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Medizin und Naturheilkunde

Medizin im Diskurs

Mit der Reihe ,,Medizin im Diskurs“ haben Sie
die Mdoglichkeit, sich fundiert und praxisnah
mit aktuellen Themen des Gesundheitswe-
sens auseinanderzusetzen.

Chancen und Herausforderungen

der elektronischen Patientenakte

Fur alle, die mehr wissen und mitreden
maochten

Die Einflhrung der elektronischen Patienten-
akte verdndert den Umgang mit medizinischen
Daten — sowohl in der Speicherung als auch in
der Nutzung. Das betrifft uns alle — beim Arztbe-
such, im Krankenhaus oder in der Apotheke. Im
ersten Teil der Veranstaltung erfahren Sie, was
die elektronische Patientenakte (ePA) ist. Sie
lernen, dass Gesundheitsdaten wie Arztberich-
te, Befunde oder Medikationspléne digital ge-
speichert und jederzeit abgerufen werden kén-
nen. Wir zeigen Ihnen, welche Vorteile die ePA
bietet, wie Sie sie sicher nutzen kdnnen und
welche Risiken es geben kann. Dabei sprechen
wir auch Uber den Schutz lhrer persénlichen
Daten und die technische Sicherheit. Im zwei-
ten Teil kdnnen Sie Fragen stellen und Ihre Mei-
nung einbringen. Gemeinsam mit Fachleuten
aus verschiedenen Bereichen — darunter auch
Expertinnen und Experten fir Datenschutz und
IT-Sicherheit — diskutieren Sie Chancen und
Herausforderungen der elektronischen Pati-
entenakte. Die Referentinnen und Referenten
kommen aus unterschiedlichen Bereichen wie
dem Gesundheitswesen, der Technik und dem
Datenschutz. Die Veranstaltung richtet sich an
alle Interessierten — auch ohne Vorkenntnisse.

2 x 16,67 UE | gebiihrenfrei
25H 6101

Mo, 12.01., 18.00 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Dozententeam
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Arthrose und Gelenkschmerzen
natiirlich behandeln

Mit Anti-Entziindungsernéhrung und der
Aktivierung kdrpereigener Heilprozesse
zu weniger Schmerzen

Dr. rer. nat. Wolfgang Feil — Biologe, Sportwis-
senschaftler und Autor des Buches ,Arthrose
endlich heilen® — zeigt in seinem Vortrag, wie
sich Arthrose und Gelenkschmerzen durch ge-
zielte Ernahrung, Bewegung und

die Aktivierung korper-
eigener Heilprozes-
se lindern lassen.
Der Abbau von
Knorpel und die
daraus entstehen-
den Entziindungen
betreffen viele Men-
schen und machen
alltégliche  Bewe-
gungen zur Heraus-
forderung. Dr. Feil
erklart, wie der ,,Schal-
ter fur die Knorpelrege-
neration umgelegt werden
kann - unabhéngig davon, wel-

ches Gelenk betroffen ist. Seine Strategien sind
wissenschaftlich anerkannt, alltagstauglich und
leicht umsetzbar. Neue Erkenntnisse dazu ver-
offentlichte er in der Sportérztezeitung (2024
und 2025).

Das Buch zum Vortrag ist vor Ort erhéltlich.

In Kooperation mit dem Dresdner Laufsportladen.

1xI12UEI10€
25H 6102

Mi, 15.10., 19.30 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Dr. rer. nat. Wolfgang Feil,

Biologe / Sportwissenschaftler / Buchautor

Mehr Kraft fiir Ihre Gesundheit -
Krafttraining fiir jedes Alter

Vortrag fur Interessierte und Trainierende
(Einfihrung)

Muskeln beeinflussen, wie leistungsfahig, be-
weglich und stabil Ihr Kérper ist. Auch das &u-
Bere Erscheinungsbild hangt davon ab.
Gezieltes Krafttraining kann Ihre Gesundheit
starken — und das in jedem Alter. Studien zei-
gen: Muskeln lassen sich ein Leben lang trai-
nieren. Gesundheitsorientiertes Krafttraining
braucht wenig Zeit, ist aber sehr wirksam. Es
kann Beschwerden vorbeugen und in manchen
Féllen auch zur Linderung beitragen.

© Forschungsgruppe Dr. Feil




Sie erfahren in diesem Kurs, welche Vorteile
Krafttraining fir lhre Gesundheit hat. Sie lernen
die wichtigsten Grundlagen kennen, um sicher
und gezielt zu trainieren. Sie bekommen das
Wissen, um lhren eigenen Trainingsplan zu er-
stellen und Ihr Training selbststéndig zu planen.
Gleichzeitig haben Sie Gelegenheit, Fragen zu
stellen und sich mit anderen Teilnehmenden
auszutauschen.

Der Kurs ist fir alle geeignet, die sich fir ge-
sundes Krafttraining interessieren — unabhéangig
von Alter oder Trainingsstand.
1x12,67UEI16€

25H 6103

Di, 27.01., 18.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Marco Wolf, Gesundheitstrainer /

Lehrer fiir Pravention und Gesundheitsforderung
Krafttraining weiterentwickeln — neue
Impulse fiir Gesundheit und Leistung
Vortrag fur Trainierende und Interessierte
(Fortflhrung)

Sie trainieren bereits oder méchten |hr Training
gezielter gestalten? In diesem Kurs erhalten Sie
neue Anregungen, um lhre Kraft und Gesund-
heit weiter zu starken.

Wie im Grundkurs lernen Sie, warum Muskel-
training in jedem Alter wichtig ist und wie Sie
es sicher und wirksam durchfiihren. Zuséatzlich
geht es um Trainingsmodifikationen: Sie erfah-
ren, wie Sie Ubungen veréndern kénnen, wenn
Sie trotz regelmaBigem Training keine Fort-
schritte mehr splren. Auch fir Menschen, die
Krafttraining als Ergdnzung zu anderen Sport-
arten nutzen mochten, gibt es hilfreiche Tipps.
Sie vertiefen Ihre Kenntnisse Uber Trainingsprin-
zipien, erstellen Ihren persdnlichen Trainings-
plan und tauschen sich mit anderen Teilneh-
menden aus. Der Kurs eignet sich fir Menschen
mit und ohne Vorerfahrung im Krafttraining.
1x12,67116€

25H 6104

Di, 03.02., 18.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Marco Wolf, Gesundheitstrainer /
Lehrer fiir Pravention und Gesundheitsforderung
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Haufige Augenerkrankungen und
moderne Behandlungsmadglichkeiten

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 Grauer Star, Griner Star, Makuladegenera-
tion, Diabetesschaden erlautert und Sie erhal-
ten einen Uberblick tber den aktuellen Stand
der Behandlungsmd&glichkeiten.

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

1xI12UEI14 €
25H 6105

Mo, 10.11., 18.30 — 20.00 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 hdéheren Lebensalter. Welche Ursachen
gibt es und was kénnen Sie tun, um lhre Kno-
chen zu starken? In diesem Vortrag werden na-
turheilkundliche Therapien sowie Mdglichkeiten
der Selbsthilfe und einfache Ubungen gegen
Osteoporose vorgestellt.

1xI2UEI14 €

25H 6106

Mi, 12.11.,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 Therapieméglichkeiten eine Verbes-
serung der Beschwerden erreichen kénnen.
1xI12UEI14 €

25H 6107

Mi, 05.11., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Claudia Winkler, Heilpraktikerin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Mit ganzheitlichen MaBnahmen
zu einer gesunden Schilddriise

Eine chronisch erkrankte Schilddrise, zu der
heute auch Hashimoto Thyreoiditis z&hlt, zeigt
sich in ganz unterschiedlichen Symptomen.
Von Herzrasen uber Schlaflosigkeit bis hin zu
standigem Frieren, Antriebslosigkeit, chroni-
scher Mudigkeit und Depressionen kann nahe-
zu jede Befindlichkeitsstérung vorhanden sein.
Ganzheitliche MaBnahmen koénnen bewirken,
dass die Krankheit zum Stillstand kommt und
die lastigen Symptome verschwinden.

In diesem Kurs lernen Sie die Ursachen fir eine
kranke Schilddriise kennen und welche ganz-
heitlichen MaBnahmen es gibt, der Schilddriise
wieder ,,auf die Beine” zu helfen.

1xI3UEI18 €

25H 6108

Di, 10.02., 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, Vollegefihl, Blahungen und Wechsel
zwischen Durchfall und Verstopfung duBern. Oft
stehen diese Stérungen im Zusammenhang mit
chronischem Stress. Doch was passiert im Kor-
per, wenn Stress auf den Darm trifft? Warum ist
der Verdauungstrakt so anféllig fir Stress? In
diesem Kurs wird untersucht, welche Auswir-
kungen Stress auf die Darmgesundheit hat und
welche Mechanismen im Kdrper dabei eine Rol-
le spielen. Es werden Wege aufgezeigt, wie der
Darm durch gezielte MaBnahmen entlastet wer-
den kann, um das Wohlbefinden zu steigern. Der
Kurs richtet sich an Menschen, die mehr liber die
Verbindung zwischen Stress und Darmgesund-
heit erfahren mochten. Gesundheitsbewusste
bzw. betroffene Personen, die ihre eigene Darm-
gesundheit férdern méchten, finden hier bera-
tende Unterstutzung.

1xI3UEI18 €

25H 6109

Do, 06.11., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Gesundheit und Bewegung

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 gehen
und schauen, welcher Zusammenhang zwischen
Koérper und Geist dahinterstecken kann.
1xI3UEI18 €

25H 6110

Mi, 26.11., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin
Psychosomatische Beschwerden
verstehen und lindern

Wenn der Korper spricht —

Stress erkennen und ihm wirksam begegnen
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen oder ein
gereizter Magen ohne klare Ursache? Haufig
steckt eine psychosomatische Reaktion da-
hinter: Der Kérper zeigt, was die Seele belas-
tet. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Stress auf
Organe, Muskeln und Hormone wirkt. Sie ler-
nen, Korpersymptome als Signale zu deuten
und Wege aus dem Kreislauf von Anspannung
und Schmerz zu entdecken. Im Mittelpunkt ste-
hen die Verbindung von Kérper und Psyche,
die Wirkung von Dauerstress auf das
Nervensystem sowie einfache
Ubungen zur Selbstregulati-
on. Mit Atem, Bewegung
und gezielten beraten-
den Impulsen stérken
Sie lhre Selbstfursorge.
Hinweis: Der Kurs ist
nicht als Ersatz fir
eine arztliche Abkla-
rung zu verstehen,
sondern als ergan-
zendes Angebot zur
Forderung des Kor-
perbewusstseins und
zur Stresspravention.

2xI6UEI36€
25H 6111

Do, 16.10. + 23.10., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

© doucefleur — stock.adobe.com




Burnout

Wer fiir etwas brennt, kann auch ausbrennen
(Livestream)

Burnout heiBt Ubersetzt ,,ausbrennen” und durfte
mittlerweile vielen Menschen ein Begriff sein. Al-
lerdings ist bis heute das Burnout-Syndrom nicht
genau definiert und lasst sich nur schwer durch
klare Anzeichen eingrenzen. Entgegen der weit
verbreitenden Meinung, Burnout betrifft vor al-
lem Fuhrungskréfte, Lehrer und Pflegepersonal,
beweisen zahlreiche Studien aus der Burnout-
Forschung, dass es quasi jeden treffen kann.

In diesem Vortrag wird die Dozentin einen Uber-
blick Uber das Burnout-Syndrom geben. Dabei
werden neben mdglichen Ursachen, Anzeichen
und dem typischen Verlauf eines Burnout- Pro-
zesses auch Informationen zu Therapiemdg-
lichkeiten und Pravention Ubersichtlich vor-
gestellt. AbschlieBend gibt es noch Raum fur
Austausch und Fragen.

Vor Kursbeginn erhalten die Teilnehmenden
eine E-Mail mit den Zugangsdaten zum Zoom-
Raum.

1xI2UEI12 €

@25H 6112

Mi, 08.10., 19.00 — 20.30 Uhr

online

Katrin Lehmann,

Psychol. Beraterin / Gesundheits- und Mentalcoach

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.
1xI2UEI14 €

25H 6113

Mo, 19.01., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Sabine Zieschang, zertifizierter Schlafcoach /
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

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

Wie Melatonin hilft, Schlaflosigkeit zu lindern
Ein- und Durchschlafprobleme, friihes Aufwachen
oder fehlende Erholung trotz langer Nacht — viele
Menschen kennen das. Gesunder Schlaf ist je-
doch wichtig fir den Korper, die Konzentration,
den Hormonausgleich und die seelische Ausgegli-
chenheit. In diesem Kurs erfahren Sie, wie unser
Schlaf funktioniert und welche Rolle das Hormon
Melatonin dabei spielt. Melatonin ist ein kdrperei-
genes Signal fir Midigkeit und wird durch Licht,
Stress oder unregelmaBige Tagesablaufe leicht
gestort. Sie erfahren, wie Sie lhren natirlichen
Schlafrhythmus wieder starken konnen, ohne
Medikamente. Die Kursleiterin vermittelt verstand-
liches Wissen, gibt Tipps zu Abendritualen, dem
Umgang mit Griibelschleifen und zeigt, wie kleine
Veranderungen groBe Wirkung haben konnen.

1xI3UEI18 €
25H 6114

Mi, 10.12., 18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Mit einem starken Immunsystem
durch die kalte Zeit

Ein starkes Immunsystem kann den Kérper vor
schweren Virusinfektionen schitzen. Sie erfah-
ren, welche naturheilkundlichen Mdéglichkeiten
es daflrr gibt und was Sie selbst tun kdnnen.

1xI2UEI14 €
25H 6115

Mi, 29.10., 18.00 — 19.30 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
Séure-Basen-Haushalt nehmen kénnen und
inwiefern das Gleichgewicht neben der Ernéah-
rung auch von anderen Faktoren abhéngig ist.

1xI3UEI18€
25H 6116

Do, 05.02., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin
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Gesunde Erndhrung

Moderne Erndhrung
Leben wir noch ,artgerecht“?
Ein moderner Lebensstil und die heutige Ernah-
rung mit vielen verarbeiteten Produkten tragen
zunehmend zu Ubergewicht und gesundheit-
lichen Problemen bei — auch bei jungen Men-
schen. Der Darm spielt
dabei eine zentrale
Rolle. Neue wissen-
schaftliche Erkennt-
nisse zeigen: Eine
gesunde Darmflora
stérkt das Immunsys-
tem und beeinflusst
sogar Stimmung und
Schlaf. Doch wie nah
ist unsere Ernahrung
eigentlich noch an dem,
was der Korper wirklich
braucht? Eine mdéglichst na-
tdrliche und ausgewogene Ernah-
rung — also eine ,artgerechte Lebensweise”
— kann helfen, die Gesundheit dauerhaft zu
unterstltzen. Gerade bei Kindern lasst sich das
Immunsystem durch einfache Veranderungen
im Speiseplan starken.
Im Kurs werden alltagstaugliche und sofort um-
setzbare Ansatze vorgestellt, die auf aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen.

1xI12UEI14 €
25H 6117

Mo, 27.10., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Birgit Malessa, Dipl. Lebensmittelchemikerin /
ganzheitliche Erndhrungsberaterin

Erndhrung und Psyche

Warum Essen glicklich macht

(oder auch nicht)

»,Man ist, was man isst“ — doch nur wenige wis-
sen: Die Erndhrung hat direkten Einfluss auf
Stimmung und seelisches Wohlbefinden. Be-
stimmte Lebensmittel kdnnen die Bildung von
Serotonin férdern — einem Botenstoff, der die
Stimmung positiv beeinflusst. Auch ein gesun-
der Darm spielt dabei eine wichtige Rolle. In
diesem Vortrag wird gezeigt, wie Erndhrung ge-
zielt dabei helfen kann, sich ausgeglichener, zu-
friedener und stabiler zu fiihlen. In diesem Kurs
erwartet Sie eine vielfaltige Auswahl an prakti-

schen Impulsen, wie z. B. Ubungen zur Selbst-
beobachtung, Tipps fir ,achtsames Essen®, ein
moderierter Austausch in der Gruppe sowie die
Vorstellung stimmungsférdernder Lebensmittel.

1x14UEI24 €
25H 6118

Mi, 14.01.,17.00 — 20.00 Uhr

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

sEmotionales Essen*

Was steckt wirklich hinter HeiBhunger?
Essen ist oft mehr als nur Nahrungsaufnahme.
Es kann Trost geben, belohnen oder ablenken.
In diesem Kurs werden die Ursachen von HeiB3-
hunger und emotionalem Essen thematisiert.
Sie erhalten Einblicke in die Verbindung zwi-
schen Geflihlen und Essverhalten und lernen,
eigene Muster besser zu erkennen.

Ein wichtiger Teil des Kurses ist der freiwillige Aus-
tausch in der Gruppe. Wer méchte, kann persén-
liche Erfahrungen teilen. Eine praktische Ubung
zur bewussten Wahrnehmung von Geschmack
und Konsistenz zeigt, wie achtsames Essen hel-
fen kann, unbewusstes Naschen zu verringern.

1x14UEI24 €
25H 6119

Di, 18.11.,17.00 — 20.00 Uhr

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

Schlank und vital

Mit sanfter Entschlackung zu neuer Energie
Herbst und Winter sind gute Jahreszeiten, um
dem Kérper Ruhe zu génnen und neue Kraft zu
sammeln. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie
mit basischer Ernahrung und einfachen Metho-
den zur Entgiftung den Stoffwechsel anregen
und |hr Wohlbefinden steigern kénnen. Sie ler-
nen, welche Lebensmittel den Koérper unter-
stlitzen und wie sich das innere Gleichgewicht
ganz ohne strenge Fastenkur verbessern lasst.
In einer praktischen Einheit werden leichte, vi-
talisierende Gerichte zubereitet, die den Korper
entlasten und mit wichtigen Nahrstoffen versor-
gen. Sie erhalten Ideen fir einfache Rezepte,
die sich gut in den Alltag einbauen lassen und
erleben, wie gesunde Ernahrung Genuss und
Leichtigkeit verbinden kann.

Bitte mitbringen: 10 € fiir Lebensmittel.

1xI5UEI30€

Gesundheit und Bewegung



25H 6120

Do, 13.11.,17.00 — 20.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Winter Detox

Wie Sie den Kdrper von innen reinigen
und neue Energie schopfen

Fihlen Sie sich im Winter oft mide und an-
triebslos? In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie
lhren Koérper auf natlrliche Weise entlasten
kénnen — ohne Didten oder Fastenkuren. Sie
lernen, welche Lebensmittel den Kérper bei der
Entgiftung unterstiitzen, wie Sie den Stoffwech-
sel anregen und |hr Immunsystem stérken. In
einer Reflexionstibung setzen Sie sich mit Ihren
eigenen Essgewohnheiten auseinander und er-
halten einfache Ideen, um entlastende Impulse
in lhren Alltag einzubauen. Bei einer anschau-
lichen Vorfiihrung entdecken Sie verschiedene
Detox-Lebensmittel und erfahren, wie Sie diese
wirksam nutzen kénnen.

1xI14UEI24 €

25H 6121

Mi, 28.01., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach
Gliicklicher Darm - gliicklicher Mensch
Immunstark durch den Winter

Jetzt ist die beste Zeit fur wirkliche Verande-
rung. Es ist die Chance, kraftvoll mit Verantwor-
tung in den Winter zu starten, deftiges Essen,
stiBe Verfuhrungen, 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 lhr Immunsystem starken und die Winter-

Medizin und Naturheilkunde

tage ohne Erkéltung, Mudigkeit und Tragheit,
sondern gesund und mit Freude erleben kdn-
nen. Es gibt wertvolle, einfache L6sungsansat-
ze, die sofort und langfristig umsetzbar sind.
1xI2UEI14 €

25H 6122

Mo, 24.11.,18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Birgit Malessa, Dipl. Lebensmittelchemikerin /
ganzheitliche Erndhrungsberaterin
Darmgesundheit im Winter
Wohlbefinden durch eine starke Verdauung
Ein gesunder Darm kann die Abwehrkréfte
starken — besonders in der kalten Jahreszeit.
In diesem Kurs erfahren Sie, wie bestimmte
Lebensmittel lhre Verdauung férdern und lhr
Wohlbefinden verbessern kénnen. Sie lernen,
welche Rolle Ballaststoffe und sogenannte
prabiotische Lebensmittel dabei spielen. Diese
férdern gesunde Darmbakterien und stérken
so lhre Gesundheit. Im praktischen Teil berei-
ten Sie einfache Gerichte zu, die gut vertraglich
sind und dabei kdstlich schmecken.

Sie erhalten alltagstaugliche Rezepte und neue
Impulse, wie eine darmfreundliche Ernahrung
lhre Gesundheit fordern kann. Lernen Sie, wie
gutes Essen |hr Wohlbefinden starken kann —
fir mehr Energie im Alltag.

Bitte mitbringen: 10 € fir Lebensmittel.
1xI5UEI30€

25H 6123

Mi, 21.01., 17.00 — 20.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsheraterin / 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
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HeiBhunger im Winter

Warum wir uns in der dunklen Jahreszeit
nach StBem sehnen

Warum ist der Appetit auf StiBes in der kalten
Jahreszeit oft besonders groB? Lichtmangel,
Hormone und Stimmung haben einen direkten
Einfluss auf das Essverhalten.

Im Kurs erhalten Sie Tipps, wie Sie bewusster
mit HeiBhunger umgehen kénnen. Sie lernen
gesunde Alternativen kennen und entdecken,
was hinter den eigenen Essgewohnheiten
steckt. Gemeinsam werden typische Muster
aus dem Winteralltag analysiert und reflektiert.
Ein offener Erfahrungsaustausch unterstitzt
Sie dabei, personliche Lésungen zu finden und
neue Wege zu erproben. So gelingt es, mehr Si-
cherheit im Umgang mit Appetit und Gewohn-
heiten zu gewinnen.

1xI4UEI24 €
25H 6124

Do, 08.01.,17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Sechs natiirliche Mittel,
wie Sie lhr Bauchfett verlieren

Bauchfett gilt als besonders ungesund. Wer
zu viel Bauchfett hat, lebt mit einem erhohten
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
Hormone und entziin-
dungsfordernde Boten-
stoffe, die chronische
Krankheiten fordern.
/' In diesem Kurs er-
" fahren Sie, warum
Bauchfett so geféhr-
lich ist und mit wel-
chen  natlrlichen
Mitteln Sie Bauch-
fett verlieren oder
zumindest merklich
reduzieren kénnen.

1xI3UEI18€

25H 6125

Do, 30.10.,17.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

© SUPERMAO - stock.adobe.com

262

Zuckerfrei durch den Winter

Gesunde Alternativen fir Naschkatzen
Platzchen, Schokolade und andere slBe Le-
ckereien gehdren vielerorts zur Winterzeit dazu.
Doch zu viel Zucker kann das Immunsystem
schwéchen, die Verdauung belasten und HeiB3-
hunger foérdern. In diesem Kurs lernen Sie,
versteckten Zucker im Alltag zu erkennen. Sie
erhalten Ideen, wie siiBe Rezepte ohne raffinier-
ten Zucker gelingen und trotzdem schmecken.
Die vorgestellten Alternativen lassen sich leicht
zu Hause umsetzen.

Im praktischen Teil des Kurses bereiten Sie ge-
meinsam mit der Kursleiterin einfache Leckerei-
en zu.

Sie erhalten neue Impulse firr eine zuckerredu-
zierte Erndhrung und entdecken genussvolle
Wege fur mehr Balance in der Winterktiche.
Bitte mitbringen: 10 € fir Lebensmittel.
1xI5UEI30€

25H 6126

Do, 18.12., 17.00 — 20.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Kochen fiir die ,,Mitte“

Theorie und Praxis

In diesem Workshop geht es darum, ein Ver-
sténdnis flir die innere ,Mitte” zu entwickeln,
die flr Harmonie und Balance im Korper 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 wohlzufthlen. Es werden vor-
wiegend saisonale Lebensmittel verwendet, die
nach Belieben kombiniert werden, um wohl-
schmeckende und nahrhafte Gerichte, Gluten
frei, Laktose- und Ei frei, zu kreieren. Zusétzlich
wird spezielles Hintergrundwissen vermittelt,
das den Abend abrundet.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.

1x14UEI28 €
25H 6127

Mi, 29.10., 17.00 — 20.00 Uhr

,Lebens-Kiiche", Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

Gesundheit und Bewegung



Kochen fiirs Inmunsystem

Theorie und Praxis

Eine ausgewogene Erndhrung mit entziin-
dungshemmenden und antiviralen Lebens-
mitteln kann das Immunsystem gezielt unter-
stutzen. Der Fokus liegt hier unter anderem im
Einsatz von Dampfgaren, sowie um Alternativen
zu Milch, Ei, Fett und Gluten. Mit einer solchen
Ernahrungsweise kann die Leber (als Entgif-
tungsorgan) Eindringlinge im Ko&rper besser
eliminieren. Gekochte Nahrung ist eine gute
Voraussetzung, allen Organen ihre Arbeit zu
erleichtern, sowie einen natlrlichen Abwehr-
Mechanismus zu férdern. Gekocht werden
Uberwiegend den Jahreszeiten angepasste
Nahrungsmittel, Gluten frei, Laktose- und Ei
frei, die nach Lust und Laune zusammenge-
stellt, ein wohlschmeckendes und nahrhaftes
Gericht ergeben. Spezielles Hintergrundwissen
dazu rundet den Abend ab.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 12 €.

1xI4UEI28 €
25H 6128

Mi, 12.11.,17.00 — 20.00 Uhr

,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

Einfache und gesunde Familienkiiche

In diesem Kurs zur einfachen und gesunden
Familienkiiche lernen Sie Grundlagen sowie
Tipps und Tricks flr 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 klart
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“ fiir mehr Leichtigkeit am
Essenstisch. Lassen Sie sich beim gemeinsa-
men Kochen kulinarisch inspirieren und es sich
vor allem schmecken!

Bitte mitbringen: ca. 5 € flir Lebensmittel, leere
Vorratsdosen / Behélter.

1xI4UEI24 €
25H 6129

Fr, 16.01., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Susan Kasten, Erndhrungsberaterin

Medizin und Naturheilkunde

Gesundes Backen im Winter

Vegane und glutenfreie Késtlichkeiten —
Theorie und Praxis

Weihnachtszeit ist Backzeit — auch ohne Stollen,
Butter und Mehl. In diesem Workshop backen
Sie Kuchen und Platzchen, die ohne Gluten und
Milch auskommen. Einige Rezepte sind zuséatz-
lich ei- oder fettfrei. Sie entdecken neue Zutaten
und Zubereitungsformen. Gesundheit und Ge-
nuss stehen dabei gleichwertig im Mittelpunkt.
Der Kurs bietet auch leicht verstandliches Hin-
tergrundwissen rund ums gesunde Backen.
Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 14 €.
1xI14UEI28 €

,Lebens-Kiiche" 3

Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

25H 6130
Mi, 05.11., 17.00 — 20.00 Uhr
25H 6131
Sa, 29.11.,17.00 — 20.00 Uhr

Krauterkunde

Essbare Wildkrauter und -friichte
Krauterspaziergang

Wildkrauter und Wildfriichte sind Nahrung und
Medizin zugleich. Und das Schéne daran: Die
Natur héalt eine Vielzahl an essbaren Wildkrau-
tern. -frichten und Samen in unmittelbarer Nahe
fur uns bereit. So steht eine wertvolle Krauter-
Erganzung fur unsere Kiche fast ganzjahrig zur
Verfligung — vorausgesetzt, man kennt die Pflan-
zen und ihre Verwendungsmaglichkeiten.

In diesem Kurs werden auf einem gemeinsa-
men Streifzug durch die Natur einige ,Wilde“
(wie z. B. Nachtkerzen, Wildrosen, Léwenzahn)
genauer ,unter die Lupe“ genommen.
1xI2UEI14 €

25H 6132

Di, 23.09., 17.00 — 18.30 Uhr
Treff: vor der Backerei Andrd, Wolfszug 1
Christina Riedel, Krauterpddagogin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 263
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Wildpflanzenspaziergang

Wildpflanzen sehen und nutzen

im Frihherbst

Mit dem beginnenden Herbst ziehen sich viele
Wildkr&uter langsam in die Erde zurlick — jetzt
ist die Zeit der Ernte von Frichten, Samen und
Wurzeln. Die zartlila Herbstzeitlose schmickt
nahrstoffreiche, halbschattige Wiesen und kiin-
det den Wechsel der Jahreszeit an. Bei diesem
Spaziergang entdecken Sie in kleiner Gruppe
Wildpflanzen in ihrer spaten Vegetationsphase
nach der Blutezeit. Der Fokus liegt dabei auf
Samenreife und Wurzelkraft. Sie lernen, wie
man Wildkrauterwurzeln erkennt, schonend
ausgrabt, reinigt und in der Wildpflanzenki-
che verwendet. Zudem erhalten Sie prakti-
sche Einblicke in die Herstellung einer eigenen
Wildpflanzen-Tinktur sowie die Zubereitung von
Wurzelgemuse — ob als Heilmittel, Wirzél oder
Grundlage fur herbstliche Wildgerichte. Erleben
Sie, was die Natur im Friihherbst bereithalt — mit
allen Sinnen und unter fachkundiger Anleitung.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schreibu-
tensilien fiir Notizen, Messer, Schere, Papiertiite.

1xI3UEI21€

Katrin Skrzypietz, Naturflihrerin

25H 6133

Sa, 27.09., 10.00 — 12.15 Uhr
Treff: Zur Eiche, Prohlis

25H 6134

Sa, 25.10.,10.00 — 12.15 Uhr
Treff: Kornergarten / Loschwitz

Gesundheitsberatung und
Praxisanleitung

Die Komfortzone verlassen

Veranderung zu einem erfiillten Leben —
flr alle, die Neues wagen

Die sogenannte ,Komfortzone® ist die Sicher-
heits- und Routinezone. Sie bietet ein Geflihl
von Kontrolle und Sicherheit, da das Gehirn die-
se Umgebung schatzt. In der Komfortzone gibt
es planbare Ablaufe und idealerweise keine un-
erwarteten Uberraschungen. Allerdings hat die-
se bequeme Zone auch einen entscheidenden
Nachteil: Sie erschwert und verhindert Verande-
rung und personliche Entwicklung. Wer Verande-
rungen in seinem Leben wiinscht, muss bereit
sein, die sichere Komfortzone zu verlassen und
sich auf Unsicherheiten einzulassen. In diesem

Gesundheit und Bewegung

Kurs erfahren Sie, wie wichtig es ist, die eigenen
Grenzen spielerisch auszuweiten. Sie lernen,
welche Schritte nétig sind, um Veréanderungen
anzugehen und neue Erfahrungen zu sammeln.
Gemeinsam wird erarbeitet, wie positive Veran-
derungen das Leben beeinflussen kénnen. Der
Kurs schafft Raum, um Hemmungen abzubauen
und neue Wege zu entdecken.

1xI3UEI18€
25H 6201

Do, 15.01., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Migrane effektiv behandeln

Migréne zahlt zu den haufigsten neurologischen
Erkrankungen und kann die Lebensqualitat er-
heblich beeintréchtigen. In diesem Seminar er-
halten Teilnehmende fundiertes Wissen Uber die
Entstehung und mdgliche Ausléser von Migrane.
Eine erfahrene Physiotherapeutin erlautert theo-
retische Hintergriinde zu Schmerzmechanismen,
muskuldaren Dysbalancen und neurologischen
Zusammenhangen. Darlber hinaus werden prak-
tische Behandlungsmethoden vorgestellt, die zur
Linderung beitragen kénnen — darunter manuel-
le Techniken, Eigenlibungen und Mdglichkeiten
der Selbsthilfe im Alltag. Ziel ist es, individuelle
Strategien zur Vorbeugung und Unterstitzung
der Migranebehandlung kennenzulernen. Das
Seminar ist fur Betroffene sowie Interessierte
konzipiert, die einen Einblick in ganzheitliche Be-
handlungsansatze gewinnen méchten.

In Kooperation mit der Physiotherapie Manuela
Buttner.

1xI2UEI14 €
25H 6202

Mo, 17.11.,18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Maria Schwalbe, Physiotherapeutin /

Kopfschmerz- und Migranetherapeutin nach Kern
Mehr als ein guter Duft ...

Atherische Ole zur Gesundheitsunterstiitzung
In diesem Kurs wird auf fréhliche und interakti-
ve Weise fundiertes Wissen liber &therische Ole
und deren erstaunlich unterstitzende Wirkung
auf Korper, Immunsystem und Psyche ver-
mittelt. Am ersten Termin erfahren Sie Details
iber die Anwendung der wichtigsten Ole und
Nachschlagewerke. Der zweite Termin ist pra-
xisorientiert: Hier besteht die Méglichkeit, indi-
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viduelle Mischungen fir verschiedene Anliegen
zum Mitnehmen selbst herzustellen, sowie eine
Aromadl-Handmassage zu empfangen und zu
erlernen. In diesem Kurs werden lhnen wirk-
same Wege vermittelt, auf nattrliche Weise Ihr
Wohlbefinden zu férdern und unterstitzen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Materialkostenbei-
trag von ca. 7 € pro selbst gemixtes Flaschchen.
2x14UEI24 €

25H 6203

Mi, 22.10. 29.10., 19.00 - 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Christiane von Albrecht, Musikpadagogin

Anja Giinther, Arztin

Hautpflege mit Zutaten aus der Natur
Fur GroB3 und Klein

Was brauchen wir wirklich, damit unsere Haut
schon und gesund bleibt? Welche natirliche
Pflege wurde bereits von den Vorfahren genutzt?
Welche Mdglichkeiten bietet die Natur heute zur
Hautpflege? In diesem Kurs erfahren Sie Wis-
senswertes zur Haut und zum naturlichen Um-
gang mit ihr. Es werden Anregungen vermittelt,
wie mit Lebensmitteln, Krautern und Ahnlichem
die Haut ,gestreichelt” und auf einfache sowie
alltagstaugliche Weise gepflegt werden kann.
Gemeinsam wird eine Bliten-Salbe hergestellt,
die sich fir die tagliche Pflege eignet.

Bitte mitbringen: Materialkosten von 3 € pro
Person.

1xI3UEI18€
25H 6204

Mo, 03.11.,18.00 — 20.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Christina Riedel, Krauterpddagogin
AufeinanderAchten

Der Erste-Hilfe-Kurs fir die Seele

Einen Erste-Hilfe-Kurs, der Leben retten kann,
hat fast jeder Erwachsene schon mal besucht.
Inspiriert von diesem Angebot fir korperliche
Notfélle werden in diesem Kurs, in einem kom-
pakten, kostenlosen und niederschwelligen
Format, seelische Ersthelferinnen und Ersthelfer
ausgebildet. Denn der Bedarf ist da: rund jede
vierte Person in Deutschland leidet innerhalb ei-
nes Jahres an einer psychischen Erkrankung. Im
Kurs wird den Teilnehmenden in verstandlicher,
lebensnaher Weise vermittelt, dass jede und
jeder auch bei seelischen Belastungen helfen
kann. So wird fir Warnsignale psychischer Be-

lastungen sensibilisiert und erarbeitet, wie man
auf Betroffene zugeht, mit ihnen ein Gesprach
fuhrt, sie bei Bedarf an Expertinnen und Exper-
ten weiterleitet und wie sie langfristig begleitet
werden. Auch der Selbstschutz ist ein wichtiges
Thema im Kurs. Im geschitzten Raum werden
Angste geteilt, Strategien gelibt und voneinan-
der gelernt. Die Teilnahme an diesem Kurs ist ein
Schritt hin zu einer Gesellschaft, die mehr auf-
einander achtet und Verantwortung fiireinander
Ubernimmt. Seien Sie dabei, denn helfen ist nicht
schwer — man muss nur wissen wie es geht.

1 x 18 UE | gebiihrentrei
25H 6205

Sa, 17.01., 13.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Team AufeinanderAchten

Pflege und Demenz

Basis-Pflegekurs und Pflegekurs PLUS
fiir Angehérige und ehrenamtlich Tatige
Als Pflegender die eigene Gesundheit
erhalten

In diesem Kurs werden fiir Angehérige und alle
an einer ehrenamtlichen Betreuungs- und Pfle-
getatigkeit Interessierten Kenntnisse und Fahig-
keiten fur eine eigenstandige Durchfihrung der
Pflege vermittelt. Neben wichtigen Hinweisen
zur praktischen hauslichen Pflege, zur Einrich-
tung von Pflegezimmern und Pflegebetten, er-
folgt durch qualifizierte Fachkréfte eine Einwei-
sung in richtiges Heben, Tragen, Bewegen und
Lagern und es werden die Kérperpflege und die
richtige Ernghrung 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.

2 x | 20 UE | gebiihrenfrei

Susanne Melchior, Rechtsanwaltin im Ruhestand
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6206

Mi, + Do 08.10. + 09.10., 9.00 — 17.15 Uhr
VHS, Annenstr. 10

@ 25H 6207

Mo + Di, 05.01. + 06.01.,9.00 — 17.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

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

o 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
héuslichen Bereich stundenweise zu
entlasten,

* haushaltsnahe Dienste zu leisten,

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

Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die Teil-

nehmenden ein Zertifikat.

Bitte informieren Sie sich bei Ihrer Pflegekasse

Uber eine mégliche Kostentibernahme der Kurs-

gebuhr. Sollte diese nicht erfolgen, stellen wir

lhnen die Kosten von 80 € privat in Rechnung.

1 x 110 UE | geblihrenfrei

VHS, Annenstr. 10

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /

Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6208
Sa, 15.11.,9.00 — 17.30 Uhr
25H 6209
Sa, 10.01.,9.00 — 17.30 Uhr

Q Ehrenamt und Freiwilligendienst
siehe ab Seite 355

»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 14 UE | gebiihrentrei

Sandrine Augustin, Dipl. Sozialpddagogin (FH)

Gesundheit und Bewegung

© 2516210

Mi, 10.09., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25H 6211

Di, 16.09., 9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

@ 25H 6212

Mo, 20.10., 9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25H 6213

Mo, 27.10., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

©) 251 6214

Mo, 03.11.,9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25H 6215

Do, 20.11.,16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Demenzpravention

Einflussfaktoren von %esunder Erndhrung,
Bewegung und Schla

Nervenzellen im Gehirn sind die langlebigsten
Zellen im Korper. Um ihre Gesundheit zu for-
dern und Demenz vorzubeugen, ist es wichtig,
die Nervenzellen zu pflegen. In diesem Kurs
wird untersucht, wie Hirnzellen vom Korper
versorgt werden und wie die Hirn- und Ricken-
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 altere
Erwachsene, die ihre kognitive Gesundheit un-
terstiitzen méchten, sowie an Angehdrige, Pfle-
gekrafte und Fachkrafte im Bereich Demenz-
pravention. Gesundheitsbewusste Menschen
und alle, die sich fiir die Gesundheit des Ge-
hirns interessieren, sind ebenfalls eingeladen.

1xI3UEI18€
25H 6216

Mi, 21.01., 18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin
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Woche der Demenz

Anlasslich des Welt-Alzheimertages findet
vom 20.09. bis 27.09.2025 die Woche der
Demenz in Dresden statt. Das diesjahrige
bundesweite Motto lautet ,,Demenz - Mensch
sein und bleiben“. Die folgenden Kurse richten
sich an altere Menschen und Menschen mit
beginnender Demenz und ihre Angehdérigen.

Genuss mit allen Sinnen

Erndhrung fir Leib und Seele

Erleben Sie eine Sinnesreise durch Dufte, Far-
ben, Texturen und Geschmack! Dieses praxiso-
rientierte Mitmachangebot zeigt, wie gesunde,
entziindungshemmende und leicht verdauliche
Kost liebevoll und einfach zubereitet werden
kann. Mit kleinen Verkostungen, Geruchs- und
Tastibungen werden die Wahrnehmung ge-
schult und die Lebensfreude geweckt — ideal
fur interessierte Senioren und pflegende Ange-
horige.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von 5 €.
1x12,67UEI14€

25H 6217

Mi, 24.09., 10.00 — 12.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Worte, die bleiben

In diesem einfihlsamen Schreibangebot be-
gegnen wir gemeinsam Erinnerungen, die das
Leben gepragt haben. Durch kreative Impul-
se, sanfte Schreibanleitungen und achtsamen
Austausch 6ffnen wir Raume flr personliche
Geschichten. Der Kurs ist niedrigschwellig kon-
zipiert und eignet sich fir Menschen in frihen
Stadien der Demenz, deren Angehdrige und
Begleitpersonen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

1xI2UEI12 €

25H 6218

Mo, 22.09., 10.00 — 11.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Beweglich und bewusst
Funktionsgymnastik im Sitzen

Sanfte Bewegung tut Korper, Geist und Seele
gut — besonders, wenn sie mit Achtsamkeit und
Freude ausgefiihrt wird. In diesem Kurs erleben
die Teilnehmenden eine ganzheitlich angeleite-
te Funktionsgymnastik, die speziell auf altere
Menschen und Menschen mit beginnender De-
menz zugeschnitten ist. Die Ubungen werden
im Sitzen oder mit festem Stand durchgefiihrt
und férdern die:

e Beweglichkeit der Gelenke,

e Koordination und das Gleichgewicht,

* Muskelkraftigung und Kérperwahrnehmung,
¢ Vitalitat und das seelische Wohlbefinden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder Sportschuhe.

1xI2UEI12€
25H 6219

Mi, 24.09., 14.00 - 15.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Ern&hrungs- und
Gesundheitsheraterin / Integral Life Coach

Frauengesundheit

Der Zyklus der Frau

Mehr als nur Hormone

In diesem Vortrag wird ein tiefes Versténdnis fir
den weiblichen Zyklus vermittelt und gezeigt,
wie sich dieses Wissen durch praktische Tipps
konkret im Alltag nutzen Iasst. Viele erleben das
Verhalten von Frauen - ob als Frau selbst oder
im Umfeld — als wechselhaft, chaotisch oder
schwer greifbar. Dabei folgen diese Verande-
rungen einem naturlichen, sinnvollen Rhyth-
mus. Im Vortrag wird Klarheit in dieses zyklische
Erleben gebracht und erlautert, wie hormonelle
Ablaufe mit psychologischen Prozessen zu-
sammenhéngen. Der Vortrag richtet sich an
Frauen und Méanner jeden Alters — zur Selbstre-
flexion oder um Partnerin, Tochter, Mutter oder
Kollegin besser zu verstehen. Die Besonderheit
liegt in der holistischen, praxisnahen und positi-
ven Sichtweise auf den weiblichen Zyklus — als
Schllssel zu mehr Versténdnis, Leichtigkeit und
ein harmonischeres Miteinander im Alltag.

1x12,67UEI18€
25H 6220

Fr, 23.01., 18.30 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Celina Hilgart, Psychologin (M. Sc.)

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

267



268

Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

Zykluswissen

Den eigenen Rhythmus besser verstehen
An manchen Tagen fuhlt sich alles leicht an.
An anderen Tagen fehlt Energie, Konzentrati-
on oder Gelassenheit — oft ohne erkennbaren
Grund. Ein mdglicher Ausloser kann der Hor-
monhaushalt sein. Hormone steuern nicht nur
den weiblichen Zyklus. Sie beeinflussen auch
Stimmung, Schlaf, Energie und das korperliche
Wohlbefinden. In dieser Veranstaltung wird Wis-
sen rund um den weiblichen Zyklus vermittelt.
Es wird gezeigt, wie hormonelle Veranderungen
im Alltag wirken — und wie dieser Rhythmus
bewusst genutzt werden kann. Neben einem
verstandlichen Uberblick gibt es alltagsnahe
Tipps, kleine Ubungen und Raum fiir Austausch

1xI3UEI37 €

MEDEA e.V., DirerstraBe 99
Christin Kulling, B. A. Kommunikationspsychologie

25H 6221
Di, 21.10., 18.00 — 20.15 Uhr
25H 6222
Di, 02.12.,18.00 — 20.15 Uhr

Hormone in Balance

Den Einfluss von Stress erkennen —

fir ein gutes Kérpergefihl

Zyklusstérungen, Erschépfung, Stimmungs-
schwankungen oder Schlafprobleme koénnen
Hinweise auf eine hormonelle Belastung sein.
Oft steckt anhaltender Stress dahinter — unbe-
merkt, aber wirkungsvoll. Im Kurs erfahren die
Teilnehmenden, wie Stress das Hormonsystem
beeinflusst und welche Rolle Hormone wie Ost-
rogen, Progesteron und Testosteron dabei spie-
len. Es wird gezeigt, wie Lebensstil, Erndhrung
und innere Haltung das hormonelle Gleichge-
wicht unterstitzen koénnen. Zudem gibt es
praktische Impulse, um Korpersignale besser
zu deuten und mit Belastungen achtsamer
umzugehen. Einfache Ubungen und verstind-
liches Hintergrundwissen helfen, erste Schritte
in Richtung mehr innerer Balance zu gehen -
ohne Medikamente. Der Kurs richtet sich an
Menschen, die sich dauerhaft erschépft, ange-
spannt oder ,,aus dem Rhythmus* fuhlen.

1xI3UEI18€
25H 6223

Mi, 12.11.,18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Wechseljahre verstehen

Klarheit Uber eine bewegende Lebensphase
Die Wechseljahre beginnen oft friher, als viele
denken — manchmal schon ab Mitte 30, lange
bevor die Periode ausbleibt. Die Frauen kénnen
zunachst Verdnderungen ihres Schlafes, Stim-
mungsschwankungen oder Konzentrationspro-
bleme spiiren. Viele Frauen beginnen, ihr Leben
und ihre Beziehungen zu hinterfragen, wollen
vieles verandern, haben aber zum Teil gar keine
Kraft dafiir. Spater kampfen sie mit ihrem Ge-
wicht, mit Hitzewallungen oder Blasenschwa-
che. Die moglicherweise verminderte sexuelle
Lust stellen zusatzlich viele Frauen und Part-
nerschaften vor neue Herausforderungen. Kei-
ne Frau kann den hormonellen Veréanderungen
ausweichen. Doch wie stark Beschwerden er-
lebt werden, lasst sich beeinflussen. Wer weil,
was im Korper passiert, kann gezielter handeln
und sich besser unterstiitzen (lassen). Der Vor-
trag richtet sich an Frauen jeden Alters, die
mehr Uber diese natlrliche Umbruchphase er-
fahren mochten. Im Anschluss
an den Vortrag wird eine
offene Runde fir Fragen
und Austausch ange-
boten.

1x12,67UEI16€

VHS, Annenstr. 10
Andrea Strohbach,
Diplom-Psychologin /
Wechseljahreberaterin

25H 6224

Mi, 29.10.,
18.00 — 20.00 Uhr

25H 6225
Di, 13.01., 18.00 — 20.00 Uhr

Innere Starke, auBere Strahlkraft
Gesundheit und Pflege fur Frauen

Frauen leisten im Alltag viel — da gerat die ei-
gene Gesundheit und Pflege manchmal in den
Hintergrund. In diesem Workshop nehmen Sie
sich bewusst Zeit fir lhr Wohlbefinden. Sie ler-
nen Anwendungen aus der Volksmedizin und
Ostlichen Pflegetraditionen kennen, die Kérper
und Haut auf natlrliche Weise starken. Dabei
geht es um mehr als Krauter: Auch andere Zu-
taten aus der Natur kénnen zu innerer Balance
und &uBerem Strahlen beitragen. Gemeinsam
stellen Sie eine pflegende Hautcreme fiir die
kalte Jahreszeit her und erhalten praktische
Tipps flr die tagliche Anwendung.
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Gesundheit und Bewegung



Gonnen Sie sich eine Auszeit — fiir neue Ener-
gie, gesunde Haut und ein gutes Gefuhl.

Bitte mitbringen: 14 € Materialkosten.
1x1533UEI35€

,Lebens-Kiche", Reisstr. 30, HH

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /

Gesundheitsberaterin

25H 6226

So, 02.11., 15.00 — 19.00 Uhr
25H 6227

So, 01.02., 15.00 — 19.00 Uhr

Sexualitat

Grundbediirfnis Sexualitat:
Kommunikation

Entdecken Sie lhre innere Stimme

und stérken Sie den Dialog

Wie kommunizieren wir Uber ein so essentiel-
les Thema wie Sexualitdt? 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 zuzuhdéren.

Gemeinsam erkunden wir Fragen wie: Was be-
deutet Sexualitat fur mich? Welche Werte und
Bedlirfnisse habe ich? Und wie kann ich die-
se in respektvollen Gesprachen ausdrlicken?
Durch achtsames Beobachten, reflektierende
Ubungen und den offenen Austausch werden
Sie sensibilisiert fur Ihre eigenen Wiinsche und
die Ihres Gegenltibers.

Dieser Kurs bietet Raum fiir Reflexion und Begeg-
nung und ist fur alle geeignet, die ihre Kommu-
nikation Uber Sexualitat vertiefen und sich selbst
wie auch andere besser verstehen méchten.
Lassen Sie sich inspirieren und machen Sie den
ersten Schritt zu einem klareren, ehrlicheren
Austausch.

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

25H 6228

Di, 28.10., 18.30 — 21.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Rea Schneider,

Sexualberaterin / Kérper-Sexualtherapeutin

Erik Engelharat, Sexualberater / Korper-Sexualtherapeut

Gymnastik und Koérperarbeit

Grundbediirfnis Sexualitat -
Kommunikation Vertiefung

Neue Methoden fir ehrliche und
empathische Gesprache

In diesem Vertiefungskurs bauen wir auf den
Grundlagen des ersten Kurses auf und erwei-
tern lhre Fahigkeiten in der Kommunikation tber
Sexualitat. Mit neuen Anséatzen, wie dem Kon-
sensrad von Dr. Betty Martin, erforschen wir, wie
Bediirfnisse, Grenzen und Wiinsche noch klarer
und respektvoller ausgedriickt werden kdnnen.
Durch praktische Ubungen und gezielte Reflexi-
onen vertiefen Sie lhre Wahrnehmung, starken
lhre Authentizitdt und entwickeln mehr Sicher-
heit im Dialog.

Vertiefen Sie Ihre Fahigkeiten und entdecken Sie
neue Wege zu respektvoller Kommunikation.
Bitte mitbringen: ein Kissen und bequeme Kleidung.
1x14UEI53€

25H 6229

Di, 18.11.,18.30 — 21.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Rea Schneider,

Sexualberaterin / Kérper-Sexualtherapeutin

Erik Engelhardt, Sexualberater / Korper-Sexualtherapeut

Gymnastik und Koérperarbeit

Riickengesundheit

Riickenfit — Riickenkraftigung

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungs-
Ubungen, vielféltiger Kérperwahrnehmung und
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene
Médglichkeiten zur Stérkung des Riickens, zur
Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft, der
Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Ent-
spannungsfahigkeit kennen. Sie erlernen ge-
lenk- und rickenschonende Ko&rperhaltungen
und Uben rickengerechte Bewegungsablaufe
fur Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fur
Bewegungsmangel und einseitige Belastung
des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspannungs-
und Atemubungen sorgen fir Erholung und ein
positives Korpergefuhl. Dazu gibt es praxisna-
he Informationen und Tipps, wie der (Arbeits-)
Alltag rickengerechter gestaltet werden kann
und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch.

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

25H 63101

12x 116 UE 195 €

Mo, 01.09. — 24.11., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Johannes TreB, Trainer

25H 63102 (Winterkurs)
6xI18UEI49€

Mo, 12.01. - 16.02., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Johannes TreB, Trainer

25H 63107

12x 116 UE |91 €

Di, 02.09. - 02.12., 14.00 — 15.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.

25H 63109

12x 116 UE| 95 €

Mi, 03.09. — 03.12., 09.00 — 10.00 Uhr

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

25H 63110 (Winterkurs)
6xI8UEI49€

Mi, 14.01. —18.02., 09.00 — 10.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Johannes TreB, Trainer

25H 63113

18x 124 UEI135 €

Do, 11.09. - 19.02., 18.15—19.15 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Anastasia Faber, B.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement / Physiotherapeutin
Kraftiger Riicken -

gesunder Riicken fiir Senioren

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

Bitte mitbringen: Handtuch, Kissen.

15x 120 UE 1118 €

25H 63117

Mi, 10.09. - 21.01., 16.45 — 17.45 Uhr

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

Lucie Gropler, Pilates- und Fitnesstrainerin
Riickentraining fiir alle
(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und un-
vorhergesehene Verpflichtungen wird die Teil-
nahme an einem regelmaBigen Kursprogramm
der VHS Dresden manchmal zur Herausforde-
rung? Dieser Kurs bietet lhnen raumliche und
zeitliche Flexibilitat:

In den ersten vier Wochen erhalten Sie jeden
Donnerstag ein neues, 45-minutiges Video, das
Sie bis zum Kursende jederzeit und unbegrenzt
nutzen kénnen. Ausreden haben damit keine
Chance! Eine erfahrene Physiotherapeutin fuhrt
Sie durch abwechslungsreiche Ubungsreihen
— Muskelkater nicht ausgeschlossen. Im Mittel-
punkt dieses Online-Kurses stehen die Mobili-
sation der Wirbelsaule sowie die Kraftigung der
oberflachlichen und tiefliegenden Muskulatur,
die die Wirbelsaule stiitzt. Alle Ubungen wer-
den von der Kursleiterin anschaulich erklart und
gezeigt — flr ein effektives Training zu Hause. |hr
Ricken wird es lhnen danken.

Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.

25H 63119
Do, 25.09. — 22.01.
online

Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.

Wirbelsaulengymnastik am Vormittag

Die Wirbelsaule ist die Stiitze des menschlichen
Kérpers. Durch mangelnde Bewegung, Fehlhal-
tungen und unnatiirliche Bewegungsablaufe
sind verspannte bzw. erschlaffte Muskeln der
haufigste Grund fur Riickenschmerzen. Diese
spezielle Gymnastik stérkt die Rickenmusku-
latur, stabilisiert die Wirbels&dule und verbessert
die Kérperhaltung.

Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen.

15x 120 UE | 108 €

25H 63122

Mi, 03.09. - 14.01., 08.45 — 09.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor
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Wirbelsdulengymnastik
mit Tiefenentspannung

Das Kraftigungs- und Dehnungstraining des ge-
samten Korpers, insbesondere der Stlitzmusku-
latur der Wirbelsaule, verbessert die Aufrichtung
und Beweglichkeit der Wirbelsdule und somit
die Koérperhaltung. Es werden die Problemzonen
von Bauch, Beinen und Po mit Hilfe von
Hanteln trainiert. Musikbeglei-
tende Ubungselemente aus
der Funktions- und Wirbel-
saulengymnastik ermaogli-
chen einen gelenkscho-
nenden Einstieg auch
fir Anfénger. In der Tie-
" fenentspannung rege-
neriert sich der Korper,
verbessern sich seine
Wahrnehmung  und
der Stressabbau.
Bitte mitbringen: klei-
ne Hanteln (0,5 - 1 kg),
Gymnastikmatte.
18x 124 UEI135 €
6. Mittelschule, Turnhalle, Fetscherstr. 2
Loreen Sossalla, Ergotherapeutin

25H 63125
Mo, 01.09. - 26.01., 18.30 — 19.30 Uhr
25H 63126
Mo, 01.09. - 26.01., 19.30 — 20.30 Uhr

Wirbelsdulengymnastik
mit Faszientraining

Zusétzlich werden in diesem Kurs die Faszien
(Bindegewebsnetzwerk, das Muskeln, Organe
und Knochen umhdillt) 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.
25H 63127
12x 116 UE |95 €
Di, 02.09. - 09.12.,19.30 — 20.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Doreen Nier, Physiotherapeutin

25H 63128
13x 117,33 UE 198 €
Fr, 05.09. - 16.01., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Gymnastik und Koérperarbeit

RiickenFit mit Trampolinschwingen

Beim Schwingen auf einem Mini-Trampolin ent-
steht ein Wechselspiel aus Schwerelosigkeit und
Gewichtskraft. Dies aktiviert reflexartig die tiefe
Rickenmuskulatur, versorgt die Bandscheiben
optimal und schont die Gelenke. Gleichzeitig
wird der Gleichgewichtssinn fiir eine bessere
Haltung trainiert. Gezielte Ubungen fir Bauch,
Beine und Po sowie der Einsatz von Kleingera-
ten fordern zusatzlich Kraft, Ausdauer und Ko-
ordination. Musik und Rhythmik schaffen eine
motivierende Atmosphére und sorgen flr SpaB
an der Bewegung. Dieses ganzheitliche Training
ist ideal fur alle, die Riicken und Kérper starken
und ihre Beweglichkeit verbessern mdéchten.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken.

18x 18 UEI111 €
25H 63130

Di, 02.09. - 03.02., 19.45 — 20.30 Uhr

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

Gymnastik und Wohlbefinden

Sanfte Beweglichkeit
Funktionsgymnastik flir Kérper und Seele
Bewegung ist in jedem Alter wichtig. Sanfte,
gelenkschonende Ubungen férdern die Beweg-
lichkeit, verbessern die Haltung und stérken die
Muskeln. Alle Ubungen sind leicht umsetzbar
und passen gut in den Alltag. Sie wirken sich
positiv auf die korperliche und seelische Ge-
sundheit aus.

Ergénzend gibt es hilfreiche Tipps fur eine Ernéh-
rung, die die Gelenke unterstitzt, Entziindungen
vorbeugt und die Muskulatur optimal versorgt.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
leichte Sportschuhe, Handtuch, Getrank.
6x112UEI69 €

25H 63131

Mo, 05.01.-09.02., 15.00 — 16.30 Uhr

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

Gymnastik mit Tiefenwirkung

In diesem Kurs werden Ubungen zur Kraftigung
der gesamten Korpermuskulatur einbezogen.
Diese spezielle an Pilates und Callanetics ange-
lehnte Gymnastik zielt auf die Verbesserung von
Koérperhaltung und Beweglichkeit. Durch inten-
sive und hohe Wiederholungszahl der gelenk-
schonenden Ubungen wird die Tiefenmuskulatur
angeregt. Der gesamte Korper wird gestrafft, die
Haltung und Kondition verbessert. Dieser Kurs
ist fur Einsteiger und Mittelstufe, fir Frauen und
Manner jeden Alters gleichermaBen geeignet.
Bitte mitbringen: Handtuch, Socken, Gymnas-
tikmatte.

15x 120 UEI 113 €
25H 63132

Mi, 17.09. - 28.01., 20.00 — 21.00 Uhr

6. Mittelschule, Turnhalle, Fetscherstr. 2
Katharina Freitag,

Dipl.-Padagogin / Ubungsleiterin Gymnastik
Dana Freitag, staatl. anerkannte Sozialpadagogin

Faszientraining mit der Blackroll®

Wenn Sie 6fter unter Verspannungen und Ru-
ckenschmerzen leiden oder Ihnen 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 fuhrt zu einer
beschleunigten Regeneration und einer héhe-
ren Leistungsfahigkeit.

Neben den Erlduterungen zur Funktionsweise
und zum Nutzen werden die Ubungen fiir die
unterschiedlichen Einsatzmdoglichkeiten (als
Entspannungsmethode fiir 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

25H 63137

Sa, 13.09., 10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

©) 251 63138

Sa, 13.12.,10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Gesundheit und Bewegung

Stabilitat im Gehen und Stehen

Menschen lernen das Stehen und Gehen, wenn
der Korper dazu bereit ist. Dafiir benétigt man
Kraft, eine gute Wahrnehmung und vor allem
ein Gefuhl fur Balance. Dieses Gefuhl setzt in
groBem MaBe Sicherheit voraus. Der Workshop
richtet sich an Menschen, die das Gefiihl ha-
ben, ihre innere Balance sei verloren gegangen.
Das zeigt sich nicht nur beim Gehen. Auch Un-
konzentriertheit, viele Gedankenschleifen, in-
nere Unruhe oder Unsicherheit bei alltaglichen
Handlungen konnen Hinweise sein. Gemein-
sam wird erforscht, was helfen kann, die Balan-
ce wiederzufinden. Wo liegt das Potenzial, sich
selbst wieder besser zu spiren? Und wie lasst
sich das im Alltag umsetzen und Uben? Dabei
spielt das Alter keine Rolle. Auch wenn das
Gehen korperlich schwerfallt, gibt es dennoch
geeignete Mdoglichkeiten. In einer achtsamen
Atmosphare erleben Sie bei langsamen, sanften
Bewegungen im Stehen, Sitzen und Gehen, wo
und wie Balance (wieder) entstehen kann.

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

5x1833UEI53 €
25H 63139

Mo, 06.10. - 03.11., 10.00 — 11.15 Uhr

,Lebens-Kiiche“, Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

Flexible Gelenke - flexibler Geist

Alltagsgeschehen hinterlassen Spuren in Form
einer gefuhlt dauerhaften Anspannung und/
oder Unbeweglichkeit in Kérper und Geist. Mit
sanften, langsamen Bewegungen gewinnen Sie
Schritt fur Schritt wieder mehr Beweglichkeit
und innere Ruhe. Die Ubungen entlasten die
Gelenke, l6sen Spannungen und starken das
Korpergefiihl — ganz ohne Anstrengung oder
Leistungsdruck. GroBraumige Bewegungsab-
laufe kdnnen lhre Stimmung heben und ma-
chen den Korper wieder wach und lebendig.
Sie Uben in einer kleinen, achtsamen Gruppe, in
der Freude, Leichtigkeit und gegenseitige Un-
terstitzung im Mittelpunkt stehen. Zusétzlich
erfahren Sie alltagstaugliches Wissen aus der
Volksmedizin, das helfen kann, Gelenksteifig-
keit und &hnliche Beschwerden zu lindern.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
oder flache Schuhe fiir Innenrdume.

5x1833UEI53€




25H 63140

Mo, 22.09. - 20.10., 17.30 — 18.45 Uhr

,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann,
Qi Gong-Kursleiterin / Gesundheitsheraterin

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 Korper dabei mit-
einzubeziehen, um mehr Beweglichkeit und
Wohlbefinden im Alltag zu erreichen. Der Work-
shop ist fur Menschen gedacht, die neue und
unterstlitzende Ansatze suchen. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich und alle Ubungen
und Tipps werden leicht versténdlich vermit-
telt. Mit einer Portion Neugier und SpaB 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 €

,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30, HH

Regina Herrmann,

Qi Gong-Kursleiterin / Gesundheitsberaterin

25H 63141
Sa, 08.11.,9.30 —12.00 Uhr
25H 63142
Sa, 31.01.,9.30 — 12.00 Uhr

Fokus FuBe

Erfahrungs-Workshop

Wohlfiihlzeit fiir die FiiBe — Ubungen und Tipps
fur mehr Leichtigkeit beim Gehen

FlBe tragen uns durchs Leben - oft bekom-
men sie aber wenig Aufmerksamkeit. In diesem
Workshop stehen sie im Mittelpunkt: zweiein-
halb Stunden voller Bewegung, Pflege und
Wahrnehmung. Sie lernen einfache Ubungen
kennen, die die FuBmuskulatur starken und das
Gehen angenehmer machen. Alltagstaugliche
Tipps helfen, die neuen Impulse auch zu Hause
umzusetzen. Schon kleine Veranderungen kon-
nen splrbar mehr Wohlbefinden bringen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine
Schissel fir ein FuBbad sowie ein Handtuch.
Alles weitere dafiir gibt es vor Ort.

1x13,33UEI23 €

Gymnastik und Koérperarbeit

,Lebens-Kiiche“, Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann,
Qi Gong-Kursleiterin / Gesundheitsberaterin

25H 63143
Sa, 01.11.,9.30 - 12.00 Uhr
25H 63144
Sa, 07.02., 9.30 — 12.00 Uhr

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 Korper 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, konnen
wir tun was wir wollen.“ (Moshé Feldenkrais)

Es sind manchmal kleine Empfindungen mit
deutlicher Wirkung, manchmal groB3e Veréan-
derungen mit viel Tiefe und es ist spannend.

Willkommen zu diesem Experiment!

Feldenkrais

Wie entlaste ich den Kiefer

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, die haufig
strapazierte und feste Struktur des Unterkiefers
zu entspannen. Neben einer konkreten ,An-
sprache” der Kiefergelenke ist auch die Arbeit
mit der Augen-, Lippen-, Zungenmuskulatur
sehr hilfreich.

Ein schéner Begleiteffekt nach diesen Wahr-
nehmungssequenzen ist, dass das gesamte
Gesicht gelést und verandert wirkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltiicher oder Bettlaken und warme Socken.
1xI14UEI28 €

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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25H 63145

So,09.11.,14.30 — 17.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin
Feldenkrais

Der Radius meiner Schultern

Die Beweglichkeit von Armen, Hdnden und Kopf
hangt eng mit der Flexibilitdt des Schultergiir-
tels zusammen. Mit der Feldenkrais-Methode
erfahren Sie, wie Sie alle Bereiche des Korpers
in Bewegung integrieren kénnen, um lhre Be-
wegungen leichter und muiheloser zu machen.
Oft fehlt im Alltag das Bewusstsein fiir den ei-
genen Korper, wodurch bestimmte Bereiche
ungenutzt bleiben. Mit gezielten Feldenkrais-
Ubungen stérken Sie lhr Kérperbewusstsein
und verbessern lhre Beweglichkeit im Alltag.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handtiicher oder Bettlaken und warme Socken.
4x|18UEI51€

25H 63146

Mo, 20.10. - 10.11., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

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 fur die Beweg-
lichkeit von Kopf, Becken sowie Armen und
Beinen. Im Kurs werden Alltagsgewohnheiten
und personliche Einschrankungen beachtet, um
Ihr eigenes Ideal zu entwickeln.

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

VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin
25H 63147

5x110UE |63 €

Mo, 01.09. — 29.09., 17.15 — 18.45 Uhr
25H 63148

4x|18UEI5T€

Mo, 12.01. - 02.02., 17.15 — 18.45 Uhr
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Feldenkrais
Belastbare Hiften — freudvoller Tag

Beim Gehen ist Ihr gesamtes Skelett beteiligt.
Wenn Huft-, Knie- und FuBgelenke nicht har-
monisch zusammenspielen, kann das zu Fehl-
belastungen und Uberlastung filhren. 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
Schllsselgelenk be-
sondere Aufmerk-
samkeit braucht.
Erleben Sie, wie
mehr Ausgleich und
Leichtigkeit in Ihre
Schritte kommen
kénnen!

Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, zwei
groBe Handticher oder
Bettlaken und warme So-
cken.

5x110UEI63 €
25H 63149

Mo, 17.11.=15.12., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin

Feldenkrais

Weiche FliBe — wacher Gang

Die Erkundung von Bewegungsgewohnheiten,
besonders beim Gehen, sind vielsagend und
aussagekraftig. Die Feldenkrais-Methode bietet
vielseitige Moglichkeiten, 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
Handtiicher oder Bettlaken und warme Socken.

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin

25H 63150

1x14UEI28 €

So, 26.10., 14.30 — 17.30 Uhr

25H 63151

2x|14UE|28 €

Mo, 09.02. + 16.02., 17.15 —18.45 Uhr

© Somkiat — stock.adobe.com
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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 prazise und effektiv auszu-
fiihren. RegelméaBiges Pilates-Training fordert
nicht nur eine verbesserte Kérperhaltung,
sondern schérft auch das Kérperbewusstsein.

Pilates fiir alle — und jederzeit
(Videobasierter Online-Kurs)

Dieser Kurs bietet Ihnen raumliche und zeitliche
Flexibilitat. Ihnen wird jeden Mittwoch ein neues
45-minutiges Video zur Verfligung gestellt, wel-
ches Ihnen lénger als eine Woche zur Verfligung
steht. Ausreden haben demzufolge keine Chan-
ce. Eine professionelle Pilates-Kursleiterin fuhrt
Sie durch verschiedene Pilatesiibungen — Mus-
kelkater ist nicht ausgeschlossen. Gewisse Vorer-
fahrungen mit Pilates sind von Vorteil aber keine
Bedingung, da die Kursleiterin die Ubungen in
unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden anbietet.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Bitte bereithalten: Matte und bequeme Kleidung.
online
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
25H 63202 (Herbstkurs)
11x111 UE |54 €
Mi, 24.09. - 10.12.
25H 63203 (Winterkurs)
5x15UEI26€
Mi, 07.01. - 04.02.

Pilates fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger

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

10x11333 UE1 77 €
©) 25t 63212

Mo, 15.09. - 01.12., 19.10 — 20.10 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Angela Sommer, Fitnesstrainerin / Pilatestrainerin /
Qi Gong-Kursleiterin

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

Gymnastik und Kérperarbeit

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 zusammengestelit
und auf die jeweiligen Bediirfnisse eingegan-
gen werden.

BASI® Pilates Grundkurs

Dieser Kurs dient dem Erlernen der Pilates-
Prinzipien und dem Verinnerlichen

der Grundelemente der BASI

Pilates Methode. Atmung, \
Bewegungsablauf ~ und . .
das Kombinieren der |
verschiedenen Grund-
Ubungen fordern Kor-
per, Geist und Seele.
Sie lernen, das Leben
und den menschli-
chen  Organismus
aus einem anderen
Blickwinkel zu be-
trachten. Dies wirkt
sich praventiv auf l|hre

Gesundheit aus und schafft Raum fir weitere
Entwicklung.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken.

17 x122,67 UE1 133 €
25H 63214

Mi, 03.09. — 28.01., 18.00 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Natalya Wiinsch, Pilatestrainerin / Ballett-Ténzerin

© Africa Studio - stock.adobe.com
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BASI® Pilates Aufbaukurs / Mittelstufe

Dieser Kurs dient dem Aufbau und Vertiefen
der Pilates-Prinzipien und dem weiteren Verin-
nerlichen der Grundelemente 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 praventiv auf Ihre Gesundheit aus
und schafft Raum fir weitere Entwicklung.
Bitte mitbringen: Handtuch, Socken.

17 x122,67 UEI133 €
25H 63215

Mi, 03.09. —28.01., 19.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Natalya Wiinsch, Pilatestrainerin / Ballett-Ténzerin

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 | - I

Dieser Kurs eignet sich fur alle, die bereits in
die Pilates-Philosophie eingefiihrt und mit de-
ren Prinzipien vertraut gemacht wurden. Grund-
bewegungen sowie wichtige Begriffe, die flr
die erfolgreiche Ausfiihrung der Ubungen not-
wendig sind, wurden bereits erlernt. Ziel ist es,
die 19 Grundibungen des Mattentrainings,
einschlieBlich der dazugehérigen Ubergén-
ge, korrekt auszufiihren und damit ein starkes
Fundament firr die folgenden fortgeschrittenen
Ubungskomplexe zu schaffen. Manner und
Frauen sind als Teilnehmende in diesem Kurs
gleichermaBen willkommen.

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

VHS, Annenstr. 10

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin
25H 63216

15x 120 UE 1123 €

Di, 19.08. — 16.12.,19.15 — 20.15 Uhr

25H 63218

15x 120 UEI123 €

Di, 19.08.-16.12., 16.15 - 17.15 Uhr
25H 63220

15x120UE 1123 €

Di, 19.08.-16.12.,17.15 - 18.15 Uhr

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene
Matte Il - llI

In dem Training ,,Matte II-Ill* 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 Il zu besuchen.
Bitte mitbringen: Handtuch, warme Socken, fla-
ches Kissen.

15x 120 UE| 123 €
25H 63222

Do, 21.08.—18.12.,19.00 — 20.00 Uhr

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

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene
Matte lll - IV

Im Training Matte Ill - IV werden die vorher zum
Lldeal“ unterrichteten Ubungen durch einige Mo-
difikationen erweitert, um die Stérke und das
Durchhaltevermégen weiter zu intensivieren und
eine Verinnerlichung zu erreichen. Voraussetzung:
zwei Jahre Pilates bzw. Kenntnisse bis Stufe II!
Bitte mitbringen: Handtuch.

15x 120 UE | 123 €

25H 63224

Do, 21.08.—18.12., 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

Gesundheit und Bewegung



zu erreichen. Voraussetzung: zwei Jahre Pilates
bzw. Kenntnisse bis Stufe IlI!

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

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

25H 63226

15x 120 UE 1123 €

Di, 19.08. - 16.12.,18.15—-19.15 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 63228

15x 120 UE 1123 €

Do, 21.08.—18.12., 20.00 — 21.00 Uhr

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

Pilates-Mix

Sanftes Pilates mit Stretching

In diesem Kurs wird die Pilates-Methode sanft
praktiziert und mit Stretching ergénzt. Der Kurs
ist fUr alle geeignet.

Bitte mitbringen: Handtuch.

VHS, Annenstr. 10
Torsten Kunath, Pilatestrainer

25H 63233

16x 132 UEI179 €

Mo, 01.09. — 15.12., 08.45 - 10.15 Uhr
25H 63234 (Winterkurs)
7x114UEI80€

Mo, 05.01. - 16.02., 08.45 — 10.15 Uhr

Pilates mit Stretching

In diesem 90-Minuten-Kurs nehmen wir uns
ausreichend Zeit fir Dehniibungen. Der Kurs ist
fur alle geeignet.

Bitte mitbringen: Handtuch.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Torsten Kunath, Pilatestrainer

©) 25+ 63235
16132 UE 1179 €

Di, 02.09. — 16.12., 17.00 — 18.30 Uhr
@) 25+ 63236 (Winterkurs)
7x114 UE 180 €

Di, 06.01. — 17.02., 17.00 — 18.30 Unr

Gymnastik und Koérperarbeit

SUPilates

Pilates auf dem Stand-Up-Paddle-Board
SUPilates ist ein ganzheitliches Ganzkérpertrai-
ning, bei dem Atmung und Bewegung in Ein-
klang gebracht werden. Durch die Anspannung
der tiefen Bauch-, Riicken- und Beckenboden-
muskulatur wird der Rumpf stabilisiert und da-
mit 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.

4x16,67 UEI60 €
25H 63237

Do, 04.09. — 25.09., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Kurse im Wasser

Kraftigende Aqua-Gymnastik

Der Auftrieb des Wassers reduziert das Korper-
gewicht, dadurch werden besonders die Wirbel-
saule und die Gelenke entlastet. Der Wasserwi-
derstand bremst schnelle Bewegungsablaufe,
somit wird die gesamte Muskulatur des Stitz-
und Bewegungsapparats schonend, aber gezielt
gekraftigt. Abwechslungsreiche Ubungselemen-
te starken das Herz-Kreislaufsystem, verbessern
die Konzentrations- und Orientierungsfahigkeit,
schulen den Gleichgewichtssinn, steigern Aus-
dauer, Fitness und koérperliches Wohlbefinden.
Kleine Spiele, Dehnungs- und Entspannungs-
phasen runden das Programm ab.
Voraussetzung: sicheres Schwimmen

ELBAMARE Erlebnisbad, Wolfnitzer Ring 65
Lina Dabbagh,
Fitnesstrainerin / Yoga- und Pilatestrainerin

25H 63315

13x 117,33 UEI199 €

Di, 02.09. - 16.12.,20.00 — 21.00 Uhr
25H 63316 (Winterkurs)
5x16,67UEI77 €

Di, 06.01. - 03.02., 20.00 — 21.00 Uhr

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

Fit und vital durchs Wochenende

Erleben Sie ein Wochenende, das ganz lhnen
gewidmet ist: zum Kraft schépfen, zur Bewe-
gung und zum Loslassen. Ob mit Aerial Yoga,
Riickenfit, Pole-Fitness oder Ubungen zur
Selbstflrsorge — die vielfaltige Auswahl unter-
stutzt Sie ganzheitlich dabei, neue Energie zu
tanken. Am Sonntag geht es hinaus in die Na-
tur: Waldbaden mit Qi Gong, Outdoor-Fitness
und Yoga stéarken Korper und Geist an der fri-
schen Luft. Den Tag lassen Sie mit Eisbaden
und wohltuender Sauna ausklingen — ein be-
sonderes Erlebnis fir die Sinne. Fur Ihr Wohl-
befinden sorgen gesunde Snacks und eine war-
mende Suppe.

Freuen Sie sich auf eine gemeinsame Zeit, die
zu einem Erlebnis fir mehr Balance, Vitalitat
und innere Starke wird.

Preise inkl. 2 x Mittagessen, Tee, Kaffee, Was-
ser, Snacks, Sauna.

Die Teilnahme an einem Termin ist méglich, Ge-
bdhr 80 € pro Termin.

Bitte mitbringen: wird gesondert bekannt gegeben.
2x114,67 UEI149 €

25H 6401

Sa, 25.10.,09.00 — 18.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

So, 26.10., 09.00 — 17.00 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,
Pratzschwitzer Str. 198, Pirna
Dozentinnenteam

Kurse im Freien

Vom Laufeinstieg zum Fitnessjoggen

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir 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
Stick” durchgehend zu joggen.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung.

12x 116 UE| 83 €
Treff: Spielplatz Stlibelallee, Ecke Karcherallee
Ivo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer

25H 6402

Di, 02.09. - 02.12.,17.00 — 18.00 Uhr
25H 6403 (speziell fir Frauen)

Do, 04.09. — 04.12., 17.00 — 18.00 Uhr

Fit fir den nachsten Lauf-Wettkampf

Dieser Laufkurs richtet sich an alle, die sich
in einer Gruppe mit Freude lauferisch (weiter)
entwickeln und gesundheitsorientiert, verlet-
zungsfrei und 6konomisch laufen méchten. Ziel
ist es, gut vorbereitet und mit persénlichem
Erfolg den nachsten Lauf, z. B. beim Dresden-
Marathon, meistern zu kénnen. Schwerpunkte
des Trainings sind Lauftechnik, Lauftempo-
Findung, Tempo- und Intervalltraining, laufspe-
zifische Kraftigungstibungen und
Dehnungstechniken.  Durch
dieses Vorgehen erreichen
Sie, unter fachlicher An-
leitung, Ihre Zielgerade
und gelangen auf lhr

I)’;.—,

Ao ¥ X

g

personliches Sie-
gertreppchen.  Die
Voraussetzung  fir
die Teilnahme ist,

bereits 60 min am
Stick locker jog-

gen zu kdnnen.

Bitte  mitbringen:

Laufschuhe, wetter-
feste Laufbekleidung.

8x113,33UEI63 €
25H 6404

Di, 02.09. - 21.10.,17.30 — 18.45 Uhr
Treff: GroBer Garten Lingnerallee / Lennéstr.
Diirt Graf, M.A., Sportwissenschaftlerin

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

Ab dem 2. Termin kann der Treffpunkt im Stadt-
gebiet Dresden variieren und wird im Kurs be-
kannt gegeben.
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Die Teilnahme an einzelnen Terminen ist még-
lich, Gebuihr 25 € pro Termin.

Bitte mitbringen: eigene Nordic Walkingstécke,
Sportoutfit, Getrédnk.

8x 110,67 UEI100 €

25H 6407

Di, 12.08. —30.09., 17.30 — 18.30 Uhr
Treff: Palais GroBer Garten, Hauptallee 8
Johanna Hittner, Physiotherapeutin /
Gesundheitswanderftihrerin (DWV)

Walking / Nordic Walking

In diesem Kurs werden Sie Schritt fir Schritt
in die Techniken des (Nordic) Walking einge-
fuhrt. 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 allmahlich verbessert.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, Sportbekleidung,
eigene Stécke (wenn vorhanden, ansonsten kos-
tenfrei ausleihbar, bitte vorher bei VHS bestellen).
12x 116 UE | 83 €

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

25H 6408

(fir Anfanger und Wiedereinsteiger)
Mi, 03.09.—10.12., 17.45 — 18.45 Uhr

25H 6409 (fiir Altere)

Fr, 05.09. - 05.12.,11.00 — 12.00 Uhr

Gesundheitswanderkurs im Herbst

Beim Gesundheitswandern werden kurze Wan-
derungen von 5 bis 7 km kombiniert mit spezi-
ellen Ubungen, die deutlich das Immunsystem
und die Herzkreislauffunktionen verbessern,
Kraft und Ausdauer starken und das physische
und psychische Wohlbefinden aufrechterhalt.
Mit einer anerkannten Wanderfiihrerin entde-
cken Sie in geselliger Runde die wunderschéne
Umgebung von Dresden. Gleichzeitig halten Sie
sich fit und gesund.

Ab dem zweiten Termin kann der Treffpunkt im
Stadtgebiet Dresden variieren und wird im Kurs
bekannt 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, Mitze bei Bedarf).
10x 133,33 UE1120 €

Fitness und Ausdauer

25H 6410

Fr, 29.08. - 14.11.,15.00 — 17.30 Uhr

Treff: Historisches Fischhaus
Johanna Hittner, Physiotherapeutin /
Gesundheitswanderftihrerin (DWV)

Winterwanderung mit Elbblick

Auch der Winter hat seinen Reiz zum Wandern.
Die Winterwanderung mit Elbblick und Einkehr
bei einem regionalen Winzer — inkl. Glihwein-
Punschverkostung, machen die Wanderung zu
einem schonen Erlebnis. Neben Informationen
zur S&chsischen Weingeschichte, erhalten Sie
in geselliger Runde auch stadtteilbezogene In-
formationen zu Gesundheitsthemen und kultur-
historische Informationen zu den Dresdner Elb-
schldssern.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme
und warme Kleidung (Zwiebelprinzip, Miitze bei
Bedarf).

1xI14UEI25€

Treff: Historisches Fischhaus
Johanna Hittner, Physiotherapeutin /
Gesundheitswanderfiihrerin (DWV)

25H 6411
Do, 12.12., 14.30 — 17.30 Uhr
25H 6412
Do, 16.01., 14.30 — 17.30 Uhr
25H 6413
Do, 06.02., 14.30 — 17.30 Uhr

Bewegung im Stadtteil

Architektur und Natur erleben —

gefuhrte Wanderung durch Klotzsche

und die Dresdner Heide

Entdecken Sie Klotzsche-Kénigswald mit sei-
ner besonderen Villenarchitektur und die gru-
ne Dresdner Heide. Die gefiihrte Wanderung
startet am St.-Marien-Krankenhaus und fihrt
auf ca. funf Kilometern durch ruhige StraBen,
historische Alleen und weiter in den Wald. Auf
gut begehbaren Wegen sehen Sie interessante
Bauwerke, erfahren Spannendes zur Geschich-
te Klotzsches und genieBen schone Ausblicke.
Ein Teil der Route fuhrt durch die Heide, die zu
jeder Jahreszeit Natur pur bietet. Die gesam-
te Strecke ist leicht begehbar, jedoch nur fir
Teilnehmende ohne Gehhilfen geeignet. Banke
und ein Waldspielplatz laden unterwegs zum
Verweilen ein. GenieBen Sie Bewegung an der
frischen Luft, neue Einblicke in ein besonderes
Viertel Dresdens und die Ruhe der Natur.
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Fitness und Ausdauer

In Kooperation mit dem Amt fir Gesundheit und
Pravention.

Bitte mitbringen: wetterentsprechende Kleidung,
festes Schuhwerk, Getrank.

1 x 14 UE | gebiihrentrei

25H 6414

Mi, 22.10.,9.30 — 12.30 Uhr
Treff: Haltestelle St.-Marien-Krankenhaus, Klotzsche
Diirt Gréf, Sportwissenschaftlerin / M. A.
Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.
Bewegung im Stadtteil
Rochwitz neu entdecken -
geflihrte Rundwanderung
Rochwitz ist ein historischer Luftkurort am
Dresdner Stadtrand. Bei dieser gefiihrten Wan-
derung entdecken Sie schéne Aussichtspunk-
te, versteckte Ecken und besondere Gebaude.
Die Tour startet am alten Ballsaal und fihrt
vorbei an Gehdften, der Backerei Ringel, dem
alten Dorfkern und dem Rochwitzer Tannicht.
Unterwegs laden Sitzbanke und ein Spielplatz
zum Verweilen ein. Die Wanderung wird Uber
die Grundstrecke hinaus verlangert:
Wir gehen weiter durch
den Wachwitzgrund
bis zum Weinberg
in Wachwitz. So er-
leben Sie Natur pur
auf Wald- und Wiesen-
| wegen. Der Weg ist
. leicht begehbar, fiihrt
aber teilweise Uber un-
befestigte Abschnitte
und Stufen und ist daher
nicht fir Gehhilfen geeig-
net. Die Strecke ist ungefahr
funf bis sechs Kilometer lang.
GenieBen Sie frische Luft, schéne Ausblicke
und spannende Geschichten aus Rochwitz. In
Kooperation mit dem Amt fir Gesundheit und
Pravention.
Bitte mitbringen: wetterentsprechende Kleidung,
festes Schuhwerk, Getrank.
1x 12,67 UE | gebiihrentrei

25H 6415

Di, 30.09., 10.00 — 12.00 Uhr

Treff: Ballsaal in Rochwitz

Diirt Graf, Sportwissenschaftlerin / M. A.
Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.
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Kopf frei (flir Manner und Frauen)

Sind Sie auch der Typ Mensch, der nach Fei-
erabend am liebsten aktiv unterwegs ist, um
den Kopf frei zu bekommen? Dann flihlen Sie
sich herzlich eingeladen und génnen Sie sich
Ihre regelméBige Auszeit in der Natur. Seien Sie
gern dabei, wenn es heiBt ,,Kopf freil“ In diesem
Kurs erwartet Sie aktive Erholung ganz nach
dem Motto ,Raus aus dem Kopf - rein in den
Koérper.“ Gemeinsam werden ca. 5 — 7 Kilome-
ter auf unterschiedlichen Routen beidseitig der
Elbe zwischen Striesen und Laubegast gewan-
dert. Zwischendurch gibt es bewegte Pausen,
um nicht nur die Beine in Bewegung zu halten,
sondern den ganzen Korper in Schwung zu
bekommen. Ihr Kérper wird es Ihnen danken,
besonders wenn Sie im Berufsalltag viel sitzen.
Achtsamkeitsibungen am Anfang und Ende
des Kurses helfen lhnen, Ihre Selbstwahrneh-
mung zu starken und vollkommen in die Ent-
spannung zu kommen. Die Tour endet stets
dort, wo gestartet wurde. Die Kursleiterin behalt
sich vor, den Kurs bei Starkregen oder Gewit-
terankindigung abzusagen. Ein Nachholtermin
wird kommuniziert.

Die Treffpunkte nach dem ersten Termin werden
im Kurs bekannt gegeben.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (Turnschuh
oder leichter Wanderschuh), wettergeméBe
Kleidung, Wasserflasche.

4x18UEI59 €
25H 64155

Di, 02.09. - 23.09., 17.30 — 19.00 Uhr

Treff: Schillergarten, unter dem Blauen Wunder
Antonia Ludwig, Achtsamkeits- und Mentaltrainerin /
zertifizierte Natur- und Landschaftsflihrerin

Gesunder Geist - gesunder Korper
Wander-Workshop fiur Frauen

In dieser besonderen Wanderung werden Sie
dazu eingeladen, achtsam mit der Natur und
sich selbst in Verbindung zu kommen. In der
Stille des Waldes entsteht Raum zum Innehal-
ten und Reflektieren: Welche Routinen bestim-
men lhren Alltag? Wo schréanken Sie sich selbst
ein? Welche neuen Wege méchten Sie zukinf-
tig gehen? Die Bewegung in der Natur lasst
Gedanken freier flieBen, 6ffnet innere Raume
und schenkt neue Klarheit. In geschutzter At-
mosphéare unter Frauen wird achtsame Selbst-
wahrnehmung mdéglich — begleitet von offenen
Gesprachen und starkendem Austausch. Die
Route fiuhrt von Wehlen nach Naundorf, vorbei
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an den markanten Baren- und Rauensteinen,
und endet in Rathen. Der Weg ist breit und gut
begehbar, fuhrt Uberwiegend durch Wald und
Wiesen und erfordert eine normale Kondition fuir
moderate Anstiege von etwa 10 bis 15 Minuten.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wetterge-
méBe Kleidung, Wasser, eigene Rucksackver-
pflegung, Stift, Sitzkissen.

1 x 16 UE | 48 € (Gebihr nicht ermaBigbar!)

25H 6416

So, 14.09., 10.30 — 15.00 Uhr

Treff: Bahnhof Wehlen

Antonia Ludwig, Achtsamkeits- und Mentaltrainerin /
zertifizierte Natur- und Landschaftsflihrerin

Mit allen Sinnen

durch den goldenen Herbst

Achtsames Wandern fir Frauen auf dem
Panoramaweg Sachsische Schweiz
Entfliehen Sie dem Chaos des Alltags und fin-
den Sie Ruhe in der Stille der Natur! Unterwegs
laden kleine Impulse und Achtsamkeitstibun-
gen dazu ein, die Natur mit allen finf Sinnen
wahrzunehmen — und so eine tiefe Verbindung
zu sich selbst und zur Umgebung zu schaffen.
Diese bewussten Ruhe-Momente stédrken so-
wohl Ihr kérperliches als auch seelisches Wohl-
befinden, férdern lhre innere Ausgeglichenheit
und schenken Ihnen neue Lebensfreude. Der
ca. sieben Kilometer lange Weg ist gut begeh-
bar und flihrt zunachst durch Wald, spater tber
weite Wiesen. Fir die kurzen Anstiege (ca. 5
— 10 Minuten) ist eine normale Kondition erfor-
derlich. Der Abstieg ins Kirnitzschtal erfolgt in
der Nahe des Hotels ,,Forsthaus®, wo die Wan-
derung endet. Nach der Exkursion kénnen Sie
individuell zum Lichtenhainer Wasserfall wei-
terwandern und mit der Kirnitzschtalbahn zu-
rick nach Bad Schandau fahren. Alternativ ist
auch eine Ruckfahrt 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.

1xI7UEI49 €

25H 6417
S0, 19.10., 10.30 — 15.45 Uhr
Treff: Markt Bad Schandau

Antonia Ludwig, Achtsamkeits- und Mentaltrainerin /
zertifizierte Natur- und Landschaftsflihrerin

Fitness und Ausdauer

Ganzkorperkraftigungstraining mit
smoveys® im Park (Schnuppertraining)

Die smoveys® sind Fitness- und Therapiege-
rate, geeignet fur Jede(n): fur Alt und Jung, fiir
Sportbegeisterte und auch fir alle, die sportlich
wieder aktiv werden wollen. Der gesamte Kér-
per wird angeregt und fit gemacht. Durch die
Vibration der sich bewegenden kleinen Stahl-
kugeln in einem Spiralschlauch wird nicht nur
die Hauptmuskulatur, sondern auch die Tiefen-
muskulatur angeregt, was das Training unge-
wohnlich effektiv macht.

Kursgebuhr inkl. smoveys®

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Getrank.

3xI6UEI36€
25H 6418

Do, 11.09. - 25.09., 17.15 - 18.45 Uhr

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

NEU: WOGAflow

Der Yoga-Flow-Kurs auf dem SUP

Erleben Sie WOGAflow - den einzigartigen
SUP-Yoga-Kurs auf dem Padd-

leboard!

Verbinden Sie sich mit
sanften Yoga-Bewegun-
gen und den ruhigen
Wellen. Finden Sie
lhre Balance, lassen
Sie los und genieBen
Sie den Fluss des Au-
genblicks.
Vorerfahrungen im
Stand Up Paddling
sind nicht nétig. Es
ist der perfekte Einstei-
gerkurs.

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 35 €
Leihgebdiihr fiir den gesamten Kurs.

4 x 16,67 UE | 60 € (Gebiihr nicht ermaBigbar)

25H 6419

Di, 02.09. - 23.09., 18.00 — 19.15 Uhr

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

@
@
@

&

X

Lo
=

S

©

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 281



282

Fitness und Ausdauer

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.

12x 116 UE |83 €
Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

25H 6420

Di, 02.09. — 18.11., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 6421 (Winterkurs)

Di, 25.11.-24.02.,16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 6422

Di, 02.09. - 18.11.,17.10 = 18.10 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 6423 (Winterkurs)

Di, 25.11.—24.02.,17.10 — 18.10 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 6424

Do, 04.09. -20.11.,16.00 — 17.00 Uhr

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

25H 6425 (Winterkurs)

Do, 27.11.—26.02., 16.00 — 17.00 Uhr

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

BodyFit —
Ganzkorperkraftigungstraining

Wer seinen Kérper langfristig und gesund in
Form bringen méchte, ist in diesem Kurs ge-
nau richtig. Ubungen fiir einen gesunden und
starken Rucken, einen flachen Bauch und
eine kraftige Bein- und Pomuskulatur kom-
men zum Einsatz. Neben der Verbesserung der
Bewegungskoordination steht die Steigerung
des Wohlbefindens und des Korpergefihls im
Mittelpunkt der Kursstunden. Einer lockeren
Erwarmung folgt ein abwechslungsreiches

Ubungsprogramm, das mit Entspannungs- und
Dehnungstbungen abgeschlossen wird.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Ge-
trénk.

25H 6431

18x 124 UE 141 €

Mo, 01.09. - 26.01.,18.15 - 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Franziska Straube, Aerobic Instruktorin

25H 6433 (fur Frauen)

14 x118,67 UEI106 €

Do, 23.10. — 05.02., 19.30 — 20.30 Uhr
91. Grundschule ,Am Sand“, Turnhalle,
Bernard-Shaw-Str. 11

Jana Galle-Ullrich, Group Fitness Instructor

Ganzkorperkraftigung / Bauch Beine Po

Dieses sanfte Ganzkorper-Workout dient der
Férderung von Beweglichkeit und Kraft. Im
Fokus steht dabei eine stabile Koérpermitte.
Gezielte Atmung, beruhigende Musik und Kon-
zentration auf die Bewegung bringen den Kor-
per wieder ins Gleichgewicht. Eine Auswahl von
Dehnungsfolgen und Entspannungsiibungen
helfen zu entspannen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken, Trinkflasche.

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

© 25+ 6424

14x118,67 UEI 115 €

Mo, 01.09. — 15.12., 18.00 — 19.00 Uhr
@ 25H 6435 (Winterkurs)
5x16,67 UE |40 €

Mo, 05.01. - 02.02., 18.00 — 19.00 Uhr

Frauen-Power

In diesem Kurs wird nach der Erwdarmung das
Herz-Kreislauf-System mit klassischen Aerobic-
Schritten und mitreiBender Musik in Schwung
gebracht und so die Fettverbrennung aktiviert.
AnschlieBend geht’s an die intensive Kraftigung
der Ruckenmuskulatur sowie die Formung und
Straffung von Bauch, Beinen und Po. Der Kurs
endet mit der Dehnung der trainierten Muskula-
tur und einem angenehmen Entspannungsteil.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Getrank.

18 x 136 UE|183 €

Gesundheit und Bewegung



25H 6437

Do, 28.08. - 05.02., 18.45 — 20.15 Uhr

6. Mittelschule, Turnhalle, Fetscherstr. 2
Doreen Horn, Group Fitness Instructor
Fitness fiir alle
(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und unvor-
hergesehene Verpflichtungen gestaltet sich die
Teilnahme an einem regelmaBigen Kursprogramm
der VHS Dresden manchmal schwierig? Dieser
Kurs bietet Ihnen rdumliche und zeitliche Flexibili-
tat: In den ersten vier Wochen erhalten Sie jeweils
dienstags ein neues, 45-mindtiges Video, das Sie
bis zum Kursende jederzeit und unbegrenzt nut-
zen kénnen. Ausreden haben damit keine Chan-
ce! Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung

4X14UEI17 €
@25H6440

Di, 23.09. — 27.01.
online
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Fit fir den Alltag — Ganzkdrperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubun-
gen werden korperliche Leistungsfahigkeit,
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert.
Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen ken-
nen und kénnen sie erweitern. Mit vielfaltigen
Kraftigungs- und Dehnungstibungen der zur
Verkiirzung neigenden Muskulatur und Locke-
rung verspannter Muskulatur, Kérperwahrneh-
mung und Entspannung, lernen Sie im Kurs ver-
schiedene Mdglichkeiten Bewegungsmangel,
Muskelverspannungen sowie Muskelschwéache
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, Inre Gesundheit starkt
und lhre Ressourcen fir den (Arbeits-/Famili-
en-)Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Handtuch.

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

25H 6443
12x 116 UEI95 €
Mo, 01.09. - 24.11., 19.00 — 20.00 Uhr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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25H 6444 (Winterkurs)
6xI8UEI49€
Mo, 12.01. - 16.02., 19.00 — 20.00 Uhr

Bauch Beine Po

Ganzkdrpertraining fur mehr Fitness

und Wohlbefinden

In diesem abwechslungsreichen Kurs stehen
Kraft, Ausdauer und Koordination im Fokus.
Mit gezielten gymnastischen Ubungen werden
insbesondere Bauch, Beine, Po und Ricken-
muskulatur gestarkt. Dabei sorgt der Einsatz
verschiedener Trainingsmaterialien und moti-
vierender Musik fir Abwechslung und SpaB an
der Bewegung. Neben dem Muskelaufbau wird
auch das Korperbewusstsein geschult — fur ein
rundum gutes Geflihl. Jede Stunde endet mit
wohltuenden Dehnlibungen, die zur Regenera-
tion und Beweglichkeit beitragen. Der Kurs ist
fur Teilnehmende aller Altersgruppen geeignet —
ganz gleich, ob Anfanger oder Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, bequeme sportliche
Kleidung, Getrédnk, Handtuch.

17x 117 UE1 97 €
©) 25+ 6451

Mi, 03.09. — 04.02., 18.15 — 19.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1 )
Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin

Zeichenerkldrung:
@ Kurs in der VHS — Helbigsdorfer Weg

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 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
Verfiigung.
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TriloChi

Dieses ganzheitlich ausgerichtete ,MindBody-
Konzept®, vereint 6stliche und westliche Be-
wegungs- und Entspannungsformen wie Yoga,
Tai Chi, Qi Gong, Pilates, Rickentraining und
ténzerische Elemente. Durch regelmaBiges Trai-
ning werden das Herz-Kreislaufsystem aktiviert,
die Beweglichkeit, das Kérperbewusstsein und
die Korperkraft verbessert, das Wohlbefinden
gestarkt sowie Stress abgebaut.

Bitte mitbringen: bequeme, sportliche Kleidung,
dlinne Anti-Rutschsocken, Getrank.
5x110UEI83 €

VYANA YOGAloft, Kleine Str. 1

Katja Kiimmel, Kursleiterin fiir ChiYoga DANCE und
TriloChi / Yogalehrerin

25H 6453

Mo, 27.10. — 24.11.,17.45 - 19.15 Uhr

25H 6454 (Winterkurs)

Mo, 05.01. - 02.02., 17.45 — 19.15 Uhr

Aerobic und Fitnesstanz

Tanz Qi Gong und die Tai Chi 8er Form

Die Tai Chi 8er Form ist eine einfache Sequenz
aus acht Bewegungen, die sich in wenigen Ta-
gen erlernen lasst, um das selbstandige ,,Zu-
Hause-Uben“ zu erméglichen. Sie ist beson-
ders fur Anféangerinnen und Anfanger geeignet.
Diese Form wird als ,Endlosschleife” trainiert
und mit Elementen aus freiem Tanz und Tanz
Qi Gong in einem bewegten Fluss bereichert.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: leichtes Schuhwerk (keine
StraBenschuhe) oder Socken.

2x1533UEI31€

VHS, Annenstr. 10

Martina Morasso, Ballettmeisterin /

Dipl.- Choreografin / Theaterwissenschaftlerin /
ausgehildete Seniorentanzleiterin

25H 6456
Fr, 19.09. + 26.09., 17.00 — 19.00 Uhr
25H 6457
Fr, 16.01. + 23.01.,17.00 — 19.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung

Tanz Qi Gong mit Variationen

Tanz trifft auf Qi Gong und Taijiquan

In diesem Kurs verschmelzen Elemente aus
freiem Tanz, Qi Gong und Taijiquan zu einem
flieBenden Bewegungserlebnis. Es werden un-
ter anderem Sequenzen aus dem ,,PanZi Gong“
und dem ,,Spiel der 5 Tiere“ gelibt und choreo-
grafisch kombiniert. Der Schwerpunkt liegt auf
der Férderung von Koordination, Klarheit und
der Freude an der Bewegung. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, jedoch ist eine Offenheit
fur choreografische Variationen von Vorteil.
Bitte mitbringen: leichtes Schuhwerk (keine
StraBenschuhe) oder Socken.

6xI12UEI72€
25H 6458

Fr,07.11.-12.12.,17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Martina Morasso, Ballettmeisterin /

Dipl.- Choreografin / Theaterwissenschaftlerin /
ausgebildete Seniorentanzleiterin

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 beanspruch-

ten Muskelgruppen.
Bitte mitbringen: Turn-
schuhe, Getrénk.

17 x 122,67 UE |
128 €
25H 6461

Mi, 20.08. — 28.01.,
18.45 —19.45 Uhr
103. Grundschule,
Turnhalle,
Hohnsteiner Str. 8
Dr. Katrin Dumalin-Kliesow,
Zumbainstructor / Aerobictrainerin

° Weitere Tanzkurse
siehe ab Seite 115

© Studio Romantic — stock.adobe.com




Drums Alive® fiir Einsteiger

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 Kraftigung der Kérpermitte so-
wie einem Entspannungsteil.

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

5x18,33UEI53 €

25H 6462

Mi, 22.10. - 26.11., 16.30 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Romy Engers, Drums Alive Instructor

Pole-Fitness (ab 18 Jahre)

Pole-Fitness ist eine Mischung aus Krafttraining,
Tanz und Akrobatik, die speziell darauf abzielt,
Ihre Starke, Flexibilitdt und Koordination zu ver-
bessern. Dieser Kurs eignet sich flir Anfangerin-
nen, egal welchen Fitnesslevels. Die Grundlagen
an der Pole werden gemeinsam erlernt, von
»Spins”, ,Shapes” bis hin zu kleinen Choreogra-
fien. AuBerdem werden das Koérpergefuhl und
die positive Kérperwahrnehmung gestéarkt. Bitte
beachten Sie, dass dieser Kurs ausschlieBlich
fur Frauen gedacht ist, um eine Umgebung zu
schaffen, in der sich alle sicher und wohl fihlen.
Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrédnke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange

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

25H 6463 (Grundkurs)

4 x 18 UE | 59 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)
Fr, 05.09. — 26.09., 16.00 — 17.30 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25H 6464 (Aufbaukurs)

4 x| 8 UE | 59 € (Gebihr ist nicht ermaBigbar!)

Fr, 05.09. — 26.09., 17.30 — 19.00 Uhr
Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

Fitness und Ausdauer

25H 6465 (Grundkurs)

6 x | 8 UE | 59 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)

Mo, 01.09. - 06.10., 16.45 — 17.45 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6466 (Grundkurs)

4 x 15,33 UE | 40 € (Gebihr ist nicht ermaBigbar!)
Di, 14.10.— 04.11.,16.45 — 17.45 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Ernahrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6467 (Grundkurs)

10 x 1 13,33 UE | 96 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)
Mo, 24.11.—09.02., 16.45 — 17.45 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6468 (Aufbaukurs)

6 x 112 UE | 87 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)

Mo, 01.09. - 06.10., 18.00 — 19.30 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6469 (Aufbaukurs)

4 x| 8 UE | 59 € (Gebiihr ist nicht erméaBigbar!)

Di, 14.10. - 04.11.,18.00 — 19.30 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6470 (Aufbaukurs)

10 x | 20 UE | 143 € (Gebiihr ist nicht erméBigbar!)
Mo, 24.11.-09.02., 18.00 — 19.30 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Ernahrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6471 (Schnupperkurs)

1 x 14 UE | 35 € (Gebihr ist nicht erméBigbar!)

Sa, 06.09., 10.00 — 13.00 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Ernahrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 6472 (Schnupperkurs)

1x 12,67 UE | 23 € (Gebihr ist nicht erméBigbar!)
Di, 02.09., 18.30 — 20.30 Uhr

Marie Zweifel, Polefitness-Trainerin

25H 6473 (Schnupperkurs)

1 x 14 UE | 35 € (Gebihr ist nicht erméBigbar!)

Sa, 06.12., 10.00 — 13.00 Uhr

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Ernahrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

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

25H 6474 (Schnupperkurs)
1x 14 UE | 35 € (Gebihr ist nicht ermaBigbar!)

Sa, 24.01.,10.00 — 13.00 Uhr
Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

Hula-Hoop-Workout

Effektives Ganzkdrpertraining

»Hullern® ist ein freudbetonter Bewegungssport.
Er ist fur alle Altersgruppen geeignet, die in einer
motivierenden Atmosphéare mit dem Hula-Hoop-
Reifen und Musik, SpaB an der Bewegung haben
wollen und gleichzeitig ihre Beweglichkeit, Aus-
dauer und Koordination verbessern mdchten.
Beim Hullern mit dem Hula-Hoop-Reifen lassen
sich Verspannungen im Ricken und Lendenwir-
belbereich lockern. Eine aufrechte Haltung und
die eigene Koérperwahrnehmung werden gefor-
dert. In diesem Kurs kénnen Sie auBerdem he-
rausfinden, welche kreativen Bewegungen mit
dem Hula-Hoop-Reifen moglich sind.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung , ein kleines
Handtuch, Trinkflasche.

18 x | 18 UE | 111 € (Gebuhr ist nicht erméBigbar!)
25H 6476

Do, 04.09. — 05.02., 18.15—19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Latin Dance Fitness fiir Altere
und Einsteiger am Vormittag

Latin Dance Mix fiir Altere ist ein Tanz-Workout zu
lateinamerikanischen Klangen, welches sich an
die Bewegungsbediirfnisse von Junggebliebenen
richtet. In jeder Stunde wird Schritt flir Schritt eine
kleine Choreografie mit Elementen aus Merengue,
Bachata, Salsa und Samba erarbeitet. Die Bewe-
gungen schulen nicht nur das Koordinationsver-
mogen sondern verbessern die Kondition und
fordern die Leistungsfahigkeit. 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 UEI 118 €
25H 6481

Mi, 03.09. — 04.02., 09.45 — 10.45 Uhr

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

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.

25H 6484

18x 124 UE 141 €

Mo, 01.09. — 26.01.,19.15 —20.15 Uhr
Tanzclub Residenz Seidnitzcenter (Haus B1, Saal 2),
Enderstr. 59

Ramona Kiihn, Sporttherapeutin / Yogalehrerin /
Zumbainstructor

©) 251 6485

18x 124 UEI135 €

Mo, 01.09. - 26.01.,19.15 - 20.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Carsten Birger, Zumbainstructor

25H 6488

15x 120 UE 118 €

Fr, 05.09. - 06.02., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Tatiana Martinez Ramos,
Zumbainstructor / Tanzlehrerin

25H 6489

15x 120 UE 1118 €

Fr, 05.09. — 06.02., 18.05 — 19.05 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Tatiana Martinez Ramos,
Zumbainstructor / Tanzlehrerin

25H 6490

15x 120 UE 118 €

Fr, 05.09. - 06.02., 19.15 — 20.15 Uhr

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

Gesundheit und Bewegung



Zumba® Gold fiir Altere und Einsteiger
am Vormittag

ZUMBA Gold ist die einfachste und leichteste
Form von Zumba. Es ist sowohl fur altere und
aktive Menschen entwickelt worden als auch
fir Jungere, die ihre Koordination und Konditi-
on langsam und gezielt aufbauen méchten. Die
positiven gesundheitlichen Auswirkungen von
Zumba sind wissenschaftlich belegt. Es eignet
sich hervorragend fiir Altere, um fit und in Be-
wegung zu bleiben, da die Tanzschritte leicht zu
erlernen sind.

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

VHS, Annenstr. 10

Onari Massiel Melian Hoepping, Zumbainstructor

25H 6496

9x 111 UEI64 €

Fr, 10.10.—19.12.,09.30 — 10.25 Uhr
25H 6497 (Winterkurs)
5x16,11UEI35€

Fr, 09.01. - 06.02.,09.30 — 10.25 Uhr
25H 6498

9x 111 UEI64 €
Fr,10.10.—19.12.,10.35 — 11.30 Uhr
25H 6499 (Winterkurs)
5x16,11UEI35€

Fr, 09.01. - 06.02., 10.35 — 11.30 Uhr

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 fur alle geeignet, die
z. B. Bluthochdruck, Stress, Konzentrationssto-
rungen, Spannungskopfschmerz und Schlaf-
stérungen haben.

Entspannung und Massage

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, leichte Decke, evtl. kleines Kissen.
4x|14UEI28 €

25H 6501

Mi, 22.10. - 12.11., 16.45 — 17.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Stress lass nach

Entspannt in den Feierabend (Livestream)
Ruft der Feierabend, sollte man nicht nur seinen
PC herunterfahren, sondern am besten auch
seinen Geist. Bewusstes Abschalten und Ent-
spannen nach Arbeitsende sorgt fiir eine gesun-
de Balance zwischen Arbeit und Privatleben,
reduziert Stress und unterstiitzt beim Auftan-
ken von neuer Kraft und Energie fiir den nachs-
ten Tag. In diesem Online-Entspannungskurs
werden verschiedene Entspannungstechniken
vermittelt, wie Qi Gong, Progressive Muskelent-
spannung n. Jacobson, Atemibungen, Einflih-
rung in Achtsamkeit, Gehmeditation, verschie-
dene Ubungen zur ,schnellen® Entspannung fiir
zwischendurch und Fantasiereisen. Es wird pro
Termin einen inhaltlichen Schwerpunkt geben.
Dennoch werden verschiedene Ubungen auch
wiederholt, damit sie sich festigen kénnen.
Bitte bereithalten: wenn mdéglich bequeme Klei-
dung, dicke Socken und Matte.

8x110,67 UE 1 64 €
@25H 6502

Do, 30.10.—18.12.,17.00 — 18.00 Uhr

online
Katrin Lehmann,
Psychol. Beraterin / Gesundheits- und Mentalcoach

»Boxenstopp*

Ein Auftankprogramm flir zwischendurch
(Livestreamgj

Ob bei der Arbeit oder im Privatleben, es gibt im-
mer wieder Situationen, in denen man sich ge-
stresst und Uberdreht flhlt, sich nicht mehr auf
die Arbeit konzentrieren kann oder bestimmte
Ereignisse einen tber den Kopf wachsen.

In dem Workshop ,Boxenstopp® lernen die
Teilnehmenden verschiedene kleine Ubungen
zur Entspannung und Energiebalance kennen,
mit denen sie am Tag zwischendurch gezielt
aus verschiedenen Situationen aussteigen und
dadurch wieder Energie auftanken konnen.

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

287



£
Q
S
I}
Q
e}
°
<
i~
3]
el
7}
|
©
c
o
o
x
=
=
s}
8
kS
&
©

288

Entspannung und Massage

Kurze Informationen zu Stress und Resilienz
runden den Workshop ab. Die Ubungen werden
als Skript zur Verfiigung gestellt, wodurch sie im
Alltag selbsténdig durchfiihren werden kdnnen.
Bitte bereithalten: Schreibutensilien.

1xI2UEI12€
@25H6503

Mo, 03.11., 19.00 — 20.30 Uhr

online

Katrin Lehmann,

Psychol. Beraterin / Gesundheits- und Mentalcoach

Entspannung und Beweglichkeit
fiir Schultern und Riicken
Wohlbefinden in der Vorweihnachtszeit
Verspannte Schultern, ein schmerzender RU-
cken und zunehmender Stress sind in der hek-
tischen Adventszeit keine Seltenheit. In diesem
Kurs liegt der Fokus auf gezielten Yoga- und Ent-
spannungsiibungen, die Verspannungen |dsen,
die Beweglichkeit verbessern und gleichzeitig zu
innerer Ruhe fuhren kénnen. Die sanf-
ten, achtsam ausgefiihr-
ten Bewegungen sind
fur Teilnehmende al-
ler Erfahrungsstufen
geeignet. Atemtech-
niken und kurze Me-
ditationseinheiten run-
den das Programm ab.
Mit viel Erfahrung und
Feingefihl leitet die Yo-
galehrerin die Ubungen
an und vermittelt alltags-
taugliche Impulse fur mehr
Ruhe und Gelassenheit. Ein
wohltuender Kurs — nicht nur fiir
den Korper, sondern auch fiir das see-
lische Gleichgewicht.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
Getrdnk, warme Socken.

1x12,67UEI19€
25H 6504

Sa, 06.12., 11.00 —13.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Susann Cordes, Yogalehrerin

Gehirnentspannung - Stille im Kopf

Dieser Kurs bietet eine grundlegende Einfiih-
rung in die Praxis der ,Gehirnentspannung”,
deren Wirkung sich auch auf den Korper er-
streckt. Verschiedene Werkzeuge helfen dabei,
selbst in anspannenden Situationen zur Ruhe

zu kommen und sich zu fokussieren. Im Mit-
telpunkt stehen das L&sen von Anspannung
und das bewusste Entspannen von Korper
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 scharft die Wahrnehmung
und erleichtert die Integration in den Alltag. Es
sind keine besonderen Voraussetzungen erfor-
derlich. Neugier ist hilfreich, um offen fiir neue
Erfahrungen zu sein. Alle Ubungen werden an-
geleitet. Es gibt kein Richtig oder Falsch — es
zahlt allein der Moment.

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

5x110UE 63 €
25H 6506

Mo, 12.01. - 09.02., 18.30 — 20.00 Uhr

,Lebens-Kiiche", Reisstr. 30, HH
Regina Herrmann,
Qi Gong-Kursleiterin / Gesundheitsberaterin

Traumreise

Entspannung flr die Sinne

Lassen Sie den Alltag fur eine Weile hinter sich
und tauchen Sie ein in eine fantasievolle Traum-
reise. Bei diesem einmaligen Entspannungs-
termin erwartet Sie eine geflihrte Reise in eine
imagindre Welt — begleitet von ruhiger Musik
und sanften Lichtspielen, die eine angenehme
Atmosphare schaffen. Die Kombination aus in-
neren Bildern, Klang und Licht hilft, zur Ruhe
zu kommen, Stress abzubauen und neue Kraft
zu schopfen. Die Traumreise ist ideal fur alle,
die eine kleine traumerische Auszeit suchen. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
1xI12UEI18 €

Anima Pluma, Neundorfer Str. 1
Susann Schmuhl, Leiterin flr kreative Auszeiten

25H 6507

Di, 18.11.,18.00 — 19.30 Uhr
25H 6508

Mo, 26.01., 18.00 — 19.30 Uhr
25H 6509

Do, 05.02., 18.00 — 19.30 Uhr

Gesundheit und Bewegung



© Katja Knetschke

Susann Schmuhl

Ich bin Kursleiterin im Bereich Entspannung
und begleite Menschen in Krisen und Trauer.
Im Dresdner Osten habe ich einen geschiitzten
Wonhlfiihlraum geschaffen, in dem besondere
Auszeiten mdglich sind, die stérken und entlas-
ten. In meinen Kursen an der Volkshochschule
lade ich dazu ein, den Alltag bewusst loszu-
lassen und in die Entspannung einzutauchen.

Klangreise
Ents&annung mit Fantasiereisen

und Klangen

In dieser vierwdchigen Kurseinheit erleben Sie
eine Kombination aus geflihrten Fantasiereisen
und entspannenden Klangen — unter anderem
von Klangschalen und Koshi-Klangspielen. Die
Reisen fiihren gedanklich in natirliche Umge-
bungen wie Walder, Wiesen oder ans Wasser,
um den Geist zur Ruhe zu bringen und neue
Energie zu tanken. Die wohltuenden Klange un-
terstiitzen das Loslassen und férdern die innere
Entspannung. Der Kurs eignet sich fur alle, die
eine kleine Auszeit vom Alltag suchen. Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
4x|18UEI64€

25H 6510

Mi, 29.10. - 26.11., 18.00 — 19.30 Uhr

Anima Pluma, Neundorfer Str. 1
Susann Schmuhl, Leiterin flir kreative Auszeiten

Klangmérchen

Eine winterliche Fantasiereise mit Klang
Einmal dem Trubel entfliehen und in eine mar-
chenhafte Winterwelt eintauchen — das kénnen
Sie bei diesem besonderen Entspannungsfor-
mat. Begleitet von warmen Kléngen, wie de-
nen von Klangschalen und Koshi-Klangspielen,
fuhrt Sie eine gefiihrte Fantasiereise in eine

Entspannung und Massage

stille, leuchtende Winterlandschaft voller kleiner
Wunder. Das Klangmarchen ist eine wohltuen-
de Auszeit in der Vorweihnachtszeit, ideal zum
Innehalten, um zur Ruhe zu kommen und abzu-
schalten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
1xI2UEI18 €

25H 6511

Do, 18.12.,18.00 — 19.30 Uhr

Anima Pluma, Neundorfer Str. 1
Susann Schmuhl, Leiterin flir kreative Auszeiten

Klangmeditation zur Entspannung

Erleben Sie eine einzigartige Klangmeditation,
die tiefe Entspannung durch wohltuende Klan-
ge ermdglicht. Dieser Kurs bietet nicht nur eine
erholsame Auszeit fur den Kopf, sondern vermit-
telt auch fundiertes Wissen tber die Wirkung von
Klang auf Koérper und Geist. Sie werden lernen,
wie sanfte Kléange eine Reise der inneren Ruhe
und Ausgeglichenheit férdern kénnen. Tauchen
Sie ein in eine Welt der akustischen Harmonie
und erfahren Sie, wie Klangmeditation Ihr inne-
res Gleichgewicht revitalisieren kann!

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

1xI3UEI21 €

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

25H 6512
Sa, 13.09.,10.00 — 12.15 Uhr
25H 6513
Sa,29.11.,10.00 — 12.15 Uhr

Achtsam gegen den Stress
Einflhrungskurs

Achtsamkeit ist wissenschaftlich fundiert eine
wirksame Methode, um Stress vorzubeugen
und konstruktiv auf belastende Anforderungen
zu reagieren. Zahlreiche Studien belegen ihre
positiven Effekte auf korperliches und psychi-
sches Wohlbefinden. Die Kursinhalte sind all-
tagstauglich sowie unabhéngig von Religion
oder Weltanschauung gestaltet. Im Mittelpunkt
stehen Fragen wie: Wie lasst sich im Alltag ge-
lassener und zufriedener mit sich selbst und
anderen umgehen? Wie kann in herausfordern-
den Situationen innere Ruhe bewahrt werden?
Dieser Einfiihrungskurs vermittelt grundlegende
Aspekte der Achtsamkeit im Alltag, den Zu-
gang Uber offene Sinne zu einer bewussteren

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

289



290

Entspannung und Massage

Wahrnehmung der Umwelt sowie die zentrale
Bedeutung des Atems. Teilnehmende lernen
den Bodyscan kennen, Uben achtsame Bewe-
gungen und erfahren verschiedene Formen der
Meditation im Sitzen und Gehen.

Fir die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Die Meditation erfolgt je nach per-
sonlicher Praferenz auf einem Kissen, Meditati-
onsbankchen oder Stuhl.

Bitte mitbringen: Decke, Getrdnk, bequeme
Kleidung.

5x16,67 UE|39 €
25H 6514

Mo, 05.01. - 02.02., 16.45 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Martina Miesler, MBSR-Lehrerin
Meditations-Workshop
Achtsamkeitsmeditationen kennenlernen
Meditation ist eine Fahigkeit, die jeder Mensch
erlernen kann — in diesem Workshop geschieht
dies unabhéngig von religiésen oder weltan-
schaulichen Uberzeugungen. An diesem Wo-
chenende erhalten Sie einen ersten, praxisna-
hen Einblick in die Achtsamkeitsmeditation:
Was genau geschieht wahrend der Meditation?
Welche Aspekte sind zu beachten? Welche
inneren Prozesse werden angestoBen? Vor-
gestellt werden unter anderem der Bodyscan,
achtsame Koérperiibungen sowie verschiedene
Formen der Meditation im Sitzen und Gehen.
Das Wochenende bietet eine bewusste Auszeit
vom hektischen Alltag — eine Gelegenheit, zur
Ruhe zu kommen, neue Kraft zu schépfen und
Anregungen zu erhalten, wie sich die erlebte
Achtsamkeit in den Alltag integrieren lasst. Fur
die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Die Meditation erfolgt je nach persoénli-
cher Vorliebe auf einem Kissen, einem Meditati-
onsbénkchen oder auf einem Stuhl.

Bitte mitbringen: Getrdnk, bequeme Kleidung,
Decke.

2x110,67 UE |67 €

VHS, Annenstr. 10
Martina Miesler, MBSR-Lehrerin

25H 6515
Sa, 20.09., 14.00 —18.00 Uhr
So, 21.09., 11.00 — 15.00 Uhr
25H 6516

Sa, 25.10., 14.00 —18.00 Uhr
So, 26.10., 11.00 — 15.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung

Acem Meditation
Eine Gelassenheitsmeditation aus Norwegen
Acem Meditation ist eine Gelassenheitsmedi-
tation fiir Entspannung und Persénlichkeitsent-
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 religidsen Hintergrund. Die Acem Medi-
tation ist einfach zu erlernen; meditiert wird in
bequemer Haltung auf einem Stuhl. Im Kurs er-
halten Sie eine theoretische und

praktische Einfihrung in die
Acem Meditation, die Sie
beféhigt, selbstandig zu
Hause zu meditieren.
Bitte mitbringen:
Getrénk und kleinen
Imbiss.

2x 110 UE |60 €

25H 6517

Sa + So,
08.11.+09.11,,
10.00 — 14.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Anders Nesvold, Arzt
Uta Kleinsteuber, Acem-Kurslehrerin

Massagetechniken

Klassische Massage

Ruckenmassage flr Zuhause

Aus der klassischen Massage werden Grifftech-
niken vorgestellt, die zur L6sung von Verspan-
nungen und Schmerzen in der Riickenmuskula-
tur hilfreich sein kénnen. Es ist jedem mdglich,
sie unter Anleitung zu erlernen und im Familien-
und Freundeskreis anzuwenden.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
25H 6518
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Socken,
Buntstifte, Massage- oder Babydl.
3xI16 UEI91 €
Fr, 24.10.,18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 25.10., 10.00 — 16.00 Uhr

So, 26.10., 10.00 — 14.00 Uhr
Katja Zucker, Physiotherapeutin

© AntonioDiaz - stock.adobe.com




© 2516510

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

3xI16UEI91 €
Fr, 30.01., 18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 31.01., 10.00 — 16.00 Uhr

So, 01.02., 10.00 — 14.00 Uhr
Katja Zucker, Physiotherapeutin

25H 6520

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.

2x113UEI76 €
Fr,07.11.,17.00 — 20.15 Uhr

Sa, 08.11.,09.00 — 16.15 Uhr
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin

Schulter-Nacken-Massage

In diesem Kurs kénnen Sie die klassische Mas-
sage des Schulter-Nacken-Bereichs fur 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.

2x112 UE 169 €
©) 25+ 6521

Fr,16.01.,17.00 — 20.15 Uhr
Sa, 17.01.,09.00 — 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

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

In diesem Kurs wird Ihnen die Méglichkeit 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 kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.
2x112UE |69 €

Entspannung und Massage

© 25t 6522

Fr, 05.12.,17.00 — 20.15 Uhr
Sa, 06.12., 09.00 — 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin

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 ausgewabhlter 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 /
Gesundheitsberaterin

©) 251 6523

Sa, 20.09.,9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

25H 6524

Sa, 25.10.,9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

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 Giber 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 Beriihrung werden die Durch-
blutung sowie die Vitalitdt und Regeneration
Uber den Stoffwechsel angeregt, was das all-
gemeine Wohlbefinden unterstiitzen kann. Vie-
le Menschen fiihlen sich nach der Behandlung
entspannt und erfrischt.

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

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 UE|88 €

25H 6525

Sa, 17.01.,9.00 — 18.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Manja Rumpelt, Physiotherapeutin / Heilpraktikerin /
Gesundheitsberaterin

Thaimassage zum Kennenlernen

Die Thaimassage zeichnet sich durch Akupres-
surtechniken, Bewegungen und Dehnpositi-
onen aus. Sie findet am Boden auf Matten in
bequemer, warmender Kleidung statt. Die aus-
fuhrende Person kann die effektive Thaimassa-
ge in einer gesunden Haltung und mit optimaler
Kraftibertragung durchfiihren. Das Erlernen
dieses wunderbaren Werkzeugs zur Kdrperar-
beit ist eine lohnende Investition fir das gan-
ze Leben. Es fordert innere Ausgeglichenheit
und Freude im Tun und ist somit eine hilfreiche
Technik zur eigenen Gesundheitsfiirsorge. Die
Einheiten kdnnen fir 25 € einzeln gebucht wer-
den. Anmeldungen sind als Paar oder als Ein-
zelperson moglich.

Vormittag: FiiBe und Beine

Nachmittag: Schultern, Kopf und Nacken

Bitte mitbringen: bequeme, flexible und warme
Kleidung, Decke, kleines Kissen fir den Kopf.
1x 18 UE | 51 € (Gebtihr pro Person.)

25H 6526

So, 30.11., 10.00 — 17.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Peter Theeg, Thaimassage-Kursleiter

Norbert Prange, Thaimassage-Kursleiter

Shiatsu

Japanische Meridianmassage

fur Entspannung und Wohlbefinden
Shiatsu ist eine aus Japan stammende ganz-
heitliche Massagepraxis, die entspannend und
belebend zugleich wirken kann. Shiatsu benutzt
in die Tiefe gerichtete Berlihrung, achtsame Be-
wegung und Dehnungen, um Kérper und Geist
(wieder) zu harmonisieren und damit das Wohl-
befinden zu steigern.

Im Kurs lernen Sie die Grundprinzipien des
Shiatsu kennen sowie einige leicht zu meistern-
de Ubungen zur Férderung der Entspannung,
die sich gut in den Alltag integrieren lassen. Im
gegenseitigen Austausch erfahren Sie die wohl-
tuende Wirkung der Methode, die in bequemer
Bekleidung auf einer weichen Unterlage am Bo-
den ausgefihrt wird.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Laken oder Decke, Kissen, ausrei-
chend Getrédnke.

1x14UEI28 €
25H 6527

Sa, 15.11.,10.00 — 13.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Grit Berthold, Shiatsupraktikerin

Mit Achtsamkeit und craniosacralen
Techniken sich selbst helfen

In diesem Workshop werden Sie mit den wich-
tigsten Elementen und Arbeitsweisen aus der
Cranio-Sacral-Therapie nach Upledger vertraut
gemacht. Der Begriff ,,cranio-sacral” erklart sich
aus der Konzentration des Therapeuten auf die
Bereiche Schadel (Cranium), Wirbelsdule und
Kreuzbein (Sacrum). Der Therapeut nimmt mit
seinen Handen ein in bestimmten Absténden
wiederkehrendes leichtes Ausdehnen und Zu-
sammenziehen des gesamten Korpers um die
Wirbelsdulenachse wahr, den so genannten
Cranio-Sacral-Rhythmus, der Auskunft Uber
Harmonie oder Disharmonie des Korpers (z.
B. Spannungen, Bewegungseinschrankungen,
Blockaden) gibt. In praktischen Ubungen lernen
Sie diesen Rhythmus an sich und anderen wahr-
zunehmen. Mit der Behandlungsmethode kann
eine tiefe anhaltende Entspannung erreicht wer-
den. Es werden Techniken vermittelt, die Sie flr
sich selbst und Familienangehdrige nutzen kon-
nen. Dieser Kurs richtet sich an Laien.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, zwei Decken und ein kleines Kissen.

1x110UE |48 €

VHS, Annenstr. 10
Ulrike Pohl, Physiotherapeutin, Heilpraktikerin
Beate Naehring, Heilpraktikerin Psychotherapie

25H 6528
Sa, 08.11.,10.00 — 17.30 Uhr
25H 6529
Sa, 31.01., 10.00 — 17.30 Uhr




Balance und Kérpermitte

Feel your energy
Ein Tag voller Frauenpower im Herbst
Der Herbst steht fir Wandel, Loslassen und
Rickzug. Dieser Kurs bietet die perfekte Gele-
genheit, sich selbst zu spuren, Energie zu tan-
ken und in entspannter Atmosphare Gleichge-
sinnte zu treffen. Kursinhalte:
Teil 1: Bewegungseinheit (10.00 — 11.30 Uhr)
Der Tag beginnt mit einer Bewegungseinheit
basierend auf der TriloChi-Methode. Dieses
ganzheitliche Trainingskonzept vereint stliche
und westliche Bewegungsformen wie Tai Chi,
Qi Gong, Yoga, Pilates, Rickentraining und
tanzerische Elemente. Durch diese vielfaltige
Mischung werden das Herz-Kreislaufsystem
angeregt, die Beweglichkeit und Ko&rperkraft
verbessert, das Wohlbefinden geférdert und
Stress abgebaut.
Teil 2: Erndhrung fiir mehr Energie und Lebens-
freude (12.00 — 16.00 Uhr)
Im zweiten Teil des Kurses steht die

Erndhrung im Mittelpunkt. Sie
. 5\ erfahren, wie durch bewuss-
a b te Erndhrung mehr Ener-
W gie und Gesundheit ins
N J‘,‘; -\ Leben gebracht wer-

© Drazen - stock.adobe.com

den koénnen. Gemein-
sam werden kostliche,
gesunde Gerichte
zubereitet und genos-
sen. Es gibt wertvolle
Tipps zur Erndh-
rungsoptimierung,
die helfen, vitaler und
lebensfroner  durch
den Alltag zu gehen.
Bitte mitbringen: bequeme, sportliche
Kleidung, dinne Anti-Rutsch-/Yogasocken,
ggf. Yogamatte, ein Getrank.
Lebensmittelkosten von ca. 8 €

1xI8UEIS9 €
25H 66101

Sa, 25.10., 10.00 — 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Katja Kiimmel, Kursleiterin fiir ChiYoga DANCE
und TriloChi / Yogalehrerin

Christina Leipnitz, Ernahrungsberaterin/ Kochin

Balance und Kérpermitte

Achtsamkeitspraxis im intuitiven
BogenschieBen (Einfiihrungskurs)

In diesem Kurs wird die Technik des intuitiven
BogenschieBens mit dem Langbogen erlernt.
VerknUpft 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 gestérkt bewaltigt wer-
den. Nicht geeignet flir Schwangere. Keine be-
sonderen Vorkenntnisse erforderlich.

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

1xI4UEI32€
25H 66102

Sa, 27.09., 15.30 — 18.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Silvia Jando, Trainerin flr Fiihrungskréfteentwicklung
und Intuitives BogenschieBen

Achtsamkeitspraxis am Langbogen
erleben (Ubungsstunden)

Die Ubungsstunden dienen der Stressreduktion
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
Koérper und Geist im gegenwartigen Moment zu
erleben. Das Treffen in die Mitte der Zielschei-
be 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).

1xI6UEI48 €
25H 66103

So, 28.09., 10.00 — 14.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Silvia Jando, Trainerin flir Filhrungskrafteentwicklung
und Intuitives Bogenschieen

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 293
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Waldbaden

Achtsamkeit im Wald

Waldbaden oder Shinrin Yoku stammt aus dem
Japanischen und heiBt so viel wie ,,in der Wald-
luft zu baden”. Waldbaden ist das absichtslose
und achtsame Schlendern durch den Wald. Mit
allen flnf Sinnen in den Wald einzutauchen, ihn
neu kennenzulernen und die Seele baumeln zu
lassen, ist das Ziel. Durch die Art des Nichts-
wollens entspannen Koérper, Geist und Seele
und es kann frei durchgeatmet werden. Im Wald
gelingt es, das Immunsystem zu starken, Stress
abzubauen und einfach pur zu genieBen.
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)

25H 66104

1xI4UEI24 €

Sa, 06.09., 10.00 — 13.00 Uhr
25H 66105
1x12,67UEI16 €

Sa, 11.10., 10.00 — 12.00 Uhr
25H 66106
1x12,67UEI16 €

Sa, 08.11.,10.00 — 12.00 Uhr

Eisbaden

Der Booster fir lhr 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 Ihnen die ,Do’s and
Don’ts“ gezeigt, damit Sie sicher und effektiv
Eisbaden kénnen. Jede Stunde beginnt mit ei-
nem gemeinsamen Warm-Up, um den Ko&rper
optimal auf die Kalte vorzubereiten. Darliber
hinaus erlernen und praktizieren Sie spezielle
Atemubungen nach der Wim-Hof-Methode, die
lhnen helfen, sich mental und kérperlich auf das
kalte Wasser einzustellen. Gemeinsam mit ande-

Gesundheit und Bewegung

ren Teilnehmenden steigern Sie wochentlich die
Verweildauer im Wasser, wodurch Sie lhre Kal-
teresistenz und lhr Wohlbefinden kontinuierlich
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 uralten Tradition!
Direkt an der WOGA SUP Station steht jetzt eine
eigene Fasssauna mit Blick zum See, die fir die
Kursteilnehmer zum Sonderpreis fiir 8 € genutzt
werden kann (ab 6 Personen).

Bitte mitbringen: Badekleidung, groBes Hand-
tuch oder Bademantel, Schlappen, Mltze, war-
me Socken und Handschuhe flir danach.
4x15,33UEI39€

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

25H 66107
So,19.10.-16.11.,10.00 - 11.00 Uhr
25H 66108
So,16.11.-07.12.,10.00 - 11.00 Uhr
25H 66109
So, 11.01.-01.02., 10.00 — 11.00 Uhr

Die Fiinf Tibeter®

Kraftquelle flir Lebensqualitat

»S0lange 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 Fiinf 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.

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




25H 66110

5xI10UE 163 €

Do, 06.11.—04.12.,18.30 — 20.00 Uhr
25H 66111 (Winterkurs)
3xI16UEI36€

Do, 22.01. - 05.02., 18.30 — 20.00 Uhr

Hatha-Yoga

Prazise angeleitete Ubungen des Hatha-Yoga
konnen 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 (Korper-
tiibungen) 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

Fur Einsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Decke.

©) 25t 66115

12x 124 UE1135 €

Do, 04.09. —20.11., 19.15 — 20.45 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Anja Vorwerk, Heilpddagogin / Yogalehrerin
25H 66116

6xI12UEI72€

Do, 11.09. — 30.10., 18.00 — 19.30 Uhr
Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Katharina Lipka, Yoga- und Meditationslehrerin
25H 66117 (Winterkurs)
5x110UEI61€

Do, 08.01. — 05.02., 18.00 — 19.30 Uhr

Johannstadter Kulturtreff, Elisenstr. 35
Katharina Lipka, Yoga- und Meditationslehrerin

Hatha-Yoga fiir Wiedereinsteiger
und leicht Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: groBes Handtuch, bequeme
Kleidung, Socken, Decke.

14x 128 UE| 143 €

Balance und Kérpermitte

25H 66119

Do, 04.09. - 18.12.,19.40 — 21.10 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Birgit Landmann, Yogalehrerin (DYS, YAD)

Hatha-Yoga (Aufbaukurs)

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, So-
cken, bequeme Kleidung.

10x 120 UE 1108 €
25H 66122

Di, 16.09. - 02.12., 19.15 - 20.45 Uhr

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

Hatha-Yoga fiir dltere Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke.
12x 124 UE 123 €

25H 66127

Do, 04.09.-20.11.,16.30 — 18.00 Uhr

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

Yoga fiur mehr Wohlbefinden

Die ersten Schritte in die Yoga-Welt
(Kleingruppe)

Starten Sie mit neuer Energie und innerer Ausge-
glichenheit ins neue Jahr! In diesem 8-wdéchigen
Kurs lernen Sie, wie Yoga auf achtsame Weise zu
mehr korperlichem und geistigem Wohlbefinden
fihren kann. Sanfte Bewegungen, kombiniert mit
bewusstem Atmen, fordern ein neues Korperge-
filhl und steigern Ihr Wohlbefinden. Ubungen zur
Herzéffnung unterstitzen, innere Weite und Le-
bensfreude zuzulassen. Gleichzeitig tragen ein-
fache Meditationen und Tiefenentspannung dazu
bei, den Geist zur Ruhe zu bringen. Dieser Kurs
bietet Raum fiir Selbstwahrnehmung und hilft lh-
nen dabei, Ihre innere Balance wiederzufinden. In
einer kleinen Gruppe entsteht eine Atmosphére
der Ruhe und Verbundenheit, die den Einstieg
in die Welt des Yoga besonders leicht und ange-
nehm gestaltet. Dieser Kurs ist ideal fur alle, die
sich sanft mit Yoga vertraut machen méchten und
mehr Leichtigkeit in ihren Alltag bringen wollen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke.

8 x 116 UE | 159 € (Gebuhr ist nicht erméBigbar!)
25H 66130

Mi, 07.01. - 25.02., 18.30 — 20.00 Uhr

Anima Pluma, Neundorfer StraBe 1
Janine Frenzel, arztl. gepriifte Yogalehrerin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 295
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Spezielles Yoga

Yoga der Elemente

Die Innere Balance (wieder) finden
(Kleingruppe)

In diesem 5-wdchigen, sehr individuellen Yoga-
kurs sind Sie herzlich eingeladen, die funf Ele-
mente Erde, Luft, Feuer, Wasser und Raum auf
eine praxisnahe Weise kennenzulernen. In jeder
Woche steht ein Element im Fokus, das durch
gezielte Korper-, Atem- und Wahrnehmungs-
Ubungen erfahrbar wird. Abwechslungsreiche
Yoga- und Atemibungen sowie einfache Me-
ditationen eréffnen lhnen einen bewussten Zu-
gang zu Kraft, Stabilitat, Leichtigkeit und innerer
Ruhe. Die ,,Erde* hilft dabei, sich zu zentrieren,
LLuft® schafft Raum flr neue Perspektiven,
»Feuer” fordert Energie und Fokus, das ,Was-
ser” unterstitzt Ihre Beweglichkeit und Gelas-
senheit, und im Element ,Raum® entsteht Klar-
heit. Dieser Kurs ist sowohl fir Menschen ohne
Yoga-Erfahrungen als auch fir Gelibte geeignet
und bietet Ihnen eine wunderbare Gelegenheit,
lhren Korper besser kennenzulernen, Stress ab-
zubauen und zur Ruhe zu kommen — ganz ohne
Druck, sondern Schritt fuir Schritt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, wérmen-
de Socken, Decke.

5x 110 UE | 99 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)
25H 66131

Mi, 24.09. - 22.10., 18.30 — 20.00 Uhr

Anima Pluma, Neundorfer StraBe 1
Janine Frenzel, arztl. gepriifte Yogalehrerin

Yoga zur Mobilisierung und Kraftigung
des ganzen Korpers

Gezielte Yoga-Ubungen kénnen spiirbare Lin-
derung bei muskularen ,alltagsbedingten” Be-
schwerden bringen. In diesem Kurs stérken, deh-
nen und entspannen Sie den gesamten Korper.
Bitte mitbringen: Decke, kleine Kissen, Socken,
bequeme Kleidung.

12x 124 UE1135 €

©) 251 66133

Di, 02.09. - 02.12., 09.30 - 11.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kristina Kato, Yogalehrerin

Gesundheit und Bewegung

Yoga und Friihstiick

An diesem Vormittag kénnen 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 allein.
An kalteren Tagen findet das Yoga im Hotel
Bergwirtschaft statt, an warmeren Tagen auf
der Wiese davor; immer begleitet von dem Blick
Uber die wunderschéne Stadt Dresden.

Dieser Kurs ist nur mit der Nutzung des Frih-
stuicksbuffets buchbar.

Treff: 9.45 Uhr

Treffpunkt: Hotel Lobby/ Rezeption

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme So-
cken, Yogamatte und eine Decke, ca. 24 € fir das
Frihstiicksbuffet (beim Personal vor Ort zu zahlen).
1x11,33UE 116,50 €

Hotel Bergwirtschaft, GroBenhainer Str. 243

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

25H 66134
So, 14.09., 10.00 - 13.00 Uhr
25H 66135
So,12.10., 10.00 — 13.00 Uhr
25H 66136
So, 09.11., 10.00 — 13.00 Uhr
25H 66137
So, 14.12.,10.00 — 13.00 Uhr

Lunares Yoga fiir Frauen

Dieses Yoga kombiniert in kreativer Weise tra-
ditionelles Hatha-Yoga, dstliche Techniken zur
Harmonisierung des inneren Gleichgewichts,
afrikanische Tanzbewegungen und Elemente
der westlichen Physiotherapie. Spielerisch und
achtsam werden beim Lunaren Yoga die Wahr-
nehmung von Empfindungen und Ablédufen des
Korpers verfeinert, Regeneration und Gesund-
heit angeregt. Kursinhalte sind u.a. konzentrati-
ves Relaxing, bewusstes Atmen, Dehnung des
gesamten Korpers, Kraftigung des Kérpers (be-
sonders des Beckenbodens), meditative Tanz-
bewegungen, Imagination, Tiefenentspannung
etc. nach den Prinzipien der Neuen Energie.
Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung.

VHS, Annenstr. 10
Konstanze Bruchmidiller, Yogalehrerin




25H 66142

14 x 128 UE 157 €

Mo, 01.09. - 15.12,, 18.00 — 19.30 Uhr
25H 66143 (Winterkurs)
5x110UE |58 €

Mo, 05.01. —02.02., 18.00 — 19.30 Uhr

Vinyasa Yoga fiir alle

Bewegung im Einklang mit dem Atem

Das Erlernen von gezielten, flieBenden Bewe-
gungen im Rhythmus des Atems bilden den
Kern dieses Kurses. Vinyasa Yoga kraftigt, dehnt
und mobilisiert den Kérper und hilft zugleich,
Anspannung abzubauen und die Konzentrati-
on zu férdern. Jede Yogaeinheit ist einem be-
stimmten Thema gewidmet und umfasst eine
angeleitete Anfangsentspannung, dynamische
Ubungssequenzen (z. B. SonnengriiBe) sowie
eine abschlieBende Ruhephase mit Meditation
oder Fantasiereise. Die Asanas werden in unter-
schiedlichen Varianten praktiziert und ermdgli-
chen somit die Teilnahme unabh&ngig von Vor-
kenntnissen oder kdrperlichen Voraussetzungen.
Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung, Wasser, ggfs. kleines Kissen.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Sandy Kratochwil, Yogalehrerin

©) 25t 66144
12x120 UE1 118 €

Di, 09.09. — 09.12., 17.00 — 18.15 Unr
@) 25+ 66145 (Winterkurs)
5x1833UEI49 €

Di, 06.01. — 03.02., 17.00 — 18.15 Unr

Vinyasa Yoga fiir Manner

Dynamik, Kraft und Beweglichkeit

Die Inhalte dieses Kurses richten sich an Méan-
ner, die einen koérperlich fordernden und dyna-
mischen Ausgleich zu den Anforderungen des
Alltags suchen. Durch flieBende Bewegungs-
abfolgen im Rhythmus des Atems werden
Beweglichkeit, Kraft und Korperbewusstsein
gezielt geférdert — ideal auch als Ergénzung zu
anderen Sportarten. Jede Einheit ist einem be-
stimmten Thema gewidmet und kombiniert eine
kurze Anfangsentspannung, kraftvolle Sequen-
zen wie SonnengriiBe und eine abschlieBende
Ruhephase mit Meditation oder Fantasiereise.
Die Asanas werden in verschiedenen Schwie-
rigkeitsstufen angeboten und sind auch fur Ein-
steiger geeignet.

Balance und Kérpermitte

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung, Wasser, ggfs. kleines Kissen.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Sandy Kratochwil, Yogalehrerin

25H 66146
12120 UE 118 €

Di, 09.09. — 09.12., 1815 — 19.30 Uhr
©) 25+ 66147 Winterkurs)
5x 18,33 UE |49 €

Di, 06.01. — 03.02., 1815 — 19.30 Uhr

Yoga fiir (Freizeit-) Sportler

Nach einer kurzer Ankommensentspannung er-
warten Sie in diesem Kurs Ubungen aus dem
Hatha Yoga, Atemilbungen, SonnengriiBe mit
Variationen, kraftigende Ubungen und einfache
aber fordernde Asanas (ruhende Koérperstellun-
gen). Den Abschluss bildet eine ausgleichen-
de Endentspannung. Ziel des Kurses ist die
Unterstitzung eines gesunden, kraftigen und
gedehnten Korpers als Basis fur alle weiterfiih-
renden Sportarten.

Yoga-Kenntnisse sind von Vorteil aber nicht
notwendig.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Sachen, ei-
gene Yogamatte oder Mattenauflage

(groBes  Sporthand- M}J/
tuch); leichte Decke; ¥

evtl. Yogaklotz und
Yogagurt.

10x 120 UE 118 €

25H 66148

Di, 21.10.-20.01.,
19.00 - 20.30 Uhr

82. Oberschule, Korolen-
kostr. 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
lernen Sie, ein Bewusstsein fir lhre Mimik und

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Gesichtsmuskeln zu entwickeln, um Anspan-
nungen zu vermindern.

Dieser Workshop ist fiir Menschen jeden Alters
geeignet und erfordert keine Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung
fir sanfte Yogahaltungen, Kosmetikspiegel (falls
vorhanden), Waschlappen, kleines Handtuch,
Decke ggf. eigenes Gesichtsé I/ Creme bei All-
ergien, Getrénk, leichter Snack.

1xI14UEI32€

VHS, Annenstr. 10

Susann Cordes, Yogalehrerin
25H 66149

Sa, 27.09., 12.00 — 15.00 Uhr
25H 66150

Sa, 10.01., 12.00 — 15.00 Uhr

Aerial Yoga

Aerial Yoga ist eine Fusion aus traditionellem
Yoga und Akrobatik, bei der man in einem spe-
ziellen Tuch schwebt. Durch die Unterstitzung
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 Knép-
fen, Nieten oder ReiBverschliissen, KEIN Make
Up, KEINEN Schmuck tragen.

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

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Erndhrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

25H 66151

6 x 1 8 UE | 59 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)
Mo, 01.09. —06.10., 20.00 — 21.00 Uhr

25H 66152

4 x 15,33 UE | 40 € (Gebiihr ist nicht erméBigbar!)
Di, 14.10. — 04.11., 20.00 — 21.00 Uhr

25H 66153

10 x 1 13,33 UE | 96 € (Gebiihr ist nicht ermaBigbar!)
Mo, 24.11.-09.02., 20.00 — 21.00 Uhr

25H 66154 (Schnupperkurs)

1x 12 UE | 18 € (Gebihr ist nicht ermédBigbar!)
Sa, 06.09., 13.30 — 15.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung

25H 66155 (Schnupperkurs)

1x 12 UE [ 18 € (Gebihr ist nicht ermadBigbar!)
Sa, 06.12., 13.30 — 15.00 Uhr

25H 66156 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE | 18 € (Gebihr ist nicht erméBigbar!)
Sa, 24.01.,13.30 — 15.00 Uhr

Aerial Artistic an Pole und Hammock
Workshop mit Fotoshooting

Entdecken Sie die Welt der Aerial Artistic. In
diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen
an der Pole Stange und an dem Aerial Hamm-
rock (Tuchschlafe) sowie elegante Posen, die
nicht nur &sthetisch beeindrucken, sondern
auch ideal fir ein kleines Fotoshooting geeig-
net sind. Egal, ob Sie Anfangerin sind oder
bereits erste Erfahrungen mitbringen - Sie
werden mit einzigartigen Bildern und neuen
Fahigkeiten nach Hause gehen. Wichtig: Bitte
das eigene Handy oder die Kamera mitbringen.
Die Fotos werden direkt auf dem eigenen Ge-
rat aufgenommen; ein Versenden von Bildern
durch die Kursleiterin ist nicht méglich!

Bitte mitbringen: kurze Sporthose, ausreichend
Getrénke, ein kleines Mikrofaserhandtuch zum
Reinigen der Stange, bequeme schulterbede-
ckende Kleidung, dicke Socken, ggf. Outfit und
Zubeh6r (Kamera oder Handy) fiir das Shooting.

1 x 15,33 UE | 43 € (Gebihr ist nicht ermaBigbar!)
25H 66158

Sa, 22.11.,10.00 — 14.00 Uhr

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

Elisabeth Scholz, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Ernahrungswissenschaftlerin (B.Sc.)

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 erhoht.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
Stoppersocken oder Indoorschuhe, Getrénk.
1xI14UEI28 €

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

25H 66159

So, 23.11.,11.00 — 14.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1




25H 66160

So, 23.11.,17.30 — 20.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Yogilates - Yoga-Pilates-Mix

Yogilates kombiniert Elemente aus Yoga und
Pilates. Das Konzept vereint kdrper- und men-
talorientierte Ubungen beider Methoden, die
viele Gemeinsamkeiten haben. Die Bewegungen
entspringen der Kérpermitte — dem sogenannten
Powerhouse. Yogilates kann helfen, den Kor-
per zu stérken, die Haltung zu verbessern und
Schmerzen vorzubeugen. Entspannungsiibun-
gen am Ende jeder Einheit runden das Training
ab und lassen Sie gestarkt und gelassen in die
Woche starten.

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

25H 66164
17 x122,67 UE1133 €
Mo, 01.09. - 19.01.,19.15 - 20.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Rita Miller-Staffelstein, Fitnesstrainerin

25H 66165
19x 12533 UEI142 €

Do, 04.09. — 05.02., 09.00 — 10.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Antoinette Belin, Pilatestrainerin

Torsten Kunath, Pilatestrainer
Yogilates - Yoga-Pilates-Mix
(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und un-
vorhergesehene Verpflichtungen wird die Teil-
nahme an einem regelmaBigen Kursprogramm
der VHS Dresden manchmal zur Herausforde-
rung? Dieser Kurs bietet Ihnen raumliche und
zeitliche Flexibilitat: Jeden Mittwoch wird ein
neues, 45-minutiges Video freigeschaltet, das
lhnen langer als eine Woche zur Verfigung
steht. Ausreden haben damit keine Chance!
Eine professionelle Yogilates-Kursleiterin fuhrt
Sie durch verschiedene Ubungen — Muskelkater
nicht ausgeschlossen. Vorerfahrungen in Yoga
oder Pilates sind von Vorteil, aber keine Voraus-
setzung, da die Kursleiterin die Ubungen in un-
terschiedlichen Schwierigkeitsgraden anbietet.
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
8xI18UEI40€

Balance und Kérpermitte

@ 25H 66162

Mi, 24.09. — 12.11.
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 wéhrend des
Trainings. Dadurch intensiviert es alle Ubungen
und sorgt fur starke Trainingseffekte. Wie beim
Uben auf dem SUP-Board werden die Senso-
motorik und Koordination geschult und die fur
die gesunde Haltung so wichtige Tiefenmusku-
latur trainiert. Und neben ganz viel SpaB3 dient
es auBerdem der Sturzprophylaxe.

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

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung.

Es wird barfuB trainiert.

8 x 110,67 UE | 78 € (Kleingruppe, Gebihr ist nicht
ermaBigbar!)

25H 66166

Mi, 01.10.-10.12., 18.00 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

Zeichenerklarung:
@ Kurs in der VHS — Helbigsdorfer Weg

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
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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. Genieen Sie
dabei lhren Kérper im Spiel mit den Elementen
Sonne, Wind und Wasser!

Neben Stressabbau und Starkung der Tiefen-
muskulatur durch die Instabilitdt des Wassers
werden wahrend 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 Glucksgefihle. 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.
1x12,67UEI25€

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

25H 66167
Sa, 06.09., 11.00 — 13.00 Uhr
25H 66168
Sa, 20.09., 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 fihlen 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 UE|60 €
25H 66169

Mi, 03.09. — 24.09., 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 bei Sonnenuntergang

Was gibt es Schoéneres, 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 15 €
Leihgebuhr.

1xI12UEI20€

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

25H 66170
Fr, 05.09., 19.00 - 20.30 Uhr
25H 66171
Do, 11.09., 19.00 - 20.30 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 Korper 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 Vitalitdt angesehen.

Qi Gong am Morgen

Ein guter Morgen beginnt mit einfachen Qi
Gong-Ubungen, die ein Gefiihl von Leichtigkeit,
Klarheit und Frische im Korper wie im Kopf hin-
terlassen. In diesem Kurs werden beweglich ma-
chende Ubungen angeboten, die dem Organis-
mus beim Aufwachen helfen und einen positiven
Energieschub flr den Tag mitgeben. Sie lassen
das ,Qi“ (die Lebensenergie) wie auch Blut und
Lymphe besser im Koérper zirkulieren, was die
Versorgung aller Kérperzellen positiv beeinflusst.
Dehnungstibungen helfen auBerdem, die Wirbel-
saule, Gelenke, Sehnen und Faszien zu aktivie-
ren, ohne den Organismus zu Uberfordern.

Der Energie-Aufschwung macht sich auch im
Kopf bemerkbar: das Gehirn wird besser ver-
sorgt, was die Konzentrationsfahigkeit und Ge-
dachtnisleistung steigert.




© Microgen - stock.adobe.com

Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung,
Wasser.

15x 120 UE 1108 €
25H 66172

Mi, 10.09. — 04.02., 08.30 — 09.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Nataliya Urban, Qi Gong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan Qi Gong

Qi Gong am Vormittag.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x 120 UE 1123 €

Shen Dao Ubungsraum , Schwepnitzer Str. 8
Rainer Semlin, Qi Gong-Lehrer

25H 66173
Do, 18.09. —20.11.,10.30 — 12.00 Uhr
25H 66174
Do, 04.12.-19.02.,10.30 — 12.00 Uhr

Qi Gong fiir alle

Dieser Kurs beinhaltet eine ausgewogene Kom-
bination aus beweglichen und stillen (medita-
tiven) Ubungen fiir den ganzen Kérper, dabei
werden auch die Grundsatze des Qi Gong wie
die Lehre der 5 Wandlungsphasen (Wuxing) und
der Energiemeridiane ausfuhrlich vermittelt.
Qi Gong-Unterricht schlieBt beweg-
liche Formen sowie meditative
Ubungen zur Visualisierung
und inneren Energiefiih-
rung ein. Die Vorausset-
zungen flr die Teilnah-
me am Angebot sind
durchschnittliche Ko-
ordination und Beweg-
lichkeit sowie die Fa-
higkeit, sich fur eine
Weile auf innere Pro-
zesse zu fokussieren
und still meditieren
zu kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, leichte Schuhe, Trinkwasser.

15x 130 UE 1153 €

25H 66175

Di, 09.09. — 27.01.,16.15—17.45 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Nataliya Urban, Qi Gong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan Qi Gong

Balance und Kérpermitte

Qi Gong fiir alle

LinryH ons scex

LnryH paet Bam yHMKanbHYO BO3MOXHOCTb
,MO6AMKEe  MO3HAKOMUTBCA®  CO  CBOMM
Tenom, paccnabute yM U MNOBbLICUTb YPOBEHb
>KN3HEHHOW 3Heprum. Kak oaviH 13 ApeBHeNLLnX
METOOOB O3[0POB/EHNS U NPOMUNAKTUKN,
LMIYH NONb3YeTCst 3aCNy>KEHHbIM YBa)KeHNEM
B CTpaHax 3anaga. [aHHbIl Kypc rapMOHUYHO
coyeTaeT B cebe NoaBUKHbIE N MEQUTATUBHbIE
yNpa>xHEHNS, KOTOpble 61aroTBOpHO
BO3[ENCTBYIOT Ha Bce Teno. [JononHUTeNnbLHO
06bsACHATCS TeopeTnyeckme OCHOBbI
unryH (5 nepBoanemeHTOB YCuUH, Teopus
SHEPreTNYeCcKNX KaHanos.).

Moxkanyncra, Bo3bMmuTE C COBON: BYTHINKY C
BOOOW, YAOOHYIO OOeXAY, NErkyto obyBb.

12x 124 UE |87 €

25H 66176

Do, 25.09. —22.01.,13.15 — 14.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Vita Adam, Qi Gong-Lehrerin

Qi Gong - Harmonie in 18 Figuren

Bei schlechtem Wetter (Regen, Sturm), Tem-
peraturen unter 18 Grad und mit Beginn der
Winterzeit findet der Kurs in der VHS auf der
AnnenstraB3e statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x 120 UE 118 €

25H 66177

Mi, 17.09. - 10.12.,17.15 — 18.45 Uhr

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschléBchen
Katrin Morgana, smoveyCOACH / Kursleiterin fiir
authentisches medizinisches Qi Gong

Qi Gong fiir Wirbelsaule
und Beweglichkeit am Vormittag

Dieser Kurs beinhaltet mehrere effektive Qi
Gong-Methoden. Die abwechslungsreichen
Ubungen sorgen fiir die Lockerung der Muskula-
tur, férdern Beweglichkeit und Geschmeidigkeit
der Wirbelsaule und Gelenke. Sehnen werden
sanft gedehnt, myofasziale Leitbahnen aktiviert
und die gesamte Kdrperkoordination geschult.
Neben den Ubungsabldufen im Stehen werden
auch leicht zu merkende Ubungen im Sitzen
oder Liegen angeboten, die sich gut in den Alltag
integrieren lassen.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung
(keine Jeans und engen Hosen), dicke Socken,
Trinkwasser.

15x 30 UE 153 €
25H 66178

Mi, 10.09. — 04.02., 09.30 — 11.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Nataliya Urban, Qi Gong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan 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 Koérper und Geist
in Balance zu bringen. Ziel ist es, das Qi und
Blut im Kérper 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
fir Anfanger als auch fir Fortgeschrittene, die
ihre Kenntnisse vertiefen mochten. Durch regel-
maBige Praxis kdnnen das innere Gleichgewicht
und die geistige Klarheit gesteigert werden.
Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung,
leichte Schuhe.

10x 120 UE 113 €

25H 66180

Fr,07.11.—23.01.,17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Minjun Zhou, Klangpadagogin / Qi Gong-Kursleiterin
Qi Gong

Ubung ,,Das Taoistisches Qi Gong*

In diesem Kurs wird eine sanfte, feine und kleine
Qi Gong Ubung, das , Taoistische Qi Gong*, ver-
mittelt. Der Fokus liegt dabei darauf, die Wahr-
nehmung der Wirbelsdule zu vertiefen. Zudem
wird eine ruhige, tiefe und weite Atmung getibt.
Der Kurs ist sowohl fur Anfangerinnen und An-
féanger als auch flr Fortgeschrittene geeignet.

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

2xI8UEILT €
25H 66181

Sa + So, 07.02. + 08.02., 10.00 — 13.00 Uhr

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

Gesundheit und Bewegung

Qi Gong fiir Gesundheit

und Ausgeglichenheit

Die flinf Wandlungsphasen (Tagesseminar)
Die chinesische Lehre der funf Wandlungspha-
sen (chin.: ,Wuxing®) gilt als Grundstein des
Qi Gong und der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Dieses uralte Konzept erklart auf eine
bildhafte Art die Lebensabldufe des Universums
sowie des Menschen; gleichzeitig liefert es ein
gutes Werkzeug fiir kérperliche und emotionale
Gesundheit und Selbstregulierung.

Allen Qi-Gong-Praktizierenden wird das Ver-
stehen von Wuxing Uberaus nitzlich sein, aber
auch alle, die Qi Gong (noch) nicht kennen, wer-
den viel Interessantes mitnehmen kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung
(keine Jeans und engen Hosen), dicke Socken,
Trinkwasser.

1xI8UEI49 €
25H 66182

Sa, 31.01.,9.00 — 15.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Nataliya Urban, Qi Gong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes fiir Zhong Yuan Qi Gong
Qi Gong nach den Fiinf Elementen

Ein ganzheitliches, sanftes Training

fur ein gesundes Leben

Das Funf-Elemente-Qi Gong — basierend auf
der traditionellen Chinesischen Medizin — ori-
entiert sich an den Elementen Wasser, Holz,
Feuer, Erde und Metall. Die Praxis umfasst funf
sanfte, flieBende Bewegungen, die meditativ im
Einklang mit einem ruhigen Atemrhythmus wie-
derholt werden. Dartber hinaus werden durch
die verschiedenen Stellungen des Korpers die
Standfestigkeit und die Koordination geschult.
Der Funktionskreis der funf Elemente (chine-
sisches Organsystem) wird wieder hergestellt.
Dadurch reguliert sich der Energie- sowie Blut-
kreislauf der einzelnen Organe.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

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

4x|18UEI49 €

25H 66183

Do, 04.09. - 25.09., 18.30 — 20.00 Uhr

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




Wudang Qi Gong

Wudang Qi Gong verkoérpert eine daoistische
Form des Qi Gong, die durch ihre flieBenden
Bewegungen eine Harmonie férdern kann. Die
Bewegungen im Qi Gong sind langsam, be-
wusst und werden meditativ ausgefuhrt. Auf
diese Weise wird die Koordination getibt. Mit je-
der weiteren Ubung kann die innere Ruhe immer
présenter werden. Durch diese Achtsamkeits-
Ubungen wird ein stabileres Stehen gefordert.
Dieser Zyklus ist gleichermaBen fur Anfanger
und Fortgeschrittene von groBem Wert. Im Kurs
wird 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.
6xI112UEI69 €

25H 66184

Do, 11.09.-23.10.,10.15 — 11.45 Uhr

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

Shaolin Augen Qi Gong

Unsere Zeit ist langst von der Arbeit am Com-
puter, vom Spielen am Tablet, vom Chatten am
Smartphone und vom Fernsehen gepragt. Viele
verbringen einen GroBteil ihrer Arbeits- und Frei-
zeit am Bildschirm, aber kaum noch acht Stunden
in der Natur. Das hat zur Folge, dass unsere Au-
gen kaum Gelegenheit zur Erholung bekommen.
Sind Ihre Augen oft miide, brennen, haben Sie
Druck auf den Augen, sehen Sie schlechter...?
Mit dem Shaolin Augen Qi Gong bekommen Sie
ein paar einfache Ubungen an die Hand, um Ihre
Augen in ihrer Regeneration zu unterstitzen. Es
werden leichte Ubungen zur Vitalisierung, Beru-
higung, Harmonisierung, zum Muskeltraining und
zur mentalen Ruhepolung eingetibt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder dicke Socken, Schreibblock fiir
Mitschriften, Getrank.

4x18UEI47 €
25H 66185

Mi, 03.09. — 24.09., 19.30 — 21.00 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Susanne Ullrich, Qi Gong-Kursleiterin

Balance und Kérpermitte

Augen Qi Gong in der Tradition
des Stillen Qi Gong von Meister Li

© Ermolaev Alexandr — stock.adobe.com

In der heutigen Zeit ist der Blick oft stundenlang
auf einen Bildschirm ge-
richtet — eine Belas-
tung, die die Augen <
stark beansprucht _@'

und das Sichtfeld :
einengt. In diesem \ L

Kurs erlernen Sie aus- N -
gewsdhlte  Ubungen ‘;
aus dem ,Stillen Qi g (-
Gong“ nach Meister

Li. Diese unterstltzen

gezielt die Entspannung

der Augen, fordern den

»Qi-Fluss“ im Augenbereich

und stérken die Sehkraft. Lang-

fristig kdnnen sie dazu beitragen, Augenerkran-
kungen vorzubeugen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder dicke Socken, Schreibblock fiir
Mitschriften, Getrank.

4x|8UEI47 €

25H 66186

Mi, 21.01. - 18.02., 19.30 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Susanne Ullrich, Qi Gong-Kursleiterin

Lungen Qi Gong

Alles muss immer schneller gehen, immer gro-
Ber und weiter werden. Haufig herrscht ein
standiges Geflhl der Hetze. Besonders die
Lunge ist davon oft betroffen: Der Brustbereich
verspannt sich, wird eng, und es kénnen Krank-
heiten entstehen. Um dem vorzubeugen, wird
in diesem Kurs eine Ubungsform fiir die Lunge
vermittelt, die das bewusste Atmen erleichtert
und Zeit fir Regeneration schenkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder dicke Socken, Schreibblock fiir
Mitschriften, Getrank.

10x 120 UE | 113 €

25H 66187
Mi, 22.10. — 14.01., 19.30 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Susanne Ullrich, Qi Gong-Kursleiterin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 303
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Atemiibungen im Qi Gong Tiao Xi

Qi Gong basiert auf drei zentralen S&ulen: Kor-
perhaltung, Atemtechnik und der Schulung des
Geistes. In diesem Kurs liegt der Fokus auf der
Atmung, die durch verschiedene Techniken ver-
mittelt wird. Dabei werden unter anderem die
naturliche Atmung, die Zwerchfellatmung, die
paradoxe Zwerchfellatmung sowie die Intervall-
atmung erlernt und vertieft. Eine ruhige, tiefe
und lange Atmung stérkt die Vitalitat und wirkt
beruhigend auf Kérper und Geist.

Der Kurs ist sowohl fur Anfénger als auch fur
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung und im Win-
ter eine Jacke zum Uberziehen, leichte Schuhe
ohne schwarze Sohle oder zwei paar Socken.
2x116 UEI99 €

25H 66188

Sa + So, 31.01. + 01.02., 10.00 — 16.00 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 gescharft, die einen umgibt. 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, entspan-
nend wirkenden Aufenthalt im Wald, besonders
durch das genussvolle, entschleunigte Erfahren
- mit allen Sinnen. Durch
das kreative Gestalten
beim ,Land-Art“ wer-
den Baumstimpfe
neu betrachtet, Stei-
ne mit viel Feingeflhl
gestapelt und aus As-
ten entstehen seltene
Wesen. Sich selbst als
ein in der Natur kre-
ativ schaffendes We-
sen wahrzunehmen, ist
fir viele 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. Sie dirfen sich auf erholsame, krafti-
gende und achtsame Stunden im Wald freuen,

© Ruslan Ivantsov — stock.adobe.com
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eine wunderbare Kombination das Waldbaden
und Qi Gong.

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

1xI4UEI24 €

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

25H 66189
So, 07.09., 10.00 - 13.00 Uhr

25H 66190
So, 05.10., 10.00 - 13.00 Uhr
25H 66191
So, 02.11., 10.00 — 13.00 Uhr
25H 66192

So, 07.12.,10.00 — 13.00 Uhr

Walking Qi Gong

Schritt fir Schritt zur inneren Ruhe und Kraft
Walking Qi Gong gibt den Beinen, was ihnen im
modernen Leben fehlt: mehr Kraft, Vitalitét und
Energie. Die natlrliche Bewegung des Gehens
ist die Basis dieser Methode. Es ist ein sanf-
tes Regenerationstraining von Kérper und Geist
nach den bewéhrten Regeln der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Locker beschwing-
tes Gehen mit spezifischen Armbewegungen,
Selbstmassage und natirlicher Atem ver-
schmelzen zu einem harmonischen Ganzen. Qi
Walking ist eine alltagstaugliche und aktive Ent-
spannungsmethode zur Vermeidung stressbe-
dingter Erkrankungen und fiir mehr Lebensfreu-
de. Die gesundheitlichen Wirkungen betreffen
das Nervensystem, den Bewegungsapparat,
Herz Kreislauf, Stoffwechsel und die Verdau-
ung. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: lockere Kleidung in Zwiebel-
technik dem Wetter angemessen, Rucksack,
bequeme Schuhe,

Getréank.

1xI2UEI14 €

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

25H 66193
Sa, 06.09., 16.00 —17.30 Uhr




© May Chanikran — stock.adobe.com

25H 66194
Sa, 20.09., 16.00 — 17.30 Uhr
25H 66195
Sa, 04.10., 16.00 — 17.30 Uhr

Die Fiinf ,Tibeter“® Kraftquelle

fiir Lebensvitalitat und Qi Gong

Ein Workshop zum Kennenlernen

»S0lange 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 firr jede Frau und jeden
Mann, egal welchen Alters! Die Ubun-

Kombination von Bewe-
gung, Atmung und geis-
tiger Aufmerksamkeit
aktivieren und harmo-
nisieren Sie den Fluss
der Lebensenergie,

der Grundlage von
Gesundheit, Vitalitat
und Kreativitat.

In diesem Kurs er-

- gen nehmen nur wenig Zeit in
Anspruch, haben aber tiefge-
4 hende Wirkung. Durch die

| .
- lernen Sie die Funf ,Ti-
beter®" inkl. Schonversion und Ent-
spannungshaltung sowie die Atemflihrung 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 flir den Nacken,
Getrénk.

1x14UEI28 €

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

© 2511 66196

S0, 21.09., 14.00 - 17.00 Uhr
25H 66197

Sa, 01.11.,14.00 - 17.00 Uhr

©) 251 66198

Sa, 07.02., 14.00 — 17.00 Uhr

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

16x121,33UE1120 €
25H 66199

Di, 09.09.-10.02., 17.15 - 18.15 Uhr

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

Tai Chi 85er Yang Form

In diesem Kompaktseminar wird die gesamte
85er Form erlernt und vertieft. Der Kurs eignet
sich besonders gut zum Einstieg ins Tai Chi fir
bewegungsfreudige Anfanger und Anfangerin-
nen. Fur Fortgeschrittene ist der Kurs zum Auf-
frischen 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

25H 66200

16 x 121,33 UE1120 €

Di, 09.09. -10.02., 19.15 - 20.15 Uhr
25H 66201

10x 113,33 UEI76 €

Mi, 10.09. - 10.12., 18.45 — 19.45 Uhr
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Tai Chi Chuan fiir Wiedereinsteiger
und Fortgeschrittene (Kurzform)

In diesem Tai-Chi-Chuan-Kurs werden die Prin-
zipien des Yang-Stils, welcher fir die gesund-
heitsférdernde Wirkung bekannt ist, vermittelt.
Der Schwerpunkt liegt dabei auf dem prakti-
schen Uben der harmonischen Bewegungen
und dem Erlernen der einzelnen aufeinander
folgenden Figuren der traditionellen Yang-Stil-
Kurzform (Vertiefung der 38er-Form und der
BaFaWuXing-Gong-Form).

Begabungen oder sonstige kérperliche Voraus-
setzungen sind nicht erforderlich. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, Socken bzw. leichte
Schuhe.

14128 UE | 157 €
©) 25+ 66202

Mi, 17.09. - 14.01., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Prof. Dr. Ralf Collmann, Tai Chi-Lehrer

Tai Chi mit dem Langstock

Der Einsatz des Langstocks im Yang-Tai Chi
Chuan geht auf den legendédren Begriinder
des Yang-Stils, Yang Lu-Chan, zuriick. Es wird
erzahlt, dass er den Langstock meisterhaft zu
fuhren verstand.

In diesem Seminar werden grundlegende
Ubungen sowie eine Tai Chi Form mit dem
Langstock vermittelt. Zunachst werden speziel-
le Ubungen erlernt, die die Grundlage schaffen,
um eine vertraute und sichere Handhabung des
Ubungsgerats zu entwickeln.

Der Kurs ist sowohl fir Anfangerinnen und An-
fanger als auch fiir Fortgeschrittene geeignet.
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

25H 66203

10x |10 UE | 58 €

Mi, 10.09. — 10.12., 20.00 — 20.45 Uhr
25H 66204 (ab 14 Jahren)
8x110,67 UE |62 €

Di, 21.10.-09.12.,16.00 — 17.00 Uhr

Tai Chi Facher

Das Facher-Tai Chi kann, ebenso wie das Tai
Chi ohne Waffen, von Menschen jeden Alters
praktiziert werden. Ziel ist es, die Bewegungen
mit Atmung und Vorstellungskraft zu verbinden,
was fir alle Tai Chi Formen von grundlegender
Bedeutung ist und zur Koordination sowie Ent-
spannung von Koérper und Geist beitragt. Die
Tai Chi Facherform besteht aus eleganten, flie-
Benden und runden Bewegungen, die eine enge
Verbindung zur Schwertform haben. Der Facher
ist eine asthetische Waffe, die leicht in der Hand
liegt und aus der Koérpermitte heraus geflihrt
wird. Diese Form wird von Anfédngern wie von
Fortgeschrittenen sehr geschatzt.

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

10x 110 UE |58 €
25H 66205

Do, 11.09. - 27.11., 09.00 — 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 fernostliche Bewegungs- und Ent-
spannungsiibungen 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 kérperliche und
geistige Kréafte 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.

1x14UEI24€

25H 66206

Sa, 13.09.,9.30 — 12.30 Uhr

Treff: Elb-Fahrstelle Niederpoyritz, Pillnitzer Landstr.

Regina Herrmann, Qi Gong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

Gesundheit und Bewegung



Freizeitsport und Selbstverteidigung

Freizeitsport und Selbstverteidigung

Mountainbike-Training
fur mehr Sicherheit im Gelande

Méchten Sie sich selbstbewusster und mit mehr
Kontrolle im Gelande bewegen? In diesem Kurs
erlernen Sie spezielle Fahrtechniken fur unebe-
nes Gelande sowie das richtige Bremsen auf
anspruchsvollen Strecken. Sie tUiben das siche-
re Meistern von Kurven und das Uberwinden
von Hindernissen. Ein wichtiger Teil des Kurses
ist auch die Beratung zur optimalen Einstellung
lhres Fahrrads, damit Sie sich rundum sicher
fuhlen. Das Training findet in einer kleinen Grup-
pe statt, damit Sie individuell unterstitzt wer-
den und von der Erfahrung anderer profitieren.
Bitte mitbringen: ein funktionstiichtiges Moun-
tainbike.

1x14UEI32€
25H 6701

Sa, 20.09., 10.00 — 13.00 Uhr

Treff: Ostragehege

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

Einflihrung in das Stand Up Paddling
auf dem Badesee Birkwitz

Das ist der perfekte Einsteigerkurs flir zukunfti-
ge Wassersport-Fans.

Nach einer kurzen Materialeinweisung geht es
auf's Wasser, um die funf Grundpaddeltech-
niken zu erlernen: geradeaus fahren, wenden,
drehen, anhalten und auch ,wie komme ich wie-
der zurlick auf mein Board, wenn ich im Wasser
liege“. Erlebe den neuen Trendsport SUP - ein
aktives Ausdauertraining fir den kompletten
Kérper mit einem unheimlich hohen SpaBfaktor!
Voraussetzung: sicheres Schwimmen, normaler
Gesundheitszustand

Bitte mitbringen: bequeme Badekleidung, wenn
vorhanden SUP-Brett, sonst 12 € Leihgebihr.
1x11,67UEI17 €

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin

25H 6702
Sa, 06.09., 11.00 — 12.15 Uhr
25H 6703
So, 14.09., 11.00 — 12.15 Uhr

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

BogenschieBen fiir Anfanger

Die Eleganz, Prazision und Konzentration ge-
Ubter Bogenschitzen 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 fir Schritt an die Technik

des SchieBens heran-
gefihrt.

Bitte mitbringen:
Materialausleihe

5 €/ Person,

bequeme Sportklei-
dung (mdéglichst enge
Armel), Turnschuhe

fur die Halle.
1xI7UEI49 €

25H 6707

Sa, 20.09., 9.30 — 14.45 Uhr
Bogenplatz,

Fritz-Meinhardt-Str. 58/60
Ralf Biittner, Trainer BogenschieBen / Bogenbauer

Klettern an der Boulderwand

Der Kurs richtet sich an Boulder- und Kletter-
begeisterte, die grundlegende Techniken er-
lernen und ihre Fahigkeiten gezielt verbessern
mochten. Jede Einheit beginnt mit einer zielge-
richteten Erwarmung, gefolgt von wéchentlich
wechselnden Themen, die direkt an den Boul-
derwanden umgesetzt werden.

Im Teamwork wird umfassender Input vermittelt:
von der Starkung des Bewegungsgefiihls und
der Koordination Uber die mentale Leistungs-
bereitschaft bis hin zum Kraft- und Beweglich-
keitstraining.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Kletterschuhe
oder saubere Hallenturnschuhe oder 4 € pro
Termin fir die Schuhausleihe.

8 x 116 UE | 225 € (Gebiihr inklusive Eintritt.)

Boulderhalle Mandala am Postplatz, Annenstr. 4 — 6
Jan Kitzmann, Klettertrainer

25H 6708 Early Bird

Di, 11.11.-20.01., 08.00 — 09.30 Uhr
25H 6709 Midday Motion

Di, 11.11.-20.01., 12.00 — 13.30 Uhr
25H 6710 After Work Clime

Di, 11.11.-20.01.,17.00 — 18.30 Uhr

© Myshkovskyi — stock.adobe.com
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Toprope-Klettern (fiir Erwachsene
und Jugendliche ab 14 Jahren)

Dieser Kurs bietet Kletteranfangern einen idea-
len Einstieg in den Klettersport. Es werden |h-
nen alle grundlegenden Kenntnisse und Fertig-
keiten vermittelt, um anschlieBend eigenstandig
im Toprope-Bereich zu klettern. Dabei sind die
Seile bereits vorinstalliert und hangen einsatz-
bereit und sicher in der Kletterwand. Das Top-
ropeklettern gilt als eine sehr sichere Spielart
des Kletterns, da das Seil von oben kommt und
potenzielle Stiirze deutlich reduziert werden. Im
Mittelpunkt stehen das Erlernen der Seil- und
Sicherungstechnik sowie die Vermittlung der
wichtigsten Sicherheitsregeln fiir das Topro-
peklettern — ein entscheidender erster Schritt
auf dem Weg zum selbststandigen Klettern.
Die Ausbildung erfolgt nach den Standards des
Deutschen Alpenvereins (DAV). Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Kinder unter 18 Jahre bendtigen eine Einver-
sténdniserkldrung der Eltern.

Gebdihr inklusive Eintritt, Gurt, Schuhe, Siche-
rungsgeréte, Seile und Handout.
Bitte mitbringen: Sportkleidung,
schuhe.

3xI12UEI1197 €

25H 6711

Mo — Fr, 08.09. — 12.09., 16.00 — 19.00 Uhr

Kletterhalle des SBB, Papiermiihlengasse 10
Jan Kitzmann, Klettertrainer

Hallenturn-

Klettertechnik fiir leicht
Fortgeschrittene (fiir Erwachsene

und Jugendliche ab 14 Jahren)
Kleingruppe

Gedacht fur alle, die mehr als nur klettern
wollen: In diesem Kurs werden grundlegende
Techniken vermittelt und individuelle Fahigkei-
ten gezielt verbessert. Jede Einheit beginnt mit
einer Erwarmung, gefolgt von direkt an der Klet-
terwand umsetzbaren Ubungen zu wéchentlich
wechselnden Schwerpunkten. Um die Trai-
ningszeit bestmoéglich zu nutzen, wird darum
gebeten, bereits leicht aufgewarmt zum Kurs-
beginn zu erscheinen. Der Kurs ist fir Perso-
nen konzipiert, die bis maximal zum UIAA-Grad
6 klettern und die Toprope-Sicherungstechnik
sicher beherrschen. Bei groben oder wiederhol-
ten Sicherungsfehlern ist ein Ausschluss vom
Kurs mdglich. Kleinere Unsicherheiten kénnen

im Rahmen einer kurzen Nachschulung beho-
ben werden. Im gemeinschaftlichen

Uben werden vielféltige Inhalte
vermittelt: von der Verbes-
serung des Bewegungs-
gefiihls und der Koor-
dination Uber mentale
Leistungsbereitschaft,
Taktik und Psyche bis
hin zu Kraft- und Be-
weglichkeitstraining.
Kinder unter 18 Jah-

re bendtigen eine
Einversténdniserkla-
rung der Eltern.

Gebduhr inklusive Eintritt,
Gurt, Schuhe, Sicherungsgeréte, Sei-
le und Handout.

Bitte mitbringen: Sportkleidung,
schuhe.

3xI110UE 1160 €

YOYO — Deine Kletterhalle, WeststraBe 32,
01809 Heidenau

Jan Kitzmann, Klettertrainer

25H 6712
Di, 21.10. - 04.11., 16.00 — 18.30 Uhr
25H 6713
Di, 21.10. - 04.11.,19.00 — 21.30 Uhr

Sandsteinklettern

Schnuppertag fir Einsteiger

Im Mittelpunkt dieses Kurses steht der Erwerb
von Kenntnissen und Fertigkeiten, die flr das
eigensténdige Nachsteigen erforderlich sind.
Der Zustieg erfolgt gemeinsam bis zum Gipfel,
an dem die erste Trockeniibung auf sicherem
Boden zum Abseilen durchgefiihrt wird. Dabei
werden sicherheitsrelevante und klettertechni-
sche Grundlagen vermittelt, um leichte Touren
im Nachstieg in der S&achsischen Schweiz si-
cher bewaltigen zu kénnen.

Im Anschluss steht die Besteigung eines Gipfels
auf dem Programm - ein besonderer Moment,
um das gemeinsame Gipfelgliick zu genieBen.
Abhangig vom Tempo der Gruppe kdénnen wei-
tere Touren folgen. Je nach Interesse und Vor-
kenntnissen lassen sich zusétzliche Themen wie
Knotenschlingen, der Umgang mit Kletterflihrern,
Materialkunde, Kletterethik und vieles mehr inte-
grieren. Ergéanzt wird der Kurs durch umfassende

Hallenturn-
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Informationen zu den Kletterregeln und den Be-
sonderheiten des Kletterns im Elbsandsteingebir-
ge — einem der traditionsreichsten und schénsten
Klettergebiete der Welt. Ein unvergessliches Er-
lebnis, das lange in Erinnerung bleibt.
Fahrtkosten und Verpflegung sind vom Teilneh-
mer selbst zu tragen.

Der Kurs ist nur fir Erwachsene ausgeschrieben.
Gebuhr inklusive Gurt, Schuhe, Sicherungsgeréte,
Seile, Helme, Karabiner und Schlingenmaterial.
Bitte mitbringen: wetterangepasste und strapa-
zierféhige Sportkleidung (wenn mdglich lange
Hosen), Snack und Getrénk, Sonnenschutz.
1x19,33UEI1120 €

Treff: Bahnhof Wehlen

Jan Kitzmann, Klettertrainer

25H 6714
Di, 09.09., 10.00 — 17.00 Uhr
25H 6715
Do, 11.09., 10.00 — 17.00 Uhr

Jonglagekurs fiir Erwachsene

Unter der Anleitung eines erfahrenen Zirkus-
trainers erlernen Sie die Grundlagen der 3-Ball-
Jonglage sowie wichtige methodische Hinwei-
se. AnschlieBend haben Sie die Moglichkeit,
den Umgang mit dem Diabolo zu erproben —
vom Antrieb bis zur Korrektur -, das Schwingen
von Poi kennenzulernen und sich im Spiel mit
dem Flower Stick zu versuchen. Sie erhalten
einen strukturierten Fahrplan fiir lhren individu-
ellen Jonglierprozess.

Der Workshop wird durch Partner- und Grup-
pentbungen aufgelockert.

Bitte mitbringen: Materialausleihe 2 € / Person,
bequeme Sportkleidung, Turnschuhe.
1xI6UEI33€

Michael Schonfelder, Zirkustrainer

25H 6716

Sa, 22.11.,10.00 — 15.00 Uhr

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

25H 6717

Fr,13.02., 16.00 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Kampfsport und Selbstverteidigung

Fechten (Schnupperkurs)

Fechten ist eine der altesten 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 férdern Sie mit dem Fecht-
sport lhre Konzentrationsfahigkeit und lhr takti-
sches Geschick. Mit dem Degen sind auch fir
~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 € Ausleihgebiihr fiir Fecht-
ausristung.

1xI5UEI25€

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

25H 6718
Sa, 06.09., 10.00 —14.00 Uhr
25H 6719
Sa, 25.10., 10.00 — 14.00 Uhr
25H 6720

Sa, 10.01., 10.00 — 14.00 Uhr

Fechten (Grundkurs)

Im Grundkurs werden die theoretischen und
praktischen Grundlagen des Degenfechtens
erlernt. Nach einer Erwdrmung warten Bein-
und StoBubungen, Partneribungen 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, Ausleihgebihren fir
Fechtausristung von einmalig 15 €.
4x18UEI43€

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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25H 6721
Do, 11.09. - 02.10., 18.30 — 20.00 Uhr
25H 6722
Do, 15.01.—05.02., 18.30 — 20.00 Uhr

Karate ist ein idealer Ausgleichssport, der
gelenkschonend und auf alle Muskelgrup-
pen anregend und kréaftigend wirkt sowie das
Selbstvertrauen verbessert. Ebenso werden
Selbstdisziplin und Kéorperbeherrschung ge-
schult, eigene Starken und Schwéachen ent-
deckt und ein effektiver Schutz in Notwehrsi-
tuationen ermdglicht. Der Einflhrungskurs gibt
einen Einblick in diese japanische Kampfkunst,
abgestimmt auf die Voraussetzungen der Teil-
nehmer. Am Training nehmen auch die Anfanger
des ausrichtenden Karatevereins teil, so dass
eine intensive Zusammenarbeit moglich ist.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung mit
lockerer langer Hose, Schuhe nicht erforderlich.

4x18UEI39€
25H 6723

Mi, 10.09. - 01.10., 20.30 — 22.00 Uhr

32. Grundschule, Hofmannstr. 34,

Eingang L.-Hartmann-Str.

Frank Kulus, Karate-Trainer

Angst vor Angreifern?

Effektive Selbstverteidigung lernen

Lernen Sie, einen Angreifer schnell kampfunfa-
hig zu machen, egal wie groB und bedngstigend
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 Uber
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.

9x 18 UEI102 €

25H 6724

Mi, 17.09. - 03.12., 18.00 — 19.30 Uhr

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

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.

2xI10UE 158 €
25H 6725

Fr,21.11.,18.00 — 20.00 Unhr
Sa, 22.11.,10.00 — 16.00 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 Aggressio-
nen verschiedenster Art wehren zu kdnnen. Sie
lernen, sich vor einer drohenden Konfrontation
von der Angst zu befreien und den Gegner zu
verunsichern und stadrken damit das eigene
Selbstbewusstsein. Kommunikationstechniken
nonverbaler (Kérperhaltung, Blick, Mimik, Auf-
treten) und verbaler Natur (Beschimpfungen,
Drohungen, ablenkende Wortspiele) vermitteln
Ihnen die nétige Schlagfertigkeit.

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

9x118 UEI102 €
25H 6726

Mi, 17.09. - 03.12., 19.30 — 21.00 Uhr

Nug Mui Kampfkunstschule Dresden, Kleiststr. 10 b
Jorg Eckstein, Kampfsporttrainer
Selbstverteidigung und
Selbstbehauptung fiir Frauen —
WenDo (Grundkurs)

Dieser Kurs vermittelt Grundlagen zur Selbst-
verteidigung und Selbstbehauptung, Informa-
tionen zum Thema Gewalt gegen Frauen und
M&dchen und zu rechtlichen Aspekten der
Selbstverteidigung.

Gesundheit und Bewegung
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Frauen lernen einfache, anwendbare Strategien
und wirkungsvolle Mdglichkeiten kennen, wie
sie sich in unangenehmen Situationen und bei
Ubergriffen wehren kénnen und trainieren die-
se. Dabei erleben und erfahren Sie, was lhre
eigenen Moglichkeiten und Stérken sind.

Bitte mitbringen: Sportkleidung (Turnschuhe,
bequeme Kleidung), Getrank.

8xI124UEI123 €

VHS, Annenstr. 10

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

25H 6727
Di, 30.09. - 02.12., 18.15 - 20.30 Uhr
25H 6728
Di, 20.01.-17.03., 18.00 — 20.15 Uhr

Den Korper spiiren — Grenzen setzen

Korperarbeit und Selbstbehauptung
(WenDo) — Fur Frauen ab 18 (Grundkurs)

Mochten Sie sich selbst, Ihren Kérper und lhre
Grenzen besser splren?

Uber Kérperarbeit z. B. Somatische Emotionale
Integration® (SEI®) und Selbstbehauptungs-
Ubungen aus dem WenDo lernen wir, gut mit
uns selbst in Kontakt zu bleiben und gleichzeitig
mit dem Gegenuber in Kontakt zu treten. Das
ist eine wichtige Voraussetzung, klare Grenzen
setzen zu kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe mit fester Sohle, Getrdnke und Ver-
pflegung.

2x116 UEI83 €

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

25H 6729

Fr,21.11.,17.00 — 20.45 Uhr
Sa, 22.11.,10.00 — 18.45 Uhr
VHS, Annenstr. 10

25H 6730

Fr,16.01.,17.00 — 20.45 Uhr
Sa, 17.01.,10.00 — 18.45 Uhr

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

Wintersport

Skirollern (Schnupperkurs)

Erleben Sie Skilanglauf ohne Schnee auf DMS-
Skiroller, 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 ganzheitlichen
Outdoorsports und seiner positiven Wirkungen
auf die Gesundheit und Fitness. AuBerdem er-
fahren Sie viel Wissenswertes tber modernes
Langlaufen im Sommer und Winter.
Voraussetzung: gute Grundfitness, keine kor-
perlichen Einschrankungen

Bitte mitbringen: Helm und Schitzer, Leihge-
buhr fir komplette Ausristung

(Skiroller, Schuhe, Sté-
cke): 20 €.
1xI12UEI20 €

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

25H 6731

Di, 23.09.,
18.30 — 20.00 Uhr

25H 6732
Di, 21.10., 18.00 — 19.30 Uhr

Skilanglauf - klassische Technik

Fur Anfanger und Wiedereinsteiger

(ab 16 Jahre)

Skilanglauf gilt als eine der gestindesten Sport-
arten, da nicht nur das Herz-Kreislaufsystem auf
schonende Weise trainiert wird, sondern auch
Koordination, Gleichgewicht und Kraft verbes-
sert werden. Vor dem ersten Besuch einer Loi-
pe ist es empfehlenswert, sich die grundlegen-
den Techniken anzueignen, um richtig fahren,
bremsen, ausweichen, steigen und die Rich-
tung @ndern zu kénnen. Im Kurs werden Ihnen
die wichtigsten praktischen Grundlagen (techn.
sicheres und sauberes Langlaufen in der Loipe,
bergab, bergan und auf der Geraden, Anhalten,
Spurwechseln) und interessantes Hintergrund-
wissen Uber den Skisport vermittelt.
Voraussetzung: Grundfitness

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Bitte mitbringen: Sport- bzw. Funktionskleidung
im Zwiebelschalensystem, kleinen Rucksack
mit Getrdnk und leichtem Snack; Skilanglauf-
ausristung, wenn vorhanden (sonst auch ge-
gen Gebihr von 20 € ausleihbar beim Kurslei-
ter, bitte iber VHS anmelden mit SchuhgréBe,
KorpergréBe und Kérpergewicht).
1xI4UEI35€

Treff: Parkplatz DMS-SPORT, Am Kalkschneller,
01773 Altenberg

Lars Schlegel, Skilanglauftrainer

25H 6733
Sa, 10.01.,9.00 — 12.00 Uhr
25H 6734
Sa, 17.01.,9.00 — 12.00 Uhr
25H 6735
Sa, 31.01.,9.00 - 12.00 Uhr

Skilanglauf — Skatingtechnik
(ab 16 Jahre)
Wer sportlich und gesund durch den Winter-
wald laufen méchte, ist in diesem Kurs genau
richtig! Die Skating-Technik ist ein Stil des Ski-
langlaufs, bei dem der BeinabstoB unter Ver-
wendung des Schlittschuhschritts
erfolgt und gegenuiber
dem klassischen Siil
eine schnellere Fort-
bewegung ermdg-
licht. Die richtige
=== Auslbung dieser an-
spruchsvollen Technik
 ist wichtig, um Kraft
sparend zu laufen und
Ganzkorperbewegung
und Geschwindigkeit
genieBen zu kénnen.
Voraussetzung:  Grundfit-
ness, Erfahrungen in der klassi-
schen Skilanglauftechnik
Bitte mitbringen: Sport- bzw. Funktionskleidung
im Zwiebelschalensystem, kleinen Rucksack
mit Getrdnk und leichtem Snack; Skilanglauf-
ausristung, wenn vorhanden (sonst auch ge-
gen Gebihr von 20 € ausleihbar beim Kurslei-
ter, bitte iber VHS anmelden mit SchuhgréBe,
KoérpergréBe und Kérpergewicht).
1xI4UEI35€

Treff: Parkplatz DMS-SPORT, Am Kalkschneller,
01773 Altenberg
Lars Schlegel, Skilanglauftrainer
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25H 6736 (Grundkurs)
Sa, 10.01., 13.00 — 16.00 Uhr
25H 6737 (Grundkur)
Sa, 17.01.,13.00 — 16.00 Uhr
25H 6738 (Aufbaukurs)
Sa, 31.01.,13.00 — 16.00 Uhr

Nachtskitour fiir GenieBer
im Osterzgebirge fiir Fortgeschrittene
(klassische Technik)

Eine auBergewohnliche Skiwanderung flhrt
Sie ca. 20 Kilometer lang durch das néchtliche,
mystische Osterzgebirge zu bekannten und un-
bekannten Stellen. Der Sternenhimmel (nicht
garantiert) und andere Lichter verzaubern die
finstere Einsamkeit und auch Sie. Uberraschun-
gen aller Art sind wohlwollend hinzunehmen.
Ebenso kommen wahre Marchen aus dieser
Region zu Gehor.

Voraussetzung: gute Skilanglauferfahrungen im
klassischen Stil, Ausdauer, Lust auf Abenteuer
Bitte mitbringen: Sport- bzw. Funktionskleidung
im Zwiebelschalensystem, kleinen Rucksack
mit Getrdnk und leichtem Snack; Skilanglauf-
ausristung, wenn vorhanden (sonst auch ge-
gen Gebihr von 20 € ausleihbar beim Kurslei-
ter, bitte iber VHS anmelden mit SchuhgréBe,
KorpergréBe und Kérpergewicht).
1xI7UEI20€

25H 6739

Sa, 24.01.,17.30 — 22.30 Uhr

Treff: Parkplatz DMS-SPORT, Am Kalkschneller,
01773 Altenberg
Lars Schlegel, Skilanglauftrainer

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 giiltig und kann \ ° °
in den VHS-Geschafts- . S

stellen erworben wer- CHNUPPER
den. Aktuelle Kurse, in ® '(A

denen Sie schnuppern g GESUN
DHEr

kénnen, erfragen Sie
bitte bei den Ansprech-
partnern des Fachbereichs
Gesundheit und Bewegung.

Gesundheit und Bewegung



