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Haufige Augenerkrankungen und
moderne Behandlungsmaéglichkeiten

Das Auge als wichtiges Sinnesorgan vermittelt
dem Menschen den groBten Teil der Informatio-
nen aus seiner Umwelt. Wird das Sehvermogen
durch eine Augenerkrankung gemindert oder
zerstort, ist die Lebensqualitét erheblich beein-
trachtigt.

In diesem Kurs werden Krankheiten wie Grau-
er Star, Griner Star, Makuladegeneration, Dia-
betesschaden erldutert und Sie erhalten einen
Uberblick tber den aktuellen Stand der Be-
handlungsméglichkeiten.

Ebenso wird dargestellt, wie ein Sehen ohne
Brille erreicht werden kann.

1xI2UEI10€
25F 6103

Mo, 05.05., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Dr. med. Tobias Riedel, Facharzt fiir Augenheilkunde

Mit starken Knochen

in die reife Lebensphase

Osteoporose naturheilkundlich betrachtet
Osteoporose ist die haufigste Knochenerkran-
kung im héheren Lebensalter. Welche Ursachen
gibt es und was kénnen Sie tun, um lhre Kno-
chen zu starken? In diesem Vortrag werden na-
turheilkundliche Therapien sowie Méglichkeiten
der Selbsthilfe und einfache Ubungen gegen
Osteoporose vorgestellt.

1xI2UEI10€

25F 6104

Mi, 21.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Claudia Winkler, Heilpraktikerin
Herz-Kreislauferkrankungen
Naturkundlich betrachtet

Bluthochdruck, Herzschwache, Herzrhythmus-
storungen, Krampfadern sowie Durchblutungs-
stérungen der Beine sind haufige Erkrankungen.
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie diese Er-
krankungen entstehen, welche Beschwerden sie
hervorrufen und wie Sie mit naturheilkundlichen
Mitteln und Therapiemdglichkeiten eine Verbes-
serung der Beschwerden erreichen kdnnen.
1xI2UEI10€

Gesundheit und Bewegung

25F 6105

Mi, 07.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Mit ganzheitlichen MaBnahmen
zu einer gesunden Schilddriise

Eine chronisch erkrankte Schilddriise, zu der
heute auch Hashimoto Thyreoiditis zahlt, zeigt
sich in ganz unterschiedlichen Symptomen. Von
Herzrasen uber Schlaflosigkeit bis hin zu stan-
digem Frieren, Antriebslosigkeit, chronischer
Mudigkeit und Depressionen kann nahezu jede
Befindlichkeitsstérung vorhanden sein.
Ganzheitliche MaBnah-

men koénnen be- q
wirken, dass die £
Krankheit zum Still- 5
stand kommt und

die lastigen Sympto-

me verschwinden.

In diesem Kurs ler-

nen Sie die Ursa-

chen fir eine kranke
Schilddriise  kennen

und welche ganzheit-
lichen MaBnahmen es
gibt, der Schilddrise wie-
der ,auf die Beine* zu helfen.
1xI3UEI12€

25F 6106

Mo, 16.06., 17.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach
Darmgesundheit

Einflussfaktoren von Stress

auf die Verdauung

Darmfunktionsstérungen ohne organische Ursa-
che kénnen sich in Symptomen wie Unvertrag-
lichkeiten, Véllegefiihl, Blahungen und Wechsel
zwischen Durchfall und Verstopfung &uBern.
Oft stehen diese Stérungen im Zusammenhang
mit chronischem Stress. Doch was passiert im
K&rper, wenn Stress auf den Darm trifft? Warum
ist der Verdauungstrakt so anféllig fur Stress?
In diesem Kurs wird untersucht, welche Aus-
wirkungen Stress auf die Darmgesundheit hat
und welche Mechanismen im Kérper dabei eine
Rolle spielen. Es werden Wege aufgezeigt, wie
der Darm durch gezielte MaBnahmen entlastet

ef—/

e

‘\.

© sorapop - stock.adobe.com




werden kann, um das Wohlbefinden zu stei-
gern. Der Kurs richtet sich an Menschen, die
mehr Uber die Verbindung zwischen Stress und
Darmgesundheit erfahren mochten. Gesund-
heitsbewusste bzw. betroffene Personen, die
ihre eigene Darmgesundheit férdern méchten,
finden hier beratende Unterstiitzung.
1xI3UEI12€

25F 6107

Do, 22.05., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Psychosomatik

Die ,,Sprache” der Organe

Was haben die Niere mit der Angst und die Milz
mit Abbau und Erstarrung zu tun? ,Das geht
mir an die Nieren.“ Diesen Satz sagt man selten
leichtfertig, denn er hat eine vielsagende Be-
deutung. Lassen Sie uns gemeinsam auf eine
interessante Suche nach den Spriichen zu den
einzelnen Organen und deren Krankheiten ge-
hen und schauen, welcher Zusammenhang zwi-
schen Koérper und Geist dahinterstecken kann.
1xI3UEI12€

25F 6108

Do, 05.06., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Speed-Dating Tiefschlaf

Schlaf ist eine Grundvoraussetzung fir ein ge-
sundes und glickliches Leben und daher ein
zentrales Thema fir jeden Menschen. Doch
was passiert, wenn der Schlaf Uber langere Zeit
gestort ist? Welche gesundheitlichen Folgen
kann es haben, wenn man Uber einen langeren
Zeitraum keine Tiefschlafphasen erlebt? In die-
sem Vortrag wird kurz und pragnant Uber das
Thema Tiefschlaf informiert und erklart, warum
erholsamer Tiefschlaf so wichtig ist. Zusatzlich
erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie wieder zu
einem erholsamen Schlaf finden kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien.
1xI2UEI15€

25F 6109

Mo, 19.05., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Sabine Zieschang, zertifizierter Schlafcoach
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Vital in den Friihling

Entschlacken, Entgiften, Entsduern

Leiden Sie auch jedes Jahr unter Frihjahresmu-
digkeit? In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie
dieser mit naturheilkundlichen MaBnahmen zur
Entlastung und Reinigung des Kdrpers vorbeu-
gen kénnen und welche Rolle die flinf Saulen
der Naturheilkunde in der heutigen Zeit spielen.
1xI2UEI10€

25F 6110

Mi, 23.04., 18.30 — 20.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Sauren und Basen im Gleichgewicht

Unser Wohlbefinden ist abhangig von einem
soliden ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt.
Ist man durch Arbeit und Stress ausgelaugt,
dann ist man ,entladen“ — die Basen (Laugen)
sind verbraucht. Sind wir ,,sauer”, so sind wir
es im wahrsten Sinne des Wortes. In diesem
Vortrag erfahren Sie, wie Sie Einfluss auf lhren
S&ure-Basen-Haushalt nehmen kénnen und
inwiefern das Gleichgewicht neben der Ernah-
rung auch von anderen Faktoren abhéngig ist.

1xI3UEI12€
25F 6111

Do, 15.05., 18.45 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Essstérungen erkennen und verstehen
Mein Weg aus der Anorexie

Essstérungen jeglicher Art und Weise stehen
haufig in Verbindung mit groBen psychischen
Belastungen und sind so individuell wie die Men-
schen, die unter ihnen leiden. Oftmals stellen die-
se ernstzunehmenden Erkrankungen L&sungs-
versuche fir tiefliegende seelische Probleme
dar. In diesem Vortrag geht es insbesondere um
Aufklarung sowie personliche Erfahrungen und
den Heilungsweg einer ehemals von Magersucht
Betroffenen. Die Veranstaltung ist vor allem fur
Angehdrige erkrankter Personen gedacht, die
Fragen rund um diese Stérungsbilder haben oder
fur Personen deren Interesse geweckt wurde.

1xI2UEI13 €

25F 61115

Di, 10.06., 18.30 — 20.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Florentine Zieschang,
angehende Ergotherapeutin / Betroffene

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Gesunde Ernahrung

Moderne Ernahrung

Wie gesund wachsen unsere Kinder auf?
Deftiges Essen und gemitliche Abende mit
Snacks und Schokolade sind Verfiihrungen gera-
de in den Wintermonaten. Oft ist es die Belohnung
fur einen stressigen Alltag. Doch dieser Lebens-
stil fihrt auf Dauer, zunehmend auch bei jungen
Menschen, zu Ubergewicht und Krankheit und
verkirzt die Lebenszeit. Jeder Mensch méch-
te seine Lebenszeit lange gesund und gliicklich
verbringen. Ein gesunder Darm spielt dabei eine
entscheidende Rolle. Neue wissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen, dass die Darmgesundheit
eng mit dem Immunsystem und sogar mit Stim-
mungsschwankungen, Schlafstérungen u.v.m.
verbunden ist. Oft liegt die Ursache im heutigen
modernen Nahrungskonsum. Auch chronische
Erkrankungen werden z.T. mit Darmbefinden und
Immunsystem in Verbindung gebracht. Das Im-
munsystem zu starken ist daher essentiell fir un-
sere Gesundheit und es gibt erstaunlich einfache,
sofort umsetzbare Losungsanséatze.

1xI2UEI10€
25F 6112

Mo, 05.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Birgit Malessa, Dipl. Lebensmittelchemikerin /
ganzheitliche Erndhrungsberaterin

Natiirliche Erndhrung zur Vitalisierung
und fiir ein besseres Wohlbefinden

Ihr Weg zu einem geslinderen Leben
Méchten Sie |hr korperliches und seelisches
Wohlbefinden nachhaltig verbessern? In die-
sem Kurs erfahren Sie, wie natirliche Ernah-
rung und bewusste Lebensgewohnheiten zu
mehr Vitalitét fihren. Sie lernen die wichtigs-
ten Nahrstoffe kennen und welche Lebensmit-
tel Ihre Korperfunktionen unterstitzen und Ihr
Energielevel steigern. Gemeinsam wird ein indi-
vidueller Ernghrungsplan entwickelt, der leicht
umsetzbar ist und lhr Wohlbefinden verbessert.
Freuen Sie sich auf wertvolle Anregungen, um
lhre Lebensqualitat zu erhéhen.

1xI4UEI16 €

25F 6113

Do, 15.05., 17.00 - 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und Gesund-
heitsberaterin / Integral Life Coach

Ernahrung und Resilienz

Mit der richtigen Kost Stress reduzieren
und die Seele starken

Erleben Sie, wie stark Ihre Ernahrung Ihr seeli-
sches Wohlbefinden beeinflussen kann. Dieser
Kurs richtet sich an Menschen, die ihre psy-
chische Resilienz starken und besser mit All-
tagsstress umgehen méchten, indem sie ihre
Ernahrungsgewohnheiten gezielt anpassen. Sie
erhalten wertvolle Informationen zu den Né&hr-
stoffen, die helfen, Stress abzubauen und lhre
mentale Gesundheit zu unterstitzen.

Im Kurs lernen Sie praktische Techniken, um
Belastungen durch eine bewusste Erndhrungs-
weise besser zu bewaltigen. Gemeinsam ent-
wickeln wir einen Erndhrungsplan, der auf Ihre
individuellen Bedurfnisse abgestimmt ist und
langfristig zu |hrem Wohlbefinden beitragt.
Dieser Kurs gibt Ihnen wich-
tige Impulse, um lhre Er-
nahrungsgewohnheiten
zu Uberdenken und
lhre innere Stérke
zu férdern. Starten
Sie jetzt lhren Weg
zu einer besseren .
Stressbewaltigung ¥
und einer geslinde- ¥
ren Lebensweise!

1x14UEI16 €
25F 6114

Mi, 30.04., 17.00 —
20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach

O Resilienz durch Schreiben
siehe Seite 122

Allergien und Intoleranzen meistern

Ein ganzheitlicher Ansatz

In einer Zeit, in der immer mehr Menschen
von Allergien, Histaminintoleranz, Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten und chronischen Be-
schwerden betroffen sind, bietet dieser Kurs
praktisches Wissen und Unterstitzung.

Im Rahmen dieses Kurses werden die Ursachen
und Mechanismen hinter diesen Reaktionen
beleuchtet und nach strategischen Anséatzen
gesucht, um den Alltag fiir Betroffene zu er-
leichtern.
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Dieser interaktive Kurs ist darauf ausgerichtet,
Teilnehmenden ein tiefgreifendes Verstandnis
fur die Vielfalt der Nahrungsmittelreaktionen zu
geben.

Im Kurs erfahren Sie:

e Grundlagenwissen zu Allergien,
Histaminintoleranz und Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten,
Erndhrungsstrategien, die helfen, Symptome
zu lindern und Ausldser zu vermeiden,
Lebensstilanderungen, die zu einer
Beschwerdelinderung beitragen kénnen,
Tipps zur Lebensmittelauswahl und zur
Zubereitung von Mahlzeiten, die gut
vertraglich sind,

Strategien zur Starkung des Immunsystems
und zur Verbesserung der Darmgesundheit.
1xI4UEI16 €

25F 6115

Di, 06.05., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach
Glticklicher Darm —

gliicklicher Mensch

Immunstark durch den Frihling

Jetzt ist die beste Zeit fir wirkliche Verande-
rung. Es ist die Chance, kraftvoll mit Verantwor-
tung in den Frihling zu starten, deftiges Essen,
stBe Verfiihrungen, Chips, Cola und Co hinter
sich zu lassen und mehr Gesundheit und Leich-
tigkeit ins Leben zu holen. Der heutige moderne
Lebensstil fihrt bei vielen, zunehmend auch bei
jungen Menschen, zu Ubergewicht und Krank-
heit und verkirzt die Lebenszeit. Ein gesunder
Darm bedeutet ein glickliches Leben. Neue
wissenschaftliche Erkenntnisse geben Antwor-
ten auf Fragen wie: Was hat die Darmgesund-
heit mit dem Immunsystem und sogar mit Stim-
mungsschwankungen und Schlafstérungen zu
tun? Warum nehmen chronische Erkrankungen
immer mehr zu? Erfahren Sie, welches tiefgrei-
fende Problem der aktuelle Nahrungskonsum
darstellt und wie Sie mit darmgesunder Ernah-
rung |hr Immunsystem stérken und jede Jah-
reszeit ohne Erkéltung, Midigkeit und Tragheit,
sondern gesund und mit Freude erleben kén-
nen. Es gibt wertvolle, einfache Losungsansat-
ze, die sofort und langfristig umsetzbar sind.
1xI2UEI10€

Medizin und Naturheilkunde

25F 6116

Do, 10.04., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Birgit Malessa, Dipl. Lebensmittelchemikerin /

ganzheitliche Erndhrungsheraterin

Nachhaltig abnehmen: ganzheitliche

Strategien fiir ein neues Koérpergefiihl

Langfristiger Erfolg flr Inre Gesundheit

Wollen Sie nachhaltig abnehmen und gleichzei-

tig lhre Gesundheit starken? In einem dreitagi-

gen Intensivkurs lernen Sie Schritt flr Schritt,

wie Sie Ihr Gewicht langfristig reduzieren, ohne

den geflirchteten Jojo-Effekt. Sie setzen sich

realistische Abnehmziele und erhalten prakti-

sche Tipps, um lhre Ernahrung dauerhaft um-

zustellen.

Konkret lernen Sie:

¢ |hre aktuellen Erndhrungsgewohnheiten zu
analysieren und erreichbare Gesundheits-
und Gewichtsziele zu definieren,

e die Grundlagen einer ausgewogenen
Erndhrung und deren Integration in
Ihren Alltag,

¢ in praktischen Kochsessions neue
Rezeptideen fur kalorienbewusste
Mahlzeiten kennen, die Ihnen helfen,
gesunde Gewohnheiten aufzubauen.

Erleben Sie, wie Sie mit ganzheitlichen Stra-

tegien Ihr Wunschgewicht erreichen und lhren

Alltag gesuinder gestalten kénnen.

3xI112UEI63 €

25F 6117

Di, 08.04. - 22.04., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach

Haben Sie unseren
Newsletter schon abonniert?

Jetzt einfach anmelden und keine
Neuigkeiten mehr verpassen:
www.vhs-dresden.de/newsletter

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 251
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Sechs natiirliche Mittel,
wie Sie Ihr Bauchfett verlieren

Bauchfett gilt als besonders ungesund. Wer
zu viel Bauchfett hat, lebt mit einem erhdhten
Herzinfarktrisiko. Das Risiko ist dabei um bis zu
20 Prozent hoher als bei Personen, deren Fett
nicht vorwiegend am Bauch sitzt, sondern im
ganzen Korper verteilt ist. Es produziert Hormo-
ne und entziindungsférdernde Botenstoffe, die
chronische Krankheiten fordern.

In diesem Kurs erfahren Sie, warum Bauchfett
so geféhrlich ist und mit welchen nattrlichen
Mitteln Sie Bauchfett verlieren oder zumindest
merklich reduzieren kénnen.

1xI3UEI12€
25F 6118

Mi, 28.05., 17.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach
Ernahrung fiir Sportlerinnen und Sportler
Workshop (Livestream)

In diesem Workshop werden die Grundlagen
der Erndhrung fur Sportlerinnen und Sportler
vermittelt. Der Fokus liegt auf drei zentralen
Themen:

1. Die Nahrstoffbilanz behandelt die richtige Ver-
teilung und Aufnahme von Makro- und Mikro-
nahrstoffen flir optimale Leistung.

2. Die Epigenetik erklart, wie Ernéhrung die Ge-
nexpression beeinflusst und die Gesundheit
steuert.

3. Das Thema Erndhrung und Gesundheit betont
die Rolle einer ausgewogenen Erndhrung fur das
Wohlbefinden und die sportliche Leistung.
Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihr
Wissen Uber Erndhrung vertiefen und gezielt
optimieren méchten.

Nach der Anmeldung zum Kurs erhalten die
Teilnehmenden eine E-Mail mit den Zugangsda-
ten zum Zoom-Raum.

1xI4UEI16 €

25F 6119

So, 01.06., 17.00 — 20.00 Uhr
online
David Rentsch, Fitnesscoach

Gesundheit und Bewegung

Kochen fiir eine gesunde Leber

und Gallenblase

Theorie und Praxis

Die Leber und die Gallenblase sind essenziel-
le Organe im Korper, die zahlreiche wichtige
Funktionen erfiullen. Ungesunde Erndhrungs-
gewohnheiten kdénnen sie stark belasten. Die
gute Nachricht ist, dass sich beide Organe mit
der richtigen Unterstiitzung regenerieren kon-
nen. In diesem Kurs werden gesunde, griine
und fettarme Gerichte zubereitet, die speziell
auf die Bedirfnisse von Leber und Gallenblase
abgestimmt sind. Der Dampfgarer ermdglicht
eine schonende Zubereitung mit frischem, sai-
sonalem Gemuse und Obst. Gesundes Kochen
ist alles andere als langweilig — es erfillt hohe
Anspriiche an Geschmack und Nahrstoffe. Im
theoretischen Teil werden die Funktionen dieser
Organe beleuchtet und erlautert, welche zu-
satzlichen MaBnahmen zur Forderung der Ge-
sundheit ergriffen werden kdnnen.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.
1xI4UEI28€

25F 6120

Mi, 28.05., 17.00 — 20.00 Uhr
,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

Kochen fiir innere Balance

Theorie und Praxis

In diesem Workshop geht es darum, ein Ver-
standnis fur die innere ,Mitte”“ zu entwickeln,
die fur Harmonie und Balance im Kérper steht.
Jeder Mensch ist einzigartig und so ist auch
das Konzept der Mitte individuell. Im Workshop
wird ein ,,Koch-Modell* vermittelt, das zeigt,
wie man innere Balance erreicht, nicht nur in
der Verdauung. Es wird gelehrt, wie man mit
verschiedenen Bedingungen wie Hitze, Kalte
und chronischen Krankheiten umgeht, um sich
gut genahrt und wohlzufiihlen. Es werden vor-
wiegend saisonale Lebensmittel verwendet, die
nach Belieben kombiniert werden, um wohl-
schmeckende und nahrhafte Gerichte zu kreie-
ren. Zusétzlich wird spezielles Hintergrundwis-
sen vermittelt, das den Abend abrundet.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.

1xI4UEI28 €
25F 6121

Mi, 14.05.,17.00 — 20.00 Uhr
,Lebens-Kiiche“, Reisstr. 30
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin




Friihstiicksalternativen

Gesundheit und Genuss fur jeden Tag
(Theorie und Praxis)

Das Friihstick bildet die Grundlage fir einen
erfolgreichen Tag. In diesem Kurs werden ab-
wechslungsreiche Frihsticksalternativen vor-
gestellt, die auch fiir Menschen mit Unvertrag-
lichkeiten gegenuber Gluten, Eiern, Fetten und
Milchprodukten geeignet sind. Es erwartet Sie
eine Vielzahl von Méglichkeiten und Kombina-
tionen, die Uber das Ubliche Fruhstick hinaus-
gehen und das Potenzial haben, die Gesundheit
zu férdern. An diesem Vormittag erfahren Sie,
wie ein gesundes Frihstlick zubereitet wird,
das nicht nur schmeckt, sondern auch Ener-
gie und Wohlbefinden fiir einen optimalen Start
in den (Sonnen-)Tag bietet. Es wird lber den
Hirse-Porridge hinaus gekocht und gebacken,
sodass sowohl Liebhaber stier als auch herz-
hafter Varianten auf ihre Kosten kommen. Be-
sonderes Hintergrundwissen aus persénlichen
Erfahrungen rundet diese Veranstaltung ab und
macht sie zu einem wertvollen Erlebnis fir alle,
die ihre Fruhstlicksroutine bereichern méchten.
Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.
1xI14UEI28 €

25F 6122

Mi, 09.04., 10.00 — 13.00 Uhr
,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

Gesundes Backen:

vegane und glutenfreie Kdstlichkeiten
Theorie und Praxis

In diesem Back-Workshop dreht sich alles um
die Zubereitung von Kuchen und Geback fir
»~Zwischendurch“ — vegan und glutenfrei. Der
Schwerpunkt liegt auf der Verwendung ge-
sunder Zutaten, die Genuss und Wohlbefinden
vereinen. Teilnehmende lernen, wie diese Le-
bensmittel den Blutzuckerspiegel stabilisieren,
Entzindungen verringern und die Verdauung
férdern. Im praktischen Teil werden die Zutaten
in schmackhafte, nahrhafte Snacks verwandelt,
und die neu erlernten Kenntnisse kommen di-
rekt zur Anwendung.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.
1xI14UEI28 €

25F 6123

Mi, 02.04., 17.00 — 20.00 Uhr
,Lebens-Kiiche*, Reisstr. 30
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

Medizin und Naturheilkunde

Krauterkunde

Mit Oxymel und Knospenmedizin
wieder mehr Vitalitat fiir den Kérper

Sind Sie auf der Suche nach naturlichen We-
gen, um lhre Vitalitat zu starken und Ihr Wohlbe-
finden zu steigern? In diesem Kurs entdecken
Sie, wie Oxymel — eine traditionelle Mischung
aus Essig und Honig — und die Kraft der Knos-
penmedizin sanfte Unterstltzung fur lhre Ge-
sundheit bieten kénnen. Oxymel ist seit Jahr-
hunderten flr seine starkenden Eigenschaften
bekannt und die Knospen der Pflanzen besit-
zen wertvolle Inhaltsstoffe, die den Korper auf
nattrliche Weise beleben. Wahrend des Kurses
lernen Sie die Herstellung und Anwendung von
Oxymel und Knospenpraparaten kennen. Sie
erfahren, welche Nahrstoffe und Pflanzenes-
senzen besonders hilfreich fir das Immunsys-
tem sind und wie diese Mittel gezielt zur For-
derung von Vitalitat eingesetzt werden kénnen.
Bitte mitbringen: ein kleines Schraubglas und 5 €
Materialkosten.

1x12,67UEI12€
25F 6124

Mi, 02.04., 10.00 — 12.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Bianca Schmaler, Heilpflanzenexpertin
Fachbereich Phytotherapie

© Luca - stock.adobe.com
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Medizin und Naturheilkunde

Ein kleiner Garten- und Krauterspazier-
gang durch die Biihlauer Waldgérten
Entdecken und lernen

Die Welt der Heilpflanzen und ihre Wirkungen
stehen im Mittelpunkt dieses besonderen Spa-
ziergangs. Es werden verschiedene Krauter und
Heilpflanzen in einem naturnahen Garten vorge-
stellt. Zudem gibt es spannende Einblicke in die
Geschichte und Besonderheiten der Pflanzen
sowie deren Anwendungsmdglichkeiten. Die
Gartenfliihrung bietet hilfreiche Inspirationen
fur eine eigene naturnahe Gartengestaltung.
Es handelt sich um einen informativen und in-
spirierenden Spaziergang, der das Wissen Uber
Heilpflanzen erweitert und neue Perspektiven
auf die Gartengestaltung eroffnet.
1x12,67UEI12 €

25F 6125
Mi, 23.07.,10.00 — 12.00 Uhr
KGV Biihlauer Waldgarten,

Nachtfliigelweg 27 / Eingang A
Bianca Schmaler, Heilpflanzenexpertin
Fachbereich Phytotherapie

Essbare Wildkrauter

Krauterspaziergang

Wildkrauter und Wildfriichte sind Nahrung und
Medizin zugleich. Und das Schéne daran: Die
Natur hélt eine Vielzahl an essbaren Wildpflan-
zen in unmittelbarer Nahe bereit. So steht eine
wertvolle Krauter-Erganzung fur die Kiiche fast
ganzjahrig zur Verfuigung — vorausgesetzt, man
kennt die Pflanzen und ihre Verwendungsmaog-
lichkeiten. In diesem Kurs werden auf einem ge-
meinsamen Streifzug durch den GroBen Garten
einige ,Wilde* (wie z. B. Lowenzahn, Wiesen-
schaumkraut oder Knoblauchsrauke) genauer
yunter die Lupe“ genommen.

1xI2UEI12 €

25F 6126

Mi, 30.04.,10.00 — 11.30 Uhr

Treff: Haupteingang Botanischer Garten Dresden,
Stiibelallee 2

Christina Riedel, Heilpraktikerin
Krauterspaziergang

Wildpflanzen im Frihling

Die ,Eisriesen” sind nun endlich vertrieben, die
Sonne erwarmt den Boden. Frisch leuchten die
jung entsprossenen Blatter der Birke und der
Buche. Fruhlingsblumen ragen aus der dunklen

Erde hervor. Waldmeister, Ehrenpreis, Busch-
windréschen machen die Walder bunt und lo-
cken viele Insekten. Entdecken Sie wahrend des
Spaziergangs den Zauber des Frihlings mit sei-
nen Wildkrdutern! Sie erlernen ihre Anwendun-
gen fir Fruhlingsgerichte in der Wildkiiche und
erfahren Wissenswertes (Uber

ihre Heilwirkungen.

Bitte mitbringen: wetter-
feste Kleidung, Schrei-
butensilien fir Noti-
zen, Messer, Schere,
Papiertiite.
1xI3UEI18 €

Katrin Skrzypietz,
Naturftihrerin

25F 6127

Sa, 10.05.,
9.00 - 11.45 Uhr

Treff: SchloBpark Hermsdorf,

Eingang WeinbergstraBe, Ottendorf Okrilla

Katrin Skrzypietz, Naturfthrerin

25F 6128

1xI3UEI18 €

Sa, 17.05.,9.00 — 11.15 Uhr

Treff: Eingang Herkules mit Cerberus,

Herkulesallee, Dresden

Krauterspaziergang durch den Wald
Waldmeister, Gunderman, Lowenzahn
Wildkrauter der Walpurgisnacht

Das Maifest gehort zu den &ltesten Festen und
wurde bereits von den ersten Bauern gefeiert.
Einer alten Sage zufolge vereint sich die Gottin
der Vegetation mit dem Himmelssohn, um den
Winter zu vertreiben und die Natur zu neuem
Leben zu erwecken. Passend dazu entdecken
Sie bei einem Spaziergang durch die Dresdner
Heide einheimische Wildpflanzen. Diese Krau-
ter haben eine lange Tradition in Friihlingsbrau-
chen und sind vielseitig in der Kiiche einsetz-
bar. Dabei erfahren Sie spannende Geschichten
Uber ihre kulturelle Bedeutung und traditionelle
Verwendung.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schreibu-
tensilien fir Notizen, Messer, Schere, Papierttite.
1xI3UEI18 €

25F 6129

Sa, 26.04.,9.30 — 11.45 Uhr
Treff: Haltestelle Plattleite, stadteinwarts
Katrin Skrzypietz, Naturflihrerin

— ~

© Prachid - stock.adobe.com

Gesundheit und Bewegung




A
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Wildkrauterspaziergang

Einheimische Frihlingswildkrauter

sehen und erleben

Im Frihjahr erwachen nicht nur die ersten Son-
nenstrahlen, sondern auch die Fruhlingswild-
krauter. Sie sprieBen auf Wiesen entlang des
Elbtals und in der Stadt Dresden. Die fettglan-
zenden Blatter des Scharbockskrauts, die Son-
nenbliten des Huflattichs und die zarte Vogel-
miere sind die ersten Fruhlingsboten des Jahres.
Wildkrauter im Fruhjahr beleben den Kérper und
vertreiben die Wintermudigkeit. Bei einem ge-
meinsamen Spaziergang im Grinen lernen Sie
die Wildkrauter des Friihlings kennen. Sie wach-
sen oft unscheinbar auf Wiesen, Wegen oder
unter Baumen. Die Kursleiterin erklart Ihnen,
wie Sie essbare Wildkrauter von ungenieBba-
ren Doppelgangern unterscheiden kénnen. Sie
erfahren auch, wie Wildkrauter friiher und heute
in der Heilkunde verwendet werden und wie Sie
diese in der Kiiche zubereiten kénnen.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung, Pa-
piertiite oder Korb, Taschenmesser, Notizbuch
oder Kamera.

1xI3UEI18 €

Katrin Skrzypietz, Naturftihrerin

25F 6130

Sa, 22.03.,10.00 — 12.15 Uhr
Weixdorf, Parkplatz GroBteichdamm (neben Waldbad)

25F 6131

S0, 23.03.,9.00 — 11.15 Uhr

Treff: GroBer Garten Sandsteinskulptur
Atalante und Meleagros

25F 6132

Sa, 05.04.,10.00 — 12.15 Uhr
Weixdorf, Parkplatz GroBteichdamm (neben Waldbad)

25F 6133

So, 06.04., 9.00 — 11.15 Uhr

Treff: GroBer Garten Sandsteinskulptur

Atalante und Meleagros
Sommergartenspaziergang
Einheimische Wildpflanzen im Sommer
Die Tage sind nun lang und warm. Die Wiesen
duften wirzig, Hummeln und Bienen summen,
und die Voégel singen. In den lauen Nachten
leuchten Gluhwirmchen. Bunte Sommerblu-
men schmuiicken die Wiesen am Elbufer und die
Parks in der Stadt. Bei einem Sommergarten-
spaziergang durch den schénen GroBen Garten

in Dresden lernen Sie die Sommerwildpflanzen
der Wiesen kennen. Sie erfahren, wie diese
Pflanzen in der Kiiche verwendet werden kon-
nen und héren Geschichten Uber ihre traditio-
nelle Bedeutung.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schrei-
butensilien fir Notizen, Messer, Schere, Papier-
tlite oder Kérbchen.

1xI3UEI18 €

Katrin Skrzypietz, Naturflihrerin

25F 6134

Sa, 05.07.,9.00 — 11.15 Uhr
Treff: GroBer Garten, Mosaikbrunnen, Hauptallee 9

25F 6135

Sa, 12.07.,9.00 — 11.15 Uhr

Treff: Anlegestelle Auto-Personen
Féhre Kleinzschachwitz

Gesundheitsberatung und
Praxisanleitung

Die Komfortzone verlassen

Veranderung zu einem erfillten Leben —
fur alle, die Neues wagen

Die sogenannte ,Komfortzone® ist die Sicher-
heits- und Routinezone. Sie bietet ein Gefihl
von Kontrolle und Sicherheit, da das Gehirn
diese Umgebung schétzt. In der Komfortzone
gibt es planbare Ablaufe und idealerweise kei-
ne unerwarteten Uberraschungen. Allerdings
hat diese bequeme Zone auch einen entschei-
denden Nachteil: Sie erschwert und verhindert
Veranderung und persénliche Entwicklung. Wer
Veranderungen in seinem Leben wiinscht, muss
bereit sein, die sichere Komfortzone zu verlas-
sen und sich auf Unsicherheiten einzulassen. In
diesem Kurs erfahren Sie, wie wichtig es ist, die
eigenen Grenzen spielerisch auszuweiten. Sie
lernen, welche Schritte nétig sind, um Veran-
derungen anzugehen und neue Erfahrungen zu
sammeln. Gemeinsam wird erarbeitet, wie po-
sitive Verdnderungen das Leben beeinflussen
kénnen. Der Kurs schafft Raum, um Hemmun-
gen abzubauen und neue Wege zu entdecken.

1xI3UEI12€
25F 6201

Do, 08.05., 18.45 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 255
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Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

Wohlbefinden steigern:

in neun Wochen zu einem

angenehmen Koérpergefiihl finden
Einflhrungsveranstaltung

In dieser Veranstaltung gewinnen Sie einen Ein-
blick in den Kurs ,Wohlbefinden steigern: in 9
Wochen zu einem angenehmen Koérpergefuhl®.
Sie erhalten erste Informationen dartber, wie
gewohnte Verhaltensmuster das Handeln be-
einflussen und wie man mehr Flexibilitat und
ein angenehmeres Korpergefihl entwickeln
kann. Es werden die Themen des Hauptkurses
vorgestellt und welche Anséatze genutzt werden,
um neue Wege zu finden. Nutzen Sie diese ide-
ale Gelegenheit, um mehr Gber den Kurs zu er-
fahren und zu entscheiden, ob er der passende
Schritt zur persénlichen Weiterentwicklung ist!

1x11,33UEI6€
25F 6202

Mi, 09.04., 19.00 - 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Wohlbefinden steigern:

in neun Wochen zu einem

angenehmen Korpergefiihl finden

Im Einklang mit sich selbst

Veranderungen im Leben kdnnen herausfor-
dernd sein. Oft hindern uns gewohnte Verhal-
tensmuster daran, neue Wege zu gehen. Diese
Gewohnheiten sorgen fur Sicherheit, fihren
aber auch zu unflexiblem Handeln. In diesem
Kurs lernen Sie innere Blockaden zu erkennen
und zu l6sen. Gemeinsam wird herausgefun-
den, wo man sich selbst zurlickhalt und welche
Veranderungen zu einem angenehmen Korper-
gefuhl fuhren. Es werden Methoden vorgestellt,
um Hemmschwellen zu I6sen und eigene Wege
zur Veranderung zu finden. Spezielle Entspan-
nungs-, Sport- und/oder Erndhrungsprogram-
me werden nicht enthalten sein. Der Kurs bietet
trotzdem die Mdglichkeit, neue Perspektiven zu
gewinnen und mehr Uber sich selbst und seinen
Korper zu erfahren. Wer bereit ist, neue Schritte
zu wagen und das personliche Wohlbefinden zu
steigern, ist herzlich eingeladen.
9xI27UEI111 €

25F 6203

Mi, 07.05. - 02.07., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

AufeinanderAchten

Der Erste-Hilfe-Kurs fur die Seele

Einen Erste-Hilfe-Kurs, der Leben retten kann,
hat fast jeder Erwachsene schon mal besucht.
Inspiriert von diesem Angebot fiir kérperliche
Notfélle werden in diesem Kurs, in einem kom-
pakten, kostenlosen und niederschwelligen
Format, seelische Ersthelferinnen und Ersthel-
fer ausgebildet. Denn der Bedarf ist da: rund
jede vierte Person in Deutschland leidet inner-
halb eines Jahres an einer psychischen Erkran-
kung. Im Kurs wird den Teilnehmenden in ver-
sténdlicher, lebensnaher Weise vermittelt, dass
jede und jeder auch bei seelischen Belastungen
helfen kann. So wird fir Warnsignale psychi-
scher Belastungen sensibilisiert und erarbeitet,
wie man auf Betroffene zugeht, mit ihnen ein
Gesprach fihrt, sie bei Bedarf an Expertinnen
und Experten weiterleitet und wie sie langfris-
tig begleitet werden. Auch der Selbstschutz ist
ein wichtiges Thema im Kurs. Im geschitzten
Raum werden Angste geteilt, Strategien gelibt
und voneinander gelernt. Die Teilnahme an
diesem Kurs ist ein Schritt hin zu einer Gesell-
schaft, die mehr aufeinander achtet und Ver-
antwortung fiireinander Ubernimmt. Seien Sie
dabei, denn helfen ist nicht schwer — man muss
nur wissen wie es geht.

Sollte es lhnen trotz Anmeldung nicht méglich
sein, an dem Kurs teilzunehmen, bitten wir um
eine zeitnahe Absage. Dies bietet den Personen
auf der Warteliste eine Chance zur Teilnahme.

1 x 18 UE | gebiihrentrei

25F 6204

Sa, 17.05., 13.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Team AufeinanderAchten

Hilfe fiir Pflegebediirftige

Basis-Pflegekurs und Pflegekurs PLUS
fur Angehorige und ehrenamtlich Tatige
Als Pflegender die eigene Gesundheit
erhalten

In diesem Kurs werden fur Angehdrige und alle
an einer ehrenamtlichen Betreuungs- und Pfle-
getatigkeit Interessierten Kenntnisse und Fahig-
keiten fur eine eigensténdige Durchfihrung der
Pflege vermittelt. Neben wichtigen Hinweisen
zur praktischen hauslichen Pflege, zur Einrich-
tung von Pflegezimmern und Pflegebetten, er-
folgt durch qualifizierte Fachkréafte eine Einwei-

Gesundheit und Bewegung



Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

sung in richtiges Heben, Tragen, Bewegen und
Lagern und es werden die Kérperpflege und die
richtige Erndhrung thematisiert. Die Teilnehmer
erhalten wichtige Hinweise zum Leistungsrecht
der Kassen, zum Betreuungsrecht und zu Fra-
gen der Alltagsorganisation. Der Kurs wird von
der AOK PLUS gefordert.

25F 6205
2 x | 20 UE | gebiihrenfrei
Di + Mi, 18.03. + 19.03.,09.00 — 17.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Susanne Melchior, Rechtsanwéltin im Ruhestand
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin

25F 6206
4 x 120 UE | gebiihrenfrei
Mi, 16.07. — 06.08., 16.00 — 20.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Susanne Melchior, Rechtsanwaltin im Ruhestand
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin

O Ehrenamt und Freiwilligendienst
siehe ab Seite 345

Nachbarschaftshilfe nach § 45a SGB XI

Grundkurs

In diesem Kurs wird ein von den Pflegekassen

anerkanntes Schulungskonzept vermittelt.

Die Teilnehmenden sollen im Sinne niedrig-

schwelliger Betreuung und Entlastung insbe-

sondere dazu befahigt werden:

¢ Pflegebedurftige und Personen mit einem
erheblichen Bedarf an allgemeiner
Beaufsichtigung, z. B. Menschen mit
demenzbedingten Fahigkeitsstérungen,
geistigen Behinderungen oder psychischen
Erkrankungen, zu betreuen,

¢ pflegende nahestehende Personen im haus-
lichen Bereich stundenweise zu entlasten,

¢ haushaltsnahe Dienste zu leisten,

e im Alltag und bei der Pflege zu begleiten,
und damit der in § 45c Absatz 3a Satz 1
SGB Xl genannten Zielsetzung gerecht zu
werden.

Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die Teil-

nehmenden ein Zertifikat.

Nachbarschaftshilfe nach § 45a SGB XI und der

Sé&chsischen Pflegeunterstitzung (SachsPflU-

VO) austiben dirfen volljahrige Menschen, die

nicht in h&uslicher Gemeinschaft mit dem zu

betreuenden Menschen leben, keine eingetra-

gene Pflegeperson nach § 19 SGB Xl und bis
zum 2. Grad nicht verwandt oder verschwagert
mit ihm sind.

1 x 110 UE | gebiihrenfrei

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
25F 6207

Do, 06.03., 9.00 — 17.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

©) 25F 620788

Do, 14.08., 9.00 — 17.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

,»Ist heute Montag oder Dezember?*
Schulung zum Krankheitsbild Demenz

In diesem Kurs erfahren Sie Wichtiges zum
Krankheitsbild Demenz. Ein Schwerpunkt wird
dabei sein, wie man richtig mit demenziell Er-
krankten umgeht, mit ihnen kommuniziert. Sie
erhalten Informationen zu Adressen und An-
sprechpartnern zum Thema Demenz in Dresden.
Im Auftrag der Landeshauptstadt Dresden.

1 x | 4 UE | gebiihrenfrei
Sandrine Augustin,

Dipl. Sozialpadagogin (FH)

25F 6209

Do, 20.03.,
9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

© 25 6210

Di, 15.04.,
9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25F 6211

Do, 08.05., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25F 6212

Do, 22.05., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

H

© Pixel-Shot — stock.adobe.com
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Demenzpravention

Einflussfaktoren von %esunder Ern&hrung,
Bewegung und Schla

Nervenzellen im Gehirn sind die langlebigsten
Zellen im Koérper. Um ihre Gesundheit zu for-
dern und Demenz vorzubeugen, ist es wichtig,
die Nervenzellen zu pflegen. In diesem Kurs
wird untersucht, wie Hirnzellen vom Ko&rper
versorgt werden und wie die Hirn- und Riicken-
marksflussigkeit bei der Entsorgung von Stoff-
wechselprodukten eine Rolle spielt. Ein weite-
rer wichtiger Aspekt ist die Neuroplastizitat, die
auch im Alter erhalten werden kann. Im Kurs
wird beleuchtet, wie gesunde und ballaststoff-
reiche Ernahrung, regelmaBige Bewegung und
ausreichender Schlaf sich positiv auf das Ge-
hirn auswirken und somit zur Demenzpraven-
tion beitragen. Der Kurs richtet sich an &ltere
Erwachsene, die ihre kognitive Gesundheit un-
terstiitzen méchten, sowie an Angehdrige, Pfle-
gekréfte und Fachkréfte im Bereich Demenz-
pravention. Gesundheitsbewusste Menschen
und alle, die sich fir die Gesundheit des Ge-
hirns interessieren, sind ebenfalls eingeladen.
1xI3UEI12€

25F 6213

Do, 12.06., 18.45 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Frauengesundheit

Der weibliche Zyklus - (k)ein Tabuthema?

Menstruationsbeschwerden, Erschépfung, Blah-
bauch, unreine Haut, HeiBhunger, PMS und
Wassereinlagerungen sind in der heutigen Zeit
oft Teil des weiblichen Zyklus. Sie kommen zwar
haufig vor, entsprechen jedoch nicht der Nor-
malitat. Erfahren Sie, wie eine normale Periode
aussehen darf, welche Hormonungleichgewich-
te sich wie bemerkbar machen und welche MaB-
nahmen Sie sofort umsetzen kénnen, damit Sie
schon im nachsten Monat eine Verbesserung
sehen. Dieser Abend vermittelt Ihnen vertieftes
Hintergrundwissen in ein spannendes Thema,
was oft tabuisiert wird, verbunden mit Tipps
zur praktischen Umsetzung im Alltag. Im Fokus
wird die Ernahrung stehen, aber auch Stressbe-
waltigung, Entgiftung und Bewegung. Bringen
Sie alle Fragen mit, die Sie rund um das Thema
beschaftigen. Nach dem Vortrag ist Zeit fur Ihre
Anliegen und einen Austausch.

1xI12UEI18 €

Gesundheit und Bewegung

25F 6214

Mo, 07.04.,18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Dr. Julia GroBe, Erndhrungshberaterin / Hormoncoach
Zyklusbewusstsein

Wie Frauen ihre kdrperliche und
emotionale Gesundheit starken kénnen

Im Gegensatz zu Mannern besitzen Frauen ne-
ben einem 24-Stunden-Rhythmus auch einen
28-Tage-Rhythmus. Dieser natirliche Zyklus
der Hormone beeinflusst nicht nur die Stim-
mungslage, sondern auch die Produktivitat und
das zur Verfigung stehende Energieniveau.
Durch das Bewusstsein fur die einzelnen Zyk-
lusphasen kann man das Beste aus ihnen her-
ausholen und zu mehr Ausgeglichenheit, Krea-
tivitat und Produktivitat gelangen.

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihr Zyklusbe-
wusstsein stérken und nutzen kén-

nen. Thematisiert werden die
verschiedenen Phasen des
Menstruationszyklus so-
wie praktische Tipps
zur Optimierung der
Bereiche  Selbstfiir-
sorge, Stressabbau,
Erndhrung und Be-
wegung. Sie werden
lernen, wie Sie I|h-
ren Korper besser
verstehen und auf
seine Bedurfnisse
eingehen kdénnen.

1xI12UEI18 €
25F 6215

Mo, 16.06., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Dr. Julia GroBe, Eméhrungsberaterin / Hormoncoach
Frauen in den Wechseljahren

Zeit fur Aufbruch und Neuorientierung
Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern
eine Lebensphase. Diese scheint Frauen vor
besondere Herausforderungen zu stellen. Pl6tz-
liche massive SchweiBausbriiche bis hin zum
Kleidungswechsel, Schlafschwierigkeiten, Kon-
zentrationsschwache, Stimmungsschwankun-
gen, Nachlassen der kérperlichen Belastbarkeit
sind einige Unannehmlichkeiten in dieser Zeit.
Frauen in der Menopause beobachten oftmals
eine ungewollte Gewichtszunahme, verbunden
mit erhéhter Krankheitsanfalligkeit.
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Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

In diesem Seminar erfahren Sie mehr Uber die
Besonderheit des ,Wechsels“. Wie konnen Sie
kérperliche und seelische Veranderungen posi-
tiv beeinflussen? Was nahrt lhren Korper und
lhre Seele besonders in dieser Zeit? Was kon-
nen Sie tun, um den Wechsel in der Lebensmit-
te wirklich als Chance fiir sich zu nutzen?

1xI12UEI10€
25F 6216

Mo, 14.04.,19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Margit Nauck, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie /
Psychologische Beraterin und Coach

Wann beginnen die ,,Wechseljahre“?
Hormongesundheit fir Frauen ab 40

Flr Frauen in ihren 40ern geht es oft turbulent
zu, denn der Hormonhaushalt veréndert sich
und bringt unliebsame Begleiterscheinungen
mit sich wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen oder Gewichtszu-
nahme. Aber keine Sorge, es gibt Mdglichkei-
ten, um diese Beschwerden zu lindern und die-
se Phase als Chance zu sehen.

Erfahren Sie, wie sich der Hormonhaushalt in
dieser Ubergangszeit veréndert und welche
Schritte Sie selbst unternehmen kdnnen, um
den Symptomen der Wechseljahre entgegenzu-
wirken. Eine passende Ernahrung, die richtige
Pflege, Vitalstoffe und Pflanzenheilmittel koén-
nen Abhilfe in dieser ,zweiten Pubertat” schaf-
fen. So kénnen Sie nicht nur die unangenehmen
Begleiterscheinungen loswerden, sondern auch
eine neue spannende Lebensphase einlauten.
Nutzen Sie diese Chance, um in ein neues Ka-
pitel Ihres Lebens zu starten und sich rundum
wohlzuflhlen.

1xI2UEI18 €

@ 25F 6217

Mo, 12.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Dr. Julia GroBe, Erndhrungsberaterin / Hormoncoach
Wechseljahre verstehen und informiert
eigene Entscheidungen treffen

Ein Kurs von Frauen flir Frauen

Die Wechseljahre sind ein natirlicher Lebensab-
schnitt jeder Frau. In diesem Kurs erhalten Frauen
grundlegendes Wissen Uber die kérperlichen und
hormonellen Verénderungen, indem Sie erfah-
ren, was Hormone sind und welche Rolle sie im

Korper spielen. Die Kursleiterin erklart, welche
typischen Veranderungen in den Wechseljahren
auftreten und welche Begleiterscheinungen damit
verbunden sein kénnen. Verschiedene Behand-
lungsmaoglichkeiten werden vorgestellt, von medi-
zinischen Ansatzen bis hin zur Alternativmedizin,
welche die Begleiterscheinungen in den Wech-
seljahren lindern kénnen. Auch die Bedeutung
eines angepassten Lebensstils wird verstandlich
erlautert.

Gemeinsam werden die Chancen und Potenziale
dieser Lebensphase erkundet. So erhalten Sie ei-
nen umfassenden Uberblick, der Ihnen als Grund-
lage fur lhre eigenen Entscheidungen dient.
Wichtiger Hinweis: Dieser Kurs ersetzt keine in-
dividuelle arztliche Beratung oder Behandlung.
1x1533UEI26€

VHS, Annenstr. 10

Manuela Reiche, Wechseljahreberaterin

25F 6218
Sa, 24.05.,9.30 — 13.30 Uhr
25F 6219
Sa, 30.08., 9.30 — 13.30 Uhr

Kursreihe Sexualitat

Grundbediirfnis Sexualitat:

Kommunikation

Entdecken Sie Ihre innere Stimme

und stérken Sie den Dialog

Wie kommunizieren wir Uber ein so essentiel-

les Thema wie Sexualitat? In diesem Kurs ler-

nen Sie, auf lhre innere Stimme zu hoéren, sie

zu respektieren und ehrlich auszudriicken. Da-

bei erfahren Sie, wie wichtig es ist, sich selbst

authentisch mitzuteilen und gleichzeitig empa-

thisch zuzuhéren.

Gemeinsam erkunden wir Fragen wie: Was be-

deutet Sexualitat fir mich? Welche Werte und

Bediirfnisse habe ich? Und wie kann ich die-

se in respektvollen Gesprachen ausdriicken?

Durch achtsames Beobachten, reflektierende

Methoden und den offenen Austausch werden

Sie sensibilisiert fiir lhre eigenen Wiinsche und

die lhres Gegenubers. Ziel des Kurses:

e |hre innere Stimme bewusster wahrzunehmen,

e einen respektvollen und klaren
Selbstausdruck zu finden,

¢ mit Empathie und Versténdnis das Zuhéren
zu Uben.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

Es wird Raum fir Reflexion und Begnung ge-
schaffen, gedacht fir Menschen, die ihre Kom-
munikation Uber Sexualitat vertiefen und sich
selbst und andere besser verstehen mochten.
Lassen Sie sich inspirieren und machen Sie den
ersten Schritt zu einem klareren, ehrlicheren
Austausch.

Bitte mitbringen: ein Kissen und bequeme Kleidung.
1x14UEI53 €

25F 6220

Di, 17.06., 18.30 — 21.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Rea Schneider, Sexualberaterin /
Korper-Sexualtherapeutin
Erik Engelhardt, Sexualberater /
Korper-Sexualtherapeut
Grundbediirfnis Sexualitat:
Kommunikation Vertiefung
Neue Methoden fir ehrliche
und empathische Gespréache
In diesem Vertiefungskurs wird auf den Grund-
lagen des ersten Kurses aufgebaut und lhre
Fahigkeiten in der Kommunikation Uber Sexu-
alitét erweitert. Mit neuen Ansétzen, wie dem
Konsensrad von Dr. Betty Martin,
wird erforscht, wie Bedurfnis-
se, Grenzen und Winsche
noch klarer und respekt-
voller ausgedriickt wer-
den koénnen. Durch
praktische Methoden
und gezielte Reflexio-
nen vertiefen Sie lhre
Wahrnehmung, stér-
ken lhre Authentizi-
tat und entwickeln
J mehr Sicherheit im
F Dialog.
Vertiefen Sie lhre Fahig-
keiten und entdecken Sie neue Wege zu
respektvoller Kommunikation.
Bitte mitbringen: ein Kissen und bequeme Kleidung.

1x14UEI53€
25F 62205

Di, 24.06., 18.30 — 21.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Rea Schneider, Sexualberaterin /
Korper-Sexualtherapeutin

Erik Engelhardt, Sexualberater /
Korper-Sexualtherapeut

Gesundheit fiir Familien

Alte Hausmittel bei Kinderkrankheiten
Neu entdeckt

Bekannt sind Wadenwickel gegen Fieber und
Halswickel gegen Halsentziindung. Aber es
gibt noch mehr: Mit Spitzwegerichsaft die ent-
zlindete Rachenschleimhaut unterstutzen, mit
Salbei gegen ,fiese” Keime gurgeln, mit Thymi-
antee kindliche Bronchien erwarmen, mit Anis
und Fenchel den geblahten Bauch entlasten
und mit Melisse das ,lberdrehte” Kind beruhi-
gen. Kommen Sie mit auf eine spannende Reise
durch den Krautergarten der Natur!

1xI3UEI12€
25F 6225

Do, 10.04., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Einfache und gesunde Familienkiiche

In diesem Kurs zur einfachen und gesunden
Familienktiche lernen Sie Grundlagen sowie
Tipps und Tricks fur deren unkomplizierte Um-
setzung kennen. Von gesunden Snacks bis
hin zur kleinen Getrankekunde Uber Rezepte
fur alle Mahlzeiten des Tages mit wenig Kom-
ponenten und ohne viel Zeitaufwand, lernen
Sie, dass einfach auch gesund sein kann. Die
Kursleiterin informiert Sie zur darmgesunden
und antientziindlichen Erndhrung und Kklart
Sie uber die Risiken von Fertigprodukten und
einer unausgewogenen Erndhrung auf. Sie er-
halten praktische Tipps fur die Einbindung von
Kindern beim Kochen und den Umgang mit
~Schwierigen Essern® fur mehr Leichtigkeit am
Essenstisch. Lassen Sie sich beim gemeinsa-
men Kochen kulinarisch inspirieren und es sich
vor allem schmecken!

Bitte mitbringen: ca. 5 € fiir Lebensmittel.

1x14UEI20 €
25F 6226

Sa, 12.04., 10.00 — 13.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Susan Kasten, Erndhrungsberaterin

Q Moderne Erndhrung —
Wie gesund wachsen unsere Kinder auf?
siehe Seite 250

Gesundheit und Bewegung



Gymnastik und Koérperarbeit

Gesundheit fiir den Riicken

Riickenfit - Riickenkraftigung

Der Schwerpunkt liegt in diesem Kurs auf der
Kraftigung aller wirbelsdulenstiitzenden Mus-
keln, um eine aufrechte Haltung zu férdern.
Eine umfangreiche Dehnung der stark bean-
spruchten haltungsférdernden Muskeln rundet
die Trainingsstunden ab.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch.

25F 63102

12x 116 UE | 83 €

Mo, 10.03. — 02.06., 18.30 — 19.30 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Johannes TreB, Trainer

25F 63105

12x 116 UE |79 €

Di, 04.03. - 27.05., 10.00 — 11.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.

25F 63106

12x 116 UEI79 €

Di, 04.03. - 27.05., 11.00 — 12.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.

25F 63107

12x 116 UEI 79 €

Di, 04.03. - 27.05., 14.00 — 15.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.

25F 63109

12x 116 UE | 83 €

Mi, 12.03. — 04.06., 09.00 — 10.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Johannes TreB, Trainer

Gymnastik und Koérperarbeit

Kraftiger Riicken —
gesunder Riicken am Vormittag

Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen.
15x 120 UE 103 €

25F 63113

Mo, 03.03. - 23.06., 09.30 — 10.30 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Riickentraining fir alle

(Videobasierter Online-Kurs)
Schnupperkurs

Sie wollten immer schon einmal wissen, ob
ein videobasierter Fitness-Online-Kurs in Ihren
Alltag passt? Zwei Wochen lang und zudem
kostenfrei haben Sie in diesem Schnupperkurs
die passende Gelegenheit dazu. Ihnen steht ein
Video zur Verfiigung, welches Sie jederzeit und
unbegrenzt Uber die vhs.cloud streamen kon-
nen. Ausreden haben demzufolge keine Chan-
ce. Eine Physiotherapeutin fiihrt Sie durch ver-
schiedene Ubungsreihen — Muskelkater ist nicht
ausgeschlossen.

Die Mobilisation der Wirbelsdule und die Kraf-
tigung der oberflachlichen und tiefliegenden
Muskulatur, welche die Wirbelsdule stutzen,
liegen im Hauptfokus dieses Online-Kurses.
Die abwechslungsreichen Ubungen werden
ausfihrlich von der Kursleiterin erklart und dar-
gestellt fur ein effektives Training zu Hause. Ihr
Rucken wird es lhnen danken.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung

1 x 11 UE | gebiihrentfrei

online
Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.

Riickentraining fir alle
(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und
unvorhergesehene Verpflichtungen gestaltet
sich eine Teilnahme an einem regelmaBigen
Kursprogramm der VHS Dresden gelegentlich
schwierig? Dieser Kurs bietet lhnen raumliche
und zeitliche Flexibilitat. lhnen wird in den ers-
ten 4 Wochen jeden Dienstag ein neues 45-mi-
nitiges Video zur Verfigung gestellt, welches

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Sie bis Kursende jederzeit und unbegrenzt nut-
zen kdnnen. Ausreden haben demzufolge keine
Chance. Eine Physiotherapeutin fuhrt Sie durch
verschiedene Ubungsreihen — Muskelkater ist
nicht ausgeschlossen.

Der Einstieg in den Kurs ist jederzeit mdglich.
Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung

4x14UEI14€

@ 25F 63118

Di, 18.03. — 18.06.

online

Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Wirbelsdulengymnastik am Nachmittag

Die Wirbelsaule ist die Stiitze des menschlichen
Kérpers. Durch mangelnde Bewegung, Fehlhal-
tungen und unnatirliche Bewegungsablaufe
sind verspannte bzw. erschlaffte Muskeln der
haufigste Grund fir Rickenschmerzen. Diese
spezielle Gymnastik stérkt die Rickenmusku-
latur, stabilisiert die Wirbelsdule und verbessert
die Kérperhaltung.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Handtuch.

15x 120 UE 193 €

25F 63119

Mo, 03.03. - 23.06., 14.20 — 15.20 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Wirbelsdulengymnastik
mit Faszientraining

Zusétzlich werden in diesem Kurs die Faszien
(Bindegewebsnetzwerk, das Muskeln, Organe
und Knochen umhiillt) durch ein spezielles Trai-
ning weich, beweglich und belastbar gemacht.
So profitieren Muskeln, Organe und Knochen
gleichermaBen von dem Training.

Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen.
12x 116 UE |83 €

©) 25F 63127

Fr, 07.03. —20.06., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

RiickenFit mit Trampolinschwingen

Beim Schwingen auf einem speziellen Mini-
Trampolin erlebt der Koérper ein Wechselspiel
zwischen relativer Schwerelosigkeit und ei-
ner zunehmenden Gewichtskraft. (Fast) alle
Muskeln des Korpers reagieren reflexartig auf
diesen rhythmischen Wechsel, ohne dass sie
bewusst bewegt werden muissen. Bei dieser
gelenkschonenden Belastung kommt es zu
einer optimalen Bandscheibenversorgung. Ne-
ben der Bein- und vor allem tiefen Riickenmus-
kulatur, wird der fir die Kérperhaltung wichtige
Gleichgewichtssinn trainiert.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken.

14x114 UE|80 €
25F 63129

Di, 04.03.-17.06., 19.45 - 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10 i
Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin

Gymnastik und Wohlbefinden

Ganzkorperkraftigung -
Balance Workout

Dieses sanfte Ganzkorper-
Workout dient der For-
derung von Beweg-
lichkeit und Kraft. Im
Fokus steht dabei
eine stabile Korper-
mitte. Gezielte At-
mung, beruhigende
Musik und Konzen-
tration auf die Be-
wegung bringen
den Korper wieder
ins Gleichgewicht.
Eine Auswahl von Dehnungs-

folgen und Entspannungslibungen helfen zu
entspannen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken, Trinkflasche.
15x 120 UE 1113 €

© 25r 63134

Mo, 03.03. - 23.06., 16.45 —17.45 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Nicole Roth, Fitnesstrainerin /
Circl Mobility Instructor

Gesundheit und Bewegung
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Dehngymnastik mit Musik

Durch regelméBige Dehnungseinheiten ver-
bessert sich langfristig die Beweglichkeit der
verkurzten Muskulatur und der Gelenke. Dies
beugt ein Verletzungsrisiko im Alltag und bringt
die gesamte Korperstatik in Balance. Lange-
re Haltemomente und ein spezielles Training
bewirken auch eine Veranderung der Faszien,
welche als Bindegewebsnetzwerk die Muskeln,
Organe und Knochen umhillen und stiitzen.
Dieser Kurs ist der perfekte Ausgleich zu einsei-
tiger Haltung und eingeschrankter Bewegung
hin zu mehr Flexibilitdt und Beweglichkeit. Die
Kursleiterin achtet auf eine entspannte Atmo-
sphére wahrend der Ausfiihrung der Ubungen,
damit Sie keine Probleme haben loszulassen.
Bitte mitbringen: Handtuch, Socken, Trinkfla-
sche.

6x|8UEI47 €

©) 25r 63135

Do, 08.05. - 19.06., 16.45 — 17.45 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Simona Semeraro, Tanz- und Pilateslehrerin

Faszientraining mit der Blackroll®

Wenn Sie ofter unter Verspannungen und RU-
ckenschmerzen leiden oder lhnen nur der Mus-
kelkater nach dem Sport Probleme bereitet,
dann sind Sie in diesem Workshop genau rich-
tig. Sie erlernen unter fachkundiger Anleitung
das Training mit der BlackRoll (ca. 30 cm groBe
Massagerolle aus festem Schaumstoff). Die in-
novative Selbstmassage mit der BlackRoll zum
L&sen von Muskelverspannungen flihrt zu einer
beschleunigten Regeneration und einer hohe-
ren Leistungsfahigkeit.

Neben den Erlduterungen zur Funktionsweise
und zum Nutzen werden die Ubungen fiir die
unterschiedlichen Einsatzmdglichkeiten (als
Entspannungsmethode fir z. B. Ausdauer-
sportler oder den Buroarbeiter mit vorwiegend
sitzender Beschaftigung) praktisch erprobt.
Bitte mitbringen: Blackroll oder and. Faszienrol-
le (wenn vorhanden), bequeme Sportkleidung,
Handtuch.

1xI2UEI14 €

Reiner Mehlhorn, Personal Trainer / Schwimmtrainer

25F 63136

Sa, 08.03., 10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Gymnastik und Koérperarbeit

© 25r 63137

Sa, 24.05.,10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Entspannte Beweglichkeit
und Koordination

In diesem Kurs geht es darum, die eigene Be-
weglichkeit und Koordination durch entspann-
te Bewegungen (wieder) zu entdecken. Kleine,
leichte Bewegungen, die nicht anstrengend
oder schweiBtreibend sind, férdern das Wohl-
befinden. Sanfte, groBrdumige Bewegungen
kénnen die Stimmung heben. Eine unterstut-
zende Lerngemeinschaft, in der Freude im
Vordergrund steht und Wettbewerb keine Rolle
spielt, tragt ebenfalls zur Entspannung und zum
Wohlbefinden bei. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich, da die einzelnen Ubungen ausfiihr-
lich angeleitet werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
oder flache Schuhe fiir Innenrdume.

5x1833UEI53€
25F 63138

Mo, 17.03. — 14.04., 09.30 — 10.45 Uhr
,Lebens-Kiiche“, Reisstr. 30

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

Zeichenerklarung:
@ Kurs am Standort Gorbitz

Videobasierter Online-Kurs: Fir die
Teilnahme empfehlen wir einen PC oder
Laptop mit Internetzugang (mindestens 6
Mbit/s Ubertragungsrate), einen aktuellen
Browser (Chrome oder Mozilla Firefox)
und die Mdglichkeit der Audio-Ausgabe
(Boxen, Lautsprecher).

Den Zugang zum Kurs auf unserer Lern-
plattform vhs.cloud erhalten Sie i. d. R.
einen Werktag vorher.

Sollten Sie noch nicht in der vhs.cloud
gearbeitet haben, so legen wir fiir Sie mit
Ihrer E-Mail-Adresse ein Benutzerkonto
an. Die Registrierungsdaten erhalten Sie
in einer persénlichen E-Mail.

Ab Kursbeginn steht Ihnen jede Woche
ein neues Kurs-Video (Lernbaustein) zur
Verfiigung.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Gymnastik und Korperarbeit

Arme, Schultern und Nacken befreien
Erfahrungs-Workshop

Dieser Workshop bietet wertvolle Impulse zur
Befreiung von Armen, Schultern und Nacken.
Die Kursleiterin ladt dazu ein, bewusst wahr-
zunehmen, wo und wie Armbewegungen ent-
stehen und den gesamten Koérper dabei mit-
einzubeziehen, um mehr Beweglichkeit und
Wohlbefinden im Alltag zu erreichen. Der Work-
shop ist fur Menschen gedacht, die neue und
unterstltzende Ansatze suchen. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich und alle Ubungen
und Tipps werden leicht versténdlich vermit-
telt. Mit einer Portion Neugier und Spal3 am ge-
meinsamen Erforschen des Korpers konnen Sie
nach 2,5 Stunden einen spirbaren Unterschied
zwischen Vorher und Nachher erleben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
oder flache Schuhe fiir Innenrdume.

1x13,33UEI23 €
25F 63139

Sa, 05.04.,9.30 — 12.00 Uhr
,Lebens-Kiiche*, Reisstr. 30

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

Fokus FuBe
Erfahrungs-Workshop
In diesem Workshop wird Ihnen ge-
zeigt, wie Sie lhre FuBe ver-
woéhnen kénnen, um wieder
mit einem guten Gefiihl in
Ihre Schuhe zu steigen.
Praktische Ubungen
und Tipps, die leicht
in den Alltag integriert
werden koénnen, er-
moglichen es |hnen,
einen spirbaren Un-
terschied zwischen
Vorher und Nach-
her zu erleben.
Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, eine Schiissel
flr ein FuBbad sowie ein Handtuch. Alles wei-
tere dafiir gibt es vor Ort.

1x13,33UEI23€

25F 63140

Sa, 10.05.,9.30 — 12.00 Uhr
,Lebens-Kiiche*, Reisstr. 30

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

)

Feldenkrais -
Bewusstheit durch Bewegung

Moshé Feldenkrais nutzte verschiedene
Wege, Bewegung zu erforschen. Neben der
»Funktionalen Integration®, der Arbeit mit dem
einzelnen Menschen, gibt es die Arbeit mit
einer Personengruppe. Letzterer Form gab er
den Namen ,,Bewusstheit durch Bewegung*“.

Der menschliche Koérper ist wandelbar und
offen fiir bewusste Lernprozesse.

Im Feldenkrais werden Bewegungsvari-
anten erprobt und verglichen. Durch offen
formulierte Fragen wird die Wahrnehmung
verfeinert. Es werden schrittweise und mit
dem Anspruch der Leichtigkeit das eigene
Empfinden geschult und alle Bereiche bei-
spielsweise die Gelenke, die Muskeln und die
Nerven beeinflusst und aktiviert. Dieses Be-
wegungserleben hat eine stressreduzierende
Wirkung und wirkt damit angenehm auf das
Denken, Fiihlen und Handeln.

»Nur wenn wir wissen was wir tun, kénnen
wir tun was wir wollen.“ (Moshé Feldenkrais)
Es sind manchmal kleine Empfindungen mit
deutlicher Wirkung, manchmal groBe Veran-
derungen mit viel Tiefe und es ist spannend.

Willkommen zu diesem Experiment!

Feldenkrais
Leichtes Arbeiten mit dem Kiefer

Der Kiefer wird im Alltag oft stark beansprucht
und kann schnell verspannen. Mit gezielten
Feldenkrais-Ubungen lernen Sie, den Kiefer
sanft zu entspannen. Dabei werden auch die
Muskeln um Augen, Lippen und Zunge einbe-
zogen, um die Wirkung zu vertiefen.

Diese achtsamen Bewegungen fiihren oft zu
einem entspannten Gefihl im ganzen Gesicht
und lassen es geldst und weich wirken. Erleben
Sie, wie einfach Entspannung sein kann!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handtticher oder Bettlaken und warme Socken.
VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

25F 63141

2x14UEI24 €

Mo, 03.03. + 10.03., 17.15 - 18.45 Uhr
25F 63142

1xI2UEI12€

Mo, 28.04.,17.15 —18.45 Uhr

Gesundheit und Bewegung



25F 63143
1xI12UEI12€
Mo, 02.06., 17.15 — 18.45 Uhr

Feldenkrais

Der Radius meiner Schultern

Die Beweglichkeit von Armen, Hdnden und Kopf
héngt eng mit der Flexibilitdt des Schultergir-
tels zusammen. Mit der Feldenkrais-Methode
erfahren Sie, wie Sie alle Bereiche des Korpers
in Bewegung integrieren kénnen, um lhre Be-
wegungen leichter und muheloser zu machen.
Oft fehlt im Alltag das Bewusstsein fiir den ei-
genen Korper, wodurch bestimmte Bereiche
ungenutzt bleiben. Mit gezielten Feldenkrais-
Ubungen stirken Sie lhr Kérperbewusstsein
und verbessern lhre Beweglichkeit im Alltag.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltticher oder Bettlaken und warme Socken.
3xI6UEI36€

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

25F 63144
Mo, 30.06. - 14.07., 17.15 — 18.45 Uhr
25F 63145
Mo, 21.07. - 04.08., 17.15 — 18.45 Uhr

Feldenkrais

Die Entfaltung der Hande

Die Hande sind ein wesentlicher Teil des tagli-
chen Lebens. Sie ermdglichen es, zu berlihren,
zu gestalten, zu kommunizieren und vieles
mehr. Haufig dominieren im heutigen Alltags-
geschehen Schnelligkeit und Effektivitat. Am
Beispiel der Hande ist dies verbunden mit mo-
notonen, einseitigen Arbeitsablaufen und Fehl-
belastung. Im Kontrast dazu steht der Ansatz
der Feldenkrais-Methode, in der die Leichtigkeit
oder Absichtslosigkeit einer Bewegung im Vor-
dergrund steht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltticher oder Bettlaken und warme Socken.

1x14UEI24 €
25F 63146

So, 30.03., 14.30 — 17.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

Gymnastik und Koérperarbeit

Feldenkrais

Flexible Wirbelséule

Hals-, Brust- und Lendenwirbel weisen unter-
schiedliche Auspragungen und Funktionen auf.
Wenn sie gleichberechtigt und gut miteinander
verbunden sind, wird Bewegung einfacher. Dies
ist eine wichtige Voraussetzung fir die Beweg-
lichkeit von Kopf, Becken sowie Armen und
Beinen. Im Kurs werden Alltagsgewohnheiten
und personliche Einschrankungen beachtet, um
lhr eigenes Ideal zu entwickeln.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltiicher oder Bettlaken und warme Socken.
5xI110UE 163 €

25F 63147

Mo, 17.03. - 14.04., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Annenstrae 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin
Feldenkrais

Ein freier Hals

Die Feldenkrais-Methode integriert alle Berei-
che des Korpers, um Bewegungen leichter und
einfacher zu machen. Im Alltagsleben fehlt es
oftmals an Bewusstheit, was dazu flihrt, dass
wichtige Bereiche passiv bleiben. Die Halswir-
belsaule wird gestarkt, wenn Brustwirbel und
Schultergiirtel gleichberechtigt zum Einsatz
kommen. Der konkrete Bezug zu dieser sehr
sensiblen  Kdrperregion

und das eigene Erle-
ben von Haltung und
Bewegung ermdg-
lichen ein besseres
Verstehen der Me-
thode.

Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, ein
groBes Handtuch und
warme Socken.

€ 25F 63148

1xI2UEI12 €

Mi, 02.04., 18.30 — 20.00 Uhr
Stadtteilbibliothek Gruna, Papstdorfer Str. 13
Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin
25F 63149

2x14UEI24 €

Mo, 19.05. + 26.05., 17.15 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Feldenkrais

Belastbare Hiften — freudvoller Tag

Beim Gehen ist Ihr gesamtes Skelett beteiligt.
Wenn Hiift-, Knie- und FuBgelenke nicht har-
monisch zusammenspielen, kann das zu Fehl-
belastungen und Uberlastung fiihren. In diesem
Kurs lernen Sie, wie Sie lhre drei Beingelenke
besser unterscheiden und koordinieren kdnnen.
Sie erfahren, wie Ihr Hiftgelenk kopfwarts das
Becken, die Wirbelsdule und den Brustkorb
beeinflusst und warum es als Schliisselgelenk
besondere Aufmerksamkeit braucht.

Erleben Sie, wie mehr Ausgleich und Leichtig-
keit in lhre Schritte kommen kénnen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltticher oder Bettlaken und warme Socken.
2x14UEI24 €

25F 63150

Mo, 16.06. + 23.06., 17.15 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin
Feldenkrais

Entspannte Augen

Die Augen er6ffnen haufig Bewegungen und ge-
ben zusatzlich ein Gefuhl der Sicherheit — mehr
als uns bewusst ist. Auch Balance ermdglichen
sie mithilfe des Horizonts. Dieser Kurs gibt Ih-
nen die Gelegenheit, die Beweglichkeit der Au-
gen zu entdecken und zu unterstutzen.
Entgegen der Gewohnheit kann man die Augen
gegenlaufig zur Aktion oder einzeln einsetzen.
Anfangs flhlt es sich sperrig und ungewohnt
an, die Augen jedoch werden es lieben. Auch
die Arbeit mit geschlossenen Lidern wirkt aus-
gleichend und optimierend auf die Augenmus-
kulatur.

Es ist gut, sich nach dem Kurs noch Freiraum
zu geben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handtticher oder Bettlaken und warme Socken.
1xI14UEI24€

25F 63151

So, 22.06., 14.30 — 17.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

Gesundheit und Bewegung

Feldenkrais

Weiche FliBe — wacher Gang

Die Erkundung von Bewegungsgewohnheiten,
besonders beim Gehen, sind vielsagend und
aussagekraftig. Die Feldenkrais-Methode bietet
vielseitige Mdglichkeiten, das Gangbild zu er-
forschen und Gewohnheiten zu erkennen. Acht-
same Bewegungssequenzen schaffen Flexibili-
tat und veréndern das eigene Erleben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltiicher oder Bettlaken und warme Socken.
2x14UEI24 €

25F 63152

Mo, 18.08. + 25.08., 17.15 —18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskon-
zept, das durch flieBende Bewegungsablaufe
sowohl die Muskulatur dehnt als auch kraf-
tigt. Der Fokus liegt dabei besonders auf der
Starkung der Kérpermitte. Konzentration und
bewusste Atmung spielen eine zentrale Rolle,
um die Ubungen prizise und effektiv auszu-
fiihren. RegelmaBiges Pilates-Training fordert
nicht nur eine verbesserte Koérperhaltung,
sondern scharft auch das Kérperbewusstsein.

Pilates fiir alle — und jederzeit
(Videobasierter Onlinekurs)

Schnupperkurs
4 s

© WavebreakmediaMicro — stock.adobe.com

Sie wollten immer schon
einmal wissen, ob ein
videobasierter  Pila-
tes-Online-Kurs  in
lhren Alltag passt?
Zwei Wochen lang
und zudem kosten-
frei haben Sie in die-
sem Schnupper-
kurs die passende
Gelegenheit dazu.
lhnen steht ein Vi-
deo zur Verfiigung,
welches Sie jederzeit und unbe-

grenzt Uber die vhs.cloud streamen kénnen.
Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und un-
vorhergesehene Verpflichtungen gestaltet sich




eine Teilnahme an einem regelmaBigen Kurspro-
gramm der VHS Dresden gelegentlich schwierig?
Dieser Kurs bietet Ihnen rdumliche und zeitliche
Flexibilitat. Sie haben die Mdglichkeit, Ihre Pila-
teseinheit innerhalb dieser Zeit zu absolvieren.
Ausreden haben demzufolge keine Chance. Eine
professionelle Pilates-Kursleiterin flihrt Sie durch
verschiedene Pilatesiibungen — Muskelkater ist
nicht ausgeschlossen. Gewisse Vorerfahrungen
mit Pilates sind von Vorteil aber keine Bedingung,
da die Kursleiterin die Ubungen in unterschiedli-
chen Schwierigkeitsgraden anbietet.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Kleidung.

1 x 11 UE | gebiihrentfrei
@ 25F 63201

Mo, 17.02.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Lucie Gropler, Pilates- und Fitnesstrainerin
Pilates fiir alle — und jederzeit
(Videobasierter Online-Kurs)

Dieser Kurs bietet Ihnen rdumliche und zeitliche

Flexibilitdt. Ihnen wird jeden Mittwoch ein neu-

es 45-minutiges Video zur Verfiigung gestellt,

welces lhnen langer als eine Woche zur Verfu-

gung steht. Ausreden haben demzufolge keine

Chance. Eine professionelle Pilates-Kursleiterin

fihrt Sie durch verschiedene Pilatesiibungen —

Muskelkater ist nicht ausgeschlossen. Gewisse

Vorerfahrungen mit Pilates sind von Vorteil aber

keine Bedingung, da die Kursleiterin die Ubun-

gen in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden

anbietet.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Kleidung.
25F 63202

11x111 UE |47 €

Mi, 19.03. — 28.05.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Lucie Gropler, Pilates- und Fitnesstrainerin

Antoinette Belin, Pilatestrainerin

25F 63203
9xI19UEI39 €
Mi, 11.06. — 06.08.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Lucie Gropler, Pilates- und Fitnesstrainerin
Antoinette Belin, Pilatestrainerin

Gymnastik und Koérperarbeit

Pilates fiir alle

VHS, Annenstr. 10

Torsten Kunath, Pilatestrainer

25F 63204

12x 116 UE| 83 €

Mo, 03.03. — 26.05., 16.00 — 17.00 Uhr
25F 632045

8x110,67 UE |56 €

Mo, 16.06. — 25.08., 16.00 — 17.00 Uhr
25F 63205

12x 116 UE| 83 €

Mo, 03.03. - 26.05.,17.15 - 18.15 Uhr
25F 632055

8x110,67 UE |56 €

Mo, 16.06. — 25.08., 17.15—18.15 Uhr

Pilates fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger

Bitte mitbringen: Handtuch, warme Socken, fla-
ches Kissen.

12x 116 UE|83 €

©) 25r 63200

Mo, 03.03. — 26.05., 19.10 — 20.10 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Angela Sommer, Fitnesstrainerin / Pilatestrainerin

Zeichenerklarung:
@ Kurs am Standort Gorbitz

Videobasierter Online-Kurs: Fiir die
Teilnahme empfehlen wir einen PC oder
Laptop mit Internetzugang (mindestens 6
Mbit/s Ubertragungsrate), einen aktuellen
Browser (Chrome oder Mozilla Firefox)
und die Méglichkeit der Audio-Ausgabe
(Boxen, Lautsprecher).

Den Zugang zum Kurs auf unserer Lern-
plattform vhs.cloud erhalten Sie i. d. R.
einen Werktag vorher.

Sollten Sie noch nicht in der vhs.cloud
gearbeitet haben, so legen wir fiir Sie mit
Ihrer E-Mail-Adresse ein Benutzerkonto
an. Die Registrierungsdaten erhalten Sie
in einer persénlichen E-Mail.

Ab Kursbeginn steht Ihnen jede Woche
ein neues Kurs-Video (Lernbaustein) zur
Verfigung.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 267
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BASI®Pilates

Body Arts und Science International

Die von Rael Isacowitz entwickelte BASI Pila-
tes Methode ist der Kunst, der Wissenschaft
und vor allem dem Werk von Joseph Hubertus
Pilates treu geblieben. Seit seiner Griindung
1989 hat BASI sich zum Ziel gesetzt, einen
professionellen Standard gemaB dieser Phi-
losophie zu erhalten.

Die von J.H. Pilates entwickelte urspriingliche
reine Form der Methode wird erhalten und
gleichzeitig mit neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen vereint. Rehabilitation und
Umlernen sind zentrale Elemente des Trai-
nings. Im Vordergrund steht der ganzheitliche
Mensch. So kann selbst im Gruppentraining,
gleich welchen Alters- und Fitnessniveaus,
ein individuelles Programm zusammengestellt
und auf die jeweiligen Bediirfnisse eingegan-
gen werden.

BASI® Pilates Grundkurs

Dieser Kurs dient dem Erlernen der Pilates-
Prinzipien und dem Verinnerlichen der Grund-
elemente der BASI Pilates Methode. Atmung,
Bewegungsablauf und das Kombinieren der
verschiedenen Grundiibungen fordern Korper,
Geist und Seele. Sie lernen, das Leben und den
menschlichen Organismus aus einem anderen
Blickwinkel zu betrachten. Dies wirkt sich pra-
ventiv auf Ihre Gesundheit aus und schafft Raum
fur weitere Entwicklung.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken.

17 x 122,67 UEI1116 €

25F 63212

Mi, 05.03. — 25.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Natalya Wiinsch, Pilatestrainerin /
Ballett-Ténzerin

BASI® Pilates fiir alle Level
(Sommerkurs an den Elbwiesen)

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Socken, Trinkflasche, evtl. Insektenschutz.
3xI4UEI24 €

Treff: Fahrgarten Johannstadt

Natalya Wiinsch, Pilatestrainerin /

Ballett-Tanzerin

25F 63213
Mi, 13.08. —27.08., 18.00 — 19.00 Uhr
25F 63215
Mi, 13.08. — 27.08., 19.00 — 20.00 Uhr

Peak-Pilates

Peak-Pilates orientiert sich streng an der
Original-Pilatesmethode, der sogenannten
klassischen Methode, wie sie von Romana
Kryzanowska in New York weitergegeben
wird. Peak-Pilates fiihlt sich verpflichtet, die
urspriingliche Vollstandigkeit von Joseph
Pilates Arbeit zu bewahren.

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte | - 11

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmer, die be-
reits in die Pilates-Philosophie eingefihrt und
mit deren Prinzipien vertraut gemacht wurden.
Grundbewegungen sowie wichtige Begriffe, die
fur die erfolgreiche Ausfiihrung der Ubungen
notwendig sind, wurden bereits erlernt. Ziel ist
es, die 19 Grundibungen des Mattentrainings,
einschlieBlich der dazugehérigen Ubergéan-
ge, korrekt auszufiihren und damit ein starkes
Fundament fiir die folgenden fortgeschrittenen
Ubungskomplexe zu schaffen. Manner und
Frauen sind als Teilnehmende in diesem Kurs
gleichermaBen willkommen.
Bitte mitbringen:
Handtuch, warme
Socken, flaches
Kissen.

15x 120 UE 1123 €

VHS, Annenstr. 10
Tatjana Motschko,
Peak Pilates Trainerin

25F 63216
Di, 04.03. — 10.06., =V

19.15—20.15 Uhr ol
25F 63217 o

Di, 04.03.—10.06.,16.15 — 17.15 Uhr
25F 63218
Di, 04.03.-10.06., 17.15 - 18.15 Uhr

© Vasyl - stock.adobe.com

Gesundheit und Bewegung



Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte Il - 111

In dem Training ,,Matte II-IlI“ vertiefen die Teil-
nehmer die in Matte | + Il erlernten Kenntnis-
se. Sie wenden erfolgreich die bereits erlernten
Grundiibungen an. Das Koérpergefihl wird wei-
ter verbessert, Geduld und Ausdauer gesteigert.
Die Ubungsanzahl wird von 19 auf 27 erweitert.
Erschwerend kommen weitere Ubungen im
Stehen dazu. Diese bilden die Voraussetzung,
um folgend den Kurs Matte Ill zu besuchen.
Bitte mitbringen: Handtuch, warme Socken, fla-
ches Kissen.

13x 117,33 UE 1107 €

25F 63219

Do, 06.03. —12.06., 19.00 — 20.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin
Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte Il - IV

Im Training Matte Ill - IV werden die vorher zum
Lldeal“ unterrichteten Ubungen durch einige
Modifikationen erweitert, um die Starke und
das Durchhaltevermégen weiter zu intensivie-
ren und eine Verinnerlichung zu erreichen. Vor-
aussetzung: zwei Jahre Pilates bzw. Kenntnisse
bis Stufe IlI!

Bitte mitbringen: Handtuch.

13x 117,33 UE 1107 €

25F 63220

Do, 06.03. —12.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte IV

Die bisher zum ,ldeal” unterrichteten Ubungen
werden durch einige Modifikationen erweitert,
um die Starke und das Durchhaltevermégen
weiter zu intensivieren und eine Verinnerlichung
zu erreichen. Voraussetzung: zwei Jahre Pilates
bzw. Kenntnisse bis Stufe IlI!

Bitte mitbringen: Handtuch, warme Socken, fla-
ches Kissen.

15x 120 UE 1123 €

Gymnastik und Koérperarbeit

25F 63221

Di, 04.03.-10.06., 18.15 - 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte IV-V

In diesem Kurs erreichen Sie die hchste Stufe
des Pilates-Mattentrainings.

Das bisher Erlernte wird durch die Erhéhung
des Schwierigkeitsgrades noch anspruchsvol-
ler umgesetzt.

Bitte mitbringen: Handtuch.

13x 117,33 UE 107 €

25F 63222

Do, 06.03. —12.06., 20.00 — 21.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Pilates-Mix

SUPilates - Pilates

auf dem Stand-Up-Paddle-Board

Neu auf dem Wasser

SUPilates ist ein ganzheitliches Ganzkérpertrai-
ning, bei dem Atmung und Bewegung in Ein-
klang gebracht werden. Durch die Anspannung
der tiefen Bauch-, Ricken- und Beckenbo-
denmuskulatur wird der Rumpf stabilisiert und
damit das Powerhouse aktiviert. In Kombinati-
on mit der Instabilitdt des Boards unter Ihnen,
wirkt das Training doppelt effektiv: eine perfekte
Symbiose zwischen Anspannung und Entspan-
nung umgeben von allen Elementen.
Vorerfahrungen im Stand Up Paddling sowie
Pilates sind nicht nétig. Es ist der perfekte Ein-
steigerkurs.

Bitte mitbringen: bequeme Sport / Badeklei-
dung wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 35 €
Leihgebuhr fiir den gesamten Kurs.

4x16,67 UE|60 €

25F 63226

Do, 05.06. — 26.06., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,
Pratzschwitzer Str. 198, Pima
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 269
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Kurse im Wasser

Freiwasserschwimmkurs
(fir Erwachsene)

Schwimmen kréftigt die gesamte Kérpermus-
kulatur auf gelenkschonende Weise und trai-
niert das Herz-Kreislauf-System. Dieser Kurs
ist fur alle begeisterten Freizeitschwimmer ge-
eignet, die bereits sicher Brustschwimmen kén-
nen, sich aber mit dem Kraulstil schneller und
effektiver und/oder auf dem Riicken gestinder
fortbewegen mochten. Im Training stehen Tro-
ckenitibungen, theoretische Grundlagen und
praktische Ubungen zur Arm- und Beinarbeit,
Koordination sowie Atemtechnik im Mittel-
punkt. Ziel ist die individuelle Verbesserung der
bestehenden Schwimmtechnik und das Erler-
nen neuer Schwimmstile.

Bitte mitbringen: Kleingeld (ca. 5 €) fiir Parkgebdhr.

8x110,67 UE |88 €
25F 63330

Mi, 04.06. — 23.07., 18.30 — 19.30 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Reiner Mehlhorn, Personal Trainer / Schwimmtrainer

Fitness und Ausdauer

Kurse im Freien

Vom Laufeinstieg zum Fitnessjoggen

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die
richtige Lauftechnik. Mit anfanglichen Walking-/
Joggingintervallen werden Sie langsam an das
gesunde Joggen herangefihrt. Die richtige und
effektive Trainingsbelastung sowie -gestaltung
sind Themen in diesem Kurs, welcher sich spe-
ziell an Laufeinsteiger/-innen richtet. Am Ende
sind Sie in der Lage, mind. 30 Minuten ,am
Stlick” durchgehend zu joggen.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung.

12x 116 UE |75 €

Treff: Spielplatz Stlibelallee, Ecke Karcherallee
lvo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

25F 6401

Di, 04.03. - 27.05., 17.00 — 18.00 Uhr
25F 6402 (fiir Frauen)

Do, 06.03.—12.06., 17.30 — 18.30 Uhr

Gesundheit und Bewegung

Fit fiir den 10 km Lauf

Dieser Laufkurs richtet sich an alle, die sich in
einer Gruppe mit Freude lauferisch (weiter)ent-
wickeln und gesundheitsorientiert, verletzungs-
frei und 6konomisch laufen mdchten. Ziel ist
es, gut vorbereitet und mit persénlichem Erfolg
den nachsten 10 km-Lauf, meistern zu kénnen.
Schwerpunkte des Trainings sind Lauftechnik,
Lauftempo-Findung, Tempo- und Intervalltrai-
ning, laufspezifische Kraftigungsiibungen und
Dehnungstechniken. Durch dieses Vorgehen
erreichen Sie, unter fachlicher Anleitung, lhre
Zielgerade und gelangen auf lhr personliches
Siegertreppchen. Die Voraussetzung fir die
Teilnahme ist, bereits 60 min am Stlick locker
joggen zu kénnen.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung.

12x 116 UE | 67 €

25F 6404

Di, 18.03.-10.06., 17.30 — 18.30 Uhr

Treff: GroBer Garten Lingnerallee/Lennéstr.

Diirt Gréf, M.A., Sportwissenschaftlerin

Walking / Nordic Walking fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger

In diesem Kurs werden Sie Schritt fir Schritt
in die Techniken des (Nordic) Walking einge-
fahrt. Kondition, Arm- bzw. Stockarbeit und das
Gehen in der Gruppe stehen dabei im Vorder-
grund. Das Herz-Kreislauf-System und die Kon-
dition werden so allméhlich verbessert.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, Sportbekleidung,
eigene Stécke (wenn vorhanden, ansonsten
kostenfrei ausleihbar, bitte vorher bei VHS be-
stellen).

12x116 UE| 75 €

Treff: Spielplatz Stlibelallee, Ecke Karcherallee
Ivo Zschéatzsch, Lauf- und Athletikirainer

25F 6405
Mi, 05.03. — 28.05., 17.45 — 18.45 Uhr
25F 6406
Fr, 07.03. - 13.06., 11.00 — 12.00 Uhr

Nordic Walking

Haben Sie Lust, wieder aktiver zu werden?
Nordic Walking ist ein lockerer Ausdauersport,
bei dem auch ein paar Stretching- und Krafti-
gungstibungen einbezogen werden. In diesem
Kurs walken Sie in geselliger Runde durch die




© Rawpixel.com - stock.adobe.com

verschiedenen Parkanlagen von Dresden und
lernen die Natur als Fitnessraum kennen. Let's
go — Jeder Schritt halt fit!

Ab dem 2. Termin kann der Treffounkt im Stadt-
gebiet Dresden variieren und wird im Kurs be-
kannt gegeben.

Die Teilnahme an einzelnen Terminen ist még-
lich, Gebuihr 25 € pro Termin.

Bitte mitbringen: eigene Nordic Walkingstécke,
Sportoutfit, Getrédnk.

8x 110,67 UEI100 €

25F 6407

Di, 04.03. —29.04.,17.30 — 18.30 Uhr
Treff: Palais GroBer Garten, Hauptallee 8
Johanna Huttner, Gesundheitswanderftihrerin (DWV)

Gesundheitswanderkurs im Friihjahr

Beim Gesundheitswandern werden kurze Wan-
derungen von 3 bis 5 km kombiniert
: mit speziellen Ubungen, die
_ deutlich das Immunsystem
und die Herzkreislauf-
funktionen verbessern,
Kraft und Ausdauer
starken und das phy-
sische und psychi-
sche  Wohlbefinden
aufrechterhalt.
Mit einer anerkann-
ten Wanderfihrerin
entdecken Sie in
geselliger Runde die
wunderschéne Umgebung von
Dresden. Gleichzeitig halten Sie sich fit und
gesund.
Ab dem 2. Termin kann der Treffounkt im Stadt-
gebiet Dresden variieren und wird im Kurs be-
kannt gegeben.
Die Teilnahme an einzelnen Terminen ist még-
lich, Gebuihr 25 € pro Termin. Bei 5 x 75 €.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme
und warme Kleidung (Zwiebelprinzip, Mlitze bei
Bedarf).
10x 133,33 UE1120 €

25F 6408

Fr, 07.03. — 23.05., 15.00 — 17.30 Uhr
Treff: Fischhaus, Dresdner Heide
Johanna Hittner, Gesundheitswanderfhrerin (DWV)

Fitness und Ausdauer

Bewegung im Stadtteil

Kennen Sie die Kaitzer H6he?

Mit einer Héhe von 244 m bietet die Kaitzer
Hohe bei guter Sicht eine wunderschéne Aus-
sicht bis in das Elbsandsteingebirge und die
Weinh&nge von Pillnitz. Entdecken Sie ein weit-
gehend noch unbekanntes Gebiet der Stadt
Dresden. Die gefuhrte Rundwanderung hat
eine Streckenlange von ca. 7 km mit leichten
An- und Abstiegen auf teilweise unbefestigten
Wegen. Ein Teil der Strecke fiihrt entlang des
wildromantischen Kaitzbaches, dessen Ufer
von zahlreichen Krautern gesaumt ist. Genie-
Ben Sie die Natur und erfahren Sie, welche heil-
same Wirkung in einigen Wildkrautern steckt.
Die Wanderung erstreckt sich weiter bis zum
Ortsteil Cunnersdorf und fiihrt anschlieBend
Richtung Halde. Auf deren Anhdhe befindet
sich die Kaitzer Hohe und bietet einen wunder-
schoénen Ausblick. In Kooperation mit dem Amt
fur Gesundheit und Pravention.

Bitte mitbringen: wetterentsprechende Klei-
dung, festes Schuhwerk, eine Trinkflasche mit
mind. 0,5 | Wasser und Snacks fir die Pausen
unterwegs.

1 x 14 UE | gebiihrentrei

25F 6409

Mo, 05.05., 9.30 — 12.30 Uhr

Treff: Haltestelle SaarstraBe, stadtauswarts

Eike Schulze, Amt fiir Gesundheit und Pravention
Melanie Vogel, Amt flir Gesundheit und Prévention
Bewegung im Stadytteil

Erleben Sie den Stadtteil WeiBer Hirsch
mit angrenzender Heide!

Bewegung an frischer Luft férdert das allge-
meine Wohlbefinden und hebt die Stimmung.
Dieser heilsamen Wirkung war sich auch Dr.
Heinrich Lahmann bewusst, als er am Rande
der Dresdner Heide sein Sanatorium errichte-
te. Dieser gefuhrte Rundgang beginnt am Dr.
Lahmann-Park und fihrt Sie am Heiderand
entlang vorbei an weiteren historischen Bauten
und Villen bis zum Waldfriedhof. Namhafte Per-
sonlichkeiten haben hier ihre letzte Ruhestatte
gefunden und ein Besuch ist lohnenswert. Die
angrenzende Heide ladt zu einer Fortsetzung
des Rundganges Uber Waldwege ein. Genie-
Ben Sie die Stille der Natur und geben Sie lhren
Sinnen Raum. Achtsamkeitstibbungen sorgen
fur ein inneres Gleichgewicht und eine verbes-
serte Atemwahrnehmung. Nach ca. 5 km endet
der Rundgang am Konzertplatz WeiBer Hirsch.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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In Kooperation mit dem Amt fir Gesundheit und
Pravention.

Bitte mitbringen: wetterentsprechende Klei-
dung, festes Schuhwerk, eine Trinkflasche mit
mind. 0,5 | Wasser und Snacks fiir die Pausen
unterwegs.

1 x 14 UE | gebiihrenfrei

25F 6410

Mi, 07.05., 14.00 — 17.00 Uhr

Treff: Haltestelle Plattleite, stadteinwérts

Eike Schulze, Amt flir Gesundheit und Prévention
Melanie Vogel, Amt flir Gesundheit und Pravention

Wandern und Outdoor-Yoga
in der Sachsischen Schweiz

Was gibt es Schoneres, als sich an der frischen
Luft durch malerische Landschaften zu bewe-
gen? Die Wanderung beginnt am Bahnhof Ko6-
nigstein und fuhrt entlang des Malerwegs hin-
auf zum Pfaffenstein. Trotz einer Gesamtstrecke
von nur etwa 7 km ist eine gute Grundkondition
erforderlich, da einige steile Anstiege zu bewal-
tigen sind. Oben angekommen, kénnen Sie eine
wohltuende Yogaeinheit im Stehen genieBen
(eine Matte ist nicht erforderlich) an einem der
zahlreichen Aussichtspunkte mit Blick auf die
herbstliche Sachsische Schweiz. Im Bergres-
taurant haben Sie die Méglichkeit fur eine kleine
Einkehr (bitte Bargeld mitbringen).

Die Tour endet wieder am Bahnhof Kénigstein.
Bitte mitbringen: wetterfeste Sportbekleidung
und Wanderschuhe, Getrénk.

1xI6UEI36€

25F 6411

Sa, 10.05., 11.00 — 15.30 Uhr

Treff: Bahnhof Konigstein

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
Wandern und Achtsamkeit

am Pillnitzer Elbhang

Was gibt es Schoneres, als sich an der fri-
schen Luft durch malerische Landschaften zu
bewegen? Die gemitliche Rundwanderung in
diesem Kurs verlauft entlang der Pillnitzer Elb-
hénge. Daflr ist eine gewisse Grundkondition
Voraussetzung. Unterwegs gibt es Zwischen-
stopps mit wohltuenden Achtsamkeitstibun-
gen, bei denen Sie den Blick auf das maleri-
sche Elbtal genieBen kénnen. Der Kurs endet

Gesundheit und Bewegung

am Ausgangspunkt in Pillnitz. Hier besteht
die Mdglichkeit zu einer kleinen Einkehr (bitte
Bargeld mitbringen) sowie dem Besuch des
Schlosses und der Parkanlage (5 € Eintritt fur
Erwachsene).

Bitte mitbringen: Getrénk, wetterfeste Sportbe-
kleidung und Wanderschuhe.

1x1533UEI32€

25F 6412

So, 20.07.,9.30 — 13.30 Uhr

Treff: Bushaltestelle, Rathaus Pillnitz

Antonia Ludwig, Diplom-Betriebswirtin /

(R)Auszeit- und Achtsamkeitsmentorin /

zertifizierte Natur- und Landschaftsfiihrerin

Mit allen Sinnen durch den Friihling
Wanderung fir Frauen auf dem
Panoramaweg Sachsische Schweiz
Entdecken Sie die Sachsische Schweiz auf dem
Panoramaweg, der oberhalb des malerischen
Kirnitzschtals verlauft. Lassen Sie sich von ein-
zigartigen Ausblicken verzaubern und spiren
Sie den Fruhling mit allen Sinnen! Unterwegs
laden Impulse und Reflexionsfragen dazu ein,
die Wanderung zu einer kleinen ,,Rauszeit” fir
Korper und Geist zu machen - eine Gelegen-
heit, inmitten der Natur zur Ruhe zu kommen.
Der ca. 7 km lange Weg ist gut begehbar und
fihrt zunédchst durch Wald, spéater Uber weite
Wiesen. Fur die kurzen Anstiege (ca. 5 — 10 Mi-
nuten) ist eine normale Kondition erforderlich.
Der Abstieg ins Kirnitzschtal erfolgt in der Néhe
des Hotels ,,Forsthaus®, wo die Wanderung en-
det. Nach der Exkursion konnen Sie individuell
zum Lichtenhainer Wasserfall weiterwandern
und mit der Kirnitzschtalbahn zurtick nach Bad
Schandau fahren. Alternativ ist auch eine Riick-
fahrt ab dem Forsthaus méglich (OPNV oder
Kirnitzschtalbahn, der Ticketpreis ist separat zu
entrichten).

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wetterge-
méBe Kleidung, Wasser, eigene Rucksackver-
pflegung, Sitzkissen.

1 x 17 UE | 42 € (Gebtihr nicht erméBigbar!)

25F 6413

Do, 01.05.,9.30 — 14.45 Uhr

Treff: Markt Bad Schandau

Antonia Ludwig, Diplom-Betriebswirtin /
(R)Auszeit- und Achtsamkeitsmentorin /
zertifizierte Natur- und Landschaftsflihrerin




Antonia Ludwig L

Ich bin gebiirtige Pirnaerin und habe das Wan-
dern quasi in die Wiege gelegt bekommen.
Nun gebe ich als zertifizierte Natur- und Land-
schaftsfiihrerin meine Begeisterung fiir die Natur
vor allem an Frauen weiter und nehme diese mit
auf eine ,Reise vor die Haustiir”. Das Besondere
an den Wander-Workshops ist der Mix aus akti-
ver Erholung, Reflexion und Achtsamkeit, um bei
sich selbst anzukommen und Kraft zu tanken.
Ich biete meine Kurse iiber die VHS an, weil ich
hoffe, dariiber viele Menschen ansprechen zu
kénnen und ihnen hilfreiche Impulse fiir ihren
Alltag geben zu konnen.

Gesunder Geist - gesunder Korper
Wander-Workshop fiir Frauen

Diese Wanderung abseits der Ublichen Pfade
bietet Ihnen die Gelegenheit, in achtsame Ver-
bindung mit der Natur und sich selbst zu kom-
men. In der Stille des Waldes und auf den sanf-
ten Higeln kénnen Sie innehalten und tber Ihre
eigenen Gedanken und Gewohnheiten nach-
denken. Welche Routinen pragen lhren Alltag,
und in welchen Bereichen schréanken Sie sich
selbst ein? Diese Reflexionen laden zu einer
vertieften Selbstwahrnehmung ein.

In einer geschutzten Atmosphéare unter Frauen
entsteht ein Raum fur offenen Austausch und
persénliche Themen. Der Wander-Workshop
regt dazu an, sich mit Impulsen und Reflexions-
fragen auseinanderzusetzen. In der Bewegung
und umgeben von Natur kdnnen Gedanken
freier flieBen, sodass Sie mit neuer Klarheit und
frischer Energie in den Alltag zurtickkehren.

Die Route fiihrt von Wehlen nach Naundorf, vor-
bei an den markanten Baren- und Rauensteinen,
und endet in Rathen. Der Weg ist breit und gut
begehbar, fihrt Uberwiegend durch Wald und
Wiesen und erfordert eine normale Kondition fiir
moderate Anstiege von etwa 10 bis 15 Minuten.

Fitness und Ausdauer

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wetterge-
méBe Kleidung, Wasser, eigene Rucksackver-
pflegung, Sitzkissen

1 x 16 UE | 48 € (Geblihr nicht erméBigbar!)
25F 64135

So, 27.04.,9.30 — 14.00 Unhr

Treff: Bahnhof Wehlen
Antonia Ludwig, Diplom-Betriebswirtin /
(R)Auszeit- und Achtsamkeitsmentorin /
zertifizierte Natur- und Landschaftsflihrerin
Ganzkorperkraftigungstraining
mit smoveys® im Park

Die smoveys® sind Fitness- und Thera-
piegerate, geeignet fur Jede(n): fur Alt und
Jung, fir Sportbegeisterte und auch fir
alle, die sportlich wieder aktiv werden wol-
len. Der gesamte Koérper wird angeregt und
fit gemacht. Durch die Vibration der sich be-
wegenden kleinen Stahlkugeln in einem Spi-
ralschlauch wird nicht nur die Hauptmuskulatur,
sondern auch die Tiefenmuskulatur angeregt,
was das Training ungewodhnlich effektiv macht.
Kursgebiihr inkl. smoveys®

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Getrénk.

6x112UEI63 €
25F 6414

Do, 03.04. - 05.06., 17.15 — 18.45 Uhr

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschloBchen
Katrin Morgana, smoveyCOACH

WOGout®SUP Fitness auf dem Wasser

Dieser Kurs vereint funktionale, athletische
Ubungen aus der GroupFitness und dem Kraft-
sport auf dem Stand Up Paddle Board. Erleben
Sie ein intensives Training mit motivierender
Musik mitten in der Natur — besser und effek-
tiver geht's nicht!

Vorerfahrungen im Stand Up Paddling sind
nicht nétig. Es ist der perfekte Einsteigerkurs.
Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 35 €
Leihgebiihr fir den gesamten Kurs.

4 x 16,67 UE | 60 € (Geblhr nicht ermaBigbar)
25F 6415

Di, 03.06. — 24.06., 18.00 — 19.15 Uhr
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Fitness-Kurse

Herz aktiv — Ausdauertraining fiir Herz
und Kreislauf 60 plus

Dieses Training beinhaltet vielfaltige Ubungen
nach abwechslungsreicher Musik mit Hand- und
Hilfsgeraten zur Kraftigung der gesamten Mus-
kulatur und zur Anregung und Stabilisierung der
Herz-Kreislauftatigkeit. Zudem werden viele An-
regungen fiir das héusliche Uben gegeben.
Bitte mitbringen: Handtuch, Theraband, Trink-
flasche.

25F 6416

12x 116 UE |75 €

Di, 04.03. - 20.05., 16.00 — 17.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25F 6417

4x1533UEI24 €

Di, 03.06. — 24.06., 16.30 — 17.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25F 6418

12x 116 UEI 75 €

Di, 04.03. - 20.05.,17.10 — 18.10 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25F 6419

4x1533UEI24€

Do, 07.08. —28.08., 10.00 — 11.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25F 6420

12x 116 UEI 75 €

Do, 06.03. — 05.06., 15.00 — 16.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25F 6421

3xI4UEI18 €

Do, 12.06. - 26.06., 15.00 — 16.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

Gesundheit und Bewegung

Strong Nation (HIIT Workout)

Ein hochintensives Intervalltraining

mit Musik

Dieses Workout kombiniert Eigengewichts-,
Muskelaufbau-, Kardio- und Schnellkrafttrai-
ning. Auch Kampfsportelemente sind enthal-
ten, bei denen die Teilnehmenden mit der Faust
oder mit dem Ellbogen in die Luft boxen oder
mit dem FuB kicken. Das schweiBtreibende
kraftvolle Konditionstraining, das den gesam-
ten Korper fordert, beinhaltet zusatzlich Bo-
dentbungen, um die Korpermitte intensiv zu
trainieren.

Das Besondere an diesem Kurs ist die Musik,
deren Beats und Effekte genau auf das Training
abgestimmt sind. Es mussen keine Wiederholun-
gen gezahlt werden, weil zum Beat trainiert wird.
Die Kombination aus hochintensivem Work-
out und Muskelaufbau steigert den Kalorienver-
brauch wahrend des gesamten Trainings und hat
einen hoheren Nachbrenneffekt zur Folge.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Nicole Roth, Fitnesstrainerin / Circl Mobility Instructor
© 25 6423
16x121,33UEI110 €
Mi, 05.03. — 25.06., 16.00 — 17.00 Uhr
25F 6424
3x14UEI20€
Mi, 13.08. — 27.08., 16.00 — 17.00 Uhr

HIIT THE BEAT®
Workout-Mix

Das HIIT-THE-BEAT-Konzept bietet eine einzig-
artige Kombination aus hochintensivem Inter-
valltraining, funktionalen Ubungen und moti-
vierender Musik, die passgenau zum Rhythmus
von 100 bpm produziert wurde. Alle Moves gibt
es in verschiedenen Varianten, so dass Anfan-
ger nicht Uber- und Fortgeschrittene nicht un-
terfordert werden.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank.

VHS, Annenstr. 10
Nicole Roth, Fitnesstrainerin / Circl Mobility Instructor

25F 6425

16 x 121,33 UE1 110 €

Mi, 05.03. — 25.06., 19.00 — 20.00 Uhr
25F 6426

3xI14UEI20€

Mi, 13.08. —27.08., 19.00 — 20.00 Uhr




After Work Bootcamp

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich richtig
auspowern wollen. Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder der Langhantel lassen das
Korperfett schmelzen, bauen Muskeln an den
Stellen auf, wo es gewiinscht ist und steigern
das eigene Wohlgefluhl. Damit ist der perfekte
Wochenstart garantiert.

Bitte bereithalten: Sportbekleidung, Sporthand-
tuch, Getrdnk

15x 120 UE 1143 €

25F 6427

Mo, 03.03. - 23.06., 18.15 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Steven Greul, M.A. Sportwissenschaftler / B.A.
Fitnessokonom

Fitness fir alle

(Videobasierter Online-Kurs)
Schnupperkurs

Sie wollten immer schon einmal wissen, ob ein
videobasierter Fitness-Online-Kurs in Ihren All-
tag passt? Eine Woche lang und zudem kos-
tenfrei haben Sie in diesem Schnupperkurs die
passende Gelegenheit dazu. lhnen steht ein Vi-
deo zur Verfiigung, welches Sie jederzeit und un-
begrenzt Uiber die vhs-cloud streamen kénnen.
In diesem videobasierten Onlinekurs steht das
dynamische Ganzkoérpertraining durch die Kom-
bination aus Ausdauertraining und Kraftigungs-
Ubungen mit Eigengewicht im Vordergrund. Der
Ubungsaufbau in den Videos ist nach verschie-
denen Fitnesslevels eingeteilt. Zielsetzung ist
die Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
und der Muskelausdauer. Das abwechslungs-
reiche Allroundtraining fir Manner und Frauen
hélt Sie fit fir den Alltag.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung

1 x 11 UE | gebiihrentrei

@ 25F 6435

Mo, 17.02.
online
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Fitness fur alle
(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und un-
vorhergesehene Verpflichtungen gestaltet sich
eine Teilnahme an einem regelmaBigen Kurspro-
gramm der VHS Dresden gelegentlich schwierig?

Fitness und Ausdauer

Dieser Kurs bietet Ihnen rdumliche und zeitliche
Flexibilitét. Innen wird in den ersten 4 Wochen,
jeden Montag, ein neues 45-minttiges Video zur
Verfigung gestellt, welches Sie bis Kursende
jederzeit und unbegrenzt nutzen kénnen. Ausre-
den haben demzufolge keine Chance. Ein Ein-
stieg in den Kurs ist jederzeit mdglich.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung

AX14UEI14€
@25F6436

Mo, 17.03. - 17.06.

online
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Fitness fiir alle

In diesem Kurs steht das dynamische Ganzkor-
pertraining im Vordergrund. Es kombiniert Aus-
dauertraining, Kraftigungs-, Koordinations- und
Gleichgewichtstibungen. Trainiert wird mit dem
eigenen Korpergewicht und einfachen Kleingera-
ten. Das abwechslungsreiche Allroundtraining ist
sowohl fiir Manner als auch fiir Frauen geeignet.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch.

15x 120 UE| 143 €
25F 6437

Mo, 03.03. - 23.06., 17.00 — 18.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Steven Greul, M.A. Sportwissenschaftler / B.A.
Fitnessokonom

Zeichenerklarung:
@ Kurs am Standort Gorbitz

Videobasierter Online-Kurs: Fiir die
Teilnahme empfehlen wir einen PC oder
Laptop mit Internetzugang (mindestens 6
Mbit/s Ubertragungsrate), einen aktuellen
Browser (Chrome oder Mozilla Firefox)
und die Mébglichkeit der Audio-Ausgabe
(Boxen, Lautsprecher).

Den Zugang zum Kurs auf unserer Lern-
plattform vhs.cloud erhalten Sie i. d. R.
einen Werktag vorher.

Sollten Sie noch nicht in der vhs.cloud
gearbeitet haben, so legen wir fiir Sie mit
Ihrer E-Mail-Adresse ein Benutzerkonto
an. Die Registrierungsdaten erhalten Sie
in einer persénlichen E-Mail.

Ab Kursbeginn steht Ihnen jede Woche
ein neues Kurs-Video (Lernbaustein) zur
Verfiigung.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0

275



276  Gesundheit und Bewegung
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Fit fir den Alltag — Ganzkdrperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubun-
gen werden Kkorperliche Leistungsfahigkeit,
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert.
Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen ken-
nen und kénnen sie erweitern. Mit vielfaltigen
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen der zur
Verkirzung neigenden Muskulatur und Locke-
rung verspannter Muskulatur, Kérperwahrneh-
mung und Entspannung, lernen Sie im Kurs ver-
schiedene Mdglichkeiten Bewegungsmangel,
Muskelverspannungen sowie Muskelschwéche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Ge-
wandtheit, Koordinations- und Entspannungs-
fahigkeit werden verbessert. Sie werden vieles
finden, was Freude macht, interessant und
spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit starkt
und lhre Ressourcen fir den (Arbeits-/Famili-
en-)Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch.

12x 116 UE |83 €

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Johannes TreB, Trainer

25F 6439
Mo, 10.03. - 02.06., 19.30 — 20.30 Uhr
25F 6440
Mi, 12.03. — 04.06., 10.00 — 11.00 Uhr

Fitness auf dem Stuhl

Dieser Kurs ist fur Menschen mit Bewegungs-
einschréankungen konzipiert, die dennoch Lust
haben, aktiv zu sein. Ob fir Jung oder Alt — mit
den Ubungen auf und an dem Stuhl werden
Freude, Kraft, Elastizitdt, Atem und Entspan-
nung somit die Gesundheit und Lebensfreude
gefordert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

VHS, Annenstr. 10

Claudia Grtinder, Yogalehrerin / Kursleiterin Waldbaden /
Meditationslehrerin (Advanced/Business)

25F 6441

14 x118,67 UE |96 €

Mo, 03.03. —23.06., 10.45 — 11.45 Uhr

25F 6442

6xI8UEI43 €

Mo, 30.06. —04.08., 10.45 — 11.45 Uhr

Aerobic und Fitnessdance

Brazilian Zouk - Tanzfitness
(Schnupperkurs)

Der Brazilian Zouk Tanzfitnesskurs richtet sich
an alle, die unabhéngig von Vorkenntnissen
Interesse an diesem leidenschaftlichen brasi-
lianischen Tanzstil haben. Der Kurs ist speziell
fir Anféangerinnen und Anfanger konzipiert und
bietet eine Einflihrung in die Grundlagen des
brasilianischen Zouk-Tanzes. Der Tanzstil ist ein
Partnertanz und ist gekennzeichnet durch gro-
Be flieBende Bewegungen.

Wéhrend des Kurses werden Sie die Moglich-
keit haben, die rhythmischen Bewegungen
und die sinnliche Dynamik des Zouk-Tanzes
zu erlernen. Sie werden Schritt fur Schritt an
verschiedene Tanzschritte und -kombinationen
herangefuhrt und dabei von einer qualifizierten
Zouk-Tanzlehrerin angeleitet.

Wenn Sie neugierig sind, den Zouk-Tanz auszu-
probieren und in die Welt dieses faszinierenden
Tanzstils einzutauchen, dann zdgern Sie nicht,
sich fir den Kurs anzumelden. Es wird eine be-
reichernde Erfahrung sein, die lhre Leidenschaft
fur das Tanzen wecken kann und Ihnen ein vél-
lig neues Koérpergefihl vermittelt.

Obwohl dies ein Partnertanz ist, brauchen Sie
keinen Partner/keine Partnerin mitzubringen.j
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache
Schuhe mit wenig Profil oder Socken.
1x14UEI20€

VHS, Annenstr. 10
Mirjam Tietz, Fitnesstrainerin

25F 6447
Sa, 22.03., 14.00 — 17.00 Uhr
25F 6448
Sa, 17.05., 14.00 — 17.00 Uhr

Capoeira

Capoeira vereint Bewegung, Rhythmus und
Ausdruck. Dieser brasilianische Kampfsport
kombiniert Tanz, Akrobatik und Kampfkunst
zu einem dynamischen Erlebnis, das Grenzen
Uberwinden lasst und neue Energie entfaltet. In
diesem Kurs stehen die Grundlagen der Capoei-
ra im Mittelpunkt. Der Einstieg beginnt mit dem
Grundschritt sowie einfachen Angriffs- und Ver-
teidigungsbewegungen, gefolgt von ersten akro-
batischen Elementen. Vorkenntnisse sind nicht

A
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erforderlich — die Freude an Bewegung und Neu-
gier auf Neues gentigen. Auch die rhythmische
Seite der Capoeira wird erkundet: Die kraftvolle
afrobrasilianische Musik begleitet die Bewegun-
gen und lasst den Rhythmus spurbar werden.
Am Ende des Kurses kommt alles zusammen in
der ,Roda“, dem traditionellen Capoeira-Kreis,
der zum gemeinsamen Spielen einladt und die
Energie der Gruppe erlebbar macht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Ge-
trénk.

10x 113,33 UE 169 €
25F 6449

Mo, 10.03. - 19.05., 18.30 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Mirjam Tietz, Fitnesstrainerin

ChiYoga DANCE

ChiYoga DANCE verbindet die Magie des Tan-
zes mit der Energie des Yoga. In diesem Kurs
wird eine Choreografie erarbeitet, wo-

bei tdnzerische Elemente und

Fitness und Ausdauer

ChiYoga DANCE - Friihlingsevent

Raus aus dem Winterschlaf, rein in den Frihling!
Nicht nur die Natur erwacht — auch der Koérper
darf sich wieder lebendig, wach und voller Kre-
ativitat fihlen. ChiYoga DANCE verbindet, ge-
tragen von der Musik, die Magie des Tanzes
mit der Energie des Yoga. Ganz im Sinne des
Frihlings werden 2 — 3 Warm-Up-Sequenzen
und anschlieBend eine Choreographie erarbei-
tet und am Kursende alles zusammengefuihrt.
Bitte mitbringen: bequeme, sportliche Kleidung,
Anti-Rutschsocken, Getrdnk, kleinen Snack fir
zwischendurch.

1xI3UEI21€
25F 6451

Sa, 05.04., 10.00 — 12.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Katja Kiimmel, Kursleiterin flir ChiYoga DANCE
und TriloChi / Yogalehrerin

Tanz Qi Gong und Tai-Chi
im freien Fluss

Tanz trifft Qi Gong und Taijiquan. Ein Erlebnis
zur Entdeckung der Harmonie flieBender Be-
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Element ist hierbei die
Musik, mal langsam,
sinnlich und beruh-
rend, mal schnell,
fréhlich und mitrei-
Bend. Kleine Warm-

Up-Sequenzen war-

men den Korper

auf, lassen den All-

tag vergessen und

fokussieren den Geist
auf das Hier und Jetzt.

Vorerfahrungen im Tanz und/oder im Yoga sind

von Vorteil, aber nicht notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme, sportliche Klei-

dung, Anti-Rutschsocken, Getrank.

VHS, Annenstr. 10

Katja Kiimmel, Kursleiterin fiir ChiYoga DANCE

und TriloChi / Yogalehrerin

25F 6450 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €

Mo, 10.03., 17.15 — 18.45 Uhr

25F 6452

5x18,33UEI53 €

Mo, 17.03. - 14.04., 17.30 — 18.45 Uhr

e

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0

wegungen. Es treffen sich Tai Chi, Qi Gong,
die Grundséatze der Bewegungslehre und eine
Prise Tanz. Besonders gepflegt wird das Spiel
zwischen beiden Kdrperseiten sowie zwischen
Oberkoérper und den unteren GliedmaBen, wie
eine tanzende Spirale im Raum.

Keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
leichte Turnschuhe/Socken und Getrank.

VHS, Annenstr. 10

Martina Morasso, Ballettmeisterin /

Dipl.- Choreografin / Theaterwissenschaftlerin

25F 6453

6xI12UEI63 €

Fr, 07.03. — 11.04.,17.30 — 19.00 Unr
25F 6454

5x110UE 153 €

Fr, 09.05. — 13.06., 17.30 — 19.00 Uhr

Burn-it-up

Bodystyling mit Dance-Fitness

Der Kurs bietet alles, was Sie bendtigen: geziel-
ten Aufbau von Ricken-, Bauch-, Po-, Schul-
ter- und Armmuskulatur zu fetziger Musik. Ab-
gerundet wird das Programm durch Dehn- und
Muskelentspannungstibungen.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Getrénk, gute Laune.
17 x 128,33 UE 1130 €

25F 6455

Di, 04.03.-29.07., 18.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Billy Ross, Tanzlehrer fir Ballett,
modern & jazz dance

Dance-Aerobic

Mit viel Musik, Rhythmus und jeder Menge
SpaB wird jede Woche eine neue Zumba-Cho-
reografie aus den Bereichen Funk, Hip Hop,
Merengue, Salsa, Reggaeton und Pop vermit-
telt. Zwischendurch, zur Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems und der Fettverbrennung,
kommen Elemente aus dem Intervalltraining
Strong by Zumba zum Einsatz, wobei auch die
Koordination und die Beweglichkeit geschult
werden. Am Ende der Kursstunden gibt es ein
Cool down und Dehnung aller beanspruchten
Muskelgruppen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Getrank.

13x 117,33 UE190 €

25F 6457

Mi, 05.03. — 18.06., 18.45 — 19.45 Uhr

103. Grundschule, Turnhalle, Hohnsteiner Str. 8
Dr. Katrin Dumalin-Kliesow, Zumbainstructor /
Aerobictrainerin

c Weitere Tanzkurse
siehe ab Seite 112

Step-Aerobic

Step-Aerobic ist ein ideales Fitness-Programm,
welches Bewegung, SpaB und Rhythmus ver-
bindet. Es vereint klassische Elemente mit ath-
letischen Ubungen wiejlLiegestiitzen, Burpees
und auch Ubungen mit Gewicht. Konzipiert
ist es als HIIT (High Intensity Intervall Training)
und ist somit das perfekte Cardio-Workout, das
gleichzeitig viel SpaB mit sich bringt.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Getrank.
12x 120 UE |93 €

25F 6458

Do, 27.03. - 26.06., 18.30 — 19.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Jascha Jahns, Step-Aerobic-Kursleiter

Drums Alive®

Das besondere Cardiotraining

Zwei Trommelsticks, ein Gymnastikball und Mu-
sik mit pulsierendem Rhythmus! Das Ganzkor-
perworkout verbindet dynamische Trommelbe-
wegungen mit traditionellen Aerobic-Elementen
zu einem Fitnesserlebnis der ganz besonderen
musikalischen Art. Die Choreografien sind dar-
auf ausgerichtet, sowohl die physische als auch
die mentale Fitness zu steigern und die Fettver-
brennung anzukurbeln. Drums Alive steckt vol-
ler motivierender Musik und Trommelrhythmen,
die den Korper in Bewegung bringen und ganz
einfach SpaB machen. Die Session endet mit
Elementen zur Kréftigung der Kérpermitte so-
wie einem Entspannungsteil.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfes-
te Turnschuhe, Getrank.

5x1833UEI49 €

VHS, Annenstr. 10

Romy Engers, Drums Alive Instructor

25F 6459
Mi, 05.03. - 02.04., 16.30 — 17.45 Uhr
25F 6460
Mi, 09.04. - 14.05., 16.30 — 17.45 Uhr

Pole-Fitness

Pole-Fitness ist eine Mischung aus Krafttrai-
ning, Tanz und Akrobatik, die speziell darauf
abzielt, Ihre Starke, Flexibilitat und Koordinati-
on zu verbessern. Dieser Kurs eignet sich fur
Anféngerinnen, egal welchen Fitnesslevels. Die
Grundlagen an der Pole werden gemeinsam er-
lernt, von ,,Spins®, ,,.Shapes” bis hin zu kleinen
Choreografien. AuBerdem werden das Korper-
gefiihl und die positive Kdérperwahrnehmung
gestarkt. Bitte beachten Sie, dass dieser Kurs
ausschlieBlich fir Frauen gedacht ist, um eine
Umgebung zu schaffen, in der sich alle sicher
und wohl fuhlen.

Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrénke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

25F 64602
6 x 110 UE | 73 € (Kursgebihr nicht ermaBigbar!)

Fr,07.03.—11.04., 15.45 — 17.00 Uhr
Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

Gesundheit und Bewegung



25F 64603

6 x 110 UE | 73 € (Kursgebihr nicht ermaBigbar!)
Fr, 09.05. — 20.06., 15.45 — 17.00 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25F 64605

6 x 110 UE | 73 € (Kursgebihr nicht erméBigbar!)
Fr,07.03.—11.04.,17.00 — 18.15 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25F 6461

6 x 112 UE | 87 € (Kursgebiihr nicht erméBigbar!)
Mo, 03.03. - 07.04., 18.00 — 19.30 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
25F 64607 (fir leicht Fortgeschrittene)
6 x 110 UE | 73 € (Kursgebiihr nicht erméBigbar!)
Fr, 09.05. — 20.06., 17.00 — 18.15 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25F 6462 (Aufbaukurs)

6 x | 12 UE | 87 € (Kursgebiihr nicht erméaBigbar!)
Mo, 14.04. - 02.06., 18.00 — 19.30 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
25F 6463 (Schnupperkurs)

1 x 14 UE | 35 € (Kursgebuhr nicht ermaBigbar!)
Sa, 08.03., 10.00 — 13.00 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
25F 6464 (Schnupperkurs)

1x 12,67 UE | 23 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
Sa, 03.05., 11.00 — 13.00 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25F 6465 (Schnupperkurs)

1x 14 UE | 35 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
Sa, 24.05.,10.00 — 13.00 Uhr

Pole-Fitness

Choreografie-Workshop

Im Mittelpunkt dieses Workshops steht die Ver-
bindung zwischen Musik und Bewegung an
der Pole. Gemeinsam wird eine Choreografie
erarbeitet, die kraftvolle und flieBende Elemente
des Pole-Dance miteinander vereint. Schritt fr
Schritt erlernen Sie verschiedene Moves und
Ubergénge, die spater zu einer harmonischen
Abfolge zusammengefihrt werden. Der Work-
shop richtet sich an alle, die bereits Grund-
kenntnisse im Pole-Fitness besitzen und ihre
tanzerische Ausdruckskraft weiterentwickeln
mochten.

Fitness und Ausdauer

Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrénke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange.

1x 13,33 UE | 29 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25F 6466
Sa, 15.03., 10.30 —13.00 Uhr
25F 6467
Sa, 07.06., 10.30 — 13.00 Uhr

Pole-Fitness

Invert-Workshop

In diesem Workshop steht der Invert im Mit-
telpunkt — eine grundlegende Technik, die den
Einstieg in die Welt des Kopfuber-Trainings im
Pole-Fitness ermdglicht. N
Die Teilnehmenden «
erlernen Schritt fir
Schritt die Tech-
nik, Kraft und Kor-
perkontrolle, die fur
einen sicheren und
effektiven Einstieg in
den Invert erforder-
lich sind. Zu Beginn
werden gezielte Vorbe-
reitungsiibungen durch-
gefiihrt, um die bendtigte
Muskulatur aufzubauen. Im
Anschluss daran wird die Technik

des Inverts erarbeitet, wobei sowohl die Bewe-
gung als auch die Kérperspannung im Detalil
besprochen und getbt werden. Dieser Work-
shop eignet sich fir alle, die ihre Invert-Technik
sicher aufbauen oder verbessern méchten. Vor-
erfahrungen im Pole-Fitness sind hilfreich, aber
nicht zwingend erforderlich, da die Ubungen an
das jeweilige Level der Teilnehmenden ange-
passt werden.

Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrénke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange.

1x12,67UEI23€

25F 6468 (Kursgebihr nicht erméaBigbar!)

Sa, 12.04., 11.00 - 13.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0

© Viacheslav Yakobchuk - stock.adobe.com
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Double-Pole-Fitness (Schnupperkurs)
Workshop

Erleben Sie Pole Dance mal anders — zu zweit!
Im Double-Pole-Workshop erlernen Sie ge-
meinsam mit einer Partnerin/einer Freundin
beeindruckende Tricks und elegante Posen an
der Pole Stange. Dabei liegt der Fokus auf der
Zusammenarbeit und dem perfekten Zusam-
menspiel. Ganz egal, ob Sie Anfangerinnen sind
oder bereits Vorerfahrungen haben — gemein-
sam macht das Training doppelt so viel SpaB!
Anmeldung nur zu zweit!

Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrédnke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange.

1 x I 3 UE | 24 € (Kursgebuhr nicht ermaBigbar!)

25F 6469

Sa, 14.06., 10.00 —12.15 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

Hula-Hoop-Kurs (ab 12 Jahre)

Jedes Kind kennt IHN und doch kénnen ihn
die meisten Menschen nicht auf Anhieb auf
den Huften halten: den Hula Hoop.
Das mochte die Kursleiterin
zusammen mit den Teilneh-
& menden andern! In die-
sem Kurs wird ergriin-
det, wie schnell man
es lernen kann, wie
gut so ein Reifen die
eigene Korperwahr-
nehmung und Be-
wegungserfahrung
schult und welche
auBergewohnlichen
kreativen Mdglich-
keiten zur Bewegung
ein Hula Hoop sonst noch so zu
bieten hat. Im Mittelpunkt stehen eine ent-
spannte Atmosphére, gemeinsames Kennenler-
nen, erste Grundlagen mit dem bunten Reifen
am Korper, erste Tricks und die gekonnte Zu-
sammensetzung der Variationen, um zu begin-
nen, mit dem Hula Hoop das Tanzen véllig neu
zu lernen — denn Hula Hoop kann jeder!
Die Reifen werden fir die Kurszeit fir 20 € zur
Verfligung gestellt und sind am ersten Kurstag
in bar der Kursleitung auszuhandigen.

© Christiane Lingat

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Ge-
trédnk, 20 € Reifen-Miete.

14x 118,67 UEI 110 €

Schule flir Korperbehinderte, Turnhalle, Fischhausstr. 12
Christiane Lingat, Zirkuspadagogin /
Hula-Hoop-Trainerin

25F 6471 (fiir Anfanger
ohne Vorkenntnisse)

Do, 06.03. - 26.06., 16.30 — 17.30 Uhr

25F 6472 (fiir Anfanger
mit Vorkenntnisse)

Do, 06.03. — 26.06., 19.30 — 20.30 Uhr
25F 6473 (fiir Fortgeschrittene)
Do, 06.03. —26.06., 17.30 — 18.30 Uhr
25F 6474 (Advanced)

Do, 06.03. — 26.06., 18.30 — 19.30 Uhr

Latin Dance Fitness fiir Altere
und Einsteiger am Vormittag

Latin Dance Mix fir Altere ist ein Tanz-Workout
zu lateinamerikanischen Klangen, welches sich
an die Bewegungsbedirfnisse von Junggeblie-
benen richtet.

In jeder Stunde wird Schritt fiir Schritt eine klei-
ne Choreografie mit Elementen aus Merengue,
Bachata, Salsa und Samba erarbeitet. Die Be-
wegungen schulen nicht nur das Koordinations-
vermdgen sondern verbessern die Kondition und
fordern die Leistungsféhigkeit. Der Kurs ist fir
alle geeignet, die SpaB an altersgerechten dyna-
mischen und rhythmischen Bewegungen haben.
Fur diesen Kurs sind keine tanzerischen Vor-
kenntnisse erforderlich.

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

15x 120 UE1 103 €
25F 6475

Mi, 12.03. — 25.06., 09.45 — 10.45 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Tatiana Martinez Ramos, Zumbainstructor /
Tanzlehrerin

Tanz-Fitness mit Muskelkraftigung

In diesem Kurs stehen leichte Schrittkombi-
nationen zur Musik im Vordergrund mit Zum-
baelementen. Zudem geht’s an die Kraftigung
des gesamten Koérpers. Der Kurs endet mit der
Dehnung der trainierten Muskulatur. Der Kurs
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ist fur alle, die SpaB an der Bewegung haben,
ihre Kraft und Ausdauer trainieren und Kalorien
verbrennen wollen.

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

11x114,67 UEI76 €

25F 6476

Di, 04.03. - 03.06., 17.45 - 18.45 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Antje Fischer, Groupfitness-Trainerin

Zumba®-Fitness

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes
Tanz-Fitness-Workout, das sich aus internati-
onaler Musik und verschiedensten Tanzstro-
mungen zusammensetzt. Das dynamische,
begeisternde und effektive Training verbes-
sert die Ausdauer und dient dem Muskelauf-
bau von GesaB, Beinen, Armen, Kérpermitte
und Bauchmuskeln. Im Vordergrund steht
nicht die Perfektion, sondern der SpaB an der
Bewegung und der Musik.

Zumba®-Fitness

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

VHS, Annenstr. 10
Tatiana Martinez Ramos, Zumbainstructor /
Tanzlehrerin

25F 6479

15x 120 UE 1103 €

Di, 11.03. - 24.06., 09.30 — 10.30 Uhr
25F 6482

12x116 UEI83 €

Fr, 07.03. — 27.06., 17.00 — 18.00 Uhr
25F 6483

12x116 UE |83 €

Fr, 07.03. — 27.06., 18.05 — 19.05 Uhr
25F 6484

12x116 UEI83 €

Fr, 07.03. — 27.06.,19.15 — 20.15 Uhr

Entspannung und Massage

Zumba® und Workout

Dieser Kurs vereint Zumba zur Verbesserung
der Ausdauer und ein Bauch, Beine, Po-Trai-
ning zur gezielten Kraftigung.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, leichte Trai-
nings- oder Laufschuhe mit wenig Profil, be-
queme sportliche Kleidung, Getrank.

12x124 UE1 123 €
25F 6485
Di, 01.04. - 24.06., 18.30 — 20.00 Uhr

BSZ Technik, Turnhalle, Gerokstr. 22
Onari Massiel Melian Hoepping, Zumbainstructor

Fit in den Abend mit RiickenFit
und Zumba

Das Workout Fit in den Abend beinhaltet unter
anderem gezielte Ubungen zur Férderung einer
rickengerechten Haltung, funktionellen Krafti-
gung, Mobilisation und Dehnung.

Das ergédnzende Tanz-Fitness-Workout Zumba
ist ein effektives Ausdauertraining nach Musik,
welches Lebensfreude, Spal3 an der Bewegung
und Musik vermittelt.

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

14 x118,67 UE 196 €

©) 25r 6457

Mi, 05.03. — 25.06., 19.15 — 20.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1 §
Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin

Entspannung und Massage

Entspannungstechniken

Aktive Entspannung mit Progressiver
Muskelrelaxation nach Jacobsen (PMR)

In diesem Kurs erlernen Sie ein effektives Ent-
spannungsverfahren zur Steigerung des Wohl-
befindens durch aktive Tiefenmuskelentspan-
nung. Es fihrt zur intensiven Wahrnehmung
der korperlichen Anspannungs- und Entspan-
nungsphasen und ist leicht in lhren Alltag zu
integrieren. Dieser Kurs ist fir alle geeignet, die
z. B. Bluthochdruck, Stress, Konzentrationssto-
rungen, Spannungskopfschmerz und Schlaf-
stérungen haben.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Entspannung und Massage

Der Kurs beinhaltet das Erlernen dieses Verfah-
rens, sowie Atemibungen und Entspannungs-
reisen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, evtl. kleines Kissen.

4x14UEI24€

25F 6501

Mi, 23.04. —14.05., 17.00 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
und Traumreisen

Mochten Sie in Traumwelten entschweben und
gleichzeitig etwas fiir Ihre Entspannung tun? In
diesem Kurs lernen Sie, sich mit passiven und
aktiven Technikenjzu entspannen und erhalten
einen ersten Einblickjin die Progressive Mus-
kelentspannung. Bei dieser Technik werden ver-
schiedene Muskelgruppen nacheinander ange-
spannt und wieder entspannt. Verkrampfungen
und Verhartungen verschiedener Muskelberei-
che lernen Sie, im Alltag leichter zu spuren und
durch gezielte Ubungen selbst zu l6sen.

Zum Ausklang werden Traumreisen unternom-
men, bei denen Sie sich gedanklich an ferne
Orte und angenehme Platze versetzen kénnen
oder sich einfach wie ein Kind fiihlen kénnen.
Dadurch wird der Entspannungseffekt verstarkt.
Bitte mitbringen: warme Socken, Decke, kleines
Kissen, Stift und Notizbuch.

4x|18UEI43€

©) 25F 6502

Di, 04.03. - 01.02., 19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Dr. Paula Aleksandrowicz, Soziologin /

systemische Beraterin

Gelassen und stark im Alltag
Stressbewaéltigung fir Alleinerziehende
Alleinerziehende Elternteile erleben im Alltag oft
besondere Herausforderungen, die zu anhal-
tendem Stress fuhren kénnen. In diesem Kurs
lernen Sie, Stressausloser zu erkennen, lhre
Gedanken und Gefiihle besser zu verstehen
und wirksame Selbsthilfestrategien anzuwen-
den. So bauen Sie Stress ab und gestalten Ih-
ren Alltag ruhiger und gelassener.

Der Austausch in der Gruppe stérkt lhre Wahr-
nehmung und Reflexion. Mit Achtsamkeit und
neuen Strategien entwickeln Sie innere Starke

Gesundheit und Bewegung

und Sicherheit — fur sich und lhre Kinder. So
meistern Sie stressige Alltagssituationen ent-
spannter.

Nutzen Sie die Gelegenheit fiir eine Auszeit vom
Alltag. Melden Sie sich jetzt an und schaffen Sie
mehr Gelassenheit fiir sich und Ihre Familie!
Bitte mitbringen: Schreibutensilien.
3xI6UEI27 €

Margit Nauck, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie /
Psychologische Beraterin und Coach

25F 6503

Do, 27.03. —10.04., 09.30 — 11.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25F 6504

Mi, 02.04. - 16.04., 16.30 — 18.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Gehirnentspannung

Stille im Kopf

Dieser Kurs bietet eine einflhrende Vorberei-
tung zur Gehirnentspannung, die sich auch im
Kérper entfaltet. Verschiedene Werkzeuge hel-
fen dabei, selbst in anspannenden Situationen
zur Ruhe zu kommen und sich zu fokussieren.
Im Mittelpunkt stehen das Lésen von Anspan-
nung und das bewusste Entspannen von Koér-
per und Geist. So kann der Stresslevel gesenkt
werden. Konzentration und Achtsamkeit wer-
den durch gezielte Ubungen geférdert, die die
Aufmerksamkeit auf das Wesentliche richten.
Zudem wird der Gedankenfluss verlangsamt.
Wiederholtes Uben schérft die Wahrnehmung
und erleichtert die Integration in den Alltag. Es
sind keine besonderen Voraussetzungen erfor-
derlich. Neugier ist hilfreich, um offen fir neue
Erfahrungen zu sein. Alle Ubungen werden an-
geleitet. Es gibt kein Richtig oder Falsch — es
z&hlt allein der Moment.

Bitte mitbringen: bequeme

Kleidung, Socken oder
flache Schuhe fiir
Innenrdume.

5x110UEI53 €
25F 6505

Mo, 28.04. — 26.05.,
19.30 — 21.00 Uhr
,Lebens-Kiiche*,
Reisstr. 30

Regina Herrmann,

Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

© Syda Productions — stock.adobe.com




Waldbaden und Autogenes Training

in der Natur

Wochenendkurs

Tauchen Sie an einem Wochenende in die wohl-
tuende Waldatmosphére ein und nehmen Sie
den Wald mit all Ihren Sinnen wahr! Bei diesem
Kurs erhalten Sie wertvolle Informationen zur
Stressbewaltigung und zur Starkung lhres Im-
munsystems.

Bei einer gemtitlichen Waldwanderung von ca.
3 -5 km, werden Sie Schritt flir Schritt von einer
Trainerin fur Autogenes Training, zur Entspan-
nung in der Natur angeleitet.

Zudem erhalten Sie auch kulturhistorische In-
formationen zur Medizingeschichte in Dresden.
Bitte mitbringen: Sitzkissen oder groBes Hand-
tuch, bequeme Kleidung, Getrénk.
2xI8UEIT75€

Treff: Fischhaus, Dresdner Heide
Johanna Httner, Gesundheitswanderfthrerin (DWV)

25F 6506

Sa + So, 17.05. + 18.05., 09.00 — 12.00 Uhr
25F 6507

2xI8UEI75€

Sa + So, 16.08. + 17.08., 09.00 — 12.00 Uhr

Stressbewiltigung durch Achtsamkeit
(MBSR)

Infoveranstaltung

Méochten Sie mehr Gelassenheit und Ruhe in
lhren Alltag bringen? Sich weniger gestresst
fuhlen? Dann ist dieser Kurs genau richtig fur
Sie! Die Methode Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR), zu Deutsch: ,Durch Acht-
samkeit Stress bewaltigen”, ist ein praxisnahes
und wissenschaftlich fundiertes Trainingspro-
gramm fir Geist und Korper, entwickelt von
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn. MBSR wird weltweit
unterrichtet und ist als wirksame Stresspraven-
tion anerkannt.

Diese Infoveranstaltung dient zur Vorbereitung
auf den 8-wochigen MBSR-Kurs und gibt lhnen
einen ersten Einblick in die Inhalte und Metho-
den des Programms.

25F 6508
1 x 12 UE | gebiihrentrei
Di, 08.04., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Martina Miesler, MBSR-Lehrerin

Entspannung und Massage

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
(MBSR)

Jeder der acht Termine beinhaltet angeleitete
Meditationen, einfache Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung und den Austausch dartiber. Mit
regelmaBiger Praxis kann MBSR dazu beitragen,
dass Korper und Geist besser verbunden wer-
den, sodass es leichter fallt, gelassen mit den
Herausforderungen des Alltags umzugehen. Wir
empfehlen, die Ubungen auch zwischen den
Kursterminen regelmaBig durchzufiihren, um
langfristig vom Kurs zu profitieren. Enthalten ist
auch ein individuelles telefonisches Vorgesprach.
Dieser Kurs ersetzt keine Therapie. Eine Erstat-
tung durch die Krankenkassen ist nicht méglich.

©) 25r 6500
9x 134,67 UE| 208 €
Di, 29.04. — 17.06., 18.00 — 20.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Martina Miesler, MBSR-Lehrerin

Augenfrische am Computer

Neue Sehgewohnheiten

fur gesunde Augen

Arbeiten Sie vorwiegend am Computer? Leiden
Sie an gereizten, trockenen, lichtempfindlichen
Augen? Bendtigen Sie immer stérkere Brillen-
glaser? Eine wichtige Ursache der Sehprob-
leme sind Bewegungsmangel, stressbedingte
Verspannungen und die einseitige Beschafti-
gung im Nahbereich. Der Computer zwingt die
Augenmuskeln in eine begrenzte Beweglichkeit.
Die Gewebefunktionen werden eingeschrankt
und das Wahrnehmungssystem wird begrenzt.
Ein speziell entwickeltes Programm bestehend
aus Augenentspannung, Augenmuskeltraining
und der bewussten Raumwahrnehmung sorgen
fur einen wirkungsvollen Ausgleich. Die Orien-
tierung in die Peripherie von Kopf und Augen
sorgt fir die Aktivierung von Gehirnregionen,
aktiviert Sehzellen und Muskeln. Die Augenbe-
feuchtung wird verbessert. Sie erhalten neue
einfache Sehgewohnheiten und foérdern da-
durch lhr Sehvermdégen. Schon nach kurzer Zeit
ist eine Erfrischung und Erholung lhrer Augen
bemerkbar.

Bitte mitbringen: Socken, bequeme Kleidung,
Handtuch/Decke, kleinen Imbiss, Wasser oder Tee.

1xI6UEI42 €
25F 6510

So, 22.06., 11.00 — 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Marianne Boness, Atempéd.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Entspannung und Massage

Klangmeditation zur Entspannung

Erleben Sie eine einzigartige Klangmeditation,
die tiefe Entspannung durch wohltuende Klan-
ge ermdglicht. Dieser Kurs bietet nicht nur eine
erholsame Auszeit flr den Kopf, sondern ver-
mittelt auch fundiertes Wissen tber die Wirkung
von Klang auf Kérper und Geist. Sie werden ler-
nen, wie sanfte Kldnge eine Reise der inneren
Ruhe und Ausgeglichenheit férdern kdnnen.
Tauchen Sie ein in eine Welt der akustischen
Harmonie und erfahren Sie, wie Klangmeditati-
on lhr inneres Gleichgewicht revitalisieren kann!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, kleines Kissen, Decke.

1xI3UEI21€

25F 6511

Sa, 10.05., 10.00 — 12.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Minjun Zhou, Klangpadagogin / Qi Gong-Kursleiterin
Acem Meditation

Eine Gelassenheitsmeditation

aus Norwegen

Acem Meditation ist eine Gelassenheitsmedi-
tation fur Entspannung und Persoénlichkeitsent-
wicklung. Sie zielt auf tiefe Entspannung und
den Abbau von Stress mit positiver Wirkung auf
Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Die von skandinavischen Arzten und Arztinnen
und Psychologen und Psychologinnen entwi-
ckelte Meditation basiert auf psychologischen
und medizinischen Kenntnissen und ist frei von
jedem religiosen Hintergrund. Die Acem Medi-
tation ist einfach zu erlernen; meditiert wird in
bequemer Haltung auf einem Stuhl. Im Kurs
erhalten Sie eine theoretische und praktische
EinfUhrung in die Acem Meditation, die Sie be-
fahigt, selbstandig zu Hause zu meditieren.
Bitte mitbringen: Getrdnk und kleinen Imbiss.
2xI110UEI50 €

25F 6512

Sa + So, 29.03. + 30.03., 10.00 — 14.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anders Nesvold, Arzt
Uta Kleinsteuber, Acem-Kurslehrerin

Massagetechniken

Klassische Massage (Riickenmassage)

Aus der klassischen Massage werden Grifftech-
niken vorgestellt, die zur Lésung von Verspan-
nungen und Schmerzen in der Rickenmuskula-
tur hilfreich sein kdnnen. Es ist jedem mdglich,
sie unter Anleitung zu erlernen und im Familien-
und Freundeskreis anzuwenden.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Socken,
Buntstifte, Massage- oder Babyodl.

3xI16 UEI83 €

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Katja Zucker, Physiotherapeutin

25F 6513

Fr,11.04.,18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 12.04., 10.00 - 16.00 Uhr
So, 13.04., 10.00 — 14.00 Uhr

©) 25 6514

Fr, 09.05., 18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 10.05., 10.00 — 16.00 Uhr
So, 11.05., 10.00 — 14.00 Uhr

Riuickenmassage fiir Zuhause

In diesem Kurs wird lhnen die Méglichkeit ge-
boten, die klassische Massage des Ruckens
zu erlernen. Vermittelt werden neben theore-
tischen Grundlagen vor allem praxisbezogene
Grifftechniken, die dann mit dem Partner/ der
Partnerin sowie im Familien- und Freundeskreis
angewandt werden kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.
Nicht geeignet ist der Kurs fiir Personen mit fri-
schen Verletzungen, ausgeprédgter Osteoporose,
Blutgerinnungsstérungen, Fieber, Infektionskrank-
heiten, akuter Thrombose, Risikoschwanger-
schaften und nach Lymphknotenentfernung im
Oberkorper.

2x113,33UE |68 €

© 256515
Fr. 04.04., 18.00  21.15 Uhr
Sa, 05.04., 09.00 — 16.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin

Gesundheit und Bewegung



Schulter-Nacken-Massage

In diesem Kurs kénnen Sie die klassische Mas-
sage des Schulter-Nacken-Bereichs flir den
»,Hausgebrauch“ erlernen. Vermittelt werden
neben theoretischen Grundlagen vor allem pra-
xisbezogene Grifftechniken, die dann mit dem
Partner/ der Partnerin sowie im Familien- und
Freundeskreis angewandt werden kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.
Nicht geeignet ist der Kurs flir Personen mit fri-
schen Verletzungen, ausgeprégter Osteoporose,
Blutgerinnungsstérungen, Fieber, Infektionskrank-
heiten, akuter Thrombose, Risikoschwanger-
schaften und nach Lymphknotenentfernung im
Oberkérper.

2x112 UE 163 €
©) 25r 6516

Fr, 23.05., 18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 24.05., 09.00 — 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin
Gesichts-, FuB- und Wadenmassage
fur Zuhause

In diesem Kurs wird Ihnen die Mdglichkeit ge-
boten, die klassische FuB- und Wadenmas-
sage sowie die klassische Gesichtsmassage
zu erlernen. Vermittelt werden neben theore-
tischen Grundlagen vor allem praxisbezogene
Grifftechniken, die dann mit dem Partner/ der
Partnerin sowie im Familien- und Freundeskreis
angewandt werden kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.
Nicht geeignet ist der Kurs flir Personen mit
frischen Verletzungen, Entziindungen, offenen
Stellen der Haut, im Venen- und Lymphsystem
und Krampfadern in den Massagegebieten. Des
Weiteren ist der Kurs nicht geeignet fiir Perso-
nen mit Fieber, Infektionskrankheiten, akuter
Thrombose, Pilzbefall am FuB, akutem Rheu-
maschub.

2x112 UE 163 €
©) 25r 6517
Fr, 16.05., 18.00 — 21,15 Unr
Sa, 17.05., 09.00 — 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin

Entspannung und Massage

Massage fiir Paare

Von klassisch bis intuitiv

Es kann sehr starkend und wohltuend sein,
wenn Menschen in einer Partnerschaft in der
Lage sind, sich gegenseitig zu massieren. An-
hand ausgewahlter Bereiche, wie z. B. dem Ru-
cken und dem Nacken, lernen Sie die Grund-
lagen achtsamer und gleichzeitig genussvoller
Massagekunst. Besonderes Augenmerk wird
in diesem Kurs auf die eigene Haltung bei der
Ausfiihrung der Massage und auf solide Giriff-
techniken gelegt. Bitte melden Sie sich mit ei-
nem Partner/einer Partnerin an.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Laken, groBes Tuch zum Zudecken, Massagedl,
Schreibzeug.

1x 15,33 UE | 43 € (Gebihr pro Person)

Manja Rumpelt, Physiotherapeutin / Heilpraktikerin /
Gesundheitsheraterin

© 25 6518

Sa, 22.03.,9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25F 6519

Sa, 24.05.,9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Thaimassage zum Kennenlernen

Die Thaimassage zeichnet sich durch Akupres-
surtechniken, Bewegungen und Dehnpositionen
aus. Sie findet am Boden auf Matten in beque-
mer, warmender Kleidung statt. Die ausfiihrende
Person kann die effektive Thaimassage in einer
gesunden Haltung und mit optimaler Kraftiber-
tragung durchfiihren. Das Erlernen dieses wun-
derbaren Werkzeugs zur Korperarbeit ist eine
lohnende Investition flr das ganze Leben. Es for-
dert innere Ausgeglichenheit und Freude im Tun
und ist somit eine hilfreiche Technik zur eigenen
Gesundheitsfiirsorge. Die Einheiten kdnnen fir
25 € einzeln gebucht werden. Anmeldungen sind
als Paar oder als Einzelperson mdglich.
Vormittag: FiiBe und Beine

Nachmittag: Schultern, Kopf und Nacken
Geblihr pro Person

Bitte mitbringen: bequeme, flexible Kleidung.
1xI8UEI49 €

25F 6520

So, 23.03., 10.00 — 17.00 Uhr

VHS, Annenst[. 10
Peter Theeg, Ubungsleiter

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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FuBreflexzonen-Massage

Die FuBreflexzonen-Massage hat sich im Ver-
lauf vieler Jahre aus altem Volkswissen ver-
schiedener Kulturen (China, Indien, Amerika,
Agypten) entwickelt und kann als natiirliche
Gesundheitsvorsorge angewendet werden.
Uber die Behandlung des FuBes mit speziellen
Massagetechniken kann Gber Reflexbahnen der
gesamte Organismus beeinflusst werden. Lokal
wird die Durchblutung des FuBes verstarkt.
Zudem werden die unterschiedlichen Gewe-
bestrukturen gelockert. Gleichzeitig kénnen die
verschiedenen Organsysteme und Kérperstruk-
turen beeinflusst und reguliert werden. Durch
die spezifische Berthrung werden die Durch-
blutung sowie die Vitalitit und Regeneration
Uber den Stoffwechsel angeregt, was das all-
gemeine Wohlbefinden unterstitzen kann. Vie-
le Menschen flihlen sich nach der Behandlung
entspannt und erfrischt.

An diesem Kurstag wird ein einfaches Behand-
lungsschema gelibt, das mit wenigen, leicht er-
lernbaren Griffen praktizierbar ist und somit zur
Selbstanwendung dienen kann.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Wolldecke,
Schreibmaterial.

1x111,67 UEI88 €
25F 6521

Sa, 10.05., 9.00 - 18.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Manja Rumpelt, Physiotherapeutin / Heilpraktikerin /
Gesundheitsberaterin

Balance und Koérpermitte

Achtsamkeitspraxis im intuitiven
BogenschieBen (Einfiihrungskurs)

In diesem Kurs wird die Technik des intuitiven
BogenschieBens mit dem Langbogen erlernt.
Verknuipft mit einfachen Achtsamkeitsiibungen
kann der Wechsel zwischen Anspannung und
Loslassen erspirt werden. So wird die Kraft
und Starke des Bogenschitzen in der Praxis
erlebbar. Nach den achtsamkeitsorientierten
Stunden kann der Alltag gestéarkt bewaltigt wer-
den. Nicht geeignet fiir Schwangere. Keine be-
sonderen Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
Wechselschuhe oder warme Socken, 5 € Aus-
leihgebihr fir Material (Bogen, Pfeile, Arm-
schutz, Fingerprotektoren,).

1x14UEI28 €

25F 6601

Sa, 05.04., 15.30 — 18.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Silvia Jando, Trainerin flir Fihrungskréfteentwicklung
und Intuitives BogenschieBen
Achtsamkeitspraxis am Langbogen
erleben (Ubungsstunden)

Die Ubungsstunden dienen der Stressredukti-
on und festigen die bereits erlernte Technik des
intuitiven BogenschieBens. Unter Anleitung der
Trainerin wird die Fahigkeit zur Selbstwahrneh-
mung vertieft und es werden kurze alltagstaug-
liche Achtsamkeitstibungen vermittelt. Die Teil-
nehmer kénnen die Ubungsstunden nutzen, um
Kérper und Geist im gegenwartigen Moment zu
erleben. Das Treffen in die Mitte der Zielscheibe
wird somit nicht alleiniger Aspekt der Freude
am BogenschieBen bleiben.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
Wechselschuhe oder warme Socken, 5 € Aus-
leihgebihr fir Material (Bogen, Pfeile, Arm-
schutz, Fingerprotektoren).

1xI6UEI42 €

25F 6602

So, 06.04., 10.00 — 14.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Silvia Jando, Trainerin flir Fiihrungskréfteentwicklung
und Intuitives BogenschieBen

Waldbaden
Achtsamkeit im Wald
Waldbaden oder Shin-
rin  Yoku stammt
aus dem Japani-
schen und heiBt
so viel wie ,in der
Waldluft zu baden®.
Waldbaden ist das

absichtslose  und
achtsame Schlen-
dern durch den

Wald. Mit allen funf
Sinnen in den Wald
einzutauchen, ihn neu
kennenzulernen und die
Seele baumeln zu lassen, ist

das Ziel. Durch die Art des Nichtswol-

lens entspannen Korper, Geist und Seele und
es kann frei durchgeatmet werden. Im Wald ge-
lingt es, das Immunsystem zu starken, Stress
abzubauen und einfach pur zu genieBen.

© Sosiukin — stock.adobe.com
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Lassen Sie sich Uberraschen, wie intensiv, hei-
lend, entspannend und gleichzeitig starkend
der Wald auf den Menschen wirken kann.

Bitte mitbringen: festes und trittsicheres Schuh-
werk, warme Bekleidung im ,,Zwiebelprinzip®,
Regen- bzw. Sonnen- und Insektenschutz, Sitz-
unterlage, Getrénk.

Treff: Parkplatz KurparkstraBe 10 Parking

Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin Waldbaden /
Meditationslehrerin (Advanced/Business)

25F 6603
1x12,67UEI16 €

Sa, 08.03., 10.00 — 12.00 Uhr
25F 6604
1x12,67UEI16 €

Sa, 12.04.,10.00 — 12.00 Uhr
25F 6605

1x14UEI24 €

Sa, 17.05., 10.00 - 13.00 Uhr
25F 6606

1x14UEI24 €

Sa, 14.06., 10.00 —13.00 Uhr
25F 6607

1x14UEI24 €

Sa, 12.07.,10.00 — 13.00 Uhr
25F 6608

1xI4UEI24 €

Sa, 09.08., 10.00 —13.00 Uhr

Eisbaden

Der Booster flir Ihr Immunsystem

,Das wollte ich schon immer mal machen!*
Erfahren Sie mehr Uber die faszinierende Ge-
schichte des Eisbadens, das in verschiedenen
Kulturen und Traditionen seit Jahrhunderten
praktiziert wird. Entdecken Sie die zahlreichen
gesundheitlichen Vorteile, wie die Starkung des
Immunsystems, die Verbesserung der Durch-
blutung und die Steigerung der mentalen Klar-
heit. In diesem Kurs werden lhnen die ,,Do’s and
Don’ts* gezeigt, damit Sie sicher und effektiv
Eisbaden konnen. Jede Stunde beginnt mit ei-
nem gemeinsamen Warm-Up, um den Korper
optimal auf die Kélte vorzubereiten. Dariiber
hinaus erlernen und praktizieren Sie speziel-
le Atemubungen nach der Wim-Hof-Methode,
die lhnen helfen, sich mental und kérperlich auf
das kalte Wasser einzustellen. Gemeinsam mit

Balance und Kérpermitte

anderen Teilnehmenden steigern Sie wéchent-
lich die Verweildauer im Wasser, wodurch Sie
lhre Kalteresistenz und lhr Wohlbefinden kon-
tinuierlich verbessern. Im Kurspreis sind heiBer
Tee sowie jede Menge Motivation inbegriffen.
Tauchen Sie ein in die Welt des Eisbadens und
erleben Sie die zahlreichen Vorteile dieser ural-
ten Tradition!

Direkt an der WOGA-SUP-Station steht eine ei-
gene Fasssauna mit Blick zum See, welche fir
die Kursteilnehmenden zum Sonderpreis fiir 6 €
pro Person (ab 6 Personen) genutzt werden kann.
Bitte mitbringen: Badekleidung, groBes Hand-
tuch oder Bademantel, Schlappen, Mltze, war-
me Socken und Handschuhe fiir danach.
4x1533UEI39€

25F 6609

So, 09.03. - 30.03., 10.00 - 11.00 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Die Finf ,Tibeter“®

Kraftquelle flir Lebensqualitat

~Solange wir es nicht erfahren haben, sind es
nur Worte. Wenn wir es erfahren haben, werden
Worte Uberflussig.“

Erleben sie es selbst, dieses einfache Energie-
und Fitnessprogramm fir jede Frau und jeden
Mann, egal welchen Alters! Die Ubungen neh-
men nur wenig Zeit in Anspruch, haben aber
tiefgehende Wirkung. Durch die Kombination
von Bewegung, Atmung und geistiger Aufmerk-
samkeit aktivieren und harmonisieren sie den
Fluss der Lebensenergie, der Grundlage von
Gesundheit, Vitalitat und Kreativitat.

In diesem Kurs erlernen Sie die Funf ,, Tibeter“®
inkl. Schonversion und Entspannungshaltung,
sowie die Atemfiihrung bei jeder Ubung.
Freuen Sie sich ebenso auf Energie- und Atem-
Ubungen, Meditation, Bewegung und Musik!
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke So-
cken, Decke, kleines Kissen fiir den Nacken,
Getrénk.

5x110UE 53 €

25F 6610

Do, 19.06. - 17.07., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf , Tibeter® /
Qi Gong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Hatha-Yoga

Prizise angeleitete Ubungen des Hatha-Yoga
kénnen lhnen helfen, zur inneren Ruhe zu
kommen. Ziel des Kurses ist es, Anleitung
zum selbstindigen Uben zu geben, um Mii-
digkeit, Stress und Blockaden abzubauen
und somit das Wohlbefinden zu steigern. In
den Ubungsreihen werden Asanas (Kérper-
libungen) und Pranayamas (Atemiibungen)
vorgestellt, die leicht zu Hause durchgefiihrt
werden kénnen. Zusatzlich sollen kleine Ex-
kurse in die Yoga-Philosophie das Interesse
und das Verstandnis fiir Yoga wecken.

Hatha-Yoga fiir alle

Bitte mitbringen: Yogamatte, kleines Kissen,
Decke, Socken, bequeme Kleidung.

25F 66125

10x 120 UE 1111 €

Mi, 09.04. - 18.06., 18.15 — 19.45 Uhr

Schule flir Korperbehinderte, Turnhalle, Fischhausstr. 12
Alexis Mariel Vidal Cabezas, Yogalehrerin

©) 25r 6614

12x 124 UE1111 €

Do, 27.02. — 22.05., 19.15 — 20.45 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Anja Vorwerk, Heilpddagogin / Yogalehrerin

Hatha-Yoga fiir Wiedereinsteiger
und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, So-
cken, bequeme Kleidung.
10x 120 UE |93 €

25F 6617

Di, 04.03.-13.05., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, So-
cken, bequeme Kleidung.
10x 120 UE | 93 €

25F 6620

Di, 04.03. — 13.05., 19.15 — 20.45 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

Hatha-Yoga fiir dltere Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke

12x124 UEI99 €
25F 66245

Do, 06.03. - 12.06., 16.30 — 18.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Ingrid Joschko, Yogalehrerin (BDY)

Spezielles Yoga

Sanftes Yoga am Morgen
(Videobasierter Online-Kurs)

Ausgeglichen und bewusst in den Tag starten —
Yoga am Morgen ist Ihnen dabei behilflich. Die
drei kurzen Yogasequenzen mit angeleiteten
Ubungen aus dem Hatha-Yoga, verbunden
mit schénen flieBenden Flows (Ubergingen),
wecken die Leichtigkeit und geben Ihnen Sta-
bilitdt, um gut durch den Tag zu gelangen.
Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene
geeignet, da die Ubungen in verschiedenen
Schwierigkeitsstufen angeboten werden. In
der vhs.cloud stehen lhnen fiir den gesamten
Zeitraum drei Videos jederzeit und unbegrenzt
nutzbar zur Verfligung.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Kleidung
3xI2UEI9€

(@) 25F 6625

Di, 18.03. — 18.06.

online

Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin Waldbaden /
Meditationslehrerin (Advanced/Business)

Sanftes Yoga fiir alle

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung.

VHS, Annenstr. 10
Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin Waldbaden /
Meditationslehrerin (Advanced/Business)

25F 6626

14x 128 UE1 129 €

Mo, 03.03. - 23.06., 09.00 — 10.30 Uhr
25F 6627

6xI12UE157 €
Mo, 30.06. - 04.08., 09.00 — 10.30 Uhr

Gesundheit und Bewegung



Yoga zur Mobilisierung und Kraftigung
des ganzen Korpers

Gezielte Yoga-Ubungen kénnen spiirbare Lin-
derung bei muskuléren ,alltagsbedingten” Be-
schwerden bringen. In diesem Kurs stéarken,
dehnen und entspannen Sie den gesamten
Korper.

Bitte mitbringen: Decke, kleine Kissen, Socken,
bequeme Kleidung.

12x 124 UE1123 €

©) 25F 6620

Di, 04.03. - 03.06., 09.30 — 11.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kristina Kato, Yogalehrerin
Yoga und Friihstiick

Mit Klangschalenentspannung

An diesem Vormittag kdnnen Sie mit einer
sanften einstiindigen Yoga-Einheit und einem
anschlieBenden tollen Frihstlicksbuffet in den
Sonntag starten. Lassen Sie es sich richtig gut
gehen, ob mit Freunden, mit Familie oder al-
lein. Bei diesem Sonderevent ,Yoga & Klang“
begleitet Klangschalen-Expertin Ute Rudolf die
Yogapraxis und vertieft die End-Entspannung
mit sanften Klangen. Die Schwingungen férdern
eine tiefere Entspannung und helfen dabei, zur
Ruhe zu kommen.

An kalteren Tagen findet das Yoga im Hotel
Bergwirtschaft statt, an wéarmeren Tagen auf
der Wiese davor; immer begleitet vom Ausblick
auf die wunderschéne Stadt Dresden.

Dieser Kurs ist nur mit der Nutzung des Friih-
stlicksbuffets buchbar.

Treff: 9.45 Uhr

Treffpunkt: Hotel Lobby/ Rezeption

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Yogamatte und eine Decke, ca. 19 € fiir
das Frihstticksbuffet (beim Personal vor Ort zu
Zzahlen,).

1x11,33UE135€

Hotel Bergwirtschaft, GroBenhainer Str. 243

(Claudia Grlinder, Yogalehrerin / Kursleiterin Waldbaden /
Meditationslehrerin (Advanced/Business)

Ute Rudolph, Klangschalentherapeutin

25F 6630
So, 09.03., 10.00 —13.00 Uhr
25F 6631
So, 13.04., 10.00 — 13.00 Uhr

Balance und Kérpermitte

Yoga und Friihstiick

Dieser Kurs ist nur mit der Nutzung des Friih-
stiicksbuffets buchbar.

Treff: 9.45 Uhr

Treffpunkt: Hotel Lobby/ Rezeption

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Yogamatte und eine Decke, ca. 19 € fiir
das Friihstiicksbuffet (beim Personal vor Ort zu
zahlen).

1x11,33UE 116,50 €

Hotel Bergwirtschaft, GroBenhainer Str. 243

Claudia Griinder, Yogalehrerin /

Kursleiterin Waldbaden / Meditations-

lehrerin (Advanced/Business)

25F 6632

So, 18.05.,
10.00 —13.00 Uhr

25F 6633

So, 15.06.,
10.00 — 13.00 Uhr

25F 6634

So, 13.07,,
10.00 — 13.00 Uhr

25F 6635
So, 10.08., 10.00 - 13.00 Uhr

Lunares Yoga fiir Frauen

Dieses Yoga kombiniert in kreativer Weise tra-
ditionelles Hatha-Yoga, 6stliche Techniken der
Meridianaktivierung, afrikanische Tanzbewe-
gungen und Elemente der Physiotherapie der
westlichen Medizin. Spielerisch und achtsam
werden beim Lunaren Yoga die Wahrnehmung
von Empfindungen und Ablaufen des Korpers
verfeinert, Regeneration und Gesundheit an-
geregt. Kursinhalte sind u.a. konzentratives
Relaxing, bewusstes Atmen, Dehnung des ge-
samten Korpers, Kraftigung des Korpers (be-
sonders des Beckenbodens), meditative Tanz-
bewegungen, Imagination, Tiefenentspannung
etc. nach den Prinzipien der Neuen Energie.
Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung.

15x 130 UE 138 €

25F 6639

Mo, 03.03. - 23.06., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Konstanze Bruchmidiller, Yogalehrerin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Yoga fiir (Freizeit-) Sportler

Nach einer kurzer Ankommensentspannung er-
warten Sie in diesem Kurs Ubungen aus dem
Hatha Yoga, Atemilibungen, SonnengriiBe mit
Variationen, kraftigende Ubungen und einfache
aber fordernde Asanas (ruhende Kérperstellun-
gen). Den Abschluss bildet eine ausgleichende
Endentspannung.

Ziel des Kurses ist die Unterstutzung eines ge-
sunden, kraftigen und gedehnten Kérpers als
Basis flr alle weiterfiUhrenden Sportarten.
Yoga-Kenntnisse sind von Vorteil aber nicht
notwendig.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Sachen,
eigene Yogamatte oder Mattenauflage (groBes
Sporthandtuch); leichte Decke; evtl. Yogaklotz
und Yogagurt.

11x122UE1102 €

25F 6640

Di, 25.03. - 24.06., 19.00 — 20.30 Uhr
82. Oberschule, Korolenkostr. 6, Gymnastikhalle
Sylvia Mucke, Yogalehrerin

Gesichts-/FaceYoga (Workshop)

Gesichts-Yoga ist eine natlrliche Methode zur
Vorbeugung von Hauterschlaffung und zur For-
derung der Gesundheit des Kiefers. In diesem
Workshop erfahren Sie, wie Sie durch gezielte
Gesichtsibungen die Muskulatur lhres Ge-
sichts starken, dehnen und entspannen koén-
nen, um die Durchblutung zu férdern und den
Lymphfluss zu verbessern. Diese Ubungen
kénnen dazu beitragen, die Gesichtskonturen
zu straffen und Falten zu reduzieren. Zudem ler-
nen Sie, ein Bewusstsein flir lhre Mimik und Ge-
sichtsmuskeln zu entwickeln, um Anspannun-
gen zu vermindern. Unsere Gesichtsausdriicke
spiegeln unsere Laune und Stimmung wider; sie
beeinflussen sowohl unser inneres Wohlbefin-
den als auch unser auBeres Erscheinungsbild.
Fur ein harmonisches Gesamtbild ist es wichtig,
dass beides im Einklang steht.

Dieser Workshop ist fir Menschen jeden Alters
geeignet und erfordert keine Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: Kosmetikspiegel (falls vorhan-
den), kleines Handtuch, ggf. eigenes Gesichts-
6l/ Creme bei Allergien

1xI14UEI28 €

25F 66405

Sa, 12.04.,12.00 —15.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Susann Cordes, Yogalehrerin

Gesundheit und Bewegung

Aerial Yoga

Aerial Yoga ist eine Fusion aus traditionellem
Yoga und Akrobatik, bei der man in einem spe-
ziellen Tuch schwebt. Durch die Unterstiitzung
des Tuchs werden Haltungen ermdglicht, die
sonst eher fortgeschrittenen Yogis vorbehalten
sind, wie zum Beispiel der Handstand. In diesem
Kurs werden die Grundlagen des Aerial Yoga er-
lernt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme schulterbedeckende
Kleidung, dicke rutschfeste Socken.

Bitte beachten Sie: keine Leggings mit Kndp-
fen, Nieten oder ReiBverschliissen, KEIN Make
Up, KEINEN Schmuck tragen.

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin

25F 6641

6 x | 8 UE | 59 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
Mo, 03.03. —07.04., 20.00 — 21.00 Uhr

25F 6642 (Kursgebihr nicht erméBigbar!)
6xI18UEI59€

Mo, 14.04. - 02.06., 20.00 — 21.00 Uhr

25F 6643 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE |18 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
Sa, 08.03., 13.30 — 15.00 Uhr

25F 6644 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE | 18 € (Kursgeblhr nicht erméBigbar!)
Sa, 24.05., 13.30 — 15.00 Uhr

Double Aerial Yoga (Schnupperkurs)

Entdecken Sie die Leichtigkeit des Aerial Yoga
zusammen mit einem Partner/einer Partnerin!
In diesem Workshop erlernen Sie gemeinsam
entspannende Yoga-Posen und flieBende Be-
wegungen im Tuch. Der Fokus liegt auf der Syn-
chronisation und dem Zusammenspiel beider
Teilnehmenden, wéahrend Sie sich gegenseitig
unterstiitzen und durch die Ubungen fiihren.
Egal, ob Anfanger oder Fortgeschrittene — ge-
meinsam macht die Entspannung doppelt so
viel SpaB. Dieser Kurs eignet sich sowohl fir
Paare, als auch fir Freunde.

Anmeldung nur zu zweit!

Bitte mitbringen: bequeme schulterbedeckende
Kleidung, dicke rutschfeste Socken.

Bitte beachten Sie: keine Leggings mit Kndp-
fen, Nieten oder ReiBverschliissen, KEIN Make
Up, KEINEN Schmuck tragen.

1x 12 UE |18 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
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25F 6645

Sa, 14.06., 13.00 — 14.30 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin
Aerial Artistic -

Workshop mit Fotoshooting

Entdecken Sie die vielseitige Welt des Aerial
Hammocks, einer besonderen Form des Yoga in
der Hangematte. In diesem Workshop lernen Sie
die Grundlagen dieser Technik

kennen und Uben elegante
Posen, die nicht nur &s-

thetisch beeindrucken,

sondern auch ideal fiir
Ablauf:

ein kleines Fotoshoo-
ting geeignet sind.
Egal, ob Sie Anfan-
gerin sind oder be-
reits erste Erfahrun-
gen mitbringen - Sie
werden mit einzig-
artigen Bildern und
neuen Fahigkeiten
nach Hause gehen.
1. Aerial Hammock Basics: Zunachst werden
grundlegende Techniken und Posen getbt, die
sowohl flieBend als auch kraftvoll sind. Der Fo-
kus liegt auf sicherer und selbstbewusster Be-
wegung.
2. Posing fur das Fotoshooting: Im Anschluss
lernen Sie asthetische Posen, die auf Fotos be-
sonders gut zur Geltung kommen.
3. Umziehpause: Nach einer kurzen Pause, in
der Sie sich umziehen und auf das Shooting
vorbereiten kdnnen, geht es weiter.
4. Fotoshooting: Jede Teilnehmerin hat etwa 10
Minuten Zeit, um vor der Kamera zu posieren.
Wichtig: Bitte das eigene Handy oder die Kame-
ra mitbringen. Die Fotos werden direkt auf dem
eigenen Gerat aufgenommen; ein Versenden von
Bildern durch die Kursleiterin ist nicht mdglich!
Bitte mitbringen: bequeme schulterbedecken-
de Kleidung, dicke Socken, ggf. Outfit und Zu-
behér (Kamera oder Handy) fir das Shooting.

1x 15,33 UE | 46 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
25F 6646

Sa, 21.06., 10.00 — 14.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin

Balance und Kérpermitte

Lachyoga

Sie werden lachen - und Lachen mindert
Stress, Schlafstérungen, Angste und Schmerz.
Lachyoga schafft gemeinsame Heiterkeit. Diese
macht uns widerstandsféhiger und gelassener.
Es wird eine entspannte Frohlichkeit geweckt
und die Lebensqualitat erhéht. Ihnen ist wieder
zum Lachen zumute.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
Stoppersocken oder Indoorschuhe, Getrénk.

25F 6647
1x13,33UE120 €
Fr, 28.03., 9.30 — 12.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Mona Deibele, Dipl.-Séngerin /
zert. Sprechcoach AAP / Lachyogatrainerin

25F 6648
1x14UEI24 €
Fr, 28.03., 13.30 — 16.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Mona Deibele, Dipl.-Séngerin /
zert. Sprechcoach AAP / Lachyogatrainerin

Yogilates (Videobasierter Onlinekurs)

Sie wollten immer schon einmal wissen, ob ein
videobasierter Yogilates-Online-Kurs in lhren All-
tag passt? Zwei Wochen lang und zudem kos-
tenfrei haben Sie in diesem Schnupperkurs die
passende Gelegenheit dazu. lhnen steht ein Vi-
deo zur Verfuigung, welches Sie jederzeit und un-
begrenzt Uber die vhs.cloud streamen kénnen.
Yogilates kombiniert Yoga und Pilates. Das
Konzept verbindet kdrper- und mentalorientier-
te Ubungen. Die Starken beider Ubungsmetho-
den, die vieles gemeinsam haben, werden so-
mit sinnvoll vereint. Die Bewegungen kommen
aus der Mitte, dem sogenannten Powerhouse.
Durch Yogilates kann der Korper gestarkt, die
Kérperhaltung verbessert und somit Schmerzen
vorgebeugt werden. Entspannungsiibungen am
Ende runden die Stunde ab und lassen Sie ent-
spannt und gestérkt in die Woche starten.

1 x 11 UE | gebiihrentrei

@ 25F 6649 (Schnuppekurs)

Mo, 17.02.
online
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Yogilates (Videobasierter Onlinekurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und
unvorhergesehene Verpflichtungen gestaltet
sich eine Teilnahme an einem regelmaBigen
Kursprogramm der VHS Dresden gelegentlich
schwierig? Dieser Kurs bietet lhnen raumliche
und zeitliche Flexibilitat. lhnen wird jeden Mitt-
woch ein neues 45-minltiges Video zur Ver-
fugung gestellt, welches Ihnen lénger als eine
Woche zur Verfigung steht. Ausreden haben
demzufolge keine Chance. Eine professionelle
Yogilates-Kursleiterin fuihrt Sie durch verschie-
dene Yogilatesiibungen — Muskelkater ist nicht
ausgeschlossen. Gewisse Vorerfahrungen mit
Yoga und Pilates sind von Vorteil aber keine Be-
dingung, da die Kursleiterin die Ubungen in un-
terschiedlichen Schwierigkeitsgraden anbietet.
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
8xI8UEI35€

@) 25F 6650

Mi, 19.03. — 07.05.
online
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Yoga auf dem Balance Board

Erleben Sie eine ganz besondere Yogastunde
auf dem instabilen Holzbrett von Strobel und
Walter. Mit seiner geschwungenen Unterseite
bewirkt das Balance Board gezielte Instabili-
tat und erfordert aktive Balance wéahrend des
Trainings. Dadurch intensiviert es alle Ubungen
und sorgt fir starke Trainingseffekte. Wie beim
Uben auf dem SUP-Board werden die Senso-
motorik und Koordination geschult und die fir
die gesunde Haltung so wichtige Tiefenmusku-
latur trainiert. Und neben ganz viel SpaB3 dient
es auBerdem der Sturzprophylaxe.

Je nach Untergrund und Stérke der Unterlage
ist der Balanceeffekt stérker oder schwacher —
damit eignet sich das Board sowohl fiir Anfén-
ger, als auch fur ,,Profis“ optimal.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung.

Es wird barfuB3 trainiert.

7 x 19,33 UE | 68 € (Gebiihr nicht ermaBigbar, da
Kleingruppe!)

25F 6653

Mi, 05.03. - 16.04., 18.00 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Gesundheit und Bewegung

WOGA / Stand Up Paddle Yoga
(Schnupperkurs)

Yoga auf dem Wasser

Beim Stand Up Paddle (SUP) Yoga nehmen Sie
ein Board als schwimmende , Yogamatte®. Der
neue Trendsport SUP Yoga lasst zwei uralte
Traditionen aufeinandertreffen: Indien und Yoga
mit Hawaii und Surfen. Mit WOGA hat die Kurs-
leiterin einen Kursstandard entwickelt, der auch
fur Anfanger bestens geeignet ist. GenieBen Sie
dabei lhren Korper im Spiel mit den Elementen
Sonne, Wind und Wasser!

Neben Stressabbau und Starkung der Tiefen-
muskulatur durch die Instabilitdét des Wassers
werden wéahrend der Yoga-Ubungen nicht nur
die Konzentration und Koordination geschult,
sondern auch die Aufmerksamkeit direkt ins Hier
und Jetzt gelenkt. Das Element Wasser beruhigt,
die frische Luft erquickt, und die Warme der
Sonnenstrahlen schenkt Vitamin D und ganz vie-
le Glicksgefiihle. Vorerfahrungen im Yoga oder
im Stand Up Paddling sind nicht nétig.

Bei diesem Kurs wird mit einer Einweisung in
die Stand Up Paddling Grundtechniken be-
gonnen, bevor Sie dann auf dem See zur Ruhe
kommen und gemeinsam eine angenehme und
heitere WOGA Stunde genieBen.

Bitte mitbringen: bequeme Sport/ Badeklei-
dung, wenn vohanden SUP-Brett, sonst 18 €
Leihgebihr.

1x12,67UEI25€

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pimna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

25F 6654
Sa, 24.05., 11.00 —13.00 Uhr
25F 6655
Sa, 14.06., 11.00 —13.00 Uhr

WOGA / Stand Up Paddle Yoga

Yoga auf dem Wasser

Langsam und ohne Hast werden Sie an das
Thema SUP Yoga herangefiihrt. Am Ende wer-
den Sie alle 27 WOGA Asanas (Ubungen) be-
herrschen und sich pudelwohl fiihlen beim Trai-
ning auf dem Wasser.

Bitte mitbringen: bequeme Sport/ Badeklei-
dung wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 35 €
Leihgebuhr fir den gesamten Kurs.

4x16,67 UEI60 €




25F 66555

Mi, 04.06. — 25.06., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Sunset WOGA mit Detox Shake

und Klangschale

Yoga auf dem Wasser

bel Sonnenuntergang

Was gibt es Schoneres, als den Sonnenunter-
gang nicht nur am Ufer, sondern auf dem Was-
ser zu genieBen? Erleben Sie Yoga auf dem See
zur romantischsten Zeit des Tages! Tolle Fotos
sind garantiert!

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 12 €
Leihgebdihr.

1xI12UEI20€

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

25F 6656

Sa, 24.05., 19.00 — 20.30 Uhr
25F 6657

Mo, 09.06., 19.00 — 20.30 Uhr
25F 6658

Fr, 20.06., 20.00 — 21.30 Uhr

Qi Gong

Qi Gong ist ein natiirlicher Weg zu einer guten
Gesundheit. Im Zusammenspiel von langsa-
men, flieBenden Bewegungen, bewusster At-
mung und inneren Vorstellungsbildern werden
Korper, Atmung und Geist koordiniert und
das Qi, (die aktiven energetischen Prozesse)
im Koérper zum FlieBen gebracht. Der unge-
hinderte Fluss von Qi und der harmonische
Umgang damit wird in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin als Grundvoraussetzung
fiir Gesundheit und Vitalitat angesehen.

Qi Gong am Morgen

Qi Gong bietet eine ausgezeichnete Moglich-
keit, den eigenen Kérper besser wahrzunehmen
und den Geist zu entspannen. Als eine der &l-
testen und angesehensten Praventionsmetho-
den weltweit hilft es, Gesundheit und Vitalitat zu

Balance und Kérpermitte

férdern. Ein guter Morgen beginnt mit einfachen
Qi Gong-Ubungen, die ein Gefiihl von Leichtig-
keit, Klarheit und Frische im Kérper wie im Kopf
hinterlassen. In diesem Kurs werden beweglich
machende Ubungen angeboten, die dem Orga-
nismus beim Aufwachen helfen und einen po-
sitiven Energieschub flir den Tag mitgeben. Sie
lassen das ,,Qi“ (die Lebensenergie) wie auch
Blut und Lymphe besser im Korper zirkulieren,
was die Versorgung aller Kérperzellen positiv
beeinflusst. Dehnungsiibungen helfen auBer-
dem, die Wirbelsaule, Gelenke, Sehnen und
Faszien zu aktivieren, ohne den Organismus zu
Uberfordern.

Der Energie-Aufschwung macht sich auch im
Kopf bemerkbar: das Gehirn wird bes-

ser versorgt, was die
Konzentrationsféahig-
keit und Gedacht-
nisleistung steigert.
Bitte mitbringen: be-
queme lockere Klei-
dung, Wasser.

15x 120 UE |93 €
25F 6659

Mi, 05.03. - 18.06.,
08.30 - 09.30 Unhr

VHS, Annenstr. 10
Nataliya Urban, Qi Gong-Lehrerin

Zeichenerklarung:
@ Kurs am Standort Gorbitz

@ Videobasierter Online-Kurs: Fiir die
Teilnahme empfehlen wir einen PC oder
Laptop mit Internetzugang (mindestens 6
Mbit/s Ubertragungsrate), einen aktuellen
Browser (Chrome oder Mozilla Firefox)
und die Mébglichkeit der Audio-Ausgabe
(Boxen, Lautsprecher).

Den Zugang zum Kurs auf unserer Lern-
plattform vhs.cloud erhalten Sie i. d. R.
einen Werktag vorher.

Sollten Sie noch nicht in der vhs.cloud
gearbeitet haben, so legen wir fiir Sie mit
Ihrer E-Mail-Adresse ein Benutzerkonto
an. Die Registrierungsdaten erhalten Sie
in einer persénlichen E-Mail.

Ab Kursbeginn steht Ihnen jede Woche
ein neues Kurs-Video (Lernbaustein) zur
Verfiigung.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0

Yakobchuk Olena - stock.adobe.com

©
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Qi Gong am Vormittag

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x 120 UE 1103 €
25F 6660

Do, 27.03. - 03.07., 10.30 — 12.00 Uhr

Shen Dao Ubungsraum , Schwepnitzer Str. 8

Rainer Semlin, Qi Gong-Lehrer

Qi Gong fiir alle (in Russisch)

Linryn onsa Bcex

Luryd paer Bam yHVKanbHyl0 BO3MOXXHOCTb
,NOBSIKE MO3HAKOMUTLCA® CO CBOUM TEJIOM,
paccnabutb yM 1 NOBLICUTb YPOBEHb XN3HEHHON
aHeprun. Kak ofauH ¥3 [peBHENLIMX METOLOB
03[0POBNEHNS U  NPOUNAKTUKN,  LMUryH
MoJIb3YETCS 3aCyXKEHHbIM YBaXKEHNEM B CTPaHax
3anaga. JaHHbli Kypc rapMOHWYHO COYETaeT B
cebe NoABVKHbIE Y MEOUTATVBHBIE YNPaXKHEHUS,
KOTOpble 6/1aroTBOPHO BO3AENCTBYIOT HAa BCE TENO.
[ononHNTENbHO  OOBACHAIOTCA TeopeTUYecKMe
OCHOBbI LUryH (5 NepBoanemMeHToB YCuH, Teopust
3HEPreTU4ECKNX KaHaoB).

Moxkanyncta, Bo3bMuUTE C COOON: OYTbINKY C
BOZOM, yOOOHYIO oaexay, Nerkyto obysb.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

12x 124 UE|87 €

VHS, Annenstr. 10

Vita Adam, Qi Gong-Lehrerin

25F 66615

Di - Do, 04.03. - 05.06., 11.15 — 12.45 Uhr
25F 6662

Di — Do, 04.03. - 05.06., 13.15 — 14.45 Uhr

Qi Gong leicht gemacht

Finden Sie lhre Balance (Schnupperkurs)
Bei schlechtem Wetter (Regen, Sturm) und
Temperaturen unter 18 Grad findet der Kurs in
der VHS auf der AnnenstraBe statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschléBchen
Katrin Morgana, smoveyCOACH /

Kursleiterin fr authentisches medizinisches Qi Gong
25F 6663

4x|18UEI43€

Mi, 21.05. — 11.06., 17.15 — 18.45 Uhr

Gesundheit und Bewegung

25F 6665
3xI6UEI30€
Mi, 13.08. —27.08.,17.15 — 18.45 Uhr

Qi Gong leicht gemacht

Finden Sie lhre Balance

Bei schénem Wetter und Temperaturen ab 18
Grad findet der Kurs im GroBen Garten statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x 20 UE 1103 €

25F 6664

Mi, 05.03. —14.05., 17.15 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Katrin Morgana, smoveyCOACH / Kursleiterin fiir
authentisches medizinisches Qi Gong

Qi Gong: Acht Langlebensiibungen

und acht Diamantiibungen

Korper und Geist balancieren

Dieser Kurs bietet eine tiefgehende Einflihrung
in die Praxis des Qi Gong, um Korper und Geist
in Balance zu bringen. Ziel ist es, das Qi und
Blut im Koérper zu harmonisieren und somit das
allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Teilneh-
mende lernen die ,acht Langlebenstibungen
und die acht Diamantibungen®, die darauf ab-
zielen, die innere Energie zu stérken und den
Stress abzubauen. Der Kurs eignet sich sowohl
fur Anfanger als auch fur Fortgeschrittene, die
ihre Kenntnisse vertiefen mdchten. Durch regel-
maBige Praxis kdnnen das innere Gleichgewicht
und die geistige Klarheit gesteigert werden.
Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung,
leichte Schuhe.

8xI116 UEI83 €

25F 6668

Fr, 07.03. - 23.05., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Minjun Zhou, Klangpadagogin / Qi Gong-Kursleiterin

Wudang Qi Gong

Wudang Qi Gong verkdrpert eine daoistische
Form des Qi Gong, die durch ihre flieBenden
Bewegungen Harmonie férdern kann. Die Be-
wegungen im Qi Gong sind langsam, bewusst
und werden meditativ ausgefihrt. Auf diese
Weise wird die Koordination geubt. Mit jeder
weiteren Qi Gong Ubung kann die innere Ruhe
immer prasenter werden. Durch diese Achtsam-




keitslibungen wird ein stabileres Stehen gefor-
dert. Dieser Zyklus ist gleichermaBen fur An-
fanger und Fortgeschrittene von groBem Wert.
In diesem Kurs werden das Wudang Qi Gong
vermittelt und einige Qi-Gong-Meditationen, die
sich auf die Atmung im Sitzen konzentrieren.
Bitte mitbringen: lockere Bekleidung, im Win-
ter eine Jacke zum Uberziehen, leichte Schuhe
ohne schwarze Sohle oder zwei Paar Socken.
Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin

25F 6669

5xI10UEI53 €

Do, 06.03. - 03.04.,10.15 — 11.45 Uhr
25F 6670

4xI18UEI43 €

Do, 10.04.—15.05.,10.15 — 11.45 Uhr

Augen Qi Gong - Tagesseminar

Im Laufe der Geschichte haben sich zahlreiche
Qi-Gong-Ubungen entwickelt, die zu einer besse-
ren Versorgung der Augen beitragen kénnen. Im
Kurs wird getibt, wie der Kopf sich entspannen
kann. Es werden einige Augen-Akupunkturpunkte
massiert und Kenntnisse Uber den firr die Augen
wichtigen Leber-Meridian vermittelt. Leichte Au-
gen-Qi-Gong-Ubungen werden eingeiibt.

Fur alle geeignet.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Sportschuhe, Decke, zwei kleine Handt(icher.
1xI14UEI24€

25F 6671

Di, 08.04., 10.00 — 13.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin
Qi Gong Ubung

»Die stehende Saule im Liegen*

Erleben Sie die wohltuende Wirkung der Qi
Gong Ubung ,Die stehende S&ule im Liegen®
(Zhan Zhuang Wo Gong). Diese beliebte Mit-
tagspauseiibung hilft, das eigene ,,Qi* im Unter-
leib zu regulieren und zu stabilisieren, wéhrend
Sie bequem liegen. Die Ubung férdert Ruhe und
Gelassenheit und ist fir Anfanger sowie Fort-
geschrittene geeignet. Eine ideale Mdglichkeit,
wahrend der Mittagspause Korper und Geist zu
harmonisieren.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, leichte
Schuhe ohne schwarze Sohle oder zwei Paar

Balance und Kérpermitte

Socken, Gymnastikmatte, Kissen fiir den Kopf
und eine Decke.
1x[14UEI24 €

25F 6672

Sa, 05.04., 10.00 —13.00 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin
Kraftort Wald

Qi Gong und kreatives Waldbaden

Beim kreativen Waldbaden in der Natur wird
Raum fir Reflexion geschaffen und der Fokus
fur die Schonheit der Umgebung gescharft. Im
Wald entsteht innere Ruhe und zwischen Bau-
men wird Stress abgebaut. Das Nervensystem
schaltet in den Entspannungsmodus. Waldba-
den ,Shinrin Yoku“ wurde in Japan erfunden
und bezeichnet einen bewusst erlebten, ent-
spannend wirkenden Aufenthalt im Wald, be-
sonders durch das genussvolle, entschleunigte
Erfahren mit allen Sinnen. Durch das kreative
Gestalten bei der ,Land-Art“ werden Baum-
stimpfe neu betrachtet, Steine mit viel Feinge-
fiihl gestapelt und aus Asten entstehen seltene
Wesen. Sich selbst als ein in der Natur kreativ
schaffendes Wesen wahrzunehmen, ist flir vie-
le Menschen etwas Wohltuendes und bringt
ganz nebenbei auch noch richtig SpaB. Zudem
wird von der gesunden Bewegung durch die Qi
Gong Ubungen an der frischen Luft profitiert.
Freuen Sie sich auf erholsame, kraftigende und
achtsame Stunden im Wald!

Bitte mitbringen: festes und trittsicheres Schuh-
werk, lange bequeme Hose, wetterangepasste
Bekleidung im ,Zwiebelprinzip“, Regen- bzw.
Sonnen- und Insektenschutz, Sitzunterlage,
Getrénk, Snack.

1x14UEI24€

Treff: Haltestelle Plattleite, stadteinwarts
Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf , Tibeter“® /
Qi Gong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden

25F 6673
So, 06.04., 10.00 — 13.00 Uhr

25F 6674
So, 04.05., 10.00 — 13.00 Uhr
25F 6675
So, 15.06., 10.00 - 13.00 Uhr
25F 6676

So, 06.07., 10.00 —13.00 Uhr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 295
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Qi Gong Walking

Schritt fir Schritt zur inneren Ruhe

und Kraft

Qi Gong Walking ist die Anpassung des chi-
nesischen Qi Gong an die heutige Zeit und die
westlichen Lebensbedingungen. Die nattrliche
Bewegung des Gehens ist die Basis dieser
Methode. Grundlegend ist es ein sanftes Re-
generationstraining von Kérper und Geist nach
den bewahrten Regeln der Traditionellen Chine-
sischen Medizin. Locker beschwingtes Gehen
mit spezifischen Armbewegungen, Selbstmas-
sage und nattrlicher Atem verschmelzen zu ei-
nem harmonischen Ganzen. Qi Gong Walking
ist eine alltagstaugliche und aktive Entspan-
nungsmethode zur Vermeidung stressbeding-
ter Erkrankungen und fir mehr Lebensfreude.
Die gesundheitlichen Wirkungen betreffen das
Nervensystem, den Bewegungsapparat, Herz-
Kreislauf, Stoffwechsel und die Verdauung. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung in Zwiebel-
technik dem Wetter angemessen, Rucksack,
bequeme Schuhe, Getrank.

1xI3UEI19€

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschléBchen
Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf , Tibeter“® /
Qi Gong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden

25F 6677
Sa, 03.05., 17.00 — 19.15 Uhr
25F 6678
Sa, 14.06., 17.00 — 19.15 Uhr

Qi Gong im Sitzen
Entspannung fir Kérper und Geist
Qi Gong im Sitzen ist eine sanfte, zugangliche
Form der traditionellen chinesischen Bewe-
gungskunst, die tiefgehende Entspannung fir
Korper und Geist fordert. Diese Technik eignet
sich besonders gut fir Menschen, die in ihrer
Mobilitat eingeschrankt sind oder einen Aus-
gleich zur sitzenden Tatigkeit im Buroalltag
suchen. Durch bewusste Atemtechniken und
gezielte Bewegungen wird die Harmonie von
Koérper und Geist angestrebt, was den Prakti-
zierenden zu innerer Ruhe und Ausgeglichen-
heit fihrt. Auch wenn die Ubungen im Sitzen
ausgefihrt werden, so ist die Wirkung doch
umfassend: Sie kann die Stressreduktion unter-
stutzen, die Konzentration verbessern und zur
allgemeinen Gesundheitsvorsorge beitragen.
Freuen Sie sich auch auf Finger Qi Gong und
am Ende der Stunde auf eine gefiihrte Medi-
296
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ation im Liegen! Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung in Zwiebel-
technik dem Wetter angemessen, Rucksack,
bequeme Schuhe, Getrank.

9xI118 UEI93 €

25F 6679

Mi, 12.03. - 14.05., 10.30 — 12.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf , Tibeter“® /
Qi Gong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden
Die Fiinf ,,Tibeter“® und Qi Gong

Ein Workshop zum Kennenlernen

~Solange wir es nicht erfahren haben, sind es
nur Worte. Wenn wir es erfahren haben, werden
Worte uberflissig.

Erleben Sie es selbst, dieses einfache Energie-
und Fitnessprogramm fiir jede Frau und jeden
Mann, egal welchen Alters! Die Ubungen neh-
men nur wenig Zeit in Anspruch, haben aber
tiefgehende Wirkung. Durch die Kombi-
nation von Bewegung, Atmung
und geistiger Aufmerksamkeit
aktivieren und harmonisie-
ren Sie den Fluss der Le-
bensenergie, der Grund-
lage von Gesundheit,
Vitalitat und Kreativitat.

In diesem Kurs erlernen
Sie die Funf , Tibeter®“
inkl. Schonversion und
Entspannungshaltung
sowie die Atemfih-
rung bei jeder Ubung.
Freuen Sie sich ebenso
auf Qi-Gong-Ubungen!
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke So-
cken, Decke, kleines Kissen fir den Nacken,
Getrénk.

1x14UEI24 €

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf , Tibeter® /
Qi Gong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden

25F 6680
Sa, 17.05., 14.00 - 17.00 Unr
© 25 6cst

Sa, 21.06., 14.00 — 17.00 Unr

© May Chanikran - stock.adobe.com




Tai Chi

Tai Chi Chuan, auch chinesisches Schattenbo-
xen genannt, ist eine alte chinesische Bewe-
gungskunst. Sie wurzelt in der chinesischen
Philosophie, der traditionellen chinesischen
Medizin und der inneren (nicht-aggressiven)
Kampfkunst. Urspriinglich wurde Tai Chi Chu-
an zur Selbstverteidigung entwickelt. Heute
wird es vor allem wegen seines wohltuenden
Einflusses auf die Gesundheit geschétzt. Die
weich flieBenden Bewegungen schulen und
verbessern die korperliche Geschmeidigkeit,
die Kérperwahrnehmung und den Atemfluss.

Tai Chi Yang Stil 24er Form

Die 24er Tai Chi Form ist eine schéne Varian-
te von der 85er langen Form. Die flieBenden
gleichmaBigen Bewegungen zeichnen den
Yang Stil aus. Ziel ist, im Kurs alle 24 Bilder
durchzugehen. Dieser Kurs ist geeignet fur be-
wegungsfreudige Menschen. Kenntnisse in der
85er Tai Chi-Form sind glinstig.

Bitte mitbringen: lockere Bekleidung, im Win-
ter eine Jacke zum Uberziehen, leichte Schuhe
ohne schwarze Sohle oder zwei Paar Socken.

16x121,33UEI110 €
25F 6682

Di, 04.03.-22.07.,17.15-18.15 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100
Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin

Tai Chi 85er Yang Form

In diesem Seminar wird die gesamte 85er
Form erlernt und vertieft. Der Kurs eignet sich
besonders gut zum Einstieg ins Tai Chi fir be-
wegungsfreudige Anfanger und Anfangerinnen.
Flr Fortgeschrittene ist der Kurs zum Auffri-
schen und das regelméBige Uben zu Hause.
Bitte mitbringen: lockere Bekleidung, im Win-
ter eine Jacke zum Uberziehen, leichte Schuhe
ohne schwarze Sohle oder zwei Paar Socken.
Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin

25F 6683

16 x 121,33 UEI 110 €

Di, 04.03. — 22.07.,19.15 - 20.15 Uhr

25F 6684 (Sommerkurs kompakt)
4x124UE1120 €

Do — So, 10.07. — 13.07., 17.00 — 20.00 Uhr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Tai Chi Facher

Die Tai Chi-Facherform zeichnet sich durch ele-
gante, runde und flieBende Bewegungen aus,
die der Schwertform &hneln. Der Facher selbst
ist eine auBerst asthetische Waffe, die sich
leicht in der Hand anfiihlt. Die Bewegungen
werden vom Zentrum des Kdrpers ausgefuhrt.
Diese Form wird von Anfangern wie von Fortge-
schrittenen sehr geschéatzt.

Buchempfehlung: Taiji-Fdcher mit 21 und 42
Folgen / Foen Tjoeng Lie

Bitte mitbringen: lockere Bekleidung, im Win-
ter eine Jacke zum Uberziehen, leichte Schuhe
ohne schwarze Sohle oder zwei Paar Socken,
F&cher (wenn vorhanden).

9xI19UEI48 €

25F 6686

Do, 06.03. — 15.05., 9:.0 — 09.45 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qi Gong-Lehrerin
Entschleunigung vom Alltag
Elbhang-Kraftplatze im Dresdner Osten
Neben dem achtsamen Laufen werden in die-
sem Kurs fernéstliche Bewegungs- und Ent-
spannungstibungen aus Qi Gong und Tai Chi
sowie der 24 Taoistischen Gesundheitstibun-
gen an bestimmten Platzen praktiziert. Die Na-
tur wirkt dabei ganz von selbst auf den Orga-
nismus ein. Ohne Eile werden korperliche und
geistige Kréfte freigesetzt. Ein frei flieBender
Atem unterstitzt nicht nur das Immunsystem
positiv. Im gemeinsamen Erleben und Erfahren
hinterlasst diese Zeit Eindriicke, die mit allen
Sinnen wahrgenommen werden koénnen. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Die ein-
zelnen Ubungen werden ausfiihrlich angeleitet.
Bitte mitbringen: festes und trittsicheres Schuh-
werk, dem Wetter angepasste Kleidung, Sitzun-
terlage, Getrédnke und Snacks.

1xI14UEI24€

25F 6687
Sa, 17.05.,9.30 — 12.30 Uhr
Treff: Elb-Fahrstelle Niederpoyritz, Pillnitzer Landstr.

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin
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24 Taoistische Gesundheitsiibungen
in der Natur

Die 24 Taoistischen Gesundheitsiibungen sind
Bewegungen, die in der Natur praktiziert wer-
den und Korper sowie Geist in ein harmoni-
sches Miteinander bringen. lhre Vielfalt zeigt
sich in ruhigen und dynamischen Ubungen, die
alle Teile des Kérpers einbeziehen. Diese Aktivi-
taten fordern nicht nur die Bewegung, sondern
auch den SpaB an der Ausfiihrung. Begleitend
zur Kursstunde wird umfassendes Hintergrund-
wissen zur Wirkung der Ubungen vermittelt.
Die Ubungen sind fir Menschen jeden Alters
geeignet, ob Einsteiger oder Fortgeschrittene.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da jede
Ubung ausfiihrlich angeleitet wird. Treffpunkt
ist in der Natur, um gemeinsam die wohltuende
Verbindung zur Umwelt zu erleben.
Schlechtwettervariante: Lebens-Kiiche, Reis-
straBe 30, 01257 Dresden

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
1xI2UEI14 €

Treff: GroBer Garten, Brlicke am CarolaschloBchen
Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /

Gesundheitsberaterin

25F 6688

Sa, 21.06., 10.00 — 11.30 Uhr
25F 6689

Sa, 05.07.,10.00 — 11.30 Uhr

Freizeitsport und Selbstverteidigung

Fahrradtraining fiir Anféanger
und Wiedereinsteiger

Mochten Sie sich sicherer und selbstbewusster
auf Ihrem Fahrrad fuihlen? In diesem Kurs ler-
nen Sie, lhr Fahrrad souverén zu beherrschen
und sich in verschiedenen Verkehrssituationen
zurechtzufinden. Sie Uben, sicher geradeaus zu
fahren, effektiv zu bremsen, Kurven geschickt
zu meistern und einfach auf- und abzusteigen.
Das Training umfasst praktische Ubungen und
vermittelt die wichtigsten Verkehrsregeln, so-
dass Sie mit mehr Sicherheit und Vertrauen
unterwegs sind. Der Kurs findet in einer kleinen
Gruppe statt, um eine individuelle Betreuung fiir
alle Teilnehmenden zu gewahrleisten.
Bitte mitbringen: ein funktionsttichtiges Fahrrad
1xI14UEI28 €
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25F 6704

Sa, 17.05.,10.00 — 13.00 Uhr

Treff: Ostragehege

(Rudolf-Harbig-Weg Ecke Pieschener Allee)
Robert Reich, Fahrrad-Experte
Mountainbike-Training

fiir mehr Sicherheit im Geldande

Méchten Sie sich selbstbewusster und mit
mehr Kontrolle im Gelande bewegen? In die-
sem Kurs erlernen Sie spezielle Fahrtechniken
flir unebenes Gelande sowie das richtige Brem-
sen auf anspruchsvollen Strecken. Sie Uben
das sichere Meistern von Kurven und das Uber-
winden von Hindernissen.

Ein wichtiger Teil des Kurses ist auch die Bera-
tung zur optimalen Einstellung lhres Fahrrads,
damit Sie sich rundum sicher fiihlen. Das Trai-
ning findet in einer kleinen Gruppe statt, damit
Sie individuell unterstitzt werden und von der
Erfahrung anderer profitieren.

Melden Sie sich jetzt an und verbessern Sie |hr
Fahrgefiihl im Gelande!

Bitte mitbringen: ein funktionstiichtiges Moun-
tainbike

1xI14UEI28 €

25F 6705

Sa, 14.06., 10.00 — 13.00 Uhr

Treff: Ostragehege

(Rudolf-Harbig-Weg Ecke Pieschener Allee)
Robert Reich, Fahrrad-Experte

BLOCKLINE -
das Bike-Abenteuer
im Erzgebirge

Tagestour
Die BLOCKLINE ist eine
vollstdndig  ausgeschil-

derte Radstrecke, per-
fekt fur Erkundungstou-
ren durch das malerische
Erzgebirge. Der Rund-
kurs erstreckt sich Uber
140 km mit 2.750 Ho6-
henmetern und ist in
15 Etappen oder drei
abwechslungsreiche
Loops aufgeteilt. Die Etappen

sind zwischen 3,7 und 13,7 km lang und
bieten RadspaB fiir jedes Alter. Das Gelande
eignet sich ideal fur E-Bikes, klassische Moun-
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tainbikes und Gravelbikes. Auf dieser gefiihrten
Tagestour wird LOOP 2 mit einer Strecke von
52 km und 1.010 Hohenmetern befahren. Nach
etwa der Hélfte der Strecke |1&adt das Walderleb-
niszentrum Blockhausen zu einer einstiindigen
Pause ein, in der die beeindruckenden Ketten-
sdgenkunstwerke bestaunt werden kénnen. Die
BLOCKLINE vereint sportliche Herausforde-
rung mit Naturgenuss und macht die Tour zu
einem unvergesslichen Erlebnis im Erzgebirge.
Geblhr inklusive BLOCKLINE-Starterpaket
Routenkarte, siehe: www.blockline.bike

Bitte mitbringen: Mountain-, Gravel- oder E-
Bike, Helm, wetterangepasste Sportkleidung,
Getrénk, kleiner Rucksack mit Snack.

1 x 110 UE | 29 € (Kursgebiihr ist nicht ermaBigbar!)
Treff: Bahnhof Holzhau

Dietrich Sonntag, Fahrrad-Guide / Strecken-Scout /
Wanderwegewart

25F 6706
So, 11.05., 9.00 — 17.00 Uhr
25F 6707
So, 22.06., 9.00 — 17.00 Uhr

Longboard-Kurs fiir Anfanger -
die urbane Mobilitdt von morgen

Im Sommer an den Elbwiesen sind Sie auf ih-
ren stylischen Brettern zahlreich vertreten — die
Longboarder. Sollten Sie auch den Wunsch
versplren in die Welt des Longboardens einzu-
tauchen, dann ist dieser Kurs der perfekte Ein-
stieg fiir Sie. Ein erfahrener Kursleiter vermittelt
Ihnen eine stabile Kérperhaltung auf dem Board
und fiihrt Sie schrittweise an das sichere Fah-
ren heran. Trainiert werden auch Mandver wie
Lenken und Bremsen aber auch ein Falltraining
darf nicht fehlen. Neben den vielen praktischen
Ubungen bleibt die Theorie nicht auf der Stre-
cke und Sie lernen theoretisches Basiswissen
Uber Wheels (Rader), Trucks (Achsen), Formen
der Boards und Inhalte zur Fahrdynamik.
Systematisch wird Ihnen das Longboard fahren
nahergebracht. Am Ende beweisen Sie Stand-
vermogen auf dem Board und bewegen sich
umweltschonend mit viel Vergntigen fort.

Bitte teilen Sie uns mit, ob Sie ein Longboard
bendtigen.

Nothnitzer Str. 46 (beim Beachvolleyballfeld)
Daniel Henciak, Longboard-Trainer

25F 6708 (Schnupperkurs)
1xI3UEI21€

Sa, 12.04.,10.00 — 12.15 Uhr

25F 6709 (Schnupperkurs)
1xI3UEI21€

Sa, 17.05.,10.00 — 12.15 Uhr

25F 6710 (Schnupperkurs)
1xI3UEI21€

Sa, 21.06., 10.00 — 12.15 Uhr

25F 6711

6xI112UEI63 €

Do, 08.05. —19.06., 18.30 — 20.00 Uhr

© Kursreihe , Vit dem Rad in die Zukunft®
siehe Seite 13

Skirollern (Schnupperkurs)

Erleben Sie Skilanglauf ohne Schnee auf Ski-
rollern, dem Sommertrainingsgerat der Win-
tersportelite. Bei dem sehr gelenkschonenden
Ausdauertraining werden fast alle Muskelgrup-
pen trainiert, das Herz-Kreislauf-System bean-
sprucht, Balance und Konzentration geschult.
Neben dem Erlernen der Skatingtechnik geht
es im Kurs um das Erleben dieses ganzheitli-
chen Outdoorsports und seiner
positiven Wirkungen
auf die Gesundheit
und Fitness. Au-
Berdem erfahren
Sie viel Wissenswer-
tes Uber modernes [ &
Langlaufen im Som-
mer und Winter.

Bitte mitbringen: Helm
und Schitzer, Leihge-
blhr fiir komplette Aus-
ristung (Skiroller, Schuhe,
Stécke): 20 €.
1xI2UEI14 €

Treff: GroBer Garten Lingnerallee / Lennéstr.
Lars Schlegel, Dipl. Bergbauingenieur /
Skilanglauftrainer

25F 6713
Di, 29.04., 19.00 — 20.30 Uhr
25F 6714
Di, 20.05., 19.00 — 20.30 Uhr
25F 6715
Di, 17.06., 19.00 — 20.30 Uhr
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Fit durch Volleyball

fur Fortgeschrittene

Volleyball ist eine erstrangige Volkssportart und
kann ohne gréBeren technischen Aufwand von
jedermann fast Uberall betrieben werden. Das
Spiel férdert Beweglichkeit, Ausdauer, Koordi-
nation und Gemeinschaftssinn.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Sportklei-
dung, Getrénk, wenn méglich Knieschoner.

15x 130 UE 193 €
44, Grundschule, Turnhalle, Salbachstr. 10

25F 6716

Mo, 03.03. —23.06., 17.30 — 19.00 Uhr
Marika Helm, Hobbytrainerin Volleyball

25F 6717

Mo, 03.03. — 23.06., 19.00 — 20.30 Uhr
Henri Reuter, Hobbytrainer Volleyball

Tennis fiir leicht Fortgeschrittene

Tennis trainiert Beweglichkeit, Schnelligkeit,
Gleichgewicht, Reaktionsfahigkeit und Ausdau-
er. In diesem Kurs verbessern Sie die Grund-
schlagarten, erwerben mehr Spielféhigkeit und
festigen die Technik.

Bitte mitbringen: Sportschuhe mit wenig Profil,
Schldger (oder gegen geringe Gebuihr vor Ort
ausleihbar).

10x 120 UE 1163 €
25F 6719

Fr, 09.05. — 18.07., 18.00 — 19.30 Uhr
Sportpark WeiBig, Heinrich-Lange-Str. 37
Ute Milller, Dipl.-Sportl.

Erzgebirge.

Gesundheit und Bewegung

Termin: 7. bis 9. Feb. 2025
Anmeldung: vhs-dresden.de

Tennis fiir Anfanger
und leicht Fortgeschrittene

In diesem Kurs erlernen und verbessern Sie die
Grundschlagarten, erwerben Spielfahigkeit und
festigen die Technik.

Bitte mitbringen: Sportschuhe mit wenig Profil,
Schldger (oder gegen geringe Gebuihr vor Ort
ausleihbar).

8xI16 UEI131 €

25F 67195

Mo, 11.08. - 29.09., 18.00 — 19.30 Uhr
Sportpark WeiBig, Heinrich-Lange-Str. 37
Ute Milller, Dipl.-Sportl.

BogenschieBen fiir Anfanger

Die Eleganz, Prazision und Konzentration ge-
Ubter Bogenschutzen fasziniert. Interessierte
sind nun eingeladen, in einem Kompaktkurs die
Grundlagen des sportlichen BogenschieBens
mit dem Olympischen Recurvebogen kennen
zu lernen. Unter fachkundiger Anleitung werden
Sie Schritt fUr Schritt an die Technik des Schie-
Bens herangefiihrt.

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

1xI17UEI42 €

25F 6720

Sa, 12.04.,9.30 — 14.45 Uhr
Bogenschule Dresden, Bérensteiner Str. 23-25
Ralf Biittner, Trainer BogenschieBen / Bogenbauer

vhs.

Erleben Sie einen aktiven Kurzurlaub mit vielseitigem
Gesundheitsprogramm in der modernsten Sportanlage im

Preis: ab 249,00 € pro Person

Termin: 31. Okt. bis 2. Nov. 2025
Anmeldung: vhs-chemnitz.de

PR
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Kampfsport und Selbstverteidigung

Fechten (Schnupperkurs)

Fechten ist eine der &ltesten Kampfsportar-
ten der Menschheit. Das heutige Sportfechten
ist fur Jung und Alt gleichermaBen geeignet.
Fechten fordert Kérper und Geist. Durch die
Vielseitigkeit der Sportart werden fast alle Mus-
kelgruppen beansprucht, kontinuierlich Reakti-
onsvermogen, Koordination und Schnelligkeit
verbessert. Geistig fordern Sie mit dem Fecht-
sport lhre Konzentrationsfahigkeit und lhr takti-
sches Geschick. Mit dem Degen sind auch fir
L~Spateinsteiger* noch Erfolgserlebnisse mdg-
lich. Im Schnupperkurs geht es darum, lhnen
erste theoretische und praktische Einblicke in
diesen vielseitigen Sport zu bieten.

Bitte mitbringen: 5 € Ausleihgebihr fiir Fecht-
ausristung.

1xI15UEI22,50 €

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢

Robert Peche, Fechttrainer

25F 6721
Sa, 08.03., 10.00 — 14.00 Uhr
25F 6722
Sa, 05.04., 10.00 — 14.00 Uhr
25F 6723

Sa, 10.05., 10.00 — 14.00 Uhr

Fechten (Grundkurs)

Im Grundkurs werden die theoretischen und
praktischen Grundlagen des Degenfechtens
erlernt. Nach einer Erwdrmung warten Bein-
und StoBlbungen, Partneriibungen sowie ver-
schiedene Elemente zur Verbesserung der Ko-
ordination, Schnelligkeit und Reaktion als erste
Trainingsinhalte auf Sie. Weiterhin erlernen Sie
einfache Angriffs- und Verteidigungstechniken
und werden lhre ersten Gefechte im Einzel und
als Team bestreiten. Insgesamt geht es darum,
lhnen mit viel SpaB diese elegante und reizvolle
Sportart naher zu bringen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportsachen, Schu-
he mit hellen Sohlen, Ausleihgebtihren fiir
Fechtausristung von einmalig 15 €.
4xI18UEI39€

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

25F 6724
Do, 13.03. - 03.04., 18.30 — 20.00 Uhr
25F 6725
Do, 15.05. —12.06., 18.30 — 20.00 Uhr

Karate fiir Fitness
und Selbstverteidigung

Karate ist ein idealer Ausgleichssport, der ge-
lenkschonend und alle Muskelgruppen anregend
und kréaftigend wirkt sowie das Selbstvertrauen
verbessert. Ebenso werden Selbstdisziplin und
Korperbeherrschung geschult, eigene Starken
und Schwachen entdeckt und ein effektiver
Schutz in Notwehrsituationen ermdglicht. Der
Einfihrungskurs gibt einen Einblick in diese ja-
panische Kampfkunst, abgestimmt auf die Vor-
aussetzungen der Teilnehmer.

Am Training nehmen auch die Anfanger des aus-
richtenden Karatevereins teil, so dass eine inten-
sive Zusammenarbeit mdglich ist.

Bitte mitbringen: lockere Sportsachen, ggf. Ge-
trénk.

4x|18UEI35€
25F 6726

Mi, 02.04. —30.04., 20.30 — 22.00 Uhr

32. Grundschule, Hofmannstr. 34,
Eingang L.-Hartmann-Str.
Frank Kulus, Karate-Trainer

Schnell verteidigungsfahig werden!

Das effektive Nug Mui System

Der Wochenendkurs fur Jedermann oder -frau
zeigt geheime Tricks fiir eine effektive Selbst-
verteidigung, ohne lange Kampfsport erlernen
zu mussen. Es handelt sich um einfach zu er-
lernende Reflextechniken. Sie brauchen dafir
keinen groBen Kraftaufwand. Die effizienten
Abwehrbewegungen machen den Angreifer
kampfunfahig. Hier bietet sich fiir Sie eine Gele-
genheit, an spezielle Tipps, Tricks und Nug Mui
Selbstverteidigungstechniken zu gelangen.
Bitte mitbringen: Sportkleidung (Hallenschuhe,
bequeme Hose), Trinkflasche mit Tee/Wasser,
kleines Handtuch.

2x110UE[43 €
25F 6727
Fr, 04.04., 18.00 — 20.00 Uhr

Sa, 05.04., 10.00 - 16.00 Uhr

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

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Angst vor Angreifern?

Effektive Selbstverteidigung lernen

Lernen Sie, einen Angreifer schnell kampfunfa-
hig zu machen, egal wie groB und beangstigend
er ist. Der Kurs basiert auf der 300 Jahre alten
Selbstverteidigung Nug Mui. Mit seinen kon-
sequenten Tritt-, Schlag-, Ellenbogen-, Knie-,
Waurf- und Bodentechniken geht Nug Mui tber
alle Kampfdistanzen. Die Gleichzeitigkeit in
Angriff und Abwehr, seine taktilen Reflexreak-
tionen und vor allem die schnellen Kettenfaust-
stéBe zeichnen dieses System aus.

Bitte mitbringen: Sportkleidung (Hallenschuhe,
bequeme Hose), Trinkflasche mit Tee/Wasser,
kleines Handtuch.

9xI18UEI75€

25F 6728

Mi, 19.03. - 21.05., 18.00 — 19.30 Uhr
Nug Mui Kampfkunstschule Dresden, Kleiststr. 10 b
Jorg Eckstein, Kampfsporttrainer

Selbstverteidigung fiir Frauen

Der Kurs vermittelt die Fahigkeit, sich gegen
Ubergriffe, Druck und
kérperliche Aggressi-
onen verschiedens-
ter Art wehren zu
kénnen. Sie lernen,
sich vor einer drohen-
den Konfrontation von
der Angst zu befreien
und den Gegner zu
verunsichern und stér-
ken damit das eigene
Selbstbewusstsein. Kom-
munikationstechniken non-
verbaler (Korperhaltung, Blick,
Mimik, Auftreten) und verbaler Natur
(Beschimpfungen, Drohungen, ablenkende
Wortspiele) vermitteln Ihnen die nétige Schlag-
fertigkeit.
Bitte mitbringen: Sportkleidung (Hallenschuhe,
bequeme Hose), Trinkflasche mit Tee/Wasser,
kleines Handtuch.
9xI18UEIT75€

25F 6729

Mi, 19.03. - 21.05., 19.30 — 21.00 Uhr

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

WenDo

Selbstverteidigung und

Selbstbehauptung fir Frauen ab 17 Jahren
(Grundkurs)

Dieser Kurs vermittelt Grundlagen zur Selbst-
verteidigung und Selbstbehauptung, Informa-
tionen zum Thema Gewalt gegen Frauen und
Madchen und zu rechtlichen Aspekten der
Selbstverteidigung. Frauen lernen einfache,
anwendbare Strategien und wirkungsvolle
Médglichkeiten kennen, wie sie sich in unange-
nehmen Situationen und bei Ubergriffen wehren
kénnen und trainieren diese. Dabei erleben und
erfahren Sie, was |hre eigenen Maoglichkeiten
und Stérken sind.

Bitte mitbringen: Sportkleidung (Turnschuhe,
bequeme Hose), Getrénk.

8x124UEI111 €

25F 6730

Di, 01.04.-10.06., 18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Kathrin Bein, WenDo-Trainerin /
Dipl.-Sozialpadagogin (FH) / FMGZ MEDEA e.V.

Korperarbeit — den Kérper spiiren -
Grenzen setzen

fir Frauen ab 18 Jahren (Grundkurs)
Mochten Sie sich selbst, hren Kérper und lhre
Grenzen besser spliren?

Uber Kérperarbeit z. B. Somatische Emotionale
Integration® (SEI®) und Selbstbehauptungs-
Ubungen aus dem WenDo lernen Sie, gut mit
sich selbst in Kontakt zu bleiben und gleich-
zeitig mit dem Gegenuber in Kontakt zu treten.
Das ist eine wichtige Voraussetzung, um klare
Grenzen setzen zu kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe mit fester Sohle und Verpflegung.
2x|116 UEI75€

25F 6731
Fr, 13.06., 17.00 — 20.45 Uhr

Sa, 14.06., 10.00 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Kathrin Bein, WenDo-Trainerin /
Dipl.-Sozialpadagogin (FH) / FMGZ MEDEA e.V.

Gesundheit und Bewegung
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Kurse auf dem Wasser

Einfiihrung in das Stand Up Paddling
auf dem Badesee Birkwitz

Das ist der perfekte Einsteigerkurs fur zukinfti-
ge Wassersport-Fans.

Nach einer kurzen Materialeinweisung geht es
auf‘'s Wasser, um die 5 Grundpaddeltechniken
zu erlernen: geradeaus fahren, wenden, drehen,
anhalten und auch ,,wie komme ich wieder zu-
rick auf mein Board, wenn ich im Wasser liege”.
Erlebe den neuen Trendsport SUP - ein aktives
Ausdauertraining fir den kompletten Kérper mit
einem unheimlich hohen SpafBfaktor!
Voraussetzung: sicheres Schwimmen, normaler
Gesundheitszustand

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 12 €
Leihgebdhr.

1x11,67UEI17 €

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

25F 6732
Sa, 24.05.,11.00 —12.15 Uhr
25F 6733
Sa, 14.06., 11.00 —12.15 Uhr
25F 6734
Sa, 21.06., 11.00 — 12.15 Uhr

Sunset SUP-Tour auf dem Badesee
Birkwitz

GenieBen Sie die romantischste Zeit des Tages
auf dem Wasser! Nach einer kurzen Einfihrung
in die Grundlagen des Stand-Up-Paddlings
(SUP) geht es zum Sonnenuntergang auf den
See. Freuen Sie sich auf 90 Minuten puren Na-
turgenuss mit erfrischendem Sekt. Halten Sie
die zauberhaften Momente mit fantastischen
Fotos fest, die als bleibende Erinnerungen die-
nen!

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 12 €
Leihgebdhr.

1xI12UEI20€

WOGA Station, Badesee Birkwitz, Pratzschwitzer Str.
198, Pirna
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

25F 6735
Fr, 06.06., 20.00 — 21.30 Uhr
25F 6736
Fr, 27.06., 20.00 — 21.30 Uhr

Stand Up Paddling (SUP)

im Stauseebad Cossebaude
Eintageskurs

Stand Up Paddling, oder auch nur SUP, ist der
neue Trendsport aus Hawaii. Mittlerweile ist der
Mix aus Surfen und Paddeln auch nach Europa
Ubergeschwappt und begeistert immer mehr
Menschen. Gerade fur windarme Tage ist das
SUP die perfekte Ergdnzung zum Windsurfen.
Trainieren lasst sich die Konditi-

on, genauso wie Ge-
schicklichkeit  und
Balance fur die ers-

te SUP-Expedition

in die nahere Um-
gebung oder eine Elb-
Befahrung in Dresden.
Im Kurs erfahren Sie
das Wichtigste in Sa-
chen  Materialkunde,
Sicherheit und nattrlich
auch die richtige Pad-
deltechnik. Also genau das
Richtige, um noch schnell nach
Feierabend der untergehenden Sonne
entgegenzufahren und so von einem stressigen
Arbeitstag abzuschalten. Die Teilnehmergebuhr
beinhaltet die Ausleihe der Ausriistung und
Neoprenanzige.

Voraussetzung: Schwimmer, normaler Gesund-
heitszustand

Bitte mitbringen: Handtuch, Sonnencreme.
1x12,67UEI15€

Stauseebad Cossebaude, MeiBner Str. 26

Gerald Gebbensleben, VDWS-Surflehrer,

freier Dozent

25F 6737
Sa, 07.06., 12.00 — 14.00 Uhr
25F 6738
So, 15.06., 15.00 —17.00 Uhr
25F 6739
So, 22.06., 15.00 —17.00 Uhr
25F 6740
So, 06.07., 12.00 — 14.00 Uhr
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Windsurfen im Stauseebad
Cossebaude

Windsurfen ist eine der faszinierendsten Was-
sersportarten und gleichermafBen
fur Jung und Alt geeignet. Der
Kurs umfasst theoretische
und praktische Grundla-
A& gen und kann mit einem
international anerkann-
ten Befahigungsnach-
weis (VDWS Grund-
schein) abgeschlossen
werden. Die Teilneh-
mergeblhr beinhal-
tet die Ausleihe der
Ausriistung und der
Neoprenanzige.
Voraussetzung: Schwimmer, norma-
ler Gesundheitszustand
Bitte mitbringen: Handtuch, Sonnencreme.

4x116 UE199 €

Stauseebad Cossebaude, MeiBner Str. 26
Gerald Gebbensleben, VDWS-Surflehrer,

freier Dozent

25F 6741

Sa + So, 24.05. + 25.05., 12.00 — 15.00 Uhr
Sa+ So, 31.05. + 01.06., 12.00 — 15.00 Uhr
25F 6742

Sa + So, 14.06. + 15.06., 12.00 — 15.00 Uhr
Sa + So, 21.06. + 22.06., 12.00 — 15.00 Uhr

25F 6743
Sa + So, 12.07. + 13.07., 12.00 — 15.00 Uhr
Sa + So, 19.07. + 20.07., 12.00 — 15.00 Uhr

Segelboot-Ausbildung (Theorie-Teil)
Amtlicher Sportbootfiihrerschein
Binnen-Segeln

In diesem Kurs erhalten Sie die theoretische
Ausbildung zum Amtlichen Sportbootfiihrer-
schein Binnen-Segeln fir alle Segelboote bis
20 m Lange im Binnenbereich. Die praktische
Ausbildung und Prifung (Stausee Bautzen) er-
folgen gesondert tber die Yachtschule Andreas
Metzner und den Segelclub Dresden-Wachwitz.
Prifungstermin: 22.06.2025 / Praxisgebiihr: 230 €
Infos zum Lehrgang unter Tel.: 0351 / 4 22 55 5
0, www.yachtschule-dresden.de

Bitte mitbringen zum 1. Kurstermin: Passfo-
to / Kopie Kfz-Fihrerschein, falls vorhanden /

Kopie Motorbootfiihrerschein, falls vorhanden /
201,77 € Prifungsgebuhr

Lehrbuch und Fragebégen kénnen im Lehrgang
erworben werden.

2x 118 UEI150 €

25F 6744

Sa + So, 12.04. + 13.04., 09.00 — 16.00 Unhr

VHS, Annenstr. 10

Dr. Hartmut Herrlich, Dr. phil. / IT-Trainer
Testen Sie unser Angebot

mit der Schnupperkarte Gesundheit!

Fir nur 12 Euro kdnnen Sie drei verschiedene
Bewegungskurse jeweils einen Termin lang aus-
probieren. Der Gutschein ist

ein Jahr gultig und kann in
den VHS-Geschéftsstel-
len erworben werden.
Aktuelle Kurse, indenen o°
Sie schnuppern kon-
nen, erfragen Sie bitte
bei den Ansprechpart-
nern des Fachbereichs
Gesundheit und Bewegung.

Bitte melden Sie sich
rechtzeitig (bis spatestens

2 Wochen vor Kursbeginn) an.
So vermeiden Sie die Enttéu-

schung, dass der Kurs schon
ausgebucht ist bzw. wegen zu
geringer Anmeldezahlen
abgesagt wurde.

Gesundheit und Bewegung



