Nur fir Frauen

Tanzerische Gymnastik

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

A-244130 VHS-Studienhaus
19x, Mo, 5.2. -1.7,,10:30 - 11:30 Uhr |
112 € | Stefan Gumbold

Gymnastik und Entspannung
Beweglichkeit kann ohne Ubermafige
Anstrengung durch sanfte, langsame, aber
gezielte Bewegungstbungen erreicht
werden. Durch Ubungen zur Verbesserung
von Kraft, Ausdauer und Koordination und
verschiedenen Entspannungs- und Atem-
Ubungen kdnnen Sie Uberdies |hr Korper-
bewusstsein erweitern, Ihre gesamte
Haltung verbessern und Verspannungen
I6sen.

L-244150 VHS Lindenthal
18x, Mo, 22.1.-176.,11 -12 Uhr[106 € |
Heidrun Fuhrmann-Kappen

Pilates fiir Anfanger*innen und
leicht Fortgeschrittene

L-241317 VHS Lindenthal
20x,Di,23.1.-27,11-12 Uhr| 118 € |
Claudia Cristina Schmitz

N-241316 VHS Nippes
20x, Di, 23.1.- 27,10 -11:30 Uhr | 177 € |
Silke Schuster

N-241318 VHS Nippes
20x, Di, 23.1. - 2.7,11:30 - 12:30 Uhr |
118 € | Silke Schuster

A-241314 VHS-Studienhaus
20x, Di, 23.1. - 2.7,14:45 - 15:45 Uhr |
118 € | Ayca D6nmez Mahmutyazicioglu

L-241316 VHS Lindenthal
20x,Di,23.1.-27.,10-11Uhr| 118 € |
Claudia Cristina Schmitz

Faszientraining und Pilates

fir Anfanger*innen und leicht
Fortgeschrittene

In diesem Kurs wird Pilates erganzt mit
Methoden des Faszientrainings, z. B. Fe-
dern, zur Verbesserung der Elastizitat, der
Beweglichkeit und zur Schmerzlinderung.

M-241344 VHS Milheim
19x, Di, 23.1. - 25.6.,10:30 - 11:30 Uhr |
112 € | Dorothea Passon

M-241345 VHS Milheim
19x, Di, 23.1. - 25.6.,11:30 - 12:30 Uhr |
112€ | Dorothea Passon

L-241340 VHS Lindenthal
19x, Do, 25.1.- 4.7,10:30 - 11:30 Uhr |
112€ | Dorothea Passon

Wirbelsaulengymnastik mit Pilates

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung

starken Sie die Muskulatur, bauen Ver-
spannungen ab und beugen Beschwerden
vor bzw. verhindern bei gelegentlichen
leichten Ruckenschmerzen eine Ver-
schlimmerung. Erganzt werden die Kurse
durch Ubungen zur Kérperwahrnehmung
sowie Hintergrundwissen und Tipps zum
Alltagsverhalten.

L-241300 VHS Lindenthal
14x, Mo, 22.1. - 17.6.,10 - 11 Uhr | 106 € |
Heidrun Fuhrmann-Kappen

Pilates fiir Fortgeschrittene
L-241332 VHS Lindenthal

19x, Do, 25.1. - 4.7.,9:30 - 10:30 Uhr |
112 € | Claudia Cristina Schmitz
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Alter und aktiv

Fit und entspannt durchs Alter

Januar bis Juli 2024




Locker mit Hocker!

Yoga fiir Senior*innen

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

A-235151 VHS-Studienhaus
18x, Di, 23.1.-2.7.,,11:30 -13 Uhr | 159 € |
Cordula Wolff

A-235153 VHS-Studienhaus
19x, Do, 25.1.-4.7,11 -12:30 Uhr| 168 € |
Cordula Wolff

Yoga fiir Alle

Sanfte Korperlibungen (Asanas) im Rhyth-
mus des Atems I6sen Verspannungen und
fordern das Wohlbefinden. Besonders flr

Anfangende und Senior*innen geeignet.

L-235324 VHS Lindenthal
21x, Mi, 24.1. - 3.7.,10:15 - 11:45 Uhr |
168 € | Monika Zielinski

A-235314 VHS-Studienhaus
19x, Do 25.1. - 4.7.,,09:30 - 11 Uhr |
168 € | Cordula Wolff

Klarer und leichter lesen - ohne Brille
Sehtraining und Entspannung

Wenn Gedrucktes ohne Brille schwerer
lesbar wird, sind dies klare Anzeichen einer
Altersweitsichtigkeit. Mit gezielten Augen-
ubungen, Entspannungstechniken und einer
neuen Art des Lesens konnen wir selbst
dazu beitragen, die Sehfahigkeit positiv zu
beeinflussen. Bitte Stoppersocken, Schreib-
zeug und einen kleinen Imbiss mitbringen.

A-230103 VHS-Studienhaus
3.3., 50,11 - 15 Uhr | 28 €, Materialkosten:
2 € | Gerlinde Riese

Sehtraining fiir das Wohlbefinden
der Augen

Einseitige Belastungen der Augen, Bild-
schirmarbeit, Handy, Lesen und Autofahren
stressen, ermuden und uberfordern das
visuelle System. Ubungen und Entspan-
nungstechniken aus dem Sehtraining und
Yoga entlasten und starken die Augen. Sie
beleben die Sehkraft und lassen sie leben-
diger und entspannter werden.

A-230104 VHS-Studienhaus
2.6.,S0,11 - 15 Uhr | 28 €, Materialkosten:
2 € | Gerlinde Riese

Sehtraining - ein Spaziergang fiir die
Augen!

Far alle, die aktiv etwas fur ihr gutes und
klares Sehen tun mochten: Unsere Augen
haben namlich Muskeln. Die Umgebung des

Kolner Gringurtels eignet sich optimal,

um unsere Augen zu trainieren und zu
entspannen. Bei einem kleinen Spazier-
gang im Stadtwald werden Sie Ubungen
kennenlernen, die Sie jederzeit im Alltag
unterwegs oder auch zu Hause praktizieren
kdnnen.

L-230109 Eingang Stadtwald
22.6.,S3,11:30 - 13:30 Uhr |12 €|
Gerlinde Riese

Alter und aktiv: Fitin den Tag

Ein abwechslungsreiches Programm
verbindet hier die Elemente Ausdauer, Be-
weglichkeit, Koordination, Gleichgewicht,
Koérperwahrnehmung und Kraft.

L-244117 VHS Lindenthal
19x, D0 25.1.-4.7.,12:30 - 13:30 Uhr|
112 € | Julia Blum

Alter und aktiv: Fit am Nachmittag
Altersgerechtes Gesundheitstraining zur
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur,
Haltungs- und Gleichgewichtsschulung,
Mobilisation der Gelenke auf der Matte, im
Stehen oder auf dem Hocker.

N-244114 VHS Nippes
20x,Di,9.1.-27.,14 -15Uhr | 140 € |
Gabriele Deckelmann

Alter und aktiv: Sitzgymnastik
Ein Kurs mit Stuhlgymnastik und unter-
schiedlichsten Ubungen, die Sie fit fiir den

Alltag machen. Mit viel Abwechslung halten
Sie die Gelenke geschmeidig, die Muskeln
kraftig und den Kreislauf aktiv. Ob Anfan-
ger*innen oder schon fortgeschritten, alle
sind willkommen und jede*r soll die Stunde
so intensiv gestalten kdnnen wie er*sie
kann bzw. will.

L-244153 VHS Lindenthal
20x,Mo,22.1.-1.7.,13-14 Uhr | 140 € |
Kathleen Brendel

A-244153 VHS-Studienhaus
19x, Do, 25.1.-4.7.,12 -13 Uhr| 133 €|
Kathleen Brendel

Ausgleichsgymnastik

Ein abwechslungsreiches Programm
verbindet hier die Elemente Ausdauer, Be-
weglichkeit, Koordination, Gleichgewicht,
Koérperwahrnehmung und Kraft als Aus-
gleich zu einseitigen Belastungen in Alltag
und Beruf. So werden |hre Gesundheitsres-
sourcen gestarkt und Risikofaktoren
vermindert. Die Ubungen werden unter
gelenkschonenden und Herz-Kreislauf
starkenden Gesichtspunkten ausgewahlt.

A-241110 VHS Nippes
20x,Di,9.1.-27.,15-16 Uhr| 118 € |
Gabriele Deckelmann

L-241110 Johanniter-Schule, Lovenich
19x, Mo, 15.1.-1.7,,18 -19 Uhr| 112 €|
Gabriele Deckelmann

Nur fir Frauen

L-242112 Johanniter-Schule, Lovenich
19x, Mo, 15.1.-1.7,17-18 Uhr| 112 € |
Gabriele Deckelmann

Riicken-Fitness

Mit Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung
starken Sie die Muskulatur, bauen Ver-
spannungen ab und beugen Beschwerden
vor bzw. verhindern bei gelegentlichen
leichten Rickenschmerzen eine Ver-
schlimmerung Erganzt werden die Kurse
durch Ubungen zur Kérperwahrnehmung
sowie Hintergrundwissen und Tipps zum
Alltagsverhalten.

N-241105 Kath. Gemeinschaftsgrund-
schule Alzeyer StraBBe, Bilderstockchen
20x, Mo, 22.1.-1.7,,17:30 - 18:30 Uhr |
118 € | Verena Djurevci

N-241106 VHS Nippes
20x, Di, 23.1. - 2.7.,,17:30 - 18:30 Uhr |
118 € | Verena Djurevci

Nur fir Frauen

A-244100 VHS-Studienhaus

18x, Mo, 22.1.-1.7,14 - 15 Uhr | 106 € |
Heide Eylert

A-244101 VHS-Studienhaus
18x, Mo, 22.1.-1.7,15-16 Uhr | 106 € |
Heide Eylert

A-242102 VHS-Studienhaus
18x, Do, 25.1. - 27.6.,9:30 - 11 Uhr |
159 € | Hildegard Philipp



