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304.01

Dienstag, 09.11.10
19.30-21.45 Uhr
8,50€

maximal 25 TN

>Treffpunkt<

S |

304.04

Freitag, 29.10.10
17.45-21.00 Uhr
10,80 €

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Es findet keine
Heilbehandlung statt.

Heilendes aus 1001 Nacht

- die Wistenmedizin der Beduinen,
Propheten und Kalifen Arabiens

Dr. med. Ingfried Hobert

Die Medizin des arabisch-islamischen Mittel-
alters - auch als die "Medizin der Kalifen"
bekannt - war der im Abendland praktizierten
zeitgendssischen Heilkunst um Jahrhunderte
voraus. Aufbauend auf dem umfangreichen
medizinischen Wissen der Inder, Perser, Grie-
chen, des alten Orients und friiharabischer
Heilkunde der Wiste entwickelten die Araber
in der Blutezeit der islamischen Hochkultur
fundierte medizinische Kenntnisse, die sei-
nerzeit beispiellos blieben, wie auch die
Medizin des Propheten Mohamed.

In diesem Vortrag werden Aspekte dieses
Medizinsystems, Rezepte und "Zaubertranke
aus 1001 Nacht" vorgestellt, die auch in
unserer Zeit praktische Anwendung finden
kénnen.

Klopfakupressur (MFT)
Rita Rennemann

Die Methode des Akupunkt/Meridian-Ener-
gie-Klopfens nach Dr. Klinghardt ist eine Ver-
bindung von modernem psychotherapeuti-
schen Wissen und altem chinesischen
Wissen um das Beklopfen der Akupunktur-
punkte.

Das Akupunktklopfen kann auch als Selbst-
hilfe eingesetzt werden und eignet sich dazu,
Alltagsstress zu erkennen und zu eliminie-
ren.

In diesem Vortrag wird die Methode vorge-
stellt, gezeigt und gelbt, um sie in entspre-
chenden Situationen selbst anwenden zu
kénnen.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

7

304.11

Mittwoch, 06.10.10
18.00 Uhr
2,50€

>Paracelsus-Klinik,
GrofSer
Besprechungsraum<

PARACELSUS
KLINIK AM SILBERSEE

HANNOVER LANGENHAGEN

o~

304.12

Dienstag, 30.11.10
19.00-21.30 Uhr
8,10€

maximal 25 TN

>Treffpunkt<

o~
NEU

Krampfadern & Besenreiser

- in Kooperation mit der Paracelsus-Klinik
am Silbersee

Dr. med. Holger Wienecke

Schwere, mlide oder geschwollene Beine
sowie Besenreiser sind haufig Warnzeichen
flr eine Venenschwache. Sie entwickeln sich
jedoch langsam und werden daher haufig
nicht ernst genommen. Sichtbare Krampf-
adern deuten in jedem Fall auf eine Venen-
schwache hin und sind behandlungsbedirf-
tig, da sie unbehandelt im sog. "offenen
Bein" munden kénnen.

In jedem Fall ist eine griindliche Untersu-
chung erforderlich, um dann ggf. eine
Behandlung planen zu kénnen.

In diesem Vortrag werden Symptome, Unter-
suchungsablaufe, neue Therapieformen
(Venen erhaltende Operationen) und
Behandlungsmaoglichkeiten vorgestellt.

Krankhaftes Ubergewicht
Frank Brose, Arzt

Heute leiden immer mehr Menschen an
Ubergewicht (Adipositas).

Fur den Einzelnen ist dies nicht nur ein kos-
metisches Problem, sondern hat gravierende
Auswirkungen auf die Lebensqualitat und
Folgen hinsichtlich der Lebenserwartung.
Neben Zuckerkrankheit und Bluthochdruck
kénnen weitere Erkrankungen folgen, flr
deren Behandlung auch enorme
Kosten fur die Gesellschaft ent-
stehen.

Dieser Vortrag beleuchtet die

Ursachen, das Krankheitsgesche-

hen und zeigt verschiedene Wege
aus der Krankheit.



304.14

Mittwoch, 17.11.10
18.15-20.45 Uhr
810€

>Treffpunkt<

S |

304.16

Dienstag, 05.10.10
18.15-20.45 Uhr
810¢€

>Treffpunkt<

>

Medikamentose Versorgung
im Alter

Birgit Jaster

Viele altere Menschen nehmen eine Vielzahl
verschiedener Medikamente ein. Dabei wer-
den oft Dinge wie Lagerungsanforderungen,
Aufbrauchfristen und Besonderheiten der
verschiedenen Arzneimittelformen nicht hin-
reichend bericksichtigt.

In diesem Vortrag werden die haufigsten
"Stolperfallen" im Umgang mit Arzneimitteln
erlautert. Die Teilnehmenden erfahren, wor-
auf sie achten sollten und bekommen prakti-
sche Hinweise zum sach- und fachgerechten
Umgang mit Arzneimitteln. Bei richtiger Ein-
nahme erhéhen sich Wirksamkeit und vor
allem die Vertraglichkeit.

Demenz: Was nun - was tun?

- in Kooperation mit der Alzheimer
Gesellschaft Hannover eV.

Heike Miiller-Schulz

Was bedeuten "Demenz" und "Alzheimer"?
Welche Formen sind bekannt? Wann spricht
man von einer Krankheit? Diese Fragen und
viele Informationen rund um die Diagnose
"Demenz" stehen im Mittelpunkt dieses Vor-
trags. Die diagnostischen und therapeu-
tischen Méglichkeiten werden vorgestellt
und erlautert, wie die verschiedenen Krank-
heitsbilder erkannt und behandelt werden
kénnen.

Auch Uber die Themen "Umgang mit Erkrank-
ten" und "Moglichkeiten der Entlastung" mit
Tipps zur Sicherung des Betreuungs- und
Pflegealltags wird informiert.

303.03

Donnerstag, 18.11.10
18.15-20.45 Uhr
8,10€

>Treffpunkt<

Ubergang vom Leben zum Tod
- Abschied nehmen
Anke Krewet-Reins

Dieses Seminar wendet sich an Menschen,
die sich im Leben mit dem Sterben ausein-
andersetzen méchten oder es zur Zeit tun
mussen.

Was passiert beim Sterben? Gibt es ein
Bewusstsein nach dem Tod? Informationen
aus der Nahtodforschung kénnen uns Ant-
worten geben, uns die Angst nehmen und
den Abschied erleichtern.

Welche Rituale kdnnen uns beim Abschied-
nehmen von einem geliebten Menschen
unterstltzen? Rituale sind eine gute Moéglich-
keit, den Ubergang vom Leben zum Tod und
das Abschiednehmen flir die Angehorigen
heilsam zu gestalten.

Die Referentin spricht aus langjahriger Erfah-
rung in der Hospizarbeit.

nannt.

Bitte lassen Sie sich beraten, wenn Sie
Fragen zu VHS - Angeboten haben!

Die zustandigen Programmbereichsleitun-
gen sind mit ihren Rufnummern jeweils
am Fufl der entsprechenden Seite ge-

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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304.02

Donnerstag, 23.09.10
19.00-21.30 Uhr
8,50 €

maximal 25 TN

>Treffpunkt<

>

304.03

Beginn: 29.10.10
2x freitags
18.15-20.45 Uhr
18,-€/10,80€
maximal 16 TN

>Treffpunkt<

>

Frauen sind anders
krank als Manner

Dr. rer. biol. Angelika Vo3

Der Unterschied zwischen Mann und Frau
wirkt sich auch in der Medizin aus: Koérper,
Geist und Seele funktionieren unterschied-
lich, deshalb mussen Vorsorge, Diagnostik
und Behandlung von Erkrankungen auf das
Geschlecht zugeschnitten sein.

Die Unterschiede in der Behandlung sind
zum einen auf die eher mannlich dominierte
Sicht auf Korper und Psyche zurlckflhren,
zum anderen auf unterschiedliche Kommuni-
kationsweisen von Frauen und Mannern: So
entstehen Uber- und Unterbewertungen von
Symptomen. Zudem sind die meisten Medi-
kamente an jungen Mannern und nicht an
Frauen Klinisch getestet, sodass die Wirk-
weise im weiblichen Kérper eine andere sein
kann. Akut oder chronisch: Krankheiten tre-
ten bei Mann und Frau anders auf, Arzneien
wirken anders.

In diesem Vortrag werden die geschlechts-
spezifischen Hintergriinde verschiedener
Erkrankungen vorgestellt.

Mit meiner Krankheit leben
Dr. rer. biol. Angelika Vo3

Das Leben hat viel zu bieten - aber wer unter
chronischen Schmerzen, Hautkrankheiten
oder anderen einschrankenden Beschwer-
den leidet, kann es oft nicht in vollen Zigen
geniefRen.

Die soziale Teilhabe am Leben verbessern,
Folgen der Einschrankung und Reaktionen
des Umfelds abfedern lernen, sind Ziele die-
ses Seminars. Im Mittelpunkt stehen Strate-
gien zum Aufspuren der eigenen Starken, die
Férderung von lustvollen Aktivitaten und das
Ausbalancieren der Krafte. Die wertvolle
Ressource - die individuelle Erfahrung mit
der Erkrankung - wird durch Ubungen
gestarkt.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

303.02

Dienstag, 26.10.10
18.15-20.45 Uhr
3,-€

>Treffpunkt<

S |

107.09

Mittwoch, 03.11.10
19.30 Uhr
§-€

>Rathaus
Langenhagen<

S|

DEPRESSION

Hilfe vor Ort
- Sozialpsychiatrische Beratungsstellen

- in Zusammenarbeit mit dem Fachbereich
Gesundheit der Region Hannover

Dr. Sybille Klug,
Beratungsstelle Langenhagen

Menschen aller Altersgruppen in seelischen
Krisen oder mit psychischen Erkrankungen
schaffen es oft nicht, rechtzeitig niedergelas-
sene Nervenérzte oder Fachkrankenhduser
aufzusuchen. Angehorige psychisch Kranker
benétigen haufig Entlastung und Unterstut-
zung. In vielen Fallen kann der Sozialpsychia-
trische Dienst helfen. Die Veranstaltung
informiert Uber Hilfsangebote flir Betroffene
und Angehdrige der 12 Beratungs-

stellen des Sozialpsychiatrischen Dienstes

in der Region Hannover: Informations- und
Beratungsgesprache, Krisenintervention, Hil-
feplanung, therapeutische Gruppen, Hausbe-
suche.

Eine Ubersicht aller Termine in der Region
Hannover finden Sie unter www.vhs-regio-
nalverbund-hannover.de.

Depression und Schicksal

- in Zusammenarbeit mit dem Blindnis gegen
Depression der Region Hannover

Prof. Dr. med. Petra Garlipp

Depression ist eine Erkrankung, die weit ver-
breitet in unterschiedlicher Auspragung vor-
kommt. Es wird davon ausgegangen, dass im
Durchschnitt jede/r Fliinfte im Laufe seines
Lebens an einer Depression erkrankt.
Arbeitsunfahigkeit und suizidale Krisen kén-
nen bittere Folgen sein.

Inwieweit biographische Entwicklungen,
"Schicksalsschlage" und gesellschaftliche
Zusammenhange Einfluss auf Ausbruch und
Verlauf der Erkrankung nehmen kénnen,
aber auch wie sich das individuelle Schicksal
durch eine depressive Erkrankung ent-
wickeln kann, wird Thema dieses Vortrages
sein.



305.04

Freitag, 12.11.10
17.45-21.00 Uhr
12.-€

maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte bringen Sie
bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe (oder
dicke Socken) und eine
Decke mit.

Es findet keine Heilbe-
handlung statt.

305.05

Samstag, 13.11.10
9.30-12.45 Uhr
12,-€

maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Lustvoll durch die
Wechseljahre

- ein Seminar fur weise Frauen
Ursula Haber

Die Wechseljahre sind eine Zeit des Wandels
und des Aufbruchs.

Im Mittelpunkt dieses Abends stehen Infor-
mationen Uber die korperlichen und
seelischen Veranderungen sowie Hilfen, mit
denen Sie wechseljahrtypische Beschwerden
lindern kénnen. Kleine Bewegungsiibungen
lockern den Abend auf. Nehmen Sie die Her-
ausforderung der Wechseljahre an, dann ste-
hen Ihnen aufregende Zeiten bevor!

Lustvoll durch die
Wechseljahre

- Ernéhrung, Bewegung, Entspannung
Ursula Haber

Im Mittelpunkt dieses Seminars stehen Infor-
mationen Uber eine unterstutzende Ernah-
rung in den Wechseljahren.

AuBerdem lernen Sie Ubungen kennen, die
den gesamten Organismus harmonisieren
und sich regulierend auf den weiblichen Hor-
monhaushalt auswirken: Qi Gong-Ubungen,
eine energetische Selbstmassage, Medita-
tion und Entspannungsiibungen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe (oder dicke Socken) und eine
Decke mit.

Es findet keine Heilbehandlung statt.

Entfalten statt liften!
Bildungsurlaub 11.- 13.10.10
Veranst.-Nr. 107.10, s.S. 20

304.07

Beginn: 29.09.10
2x mittwochs
19.30-21.45 Uhr
16,20€/9,70 €
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Es findet keine Heil-
behandlung statt.

304.06

Wochenendseminar
Freitag, 05.11.10
18.15-21.30 Uhr,

Samstag, 06.11.10

9.00-16.15 Uhr
32,40€/19,40 €
maximal 12 TN

>Treffpunkt<

Die Schiifllerschen Salze
Marikka Oser

Die Mineralstofftherapie oder Biochemie ist
eine einfache, risikolose und leicht anwend-
bare Heilmethode. Laut ihrem Begriinder

Dr. med. Wilhelm SchuBler sind viele korper-
liche Leiden auf einen Mangel an Mineralsal-
zen zurlckzufuhren.

In diesem Seminar wird die Biochemie nach
Schifler mit den 12 Mineralien vorgestellt,
so dass sie im Rahmen einer Selbstbehand-
lung gezielt angewendet werden kdnnen.

Sauer macht krank

- Uber das gestorte Saure/Basengleich-
gewicht in unserem Koérper

Dr. Heidrun Roland, Sabine Carldt-Hiibscher

Durch eine Uberwiegend Saure bildende
Ernahrung und hektische Lebensweise kann
der Korper Uibersauern und so Gesundheit
und Wohlbefinden auf Dauer beeintrachti-
gen. Eine Entsauerung bringt das gestorte
Saure/Basengleichgewicht wieder ins Lot
und dient damit unserer Gesundheit. Was wir
hierflir tun kénnen, wird in diesem Seminar
mit praktischen Hinweisen zur Ernahrung,
Esskultur und Lebensweise vorgestellt.

Spezielle Ubungen zur Entspannung und
Selbstmassage unterstiitzen die Entsaue-
rung. Die Ubungen werden vorrangig im Lie-
gen durchgefihrt.

Materialkosten in Hohe von 5,- € werden im
Kursus erhoben.

Bitte bringen Sie Schreibzeug, ein Salben-
topfchen (30 ml), eine Decke und ein Kissen
mit und kommen Sie in bequemer Kleidung.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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pflegt.

Gesund durch das Jahr mit den 5 Elementen:
Leben im Rhythmus der Jahreszeiten

In der Tradition der chinesischen Medizin ist es wichtig, dass sich
der Mensch entsprechend den Anforderungen der vorherrschen-
den Jahreszeit ernahrt und bestimmte Organe unterstitzend

305.06

Freitag, 08.10.10
17.45-21.00 Uhr
10,80 €

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

305.07

Freitag, 03.12.10
17.45-21.00 Uhr
10,80 €

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Das Element Metall
- Loslassen und Aufnehmen
Marikka Oser

So wie sich die Natur im Herbst von allem
Verbrauchten verabschiedet und sich lang-
sam zurlickzieht, sollten auch wir im Innen
und AufRen aufraumen und uns auf das
Wesentliche konzentrieren. Auf kdrperlicher
Ebene ist die Abgrenzung vor der zunehmen-
den Kalte wichtig: Starkung der Abwehrkrafte
und Schutz vor Erkaltungskrankheiten. Auf
emotionaler Ebene ist es der Schutz vor der
zunehmenden Dunkelheit, um nicht in Trau-
rigkeit und Melancholie zu verfallen. Das Ver-
standnis des Metallelements im Sinne der
Chinesischen Medizin bringt Klarheit und
Struktur in diese Zeit. Zudem gibt es Tipps,
welche Ernahrung uns in dieser Zeit optimal
unterstltzt und welche Krauter dabei helfen
kénnen.

Das Element Wasser
- Mit Ruhe durch die Winterzeit
Marikka Oser

Der Winter ist die Zeit des Riickzugs und die
Besinnung auf sich selbst. Im Sinne der Chi-
nesischen Medizin bedeutet es das Bewah-
ren der eigenen Energie und das Schopfen
von ausreichend Kraft fur den Neubeginn.

Der Schutz vor Kalte mit nahrenden Suppen
und warmenden Tees ist bedeutend flr
diese Jahreszeit und Inhalt dieses Abends.
Weiterhin gibt es Tipps, wie die Nierenener-
gie wahrend des langen Winters gestarkt
werden kann, denn ein Mensch mit einer
guten Nierenenergie hat einen festen Willen
und ist ohne Angst.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

305.09

Freitag, 10.12.10
17.45-21.00 Uhr
12,-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte bringen Sie
bequeme Kleidung
und eine Decke mit.

304.05

Samstag, 27.11.10
9.30-13.30 Uhr
13,50€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte bringen Sie
bequeme Kleidung,
warme Socken, ein Kis-
sen, eine Decke und
Schreibzeug mit.

Die Farben und Chakren
entdecken

Beate Friedrich

Nach ferndéstlicher Lehre existieren in unse-
rem Korper sieben Hauptchakren, die stets
Energie und Informationen aufnehmen.
Jedem dieser Chakren ist ein bestimmter
Lebensbereich und eine Farbe zugeordnet.
Ist ein Chakra blockiert, treten im Energie-
fluss Storungen auf, wir fiihlen uns mude,
abgespannt und sind stressanfallig.

Dieses Seminar informiert Uber die Chakren,
ihre Bedeutung und die Zusammenhange
zwischen Energie und Farben. Mit vielen
praktischen Hinweisen wird dargestellt, wie
sich Chakren aktivieren lassen und der Kor-
per wieder in Balance gebracht werden kann.

JIN SHIN JYUTSU

- zum Kennenlernen
Gabriela Krahl

Jin Shin Jyutsu (Japanisches Heilstrémen) ist
eine alte Heilkunst zur Harmonisierung der
Lebensenergie: Sie bringt Ausgeglichenheit
in das Energiesystem unseres Korpers.

Jin Shin Jyutsu arbeitet mit Energiebahnen,
die Uber der Kleidung berUhrt werden,
wodurch die "Lebensbatterie" wieder aufgela-
den und das Wohlbefinden unterstitzt wer-
den kénnen.

In diesem Seminar lernen Sie die praktische
Anwendung und ihre wohltuende Wirkung
kennen.



305.11

Donnerstag, 28.10.10
19.30-21.45 Uhr
810¢€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

305.12

Donnerstag, 11.11.10
19.30-21.45 Uhr
810€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

S |

Verzaubernde Diifte
zur blauen Stunde

Dorothea zum Eschenhoff

Die blaue Stunde ist die Stunde der Damme-
rung, in der nach getaner Arbeit sinnlich-
warme Dufte entspannen und beruhigen.
Patchouli, Frangipani, Champaca, Jasmin
laden zum Traumen ein - auf dem Sofa, in
der Badewanne oder als wohltuendes Kor-
perol.

Sie diurfen an diesem Abend herrliche Duft-
wolken und eine Duftgeschichte geniefRen
und Rezepte fir siRe MuBestunden mit
nach Hause nehmen!

Fur das verwendete Material wird ein anteili-
ger Kostenbeitrag erhoben.

Individuelle Korper- und
Massageole

- eine Mischwerkstatt
Dorothea zum Eschenhoff

Wunderbar duftende Korperdle verwdhnen
Nase und Haut gleichermafien! Fette, kaltge-
presste Basisole, z.B. Mandel- oder Jojobadl,
haben einen pflegenden Einfluss auf die
Hautfunktionen; &therische Ole sind Wirk-
stoffe der Natur, glatten und entspannen die
Haut.

Aus dem Fullhorn der Dufte und Basisole
kdnnen Sie sich alles mischen, was Ihr Herz
begehrt. Dieser Abend eignet sich bestens
zum Herstellen von duftenden Weihnachts-
geschenken.

Fir das verwendete Material wird ein anteili-
ger Kostenbeitrag erhoben (fir 30 ml Korper-
Ol ab 5.- €).

305.13

Dienstag, 30.11.10
19.30-21.45 Uhr
8,10€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

305.15

Samstag, 22.01.11
14.15-18.15 Uhr
13,50 €

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Fiir das verwendete
Material (30 ml Natur-
parfiim 10.- €) wird ein
anteiliger Kostenbei-
trag erhoben.

Weihnachtliche Diifte
und Raucherungen

Dorothea zum Eschenhoff

Warme, entspannende Dlifte, wie z.B. Vanil-
le, Tonka oder Mandarine zaubern in der
Weihnachtszeit eine wohlige Atmosphare im
Haus. Doch die Zeit der Wintersonnenwende
ist auch eine Zeit flr Besinnung, Meditation
und Raucherungen.

Wir lernen wohltuende weihnachtliche
"Kuschelduftmischungen" ebenso kennen
wie reinigende und meditative Raucherun-
gen. Gemeinsam erleben wir die Stille und
Kraft eines Raucherrituals.

Fur das verwendete Material wird ein anteili-
ger Kostenbeitrag erhoben.

Luxus pur: Naturparfiims
Dorothea zum Eschenhoff

Wonach steht Innen der Sinn? Nach der
orientalischen Duftkomposition aus Patchuli,
Jasmin und Koriander oder nach der zarten
Sife von Vanille, Mimose und Orange?

Nach einer Einfuhrung in die Regeln der Par-
fimherstellung kénnen Sie sich aus der Fulle
kostbarer Naturdfte Ihr ganz personliches
Naturparfliim selbst herstellen. Viel Freude
bei diesem kreativen Prozess!

m

WOLASHOCHECHULE
Langenhagen

Die Geschenkidee:

- Veranst. Nr.
im

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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305.01

Beginn: 15.09.10
8x mittwochs
9.15-10.30 Uhr
37,80 €

maximal 15 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

305.02

Beginn: 15.09.10
8x mittwochs
10.45-12.00 Uhr
37,80 €

maximal 15 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Fit im Kopf
- Ganzheitliches Gedachtnistraining
Angelika Pape

Wie lautet noch einmal mein Pincode fur die
Bankkarte? Die Person kommt mir bekannt
vor, jetzt fallt mir schon wieder der Name
nicht ein.

In diesem Kursus wird mit vielfaltigen Ubun-
gen das Gedachtnis - ganz ohne Leistungs-
druck - auf spannende und unterhaltsame
Art und Weise in Schwung gebracht. Merkfa-
higkeit, Konzentration und Informationsver-
arbeitung kdnnen so gesteigert werden.

Ganzheitliches Gedachtnistraining arbeitet
nicht nur mit dem Geist, sondern beteiligt
Kérper und Seele: Bewegung und Entspan-
nung gehoren dazu, aber auch Kreativitat,
Fantasie und Kommunikation.

Materialkosten fiir die Ubungsblatter werden
im Kursus erhoben. Bitte denken Sie an Blei-
stift, Kuli und Radiergummi und ggf. an lhre
Lesebrille.

Fit im Kopf
- Ganzheitliches Gedachtnistraining

Angelika Pape

B> |nhalt wie Veranst-Nr. 305.01

Materialkosten fiir die Ubungsblatter werden
im Kursus erhoben. Bitte denken Sie an Blei-
stift, Kuli und Radiergummi und ggf. an Ihre
Lesebrille.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

305.03

Wochenendseminar
Freitag, 29.10.10
18.15-21.30 Uhr,

Samstag 30.10.10
9.00-14.00 Uhr
30,-€

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

Ganzheitliches Gedachtnistrai-
ning fiir Berufstatige 50+

- Ausgewahlte Merktechniken
Annette Bochynek-Friske

Sie wollen Ihre geistige Fitness erhalten oder
sogar erweitern?

In diesem Seminar lernen Sie Merktechniken
und die dazu gehoérenden Lernstrategien
kennen, kbnnen diese ausprobieren und trai-
nieren. Anregende Ubungen des Ganzheit-
lichen Gedachtnistrainings fordern und for-
dern Geist, Kérper und Seele. Lernen Sie die
Ubungen kennen (...und schatzen!) und nut-
zen Sie kinftig im eigenen (Berufs-) Alltag.
Ganz schon clever, oder?

Bitte bringen Sie Schreibzeug mit.




301.00

Bildungsurlaub
Montag, 11.10.10 bis
Mittwoch, 13.10.10
9.00-16.30 Uhr
84.-€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Materialkosten in Hohe
von 10,- € werden im
Kursus erhoben. Bitte
bringen Sie Schreib-
utensilien, einen Imbiss
fiir die Mittagspause
sowie bequeme Klei-
dung, dicke Socken
oder Gymnastikschuhe
und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich

Kompetent dem Stress
begegnen

- Leben in Balance mit asiatischen
Bewegungskiinsten

Dagmar Kasper, Horst Polomka

Berufliche und/oder private Uberforderung
stéren oft das Gleichgewicht zwischen Akti-
vitat und Ruhe. Es kommt zum Dauerstress,
dem (Mit-) Verursacher zahlreicher Erkran-
kungen! Zudem verhalten sich Menschen in
Belastungssituationen haufig gesundheits-
schadigend. Der positive Umgang mit Stress
|asst sich lernen: Mit der eigenen Energie
bewusst umgehen, ohne sich zu Uberfordern
und ein gesundes Gleichgewicht finden.

Nehmen Sie sich drei Tage Auszeit vom All-
tagsstress und betrachten Sie Ihren "Stress"
mit Abstand, erfahren Wissenswertes, lernen
neue Strategien und Entspannungstechni-
ken kennen.

Dieser Bildungsurlaub umfasst folgende
Inhalte:

Im ersten Teil geht es um die Analyse des
Stressverhaltens, die persénlichen Stresso-
ren und Stresstypen sowie die Bewertungs-
und Denkmuster incl. der "inneren
Antreiber". Ziel ist es hier, die vorhandenen
Schutzfaktoren zu aktivieren und Alternativ-
strategien zu entwickeln.

Im Mittelpunkt des zweiten Teils stehen die
alten asiatischen Bewegungskunste Tai Chi,
Qi Gong und Yoga. Die langsamen, z.T. flie-
Benden Bewegungen im Einklang mit dem
Atem und der naturlichen Beweglichkeit bie-
ten ganzheitliche Entspannung fur Korper,
Geist und Seele. Die wesentlichen Elemente
werden vorgestellt, kombiniert und geubt.
Den Abschluss bildet Entspannung durch
Meditation.

Weitere Infos: Susanne Heinrichs

Tel. 0511/7307-9704

Qi Gong, Tai Chi, Yoga,
finden Sie ab Seite 80

301.03

Beginn: 27.09.10
7x montags
17.30-19.00 Uhr
37,80€/22,70 €
maximal 12 TN

>Pavillon im
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
bequemer Kleidung

und bringen Sie eine
Decke mit.

301.05

Beginn: 21.09.10
8x dienstags
17.30-19.00 Uhr
43,20€/25,90 €

>Pavillon im
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
bequemer Kleidung
und bringen Sie eine
Decke, ein Kopfkissen
und dicke Socken mit.

Autogenes Training: Mit der
Ruhe kommt die Kraft

- Grundstufe
Rita Rennemann

Die bereits vor 50 Jahren von dem Psycho-
therapeuten und Nervenarzt Prof. Dr. Schultz
entwickelte Selbstentspannungsmethode ist
heute - in zunehmend hektischen Zeiten -
wertvoller denn je!

Das Uben fiihrt zur Beruhigung, zur Verbes-
serung der korperlichen und geistigen Leis-
tung. Es ist hilfreich bei Spannungszustan-
den sowie bei Schlaf- und Konzentrations-

stérungen.

Und Sie lernen, etwas flr sich zu tun: Tagli-
ches Selbsttraining erhéht die positive Wir-
kung!

Progressive
Muskelentspannung

- Entspannen durch Anspannen
Christine Dreyer

Die Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson - eine leicht zu erlernende Entspan-
nungsmethode - hilft, Nervositat, Stress und
Spannungszustande abzubauen. Auch chro-
nische Schmerzen, Bluthochdruck, Migrane
und Schlaflosigkeit lassen sich positiv beein-
flussen.

Die Methode setzt beim willkurlichen Muskel-
system an: Das gezielte Anspannen und
Losen bestimmter Muskelgruppen bewirkt
eine tiefe Entspannung im gesamten Korper.
Nach einiger Ubungszeit fiihlen Sie sich ruhi-
ger und lhre Kérperwahrnehmung verbessert
sich.

Sie erlernen Ubungen im Liegen sowie Kurz-
programme, die lhnen auch bei sitzender
Tatigkeit entspannen helfen.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

Gesundheit, Entspannung und Bewegung
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301.06

Beginn: 09.11.10
6x dienstags
19.15-20.45 Uhr
32,40€/19,40€

>Pavillon im
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
warmer, bequemer
Kleidung und bringen
Sie eine Decke mit.

301.07

Beginn: 15.11.10
2x montags
19.15-21.30 Uhr
18,-€/10,80 €

>Pavillon im
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
warmer, bequemer
Kleidung und bringen
Sie eine Decke mit.

301.08

Samstag, 02.10.10
9.30-14.30 Uhr
18,-€/10,80€

maximal 12 TN

>Pavillon im
Eichenpark<

Bitte bringen Sie
bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine
Decke mit.

Therapieerwartungen
kann nicht entsprochen
werden.

Meditative Reisen
Axel Maertsch

Die Aufmerksamkeit nach innen lenken - zu
den kreativen Quellen in uns!

In meditativen Reisen kann eine Tiefenent-
spannung erreicht werden, die zu positiven
Veradnderungen fuhren soll. Die in diesen

"geflihrten" Tagtraumen gemachten Erfah-
rungen werden in der Gruppe besprochen.

Stunden der Einkehr
Rita Rennemann

Das Tagesgeschehen einmal hinter sich las-
sen - entspannen und loslassen!

Durch Ubungen zur Kérperwahrnehmung
und Tiefenentspannung schopfen wir neue
Kraft. Die Atemmeditation nach Jeru Kabbal
lehrt uns das Leben im "hier und jetzt" zu
geniefRen, um mit positiven Geflihlen in den
Alltag zurtckkehren zu kénnen.

Moderne Heilhypnose
mese 3

- innere Ressourcen entdecken
Axel Maertsch

Im Zentrum der modernen Hypnosetherapie
steht die Entwicklung des Bewusstseins, die
Entdeckung innerer Ressourcen und verbor-
gener Kompetenzen des Unbewussten. Das
Verfahren ist wissenschaftlich untersucht,
die hohe Wirksamkeit gilt als unumstritten.

In diesem Seminar werden Grundlagen und
Anwendungsbereiche dieser modernen The-
rapieform erlautert und erfahrbar gemacht.
Im praktischen Teil ermdglichen gruppenhyp-
notische Ubungen das Erleben eigener inne-
rer Ressourcen und Kompetenzen.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

301.10

Samstag, 22.01.11
9.30-16.45 Uhr
24,-€

maximal 10 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
warmer, bequemer
Kleidung und bringen
Sie eine Decke mit.

301.22

Samstag, 20.11.10
9.30-16.00 Uhr
21,-€

maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
bequemer Kleidung
und bringen eine Decke
mit. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Auf innere Reisen gehen
Heike Lahrmann

Die Arbeit mit inneren Bildern unterstutzt die
innere Stabilitdt und psychische Balance,
z.B. in Zeiten des Umbruchs und der
Neuorientierung.

Auch werden Heilungsprozesse bei akuten
und chronischen Erkrankungen positiv beein-
flusst, denn intensive Bilder von Genesungs-
und Veranderungsprozessen wirken auf kor-
perliche Steuerungsmechanismen ein und
kénnen so Veranderungen erzielen.

Therapieerwartungen kann nicht entspro-
chen werden.

Die <Fiinf-Tibeter>

Marion Sauermann

S |
NEU

Diese uralten tibetischen Riten stellen nach
Uberliefertem Glauben den Schlissel zu
Gesundheit, Vitalitdt und Jugend dar. Taglich
durchgeflihrt, werden Kreislauf, Atmung und
Stoffwechsel aktiviert, Verspannungen geldst
und Stress abgebaut. Die Beweglichkeit ver-
bessert sich und viele Muskelgruppen,
besonders im Bauch- und Ruckenbereich,
werden gestarkt.

In diesem Seminar werden die <Funf Tibe-
ter> vorgestellt und gemeinsam geubt.

WOLASHOCHECHULE
Langenhagen

Die Geschenkidee:

-

- Veranst. Nr.

im__ Semester




301.30

Beginn: 08.09.10
15x mittwochs
16.30-18.00 Uhr
69,-€/41,40€
maximal 15 TN

>Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

301.25

Beginn: 28.10.10
7x donnerstags
16.00-17.30 Uhr
32,20€/19,30€
maximal 15 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte kommen Sie in
warmer, bequemer
Kleidung, bringen Sie
eine Decke und Gym-
nastikschuhe mit.

Fitness aus Fernost
Horst Polomka

Elemente der asiatischen Bewegungskinste
Tai Chi, Qi Gong und Yoga werden in diesem
Kurs kombiniert zu einem ganzheitlichen
Training. Langsame, flieBende Bewegungen
verbessern Kondition und Korperkraft, schu-
len das Koordinationsvermégen und die Kor-
perwahrnehmung. Entspannung durch Medi-
tation beendet jede Ubungsstunde.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-
dung, bringen Sie eine Decke und Gymnas-
tikschuhe mit.

Die Sonne und den
Mond griifien

Horst Polomka

Elemente der asiatischen Bewegungsklnste
Yoga und Qi Gong und werden in diesem
Kurs kombiniert. Im Mittelpunkt stehen der
Sonnen- und der Mondgruf3: Neben den ein-
zelnen Asanas widmen wir uns auch dem
Pranayama und den Chakren; Atem- und
Meditationsiibungen runden die Ubungsein-
heit ab.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

301.26

Beginn: 07.09.10
5x dienstags u.
5x donnerstags
8.15-9.15 Uhr
29.40€

Dieser Kursus findet im
Freien statt - vor dem
Bildungszentrum
Eichenpark.

Bitte kommen Sie in
sportlicher, bequemer
Kleidung und
Sportschuhen.

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

301.32

Beginn: 08.09.10
15x mittwochs
20.00-21.30 Uhr
69,-€/41,40€
maximal 15 TN

>Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

301.33

Wochenendseminar
Freitag, 29.10.10
18.15-21.30 Uhr,

Samstag 30.10.10
9.00-14.00 Uhr
30,-€

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind
erwiinscht.

Tai Chi im Park
- zum Kennen lernen

Oliver Rust

AR K

Tai Chi ist eine chinesische
Bewegungsform. Sie aktiviert
die Meridiane, wahrend uns die
frische Luft Energie zufuhrt. Im
Tai Chi wird der Bewegung Auf-
merksamkeit geschenkt, die
Konzentration gelibt und das
Korperbewusstsein geweckt.
So wird der Kérper beweglich
und gestarkt, Stress abgebaut
und das Immunsystem
aktiviert.

I N

-

Eigentlich ist es noch viel mehr - doch jeder
Anfang beginnt mit dem ersten Schritt!

Tai Chi
Horst Polomka

Das Tai Chi ist eine alte asiatische Bewe-
gungskunst, die gleichermafen Korper, Geist
und Seele trainiert und der "Lebenspflege"
dient. Langsame, flieBende Bewegungen im
Einklang mit dem Atem und der natdirlichen
Beweglichkeit des Kérpers stehen im Mittel-
punkt.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-
dung, bringen Sie eine Decke und Gymnas-
tikschuhe mit.

Tai Chi - Intensiv
Horst Polomka

Das Tai Chi ist eine alte asiatische Bewe-
gungskunst, die gleichermafen Korper, Geist
und Seele trainiert. In diesem Seminar arbei-
ten wir intensiv an der Formentwicklung.

Im theoretischen Teil werden geschichtliche,
philosophische und gesundheitliche Aspekte
vorgestellt.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-
dung, bringen Sie eine Decke und Gymnas-
tikschuhe mit.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

Gesundheit, Entspannung und Bewegung
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301.34

Beginn: 08.09.10
15x mittwochs
18.15-19.45 Uhr
69,-€/41,40€
maximal 15 TN

>Treffpunkt<

301.35

Beginn: 09.09.10
12x donnerstags
11.15-12.45 Uhr
55,20 €

maximal 15 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

> |
NEU

Qi Gong
Horst Polomka

Im Sinne des Yangsheng ("Lebenspflege")
bietet das Qi Gong ein ganzheitliches
Training fiir Korper, Geist und Seele. In die-
sem Kursus werden die Grundibungen des
Qi Gong vorgestellt und gemeinsam geubt.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-

dung, bringen Sie eine Decke und Gymnas-
tikschuhe mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Lotusbliiten-Qigong fiir Frauen
Marion Kellner

Schon im alten China entwickelten Frauen
heilende und starkende Ubungsmethoden,
die auf die weiblichen Lebenszyklen und
ganz allgemein auf Kraft und Schénheit aus-
gerichtet sind. Es werden die Basistibungen
aus dem System "Innere Alchemie der Frau"
vermittelt und die weich flieBenden Bewe-
gungen aus dem Hui Chung Gong. Frauen
kénnen hiermit ihr emotionales Wohlbefin-
den stérken und lernen, die eigene Gesund-
heit selbstregulierend zu unterstitzen.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-

dung und bringen Sie eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Flr
Frauen aller Altersgruppen.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

301.37

Samstag, 30.10.10
09.30-16.45 Uhr
21,60€/13,-€
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte bringen Sie
bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe (oder
dicke Socken) und eine
Decke mit.

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

301.36

Beginn: 09.09.10
12x donnerstags
9.30-11.00 Uhr
55,20 €

maximal 15 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Qi Gong
- Entspannen und Krafte sammeln
Sabine Natusch

Qi Gong ist eine jahrtausendelang entwickel-
te Methode aus der traditionellen
chinesischen Medizin. Die Verbindung aus
sanfter Bewegung, Atmung und Vorstellungs-
kraft ermdéglicht die Starkung des
kérperlichen und seelischen Gleichgewichts.
Neue Lebensenergie wird erfahrbar, innere
Ruhe und Gelassenheit kdnnen sich ausbrei-
ten.

In diesem Seminar werden leicht erlernbare
Ubungen vermittelt, die sich auch zum Uben
flr zu Hause eignen.

Taiji-Qigong
Marion Kellner

Das Taiji-Qigong verbindet die weich flieen-
den Bewegungen des Taijiquan in einfacher
und harmonischer Weise mit den Elementen
des Qigong.

Charakteristisch sind die sanften Bewegun-
gen und die natUrliche Atmung, wobei die
Aufmerksamkeit bewusst gelenkt wird. Die
18 Figuren kénnen einzeln und auch als
Reihe hintereinander gelibt werden.

Taiji-Qigong ist leicht zu erlernen und hat
eine umfassende Wirkung, insbesondere auf
Beschwerden im Ricken- und Schulterbe-
reich. Auch die inneren Organe wie Nieren,
Lunge und Herz werden gestarkt.

Bitte kommen Sie in warmer, bequemer Klei-
dung und bringen Sie eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.



301.61

Freitag, 24.09.10
17.45-20.15 Uhr
9,-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.62

Freitag, 14.01.11
17.45-20.15 Uhr
9.-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Workshop Lachyoga
Daniela Mtinkel

"Lachen ist die beste Medizin"! Wer sich
bewusst fur ausgiebiges Lachen entscheidet,
setzt positive Krafte in Gang. Wissenschaftli-
che Forschungen zeigen, dass Lachen unser
Immunsystem stabilisiert, Schmerzen lindern
kann und den negativen Auswirkungen von
Stress entgegenwirkt. Im Berufsleben stei-
gert Lachen die Kreativitat und starkt den
Teamgeist.

Nach einer kurzen Einfihrung in die Lachfor-
schung und die Entstehungsgeschichte des
Lachyoga wird das Lachen "trainiert", indem
wir spielerische LachUbungen mit Atem- und
Dehnlbungen aus dem Hatha-Yoga kombi-
nieren.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, ein klei-
nes Kissen, eine Decke, warme Socken und
ausreichend Getranke mit.

Workshop Lachyoga
Daniela Mtnkel
B»» |nhalte s. Veranst.-Nr. 301.61

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, ein klei-
nes Kissen, eine Decke, warme Socken und
ausreichend Getranke mit.

301.39

Freitag, 19.11.10
17.45-20.15 Uhr
9,-€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.40

Samstag, 06.11.10
14.15-18.15 Uhr
15,-€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Klangschalen-Meditation
Manuela Haasler

Die Klangmeditation ladt zu einer tiefen Ent-
spannung ein. Hierbei werden Klangschalen
in unterschiedlichen Gréen angeschlagen;
die angenehmen Tone bewirken eine tiefe
Ruhe und innere Stille.

Nach Peter Hess, der diese Methode entwi-
ckelt hat, spricht der Klang das urspringli-
che Vertrauen der Menschen an und erzeugt
eine Bereitschaft zum Loslassen. Frei von
Spannungen werden Kérperwahrnehmung
und Kreativitat positiv beeinflusst.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken, ein kleines Kissen und eine
Decke mit.

Yoga und Meditation
Chandrika S. Mayer-Schierstadt

Dieses Seminar verbindet Hatha-Yoga und
Meditation: Kérper und Geist werden durch
die Asanas (Yogastellungen) auf die Medita-
tion im Sitzen (Kissen, Bankchen, Stuhl) vor-
bereitet. Das achtsame Uben mit und das
Ersplren von Schwachpunkten steht dabei
im Vordergrund.

Die naturliche Einheit von Korper, Geist und
Seele wird erfahrbar, um mehr Ruhe, Kraft
und Lebendigkeit zu finden.

Bitte bringen Sie eine Decke, ein kleines
Handtuch, bequeme Kleidung, warme
Socken und ein festes Kissen mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dem Stress begegnen -
Bildungsurlaub 11.- 13.10.10
Veranst.-Nr. 301.00, s.S. 79

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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301.41

Freitag, 05.11.10
17.45-21.45 Uhr
15,-€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Yoga und Massage fiir Paare

Andrea Wilke

Mit leichten Yogaubungen beginnt dieser
Abend. Danach kann die ayurvedische
Olmassage FiiRe, Beine, Riicken und Schul-
tern entlasten und den gesamten Koérper ent-
spannen.

Diese Veranstaltung wendet sich an Paare,
an Frauen und Manner, Freundinnen, Kolle-
ginnen usw.

Bitte bringen Sie zwei Decken, ein grofles
Badetuch, vier Handtucher, gutes (Bio)
Sesam- oder Sonnenblumendl, dicke
Socken, bequeme, unempfindliche Kleidung,
einen kleinen Imbiss und Tee mit.

Teilnahmebescheinigungen stellen wir lhnen
gerne auf Nachfrage aus, wenn Sie regelma-
Rig an einem Kurs teilgenommen haben.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

301.42

Samstag, 15.01.11
9.30-16.45 Uhr
21,60€/13,-€

maximal 12 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.60

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
20.00-21.30 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 14 TN

>Treffpunkt<

Yoga und Massage fiir Paare
Andrea Wilke

Yogalibungen, Atem -und Entspannungs-
Ubungen, alleine und zu zweit bereiten auf
den Massageteil vor: mit ayurvedischer
Olmassage mit warmen Olen lassen sich
Hande, Arme und Schultern, FiiRe, Beine und
Ricken verwdéhnen und entlasten. Der ganze
Korper wird sensibilisiert und kann entspan-
nen.

Diese Veranstaltung wendet sich an Paare,
an Frauen und Manner, Freundinnen, Kolle-
ginnen usw.

Bitte bringen Sie zwei Decken, ein grofRes
Badetuch, vier Handtucher, gutes (Bio)
Sesam- oder Sonnenblumendl, dicke
Socken, bequeme, unempfindliche Kleidung,
einen kleinen Imbiss und Tee mit.

Power-Yoga
Anja Bolz

Power-Yoga basiert auf einer festgelegten
Reihe von aufeinander abgestimmten Kor-
periibungen, welche dynamisch ineinander
ibergehen und dadurch einen Ubungsfluss
bilden: den Sonnengruf.

In der Ubungspraxis werden Dynamik, Prézi-
sion und Atemtechnik kombiniert, wodurch
neben Stressreduktion auch eine Steigerung
der Flexibilitat, Kdrperkraft und Kondition
erreicht wird.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke
Socken und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich



Yoga

Hatha-Yoga fihrt in die Praxis bewusster Atmung, Kérperhaltung
und Entspannung ein. Die angenehmen, variationsreichen und
nicht leistungsorientierten Ubungen sind fiir alle Altersstufen
geeignet. Yoga fordert die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung und
Konzentration. Spannungspunkte im Kérper werden erfahren und
kénnen aufgelost werden.

In den nachfolgend aufgefuhrten Yoga-Kursen lernen Teilnehmen-
de, den Korper zu kraftigen und zu entspannen, um mit mehr
Ruhe, Freude und Gelassenheit den Alltag und das Leben zu meis-
tern.

301.59 Yoga Workshop fiir
Fortgeschrittene

Samstag. 04.12.10 - Aus der Dynamik in die Stille
14.15 181;’5532 Jeannette Rokahr
maximal 14TN  Ge(ibt werden die Asanapraxis, Pranayama
und kleine Meditationseinheiten, um
Abstand zum hektischen Alltag und Zeit fr
innere Ruhe und Besinnung zu finden.

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Bitte bringen Sie bequeme, warme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

301.44 Mit Yoga entspannt

ins Wochenen
Beginn: 29.10.10 s Wochenende

10x freitags Christina Stellfeldt-Koch

16.30-18.00 Uhr
46,-€/27,60€ und Abstand zu den Anforderungen des

maximal 14 TN Alltags bekomﬂmen? Einfaghe Yogah.altungen
und kurze Ablaufe in Verbindung mit bewus-
>Treffpunkt< stem Atmen ermdoglichen ein besseres Kor-
pergefuhl und Ausgeglichenheit: Spannun-
gen kdnnen geldst werden und der unruhige
Geist erfahrt mehr Ruhe!

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

301.49

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
16.30-18.00 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 10 TN

>Treffpunkt<

|

301.47

Beginn: 06.09.10
12x montags
9.00-10.30 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.48

Beginn: 06.09.10
12x montags
10.45-12.15 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Yoga fiir Seniorinnen
und Senioren
Birgit Eue

"Es ist nie zu spéat, mit Yoga zu beginnen" -
dieses alte indische Koérperibungssystem
hilft, das korperliche, geistige und seelische
Wohlbefinden zu steigern. Mit Hilfe von kon-
zentriert und ruhig ausgefiihrten Ubungen
wird die Muskulatur des gesamten Korpers
gedehnt und entspannt.

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse gut
geeignet.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Fit im Kopf -
Ganzheitliches Gedachtnistraining
Veranst.-Nr. 305.01+ 02,s.S. 78

Yoga
Alexandra Schumann

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Alexandra Schumann

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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301.52

Beginn: 08.09.10
12x mittwochs
9.00-10.30 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.53

Beginn: 08.09.10
12x mittwochs
10.45-12.15 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.50

Beginn: 07.09.10
15x dienstags
18.15-19.45 Uhr
63,-€/37,80 €
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.51

Beginn: 07.09.10
15x dienstags
20.00-21.30 Uhr
63,-€/37,80 €
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Yoga
Alexandra Schumann

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Alexandra Schumann

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Jeannette Rokahr

Dieser Kursus wendet sich an Teilnehmende
ab 50 Jahren, die durch Yoga ihr korperliches
und seelisches Wohlbefinden steigern wol-
len. Mit Hilfe von konzentriert und ruhig aus-
gefiihrten Ubungen wird die Muskulatur des
gesamten Korpers gedehnt und entspannt.

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Jeannette Rokahr

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

301.43

Beginn: 08.09.10
12x mittwochs
17.45-19.15 Uhr
50,40 €/30,20 €
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.46

Beginn: 08.09.10
15x mittwochs
19.30-21.00 Uhr
63,-€/37,80€
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.45

Beginn: 09.09.10
12x donnerstags
19.30-21.00 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

301.55

Beginn: 09.09.10
12x donnerstags
17.45-19.15 Uhr
50,40€/30,20 €
maximal 14 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Yoga
Jeannette Rokahr

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Jeannette Rokahr

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Andrea Wilke

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeig-
net.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Andrea Wilke

Dieser Kursus richtet sich an Fortgeschritte-
ne.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.



301.56

Beginn: 09.09.10
15x donnerstags
18.15-19.45 Uhr
63,-€/37,80 €
maximal 14 TN

>Dorfgemeinschafts-
haus Schulenburg<

301.57

Beginn: 09.09.10
15x donnerstags
20.00-21.30 Uhr
63,-€/37,80 €
maximal 14 TN

>Dorfgemeinschafts-
haus Schulenburg<

Yoga
Wilma Triimner-Pinzel

Auf Hatha-Yoga aufbauend werden die Ubun-
gen in Richtung Raja-Yoga erweitert.

Wir nutzen die Kérperpraxis, um den Bereich
der inneren Ubungen (Pranayama, Konzen-
tration, Meditation) ausweiten zu kdnnen.

Dieser Kurs richtet sich an Yoga-Fortgeschrit-
tene oder Interessierte mit Erfahrungen aus
anderen Ubungsbereichen der Kérperarbeit.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

Yoga
Wilma Triimner-Pinzel

> Inhalt wie Veranst.Nr. 301.56

Dieser Kursus eignet sich fir Teilnehmende
mit Yogaerfahrungen und gleichermafen fur
Interessierte, die mit Yoga Erfahrungen
machen moéchten!

Bitte bringen Sie warme, bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Decke mit.

302.60

Samstag, 20.11.10
9.00-16.15 Uhr
24.-€

maximal 12 TN

>Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Selbstverteidigung im Allitag
- fiir Teilnehmende 50 +
Rudi Hoffmann

Sich in schwierigen, bedrohlichen Situatio-
nen zu behaupten und bei Ubergriffen zu
schitzen sind die zentralen Themen dieses
Seminars. Einfache Selbstverteidigungstech-
niken werden trainiert und Ubungen zur
Schulung der Beobachtungsgabe zum Erken-
nen eigener und fremder Grenzen durchge-
fahrt.

Gezeigt werden Handlungsalternativen fir
Bedrohungssituationen, um sich gegen einen
vermeintlich Uberlegenden Gegner behaup-
ten zu kénnen.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung,
Turnschuhe und Wasser mit.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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Riickhalt
Unter dem Motto "Rickhalt - die Wirbelsaule

302.06

Aktives Riickentraining

trainieren, den Ricken starken" wurde ein vor- Beginn: 0_7'09‘10 Karin Zellmer

bildliches Konzept zur effektiven Starkung des 10 zgxld;ezgtzis Gezielte Ubungen zur Starkung der Riicken-
Rickens entwickelt. Funktionelle Rickengym- B 42 é muskulatur und zur Kraftigung der Bauchpar-
nastik (Dehnung, Kraftigung, Koordination und maximalléTN tien sind Inhalte dieses Kursus. AbschlieRen-

Stabilisation), Wahrnehmungstubungen und
wohltuende Entspannung bieten den notwendi-
gen Ausgleich fur einen Riicken strapazieren-
den Alltag. Sie erhalten praxisnahe Tipps fur

>Bildungszentrum
Eichenpark<

des intensives Dehnen und Lockern steigern
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung

einen bewussten Umgang mit dem Riicken und viele Informatio- und eine Decke mit.

nen zum besseren Verstandnis flr die kdrperlich-seelischen
Zusammenhange. Nachfolgend aufgefuhrte Angebote bieten
Ihnen die Chance, durch gezielte Wirbelsdulengymnastik |hr allge-

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Gesundheit, Entspannung und Bewegung
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meines Wohlbefinden zu verbessern.

302.07

Aktives Riickentraining

302.03 Rickhalt - Die Wirbelséule trai- Beginn: 10.09.19. Harin Zellmer
w e s X frei
Beginn: 26.10.10 nieren, den Riicken starken 12.00-13.00 Uir =  |nhalt wie Veranst.-Nr. 302.06
6x dienstags Edgar Job, Heike Busse 42.-€ Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung
16.30-18.00 Uhr maximal 16 TN i i
36.-¢ Mochten Sie lernen, auf angenehme und . und eine Decke mit.
maximaIIéTN effektive Weise ihren Riicken zu starken? Mit >Bildungszentrum \/orkenntnisse sind nicht erforderlich.
funktioneller Rlickengymnastik, Wahrneh- Eichenpark<
>Bildungszentrum mungstbungen und wohltuender Entspan-
Eichenpark< nung schaffen Sie den notwendigen Aus-
gleich fUr einen Riicken strapazierenden .
Alltag, erhalten praxisnahe Tipps und Infor- 302.19 Beweglich und entspannt:
mationen dem Riicken etwas Gutes tun
: Samstag, 27.11.10
Bitte denken Sie an bequeme Kleidung und 10.00-16.15 Uhr - Feldenkrais Schnuppertag
bringen Sie eine Decke mit. 21,-€ I
- ‘ . ‘ maximal 14 TN Tamara Dietrich
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Moshé Feldenkrais (1904 - 1984) erforschte
>Treffpunkt< . - .
die Zusammenhange zwischen Bewegung,
Bitte bequeme Wahrnehmung, Denken und Flhlen. Hierbei
302.01 Kein Kreuz mit dem Kreuz! Kleidung, dicke Socken entdeckte er, dass Menschen - unabhangig
. ) und eine Decke von Alter oder Gesundheitszustand -
Beginn: 07.09.10 Karin Zellmer mitbringen. einschrankende Bewegungsgewohnheiten
15x dienstags i -
9.00.10.30 Uir Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung er.kennen"und angenehme Alternativen ent:
’ ' und eine Decke mit wickeln kénnen.
63.-€ ’
maximal 16 TN yorkenntnisse sind nicht erforderlich. In diesem Seminar wird die Feldenkrais-
. Methode mit einfachen Ubungen vorgestellt.
>Blldu:?gszentrum Neue Bewegungsmuster kénnen erfahren
Eichenpark< und im Alltag genutzt werden, wodurch sich

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

Beweglichkeit und Wohlbefinden verbessern.
Gleichzeitig wird der ganze Kérper und
besonders der Riicken entspannt.



Wirbelsaulengymnastik
Auf angenehme und effektive Weise den Ricken starken und Aus-
gleich zum Alltag schaffen!

Wirbelsaulengymnastik wendet sich an alle, die RUckenschmerzen
vorbeugen wollen, aber auch an diejenigen, die bereits Probleme mit
ihrem Rlcken verspuren.

Bei akuten und chronischen Beschwerden ist jedoch ein Arztbesuch
unverzichtbar.

Gezielte Kraftigungstbungen starken die Rumpfmuskulatur und sta-
bilisieren so die Wirbelsaule. Dehnibungen erhalten und verbessern
die Beweglichkeit. Wahrnehmungsiibungen sollen helfen, den ange-
messenen Tonus zwischen Anspannung und Entspannung zu finden
- Entspannungsuibungen steigern das Wohlbefinden.

Bitte denken Sie an sportliche Kleidung und bringen Sie eine Decke
mit. Die Anzahl der Teilnehmenden ist auf jeweils 18 Personen
begrenzt.

302.11 Wirbelsaulengymnastik

Beginn: 06.09.10 am Vormittag

12x montags Angelika Pape
9.15-10.15 Uhr
33,60€

>Dorfgemeinschafts-
haus Schulenburg<

302.12 Wirbelsaulengymnastik

am Vormitta
Beginn: 06.09.10 g

12x montags Angelika Pape
10.30-11.30 Uhr
33,60€

>Dorfgemeinschafts-
haus Schulenburg<

302.13

Beginn: 06.09.10
12x montags
14.30-15.30 Uhr
33,60€

>Treffpunkt<

302.14

Beginn: 06.09.10
12x montags
15.45-16.45 Uhr
33,60€

>Treffpunkt<

302.15

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
17.30-18.30 Uhr
33,60€

>Brinker Schule<

302.16

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
18.45-19.45 Uhr
33,60€

>Brinker Schule<

302.17

Beginn: 06.09.10
12x montags
8.45-9.45 Uhr
33,60€

>Treffpunkt<

Wirbelsaulengymnastik
Angelika Pape

Wirbelsaulengymnastik
Angelika Pape

Wirbelsaulengymnastik
Angelika Pape

Wirbelsaulengymnastik
Angelika Pape

Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Dagmar Nélle

Dieser Kursus wendet sich speziell an Senio-
rinnen und Senioren.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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Gymnastik

Die Volkshochschule bietet ein Gymnastikprogramm, das sich an
Frauen und Manner aller Altersgruppen wendet. Bewegungsman-
gel bzw. einseitige Belastungen sind vielfach die Ursache fir kor-
perliches Unwohlsein und sie stellen auf lange Sicht Risikofakto-

ren fur die Gesundheit dar.

RegelméaRiges Training mit Ubungen zur Mobilisierung und Kréfti-
gung steigern nachhaltig das Wohlbefinden.

302.51

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
16.15-17.00 Uhr
25,20€

maximal 18 TN

>Brinker Schule<

302.52

Beginn: 06.09.10
12x montags
10.00-11.00 Uhr
33,60€

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

Gymnastik fiir Seniorinnen
und Senioren

Angelika Pape

"Aktiv bleiben" ist das Zauberwort fur gesun-
des Alterwerden: hier werden alle Muskeln
aktiviert - auch die Gehirnzellen! Die Gymnas-
tik wird im Gehen, Stehen und Sitzen ausge-
flhrt.

Bitte bringen Sie Sportkleidung mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Gymnastik fiir Seniorinnen
und Senioren

Dagmar Nélle

Den natirlichen Alterserscheinungen durch
gezieltes Uben begegnen! Kdrperkraft,
Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit
werden verbessert. Die Ubungsstunde endet
mit einer Entspannungseinheit.

Bitte bringen Sie Sportkleidung, Turnschuhe
und rutschfeste Socken mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Fit im Kopf
Veranst.-Nr 305.01-3,s.S. 78

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704

302.53

Beginn: 08.09.10
10x mittwochs
20.00-21.30 Uhr
42,-€

maximal 14 TN

>Brinker Schule<

302.55

Beginn: 10.09.10
15x freitags
16.45-18.15 Uhr
erm. Geblihr: 39,- €
Lgh. Pass: 10,- €
maximal 36 TN

>Tanzschule Gerber-
ding Fun & Dance<

Rhythmik, Tanz, Entspannung
Annelies Reichert

Finden Sie lhre eigene Bewegungsharmonie
und lassen Sie sich dabei auf die Wechselbe-
ziehung zwischen Bewegung und Musik ein.

Durch Dehnlibungen wird die Beweglichkeit
und Sensibilitdt des Korpers erhéht.
Anschliefend werden im kreativen Teil ver-
schiedene Formen von Improvisationen
getanzt, die durch Volkstéanze und meditative
Tanze erganzt werden.

Bitte bringen Sie eine Decke mit und denken
Sie an bequeme Kleidung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Rhythmische Bewegung
fiir Behinderte

Joachim Maisner

Dieser Kursus wendet sich an erwachsene
geistig Behinderte in Begleitung eines Ange-
hérigen.

Im Mittelpunkt stehen die Freude an der
Bewegung, die Verbesserung der Geschick-
lichkeit und des Korpergeflhls.

nannt.

Bitte lassen Sie sich beraten, wenn Sie
Fragen zu VHS - Angeboten haben!

Die zustandigen Programmbereichsleitun-
gen sind mit ihren Rufnummern jeweils
am Fufl der entsprechenden Seite ge-




302.20

Wochenendseminar
Freitag, 01.10.10
17.45-20.15 Uhr,

Samstag, 02.10.10

9.30-11.45 Uhr
18,-€
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

302.21

Wochenendseminar
Freitag, 03.12.10
17.45-20.15 Uhr,

Samstag, 04.12.10

9.30-11.45 Uhr
18,-€
maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Neue Vitalitat durch Pilates
- Workshop zum Einsteigen
Karin Zellmer

Joseph und Clara Pilates entwickelten diese
besondere Gymnastikform: Eine Abfolge von
Ubungen, die besonders die Kérpermitte -
das "Power House" - trainieren. In ruhiger
Atmosphare mit bewusster Atmung wird
intensiv an der Muskulatur gearbeitet. Durch
die flieBenden Bewegungen wird die Haltung
dynamischer und das Kérpergefiihl verbes-
sert.

In diesem Workshop werden die wichtigsten
Ubungen vorgestellt und gemeinsam gelibt.
Diese kurze Ubungsfolge eignet sich zum
Weitertrainieren fur zu Hause.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung
und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Neue Vitalitat durch Pilates
- Aufbauworkshop

Karin Zellmer

=»>»  s.Veranst.-Nr. 302.20

In diesem Workshop werden die wichtigsten
Ubungen rund um das "Powerhouse" wieder-
holt und erweitert. Diese kurze Ubungsfolge
eignet sich zum Weitertrainieren flr zu
Hause.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung
und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind erforderlich.

302.26

Beginn: 06.09.10
12x montags
19.30-21.00 Uhr
55,20 €

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

302.23

Beginn: 10.09.10
15x freitags
10.45-11.45 Uhr
42,-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark

302.24

Beginn: 07.09.10
12x dienstags
18.15-19.45 Uhr
50,40 €

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

Beckenbodentraining
und Pilates

Linda Manzel

Beckenbodentraining verbunden mit Pilates-
Ubungen - diese Kombination starkt die Kér-
permitte und somit das weibliche Kraftzen-
trum.

Auf schonende Weise werden Korperhaltung,
Koordination, Atmung, Konzentration sowie
Ausdauer verbessert. Die Muskulatur des
Beckenbodens zu aktivieren und die Organe
des unteren Bauchraums durch gezieltes
Training zu kréaftigen, sind ebenfalls Ziele die-
ses Kursus. Mit Entspannungsiibungen
klingt der Abend aus.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Sportklei-
dung und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Pilates
Karin Zellmer

Die Ubungen nach Pilates trainieren
zusammenhangende Muskelketten.
Besonders die tiefe Bauchmuskulatur und
alle Muskeln rund um die Wirbelsaule wer-
den gestarkt und geformt sowie die Beweg-
lichkeit insgesamt verbessert. In diesem Kur-
sus werden die Pilates-Prinzipien vermittelt
und einzelne Ubungen erlernt.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung
und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Pilates
Anja Bolz
»>— Inhalte wie Veranst.-Nr. 302.23

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung
und eine Decke mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
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302.29

Beginn: 10.09.10
15x freitags
9.00-10.30 Uhr
63,-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

302.32

Beginn: 13.09.10
11x montags
17.00-18.00 Uhr
31,50€

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

302.33

Beginn: 13.09.10
11x montags
18.15-19.45 Uhr
46,20 €

maximal 16 TN

>Treffounkt<

Beckenbodengymnastik
und Riickentraining

- fur Fortgeschrittene
Karin Zellmer

Die gesamte Muskulatur der Kérpermitte -
Beckenboden, Riicken und Bauch - wird in
diesem Kursus aktiviert und durch gezieltes
Training gekraftigt.

Bitte bringen Sie warme, bequeme Sportklei-
dung und eine Decke mit.

Fir Frauen und Manner jeden Alters mit Vor-
kenntnissen.

Ausgleichendes
Aufbau-Krafttraining

- fur Frauen
Kathrin Schumann

Wohlgeformte Oberarme, einen knackigen
Po und straffe Schenkel - wer méchte das
nicht haben? Durch einfache Ubungen wird
die Muskulatur gekréftigt. Ubungen zur Ver-
besserung von Haltung und Koordination,
Entspannung und viel Spaf} gehéren eben-
falls zum Programm. Dieser Kursus ist
besonders fir Frauen geeignet, die etwas fur
ihre Fitness und "Problemzonen" tun wollen.

Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe und
warme, bequeme Sportkleidung mit.

Ausgleichendes
Aufbau-Krafttraining

- fur Frauen
Kathrin Schumann
»—>- Inhalte wie Veranst.-Nr. 302.32

Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe und
warme, bequeme Sportkleidung mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 704

302.36

Beginn: 20.09.10
10x montags
20.00-21.15 Uhr
37,80€

maximal 16 TN

>Treffpunkt<

302.39

Beginn: 10.09.10
15x freitags
16.30-17.30 Uhr
46,- €

maximal 15 TN

>Brinker Schule<

Slow-Motion-Fitness
Martina Rissel

Der ganze Korper wird effizient aktiviert -
Kraft, Flexibilitat und Koordination verbes-
sert. Die sanften Ubungen fiihren zu straffen
Muskeln und bewahren das empfindliche
Knochengeriist vor Fehl- oder Uberbelastung.
Vielseitige Ubungen vertiefen das Korperbe-
wusstsein und geben ein angenehmes Kor-
pergefuhl.

Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe und
Sportkleidung mit.

Dieser Kursus ist fur Frauen und Manner
jeden Alters geeignet.

Bodyforming fiir Frauen
Edgar Job, Heike Busse

Zur Steigerung des korperlichen Wohlbefin-
dens und der gezielten Starkung der Musku-
latur! Nach einer kurzen Aufwarmphase mit
flotter Musik steigen wir in das Bodyforming-
Programm ein: Jede Stunde hat einen ande-
ren Schwerpunkt und wird mit Dehn- und Ent-
spannungsubungen abgeschlossen.
Gearbeitet wird mit verschiedenen Medien
wie Theraband und Lifelineband.

Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe, Sport-
kleidung, eine Decke und ein Handtuch mit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.



302.56

Samstag, 27.11.10
14.15-17.30 Uhr
12,-€

maximal 16 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Orientalischer Tanz
mit Schleier

Sigrid Nowarra

Orientalische Tanze werden oft mit dem
Schleier begonnen. Wie tanze ich damit?
Was kann ich noch mit dem Schleier im Tanz
machen? Wie verhulle ich mich und wie
werfe ich den Schleier? In diesem Workshop
werden Drehungen und Schleierwirbel geubt
- mit einem und mit zwei Schleiern. Als kro-
nender Abschluss wird mit dem Schleierpoi
getanzt (Schleier und Tennisball).

Bitte mitbringen: Hufttuch, 2 grofRe Tucher
(Schleier) Tennisball und Socken. Schleier
und Hifttuch kdnnen auch ausgeliehen wer-
den.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

302.57

Beginn: 26.10.10
8x dienstags
19.00-20.30 Uhr
49,-€

maximal 16 TN

>Sylvie s Dance +
Gymnastic Studio,
Karl-Kellner-Str. 105a<

302.59

Beginn: 13.09.10
15x montags
17.45-19.15 Uhr
63,-€

maximal 20 TN

>Bildungszentrum
Eichenpark<

Orientalischer Tanz
fiir Anfangerinnen

Ulrike Missner

Die Grundtechniken des orientalischen Tan-
zes werden vermittelt und trainiert. Die
Bauchtanzibungen starken die gesamte
Muskulatur, besonders den Beckenboden
und sind zudem ein gutes Kreislauftraining.

Die Bewegungen aus der eigenen Korpermit-
te zu orientalischen Klangen fihren zu
einem ganzheitlichen Korpergefiihl, wodurch
sich die Einstellung zum eigenen Korper und
das Selbstwertgefuhl positiv verandern.

Bitte mitbringen: Gymnastikhose, enges
Oberteil (z.B. Body), Rock mit Gummizug,
Bauchtanzgurtel oder Ticher sowie einen
Schal.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Orientalische Choreographie
Sigrid Nowarra

Die gemeinsam mit der Gruppe entwickelten
und deshalb leicht erlernbaren Choreogra-
phien bauen auf den Grundelementen des
Orientalischen Tanzes auf. Gestik, Mimik und
eine stolze, anmutige Korperhaltung unter-
streichen wirkungsvoll die ausdrucksstarken
Tanze.

Die Entwicklung und Eintibung einer Choreo-
graphie tragen mafigeblich zur Schulung der
Merkfahigkeit und Konzentration bei. Die
Prasentation des fertigen Tanzes starkt das
Selbstbewusstsein. Die geschmeidigen weib-
lichen Bewegungen starken zudem die
Rucken-, Bauch- und Beckenmuskulatur.

Der Spafd am Tanzen steht dabei immer im
Vordergrund.

Bitte mitbringen: Hufttuch und Schleier.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 704

Gesundheit, Entspannung und Bewegung
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302.48

Beginn: 10.08.10
8x dienstags
18.00-19.30 Uhr
33,60€

maximal 12 TN

Die Leihgebiihr fiir die
Laufstdcke in Hohe von
10,-€ wird im Kurs
erhoben.

>Treffpunkt: Parkplatz
Freibad Silbersee<

Bitte kommen Sie in
wettergerechter
Kleidung und festen
Schuhen.

302.45

Beginn: 08.09.10
8x mittwochs
9.00-10.30 Uhr
33,60 €

maximal 12 TN

>Treffpunkt: Parkplatz
Freibad Silbersee<

302.70

2x samstags
06.11.+13.11.10
10.00-13.00 Uhr
27,-€f.Erw.,
18,- € f. Kinder

>Freie Waldorf-Schule
Hannover-Maschsee,
Rudolf-von-Bennigsen-
Ufer 70<

Nordic Walking
- zum Einsteigen
Karin Beck

Nordic Walking ist ein effektives Ganzkérper-
training: Muskelverspannungen im Schulter-
und Nackenbereich werden geldst, die Ober-
kérper- und Ruckenmuskulatur gekraftigt
und die aerobe Ausdauer trainiert.

Der gesundheitsférdernde und gleichzeitig
schonende Aspekt des Nordic Walking stellt
den idealen Neu- bzw. Wiedereinstieg in den
Sport dar. Es gilt zudem als gute ganzjahrige
Outdoor-Sportart zum gezielten Herz-Kreis-
lauftraining sowie zur Rehabilitation, denn
die Stocke ermdglichen gleichzeitig
individuelle Dosierung und Entlastung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Nordic Walking
- zum Einsteigen
Karin Beck

»>- Inhalt wie Veranst.-Nr. 302.48

Die Leihgebuhr fiir die Laufstécke in Hohe
von 10,- € wird im Kurs erhoben.

Bitte kommen Sie in wettergerechter
Kleidung und festen Schuhen.

Grundkurs Familienklettern
Welf Haase& Team

Dieser Einflihrungskurs flr 7-8 Erwachsene
und 7-10 Kinder (im Alter von 6-10 Jahren)
umfasst Grundtechniken des Kletterns,
Abseilen, gegenseitiges Sichern sowie Mate-
rial- und Knotenkunde. Ein Erwachsener
kann maximal zwei Kinder mitbringen. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Das Klet-
termaterial wird von der Waldorf-Schule zur
Verfugung gestellt. Bitte bringen Sie Sport-
kleidung und saubere Turnschuhe mit.

Info: Susanne Heinrichs (0511) 7307 9704
Bernd Blauert-Segna (0511) 7307 9708

302.71

Diavortrag
Dienstag, 18.01.11
19.00 Uhr

5-€

>Treffpunkt<

302.72

Gefiihrte Wanderung
Samstag, 22.01.11
9.45-14.30 Uhr

20,- € (zzgl. 15,- €
Leihgebiihr fiir
Schneeschuhe)
mindestens 6 TN

>Treff: Torfhaus,
vor dem National-
park-Haus<

Erlebnis Schneeschuhwandern
llona Schéfer-Meine, Detlef Meine

In der Steinzeit waren Schneeschuhe flr die
damaligen Jager und Sammler in schneerei-
chen Gegenden die einzige winterliche Fort-
bewegungsméglichkeit. In den letzten Jahren
ist Schneeschuhwandern zu einer beliebten
Sportart geworden. Schneeschuhwandern ist
leicht zu erlernen und erfordert neben festen
Wanderstiefeln, verstellbaren Wandersto-
cken und den Schneeschuhen keine Spezial-
ausristung. Anhand von Bildern aus Harz,
Dachstein und den Stubaier Alpen verdeut-
licht der Vortrag die unterschiedlichen Ein-
satzbereiche von Schneeschuhen und infor-
miert Uber die personlichen Voraussetzun-
gen flir Wanderungen im Mittel- und Hochge-
birge.

Schneeschuhwanderung
im Harz

llona Schéafer-Meine, Detlef Meine

Abseits von Ski- und Rodelpisten, gerdumten
Winterwanderwegen und gespurten Langlau-
floipen erleben Sie die Stille tief verschneiter
Walder. Auch wenn die ersten Schritte oft
etwas unbeholfen sind, finden Sie schnell
den richtigen Rhythmus und geniefen die
Erkundung einer unberihrten Winterland-
schaft, ohne im Schnee zu versinken.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Ruck-
sackverpflegung, feste Wanderschuhe, ver-
stellbare Wanderstocke.



