. a.
Begriffen wie Zentrierung, Ausrichtung, Elastizitat,
Wachbheit, Loslassen, Verbundenheit.

M-236992 | VHS Milheim
10x,14.9. - 30.11., Do, 20 - 21:30 Uhr | 20 UStd |
89 € | Monika Bothe

Feldenkrais

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken tragen.

Feldenkrais -

Bewusstheit durch Bewegung

Mit Feldenkrais verfeinern Sie die Wahrnehmung fur
Ihren Korper. Nicht gymnastische Leistung ist
gefragt, sondern wache Aufmerksamkeit fir die
eigene Bewegungsausfiihrung und bisher vernach-
lassigte Moglichkeiten. Schritt fir Schritt kdnnen so
individuelle Losungen an kraftschonender, effizien-
ter und miheloser Haltung und Bewegung entwi-
ckelt werden.

L-238102 | VHS Lindenthal
12x,14.9. - 14.12,, Do, 16:45 - 18:15 Uhr | 24 UStd |
106 € | Ulrich Heidkamp

M-238104 | VHS Milheim
11x,13.9. - 13.12,, Mi, 17 - 18:30 Uhr | 22 UStd |
98 €| Ulrich Heidkamp

N-238111 | VHS Nippes
12x,11.9. - 11.12,, Mo, 16:45 - 18:15 Uhr | 24 UStd |
106 € | Ulrich Heidkamp



N-238131| VHS Nippes
11x,13.9. - 13.12., Mi, 9:30 - 11 Uhr | 22 UStd |
98 € | Ulrich Heidkamp

Alexander-Technik

Ich hab' Riicken! Alexander-Technik bei
Schmerz und Verspannung

Ein wohltuender Kurs, bei dem es was zu lernen gibt.
Fehlbelastungen, Fehlannahmen zum eigenen Kor-
perbau und stérende Einstellungen analysieren. Das
alles an konkreten Alltagsbeispielen. Kérperwissen,
individuelles Feedback, Anleitungen und Tipps flr
den Alltag, die zu Erleichterungen flihren kénnen.

A-230013 | VHS Lindenthal
4.11.,Sa,10:30 - 16:30 Uhr | 8 UStd | 41 € | WE |
Hendrik Klein

Viel schoner und ergonomischer

sitzen im Biiro oder Homeoffice -

mit der Alexander-Technik!

Langes Sitzen kann sehr herausfordernd sein. Zwi-
schen zusammengesackt und gerade sitzen wollen
gibt es oft keine (Er-)L6sung. Dieser Kurs vermittelt
neue Impulse, wie gesundes Sitzen muheloser und
gleichzeitig korpergerechter werden kann. Gemein-
sam erkunden wir, welche Gelenke und faszialen
Verbindungen dabei wichtig sind und wie mit
diesem Wissen Verspannungen leichter vermieden
werden kdnnen.

A-230014 | VHS-Studienhaus
28.10.,Sa,14 - 17 Uhr | 21 € | WE | Diana Hansen

Gesundheit

Mit mehr Kérper-Bewusstsein

im Biiroalltag!

Alexander-Technik fiir Berufstatige

Durch unsere Konzentration auf die Arbeit sind wir
meistens von unserem Kérpergefiihl abgeschnitten.
Dieser dreiteilige Kurs vermittelt neue Impulse, wie
wir unsere Bewegungsablaufe im Buroalltag mihe-
loser und gleichzeitig kérpergerechter gestalten
kénnen, mithilfe der Alexander-Technik.

A-230015 | VHS-Studienhaus
3x,14.9. - 28.9,D0,18 -19:30 Uhr| 6 UStd | 25 € |
Diana Hansen

Wege zu mehr Erleichterung,

Erfolg, Erfiillung

Den Dreiklang der Alexander-Technik kennenlernen
Der Kurs beinhaltet folgende Lernziele: Welche kor-
perlichen, mentalen und emotionalen Automatismen
zu Beschwerden, Minderleistung, Selbstentfrem-
dung flihren. Wie ich sie am Korper erkenne. Wie ich
mehr bewusste Kontrolle Gber sie bekomme. Lernen
durch Erleben - individuelles Feedback, Ubungen
und Tipps anhand von Alltagsbeispielen.

A-230019 | VHS-Studienhaus
2.12.,Sa,10:30 - 16:30 Uhr | 8 UStd | 37 € | WE |
Hendrik Klein

Hier finden Sie
weitere Informationen
zum Kursangebot:
www.vhs.koeln
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Bewegung

In allen Kursen im Bereich Bewegung werden Kennt-
nisse zum Erhalt und zur Verbesserung der korperli-
chen Fitness und Erholung vermittelt und praktisch
eingelibt, umgesetzt und durch die Kursleitung kon-
trolliert.

Zusammen stark -
Bewegung fiir alle

Die VHS steht fir Bildung fiir alle. Hier kommen
Menschen aus ganz Kéln und dartber hinaus zusam-
men, um mit- und voneinander zu lernen und etwas
fur die Gesundheit zu tun. Der gemeinsame Nenner
istin jedem Fall vorhanden: die eigene Fitness erhal-
ten oder verbessern. Dieses Ziel verbindet Men-
schen - typisch Volkshochschule.

Aktiv das Leben genieBBen -
Fit werden und fit bleiben

Fir ein aktives und gesundes Leben ist Bewegung
das A und O. Kérper und Seele profitieren von regel-
maBigen Aktivitaten. Die folgenden Kurse richten
sich vor allen Dingen an Teilnehmende, die ihre Fit-
ness erhalten oder verbessern und praventiv etwas
fir ihre Gesundheit tun wollen. Leistungssteigerung
ist dabei willkommener Nebeneffekt, steht aber
nicht im Fokus. Gehen Sie es locker an!

Riicken-Fitness

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung starken
Sie die Muskulatur, bauen Verspannungen ab und
beugen Beschwerden vor bzw. verhindern bei gele-
gentlichen leichten Riickenschmerzen eine Ver-
schlimmerung. Kérperwahrnehmung, Hintergrund-
wissen und Tipps flr das Alltagsverhalten erganzen
die Kurse.

N-241100 | VHS Nippes

13x,7.9. -14.12., Do, 19 - 20:15 Uhr | 21.67 UStd |
87 € | Carola Muth
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A-241100 | Grundschule, Zugweg 42, 50677 KoIn
13x,7.9. - 14.12.,, Do, 17:30 - 18:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Verena Djurevci

L-241100 | Johanniter-Schule, KdIner Str. 37,
50859 KoélIn

13x,8.9.-15.12,, Fr, 17 - 18 Uhr | 17.33 UStd | 77 €|
Ines Menné-Wiska

P-241100 | VHS Porz
12x,14.9.-14.12,,D0,19 - 20 Uhr|16 UStd | 7T1 €|
Ursula Seidenath-Strupp

C-241101 | Konrad-Adenauer-Schule,
Martinusstr. 28, 50765 Koln

16x,22.8.-19.12,, Di, 20 - 21 Uhr|21.33 UStd |
95 € | Armin Jens Hellmich

L-241101 | VHS Lindenthal
13x,7.9.-14.12., Do, 18:30 - 19:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Julia Blum

A-241101 | Grundschule, Zugweg 42, 50677 KoéIn
13x,7.9. - 14.12., Do, 19:30 - 20:30 Uhr]|
17.33 UStd | 77 € | Verena Djurevci

N-241102 | Leonardo-da-Vinci-Gymnasium,
Bllcherstr. 15-17, 50733 Ko6in

15x,24.8. -14.12.,D0,19 - 20 Uhr| 20 UStd | 89 €|
Armin Jens Hellmich

N-241103 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12.,, Mo, 19 - 20 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Tobias Gatgens

N-241104 | Kath. Gemeinschaftsgrundschule,
Alzeyer Str. 12, 50739 Koln

14x,4.9. - 18.12., Mo, 18:30 - 19:30 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Verena Djurevci

N-241105 | Kath. Gemeinschaftsgrundschule,
Alzeyer Str. 12, 50739 Koln

14x,4.9. - 18.12., Mo, 17:30 - 18:30 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Verena Djurevci

N-241106 | VHS Nippes
14x,5.9. - 19.12., Di, 17:30 - 18:30 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Verena Djurevci



Wirbelsaulen- und Ausgleichsgymnastik
Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier
die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination
und Kraft als Ausgleich zu einseitigen Belastungen
in Alltag und Beruf. So werden lhre Gesundheitsres-
sourcen gestarkt und Risikofaktoren vermindert. Die
Ubungen werden unter Riicken schonenden und
Herz-Kreislauf starkenden Gesichtspunkten ausge-
wahlt.

C-241110 | Konrad-Adenauer-Schule,
Martinusstr. 28, 50765 Koln

16x,22.8. -19.12,, Di, 19 - 20 Uhr | 21.33 UStd |
95 € | Armin Jens Hellmich

Ausgleichsgymnastik

Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier
die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination,
Gleichgewicht, Kérperwahrnehmung und Kraft als
Ausgleich zu einseitigen Belastungen in Alltag und
Beruf. So werden lhre Gesundheitsressourcen
gestarkt und Risikofaktoren vermindert. Die Ubun-
gen werden unter gelenkschonenden und Herz-
Kreislauf starkenden Gesichtspunkten ausgewabhit.

N-241110 | VHS Nippes
13x,5.9.-12.12,,Di,15-16 Uhr | 17.33 UStd | 7T €|
Gabriele Deckelmann

L-241110 | Johanniter-Schule, Kélner Str. 37,
50859 KolIn

12x,11.9.-11.12,, Mo,18 - 19 Uhr|16 UStd | 71 €|
Gabriele Deckelmann

Stretch and Relax

Mit Entspannung, Dehnung und Selbstwahrneh-
mung gegen den Stressmodus

Dass wir uns korperlich standig im Stressmodus
befinden, wird uns oft erst spat bewusst. In diesem
Kurs liegt der Fokus auf dem wohltuenden Losen
unserer oft schmerzhaft verklebten Faszien und der
Offnung der Gelenke durch dynamische oder gehal-
tene Bewegungen oder Massagen. Wir Uben uns in
bewusster Atmung, Entspannung und Selbstwahr-
nehmung. Wir Uben auch sitzend, kniend, stitzend.

M-241115| VHS Milheim
13x,5.9. -19.12,, Di, 9:30 - 10:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Dorothea Passon

Gesundheit

Gesunder Riicken, gesunde Gelenke

Durch funktionelles Kérpergewichtstraining in ver-
schiedenen Levels starken Sie den Ricken und die
Gelenke und wirken so einseitigen Belastungen des
Alltags entgegen. Mit Kraftigung, Dehnung und
Mobilisierung bauen Sie Verspannungen ab und
beugen Beschwerden vor. Die Funktionen der Wir-
belsadule und der Gelenke wird erhalten und verbes-
sert.

K-241130 | VHS Kalk
14x,4.9. -18.12.,, Mo, 17 - 18 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

Ganzkoérperkraftigung

Eine abwechslungsreiche und Ricken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems mit
Aerobic Warm-up, verbunden mit der Dehnung und
Kraftigung der gesamten Muskulatur und Koordina-
tionstibungen.

N-241131 | Kath. Gemeinschaftsgrundschule,
Alzeyer Str. 12, 50739 Kdln

14x,4.9. - 18.12.,, Mo, 19:30 - 20:30 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Verena Djurevci

Bewegliche Wirbelsaule -

Schwerpunkt Schultern und Nacken

In diesem Kurs werden neben der Arbeit an einer
allgemeinen Verbesserung der Riickenfitness ins-
besondere die Schulter-Nacken-Muskelfunktionen
in den Fokus genommen. Entspannung, Beweg-
lichkeit und Kraftigung spielen dabei zusammen.
Daflir werden Methoden des Trainings der Faszien,
der Mobilitat der Schultergelenke und der oberen
Wirbelsaule als Themenschwerpunkt dargestellt
und praktisch umgesetzt und eingetbt — wobei
auch weitere Wirbelsaulenbereiche einbezogen
werden.

L-241135 | VHS Lindenthal
14x,5.9. - 19.12,, Di, 17:35 - 18:35 Uhr | 18.67 UStd |
83 €IN.N.

Immer gut informiert
bleiben mit unserem
Newsletter!
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Spiraldynamik® FuBtraining

Die ,Spiraldynamik® - Neue FuBschule” vermittelt
ein Grundverstandnis fir die Anatomie und optimale
Koordination der eigenen FliBe. Die Ursachen der
haufigsten Erkrankungen werden gemeinsam erar-
beitet und sichtbar gemacht. Darauf aufbauend
erfolgt im praktischen Teil ein systematisches Trai-
ning zum Aufbau der optimalen FuBhaltung. Bitte
Trainingshose und Handtuch mitbringen.

A-241146 | VHS-Studienhaus
22.10.,S0,10-16 Uhr| 8 UStd | 37T € | WE |
Ulrich Herbeck

A-241147 | VHS-Studienhaus
3.12,,S0,10 -16 Uhr | 8 UStd | 37 € | WE |
Ulrich Herbeck

Gymnastik und Entspannung

Beweglichkeit kann ohne tGbermaBige Anstrengung
durch sanfte, langsame, aber gezielte Bewegungs-
ibungen erreicht werden. Durch Ubungen zur Ver-
besserung von Kraft, Ausdauer und Koordination
und verschiedenen Entspannungs- und Atemubun-
gen kénnen Sie Uberdies Ihr Kdrperbewusstsein
erweitern, lhre gesamte Haltung verbessern und
Verspannungen l6sen.

L-241150 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12,, Mo, 11 - 12 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Heidrun Fuhrmann-Kappen

Jonglage fiir Jung und Alt

Jonglieren macht Spaf, in jedem Lebensalter. Ganz
nebenbei werden unterschiedlichste Gehirnregio-
nen bearbeitet, die u.a. wichtig fir die Augen-Hand-
Koordination und fur die Raumwahrnehmung sind.
Hier erlernen Sie die Basiskenntnisse fiir das
Jonglieren. Der Rest ist dann (nur noch) tben... Alle
sind willkommen, unter 16-Jahrige nur nach Rick-
sprache in Begleitung Erwachsener.

A-241160 | VHS-Studienhaus
1.10., So, 11 - 14 Uhr | 19 € | WE | Petra Schliebitz

A-241161 | VHS-Studienhaus
12.11.,, So,11 - 14 Uhr | 19 € | WE | Petra Schliebitz
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Fitnessgymnastik

Eine abwechslungsreiche und Riicken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems,
verbunden mit der Dehnung und Kraftigung der
gesamten Muskulatur und Koordinationstibungen,
unterstltzt durch Musik und den Einsatz von Klein-
geraten.

R-241170 | Anne-Frank-Schule, Adlerstr. 10,
50997 Koln

14x,4.9. - 18.12.,, Mo, 19 - 20 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ruth Pogoda

L-241170 | Clarenhofschule, Schulstr. 2, 50859 Kdln
13x,7.9.-14.12.,D0,19 - 20 Uhr | 17.33 UStd | 77 € |
Ruth Pogoda

Ganzheitliche Fitnessgymnastik
Verbesserung der allgemeinen Fitness, Steigerung
von Koordination und Kraft, kurzes Herz-Kreislauf-
Training mit mittlerer Intensitat, Wirbelsaulengym-
nastik, Beweglichkeit- und Stabilitatstraining;
Gleichgewichts- und Entspannungsiibungen.

R-241171 | Gemeinschaftshauptschule,
Ringelnatzstr. 10-12, 50996 KoIn

13x,7.9. -14.12,, Do, 17 - 18 Uhr | 17.33 UStd | 77 € |
Gudrun Wagner-Marquardt

R-241172 | Gemeinschaftshauptschule,
Ringelnatzstr. 10-12, 50996 Ko&in
13x,7.9.-14.12,,Do,18 - 19 Uhr | 17.33 UStd | 7T € |
Gudrun Wagner-Marquardt

CIRCL Mobility™

Circl Mobility™ basiert auf den Grundlagen des funk-
tionellen Bewegungstrainings. Der Schwerpunkt
liegt auf Flexibilitats-, Atem- und Mobilitatstibungen,
durch die die Gelenkmuskeln gestarkt werden. Ver-
letzungen und Entziindungen wird vorgebeugt. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich, wer jedoch
schon mal Yoga oder Pilates gemacht hat, wird in
diesem Kurs einige Elemente wiederfinden.

A-241180 | VHS-Studienhaus
8x,7.8. - 25.9,, Mo, 16:15 - 17 Uhr | 8 UStd | 38 €|
Sandra Heck

M-241180 | VHS Milheim
13x,5.9.-12.12,Di,16:15- 17 Uhr|13 UStd | 61 €|
Sandra Heck



L-241180 | VHS Lindenthal
13x,7.9.-14.12., Do, 17:15-18 Uhr |13 UStd | 61 €|
Sandra Heck

A-241181 | VHS-Studienhaus
10x,16.10. - 18.12., Mo, 16:15 - 17 Uhr | 10 UStd |
47 € | Sandra Heck

Atemlos aus dem Kurs -
Power-Fitness

Sich mal wieder richtig spliren und nach dem Kurs
ausgepowert, aber zufrieden den Feierabend genie-
Ben. Das finden Sie in den hier folgenden Angebo-
ten. Leistungsgrenzen erreichen und verbessern ist
fur Sie wichtiger Bestandteil eines gelungenen
Bewegungskurses. Hier kbnnen Sie zeigen, was Sie
drauf haben!

Ganzkorper-Workout

Eine abwechslungsreiche und Ricken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems, ver-
bunden mit der Dehnung und Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur und Koordinationsiibungen, unter-
stitzt durch Musik und den Einsatz von Kleingera-
ten.

N-241200 | VHS Nippes
13x,7.9. - 14.12., Do, 20:15 - 21:30 Uhr |
21.67 UStd | 87 € | Carola Muth

L-241202 | VHS Lindenthal
13x, 7.9. - 14.12,, Do, 19:30 - 20:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Julia Blum

BOP und Fitnessgymnastik

Ein Programm, das die Muskulatur des gesamten
Korpers und das Herz-Kreislauf-System trainiert. Ein
besonderer Schwerpunkt liegt dabei auf der Krafti-
gung und Straffung der Bereiche Bauch, Oberschen-
kel und Po. Verschiedene Ubungen zur Entspannung
runden das Programm ab.

N-241210 | Joseph-DuMont-Berufskolleg,
Nebenstelle, Meerfeldstr. 52, 50737 KoIn

13x,5.9. -19.12,, Di, 18:45 - 20:15 Uhr | 26 UStd |
115 €| Tina Johnke

Gesundheit

A-241210 | Grundschule, Zugweg 42, 50677 Koin
13x,7.9. - 14.12,, Do, 18:30 - 19:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Verena Djurevci

L-241211 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 20:30 - 21:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Kathleen Brendel

A-241212 | Konrad-Adenauer-Realschule,
Frankstr. 26, 50676 Koln

13x,7.9. - 14.12., Do, 19:30 - 20:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Kathleen Brendel

Aerobic-Fitness und BOP

Durch die Mischung von Ausdauer férdernder Aero-
bic und BOP, unterstutzt durch peppige Musik, wird
ein gezieltes Ganzkorpertraining erreicht.

N-241216 | VHS Nippes
14x,5.9. -19.12,, Di, 18:30 - 19:30 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Verena Djurevci

N-241213 | VHS Nippes
14x,5.9. -19.12,, Di, 19:30 - 20:30 Uhr |
18.67 UStd | 83 € | Verena Djurevci

L-241215 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 19:30 - 20:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Kathleen Brendel

Ganzheitliches Workout am Vormittag
Erfahren Sie die Wirkung des ganzheitlichen Work-
outs auf Korper, Geist und Seele in der Gruppe! Ziele
dieses Bewegungsangebotes sind die Konditions-
steigerung, die Verbesserung der Kraft, der Beweg-
lichkeit, der Koordination, des Gleichgewichts, der
Wahrnehmungs- und Entspannungsfahigkeit. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken, Fla-
sche Wasser, gute Laune.

P-241215 | Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 KdIn

6x,3.11. - 8.12,, Fr,10 - 11:30 Uhr |12 UStd | 53 €|
Sabine Adels
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After-Work-Fitness

Stressabbau zum Feierabend

Zuerst mit fetziger Musik austoben und dann Korper
und Seele entspannen; die richtige Mischung, um
Stress abzubauen, vom Berufsalltag abzuschalten
und mit neuer Energie den Feierabend zu genieBen.

N-241220 | VHS Nippes
13x,7.9. - 14.12., Do, 17:30 - 19 Uhr| 26 UStd |
105 €| Carola Muth

Konditionsfitness und Kraftigung

Mit Power erfolgt der Aufbau von Kondition, die
Starkung der Muskulatur und eine Kraftigung des
Halte- und Stitzapparates. Dadurch wird die allge-
meine Fitness mit viel Spa3 und Abwechslung
gesteigert.

N-241230 | Leonardo-da-Vinci-Gymnasium,
Bllcherstr. 15-17, 50733 KélIn

15x,24.8. -14.12.,Do,18 - 19 Uhr| 20 UStd | 89 € |
Armin Jens Hellmich

Tabata

Fit im Sekundentakt

Tabata ist eine Trainingsmethode, die sich durch ihre
hohe Intensitat und kurze Ubungsdauer auszeichnet.
Der Kurs umfasst mehrere Intervalle a 20 Sekunden
mit jeweils unterschiedlichen Ubungen (je abwech-
selnd Aktivitat/Pause). Das Training besteht also aus
sehr kurzen, aber sehr intensiven Trainingseinheiten.

K-241235 | VHS Kalk
14x,4.9. - 18.12., Mo, 19 - 20 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

N-241236 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12., Mo, 20 - 21 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Tobias Gatgens

A-241236 | Konrad-Adenauer-Realschule,

Frankstr. 26, 50676 Koln

13x,7.9.-14.12,, Do, 18:30 - 19:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Kathleen Brendel
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Auspowern und Entspannen mit
Kampfsportelementen

Richtig auspowern und den Alltag hinter sich lassen!
Durch die rasante Mischung hochintensiven HIIT-
Trainings (Intervalltraining) mit Martial-Arts-Elemen-
ten (Kampfkunst) und abschlieBenden Entspan-
nungstechniken kdnnen Sie hier Ihre Fitness aus-
bauen und gleichzeitig Energie tanken.

A-241237 | VHS-Studienhaus
14x,4.9. - 18.12., Mo, 19:30 - 21 Uhr | 28 UStd |
124 € | Marit Schonfeld

DEEPWORK

DEEPWORK ist athletisch, einfach und anstrengend
- ein Ganzkorpertraining voller Energie! Das
schweiBtreibende Workout beginnt ruhig, geht Gber
zu dynamischen Ausdauer- und funktionellen Kraft-
Ubungen und endet mit kurzer Entspannung. Bei
motivierender Musik trainieren alle im eigenen
Bewegungs- und Atemrhythmus Koordination, Kon-
dition und Kraft. Voraussetzung: guter korperlicher
Allgemeinzustand.

A-241250 | VHS-Studienhaus
12x,6.9. -13.12.,, Mi,20 - 21 Uhr|16 UStd | 61 €|
Roseta Heyn

A-241254 | VHS-Studienhaus
11x,8.9.-15.12,, Fr,17 - 18 Uhr | 14.67 UStd | 56 € |
Roseta Heyn

Jazzgymnastik fiir Fortgeschrittene

Wer SpaB3 am Tanzen hat, ist hier richtig. Nach einem
Warm-up inkl. Isolations, Exercise, Stretching und
Battements wird in kleinen Schritten eine Choreo-
grafie einstudiert. Die Technik steht nicht im Vorder-
grund, sondern die Freude an der gemeinsamen
Bewegung und an der Musik. Bitte Tanzerfahrung
und Neugier mitbringen.

N-241261 | VHS Nippes
12x,6.9. - 13.12,, Mi, 19 - 20:30 Uhr | 24 UStd |
entgeltfrei | Altera Piccolo



BODYART

BODYART trainiert den Menschen ganzheitlich, als
Einheit von Kérper, Geist und Seele. Die Ubungen
verbinden Kraft, Flexibilitat und Balance. Effekte des
Trainings sind Stabilitat, Koordination, Verbesserung
der Korperhaltung sowie Stressabbau. Kontinuierli-
ches Training starkt und formt den Korper fur Wohl-
befinden und Vitalitat im Alltag. Voraussetzung:
guter korperlicher Allgemeinzustand.

A-241278 | VHS-Studienhaus
12x,5.9.-12.12,, Di, 17 -18 Uhr |16 UStd | 71 €|
Roseta Heyn

A-241279 | VHS-Studienhaus
12x,4.9.-11.12,Mo,9-10Uhr |16 UStd | 7T1 € |
Roseta Heyn

Pilates - sanfte Bewegungen
fiur ein gutes Korpergefihl

Sanfte Bewegung fir einen starken und bewegli-
chen Korper - Pilates ist seit vielen Jahren ein Klas-
siker in unserem Angebot. Haltung, Beweglichkeit,
Kraft und Koordination - das alles vereint Pilates.
Sanfte Bewegungen kénnen durchaus anstrengend
sein! In unserem Kursangebot finden Sie unter-
schiedliche Schwerpunkte, damit es fur Sie passt.

Wirbelsdulengymnastik mit Pilates

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung starken
Sie die Muskulatur, bauen Verspannungen ab und
beugen Beschwerden vor bzw. verhindern bei gele-
gentlichen leichten Rickenschmerzen eine Ver-
schlimmerung. Kérperwahrnehmung, Hintergrund-
wissen und Tipps flir das Alltagsverhalten erganzen
die Kurse.

L-241300 | VHS Lindenthal
14x,4.9. -18.12.,, Mo, 10 - 11 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Heidrun Fuhrmann-Kappen

L-241301 | VHS Lindenthal
14x,5.9. - 19.12,, Di, 19:45 - 20:45 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Julia Blum

L-241302 | VHS Lindenthal
14x,5.9. -19.12,, Di, 16:35 - 17:35 Uhr | 18.67 UStd |
83 €|N.N.

Gesundheit

L-241303 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 17:20 - 18:20 Uhr | 17.33 UStd |
7T €| Ava Cimiotti-Keuthen

Pilates fiir Anfanger*innen und

leicht Fortgeschrittene

Fur alle, die sich gesund und leistungsfahig halten
mochten und ihrem Koérper und Geist Aufmerksam-
keit schenken moéchten. Ziel ist die Starkung und
Harmonisierung des gesamten Korpers, indem vor
allem die tief liegende Muskulatur angesprochen
und trainiert wird. Pilates vitalisiert Kérper und Geist
und starkt Kérperbewusstheit, Bewegungsqualitat
und die Selbstwahrnehmung.

L-241313 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12., Mo, 16 - 17 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ava Cimiotti-Keuthen

N-241314 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12., Mo, 18 - 19 Uhr | 18.67 UStd |
83 €| Silke Schuster

A-241314 | VHS-Studienhaus
14x,5.9. - 19.12,, Di, 14:45 - 15:45 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

L-241316 | VHS Lindenthal
13x,12.9. -19.12., Di, 9:30 - 10:30 Uhr | 17.33 UStd |
7T €| Claudia Cristina Schmitz

L-241317 | VHS Lindenthal
13x,12.9.-19.12,, Di, 10:30 - 11:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Claudia Cristina Schmitz

N-241346 | VHS Nippes
14x,5.9. - 19.12,, Di, 10:30 - 11:30 Uhr [ 18.67 UStd |
83 €| Silke Schuster

N-241318 | VHS Nippes
14x,5.9. -19.12,, Di, 11:30 - 12:30 Uhr | 18.67 UStd |
83 €| Silke Schuster

N-241319 | VHS Nippes
14x,4.9. - 18.12,, Mo, 17 - 18 Uhr | 18.67 UStd |
83 €| Silke Schuster

M-241319 | VHS Milheim

13x, 6.9. - 20.12., Mi, 18 - 19 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Renate Landwehr
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Pilates fiir Fortgeschrittene
Erweitern und vertiefen Sie lhre Pilateskenntnisse!

L-241330 | VHS Lindenthal
14x,4.9. - 18.12., Mo, 17 - 18 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ava Cimiotti-Keuthen

M-241330 | VHS Milheim
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 19 - 20 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Ines Menné-Wiska

L-241332 | VHS Lindenthal
12x,14.9. - 14.12., Do, 9:30 - 10:30 Uhr | 16 UStd |
71 € | Claudia Cristina Schmitz

Pilates online

Fit in den Tag!

Starten Sie aktiv in den Tag mit einer vitalisierenden
und starkenden Pilateseinheit - bequem von
zuhause aus! Dieses Seminar wird online Uber die
Plattform Zoom durchgefiihrt. Die Zugangsdaten fur
den virtuellen Unterrichtsraum erhalten Sie mit der
Buchungsbestatigung.

. 0-241333 | Online
== 12x,15.9. - 15.12., Fr, 8 - 8:45 Uhr | 12 UStd |
53 €| Claudia Cristina Schmitz

Pilates online am Abend

. 0-241335| Online
== 16x, 4.9, - 18.12., Mo, 19 - 20 Uhr | 21.33 UStd |
95 € | Ava Cimiotti-Keuthen

Pilates - Faszien im Fokus

Pilates vitalisiert Koérper und Geist und starkt Kor-
perbewusstheit, Bewegungsqualitat und die Selbst-
wahrnehmung. Ziel ist die Starkung und Harmonisie-
rung des gesamten Korpers. Dabei wird die tief lie-
gende Muskulatur angesprochen und trainiert. In
diesem Kurs wird den Faszien besondere Aufmerk-
samkeit geschenkt.

L-241340 | VHS Lindenthal

12x,14.9. -14.12,, Do, 10:30 - 11:30 Uhr | 16 UStd |
71 €| Claudia Cristina Schmitz

108

L-241341 | VHS Lindenthal
14x,5.9. - 19.12., Di, 18:45 - 19:45 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Julia Blum

P-241342 | VHS Porz
13x,7.9. -14.12., Do, 17:50 - 18:50 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Renate Landwehr

Faszientraining und Pilates fiir
Anfanger*innen und leicht
Fortgeschrittene

Pilates ist eine sehr wirkungsvolle und ganzheitliche
Trainingsmethode fir eine gute Korperaufrichtung
und Selbstwahrnehmung, mit dem Fokus auf der
Starkung der stabilisierenden Rumpfmuskulatur und
des Beckenbodens. In diesem Kurs wird Pilates
erganzt mit Methoden des Faszientrainings, z.B.
Federn, zur Verbesserung der Elastizitat, der Beweg-
lichkeit und zur Schmerzlinderung.

M-241344 | VHS Milheim
13x,5.9. -19.12,, Di, 10:30 - 11:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Dorothea Passon

M-241345 | VHS Milheim
13x,5.9. -19.12,, Di, 11:30 - 12:30 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Dorothea Passon

Bessere Koordination und mehr
Beweglichkeit mit Pilates

Pilates vitalisiert Kérper und Geist und starkt Kor-
perbewusstheit, Bewegungsqualitat und die Selbst-
wahrnehmung. Ziel ist die Starkung und Harmonisie-
rung des gesamten Korpers, indem vor allem die tief
liegende Muskulatur angesprochen und trainiert
wird. Koordination, Beweglichkeit und ein gutes
Gefuhl fur sich selbst stehen im Zentrum des
Kurses.

P-241350 | VHS Porz
13x,7.9. - 14.12., Do, 16:50 - 17:50 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Renate Landwehr



Nur fiir Frauen: Fit, aktiv und entspannt
Eine bunte Mischung mit Elementen aus klassi-
scher Gymnastik, Pilates und Yoga

Mit einer Vielzahl an Ubungen wird das Herz-Kreis-
lauf-System angeregt, gezielt Kbrperwahrnehmung,
Haltung und Beweglichkeit verbessert, Stress abge-
baut, das Wohlbefinden somit gesteigert und Sie
erleben Freude, Entspannung und Regeneration.

0 L-241361 | Theodor-Heuss-Schule,

¥ Euskirchener Str. 50, 50935 KdIn
13x, 6.9. - 20.12,, Mi, 19 - 20 Uhr | 17.33 UStd | TO € |
Sabine Klie

Weiterbildungs-
forderung

Mehr Informationen
auf Seite 18 und 19

Pilates und Yoga

In diesem Kursangebot verbinden sich die Ubungen
von Yoga und Pilates zu einer dynamischen Gym-
nastik, die belebend wirkt. Wir haben mehrere Ubun-
gen zur Auswabhl, die miteinander kombiniert zu
einem Bewegungsfluss fihren. Die Gymnastik ist
unter Anleitung leicht auszufiihren. Die Ubungen
wirken starkend und anregend.

M-241361 | VHS Mulheim
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 20 - 21 Uhr | 17.33 UStd | 77 € |
Ines Menné-Wiska

Pilates ganz entspannt

In diesem sanften, aber effektiven Ganzkorpertrai-
ning werden nach den Prinzipien der Pilatesme-
thode aus der Kraft der Kérpermitte heraus insbe-
sondere die tief liegende Rumpfmuskulatur sowie
Beine und Arme trainiert. In diesem Kurs nimmt der
Bereich Entspannung einen gréBeren Raum ein,
damit Sie gestarkt, aber auch leicht und entspannt
den Tag starten kdnnen.

L-241370 | VHS Lindenthal
13x, 6.9. - 20.12., Mi, 18:20 - 19:20 Uhr | 17.33 UStd |
77 €| Ava Cimiotti-Keuthen

Gesundheit

Fit bei Wind und Wetter -
Outdoor-Angebote

Bewegung an der frischen Luft tut gut — es geht
auch ganz ohne Dach Giber dem Kopf! Gerade der
Wechsel zwischen HeiB3 und Kalt, Trockenheit und
Regen bringt Teilnehmenden an Bewegungskursen
nochmal einen zusatzlichen Kick. KéIns zahlreiche
Grinanlagen bieten sehr gute Trainingsmaoglichkei-
ten, auch ganz ohne spezielle Fitnessgerate.

Outdoor-Fitness im Bliicherpark
Fitnesstraining im Freien aktiviert und starkt Korper,
Geist und Seele. In diesem Kurs werden Ausdauer,
Kraft, Koordination und Beweglichkeit in unter-
schiedlichen Intervallen und Intensitaten geférdert,
ohne zu Uberfordern. Wechselnder Trainingsaufbau
und Equipment bieten Herausforderung und Spaf.
Der Kurs findet bei jedem Wetter auBer Unwettern
statt. Bitte eigene Outdoor-Fitnessmatte mitbrin-
gen.

N-241402 | — @ Bllicherpark, Eingang Tennisclub
Grin Gold, Mingersdorfer Str. 75, 50739 Koln,
Bilderstdockchen

15x, 6.9. - 20.12., Mi, 16:30 - 12:20 Uhr |15 UStd |
67 €| Lydia Ohles

Outdoor-Fitness im Volksgarten

A-241403 | —® Volksgarten Koln,

Spielplatz historische Laterne

15x,7.9. -14.12,, Do, 17 - 18 Uhr| 20 UStd | 89 € |
Kathleen Brendel

Outdoor-Fitness im Beethovenpark

L-241404 | - @ Spielplatz Beethovenpark Nord,
Ecke Neuenhofer Allee 41, 50939 Koln, Sulz

15x, 6.9. - 20.12., Mi, 17:30 - 18:30 Uhr | 20 UStd |
89 € | Kathleen Brendel, Shulin Xu

L-241405 | —® Spielplatz Beethovenpark Nord,
Ecke Neuenhofer Allee 41, 50939 Koln, Silz
16x,4.9. - 18.12,, Mo, 17 - 18 Uhr| 21.33 UStd |
95 € | Kathleen Brendel
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Outdoor-Fitness im Stadtwald

L-241406 | —® Ecke Lindenthalgtrtel / Direner Str.
14x,5.9. -12.12., Di, 17:30 - 18:30 Uhr | 18.67 UStd |
75 €|N.N.

Outdoor-Fitness im Bliicherpark

fiir Fortgeschrittene und

fortgeschrittene Anfanger*innen

An der frischen Luft macht Kraft- und Ausdauertrai-
ning noch mehr Freude. GroBBen Wert wird auf
Abwechslung in diesem fordernden Training mit
unterschiedlichen Hilfsmitteln und Trainingsgera-
ten gelegt. Fir den Einstieg in diesen etablierten
Kurs ist eine gewisse Grundfitness erforderlich. Der
Kurs findet bei jedem Wetter auBer Unwettern statt.
Bitte eigene Outdoor-Fitnessmatte mitbringen.

N-241407 | =@ Bllcherpark, Eingang Tennisclub
Grun Gold, Mingersdorfer Str. 75, 50739 Koln,
Bilderstockchen

15x, 6.9. - 20.12., Mi, 17:30 - 18:30 Uhr | 20 UStd |
89 €| Sven Jacobsen, Lydia Ohles

Nordic Walking - bewegtes Wochenende
im Beethovenpark

Nordic Walking ist ein ideales Ganzkorpertraining,
verbessert die Herz-Kreislauf-Leistung, trainiert die
Ausdauer und entlastet den Bewegungsapparat. Die
Arme werden aktiv mitbewegt und Schultern und
Nacken entlastet. In diesem Kompaktkurs wird eine
gute Grundlage fir das selbstandige Nordic Walking
gelegt. Bitte Nordic-Walking-Stocke (keine Wander-
stocke!) mitbringen.

L-241420 | —»® Spielplatz Beethovenpark Nord,
Ecke Neuenhofer Allee 41, 50939 Kaln, Siilz
30.9.,1.10.,Sa, So,10:30 - 13:30 Uhr |8 UStd | 41 € |
WE | Michaela Nagel
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Nordic Walking - bewegte Zeit im
MediaPark und Stadtgarten

Einstiegskurs

Nordic Walking ist ein ideales Ganzkdrpertraining,
verbessert die Herz-Kreislauf-Leistung, trainiert die
Ausdauer und entlastet den Bewegungsapparat. Die
Arme werden aktiv mitbewegt und Schultern und
Nacken entlastet. In diesem Einflihrungskurs wird
eine Grundlage fir das selbstandige Nordic Walking
oder den Besuch eines Folgekurses gelegt. Bitte
Nordic-Walking-Stocke mitbringen.

A-241421 | — @ Eingang Stadtgarten Ecke Venloer
Str./Spichernstr., Venloer Str. 30, 50672 KdIn
12.9,19.9,Di, 10:30 - 12 Uhr |17 €]

Carola Niemann

Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die schon erste
Erfahrungen mit Nordic Walking gemacht haben.
Hier wechseln sich Walking-Einheiten mit Fitness-
Ubungen ab. Bitte bringen Sie zu diesem ganzheitli-
chen Training lhre eigenen Stocke mit.

A-241422 | =@ Eingang Stadtgarten Ecke Venloer
Str./Spichernstr., Venloer Str. 30, 50672 KdIn
6x,23.10. - 27.11., Mo, 10:30 - 12 Uhr | 12 UStd |
49 €| Carola Niemann

Kostenloses Schnupperangebot:

Walking und Workout im Erholungsgebiet
Leidenhausen

Erfahren Sie in diesem kostenlosen Schnupperange-
bot die wohltuende Wirkung der sportlichen Bewe-
gung in der Natur auf Kérper, Geist und Seele! Die
Kombination von Walking und Ubungen fiir Kraft,
Beweglichkeit und Wahrnehmung in schoner Umge-
bung wird Ihnen gut tun. Bitte mitbringen: ange-
passte Kleidung, feste Schuhe, Flasche Wasser, gute
Laune.

P-241430 | = ® Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
10.8., Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei | Sabine Adels

P-241431 | — @ Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
11.8., Fr, 10 - 11:30 Uhr | entgeltfrei | Sabine Adels

P-241432 | — @ Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
31.8., Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei | Sabine Adels



P-241433 | — ® Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
1.9, Fr, 10 - 11:30 Uhr | entgeltfrei | Sabine Adels

P-241434 | — @ Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
14.9., Do, 18 - 19:30 Uhr | entgeltfrei | Sabine Adels

Walking und Workout im Erholungsgebiet
Leidenhausen

Erfahren Sie die wohltuende Wirkung der sportli-
chen Bewegung in der Natur auf Koérper, Geist und
Seele! Ziele dieses Bewegungsangebotes sind die
Konditionssteigerung, die Verbesserung der Kraft,
der Beweglichkeit, der Koordination und der Ent-
spannungsfahigkeit. Bitte mitbringen: angepasste
Kleidung, feste Schuhe, Flasche Wasser, gute Laune.

P-241438 | —»® Freizeitanlage Gut Leidenhausen,
Parkplatze am Hirschgraben, 51145 Koln
Tx,8.9.-20.10., Fr,10 - 11:30 Uhr |14 UStd | 62 € |
Sabine Adels

Ab ins Wasser!
Kurse im Schwimmbad

Das nasse Element bietet Vorteile, die nur hier zu
finden sind: Aufgrund des Auftriebs sind Bewegun-
gen im Wasser in der Regel gelenkschonender als an
Land. Gleichzeitig bringt der Wasserwiderstand
einen zusatzlichen Trainingseffekt. Schonend, aber
anstrengend - das ist hier kein Widerspruch!

Aquajogging

Das gelenkschonende Bewegungsprogramm im
Wasser zielt auf die Verbesserung der muskularen
und konditionellen Fahigkeiten ab. Mithilfe eines
Auftriebsgtirtels wird in die Lauftechnik eingefiihrt.
Das Bewegungsprogramm eignet sich auch fur Per-
sonen mit Gelenkproblemen. Schwimmfahigkeit
wird vorausgesetzt.

A-241510 | =@ Hallenbad Lentpark, Foyer,
Lentstr. 30, 50670 Koln

13x,7.9.-14.12,, Do, 17 - 17:40 Uhr | 11.56 UStd |
51 €, Eintritt Schwimmbad: 61 € |

Heidrun Fuhrmann-Kappen

Gesundheit

A-241511 | - @ Hallenbad Lentpark, Foyer,

Lentstr. 30, 50670 Koln

13x,7.9. - 14.12., Do, 17:40 - 18:20 Uhr | 11.56 UStd |
51 €, Eintritt Schwimmbad: 61 € |

Heidrun Fuhrmann-Kappen

A-241512 | - @ Hallenbad Lentpark, Foyer,
Lentstr. 30, 50670 Koln

13x,7.9. -14.12,, Do, 18:20 - 19 Uhr | 11.56 UStd |
51 €, Eintritt Schwimmbad: 61 € |

Heidrun Fuhrmann-Kappen

L-241513 | Stadionbad, Olympiaweg 20, 50933 KdIn
14x,4.9. - 18.12., Mo, 15:30 - 16:30 Uhr|

18.67 UStd | 83 €, Eintritt Schwimmbad: 98 € |
Heidrun Fuhrmann-Kappen

Hier bleiben wir mal unter uns -
Kurse nur fiir Frauen

Die Volkshochschule steht grundsatzlich fir Bildung
fir Alle - aber die eine oder andere Ubung fallt eini-
gen Teilnehmerinnen leichter, wenn sie unter sich
bleiben kénnen. Die folgenden Kurse sind daher
weiblichen Teilnehmenden vorbehalten - die Kurs-
leitung ist nicht unbedingt weiblich.

Aktiv das Leben genief3en -
fit werden und fit bleiben

Fir ein aktives und gesundes Leben ist Bewegung
das A und O. Korper und Seele profitieren von regel-
maBigen Aktivitaten. Die folgenden Kurse richten
sich vor allen Dingen an Teilnehmende, die ihre Fit-
ness erhalten oder verbessern und praventiv etwas
fur ihre Gesundheit tun wollen. Leistungssteigerung
ist dabei willkommener Nebeneffekt, steht aber
nicht im Fokus. Gehen Sie es locker an!

Nur fiir Frauen: Riicken-Fitness

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung starken
Sie die Muskulatur, bauen Verspannungen ab und
beugen Beschwerden vor bzw. verhindern bei gele-
gentlichen leichten Riickenschmerzen eine Ver-
schlimmerung. Kérperwahrnehmung, Hintergrund-
wissen und Tipps fur das Alltagsverhalten erganzen
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die Kurse.

0 A-242100 | VHS-Studienhaus

* 13x,4.9.-11.12., Mo, 16 - 17 Uhr|17.33 UStd |
77 € | Heide Eylert

0 A-242101 | VHS-Studienhaus

* 13x,4.9.-11.12,, Mo, 17 - 18 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Heide Eylert

O =3 A-242102 | VHS-Studienhaus
F == 13x,7.9.-14.12, Do, 9:30 - 11 Uhr|
26 UStd | 115 € | Hildegard Philipp

Nur fiir Frauen: Ausgleichsgymnastik

Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier
die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination,
Gleichgewicht, Korperwahrnehmung und Kraft als
Ausgleich zu einseitigen Belastungen in Alltag und
Beruf. So werden lhre Gesundheitsressourcen
gestarkt und Risikofaktoren vermindert. Die Ubun-
gen werden unter gelenkschonenden und Herz-
Kreislauf starkenden Gesichtspunkten ausgewahit.

0O L-242110 | Johanniter-Schule,
¥ Kolner Str. 37, 50859 Koln
12x,11.9. -11.12.,Mo,19 - 20 Uhr |16 UStd | 71 €|

Gabriele Deckelmann

0 L-242111 | Johanniter-Schule,

* Kélner Str. 37, 50859 Koln
14x,5.9. - 19.12,, Di, 18:30 - 19:30 Uhr | 18.67 UStd |
75 €| Claudia Kiirsch

O 3 L-242112 | Johanniter-Schule,

¥ == Kodlner Str. 37, 50859 KdIn
12x,11.9.-11.12,, Mo, 17 - 18 Uhr |16 UStd | 71 €|
Gabriele Deckelmann

) R-242115 | TV Rodenkirchen,

¥ Mettfelder StraBe 21, 50996 KdIn
14x,4.9.-18.12,,Mo,9 - 10 Uhr|18.67 UStd | 83 € |
Julia Adam

O 3 A-242116 | VHS-Studienhaus

== 14x,5.9. -19.12,, Di, 10 - 11 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Gudrun Wagner-Marquardt
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0 P-242116 | Max-Planck-Realschule,
* Planckstr. 14, 51145 KoIn
11x,6.9. -13.12.,, Mi, 18 - 19 Uhr | 14.67 UStd | 65 € |

Liane Marx-Laukamm

Nur fiir Frauen: Fitnessgymnastik

Eine abwechslungsreiche und Riicken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems, ver-
bunden mit der Dehnung und Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur und Koordinationsiibungen, unter-
stltzt durch Musik und den Einsatz von Kleingera-
ten.

) A-242133 | VHS-Studienhaus
¥ 14x,5.9.-19.12,, Di, 19 - 20 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Margarita Gkritzali

1 P-242134 | GGS Wahn,

== Adolph-Kolping-Str. 41, 51147 Koln
12x,6.9.-13.12, Mi, 19 -20 Uhr|16 UStd | T1 € |
Regine Rohlfs

e -
!.'.'
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Nur fiir Frauen: Beweglich und stark
durch Faszientraining

Nach neueren Erkenntnissen ist unser Faszienge-
webe die Ursache fiir die meisten Rickenprobleme,
ebenso wie fir viele andere Beschwerden des
Bewegungsapparates bis hin zu Kopfschmerzen.
Durch ein spezielles Bewegungsprogramm kénnen
wir selbst fur gesunde Faszien sorgen. Faszientrai-
ning beinhaltet komplexe Dehnungstibungen und
dynamische Kraftigung.

) 242151 | VHS Lindenthal

T 14x,4.9.-18.12.,Mo,18 - 19 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Margarita Gkritzali

0O L-242152 | VHS Lindenthal

T 14x,4.9.-18.12., Mo, 20:30 - 21:30 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Margarita Gkritzali

Immer gut informiert
bleiben mit unserem
Newsletter!




Nur fiir Frauen: Coretraining

Starkung physischer Gesundheitsressourcen (insbe-
sondere die Faktoren gesundheitsbezogener Fit-
ness, Ausdauer, Kraft, Dehnféhigkeit, Koordination
und Entspannung). Es erfolgt eine kontinuierliche
Umsetzung mit langsam steigender Belastungsin-
tensitat mit dem Ziel, die Ubungen selbstéindig
durchflhren zu kénnen.

) A-242154 | VHS-Studienhaus
¥ 13x,6.9.-20.12,, Mi, 19 - 20 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

Nur fiir Frauen: Ein Tag fiir meine Mitte
Neue Kraft fiir den Beckenboden

Viele Frauen kennen Situationen, in denen sie nicht
sicher sind, ob sie bis zur nachsten Toilette durchhal-
ten. Sie erlernen ein alltagstaugliches Kraftigungs-
programm und erfahren alles Wichtige tber den
Zusammenhang zwischen Bauch, Riicken und
Beckenboden. Wahrnehmungs- und Entspannungs-
Ubungen runden den Tag ab. Bequeme Alltagsklei-
dung und warme Socken sind ausreichend.

) A-242180 | VHS-Studienhaus
¥ 28.10.,Sa,10:30 - 14:30 Uhr | 5.33 UStd | 28 € |
WE | Regina Flug-Jockenhofer

Atemlos aus dem Kurs -
Power-Fitness

Sich mal wieder richtig spliren und nach dem Kurs
ausgepowert, aber zufrieden den Feierabend genie-
Ben. Das finden Sie in den hier folgenden Angebo-
ten. Leistungsgrenzen erreichen und verbessern ist
fir Sie wichtiger Bestandteil eines gelungenen
Bewegungskurses. Hier kdnnen Sie zeigen, was Sie
drauf haben!

Nur fiir Frauen: Fitnessgymnastik

Eine abwechslungsreiche und Riicken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems, ver-
bunden mit der Dehnung und Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur und Koordinationsiibungen, unter-
stitzt durch Musik und den Einsatz von Kleingera-
ten. Eingang Sulzgurtel Gber den Schulhof hintere
Turnhalle.

Gesundheit

0 L-242200 | Theodor-Heuss-Schule,

¥ Euskirchener Str. 50, 50935 Kéln
13x,6.9. - 20.12,, Mi, 18 - 19 Uhr | 17.33 UStd | 77 € |
Sabine Klie

0 L-242212 | VHS Lindenthal
¥ 13x,7.9.-14.12., Do, 17:30 - 18:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Julia Blum

Nur fiir Frauen: BOP und
Fitnessgymnastik

Ein Programm, das die Muskulatur des gesamten
Korpers und das Herz-Kreislauf-System trainiert. Ein
besonderer Schwerpunkt liegt dabei auf der Krafti-
gung und Straffung der Bereiche Bauch, Oberschen-
kel und Po. Verschiedene Ubungen zur Entspannung
runden das Programm ab.

y L-242213 | VHS Lindenthal

¥ 14x,4.9. - 18.12., Mo, 19 - 20:30 Uhr | 28 UStd |
124 € | Margarita Gkritzali

Nur fiir Frauen: Balance und BOP

Ein abwechslungsreiches Ganzkorpertraining
gepaart mit Balancetraining verbessert die korperli-
che Konstitution, Beweglichkeit und Kraft. Besonde-
rer Fokus liegt hierbei auf der Kraftigung und
Straffung von Bauch, Beinen und Po. Wir arbeiten im
stetigen Wechsel von An- und Entspannung und
nutzen Ubungen, die ihren Ursprung im Yoga, Pilates
und der Bewegungstherapie haben.

 K-242215 | VHS Kalk
¥ 14x,4.9.-18.12., Mo, 18 - 19 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Ayca Do6nmez Mahmutyazicioglu

Nur fiir Frauen: After-Work-Fitness
Aerobic und BOP

Fit und entspannt in den Feierabend!

Eine Stunde schwitzen! Zuerst mit einem Mix aus
Aerobic und Step-Aerobic auspowern und danach
an den Problemzonen arbeiten. Beim Kraftigen von
Bauch, Beinen und Po werden zeitweise Kleinhan-
teln, Gymnastikballe und Tubes eingesetzt. Ein
kurzes, entspannendes Stretching rundet die Stunde
ab.

0 A-242220 | VHS-Studienhaus

¥ 14x,5.9.-19.12,, Di, 18 - 19 Uhr | 18.67 UStd |
83 € | Margarita Gkritzali
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Nur fiir Frauen: Tabata

Tabata ist eine Trainingsmethode, die sich durch ihre
hohe Intensitat und kurze Ubungsdauer auszeichnet.
Der Kurs umfasst mehrere Intervalle a 20 Sekunden
mit jeweils unterschiedlichen Ubungen (je abwech-
selnd Aktivitat/Pause). Das Training besteht also aus
sehr kurzen, aber sehr intensiven Trainingseinheiten.

"y A-242230 | VHS-Studienhaus
¥ 14x,5.9.-19.12., Di, 20 - 21 Uhr| 18.67 UStd |
83 € | Margarita Gkritzali

Immer gut informiert
bleiben mit unserem
Newsletter!

Pilates - sanfte Bewegung
fir ein gutes Korpergefiihl

Sanfte Bewegung fiir einen starken und bewegli-
chen Korper - Pilates ist seit vielen Jahren ein Klas-
siker in unserem Angebot. Haltung, Beweglichkeit,
Kraft und Koordination - das alles vereint Pilates.
Sanfte Bewegungen kénnen durchaus anstrengend
sein! In unserem Kursangebot finden Sie unter-
schiedliche Schwerpunkte, damit es fur Sie passt.

Nur fiir Frauen: Pilates fiir Anfangerinnen
und leicht Fortgeschrittene

Fir alle, die sich gesund und leistungsfahig halten
mochten und ihrem Koérper und Geist Aufmerksam-
keit schenken mochten. Ziel ist die Starkung und
Harmonisierung des gesamten Koérpers, indem vor
allem die tief liegende Muskulatur angesprochen
und trainiert wird. Pilates vitalisiert Kérper und Geist
und starkt Kérperbewusstheit, Bewegungsqualitat
und die Selbstwahrnehmung.

) A-242300 | VHS-Studienhaus

¥ 13x,6.9. - 20.12,, Mi, 17 - 18 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu
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Nur fiir Frauen: Fitnessgymnastik

mit Pilates

Eine abwechslungsreiche und Ricken schonende
Ausdauerschulung des Herz-Kreislauf-Systems, ver-
bunden mit der Dehnung und Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur und Koordinationstibungen, unter-
stlitzt durch Musik und den Einsatz von Kleingeraten.

) A-242310 | VHS-Studienhaus
¥ 13x,6.9. - 20.12., Mi, 18 - 19 Uhr | 17.33 UStd |
77 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

Wo die wilden Kerle wohnen -
Kurse nur fur Manner

Fitness fiir Manner

Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit sind auch fur
Manner unerlasslich, um im (Arbeits-)Alltag gut zu
bestehen. Doch in den Fitnesskursen sind sie oft
eine Minderheit. Hier nicht! Freuen Sie sich auf eine
bewegte Stunde mit Kraft und Ausdauertraining, z. T.
mit Einsatz von Kleingeraten, und den anschlieBen-
den besonders entspannten Feierabend!

~ A-243100 | VHS-Studienhaus
s 14x, 4.9. - 18.12., Mo, 18:15 - 19:15 Uhr ||
18.67 UStd | 83 € | Kathleen Brendel, Markus Moller

Pilates fiir Manner

In diesem Pilateskurs sind Manner einmal nicht die
Minderheit! Ziel ist die Starkung und Harmonisie-
rung des gesamten Korpers. Auch auf die Verbesse-
rung der allgemeinen Beweglichkeit wird groBer
Wert gelegt. Pilates eignet sich in besonderer Weise
fiir das Training der Rumpfmuskulatur und die Bear-
beitung von Verspannungen und Verkiirzungen und
wirkt praventiv gegen Rickenprobleme und deren
Folgen.

~ A-243314 | VHS-Studienhaus
-t 14x,5.9. - 19.12,, Di, 15:45 - 16:45 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Ayca Donmez Mahmutyazicioglu



Rustig statt rostig -
Jalter & aktiv”

Fit bis ins hohe Alter - wer wiinscht sich das nicht?
Ein entscheidender Faktor fir Gesundheit und
Lebensqualitat ist korperliche und damit auch oft
einhergehende geistige Fitness.

Ausdrucklich sind auch altere Teilnehmende in unse-
ren Kursen ,Fur alle” sehr willkommen und oft zeigt
sich auch, dass Alter kein MaBstab fur Fitness ist.
Wer sich aber ohne junge Hiipfer einfach wohler
fuhlt, ist hier richtig.

Aktiv das Leben genieBBen -
fit werden und fit bleiben

Fir ein aktives und gesundes Leben ist Bewegung
das A und O. Kérper und Seele profitieren von regel-
maBigen Aktivitaten. Die folgenden Kurse richten
sich vor allen Dingen an Teilnehmende, die ihre Fit-
ness erhalten oder verbessern und praventiv etwas
fur ihre Gesundheit tun wollen. Leistungssteigerung
ist dabei willkommener Nebeneffekt, steht aber
nicht im Fokus. Gehen Sie es locker an!

salter & aktiv”: Riicken-Fitness

Nur fir Frauen

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung starken
Sie die Muskulatur, bauen Verspannungen ab und
beugen Beschwerden vor bzw. verhindern bei gele-
gentlichen leichten Riickenschmerzen eine Ver-
schlimmerung. Kérperwahrnehmung, Hintergrund-
wissen und Tipps fur das Alltagsverhalten erganzen
die Kurse.

« A-244100] VHS-Studienhaus
¥ = 13x,4.9.-11.12., Mo, 14 - 15 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Heide Eylert

QO 3 A-244101 | VHS-Studienhaus

T == 13x,4.9.-11.12, Mo, 15 - 16 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Heide Eylert

Gesundheit

Weiterbildungs-
forderung

Mehr Informationen
auf Seite 18 und 19

Nur fiir Frauen: Ausgleichsgymnastik

Jalter & aktiv”

Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier
die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination
und Kraft als Ausgleich zu einseitigen Belastungen
in Alltag und Beruf. So werden Ihre Gesundheitsres-
sourcen gestarkt und Risikofaktoren vermindert. Die
Ubungen werden unter Riicken schonenden und
Herz-Kreislauf starkenden Gesichtspunkten ausge-
wahlt.

K-244110 | VHS Kalk
¥ == 14x,5.9.-19.12,, Di, 11 - 12 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Hildegard Strotkoetter

Q) 3

Q 3 A-244111 | VHS-Studienhaus

T == 14x,5.9.-19.12,, Di, 11 - 12 Uhr|
18.67 UStd | 83 € | Gudrun Wagner-Marquardt

Lalter & aktiv": Fitin den Tag

Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier
die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination,
Gleichgewicht, Kbrperwahrnehmung und Kraft.
Damit sind Sie fur die Herausforderungen im Alltag
gut geristet.

< L-244116 | VHS Lindenthal
== 13x,7.9.-14.12,, Do, 11:30 - 12:30 Uhr |
17.33 UStd | 77 € | Julia Blum

Nur fiir Frauen: Tanzerische Gymnastik
Jalter & aktiv”

Verbessern Sie Haltung, Kondition, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit! Mit gezielten Ubungen und
kleinen tanzerischen Bewegungsablaufen nach
Musik werden (oder bleiben) Sie fit und haben
Freude an der Bewegung.

- A-244130 | VHS-Studienhaus

¥ 2 15x.6.9.-13.12. Mi, 11 - 12 Uhr | 20 UStd |
89 € | Stefan Gumbold
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Gesundheit

»alter & aktiv": ,fit fiir L00"

Mit Unterstiitzung des Gesundheitsamts der Stadt
Ko6In und in Kooperation mit dem Deutschen Insti-
tut fiir angewandte Sportgerontologie

Dieses Trainingsprogramm wurde an der Deutschen
Sporthochschule entwickelt, wissenschaftlich evalu-
iert und ist ein gezieltes Bewegungstraining fur
Senior*innen, das Kraft- und Gleichgewichtsfahig-
keiten steigert und auf diese Weise Stiirze verhin-
dert soll. Das Angebot richtet sich an alle Senior*in-
nen, die gesund und mobil, selbstandig, aktiv und
flexibel bleiben moéchten.

- L-244150 | VHS Lindenthal
== 26x, 6.9. - 20.12., Mi, Fr, 9:55 - 10:55 Uhr |
34.67 UStd | 153 € | Anke Geylenberg

- L-244151 | VHS Lindenthal

== 26x, 6.9. - 20.12., Mi, Fr, 10:55 - 11:55 Uhr |
34.67 UStd | 153 € | Anke Geylenberg
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salter & aktiv”: Sitzgymnastik

Auch bei altersbedingten oder sonstigen korperli-
chen Einschrankungen bietet diese Art der Gymnas-
tik eine tolle Méglichkeit, kdrperlich aktiv und fit zu
bleiben. Durch verschiedene Ubungen, weitestge-
hend im Sitzen, auch unter Einsatz von Hilfsmitteln
wie Ballen, Tichern oder Fitnessbandern trainieren
Sie lhre Beweglichkeit und schulen vor allem lhre
Koordination.

- N-244153 | VHS Nippes
== 13x,5.9.-12.12, Di, 14 - 15 Uhr | 17.33 UStd |
91 € | Gabriele Deckelmann

Hier finden Sie
weitere Informationen
zum Kursangebot:
www.vhs.koeln




