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Medizin und Naturheilkunde

Medizin im Diskurs

Mit der Reihe ,Medizin im Diskurs“ wird
die Méglichkeit geboten, sich fundiert und
praxisnah mit aktuellen Themen des Gesund-
heitswesens auseinanderzusetzen.

Cannabislegalisierung
Erste Erfahrungen
und aktuelle Studienergebnisse
Seit der teilweisen Legalisierung von Cannabis
zu Genusszwecken ist das Thema in aller Mun-
de — in Politik, Medizin und Gesellschaft. Wie
wirken sich die neuen gesetzlichen Regelungen
auf den Alltag, die 6ffentliche Gesundheit und
das Suchthilfesystem aus? Welche me-
dizinischen Chancen und
Risiken werden sicht-
bar? Und welche Er-
kenntnisse liefern die
ersten wissenschaftli-
chen Studien zur aktuel-
len Lage? In dieser Po-
diumsdiskussion treffen
Fachleute aus Medizin,
Forschung, Politik und
Praxis aufeinander, um die
Entwicklungen kritisch zu
beleuchten und gemeinsam
mit dem Publikum zu diskutieren.

1 x 13 UE | gebiihrentrei
26F 6101

Mi, 22.04., 18.00 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Dozententeam
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Haufige Augenerkrankungen und
moderne Behandlungsmaoglichkeiten

Das Auge als wichtiges Sinnesorgan vermittelt
dem Menschen den groBten Teil der Informatio-
nen aus seiner Umwelt. Wird das Sehvermdégen
durch eine Augenerkrankung gemindert oder
zerstort, ist die Lebensqualitat erheblich beein-
trachtigt.
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In diesem Kurs werden Krankheiten wie Grau-
er Star, Gruner Star, Makuladegeneration, Dia-
betesschaden erlautert und Sie erhalten einen
Uberblick tber den aktuellen Stand der Be-
handlungsméglichkeiten.

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

1xI2UEI14 €

26F 6102

Mo, 27.04.,19.00 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Dr. med. Tobias Riedel, Facharzt fiir Augenheilkunde

Mit starken Knochen

in die reife Lebensphase

Osteoporose naturheilkundlich betrachtet
Osteoporose ist die haufigste Knochenerkran-
kung im 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 €

26F 6103

Mi, 15.04., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Claudia Winkler, Heilpraktikerin
Herz-Kreislauferkrankungen
Naturkundlich betrachtet

Bluthochdruck, Herzschwéache, Herzrhythmus-
stérungen, Krampfadern sowie Durchblutungs-
stérungen der Beine sind haufige Erkrankungen.
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie diese Er-
krankungen entstehen, welche Beschwerden sie
hervorrufen und wie Sie mit naturheilkundlichen
Mitteln und Therapiemdglichkeiten eine Verbes-
serung der Beschwerden erreichen kénnen.
1xI2UEI14 €

26F 6104

Mi, 06.05., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Gesundheit und Bewegung



Autoimmunerkrankungen

Korper und Seele im Unfrieden?

Das Immunsystem arbeitet stdndig mit Hoch-
druck daran, den Menschen vor Krankheitser-
regern aus der Umwelt zu schitzen. Was aber
passiert, wenn es sich gegen den eigenen Koér-
per richtet und ,,Jagd” auf Kérperzellen macht?
Reagiert der Korper aggressiv. gegen sich
selbst? Es erwartet Sie ein spannender Vortrag
zur Physiologie unseres Immunsystems und zur
Psychosomatik.

1xI3UEI18 €

26F 6105

Do, 21.05., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Mit ganzheitlichen MaBnahmen
zu einer gesunden Schilddriise

Eine chronisch erkrankte Schilddriise, zu der
heute auch Hashimoto Thyreoiditis zahlt, zeigt
sich in ganz unterschiedlichen Symptomen.
Von Herzrasen uber Schlaflosigkeit bis hin zu
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 fiir eine
kranke Schilddriise kennen und welche ganz-
heitlichen MaBnahmen es gibt, der Schilddriise
wieder ,auf die Beine“ zu helfen.

1xI3UEI18€
26F 6106

Do, 28.05., 17.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Darmgesundheit

Einflussfaktoren von Stress

auf die Verdauung

Darmfunktionsstérungen ohne  organische
Ursache kénnen sich in Symptomen wie Un-
vertraglichkeiten, Vollegefiihl, Blahungen und
Wechsel zwischen Durchfall und Verstopfung
auBern. Oft stehen diese Stérungen im Zu-
sammenhang mit chronischem Stress. Doch
was passiert im Korper, wenn Stress auf den
Darm trifft? Warum ist der Verdauungstrakt so

Medizin und Naturheilkunde

anfallig fur Stress? In diesem Kurs wird unter-
sucht, welche Auswirkungen Stress auf die
Darmgesundheit hat und welche Mechanismen
im Korper dabei eine Rolle spielen. Es werden
Wege aufgezeigt, wie der Darm durch gezielte
MaBnahmen entlastet werden kann, um das
Wohlbefinden zu steigern. Der Kurs richtet sich
an Menschen, die mehr Uber die Verbindung
zwischen Stress und Darmgesundheit erfahren
mochten. Gesundheitsbewusste bzw. betroffe-
ne Personen, die ihre eigene Darmgesundheit
férdern méchten, finden hier beratende Unter-
stltzung.

1xI3UEI18 €

26F 6107

Do, 16.04., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Psychosomatik

Die ,,Sprache” der Organe

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

1xI3UEI18 €

26F 6108

Do, 23.04., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Hormone in Balance

Den Einfluss von Stress erkennen —

fur ein gutes Korpergefuhl (Hybridkurs)
Zyklusstérungen, Erschoépfung, Stimmungs-
schwankungen oder Schlafprobleme kdnnen
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 unterstiitzen kénnen. Zudem gibt es prak-
tische Impulse, um Kdrpersignale besser zu deu-
ten und mit Belastungen achtsamer umzugehen.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Einfache Ubungen und versténdliches Hinter-
grundwissen helfen, erste Schritte in Richtung
mehr innerer Balance zu gehen — ohne Medika-
mente. Der Kurs richtet sich an Menschen, die
sich dauerhaft erschpft, angespannt oder ,aus
dem Rhythmus* fiihlen.

Hinweis: Der Kurs ersetzt keine medizinische
oder therapeutische Behandlung, kann aber
eine wertvolle Ergdnzung zur Selbstfirsorge
und zum besseren Verstdndnis des eigenen
Korpers sein.

Hybridkurs bedeutet, dass Sie sich aussuchen
kénnen, ob Sie dem Kurs online beitreten oder zur
Volkshochschule kommen und dort mitmachen.
1xI3UEI18 €

26F 6109

Do, 11.06., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Burnout

Wer fir etwas brennt,

kann auch ausbrennen (Livestream)
Burnout heiBt tibersetzt ,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 Préavention 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.

1xI2UEI14 €

@) 26 6110

Mi, 06.05., 19.00 — 20.30 Uhr

online

Katrin Lehmann, Psychol. Beraterin /
Gesundheits- und Mentalcoach

Speed-Dating Tiefschlaf

Schlaf ist eine Grundvoraussetzung flr ein ge-
sundes und gltickliches Leben und daher ein
zentrales Thema fir jeden Menschen. Doch
was passiert, wenn der Schlaf tiber langere Zeit
gestort ist? Welche gesundheitli-

chen Folgen kann es haben,
wenn man Uber einen lan-
geren Zeitraum keine
Tiefschlafphasen er-
lebt? In diesem Vor-
trag wird kurz und
prégnant Uber das
Thema Tiefschlaf in-
formiert und erklart,
warum erholsamer
Tiefschlaf so wich-

tig ist. Zuséatzlich
erhalten Sie wert-
volle Tipps, wie Sie
wieder zu einem erholsamen
Schlaf finden kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien.

1xI12UEI14 €
26F 6111

Mi, 20.05., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Sabine Zieschang, zertifizierter Schlafcoach /
Heilpraktikerin fir Psychotherapie

Sauren und Basen im Gleichgewicht
(Hybridkurs)

Unser Wohlbefinden ist abhangig von einem so-
liden 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
Saure-Basen-Haushalt nehmen konnen und
inwiefern das Gleichgewicht neben der Ernah-
rung auch von anderen Faktoren abhéngig ist.
Hybridkurs bedeutet, dass Sie sich aussuchen
kénnen, ob Sie dem Kurs online beitreten oder zur
Volkshochschule kommen und dort mitmachen.
1xI3UEI18 €

o
& 26r 6112

Do, 28.05., 18.45 —21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Heike Schreiber, Heilpraktikerin

© Joerch - stock.adobe.com
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Gesunde Erndhrung

Du bist, was du isst

Erndhrung als Ausgangslage

unseres Wohlbefindens

Die Erndhrung ist die Basis unseres Wohlbefin-
dens und unterstiitzt die Mikrobiota. Darunter
versteht man die Gesamtheit aller Mikroorganis-
men in einem bestimmten Bereich wie bspw. die
Darmflora mit ihren Darmbakterien. Einige davon
leben mit uns in Symbiose und helfen unserem
Stoffwechsel bei der Produktion bedeutender
Korperstoffe. Andere Bakterien wiederum werden
nur ,geduldet. In diesem Seminar erfahren Sie,
wie Sie Uber eine gezielte Zufuhr von Lebensmit-
teln hilfreiche Bakterien férdern und durch das
Weglassen oder Reduzieren von anderen Lebens-
mitteln den unerwiinschten Darmbakterien die
Nahrungsgrundlage entziehen bzw. diese redu-
zieren. Zielflhrend ist das ,,richtige Mischungsver-
haltnis“ an Darmbakterien anzustreben, welches
sich weitreichend auf unsere Darmgesundheit,
den Saure-Basen-Haushalt, den Energiehaushalt
und unser Immunsystem auswirkt.

1xI3UEI18€
26F 6113

Do, 07.05., 18.45 - 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Eat and Evolve

Bewusst essen — bewusst leben

Erndhrung ist weit mehr als reine Nahrungsauf-
nahme - sie ist ein Spiegel unserer inneren Welt
und Ausdruck der Verbindung zwischen Kér-
per, Geist und Seele. Oft essen wir nicht, weil
wir hungrig sind, sondern weil Emotionen uns
dazu bewegen: Stress, Langeweile, Einsamkeit,
Frust oder das Bedirfnis nach Trost.

In diesem Kurs entdecken Sie, welche Geflih-
le, Glaubenssatze und inneren Muster |hr Ess-
verhalten wirklich steuern. Gemeinsam mit der
Kursleiterin lernen Sie, achtsam zu essen, lhre
inneren Bedurfnisse zu erkennen und Schritt flr
Schritt wieder in Balance zu kommen.

1x12,67UEI16 €
26F 6114

Mi, 15.04., 18.00 — 20.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Colleen Schmidt, Erdhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Ersthelferin
flr psychische Gesundheit

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

Mit der richtigen Kost Stress reduzieren
und die Seele starken

Erleben Sie, wie stark Ihre Ernahrung |hr seeli-
sches Wohlbefinden beeinflussen kann. Dieser
Kurs richtet sich an Menschen, die ihre psy-
chische Resilienz starken und besser mit All-
tagsstress umgehen méchten, indem sie ihre
Ernahrungsgewohnheiten gezielt anpassen. Sie
erhalten wertvolle Informationen zu den Nahr-
stoffen, die helfen, Stress abzubauen und lhre
mentale Gesundheit zu unterstiitzen. Im Kurs
lernen Sie praktische Techniken, um Belas-
tungen durch eine bewusste Erndhrungsweise
besser zu bewaltigen. Gemeinsam entwickeln
wir einen Ernahrungsplan, der auf lhre indivi-
duellen Bedirfnisse abgestimmt ist und lang-
fristig zu lhrem Wohlbefinden beitragt. Dieser
Kurs gibt lhnen wichtige Impulse, um |hre Er-
néhrungsgewohnheiten zu tberdenken und lhre
innere Starke zu férdern. Starten Sie jetzt lhren
Weg zu einer besseren Stressbewaltigung und
einer geslinderen Lebensweise!

1x14UEI24 €
26F 6115

Mo, 08.06., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Emotionales Essen verstehen

Achtsam essen und innere Bedurfnisse
erkennen

Oft greifen Menschen zu Essen, ohne wirklich
hungrig zu sein. Der Griff zum Kihlschrank ent-
steht manchmal aus Stress, Einsamkeit oder
dem Wunsch nach Trost und Ruhe. In diesem
Workshop lernen Sie, emotionales Essen acht-
sam zu verstehen — nicht als Problem, sondern
als Zeichen seelischer Bedurfnisse. Die Teilneh-
menden erfahren, wann Stressessen auftritt,
welche Geflihle dabei eine Rolle spielen und
wie bewusstes, achtsames Essen helfen kann,
das eigene Essverhalten besser zu verstehen.
Mit sanften Schreibiibungen, kurzen Achtsam-
keitsimpulsen und Raum flir Austausch entsteht
ein geschutzter Rahmen fur neue Einsichten.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien.

1xI4UEI24 €
26F 6116

Di, 28.04., 17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin
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Stoffwechsel in Balance

Ernahrung flr eine gesunde Schilddriise

Die Schilddriise steuert viele Prozesse im Kor-

per: Sie beeinflusst Gewicht, Energie und Stim-

mung. Auch das Essverhalten kann sich durch

eine gestdrte Funktion verdndern. In diesem

Kurs erhalten Sie einen ganzheitlichen Uber-

blick Uber die Rolle der Erndhrung bei Schild-

drisenbeschwerden (z. B. Hashimoto, Unter-/

Uberfunktion), ohne in dogmatische Regeln zu

verfallen. Sie lernen:

e welche Lebensmittel Ihren Stoffwechsel
unterstitzen,

¢ wie Mikronahrstoffe wie Selen, Jod, Eisen
und Vitamin D wirken,

e was Sie im Alltag beachten kénnen, um sich
kraftvoller und klarer zu fihlen.

Die Teilnehmenden reflektieren ihre eigenen Ge-

wohnheiten, tauschen auf Wunsch Erfahrungen

aus und erhalten Anregungen fiur einfache Mahl-

zeiten, die sich gut in den Alltag integrieren lassen.

1xI14UEI24 €

26F 6117

Do, 21.05.,17.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Sechs natiirliche Mittel,

wie Sie Ihr 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 Hormo-
ne und entziindungsfordernde Botenstoffe, die
chronische Krankheiten fordern.

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

1xI3UEI18 €

26F 6118

Do, 05.03., 17.00 — 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Gesundheit und Bewegung

Allergien und Unvertraglichkeiten

natiirlich begegnen

Vortrag mit Erfahrungs- und Alltagstransfer

Allergien und Unvertraglichkeiten nehmen zu -

oft leiden Betroffene still oder sind verunsichert.

In diesem Kurs erhalten Sie fundiertes Wissen,

Orientierung und einfache Strategien fir den

Alltag. Sie erfahren:

e wie Ernahrung das Immunsystem beruhigen
kann,

e welche Nahrungsmittel besonders reizarm
und vertraglich sind,

e was bei Histamin, Fruktose oder Laktose
hilft — jenseits von Verbotslisten,

e wie Sie lhren Korper auf natirliche Weise
starken (z. B. durch Bitterstoffe, Fermente,
Darmfreundlichkeit).

Ein Kurs fiir bewusste Ernahrung ohne Angst —

und mit Blick auf das, was wirklich gut tut.

1x14UEI24 €
26F 6119

Do, 16.04., 17.00 —20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Gliicklicher Darm - gliicklicher Mensch
Immunstark in den Frihling

Jetzt ist die beste Zeit fur wirkliche Verande-
rung. Es ist die Chance, kraftvoll mit Verantwor-
tung in den Frihling zu starten, deftiges Essen,
stiBe Verfiihrungen, Chips, Cola und Co hinter
sich zu lassen und mehr Gesundheit und Leich-
tigkeit ins Leben zu holen. Der heutige moderne
Lebensstil flihrt 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 stérken und jede Jah-
reszeit ohne Erkaltung, Mudigkeit und Tragheit,
sondern gesund und mit Freude erleben kén-
nen. Es gibt wertvolle, einfache Lésungsansat-
ze, die sofort und langfristig umsetzbar sind.
1xI2UEI14€




26F 6120

Mo, 23.03., 18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Birgit Malessa, Dipl. Lebensmittelchemikerin /
ganzheitliche Erndhrungsberaterin

Backen von Kuchen und Geback
Gesund und lecker (Theorie und Praxis)

In diesem Back-Workshop geht es um Backen
von Kuchen und Geback fur ,Zwischendurch®,
vegan und ohne Gluten. Der Fokus liegt darauf,
gesunde Zutaten zu verwenden, ohne dabei auf
Genuss zu verzichten.

Sie erfahren, wie diese Zutaten den Blutzucker-
spiegel stabilisieren, Entziindungen reduzieren
und die Verdauung unterstitzen koénnen. Im
praktischen Teil wird mit Zutaten gebacken, die
sich leicht in leckere und nahrhafte, den Nach-
mittag versiiBende Mahlzeiten verwandeln las-
sen. Dieser Workshop bietet eine umfassende
Einflihrung in gesundes Backen und schlieBt
mit einer gemeinsamen Verkostung ab, bei der
Sie die neu gewonnenen Kenntnisse direkt an-
wenden kénnen.

Bitte mitbringen: Lebensmittelkosten von ca. 14 €.
1xI14UEI28 €

26F 61205

Mi, 25.03.,17.00 — 20.00 Uhr
,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30, im Hinterhaus
Regina Herrmann, Gesundheitsberaterin

© Maya Kruchancova - stock.adobe.com
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Krauterkunde

Essbare Wildkrauter und -friichte
Krauterspaziergang

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

1xI12UEI14 €
26F 6121

Mi, 29.04.,10.00 — 11.30 Uhr

Treff: Haupteingang Botanischer Garten

Christina Riedel, Krduterpddagogin
Wildkrauterspaziergang

Einheimische Frihlingswildkrauter

im Lockwitztal sehen und erleben

Im Friihjahr erwachen nicht nur die ersten Son-
nenstrahlen, sondern auch die Frihlingswild-
krauter. Saftige Wildpflanzen beginnen im Lock-
witztal, einem Quelltal stidlich von Dresden, zu
wachsen. Die wirzige Brunnenkresse ladt zum
Kosten ein und die frische Vogelmiere schmei-
chelt den Sinnen mit ihrem zarten Friihlingsgriin.
Wildkréuter im Fruhjahr beleben den Kérper und
vertreiben die Wintermidigkeit. Bei einem ge-
meinsamen Spaziergang im Griinen lernen Sie
die Wildkrauter des Friihlings kennen. Sie wach-
sen oft unscheinbar auf Wiesen, Wegen oder
unter Baumen. Die Kursleiterin erklart Ihnen,
wie Sie essbare Wildkrauter von ungenieBba-
ren Doppelgéngern unterscheiden kénnen. Sie
erfahren auch, wie Wildkrauter friiher und heute
in der Heilkunde verwendet werden und wie Sie
diese in der Kiiche zubereiten kénnen.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung, Sitz-
unterlage, Papiertite oder Korb, Taschenmes-
ser, Notizbuch oder Kamera.

1xI3UEI21€

26F 6122

Sa, 21.03., 9.30 — 11.45 Uhr

Treffpunkt: Haltestelle Dresden FuBweg nach
Borthen, gegentiber Landhaus Lockwitzgrund
Katrin Skrzypietz, Naturfthrerin / Padagogin

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

257



258

Medizin und Naturheilkunde

Wildkrauterspaziergang

Einheimische Frihlingswildkréduter

im GroBen Garten sehen und erleben
(barrierefrei)

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

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung, Sitz-
unterlage, Notizbuch oder Kamera.

1xI12UEI14 €
26F 6123

So, 22.03.,9.30 — 11.00 Uhr
Treff: GroBer Garten, Mosaikbrunnen, Hauptallee 9

Wildkrauterspaziergang

Einheimische Frihlingswildkrauter

in der Dresdner Heide sehen und erleben
Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen begin-
nen auch die Frahlingswildkrauter im Wald der
Dresdner Heide zu sprieBen. Die fettglanzenden
Blatter des Scharbockskrauts, die leuchtenden
Bliten des Huflattichs und die zarte Vogelmiere
sind die ersten Fruhlingsboten des Jahres. Wild-
krauter im Fruhjahr beleben den Kérper und ver-
treiben die Wintermudigkeit. Bei einem gemein-
samen Spaziergang im Griinen lernen Sie die
Wildkrauter des Friihlings kennen. Sie wachsen
oft unscheinbar auf Wiesen, Wegen oder unter
Baumen. Die Kursleiterin erklart Ihnen, wie Sie
essbare Wildkrauter von ungenieBbaren Dop-
pelgéngern unterscheiden kénnen. Sie erfahren
auch, wie Wildkrauter friiher und heute in der
Heilkunde verwendet werden und wie Sie diese
in der Kuiche zubereiten kénnen.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung, Sitz-
unterlage, Papiertite oder Korb, Taschenmes-
ser, Notizbuch oder Kamera.

1x13,33UEI23 €

Gesundheit und Bewegung

26F 6124

Sa, 28.03., 9.30 — 12.00 Uhr

Weixdorf, Parkplatz GroBteichdamm (neben Waldbad)
Katrin Skrzypietz, Naturfihrerin / Padagogin
Krauterspaziergang durch die Heide
Wildpflanzen der Walpurgisnacht

im Wonnemonat Mai

Das Maifest gehort zu den &ltesten Festen und
wurde bereits von den ersten Bauern gefeiert.
Einer alten Sage zufolge vereint sich die Géttin
der Vegetation mit dem Himmelssohn, um den
Winter zu vertreiben und die Natur zu neuem Le-
ben zu erwecken. Passend dazu entdecken Sie
bei einem Spaziergang durch die Dresdner Heide
einheimische Wildpflanzen. Diese Krauter haben
eine lange Tradition in Fruhlingsbrauchen und
sind vielseitig in der Kiiche einsetzbar. Dabei er-
fahren Sie spannende Geschichten Uber ihre kul-
turelle Bedeutung und traditionelle Verwendung.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schrei-
butensilien fir Notizen, Sitzunterlage, Messer,
Schere, Papierttte.

1x12,67UEI19€

26F 6125

Do, 30.04., 16.00 — 18.00 Uhr
Treff: Haltestelle Plattleite, stadteinwarts
Katrin Skrzypietz, Naturfthrerin / Padagogin

Sommersonnenwende
am Ufer der Elbe

Mit den langen, warmen Tagen zeigt der Som-
mer die Flle seiner Wildpflanzen. Viele Krauter
wie Johanniskraut, BeifuB3, Kamille oder Holun-
der enthalten jetzt besonders viele aromatische
und wertvolle Pflanzenstoffe. Traditionell wer-
den sie zur Sommersonnenwende gesammelt
und vielfaltig genutzt — etwa fur Tees, kleine
Hausmittel oder fur die Kiiche.

Die Kursleiterin fuhrt die Teilnehmenden zu ei-
nem Sommer-Wildpflanzenspaziergang entlang
der Elbe. Im Anschluss wird ein kurzer gemein-
samer Abschluss gestaltet, der die besondere
Zeit des Jahres aufgreift.

Die Teilnehmenden lernen ausgewahlte Son-
nenwendkraduter kennen und erfahren, wie sie
in einfachen Sommergerichten verwendet wer-
den konnen. Geschichten zu alten Brauchen
und aktuelle Erkenntnisse begleiten den Spa-
ziergang. Unter Anleitung entsteht ein kleiner
Krauterstrauf3.




© VIKTORIIA DROBOT - stock.adobe.com

Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schrei-
butensilien fir Notizen, Sitzunterlage, Messer,
Schere, Papierttite.

1x12,67UEI19€

26F 6126

Sa, 20.06., 17.00 — 19.00 Uhr
Treff: Kornergarten / Loschwitz
Katrin Skrzypietz, Naturflihrerin / Padagogin
Einheimische
Sommersonnenwendkrauter
im GroBen Garten Dresdens
(barrierefrei)
Die Tage sind lang, die Luft warm und voller
Blutenduft. Hummeln summen, Vogel singen
und Glihwirmchen leuchten in den milden
Nachten. Der Sommer zeigt sich in seiner gan-
zen Fille. Bei einem Spaziergang durch den
GroBen Garten in Dresden entdecken die Teil-
nehmenden die Vielfalt der Sommerwildpflan-
zen. Sie erfahren, welche Krauter zur
Sommersonnenwende gesam-
melt werden, wie sie in der
Kiche und fur kleine Haus-
mittel verwendet werden
kénnen und welche
Brauche mit diesem be-
sonderen Zeitpunkt im
Jahr verbunden sind.
Geschichten und altes
Wissen rund um Jo-
hanniskraut,  BeifuB
und andere Sommer-
pflanzen machen die-
sen Rundgang zu einem sinnlichen
Erlebnis. Feiern Sie den Hohepunkt des Som-
mers und erleben Sie die Kraft der Natur zur
Sommersonnenwende.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Schrei-
butensilien fir Notizen, Sitzunterlage.
1xI2UEI14 €

26F 6127

So, 21.06., 9.30 — 11.00 Uhr

Treff: GroBer Garten, Mosaikbrunnen, Hauptallee 9
Katrin Skrzypietz, Naturfiihrerin / Padagogin

Gesundheitsberatung und
Praxisanleitung

In guter Gesellschaft -

Kraftquellen fiir Herz und Alltag

Gesund bleiben durch Achtsamkeit und
Begegnung — Wege aus der Einsamkeit
Geflihle von Einsamkeit oder innerer Leere kon-
nen Korper und Seele gleichermaBen belasten.
Fehlende soziale Kontakte und anhaltender
Stress wirken sich oft auf das allgemeine Wohl-
befinden aus. Dieser zweitagige Kurs zeigt, wie
Achtsamkeit, kleine Rituale und soziale Begeg-
nung helfen kénnen, die eigene Gesundheit zu
starken. Die Teilnehmenden erleben, wie einfa-
che Ubungen, das achtsame Trinken von Tee
und der Kontakt mit Pflanzen zu innerer Ruhe
beitragen. Gesprachsimpulse, kreative Elemen-
te und stille Momente férdern Entspannung,
Selbstwahrnehmung und ein Gefiihl von Ver-
bundenheit.

Ziel ist es, Korper und Seele zu starken, neue
Energie zu finden und Wege aus der Einsamkeit
zu entdecken.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien und eine
Tasse, die Ihnen am Herzen liegt.
2x16UEI36€

26F 6201

Fr, 29.05., 17.00 — 19.15 Uhr
Sa, 30.05., 10.00 — 12.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsheraterin

Migréne effektiv behandeln

Migréne zahlt zu den haufigsten neurologischen
Erkrankungen und kann die Lebensqualitat er-
heblich beeintrachtigen. In diesem Seminar er-
halten Teilnehmende fundiertes Wissen uber die
Entstehung und mdégliche Ausldser von Migrane.
Eine erfahrene Physiotherapeutin erldutert theo-
retische Hintergriinde zu Schmerzmechanismen,
muskularen Dysbalancen und neurologischen
Zusammenhangen. Darlber hinaus werden
praktische Behandlungsmethoden vorgestellt,
die zur Linderung beitragen kénnen - darunter
manuelle Techniken, Eigeniibungen und Méglich-
keiten der Selbsthilfe im Alltag. Ziel ist es, indivi-
duelle Strategien zur Vorbeugung und Unterstt-
zung der Migranebehandlung kennenzulernen.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Das Seminar ist fur Betroffene sowie Interessier-
te konzipiert, die einen Einblick in ganzheitliche
Behandlungsansatze gewinnen méchten.

In Kooperation mit der Physiotherapie Manuela
Buittner.

1xI2UEI14 €

26F 6202

Do, 23.04.,18.00 — 19.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Maria Schwalbe, Physiotherapeutin /
Kopfschmerz- und Migrdnetherapeutin nach Kern
Ehrenamt - Kindern und Eltern

ein offenes Ohr schenken

Manchmal hilft schon ein Gesprach. Am Kin-
der- und Jugendtelefon oder am Elterntelefon
des Kinderschutzbundes Dresden héren Eh-
renamtliche zu, wenn Kinder, Jugendliche oder
Eltern Sorgen haben.

In diesem Kurs erfahren Sie, wie dieses tele-
fonische Beratungsangebot seit mehr als 30
Jahren aktiv umgesetzt wird und warum es fir
viele Menschen so wichtig ist. Sie erhalten ers-
te Einblicke in das Ehrenamt als Beraterin/ Be-
rater am Kinder- und Jugendtelefon und / oder
Elterntelefon.

Der Kurs richtet sich an alle, die Zeit, Einfih-
lungsvermogen und Freude am Zuhdren mit-
bringen. Sie erfahren, wie erfilllend es sein
kann, anderen Menschen Mut zu machen und
dabei selbst zu wachsen.

Lassen Sie sich inspirieren — werden Sie Teil ei-
nes starken Netzwerks fur Kinder und Familien.
1 x 12 UE | geblihrenfrei

VHS, Annenstr. 10

Christin Baudiss, Koordinatorin Beratungstelefone

26F 6203
Di, 03.03., 10.00 — 11.30 Uhr
26F 6204
Mi, 04.03., 17.30 — 19.00 Uhr

AufeinanderAchten -

der Erste-Hilfe-Kurs fiir die Seele
(Livestream)

Einen Erste-Hilfe-Kurs, der Leben retten kann,
hat fast jeder Erwachsene schon mal besucht.
Inspiriert von diesem Angebot flr korperliche
Notfélle werden in diesem Kurs, in einem kom-
pakten, kostenlosen und niederschwelligen

Gesundheit und Bewegung

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

Sollte es lhnen trotz Anmeldung nicht méglich
sein, an dem Kurs teilzunehmen, bitten wir um
eine zeitnahe Absage. Dies bietet den Personen
auf der Warteliste eine Chance zur Teilnahme.
Vor Kursbeginn erhalten die Teilnehmenden
eine E-Mail mit den Zugangsdaten zum Zoom-
Raum.

1 x 16,67 UE | gebtihrenfrei

@ 26F 6205

Sa, 18.04., 13.30 — 18.30 Uhr
online
Team AufeinanderAchten

© taka - stock.adobe.com




Gesundheitsberatung und Praxisanleitung

Pflege und Demenz

Basis-Pflegekurs und Pflegekurs

PLUS fiir Angehorige und

ehrenamtlich Tatige

Als Pflegender die eigene Gesundheit
erhalten

In diesem Kurs werden fir Angehdrige und alle
an einer ehrenamtlichen Betreuungs- und Pfle-
getatigkeit Interessierten Kenntnisse und Fahig-
keiten fur eine eigensténdige Durchfihrung der
Pflege vermittelt. Neben wichtigen Hinweisen
zur praktischen hauslichen Pflege, zur Einrich-
tung von Pflegezimmern und Pflegebetten, er-
folgt durch qualifizierte Fachkréafte eine Einwei-
sung in richtiges Heben, Tragen, Bewegen und
Lagern und es werden die Kérperpflege und die
richtige Erndhrung thematisiert. Die Teilnehmer
erhalten wichtige Hinweise zum Leistungsrecht
der Kassen, zum Betreuungsrecht und zu Fra-
gen der Alltagsorganisation. Der Kurs wird von
der AOK PLUS gefordert.

4 x 114,67 UE | gebihrentrei

Susanne Melchior, Rechtsanwaltin im Ruhestand
Marlen Mirschel, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Pflegeberaterin

26F 6206

Do, 26.02. —19.03., 15.00 — 18.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

@) 26 6207

Do, 04.06. — 25.06., 15.00 — 18.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

O Ehrenamt und Freiwilligendienst
siehe ab Seite 336

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 beféahigt werden:
Pflegebedirftige und Personen mit einem er-
heblichen Bedarf an allgemeiner Beaufsichti-
gung, z. B. Menschen mit demenzbedingten
Fahigkeitsstorungen, geistigen Behinderungen
oder psychischen Erkrankungen, zu betreuen,
pflegende nahestehende Personen im hausli-
chen Bereich stundenweise zu entlasten, haus-
haltsnahe Dienste zu leisten, im Alltag und bei
der Pflege zu begleiten, und damit der in § 45c

Absatz 3a Satz 1 SGB X| genannten Zielsetzung
gerecht zu werden.

Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die Teil-
nehmenden ein Zertifikat.

Nachbarschaftshilfe nach § 45a SGB Xl und der
Séchsischen Pflegeunterstiitzung (SachsPflUVO)
ausuiben dirfen volljahrige Menschen, die nicht
in hauslicher Gemeinschaft mit dem zu betreu-
enden Menschen leben, keine eingetragene Pfle-
geperson nach § 19 SGB Xl und bis zum 2. Grad
nicht verwandt oder verschwagert mit ihm sind.
Bitte informieren Sie sich bei Ihrer Pflegekasse
Uber eine mogliche Kostenlibernahme der Kurs-
gebuhr. Sollte diese nicht erfolgen, stellen wir
Ihnen die Kosten von 80 € privat in Rechnung.

1 x 110 UE | gebihrenfrei

Marlen Mirschel, Gesundheits- und Krankenpflegerin /
Pflegeberaterin

@ 26F 6208

Sa, 28.02.,9.00 — 17.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
26F 6209

Sa, 20.06.,9.00 — 17.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

»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)

26F 6210

Mo, 30.03., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

@ 26F 6211

Do, 16.04., 9.00 — 12.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

26F 6212

Di, 21.04., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 6213

Di, 09.06., 16.00 — 19.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 261
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Demenzpravention

Einflussfaktoren von gesunder Erndhrung,
Bewegung und Schla%

Nervenzellen im Gehirn sind die langlebigsten
Zellen im Koérper. Um ihre Gesundheit zu for-
dern und Demenz vorzubeugen, ist es wichtig,
die Nervenzellen zu pflegen. In diesem Kurs
wird untersucht, wie Hirnzellen vom Korper
versorgt werden und wie die Hirn- und Ricken-
marksflissigkeit 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 Erndhrung, regelmaBige Bewegung und
ausreichender Schlaf sich positiv auf das Ge-
hirn auswirken und somit zur Demenzpraven-
tion beitragen. Der Kurs richtet sich an &ltere
Erwachsene, die ihre kognitive Gesundheit un-
terstiitzen mochten, 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€
26F 6214

Do, 04.06., 18.45 — 21.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Heike Schreiber, Heilpraktikerin

Fit im Kopf

Wie Sie Ihr wichtigstes Organ

auf Hochtouren trimmen

Sind Ihnen folgende Situationen bekannt? Sie
gehen einkaufen und im Laden fallt Ihnen nicht
mehr alles ein, was Sie besorgen wollten? Am
Geldautomaten wissen Sie Ihre PIN-Nummer
nicht mehr? Sie klagen des Ofteren Uber lhre
Vergesslichkeit? Und jetzt fragen Sie sich, ob Sie
das jetzt so akzeptieren missen? Keineswegs,
Sie trainieren nur nicht lhren ,,Gehirn-Muskel®. In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie die Leistung Ih-
res Gedachtnisses mit Leichtigkeit steigern und
sich mit der richtigen Technik alles ganz einfach
merken kénnen. Mit der Verbindung von korper-
licher Bewegung und lebenslangem Lernen blei-
ben sie geistig fit und lernfahig!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreib-
materialien.

1x13,33UEI28 €

) 26F 6215

Mo, 08.06., 18.30 — 21.00 Uhr
Stédtische Bibliotheken / Filiale Plauen
Katja Lehmann, Physiotherapeutin / Heilpraktikerin

Frauengesundheit

Der Zyklus der Frau

Mehr als nur Hormone

In diesem Vortrag wird ein tiefes Verstandnis flir
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-
sammenhéangen. 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
Schltssel zu mehr Versténdnis, Leichtigkeit und
ein harmonischeres Miteinander im Alltag.

1x12,67UEI18€
26F 6216

Sa, 09.05., 14.00 - 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Celina Hilgart, Psychologin (M. Sc.)
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 moglicher 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 be-
wusst genutzt werden kann. Neben einem ver-
sténdlichen Uberblick gibt es alltagsnahe Tipps,
kleine Ubungen und Raum fiir Austausch.
1xI3UEI37 €

Christin Kulling, B. A. Kommunikationspsychologie

26F 6217

Mi, 15.04., 18.00 — 20.15 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F6218

Di, 02.06., 18.00 — 20.15 Uhr
MEDEA e.V., Diirerstr. 99

Gesundheit und Bewegung
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Zyklus im Gleichgewicht
Hormonbalance durch die Erndhrung
starken (Livestream)

Der weibliche Zyklus beeinflusst Energie, Stim-
mung und Gesundheit. Viele Frauen fuhlen sich
nur in bestimmten Phasen wohl. Eine passen-
de Erndhrung kann helfen, die Hormonbalance
zu unterstiitzen und Beschwerden zu lindern.
Teilnehmende lernen, wie Erndhrung und Zy-
klusgesundheit zusammenhéangen. Es wird
gezeigt, welche Nahrstoffe in den einzelnen
Phasen wichtig sind, um Periodenschmerzen,
Stimmungsschwankungen und Erschépfung
vorzubeugen. Praktische Tipps und einfache
Rezeptideen helfen dabei, bewusste Ernahrung
und Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren.
So entsteht mehr Energie und Wohlbefinden in
jeder Zyklusphase. Entdecken Sie, wie gezielte
Ernahrung die Zyklusgesundheit starkt und jede
Phase leichter und ausgeglichener macht.

Vor Kursbeginn erhalten die Teilnehmenden eine
E-Mail mit den Zugangsdaten zum Zoom-Raum.
1xI12UEI22 €

26F 6219

Do, 28.05., 19.00 — 20.30 Uhr

online

Sofia Mildner, Erndhrungs- und Zyklusberaterin
Natiirliche Familienplanung

nach der Methode Sensiplan®

Sensiplan® kann sowohl zur Verhitung einer
Schwangerschaft als auch bei Kinderwunsch
angewendet werden. Diese symptothermale
Methode beruht auf der Selbstbeobachtung der
Koérperzeichen der Frau wahrend des Zyklus. Im
Vortrag werden zunachst die Ablaufe im Korper
wahrend der Zyklusphasen vorgestellt. Anschlie-
Bend wird erklart, wie die Korperzeichen beob-
achtet, eingetragen und ausgewertet werden. Mit
dieser Auswertung kénnen die fruchtbaren und
unfruchtbaren Tage am Zyklusanfang und -ende
ermittelt werden. Im Anschluss der Veranstaltung
bleibt Raum und Zeit fur Fragen und Austausch.

1xI2UEI18 €

26F 6220

Di, 19.05., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Gabriela Nickl, zertifizierte Sensiplan®-Beraterin /
staatlich anerkannte Sozialarbeiterin

O Workshopreihe zum Thema
»Zykluswissen fiir Maddchen und Eltern“
siehe ab Seite 52

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 Verdanderungen ihres Schlafes, Stim-
mungsschwankungen oder Konzentrationspro-
bleme splren. Viele Frauen beginnen, ihr Leben
und ihre Beziehungen zu hinterfragen, wollen
vieles verandern, haben aber zum Teil gar keine
Kraft dafir. Spater kdmpfen sie mit ihrem Ge-
wicht, mit Hitzewallungen oder Blasenschwa-
che. Die moéglicherweise verminderte sexuelle
Lust stellen zusétzlich viele Frauen und Part-
nerschaften vor neue Herausforderungen. Kei-
ne Frau kann den hormonellen Verédnderungen
ausweichen. Doch wie stark Beschwerden er-
lebt werden, lasst sich beeinflussen. Wer weif3,
was im Korper passiert, kann gezielter
handeln und sich besser unter-

stltzen (lassen). Der Vortrag
richtet sich an Frauen jeden
Alters, die mehr Uber diese
natlrliche Umbruchpha-
se erfahren méchten. Im
Anschluss an den Vortrag
wird eine offene Runde
fiir Fragen und Austausch
angeboten.
1x12,67UEI16 €

VHS, Annenstr. 10

Andrea Strohbach,
Diplom-Psychologin /
Wechseljahreberaterin

26F 6221
Mi, 17.06., 18.00 — 20.00 Uhr
26F 6222
Mo, 20.04., 18.00 — 20.00 Uhr

Gesundheit und Pflege fiir Frauen
Schon und gesund -

ein Workshop am Frauentag

Im Alltag vergessen Frauen oft, sich selbst Gu-
tes zu tun. Das wirkt sich nicht nur auf das all-
gemeine Wohlbefinden aus, sondern spiegelt
sich auch im &uBeren Erscheinungsbild wider. In
diesem Workshop werden Schénheitsgeheim-
nisse aus Ostlicher Tradition und der Volksme-
dizin vorgestellt: Welche Schétze halt die Natur
— Uber Krauter hinaus - bereit, um Frauen zu
unterstltzen und ein Gefuhl von Balance, Ent-
spannung und strahlender Vitalitat zu fordern?

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

Neben fundiertem Hintergrundwissen lernen
die Teilnehmerinnen praktische Anwendungen
fur die Gesundheit kennen und stellen eine Ba-
sis-Hautpflege her, die pflegt und schitzt.

Bitte mitbringen: 14 € Materialkosten.
1x1533UEI35€

26F 6224

So, 08.03., 15.00 — 19.00 Uhr
,Lebens-Kiiche®, Reisstr. 30, im Hinterhaus
Regina Herrmann, Qigong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

Gymnastik und Korperarbeit

Riickengesundheit

Riickenfit -
Riickenkréftigung

lhr Ricken wird sich
freuen!  Verbessern
Sie lhre Rickenge-
sundheit und beu-
gen Sie chronischen
Rickenbeschwerden
vor. RuckenFit be-
inhaltet neben dem
Erlernen des rlcken-
gerechten Bewegens
im Alltag gezielte Dehn-
und Kraftigungsibungen
zur Starkung der Rucken-
muskulatur, Erweiterung der
Flexibilitat der Wirbelsédule sowie zur Verbesse-
rung der Kérperhaltung.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Ge-
trénk.

26F 63101
16x 116 UE195 €
Mo, 23.02. - 22.06., 17.15 - 18.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Franziska Straube, Aerobic Instruktorin

26F 63102
12x 116 UEI95 €
Mo, 23.02. - 18.05., 18.30 — 19.30 Uhr

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

Gesundheit und Bewegung

26F 63106
12x 116 UE |91 €
Di, 24.02. — 19.05., 11.00 — 12.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.
26F 63107
12x 116 UE |91 €
Di, 24.02. — 19.05., 14.00 — 15.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.
26F 63108
12x 116 UE |91 €
Di, 24.02. - 19.05., 15.05 — 16.05 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Vera Jungmichel, Dipl.-Sportl.
26F 63109
12x 116 UE| 95 €
Mi, 25.02. — 20.05., 09.00 — 10.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10
Johannes TreB, Trainer
26F 63110
12x 116 UE |91 €
Mi, 25.02. — 27.05., 10.30 — 11.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Gisela RoBberg, Physiotherapeutin
26F 63111
12x 116 UE |95 €
Mi, 25.02. — 27.05., 19.05 — 20.05 Uhr

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Anja Unkart, Physiotherapeutin

26F 63112

17 x122,67 UE|1 128 €
Do, 26.02. - 02.07.,18.15 - 19.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Loreen Sossalla, Ergotherapeutin
Kraftiger Riicken -

gesunder Riicken am Vormittag

Der Schwerpunkt liegt in diesem Kurs auf der
Kraftigung aller wirbelsdulenstiitzenden Mus-
keln, um eine aufrechte Haltung zu férdern.
Eine umfangreiche Dehnung der stark bean-




spruchten haltungsférdernden Muskeln rundet
die Trainingsstunden ab.

Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen.

15x 120 UE 1118 €

26F 63113

Mo, 23.02. - 15.06., 09.30 — 10.30 Uhr

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

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin
Riickentraining fiir alle

(Videobasierter Online-Kurs) Schnupperkurs
Sie wollten immer schon einmal wissen, ob ein
videobasierter Fitness-Online-Kurs in [hren All-
tag passt? Zwei Wochen lang und zudem kos-
tenfrei haben Sie in diesem Schnupperkurs die
passende Gelegenheit dazu. lhnen steht ein Vi-
deo zur Verfligung, welches Sie jederzeit und un-
begrenzt lber die vhs.cloud streamen kdnnen.
Ausreden haben demzufolge keine Chance. Eine
Physiotherapeutin fiihrt Sie durch verschiedene
Ubungsreihen - Muskelkater ist nicht ausge-
schlossen. Die Mobilisation der Wirbels&dule und
die Kraftigung der oberflachlichen und tiefliegen-
den Muskulatur, welche die Wirbelsaule stlitzen,
liegen im Hauptfokus dieses Online-Kurses. Die
abwechslungsreichen Ubungen werden ausfiihr-
lich von der Kursleiterin erklart und dargestellt
fur ein effektives Training zu Hause. Ihr Ricken
wird es Ihnen danken.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung.

1 x 11 UE | gebiihrentfrei

26F 63117

Mo, 23.02. — 09.03.

online

Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.
Ruckentraining fir 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 Ihnen raumliche und
zeitliche Flexibilitat: In den ersten vier Wochen
erhalten Sie jeden Donnerstag ein neues 45-mi-
nutiges Video, das Sie bis zum Kursende jeder-
zeit und unbegrenzt nutzen kdnnen. Ausreden
haben damit keine Chance! Eine erfahrene
Physiotherapeutin flihrt Sie durch abwechs-
lungsreiche Ubungsreihen — Muskelkater nicht

Gymnastik und Koérperarbeit

ausgeschlossen. Im Mittelpunkt dieses Online-
Kurses stehen die Mobilisation der Wirbelsaule
sowie die Kraftigung der oberflachlichen und
tiefliegenden Muskulatur, die die Wirbelséule
stiitzt. Alle Ubungen werden von der Kurslei-
terin anschaulich erklart und gezeigt — fir ein
effektives Training zu Hause. Ihr Riicken wird es
Ihnen danken.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung.

4X14UEI17 €
@26F63118

Do - So, 16.04. — 12.07.
online
Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.

Zeichenerklarung:
@ 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 Mdglichkeit der Audio-Ausgabe
(Boxen, Lautsprecher).

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

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

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

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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Gymnastik und Korperarbeit

Wirbelsdulengymnastik

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

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Handtuch.

15x 120 UE 1113 €

VHS, Annenstr. 10

Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

26F 63119
Mo, 23.02. - 15.06., 14.20 — 15.20 Uhr
26F 63121
Mi, 25.02. —10.06., 08.45 — 09.45 Uhr
26F 63122
Mi, 25.02. —10.06., 10.00 — 11.00 Uhr
26F 63123
Do, 26.02. — 18.06., 09.00 — 10.00 Uhr

Wirbelsdulengymnastik
mit Tiefenentspannung

Das Kraftigungs- und Dehnungstraining des
gesamten Korpers, insbesondere der Stitz-
muskulatur der Wirbelsdule, verbessert die
Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsau-
le und somit die Kérperhaltung. Es werden die
Problemzonen von Bauch, Beinen und Po mit
Hilfe von Hanteln trainiert. Musikbegleitende
Ubungselemente aus der Funktions- und Wir-
belsdulengymnastik ermdglichen einen gelenk-
schonenden Einstieg auch fur Anfanger. In der
Tiefenentspannung regeneriert sich der Korper,
verbessern sich seine Wahrnehmung und der
Stressabbau.

Bitte mitbringen: kleine Hanteln (0,5 — 1 kg),
Gymnastikmatte.

18x 124 UE1135 €

6. Mittelschule, Turnhalle, Fetscherstr. 2
Loreen Sossalla, Ergotherapeutin

26F 63124
Mo, 23.02. - 24.08., 18.30 — 19.30 Uhr
26F 63125
Mo, 23.02. - 24.08., 19.30 — 20.30 Uhr

Gesundheit und Bewegung

Wirbelsaulengymnastik
mit Faszientraining

Zusétzlich werden in diesem Kurs die Faszien
(Bindegewebsnetzwerk, das Muskeln, Organe
und Knochen umhlillt) 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.
26F 63126

12x 116 UE |95 €

Di, 24.02. - 19.05., 19.30 - 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Doreen Nier, Physiotherapeutin

26F 63127 (Sommerkurs)

5x16,67 UE |39 €
Di, 02.06. - 30.06., 19.30 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Doreen Nier, Physiotherapeutin

@) 2cF 63128

13x 117,33 UE198 €

Fr, 27.02.— 12.06., 17.00 — 18.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

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 fiir Bauch,
Beine und Po sowie der Einsatz von Kleingera-
ten fordern zusatzlich Kraft, Ausdauer und Ko-
ordination. Musik und Rhythmik schaffen eine
motivierende Atmosphéare und sorgen fiir Spa3
an der Bewegung. Dieses ganzheitliche Training
ist ideal fur alle, die Riicken und Kérper stéarken
und ihre Beweglichkeit verbessern méchten.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Socken.

VHS, Annenstr. 10

Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin

26F 63129
17 x117 UE1 105 €
Di, 24.02. - 30.06., 18.45 — 19.30 Uhr




26F 63130 (Sommerkurs)

4x14UEI25€
Di, 14.07. - 04.08., 18.45 - 19.30 Uhr

26F 63131

17 x 117 UE 1105 €
Di, 24.02. — 30.06., 19.45 — 20.30 Uhr
26F 63132 (Sommerkurs)

4x14UEI25€
Di, 14.07. - 04.08., 19.45 — 20.30 Uhr

Gymnastik und Wohlbefinden

Dehngymnastik mit Musik

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

12X 116 UE |99 €
@26F63136

Do, 26.02. — 04.06., 16.45 — 17.45 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Simona Semeraro, Tanz- und Pilateslehrerin

Faszientraining mit der Blackroll®

Wenn Sie ofter unter Verspannungen und Ru-
ckenschmerzen leiden oder 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
Lésen von Muskelverspannungen fuhrt zu einer
beschleunigten Regeneration und einer héhe-
ren Leistungsfahigkeit.

Gymnastik und Koérperarbeit

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

1xI2UEI14 €

Reiner Mehlhorn, Personal Trainer / Schwimmtrainer

26F 63137

Sa, 07.03.,10.00 — 11.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

@) 26r 63138

Sa, 30.05.,10.00 — 11.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Fokus FiiBe

Erfahrungs-Workshop

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

FlBe tragen uns durchs Leben - oft bekommen
sie aber wenig Aufmerksamkeit.
In diesem Workshop stehen
sie im Mittelpunkt: zwei-
einhalb Stunden voller
Bewegung, Pflege und
Wahrnehmung. Sie
lernen einfache Ubun-
gen kennen, die die
FuBmuskulatur  star-
ken und das Gehen
angenehmer  ma-
chen. Alltagstaugli-

che Tipps helfen, die
neuen Impulse auch
zu Hause umzusetzen. Schon kleine
Veranderungen kénnen spurbar mehr Wohlbe-
finden bringen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine
Schissel fir ein FuBbad sowie ein Handtuch.
Alles weitere dafir gibt es vor Ort.
1x13,33UEI23 €

26F 63139

Sa, 07.03.,9.30 — 12.00 Uhr
,Lebens-Kiiche", Reisstr. 30, im Hinterhaus
Regina Herrmann, Qigong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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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, kénnen
wir tun was wir wollen.*“ (Moshé Feldenkrais)

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

Willkommen zu diesem Experiment!

Flexible und stabile Wirbelsaule
Feldenkrais-Ubungen fiir Entlastung

und neue Beweglichkeit

Die Wirbelsaule ist stabil und zugleich flexibel. Im
Alltag wird sie oft einseitig belastet. Manche Be-
reiche Ubernehmen zu viel, andere bleiben starr.
Schmerzen, Verspannungen oder Bewegungs-
einschréankungen kénnen die Folge sein.
Feldenkrais o6ffnet neue Wege. Starre Zonen
werden beweglicher, Uberbewegliche Bereiche
beruhigen sich. So entsteht eine bessere Koordi-
nation entlang der Wirbelsaule. Der Riicken wird
entlastet. Jede Einheit bietet kurze, versténdliche
Impulse zu Aufbau und Funktion. Kleine Ubun-
gen helfen, das Gelernte zu Hause umzusetzen.
Die Feldenkrais-Methode arbeitet ohne Kraft
und Dehnung. Ungewohnte Bewegungen und
achtsames Splren I6sen festgefahrene Muster.
So wird Bewegung im Alltag leicht und mihe-
los. Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handttiicher oder Bettlaken und warme Socken.
5xI10UEI83 €

Gesundheit und Bewegung

26F 63140

Mi, 25.02. — 25.03., 09.30 — 11.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Nele Jaschke, Feldenkrais-Padagogin
Feldenkrais

Wie entlaste ich den Kiefer

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, 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 schoéner Begleiteffekt nach
diesen Wahrnehmungssequenzen ist, dass das
gesamte Gesicht gel6st und verandert wirkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei groBe
Handltticher oder Bettlaken und warme Socken.
VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

26F 63141
1x14UEI28 €
So, 22.03., 14.30 — 17.30 Uhr

26F 63142
2x14UE|28 €

Mo, 17.08. + 24.08., 17.15 - 18.45 Uhr
Feldenkrais

Ein freier Hals

Die Feldenkrais-Methode integriert alle Berei-
che des Koérpers, um Bewegungen leichter und
einfacher zu machen. Im Alltagsleben fehlt es
oftmals an Bewusstheit, was dazu flihrt, dass
wichtige Bereiche passiv bleiben. Die Halswir-
belsaule wird gestarkt, wenn Brustwirbel und
Schultergiirtel gleichberechtigt zum Einsatz
kommen. Der konkrete Bezug zu dieser sehr
sensiblen Korperregion und das eigene Erleben
von Haltung und Bewegung ermdglichen ein
besseres Verstehen der Methode.

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

Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

26F 63143

1xI4UEI28 €

S0, 19.04., 14.30 — 17.30 Uhr

26F 63144

5x110UE 63 €

Mo, 01.06. - 29.06., 17.15 — 18.45 Uhr




Feldenkrais

Der Radius meiner Schultern

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

6xI112UEI75€
26F 63145

Mo, 23.02. - 30.03.,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 fir die Beweg-
lichkeit von Kopf, Becken sowie Armen und
Beinen. Im Kurs werden Alltagsgewohnheiten
und personliche Einschrankungen beachtet, um
lhr eigenes Ideal zu entwickeln.

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

2x14UEI28 €
26F 63146

Mo, 06.07. + 13.07., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

Feldenkrais

Belastbare Hiften — freudvoller Tag

Beim Gehen ist Ihr gesamtes Skelett beteiligt.
Wenn Hiift-, Knie- und FuBgelenke nicht har-
monisch zusammenspielen, kann das zu Fehl-
belastungen und Uberlastung 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 Schlisselgelenk
besondere Aufmerksamkeit braucht.

Gymnastik und Koérperarbeit

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei groBe
Handtiicher oder Bettlaken und warme Socken.
3xI6UEI42€

26F 63147

Mo, 04.05. — 18.05., 17.15 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Pddagogin
Feldenkrais

Die Entfaltung der Hande

Die Hande sind ein wesentlicher Teil des tagli-
chen Lebens. Sie ermdglichen es, zu beriihren,
zu gestalten, zu kommunizieren und vieles mehr.
Haufig dominieren im heutigen Alltagsgeschehen
Schnelligkeit und Effektivitadt. Am Beispiel der
Hande ist dies verbunden mit monotonen, ein-
seitigen Arbeitsabldufen und Fehlbelastung. Im
Kontrast dazu steht der Ansatz der Feldenkrais-
Methode, in der die Leichtigkeit oder Absichts-
losigkeit einer Bewegung im Vordergrund steht.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e
Handltiicher oder Bettlaken und warme Socken.
VHS, Annenstr. 10

Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

26F 63148

1x14UEI28 €

So, 07.06., 14.30 — 17.30 Uhr

26F 63149

2x14UE|28 €

Mo, 03.08. + 10.08., 17.15 — 18.45 Uhr

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.

3xI6UEI42€
26F 63150
Mo, 13.04. - 27.04., 17.15 - 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anna Lippmann, Feldenkrais-Padagogin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 269
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Beckenbodentraining Einflihrungskurs
Kraft und aufrechte Haltung

aus der Korpermitte

Dieses effektive Ganzkdrpertraining stellt den
Beckenboden in den Mittelpunkt — Sie werden
ihn entdecken, kraftigen und in die Bewegun-
gen des Alltags integrieren. Die tiefe Schicht
des Beckenbodens ist mit der Tiefenmuskulatur
des gesamten Korpers vernetzt und wird in die-
ser naturlichen Vernetzung trainiert, wodurch
Gelenke und die Wirbelsaule unterstitzt wer-
den. In anatomisch korrekt aufgebauten Kor-
perpositionen werden feine, prazise Bewegun-
gen ausgefihrt — manchmal von auBen kaum
sichtbar, doch von innen sptirbar. So lernen Sie
lhren Kérper immer genauer kennen, schulen
lhre Selbstwahrnehmung und entwickeln lhre
Fahigkeit zum Selbstcoaching. Dies verhilft Ih-
nen allmahlich auch im Alltag zu aufrechter Hal-
tung in Leichtigkeit, die Ihnen mehr Beweglich-
keit und eine jugendliche Ausstrahlung schenkt.
Die Arbeit in einer Kleingruppe ermdglicht indi-
viduelle Anleitung und Coaching.

Dieser Kurs ist fir Frauen und Manner geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme mdéglichst kérperna-
he Kleidung, warme Socken.

5x1833UEI69 €
26F 63151

Di, 14.04. - 12.05.,17.00 — 18.15 Uhr
,Lebens-Kiche*, Reisstr. 30, im Hinterhaus

Barbara Reimann, Yogalehrerin mit Ausbildung

in CANTIENICA®-Beckenbodentraining

Sanfte Beweglichkeit
Funktionsgymnastik fir 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.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, leich-
te saubere Sportschuhe, Handtuch, Getrank.

26F 63152 (mit Erndhrungstipps)
6x112UE |69 €
Di, 31.03. - 12.05., 14.30 — 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin

Gesundheit und Bewegung

@) 26r 63153

In Kooperation mit dem Dresdner Pflege- und
Betreuungsverein e.V.

10 x 113,33 UE | 50 € (Gebuhr pro Termin 5 €.)
Mi, 15.04. —17.06., 15.00 — 16.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Loreen Sossalla, Ergotherapeutin

Pilates

Pilates fiir alle — und jederzeit
(Videobasierter Online-Kurs) Schnupperkurs
Sie wollten immer schon einmal wis-

sen, ob ein videobasierter
Pilates-Online-Kurs in
lhren Alltag passt?
Zwei Wochen lang
und zudem kosten-
frei haben Sie in die-
sem  Schnupperkurs
die passende Gele-
genheit dazu. |hnen
steht ein Video zur
Verfiigung, welches Sie
jederzeit und unbegrenzt
Uber die vhs.cloud strea-
men kénnen.
Durch Schichtwechsel, Alltags-

termine und unvorhergesehene Ver-
pflichtungen gestaltet sich eine Teilnahme an
einem regelméaBigen Kursprogramm der VHS
Dresden gelegentlich schwierig? Dieser Kurs bie-
tet lhnen raumliche und zeitliche Flexibilitat. Sie
haben die Mdéglichkeit, Ihre Pilateseinheit inner-
halb dieser Zeit zu absolvieren. Ausreden haben
demzufolge keine Chance. Eine professionelle
Pilates-Kursleiterin fihrt Sie durch verschiedene
Pilatestibungen — Muskelkater ist nicht ausge-
schlossen. Gewisse Vorerfahrungen mit Pilates
sind von Vorteil aber keine Bedingung, da die
Kursleiterin die Ubungen in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden anbietet.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Klei-
dung.

1 x 11 UE | gebiihrentrei

(@) 26F 63201

Mo, 23.02. —09.03.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

© WavebreakmediaMicro — stock.adobe.com




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

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und
unvorhergesehene Verpflichtungen gestaltet
sich eine Teilnahme an einem regelmaBigen
Kursprogramm der VHS Dresden gelegentlich
schwierig? Dieser Kurs bietet Ihnen raumliche
und zeitliche Flexibilitat. Ihnen wird jeden Mitt-
woch ein neues 45-minltiges Video zur Ver-
fugung gestellt, welches Ihnen lénger als eine
Woche zur Verfugung steht. Ausreden haben
demzufolge keine Chance. Eine professionelle
Pilates-Kursleiterin fihrt Sie durch verschie-
dene Pilatesibungen - Muskelkater ist nicht
ausgeschlossen. Gewisse Vorerfahrungen mit
Pilates sind von Vorteil aber keine Bedingung,
da die Kursleiterin die Ubungen in unterschied-
lichen Schwierigkeitsgraden anbietet.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Kleidung .
11 xI111UE |54 €

@ 26F 63202

Mi, 18.03. — 03.06.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

Pilates fiir alle

Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskonzept,
das durch flieBende Bewegungsablaufe die
Muskulatur sowohl dehnt als auch kraftigt. Der
Fokus liegt dabei besonders auf der Starkung
der Korpermitte. Konzentration und bewuss-
te Atmung spielen eine zentrale Rolle, um die
Ubungen prazise und effektiv auszufiihren.
RegelmaBiges Pilates-Training fordert nicht
nur eine verbesserte Korperhaltung, sondern
scharft auch das Kérperbewusstsein.

Bitte mitbringen: Handtuch.

VHS, Annenstr. 10

Torsten Kunath, Pilatestrainer

26F 63204

12x 116 UE |95 €

Mo, 23.02. — 18.05., 16.00 — 17.00 Uhr
26F 63205 (Sommerkurs)

11x 114,67 UE| 87 €
Mo, 01.06. - 24.08., 16.00 — 17.00 Uhr

Gymnastik und Koérperarbeit

Pilates / Ganzheitliches Korpertraining

Dieses Pilatestraining vereint Kraftiibungen,
Stretching und bewusste Atmung in einer ruhi-
gen Atmosphare. Es ist eine intensive Trainings-
methode, die sich auf Kérper und Geist auswirkt
und dem Trainierenden Kraft, Ausstrahlung, Be-
weglichkeit und eine aufrechte Haltung verleiht.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Ge-
trénk.

17 x122,67 UE|1 128 €

VHS, Annenstr. 10
Loreen Sossalla, Ergotherapeutin

26F 63210
Do, 26.02. - 02.07.,17.00 — 18.00 Uhr
26F 63211
Do, 26.02. - 02.07.,19.15 - 20.15 Uhr

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.

Bitte melden Sie sich
rechtzeitig (bis spatestens

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

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

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

Body Arts und Science International

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

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

BASI® Pilates Grundkurs

Dieser Kurs dient dem Erlernen der Pilates-
Prinzipien und dem Verinnerlichen der Grun-
delemente der BASI Pilates Methode. Atmung,
Bewegungsablauf und das Kombinieren der
verschiedenen Grundiibungen fordern Koérper,
Geist und Seele. Sie lernen, das Leben und den
menschlichen Organismus aus einem ande-
ren Blickwinkel zu betrachten. Dies wirkt sich
praventiv auf Ihre Gesundheit aus und schafft
Raum fur weitere Entwicklung.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken.

17 x122,67 UE1133 €
26F 63214

Mi, 25.02. — 24.06., 18.00 — 19.00 Uhr

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

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 |hre Gesundheit aus
und schafft Raum fir weitere Entwicklung.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken.
17 x122,67 UEI133 €

26F 63215

Mi, 25.02. — 24.06., 19.00 — 20.00 Uhr

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

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

Dieser Kurs eignet sich fur alle, die bereits in die
Pilates-Philosophie eingefiihrt und mit deren
Prinzipien vertraut gemacht wurden. Grundbe-
wegungen sowie wichtige Begriffe, die flr die
erfolgreiche Ausfiihrung der Ubungen notwen-
dig sind, wurden bereits erlernt. Ziel ist es, die
19 Grundiibungen des Matten-
trainings, einschlieBlich der
dazugehérigen Ubergénge,
korrekt auszufiihren und
damit ein starkes Fun-
dament flr die folgen-
den fortgeschrittenen
Ubungskomplexe zu
schaffen. Manner und
Frauen sind als Teil-
nehmende in diesem
Kurs gleichermaBen
willkommen.

Bitte mitbringen:
Handtuch, warme
Socken, flaches Kissen.
15x 120 UE | 123 €

VHS, Annenstr. 10
Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

26F 63216 (Matte | - II)
Di, 24.02. — 23.06., 19.15 — 20.15 Uhr
26F 63217 (Matte II)
Di, 24.02. — 23.06., 16.15 — 17.15 Unhr
26F 63218 (Matte II)
Di, 24.02. — 23.06., 17.15 — 18.15 Uhr
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Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte Il - 111

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

15x 120 UE 1123 €

26F 63219

Do, 26.02. — 25.06., 19.00 — 20.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte Il - IV

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

Bitte mitbringen: Handtuch.

15x 120 UE 123 €

26F 63220

Do, 26.02. — 25.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Peak-Pilates fiir Fortgeschrittene -
Matte IV

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

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

15x 120 UE 1123 €

Tatjana Motschko, Peak Pilates Trainerin

Gymnastik und Koérperarbeit

26F 63221

Di, 24.02. — 23.06., 18.15 - 19.15 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 63222

Do, 26.02. — 25.06., 20.00 — 21.00 Uhr

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

Pilates-Mix

Bauch-Beine-Po / Pilates

Der Fokus liegt in diesem Kurs auf Atmung, Kor-
perhaltung, Koordination und Ausdauer und so-
mit auf der Verbesserung lhres Wohlbefindens.
Mit Hilfe von Pilates trainieren Sie den ganzen
Ko&rper und verbessern lhre Balance und Beweg-
lichkeit. Mit dem Bauch-Beine-Po-Muskeltrai-
ning straffen Sie gleichzeitig Ihren Korper.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Socken, Gymnastikmatte (wenn vorhanden),
Handtuch, Getrank.

17 x 122,67 UE 1128 €

Schule flir Korperbehinderte, Turnhalle, Fischhausstr. 12
Anna Garcia-Abad Mufioz, Pilates-Lehrerin

26F 63223
Di, 24.02. - 23.06., 18.00 — 19.00 Uhr
26F 63224
Di, 24.02. - 23.06., 19.00 — 20.00 Uhr

Pilates mit Stretching

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

Bitte mitbringen: Handtuch.

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Torsten Kunath, Pilatestrainer

@) 26r 63226

6x112 UE 169 €

Di, 24.02. — 31.03., 17.00 — 18.30 Unr
@) 26F 63227

7X114 UE 180 €

Di, 14.04. — 26.05., 17.00 — 18.30 Uhr
@) 26F 63228

7X114 UE 180 €

Di, 02.06. — 14.07., 17.00 — 18.30 Unr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 273
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Aerial Pilates

Pilates in der ,,.Schwerelosigkeit”

Aerial Pilates verbindet das klassische Pilates-
Training mit intensiven Ubungen in der ,,Schwe-
relosigkeit“. Im Tuch trainieren Sie kraftvoll lhre
Koérpermitte, starken Ricken, Beine und Arme
und verbessern gleichzeitig Ihre Balance und
Haltung. Das schwebende Training fordert
Kraft, Ausdauer und Koérperspannung - und
sorgt fur ein ganz neues Korpergefiihl. Dabei
wird die Wirbelsaule entlastet, wahrend die Tie-
fenmuskulatur effektiv arbeitet. Erleben Sie ein
energiegeladenes Workout, das starkt, auspo-
wert und dennoch Leichtigkeit vermittelt.

Bitte mitbringen: bequeme schulterbedeckende
Kleidung, dicke rutschfeste Socken, Matte und
ein kleines Handtuch.

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

VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10
Theresa Ludewig, Aerial Yogalehrerin

26F 63229

10 x | 20 UE | 143 € (Kursgeblihr nicht ermaBigbar!)
Mo, 23.02. — 04.05., 17.30 — 19.00 Uhr

26F 63230

7 %114 UE | 101 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
Mo, 11.05. - 29.06., 17.30 — 19.00 Uhr

26F 63231 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE | 18 € (Kursgeblihr nicht ermaBigbar!)
Sa, 07.03., 15.30 — 17.00 Uhr

26F 63232 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE | 18 € (Kursgeblhr nicht ermaBigbar!)
Sa, 25.04.,15.30 — 17.00 Uhr

© Seventyfour — stock.adobe.com
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SUPilates - Pilates

auf dem Stand-Up-Paddle-Board

Neu auf dem Wasser

SUPilates ist ein ganzheitliches Ganzkoérpertrai-
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 lhnen,
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 notig. Es ist der perfekte Ein-
steigerkurs.

Bitte mitbringen: bequeme Sport/ Badeklei-
dung wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 39 €
Leihgebuhr fiir den gesamten Kurs.

4 x 16,67 UE | 60 € (Kursgebuhr nicht erméBigbar!)
26F 63233

Do, 28.05. —18.06., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

Kurse im Wasser

Kraftigende Aqua-Gymnastik

Der Auftrieb des Wassers reduziert das Korper-
gewicht, dadurch werden besonders die Wirbel-
séule 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 korperliches Wohlbefinden.
Kleine Spiele, Dehnungs- und Entspannungs-
phasen runden das Programm ab. Vorausset-
zung: sicheres Schwimmen

17 x 122,67 UE | 260 €
26F 63310

Di, 24.02. - 23.06., 20.00 — 21.00 Uhr

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




Freiwasserschwimmkurs
(fiir Erwachsene)

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

Bitte mitbringen: Kleingeld (ca. 5 €) fiir Parkge-
bihr.

7x19,33UEI87 €
26F 63326

Mi, 03.06. - 15.07., 18.30 — 19.30 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,
Pratzschwitzer Str. 198, Pima
Reiner Mehlhorn, Personal Trainer / Schwimmtrainer

Fitness und Ausdauer

Kurse im Freien

lhre erste Laufveranstaltung

Gut vorbereitet und mit Freude dabei
Erleben Sie lhre erste Laufveranstaltung aktiv
und bestens vorbereitet! In diesem zweiteiligen
Kurs erfahren Sie alles, was Sie fur den ,,Lauf in
den Frihling“ in Freital (5 oder 10 km) wissen
mussen: von der Anmeldung Uber die Start-
nummernausgabe bis hin zur passenden Aus-
rustung fur den groBen Tag. Beim ersten Termin
laufen wir gemeinsam eine lockere Kennenlern-
runde (ca. 7 — 8 km) und bereiten uns gezielt auf
den Wettkampf zwei Wochen spater vor. Bitte
kommen Sie dazu bereits in Laufkleidung. Am
Sonntag, den 03.05.2026, nehmen Sie gemein-
sam mit der Gruppe am ,Lauf in den Frihling“
teil. Der genaue Treffpunkt wird beim ersten Ter-
min bekannt gegeben.

In Kooperation mit ,,Laufkalender Sachsen*.
Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung.

2 x 16 UE | 48 € (Gebihr inklusive Startgeld.)

Fitness und Ausdauer

26F 6401

Do, 16.04.,17.00 — 18.30 Uhr

So, 03.05., 10.00 — 13.00 Uhr

Treff: Eingang Konzertplatz WeiBer Hirsch
(Stechgrundstr.,)

Laufkalender Sachsen

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 |91 €

Treff: Spielplatz Stlibelallee, Ecke Karcherallee

Ivo Zschétzsch, Lauf- und Athletiktrainer

26F 6402

Di, 24.03. - 16.06., 17.00 — 18.00 Uhr

26F 6403 (fur Frauen)

Do, 26.03. — 25.06., 17.00 — 18.00 Uhr
Laufkurs fiir mehr Leichtigkeit
und Ausdauer

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Lauftech-
nik verbessern, ihr Training sinnvoll strukturieren
und mit Freude regelmaBig laufen méchten. Ziel
ist es, gesundheitsorientiert, verletzungsfrei und
okonomisch zu laufen — unabhéngig von Wett-
kampfen oder Hochstleistungen. Schwerpunkte
des Trainings sind Lauftechnik, Tempofindung,
Intervalltraining in moderater Form, laufspezifi-
sche Kraftigungsiibungen sowie Mobilisations-
und Dehnungstechniken. Unter fachlicher Anlei-
tung steigern Sie Ihre Laufékonomie, Kondition
und Motivation — und entdecken, wie vielseitig
und wohltuend Laufen sein kann. Die Voraus-
setzung fir die Teilnahme ist, bereits 45 min am
Stiick locker joggen zu kénnen.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, wetterfeste Lauf-
bekleidung.

12x120UE|193 €
26F 6404

Di, 10.03. - 02.06., 17.30 — 18.45 Uhr

Treff: GroBer Garten Lingnerallee/Lennéstr.
Diirt Gréaf, Sportwissenschaftlerin / M. A.

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

275



276

Fitness und Ausdauer

Walking / Nordic Walking fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger

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
kostenfrei ausleihbar, bitte vorher bei VHS be-
stellen).

Treff: Spielplatz Stlibelallee, Ecke Karcherallee

lvo Zschatzsch, Lauf- und Athletiktrainer
26F 6406

12x 116 UE |91 €

Mi, 25.03. — 17.06., 17.45 — 18.45 Uhr
26F 6407 (fiir Altere)
9x|112UEI69 €

Fr, 17.04. - 26.06., 11.00 — 12.00 Uhr

Gesundheitswanderkurs im Friihjahr

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

Die Teilnahme an einzelnen Terminen ist még-
lich, Gebuihr 25 € pro Termin. Bei 5 x 75 €.

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

10x 133,33 UEI120 €

26F 6408

Fr, 06.03. — 29.05., 15.00 — 17.30 Uhr

Treff: Historisches Fischhaus

Johanna Huttner, Ergo-und Physiotherapeutin /

Gesundheitswanderftihrerin / Med. Wald- und
Naturgesundheitstrainerin / Trainerin fir AT

Gesundheit und Bewegung

Bewegung im Stadytteil

Erleben Sie Loschwitz und Wachwitz
(gefiihrte Rundwanderung)

Auf einem abwechslungsreichen Rundgang
zwischen Elbufer, Weinbergen und historischen
Villen entdecken Sie die besondere Atmospha-
re von Loschwitz und Wachwitz. Etwa funf Ki-
lometer fiihren Uber ruhige StraBen, schmale
Pfade und Treppen mit immer neuen Ausblicken
auf das Elbtal. Unterwegs werden Geschichten
Uber Architektur, Kunst und das Leben am Hang
lebendig. Die Leiterin des Spaziergangs ist hier
aufgewachsen und teilt personliche Eindriicke
ebenso wie neu Entdecktes. Kleine Pausen an
Aussichtspunkten laden zum Verweilen ein. Der
Weg ist teilweise anspruchsvoll, gutes Schuh-
werk wird empfohlen. Nutzen Sie die inspirieren-
de Gelegenheit, Dresden in Bewegung und aus
neuen Perspektiven zu erleben.

In Kooperation mit dem Amt fir Gesundheit und
Prévention.

Bitte mitbringen: wetterentsprechende Klei-
dung, festes Schuhwerk, Getrank.

1x12,67 UE | geblihrentrei
26F 6409

Do, 23.04., 9.30 — 12.00 Uhr

Treff: Kornerplatz, vor der Béckerei Wippler
Diirt Gréf, Sportwissenschaftlerin / M. A.

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 flihrt 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.

In Kooperation mit dem Amt flir Gesundheit und
Prévention.

Bitte mitbringen: wetterentsprechende Klei-
dung, festes Schuhwerk, Getrank.

1 x 14 UE | geblhrenfrei
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26F 6410

Mi, 03.06., 9.30 — 12.30 Uhr
Treff: Haltestelle St.-Marien-Krankenhaus, Klotzsche
Beatrice Hendrich, Physiotherapeutin / M. Ed.

Gesunder Geist - gesunder Kérper
Wander-Workshop fiir 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
Innehalten und Reflektieren:
Welche Routinen bestim-
men lhren Alltag? Was
mochten Sie schon seit
langerer Zeit andern,
schaffen es aber ir-
gendwie nicht? Was
kénnen Sie im Alltag
tun, um Korper, Geist
und Seele in Einklang
zu bringen und so-
mit ausgeglichener
und bewusster Ihren
Alltag zu meistern?
Sie werden Antworten
auf all diese Fragen finden, neue
Klarheit gewinnen und gestéarkt in Ihren Alltag
zurlickkehren. In geschitzter Atmosphéare un-
ter Frauen wird achtsame Selbstwahrnehmung
moglich — begleitet von offenen Gesprachen
und stérkendem Austausch. Die Route fuhrt
von Wehlen nach Naundorf, vorbei an den mar-
kanten Baren- und Rauensteinen, und endet
in Rathen. Der Weg ist breit und gut begehbar,
fuhrt Gberwiegend durch Wald und Wiesen und
erfordert eine normale Kondition fir 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 € (Kursgeblihr nicht ermaBigbar!)

26F 6411

S0, 31.05., 10.30 — 15.00 Uhr

Treff: Bahnhof Wehlen

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

Q Englischlernen im Griinen —

Grund- und Wiedereinstiegskurs, Stufe A1
siehe Seite 192

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

Fitness und Ausdauer

Mit allen Sinnen durch den Friihling
Achtsames Wandern fur Frauen auf dem
Panoramaweg Sachsische Schweiz
Entfliehen Sie dem Alltagstrubel und finden Sie
Ruhe in der Stille der Natur. Unterwegs laden
kleine Impulse und achtsame Ubungen dazu
ein, die Natur mit allen finf Sinnen wahrzu-
nehmen — und so eine tiefe Verbindung zu sich
selbst, zur Umgebung und untereinander zu
schaffen. Der Wechsel aus bewussten Ruhe-
Momenten und angeleitetem Austausch in einer
wertschatzenden Frauengruppe stérkt sowohl
Ihr kérperliches als auch seelisches Wohlbefin-
den, fordert lhre innere Ausgeglichenheit und
schenkt Ihnen ein Geflhl von Gemeinschaft
und Lebensfreude. Der ca. sieben Kilometer
lange Weg ist gut begehbar und fiihrt zunachst
durch Wald, spéter tUber weite Wiesen. Fur die
kurzen Anstiege ist eine normale Kondition er-
forderlich. Der Abstieg ins Kirnitzschtal erfolgt
in der Nahe des Hotels ,Forsthaus“, wo die
Wanderung endet. Nach der Exkursion kénnen
Sie individuell zum Lichtenhainer Wasserfall
weiterwandern und mit der Kirnitzschtalbahn
zurlick nach Bad Schandau fahren. Alternativ
ist auch eine Rickfahrt ab dem Forsthaus még-
lich (OPNV oder Kirnitzschtalbahn, der Ticket-
preis ist separat zu entrichten).

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

1xI17UEI49 €

26F 6412

So, 03.05., 10.30 — 15.45 Uhr

Treff: Markt Bad Schandau

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

Haben Sie unseren
Newsletter schon abonniert?

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

Natur und Yoga

Workshop in der Dresdner Heide
Gemeinsam unterwegs sein, sich auf Augen-
héhe begegnen und neue Kraft in der Natur
schopfen — das tut einfach gut! Tauchen Sie
mit allen Sinnen in das bewusste Erleben der
Natur ein. In diesem Workshop erwarten Sie
achtsame Bewegungen, kleine Ubungen zum
Innehalten und Nachsptlren sowie Yoga im Ste-
hen — eine wohltuende Kombination fir Korper,
Geist und Seele. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich, nur Offenheit, Freude am Ausprobieren
und die Lust, Neues zu entdecken. Die Strecke
ist etwa funf Kilometer lang, gut begehbar und
fuhrt durch den Wald und entlang der PrieBnitz
am idyllischen Wasserfall vorbei. Start und End-
punkt sind identisch.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wetterge-
méBe Kleidung, Wasser/Tee, eigene Rucksack-
verpflegung, Sitzkissen, kleines Handtuch, Stift,
kl. Notizbuch.

1x15,33UEI46 €

Treff: Ecke Nesselgrundweg/Am Waldblick

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

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

26F 6413
Sa, 25.04.,10.00 — 14.00 Uhr
26F 6414
Sa, 13.06., 10.00 — 14.00 Uhr

Ganzkorperkraftigungstraining
mit smoveys® im Park

Die smoveys® sind Fitness- und Therapiege-
rate, geeignet fur Jede(n): fur Alt und Jung, flr
Sportbegeisterte und auch fur alle, die sportlich
wieder aktiv werden wollen. Der gesamte Kor-
per wird angeregt und fit gemacht. Durch die
Vibration der sich bewegenden kleinen Stahlku-
geln in einem Spiralschlauch wird nicht nur die
Hauptmuskulatur, sondern auch die Tiefenmus-
kulatur angeregt, was das Training ungewdhn-
lich effektiv macht.

Kursgebuhr inkl. smoveys®

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Getrénk.

7x114UE |87 €
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26F 6415

Do, 16.04. - 04.06., 17.15—18.45 Uhr

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschléBchen
Katrin Morgana, Kursleiterin fiir authentisches
medizinisches Qigong / Yoga-Kursleiterin /
smoveyCoach

WOGAflow

Der Yoga-Flow-Kurs auf dem SUP

Erleben Sie WOGAflow — den einzigartigen
SUP-Yoga-Kurs auf dem Paddleboard!
Verbinden Sie sich mit sanften
Yoga-Bewegungen 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
Einsteigerkurs.

Bitte mitbringen:
bequeme Sport- oder
Badekleidung, wenn vorhan-

den SUP-Brett, sonst 39 € Leihgebiihr fir den
gesamten Kurs.

4 x 16,67 UE | 60 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)

26F 6416

Mo, 01.06. — 22.06., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

© Julia Klesse

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
Muskulatur und zur Anregung und Stabilisie-
rung der Herz-Kreislauftétigkeit. Zudem wer-
den viele Anregungen fiir das hausliche Uben
gegeben.

Bitte mitbringen: Handtuch, Theraband, Trink-
flasche.

Christa Strandt, Dipl.-Sportl.

Gesundheit und Bewegung
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26F 6418 (Sommerkurs)
5x16,67 UEI35€

Di, 02.06. — 30.06., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 6419

12x 116 UE | 83 €

Di, 03.03. - 19.05.,17.10 — 18.10 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 6420 (Sommerkurs)
5x16,67 UEI35€

Di, 02.06. - 30.06.,17.10 — 18.10 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 6421

12x 116 UE |83 €

Do, 05.03. — 28.05., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

26F 6422 (Sommerkurs)
4x1533UEI28 €

Do, 04.06. — 25.06., 16.00 — 17.00 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, Kleiner Saal,
Gasanstaltstr. 10

26F 6423 (Sommerkurs)
4x1533UEI28€

Do, 06.08. — 27.08., 10.00 — 11.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Strong Nation (HIIT Workout)

Ein hochintensives Intervalltraining
mit Musik

Dieses Workout kombiniert Eigengewichts-,
Muskelaufbau-, Kardio- und Schnellkrafttrai-
ning. Auch Kampfsportelemente sind enthalten,
bei denen die Teilnehmer mit der Faust oder mit
dem Ellbogen in die Luft boxen oder mit dem
FuB kicken. Das schweiBtreibende kraftvolle
Konditionstraining, das den gesamten Korper
fordert, beinhaltet zusétzlich Bodenubungen,
um die Kérpermitte intensiv zu trainieren.

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

Fitness und Ausdauer

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Ge-
trénk.

6xI8UEI49 €
26F 64245

Do, 26.02. - 02.04.,18.10 — 19.10 Uhr

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

HIIT im Ostra-Sportpark

Hochintensives Intervalltraining

HIT - High Intensity Intervall Training — bietet
lhnen ein intensives und hocheffektives Trai-
ningserlebnis. Diese Trainingsmethode bringt
Sie in kurzer Zeit an Ihre kérperlichen Grenzen
und steigert sowohl Kraft als auch Ausdauer.
Nach einem vorbereitenden Warm-up starten
Sie in ein abwechslungsreiches Zirkeltraining,
bei dem hochintensive Ubungen mit kurzen
Pausen wechseln. Zum Abschluss sorgt ein
gezieltes Cool-down fiir Entspannung und eine
optimale Regeneration. Durch HIIT verbessern
Sie nicht nur lhre Kondition, sondern auch
Herzgesundheit, Stoffwechsel und Sauerstoff-
aufnahme, wahrend Sie gleichzeitig viele Kalo-
rien verbrennen. Der Kurs umfasst zehn Einhei-
ten, deren Intensitat an die Fitness der Gruppe
angepasst wird. Da lhr Korper bei dieser Trai-
ningsform stark gefordert wird, ist eine solide
Grundlagenfitness erforderlich. Wenn Sie nach
einer fordernden und wirkungsvollen Trainings-
methode suchen, sind Sie hier genau richtig.
Bitte bereithalten: Sportbekleidung, Sporthand-
tuch, Getrank

10x 113,33 UEI125 €
26F 6427

Di, 14.04.-16.06., 18.00 — 19.00 Uhr

Treff: Ostragehege
(Rudolf-Harbig-Weg Ecke Pieschener Allee)
Jan Kitzmann, Klettertrainer

BodyFit - Ganzk6rperkraftigung

Nach einer lockeren Erwarmung folgt ein ab-
wechslungsreiches Bewegungsprogram. Dabei
werden Kondition und Kraft des ganzen Koérpers
trainiert. Elemente aus Tanz und Kampfsport — wie
Kicks und Boxbewegungen — sorgen fir Schwung
und Abwechslung. Zum Abschluss férdern Dehn-
und Entspannungsliibungen das Wohlbefinden
und eine ausgeglichene Kérperhaltung.

Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, Handtuch, Getrénk.

17 x 122,67 UE1 133 €

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 279
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Fitness und Ausdauer

26F 6430

Di, 03.03. —30.06., 17.45 — 18.45 Uhr
VHS, Probensaal am Panometer, GroBer Saal,
Gasanstaltstr. 10

Antje Fischer, Groupfitness-Trainerin

Ganzkorperkraftigung /
Bauch Beine Po

Dieses sanfte Ganzkorper-Workout dient der
Foérderung von Beweglichkeit und Kraft. Im
Fokus steht dabei eine stabile Kérpermitte, er-
ganzt mit Ubungen aus dem Bereich Bauch/
Beine/Po. Gezielte Atmung, beruhigende Musik
und Konzentration auf die Bewegung bringen
den Korper wieder ins Gleichgewicht. Eine Aus-
wahl von Dehnungsfolgen und Entspannungs-
Ubungen helfen zu entspannen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Socken, Trinkfla-
sche.

17x122,67 UE1139 €

@) 267 6433

Mo, 23.02. — 29.06., 18.00 — 19.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Nicole Roth, Fitnesstrainerin /

Circl Mobility Instructor

Body Styling

Body Styling — ideal fiir alle, die
SpaB3 an der Bewegung ha-
ben, ihre Kraft und Ausdau-
er trainieren und Kalorien
verbrennen wollen.
Die abwechslungsrei-
chen Einheiten verbes-
sern die Kondition und
straffen Bauch, Beine
und Po.
Mit Dehnung und Ent-
spannung wird die
Stunde abgerundet.
Bitte mitbringen: Turn-
schuhe, Handtuch, Gymnastikmatte,
Kleinhantelset 1 kg, Getrénk.
15x 120 UE 118 €

26F 6434

Mi, 25.02. - 01.07., 18.00 — 19.00 Uhr

51. Grundschule, Turnhalle, Rosa-Menzer-Str. 24
Doris Zschéatzsch, Group Fitness Instructor

Frauen-Power

In diesem Kurs wird nach der Erwdrmung 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 Rickenmuskulatur 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.

15x 130 UE| 153 €
26F 6435

Do, 12.03.-02.07., 18.45 — 20.15 Uhr

6. Mittelschule, Turnhalle, Fetscherstr. 2
Doreen Horn, Group Fitness Instructor

Fitness fiir alle

(Videobasierter Online-Kurs) Schnupperkurs
Sie wollten schon immer wissen, ob ein vi-
deobasierter Fitness-Online-Kurs in Ihren Alltag
passt? In diesem zweiwdchigen, kostenfreien
Schnupperkurs haben Sie die passende Gele-
genheit dazu. Ihnen steht ein Video zur Verfu-
gung, das Sie jederzeit und unbegrenzt Giber die
vhs.cloud streamen kénnen. Im videobasierten
Onlinekurs steht das dynamische Ganzkérper-
training im Mittelpunkt — eine Kombination aus
Ausdauertraining und Kraftigungstibungen mit
dem eigenen Kérpergewicht. Die Ubungen sind
in den Videos nach verschiedenen Fitnesslevels
gegliedert. Ziel ist die Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems und der Muskelausdauer.
Dieses abwechslungsreiche Allroundtraining fur
Mé&nner und Frauen hélt Sie fit fir den Alltag.
Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung.

1 x 11 UE | gebiihrentrei

@ 26F 6437

Mo, 23.02. — 09.03.

online

Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Fitness fiir alle

(Videobasierter Online-Kurs)

Durch Schichtwechsel, Alltagstermine und un-
vorhergesehene Verpflichtungen gestaltet sich
die Teilnahme an einem regelméBigen Kurspro-
gramm der VHS Dresden manchmal schwierig?
Dieser Kurs bietet Innen raumliche und zeitliche

Gesundheit und Bewegung



Flexibilitat: In den ersten vier Wochen erhalten
Sie jeweils dienstags ein neues, 45-minltiges
Video, das Sie bis zum Kursende jederzeit und
unbegrenzt nutzen kénnen. Ausreden haben
damit keine Chance! Im videobasierten Online-
kurs steht das dynamische Ganzkorpertraining
im Mittelpunkt — eine Kombination aus Ausdau-
ertraining und Kréaftigungsiibungen mit dem
eigenen Kérpergewicht. Der Ubungsaufbau in
den Videos ist in verschiedene Fitnesslevels
unterteilt. Ziel ist die Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems und der Muskelausdauer.
Dieses abwechslungsreiche Allroundtraining flr
Ménner und Frauen hélt Sie fit fir den Alltag.
Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.

Bitte bereithalten: Matte und bequeme Sport-
bekleidung.

4x14UEI17 €

@ 26F 6438

Di—So, 10.03. —12.07.
online
Martin Nitzsche, Group Fitness Instructor

Fitness auf dem Stuhl

Dieser Kurs ist fur Men-
schen mit Bewe-
gungseinschrankun-
gen konzipiert, die
dennoch Lust haben,
aktiv zu sein. Ob flr
Jung oder Alt — mit
.. den Ubungen auf und
an dem Stuhl werden
Freude, Kraft, Elas-
tizitat, Atem und Ent-
spannung somit die Ge-
sundheit und Lebensfreude
gefordert.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
VHS, Annenstr. 10
Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin

Waldbaden / Meditationslehrerin (Advanced/Business)
26F 6440

16x 121,33 UEI120 €

Mi, 25.02. - 10.06., 11.45 — 12.45 Uhr

26F 6441 (Sommerkurs)
7x1933UEI54 €

Mi, 01.07. — 26.08., 11.45 — 12.45 Uhr

Fitness und Ausdauer

Fit im Alter am Vormittag

Far mehr Bewegung und

mehr Lebensqualitat

Dieses ganzheitliche Programm richtet sich an
altere Menschen, die aktiv und selbststandig
bleiben mochten. Im Mittelpunkt stehen ab-
wechslungsreiche Ubungen, die gezielt Kérper
und Geist férdern. Es erwarten Sie Kréaftigungs-
Ubungen zur Muskelstarkung, Gleichgewichts-
training fur mehr Stabilitédt sowie spezielle Be-
wegungen zur Sturzpravention. Darlber hinaus
werden Orientierung und Reaktionsfahigkeit
unterstltzt — stets mit dem Ziel, Ihre Beweg-
lichkeit und Lebensqualitat zu erhalten und zu
verbessern. Freuen Sie sich auf gemeinsame Be-
wegung mit SpaB in der Gruppe! Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Jede und jeder ist herzlich
willkommen - unabhéngig vom individuellen Fit-
nesslevel.

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

9xI11UEI64 €
26F 6442

Fr, 10.04. — 26.06., 09.30 — 10.25 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Onari Massiel Melian Hoepping, Zumbainstructor

Bauch Beine Po

Ganzkorpertraining 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 Riicken-
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 Koérperbewusstsein geschult — fur ein
rundum gutes Geflihl. Jede Stunde endet mit
wohltuenden Dehniibungen, die zur Regenera-
tion und Beweglichkeit beitragen. Der Kurs ist
fur Teilnehmende aller Altersgruppen geeignet —
ganz gleich, ob Anfénger oder Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: leichte Trainings- oder Lauf-
schuhe mit wenig Profil, bequeme sportliche
Kleidung, Getrédnk, Handtuch.

15x 15 UE |86 €

@) 26F 6445

Mi, 25.02. — 24.06., 18.15 — 19.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1 )
Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin
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281



282  Gesundheit und Bewegung

Fitness und Ausdauer

Aerobic und Fitnesstanz

Tanz Qigong in Motion

Einsame Kreise, kreuzende Wege

Tanz trifft QiGong und Taijiqguan — ein inspirie-
rendes Erlebnis, das die Harmonie flieBender
Bewegungen erfahrbar macht. In diesem Kurs
verbinden sich Elemente aus Tai Chi, QiGong
und den Grundlagen der Bewegungslehre mit
einer spielerischen Prise Tanz. Besonderes
Augenmerk liegt auf dem harmonischen Zu-
sammenspiel der Korperseiten sowie auf der
Verbindung zwischen Oberkorper und Beinen.
Schritt flr Schritt entsteht dabei eine tanzeri-
sche Spirale, die sich durch den Raum entfaltet.
Die Inhalte werden fortlaufend kreativ erweitert
und gestalten das Angebot lebendig und ab-
wechslungsreich. Neue Teilnehmerinnen und
Teilnehmer sind jederzeit herzlich willkommen.
Bitte mitbringen: leichtes Schuhwerk (keine
StraBenschuhe) oder Socken.

8xI16 UEI95 €
26F 6447

Fr, 27.03. - 12.06., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Martina Morasso, Ballettmeisterin /

Dipl.- Choreografin / Theaterwissenschaftlerin /
ausgehildete Seniorentanzleiterin

Tanz Qigong 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 fir Anféangerinnen und Anfanger geeignet.
Diese Form wird als ,Endlosschleife” trainiert
und mit Elementen aus freiem Tanz und Tanz
Qigong in einem bewegten Fluss bereichert.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

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

2x1533UEI31€
26F 6448

Fr, 19.06. + 26.06., 17.00 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Martina Morasso, Ballettmeisterin /

Dipl.- Choreografin / Theaterwissenschattlerin /
ausgehildete Seniorentanzleiterin

c Weitere Tanzkurse

siehe ab Seite 104

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 Inter-
valltraining Strong by
Zumba zum Einsatz,
wobei auch die Koor-
dination und die Be-
weglichkeit geschult
werden. Am Ende der
Kursstunden gibt es ein
Cool down und Deh-
nung aller beanspruch-
ten Muskelgruppen.
Bitte mitbringen: Turn-
schuhe, Getrank.

15x 120 UE 1120 €

26F 6450

Mi, 25.02. — 24.06., 18.45 — 19.45 Uhr

103. Grundschule, Turnhalle, Hohnsteiner Str. 8
Dr. Katrin Dumalin-Kliesow, Zumbainstructor /
Aerobictrainerin
Drums Alive® fiir Einsteiger

Das besondere Cardiotraining

Zwei Trommelsticks, ein Gymnastikball und
Musik mit pulsierendem Rhythmus! Das Ganz-
korperworkout verbindet dynamische Trom-
melbewegungen mit traditionellen Aerobic-
Elementen zu einem Fitnesserlebnis der ganz
besonderen musikalischen Art. Die Choreogra-
fien sind darauf ausgerichtet, sowohl die physi-
sche als auch die mentale Fitness zu steigern
und die Fettverbrennung anzukurbeln. Drums
Alive steckt voller motivierender Musik und
Trommelrhythmen, die den Koérper in Bewe-
gung bringen und ganz einfach SpaB machen.
Die Session endet mit Elementen zur Kréaftigung
der Kdérpermitte sowie einem Entspannungsteil.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfes-
te Turnschuhe, Getrank.

5x18,33UEI53 €

26F 6451

Mi, 29.04. - 03.06., 16.30 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Romy Engers, Drums Alive Instructor

N
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Pole-Fitness (ab 18 Jahre)

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

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

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

26F 6452 (Grundkurs)

6 x 110 UE | 73 € (Kursgebihr nicht erméBigbar!)
Di, 24.02. — 31.03., 18.15 — 19.30 Uhr

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpadagogin

26F 6454 (Schnupperkurs)

1x 12,67 UE | 23 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
Sa, 14.03.,11.00 — 13.00 Uhr

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 6455 (Schnupperkurs)

1x 12,67 UE | 23 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
So, 29.03., 11.00 — 13.00 Uhr

Kira Herwig, Polefitness-Trainerin

26F 64555 (Schnupperkurs)

1x 12,67 UE | 23 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)

Sa, 18.04., 11.00 — 13.00 Uhr

Kira Herwig, Polefitness-Trainerin
Hula-Hoop-Workout

Effektives Ganzkdrpertraining

»Hullern® ist ein freudbetonter Bewegungs-
sport. Er ist fur alle Altersgruppen geeignet,
die in einer motivierenden Atmosphédre mit
dem Hula-Hoop-Reifen und Musik, SpaB an
der Bewegung haben wollen und gleichzeitig
ihre Beweglichkeit, Ausdauer und Koordinati-
on verbessern méchten. Beim Hullern mit dem
Hula-Hoop-Reifen lassen sich Verspannungen
im Ricken und Lendenwirbelbereich lockern.

Fitness und Ausdauer

Eine aufrechte Haltung und die eigene Kor-
perwahrnehmung werden geférdert. In die-
sem Kurs kénnen Sie auBerdem herausfinden,
welche kreativen Bewegungen mit dem Hula-
Hoop-Reifen mdglich sind.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, ein kleines
Handtuch, Trinkflasche.

15 x 115 UE | 93 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)

26F 6456

Do, 26.02. — 25.06., 18.15—19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10 )

Annekatrin Rudolph, Zumbainstructor / Ubungsleiterin
Latin Dance Fitness fiir Altere

und Einsteiger am Vormittag

Latin Dance Mix fir Altere ist ein Tanz-Workout
zu lateinamerikanischen Klangen, welches sich
an die Bewegungsbediirfnisse von Junggeblie-
benen richtet. In jeder Stunde wird Schritt fur
Schritt eine kleine Choreografie mit Elementen
aus Merengue, Bachata, Salsa und Samba er-
arbeitet. Die Bewegungen schulen nicht nur das
Koordinationsvermégen sondern verbessern
die Kondition und férdern die Leistungsfahig-
keit. Der Kurs ist fir alle geeignet, die SpaB an
altersgerechten dynamischen 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.

17 x122,67 UEI 133 €
26F 6457

Mi, 25.02. — 24.06., 09.45 — 10.45 Uhr

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

Latin Dance Mix

In diesem Kurs haben Sie die einzigartige Mog-
lichkeit, sich auf eine rhythmische und kulturelle
Reise durch Lateinamerika zu begeben, auf der
Sie verschiedene Rhythmen wie Salsa, Mer-
engue, Samba, Cumbia, Bachata und andere
erlernen werden. Dabei erleben Sie das Tanzen
auf spielerische und spontane Weise. Das Ziel
ist nicht die Perfektion und Leistung, sondern
der SpaB an der Bewegung und der Musik.
Dieser Kurs kombiniert Tanz, Aerobic und Fit-
nesstraining, um Ausdauer und Kondition zu
trainieren.

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

Wenn Sie eine offene Person sind, die durch
den Tanz mehr Uber die lateinamerikanische
Kultur erfahren und Stereotypen abbauen
mochte, sind Sie genau richtig in diesem Kurs.

Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme sportli-
che Kleidung, Getrénk.

VHS, Annenstr. 10

Onari Massiel Melian Hoepping, Zumbainstructor
26F 6458

10x 110 UE |63 €

Do, 09.04. — 25.06., 17.15—18.00 Uhr

26F 6459 (Sommerkurs)
4x|14UEI25¢€

Do, 09.07.—-20.08., 17.15—18.00 Uhr

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 verbessert
die Ausdauer und dient dem Muskelaufbau
von GesaB, Beinen, Armen, Kdrpermitte und
Bauchmuskeln. Im Vordergrund steht nicht die
Perfektion, sondern der Spal3 an der Bewegung
und der Musik.

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

VHS, Annenstr. 10

Tatiana Martinez Ramos,

Zumbainstructor / Tanzlehrerin

26F 6461

17 x 122,67 UE1133 €

Di, 24.02. — 23.06., 09.30 — 10.30 Uhr
26F 6465

15x 120 UE 1118 €

Fr, 27.02. - 03.07., 18.05 — 19.05 Uhr
26F 6466

15x 120 UE 1118 €

Fr, 27.02. - 03.07.,19.15 - 20.15 Uhr

Zumba® Gold fiir Altere und Einsteiger
am Vormittag

ZUMBA Gold ist die einfachste und leichteste
Form von Zumba. Es ist sowohl fiir altere und
aktive Menschen entwickelt worden als auch
fur Jingere, die ihre Koordination und Kondi-
tion langsam und gezielt aufbauen mdchten.

Die positiven gesundheitlichen Auswirkungen
von Zumba sind wissenschaftlich belegt. Es
eignet sich hervorragend fiir Altere, um fit und in
Bewegung zu bleiben, da die Tanzschritte leicht
zu erlernen sind.

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

9x 111 UEI64€

26F 6470

Fr, 10.04. - 26.06., 10.35 = 11.30 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Onari Massiel Melian Hoepping,
Zumbainstructor

Fit in den Abend mit RiickenFit
und Zumba

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

Das ergénzende Tanz-Fitness-Workout Zumba
ist ein effektives Ausdauertraining nach Musik,
welches Lebensfreude, SpaB3 an der Bewegung
und Musik vermittelt.

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

15x 125 UE | 141 €

@) 26F 6471
Mi, 25.02. — 24.06., 19.15 — 20.30 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Annekatrin Rudolph,
Zumbainstructor / Ubungsleiterin

© tippapatt - stock.adobe.com
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Entspannung und Massage

Entspannungstechniken

Die Kraft der Gemeinschaft

Autogenes Training mit Austausch

In diesem Kurs stehen zwei Aspekte im Mittel-
punkt, die im Alltag oft zu kurz kommen: das of-
fene Gespréach und die bewusste Entspannung.
In einer kleinen Gruppe von maximal sechs
Teilnehmenden gibt es Raum fir Austausch so-
wie kurze Impulse zu den Themen Stress und
Selbstfursorge, die zum Nachdenken anregen
und zum Gesprach einladen — bei einer Tasse
Tee und ein paar Keksen.

AnschlieBend Uben Sie Autogenes Training, eine
bewahrte Methode, um Stress abzubauen, inne-
re Ruhe zu finden und neue Energie zu tanken.
So entsteht eine wohltuende Balance aus Ge-
meinschaft und Entspannung — ganz im Sinne
des Semester-Mottos ,,einsam — gemeinsam®.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

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

26F 6501

1x12,67UEI21 €

Mi, 15.04.,17.00 — 19.00 Uhr

26F 6502

3xI8UEIL9 €

Mi, 22.04. - 06.05., 17.00 — 19.00 Uhr

Waldbaden und Autogenes Training

in der Natur

Wochenendkurs

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

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

Zudem erhalten Sie auch kulturhistorische In-
formationen zur Medizingeschichte in Dresden.
Bitte mitbringen: Sitzkissen oder groBes Hand-
tuch, bequeme Kleidung, Getrénk.
2xI18UEIT75€

Treff: Historisches Fischhaus

Entspannung und Massage

Johanna Hittner, Ergo-und Physiotherapeutin /
Gesundheitswanderfiihrerin / Med. Wald-und
Naturgesundheitstrainerin / Trainerin fir AT

26F 6503
Sa, 30.05. + 31.05., 09.00 — 12.00 Uhr
26F 6504
Sa, 22.08. + 23.08., 09.00 — 12.00 Uhr

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 flihrt zur intensiven Wahrnehmung
der korperlichen Anspannungs- und Entspan-
nungsphasen und ist leicht in lhren Alltag zu
integrieren. Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die
z. B. Bluthochdruck, Stress, Konzentrationssto-
rungen, Spannungskopfschmerz und Schlaf-
stérungen haben.

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

Bitte mitbringen: kleines Kissen, leichte Decke,
Socken, bequeme Kileidung.

4x14UEI28 €

26F 6505

Mi, 15.04. - 06.05., 16.45 — 17.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Claudia Winkler, Heilpraktikerin

Gonnen Sie sich einen Tag
zum Durchatmen

Einfache Ubungen im Sitzen, Stehen, Gehen
und Liegen férdern das Atmen und die Wahr-
nehmung von dem, was gerade stimmig flr Sie
ist. Seelische und kérperliche Verspannungen
kénnen sich 16sen. Sie erlernen Ubungen, ba-
sierend auf der Atemlehre nach Prof. Midden-
dorf, die Sie im Alltag anwenden k&nnen, um
Ruhe, Kraft und Ausgeglichenheit zu finden.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
warme Socken.

1xI8UEI56€
26F 6506

So, 26.04., 10.00 - 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Sabine Schrem, Atemtherapeutin

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

Stress lass nach

Entspannt in den Feierabend (Livestream)
Ruft der Feierabend, sollte man nicht nur sei-
nen PC herunterfahren, sondern am besten
auch seinen Geist. Bewusstes Abschalten und
Entspannen nach Arbeitsende sorgt fur eine
gesunde Balance zwischen Arbeit und Privat-
leben, reduziert Stress und unterstiitzt beim
Auftanken von neuer Kraft und Energie fir den
nachsten Tag. Dieser Kurs bietet eine gute Ge-
legenheit, fir eine Weile aus dem Wirbel des
Alltags auszusteigen und einmal nur fir sich
selbst da zu sein.

In diesem Online-Entspannungskurs werden
verschiedene Entspannungstechniken vermit-
telt, wie Qigong, Progressive Muskelentspan-
nung n. Jacobson, Atemibungen, Einflihrung
in Achtsamkeit, Gehmeditation, verschiedene
Ubungen zur ,schnellen“ Entspannung fiir zwi-
schendurch und Fantasiereisen.

Es wird pro Termin einen inhaltlichen Schwer-
punkt geben. Dennoch werden verschiedene
Ubungen auch wiederholt, damit sie sich fes-
tigen kénnen.

Bitte bereithalten: wenn mdéglich bequeme Klei-
dung, dicke Socken und Matte.

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

8x110,67 UE|64 €

@ 26F 6507

Mo, 13.04. - 08.06., 17.00 — 18.00 Uhr

online

Katrin Lehmann, Psychol. Beraterin /

Gesundheits- und Mentalcoach

»Boxenstopp“

Ein Auftankprogramm fir zwischendurch
(Livestreamg)

Ob bei der Arbeit oder im Privatleben, es gibt
immer wieder Situationen, in denen man sich ge-
stresst und Uberdreht fihlt, sich nicht mehr auf
die Arbeit konzentrieren kann oder bestimmte Er-
eignisse einen Uber den Kopf wachsen.

In dem Workshop ,Boxenstopp“ lernen die Teil-
nehmenden verschiedene kleine Ubungen zur
Entspannung und Energiebalance kennen, mit
denen sie am Tag zwischendurch gezielt aus
verschiedenen Situationen aussteigen und da-
durch wieder Energie auftanken kénnen. Kurze
Informationen zu Stress und Resilienz runden
den Workshop ab.

Gesundheit und Bewegung

Die Ubungen werden als Skript zur Verfiigung
gestellt, wodurch sie im Alltag selbstandig
durchfiihren werden kénnen.

Bitte bereithalten: Schreibutensilien.

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

1xI2UEI12€

@ 26F 6508

Mo, 16.03., 19.00 — 20.30 Uhr

online

Katrin Lehmann, Psychol. Beraterin /

Gesundheits- und Mentalcoach

Entspannung und Beweglichkeit

fiir Schultern und Riicken

Wohlbefinden in der Frihlingszeit
Verspannte Schultern, ein schmerzender RuU-
cken und zunehmender Stress sind in der hek-
tischen Adventszeit keine Seltenheit. In diesem
Kurs liegt der Fokus auf gezielten Yoga- und
Entspannungsiibungen, die  Verspannun-
gen l6sen, die Beweglichkeit verbessern und
gleichzeitig zu innerer Ruhe fiihren kénnen. Die
sanften, achtsam ausgefuhrten Bewegungen
sind fur Teilnehmende aller Erfahrungsstufen
geeignet. Atemtechniken und kurze Meditati-
onseinheiten runden das Programm ab. Mit viel
Erfahrung und Feingefiihl leitet die Yogalehrerin
die Ubungen an und vermittelt alltagstaugliche
Impulse fir mehr Ruhe und Gelassenheit. Ein
wohltuender Kurs — nicht nur fir den Korper,
sondern auch fiir das seelische Gleichgewicht.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung,
Getrédnk, warme Socken.

1x12,67UEI19€

26F 6509

Sa, 28.03., 11.00 — 13.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Susann Cordes, Yogalehrerin

Traumreise

Entspannung fir 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
Atmosphéare schaffen. Die Kombination aus
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inneren Bildern, Klang und Licht hilft, zur Ruhe
zu kommen, Stress abzubauen und neue Kraft
zu schopfen. Die Traumreise ist ideal fir alle,
die eine kleine trdumerische Auszeit suchen. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
1xI2UEI18€

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

26F 6510
Do, 26.03., 17.30 — 19.00 Uhr
26F 6511
Do, 07.05., 17.30 — 19.00 Uhr

Klangreise

EntsRannung mit Fantasiereisen
und

langen
In dieser dreiwdchigen Kurseinheit
erleben Sie eine Kombination
aus gefuhrten Fantasierei-
sen und entspannenden
Klangen - unter ande-
rem von Klangschalen
und Koshi-Klangspie-
len. Die Reisen fiih-
ren gedanklich in na-
tarliche Umgebungen
wie Walder, Wiesen
oder ans Wasser, um
den Geist zur Ruhe
zu bringen und neue
Energie zu tanken. Die
wohltuenden Klange unterstitzen
das Loslassen und fordern die innere Entspan-
nung. Der Kurs eignet sich fur alle, die eine
kleine Auszeit vom Alltag suchen. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
3xI6UEI48€

26F 6512

Mi, 18.03. - 01.04., 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 ermoglicht. Dieser Kurs bietet nicht nur eine
erholsame Auszeit fir den Kopf, sondern ver-

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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mittelt auch fundiertes Wissen Uber die Wirkung
von Klang auf Kérper und Geist. Sie werden ler-
nen, wie sanfte Kldnge eine Reise der inneren
Ruhe und Ausgeglichenheit férdern kénnen.
Tauchen Sie ein in eine Welt der akustischen
Harmonie und erfahren Sie, wie Klangmeditati-
on lhr inneres Gleichgewicht revitalisieren kann!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, kleines Kissen, Decke.

1xI3UEI21€

VHS, Annenstr. 10

Minjun Zhou, Klangpadagogin / Qigong-Kursleiterin

26F 6513
Sa, 21.03., 10.00 — 12.15 Uhr
26F 6514
Sa, 06.06., 10.00 — 12.15 Uhr

Mindful Me

Achtsamkeit und innere Starke

Vielleicht kennen Sie das Gefuhl, standig ,,funk-
tionieren® zu mussen — von Termin zu Termin,
von Aufgabe zu Aufgabe, ohne wirklich durch-
atmen zu konnen. Oft entsteht der Gedanke:
»lch bin miide, aber mein Kopf hort nicht auf zu
denken® oder ,alles dreht sich*.

Im Kurs Mindful Me geht es darum, wieder in
Verbindung mit sich selbst zu kommen und
die eigene innere Starke aufzubauen. Durch
Achtsamkeit, Meditationstibungen und kleine
Ubungen fiir den Alltag lernen Sie, bewusster
zu leben, Stress gelassener zu begegnen und
sich selbst wieder zu spuren.

Wir orientieren uns im Kurs an den sieben Saulen
der Resilienz, die das Fundament fiir mehr innere
Balance, Ruhe und Klarheit im Alltag bilden.
Dieser Kurs ist eine Einladung, ganz bei sich an-
zukommen — achtsam, présent und mit offenem
Herzen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien.

1x12,67UEI16 €
26F 6515

Di, 28.04., 18.00 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Colleen Schmidt, Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Ersthelferin
flr psychische Gesundheit

Q Entspannungsmalen mit Zentangle
siehe Seite 121
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Achtsam gegen den Stress (Teil 1)
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 kdrperliches und psychi-
sches Wohlbefinden. Die Kursinhalte sind all-
tagstauglich sowie unabhéangig 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 EinfUhrungskurs vermittelt grundlegende
Aspekte der Achtsamkeit im Alltag, den Zu-
gang Uber offene Sinne zu einer bewussteren
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.

Fur 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.

26F 6516
5x16,67 UEI39 €
Mo, 13.04. - 11.05., 16.45 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Martina Miesler, MBSR-Lehrerin

Achtsam gegen den Stress (Teil 2)

Dieser Kurs vertieft die Grundlagen der Acht-
samkeit und bietet neue Impulse, um innere
Ruhe und Ausgeglichenheit zu férdern. Er baut
auf den Einfihrungskurs Teil 1 auf, kann aber
auch ohne Vorkenntnisse besucht werden.

Die Teilnehmenden Uben, mit einfachen Me-
thoden wie bewusster Atmung, achtsamer
Bewegung, Meditation und achtsamem Essen
Stress abzubauen und freundlicher mit sich
selbst umzugehen. Dabei steht das bewusste
Erleben des gegenwartigen Moments im Mittel-
punkt — ohne Bewertung, mit offener und wohl-
wollender Aufmerksamkeit. Der Kurs ist frei von
religidsen oder weltanschaulichen Inhalten und
richtet sich an alle, die ihre Achtsamkeitspraxis
vertiefen und mehr Ruhe, Kraft und Lebensfreu-
de im Alltag finden méchten.

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.

26F 6517
4x1533UEI31€
Mo, 01.06. - 22.06., 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 unabhdngig von religidsen 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 Korperlibungen sowie verschiedene
Formen der Meditation im Sitzen und Gehen.
Das Wochenende bietet eine bewusste Aus-
zeit vom hektischen Alltag — eine Gelegenheit,
zur Ruhe zu kommen, neue Kraft zu schdpfen
und Anregungen zu erhalten, wie sich die erleb-
te Achtsamkeit in den Alltag integrieren lasst.
Am Sonntag wird flr eine kleine gemeinsame
Mahizeit gesorgt und das achtsame Essen ge-
Ubt. Fur die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Die Meditation erfolgt je nach per-
sonlicher Vorliebe auf einem Kissen, einem Me-
ditationsbankchen oder auf einem Stuhl.

Bitte mitbringen: Getrdnk, bequeme Kleidung,
Decke und ca. 5 € fiir Lebensmittel.
2x110UEI67 €

VHS, Annenstr. 10
Martina Miesler, MBSR-Lehrerin

26F 6518
Sa, 18.04., 14.00 — 18.00 Uhr
So, 19.04., 11.00 — 15.00 Uhr
26F 6519
Sa, 06.06., 14.00 —18.00 Uhr
So, 07.06., 11.00 — 15.00 Uhr
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Acem Meditation
Eine Gelassenheitsmeditation
aus Norwegen
Acem Meditation ist eine Gelassenheitsmedi-
tation fur Entspannung und Personlichkeitsent-
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 Psycholo-
ginnen entwickelte Me-
ditation basiert auf
psychologischen und
medizinischen Kennt-
nissen und ist frei von
jedem religidsen Hin-
” tergrund. Die Acem
/ Meditation ist einfach
‘ zu erlernen; meditiert
: wird in bequemer Hal-
N tung auf einem Stuhl.

. Im Kurs erhalten Sie eine
: ' theoretische und prakti-
sche Einfuhrung in die Acem

Meditation, die Sie befahigt,
selbsténdig zu Hause zu meditieren.

Bitte mitbringen: Getrdnk und kleinen Imbiss.
2x110UEI60€
26F 6520

Sa + So, 28.03. + 29.03., 10.00 — 14.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anders Nesvold, Arzt

Massagetechniken

Klassische Massage (Riickenmassage)

Aus der klassischen Massage werden Giriff-
techniken vorgestellt, die zur Lésung von Ver-
spannungen und Schmerzen in der Ricken-
muskulatur hilfreich sein kdnnen. Es ist jedem
maglich, sie unter Anleitung zu erlernen und im
Familien- und Freundeskreis anzuwenden.
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Socken,
Buntstifte, Massage- oder Babyodl.

3xI16 UEI91 €

@) 26F 6521

Fr, 27.03., 18.00 — 21.15 Uhr
Sa, 28.03., 10.00 — 16.00 Uhr
S0, 29.03., 10.00 - 14.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Katja Zucker, Physiotherapeutin

Entspannung und Massage

Riickenmassage fiir Zuhause

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine De-
cke, ein groBes und ein kleines Handtuch, dicke
Socken oder bequeme Schuhe, farbige Stifte.
2xI113UEI76 €

@ 26F 6522

Fr, 13.03.,17.00 — 20.15 Uhr
Sa, 14.03.,09.00 - 16.15 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin

Schulter-Nacken-Massage

In diesem Kurs kdnnen Sie die klassische Mas-
sage des Schulter-Nacken-Bereichs fur den
»,Hausgebrauch®“ erlernen. Vermittelt werden
neben theoretischen Grundlagen vor allem pra-
xisbezogene Girifftechniken, 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 169 €

@ 26F 6523

Fr, 08.05., 17.00 — 20.15 Uhr
Sa, 09.05., 09.00 —15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

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

In diesem Kurs wird lhnen die Méglichkeit ge-
boten, die klassische FuB- und Wadenmas-
sage sowie die klassische Gesichtsmassage
zu erlernen. Vermittelt werden neben theoreti-
schen 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.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Nicht geeignet ist der Kurs fiir Personen mit
frischen Verletzungen, Entziindungen, offenen
Stellen der Haut, im Venen- und Lymphsystem
und Krampfadern in den Massagegebieten. Des
Weiteren ist der Kurs nicht geeignet fir Perso-
nen mit Fieber, Infektionskrankheiten, akuter
Thrombose, Pilzbefall am FuB, akutem Rheu-
maschub.

2x112 UE 169 €
@26F6524

Fr, 17.04.,17.00 — 20.15 Uhr
Sa, 18.04., 09.00 - 15.30 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Bianka Glaubauf, Physiotherapeutin
Massage fiir Paare
Von klassisch bis intuitiv
Es kann sehr starkend und wohltu-
end sein, wenn Menschen in
einer Partnerschaft in der
Lage sind, sich gegen-
seitig zu massieren.
Anhand ausgewahlter
Bereiche, wie z. B.
dem Ruicken und dem
Nacken, lernen Sie die
Grundlagen achtsa-
mer und gleichzeitig
genussvoller Mas-
sagekunst. Beson-
deres Augenmerk
wird in diesem Kurs auf
die eigene Haltung bei der Ausfuhrung der Mas-
sage und auf solide Grifftechniken gelegt.
Bitte melden Sie sich mit einem 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

@) 267 6525

Sa, 25.04.,9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

26F 6526

Sa, 13.06., 9.00 — 13.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

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 fur 25 € einzeln gebucht wer-
den. Anmeldungen sind als Paar oder als Ein-
zelperson maglich.

Vormittag: FiBe und Beine

Nachmittag: Schultern, Kopf und Nacken

Bitte mitbringen: bequeme, flexible und warme
Kleidung, Decke, kleines Kissen fir den Kopf.

1 x 18 UE | 59 € (Gebihr pro Person.)
26F 6527

So, 26.04.,10.00 — 17.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Peter Theeg, Thaimassage-Kursleiter

Mit Achtsamkeit und craniosacralen
Techniken sich selbst helfen
(Aufbaukurs)

In diesem Ubungs- und Erweiterungskurs wird
das Ersplren des craniosacralen Rhythmus
im Mittelpunkt stehen. Es werden einige neue
Selbsthilfetechniken erlernt und bekannte auf-
gefrischt. Es wird viel Zeit fiir praktisches Uben
und entspanntes Wahrnehmen geben. Bisheri-
ge Erfahrungen werden aufgenommen und be-
stehende Fragen geklart.

Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs ,Mit
Achtsamkeit und craniosacralen Techniken sich
selbst helfen®

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

1xI8UEI5ST €
26F 6528

Sa, 21.03.,10.00 — 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Ulrike Pohl, Physiotherapeutin / Heilpraktikerin auf
dem Gebiet der Physiotherapie

Beate Naehring, Heilpraktikerin Psychotherapie

Gesundheit und Bewegung
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Body Empowerment

Verbunden mit dem eigenen Kdrper

Blicke in den Spiegel oder Bilder in den Medi-
en fuhren oft dazu, den eigenen Kérper kritisch
zu bewerten. Viele Menschen vergleichen sich,
fuhlen sich unzufrieden oder méchten anders
aussehen. Diese Veranstaltung bietet die M6g-
lichkeit, den Kdérper mit mehr Achtsamkeit und
Wertschatzung wahrzunehmen.

Sanfte Korperarbeit, Achtsamkeits- und Ent-
spannungsibungen zeigen Wege, innere Ruhe
und ein positives Korpergefiihl zu férdern. Ein-
zel- und Gruppeniibungen helfen, eigene Emp-
findungen bewusster wahrzunehmen und den
Kérper als lebendige Kraftquelle zu erleben.
Ziel ist es, mehr Selbstakzeptanz zu entwickeln
und die Verbindung zum eigenen Koérper zu
starken.

1xI18UEI67 €
26F 66100

Fr, 08.05., 10.00 — 17.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Christin Kulling, B. A. Kommunikationspsychologie

Feel your energy

Ein Tag voller Frauenpower im Frihling

Der Fruhling steht fur Erwachen, Wachstum und

Entfaltung. Ganz nach dem Motto, Gemein-

sam, statt Einsam, bietet dieser Kurs die per-

fekte Gelegenheit, in entspannter Atmosphéare

Gleichgesinnte zu treffen, aber auch sich selbst

zu spuren und Energie zu tanken. Kursinhalte:

¢ Teil 1: Bewegungseinheit, 10.00 — 11.30 Uhr
Der Tag beginnt mit einer Bewegungseinheit
basierend auf der TriloChi-Methode. Dieses
ganzheitliche Trainingskonzept vereint 6stli
che und westliche Bewegungsformen wie
Tai Chi, Qigong, Yoga, Pilates,
Ruckentraining und tanzerische Elemente.
Durch diese Kombination werden das
Herz-Kreislaufsystem aktiviert,
Beweglichkeit und Kérperkraft verbessert,
das Wohlbefinden gestarkt und Stress
abgebaut.

¢ Teil 2: Ernahrung fir mehr Energie und
Lebensfreude, 12.00 — 16.00 Uhr
Im zweiten Teil des Kurses steht die
Erndhrung als Energiequelle im Mittelpunkt.
Hier wird gezeigt, wie durch bewusstes
Essen mehr Vitalitédt und Wohlbefinden in

Balance und Kérpermitte

den Alltag integriert werden kénnen.
Gemeinsam werden kostliche, gesunde
Gerichte zubereitet und genossen.
Dazu gibt es wertvolle Tipps zur
Ernahrungsoptimierung, die helfen, mit mehr
Lebensfreude und Energie durch den
Fruhling zu gehen.

Bitte mitbringen: bequeme, sportliche Kleidung,

diinne Anti-Rutsch-/Yogasocken, ggf. Yogamat-

te, ein Getrénk.

Lebensmittelkosten von ca. 8 €.

1xI17UEI59€

26F 66101

Sa, 25.04., 10.00 — 16.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Katja Kiimmel, Kursleiterin flir ChiYoga DANCE

und TriloChi / Yogalehrerin

Christina Leipnitz, Ernéhrungsberaterin / Kéchin
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 funf Sinnen in den Wald einzutauchen, ihn
neu kennenzulernen und die Seele baumeln zu
lassen, ist das Ziel. Durch die Art des Nichts-
wollens entspannen Korper, Geist und Seele
und es kann frei durchgeatmet werden. Im Wald
gelingt es, das Immunsystem zu stérken, Stress
abzubauen und einfach pur zu genieB3en.
Lassen Sie sich Uberraschen, wie intensiv, hei-
lend, entspannend und gleichzeitig stérkend
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, Getrank.

1x14UEI24 €

Treff: Parkplatz KurparkstraBe 10
Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin
Waldbaden / Meditationslehrerin (Advanced/Business)

26F 66102
Sa, 16.05., 10.00 — 13.00 Uhr
26F 66103
Sa, 11.07., 10.00 - 13.00 Uhr
26F 66104
Sa, 08.08., 10.00 —13.00 Uhr

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

Der Booster fur Ihr Immunsystem

,Das wollte ich schon immer mal machen!”
Erfahren Sie mehr Uber die faszinierende Ge-
schichte des Eisbadens, das in verschiedenen
Kulturen und Traditionen seit Jahrhunderten
praktiziert wird. Entdecken Sie die zahlreichen
gesundheitlichen Vorteile, wie die Starkung des
Immunsystems, die Verbesserung der Durch-
blutung und die Steigerung der mentalen Klar-
heit. In diesem Kurs werden lhnen die ,Do’s
and Don ts“ gezeigt, damit Sie sicher und ef-
fektiv Eisbaden kénnen. Jede Stunde beginnt
mit einem gemeinsamen Warm-Up, um den
Korper optimal auf die Kalte vorzubereiten. Dar-
Uber hinaus erlernen und praktizieren Sie spezi-
elle Atemibungen nach der Wim-Hof-Methode,
die lhnen helfen, sich mental und kérperlich auf
das kalte Wasser einzustellen. Gemeinsam mit
anderen Teilnehmenden steigern Sie wéchent-
lich die Verweildauer im Wasser, wodurch Sie
lhre Kalteresistenz und lhr Wohlbefinden kon-
tinuierlich verbessern. Im Kurspreis sind heier
Tee sowie jede Menge Motivation inbegriffen.
Tauchen Sie ein in die Welt des Eisbadens und
erleben Sie die zahlreichen Vorteile dieser ural-
ten Tradition!

Direkt an der WOGA SUP Station steht 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, Mdtze, war-
me Socken und Handschuhe fiir danach.
4x1533UEI39€

26F 66105

So, 01.03. - 22.03., 10.00 — 11.00 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

Die Fiinf Tibeter®

Kraftquelle flr Lebensqualitat

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

Erleben sie es selbst, dieses einfache Energie-
und Fitnessprogramm fiir jede Frau und jeden
Mann, egal welchen Alters! Die Ubungen neh-
men nur wenig Zeit in Anspruch, haben aber

Gesundheit und Bewegung

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 Atemfilhrung 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 Finf Tibeter® /
Qigong-Kursleiterin / Kursleiterin fiir Waldbaden

26F 66106

4x18UEI51€

Do, 12.03. - 02.04., 18.30 — 20.00 Uhr
26F 66107 (Sommerkurs)
5xI110UE 163 €

Do, 02.07.—13.08., 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-
ubungen) und Pranayamas (Atemiibungen)
vorgestellt, die leicht zu Hause durchgefiihrt
werden kénnen. Zusétzlich sollen kleine Ex-
kurse in die Yoga-Philosophie das Interesse
und das Verstandnis fiur Yoga wecken.

Hatha-Yoga fiir Wiedereinsteiger
und leicht Fortgeschrittene

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

14x128 UEI143 €
26F 66114

Do, 05.03. - 25.06., 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 108 €

26F 66116

Di, 24.02. - 05.05., 19.15 - 20.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Gabriele Nitzsche, Yogalehrerin (DYS)

Yoga im Kreis der Gleichgesinnten
Ganzheitlich fit in jedem Alter

Beschenken Sie sich mit Yoga in einer offenen
und herzlichen Gruppe — gern auch gemein-
sam mit Partnern oder Freunden. Der gesamte
Kérper wird dabei mobilisiert, gedehnt, ener-
getisiert und gekréftigt, wahrend gleichzeitig
Entspannung und innere Ausgeglichenheit ge-
férdert werden.

Zur besonderen Atmosphare trégt gelegentlich
live gespielte Geigenmusik bei, die die Entspan-
nungsphasen vertieft.

Ein Kurs fir Korper, Geist und Seele — zum
Wohlfuihlen, Auftanken und Weiterempfehlen.
Bitte mitbringen: Decke, Socken, bequeme
Kleidung.

12x 124 UE1135 €

@) 267 66117

Do, 19.03. - 25.06., 09.30 — 11.00 Uhr

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Kristina Kato, Yogalehrerin

Lunch-Yoga

Als Alternative zum reichhaltigen Mittages-
sen wird in dieser Stunde die Aufmerksamkeit
ganz auf Korper, Atem und Geist gelenkt. Es
erwarten Sie Ubungen, um Muskeln zu krafti-
gen, den Korper zu dehnen und neue Energie
zu schopfen. GenieBen Sie die Oase der Ruhe
als lohnenswerte Abwechslung im stressigen
Arbeitsalltag! Der Chef wird es Ihnen danken.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

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

VHS, Annenstr. 10

Claudia Griinder, Yogalehrerin / Kursleiterin

Waldbaden / Meditationslehrerin (Advanced/Business)

26F 66118

15x120UEI 113 €
Do, 26.02. —11.06., 12.00 — 13.00 Uhr

Balance und Kérpermitte

26F 66119 (Sommerkurs)
7x1933UEI54 €
Do, 02.07.—27.08.,12.00 — 13.00 Uhr

Yoga in English for Beginners

and Intermediate Students

Yoga auf Englisch fiir Anfanger

und Mittelstufe

Have you ever wanted to learn how to do a
headstand, or simply move and breathe with
more ease and feel more relaxed throughout
your day? If so, this yoga class series is for you!
In this series, we Il explore a variety of yoga sty-
les — from energetic Vinyasa flow and traditional
Ashtanga to deeply restorative Yin yoga — as well
as simple meditation practices. We will move in
sync with the breath through dynamic sequen-
ces of asanas (postures), transitioning smoothly
and mindfully from one pose to the next. This
helps build strength, focus, and fluidity while
boosting circulation and energy throughout the
body. Each class will finish with a calming gui-
ded relaxation to support rest and integration.
Classes are taught entirely in English.

Please bring: blanket, warm socks, comfortable
clothing.

12x 116 UE |95 €

26F 66125
Mi, 11.03. - 10.06., 16.45 — 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Ana Lucia Zarzosa Alvarez, Yogalehrerin

Yoga fiir Nacken, Schultern, Riicken

Rlckenschmerzen sind neben Kopfschmerzen
derzeit in Deutschland das haufigste Leiden.
Diese Schmerzen bedeuten fiir Betroffene ei-
nen erheblichen Stressfaktor. Gezielte Yoga-
Ubungen kénnen splirbare Linderung bringen.
Dariiber hinaus starken, dehnen und entspan-
nen sie den gesamten Ricken.

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

10x 20 UE 1108 €

26F 66126

Mi, 25.02. — 06.05., 17.30 — 19.00 Uhr

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

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 293
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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 wéarmeren Tagen auf
der Wiese davor; immer begleitet von dem Blick
Uber die wunderschéne Stadt Dresden.

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

Treff: 9.45 Uhr

Treffpunkt: Hotel Lobby / Rezeption

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Yogamatte und eine Decke, ca. 24 € flir
das Friihstiicksbuffet (beim Personal vor Ort zu
zahlen).

1x11,33UE116,50 €

Hotel Bergwirtschaft, GroBenhainer Str. 243
Claudia Grtinder, Yogalehrerin / Kursleiterin
Waldbaden / Meditationslehrerin (Advanced/Business)
26F 66128

So, 12.04.,10.00 — 13.00 Uhr

26F 66129

So, 17.05., 10.00 — 13.00 Uhr

26F 66130

So, 14.06., 10.00 — 13.00 Uhr

26F 66131

So, 12.07.,10.00 — 13.00 Uhr

26F 66132

So, 09.08., 10.00 — 13.00 Uhr

Yoga und Friihstiick Spezial

Mit Klangschalenentspannung

Bei diesem Sonderevent ,Yoga & Klang“ be-
gleitet Klangschalen-Expertin Ute Rudolf die
Yogapraxis und vertieft die Endentspannung
mit sanften Klangen. Die Schwingungen férdern
eine tiefere Entspannung und helfen dabei, zur
Ruhe zu kommen.

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

Treff: 9.45 Uhr

Treffpunkt: Hotel Lobby / Rezeption

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme So-
cken, Yogamatte und eine Decke, ca. 24 € fiir das
Friihstiicksbuffet (beim Personal vor Ort zu zahlen).
1xI4UEI35€

Gesundheit und Bewegung

26F 66127

So, 08.03., 10.00 — 13.00 Uhr

Hotel Bergwirtschaft, GroBenhainer Str. 243

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

Yin Yoga (Faszienyoga) (Sommerkurs)

Im Yin Yoga werden die Yoga-Stellungen durch
entspannte Muskeln gehalten. Es ist daher eine
besonders ,weiche”, ,sanfte” (Yin) — gleich-
zeitig besonders tiefgreifende wir-

kungsvolle Ausfiihrungsform
der Grundreihe. Yin Yoga
zielt besonders auf die
Gelenke und myofas-
zialen Strukturen (Bin-
degewebe) des Be-
ckens, der Beine und
der Wirbelsdule. Mit
dem Uben stellt sich
ein Gefuhl tiefer Ent-
spannung ein, Bewe-
gungseinschrankun-
gen werden geldst
und der Energiefluss
angeregt. Das Faszienyoga verei-

nigt die Elemente Yin und Yang zu einer ganz-
heitlichen Praxis. Dabei steht ,Yang“ flr die
Muskelstarkung, ,,Yin“ verkdrpert langeres Hal-
ten, langsame und sanfte Reize, die besonders
die Gelenke, Bander und Faszien starken.

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

4x|18UEI49€

26F 66134

Do, 02.07.—06.08., 18.45 — 20.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Susann Cordes, Yogalehrerin

Vinyasa Yoga fiir alle

Bewegung im Einklang mit dem Atem
Gezielte, flieBende Bewegungen im Rhythmus
des Atems bilden den Kern dieses Kurses. Vi-
nyasa Yoga kréaftigt, dehnt und mobilisiert den
Korper und hilft zugleich, Anspannung abzu-
bauen und die Konzentration zu férdern. Jede
Yogaeinheit ist einem bestimmten Thema ge-
widmet und umfasst eine angeleitete Anfangs-
entspannung, dynamische Ubungssequenzen
(z. B. SonnengriiBe) sowie eine abschlieBende
Ruhephase mit Meditation oder Fantasiereise.

© Josu Ozkaritz - stock.adobe.com




Die Asanas werden in unterschiedlichen Varian-
ten praktiziert und ermdglichen somit die Teil-
nahme unabhangig von Vorkenntnissen oder
koérperlichen Voraussetzungen.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung, Wasser, ggfs. kleines Kissen.
8x113,33UEI79 €

VHS, Helbigsdorfer Weg 1
Sandy Kratochwil, Yogalehrerin

@) 26F 66139

Di, 24.02. — 28.04.,17.00 — 18.15 Unhr
@) 26F 66140 (Sommerkurs)
Di, 05.05. — 23.06., 17.00 — 18.15 Unhr

Vinyasa Yoga fiir Manner

Dynamik, Kraft und Beweglichkeit

Die Inhalte dieses Kurses richten sich gezielt
an Manner, die einen dynamischen Ausgleich
suchen und Yoga einmal aus einer sportlichen
Perspektive erleben mochten. Die flieBenden
Vinyasa-Flows im Rhythmus des Atems fordern
Beweglichkeit, Kérperspannung und Kraft. Er-
ganzend zu anderen Sportarten bieten sie eine
ideale Mdoglichkeit, den Korper vielseitiger zu
fordern und durch gezielte Dehnungen Aus-
gleich zu schaffen. Jede Einheit ist einem be-
stimmten Thema gewidmet und kombiniert ein
entspanntes Ankommen, kraftvolle Sequenzen
wie SonnengriiBe sowie einen bewussten Aus-
klang, um die Stunde abzurunden. So entsteht
eine Praxis, die fordert und starkt, aber auch
Raum flr Entspannung lasst. Die Asanas wer-
den in verschiedenen Varianten angeleitet und
ermoglichen die Teilnahme unabhéngig von
Vorkenntnissen.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, be-
queme Kleidung, Wasser, ggfs. kleines Kissen.
8x110,67 UE|64 €

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Sandy Kratochwil, Yogalehrerin

@) 26F 66141

Di, 24.02. — 28.04., 18.15 — 19.15 Uhr
@) 26F 66142 (Sommerkurs)
Di, 05.05. — 23.06., 18.15 — 19.15 Uhr

Yoga fiir (Freizeit-) Sportler

Nach einer kurzer Ankommensentspannung er-
warten Sie in diesem Kurs Ubungen aus dem Ha-
tha Yoga, Atemiibungen, SonnengriiBe mit Vari-
ationen, kraftigende Ubungen und einfache aber
fordernde Asanas (ruhende Korperstellungen).

Balance und Kérpermitte

Den Abschluss bildet eine ausgleichende En-
dentspannung. Ziel des Kurses ist die Un-
terstitzung eines gesunden, kraftigen und
gedehnten Korpers als Basis fur alle weiterfih-
renden Sportarten. Yoga-Kenntnisse sind von
Vorteil aber nicht notwendig.

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

12x 124 UE 141 €

26F 66143

Di, 24.02. - 23.06., 19.00 — 20.30 Uhr

82. Oberschule, Korolenkostr. 6, Gymnastikhalle
Sylvia Mucke, Yogalehrerin

Gesichts- / FaceYoga (Workshop)

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

Dieser Workshop ist flir Menschen jeden Alters
geeignet und erfordert keine Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung fiir
sanfte Yogahaltungen, Kosmetikspiegel (falls
vorhanden), Waschlappen, kleines Handtuch,
Decke ggf. eigenes Gesichtsél/ Creme bei All-
ergien, Getrank, leichter Snack.

1xI14UEI32€

VHS, Annenstr. 10

Susann Cordes, Yogalehrerin

26F 66144
Sa, 25.04., 11.30 — 14.30 Uhr
26F 66145
Sa, 04.07., 11.30 — 14.30 Uhr

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

Gemeinsam innere Balance finden

In diesem Angebot vereinen sich die sanfte
Energie des Yoga mit der aromatischen Beglei-
tung reiner &therischer Ole.

Im geschitzten Rahmen der Gruppe entsteht
eine gemeinsame Oase fiur die Sinne. Erleben
Sie, wie sorgfaltig ausgewahlte Difte als unter-
stiitzende Anker wirken — sei es zur Aktivierung,
Beruhigung oder inneren Ausrichtung wéahrend
der Kérperhaltungen und Atemtechniken.

Sie entdecken, wie Sie Uber Geruch und Be-
wegung gezielt |hr inneres Gleichgewicht be-
einflussen kénnen. Nehmen Sie das Empfinden
von Klarheit, Gelassenheit und neuer Ausgegli-
chenheit mit in Ihren Alltag — gemeinsam gestal-
ten wir lhren Moment bewusster Ruhe.

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

4 x| 8 UE | 67 € (Kursgebihr nicht erméaBigbar!)

26F 66146

Di, 14.04. - 05.05., 17.30 — 19.00 Uhr

Anima Pluma, Neundorfer Str. 1

Janine Frenzel, &rztl. gepriifte Yogalehrerin

Aerial Yoga

Yoga in der ,Schwerelosigkeit*

Aerial Yoga verbindet die wohltuende Wirkung
klassischer Yogalibbungen mit dem Gefuhl des
Schwebens in einem Tuch. Beim Uben in der
Luft férdern Sie Ihre Beweglichkeit und stéarken
zugleich lhre Muskulatur.

Das Tuch unterstiitzt Sie bei Dehnungen, entlas-
tet die Gelenke und hilft, Verspannungen zu 16-
sen. In den schwebenden Positionen kdnnen Sie
loslassen, Ruhe finden und ein Geflihl von Ver-
trauen und Leichtigkeit erleben - fur ein harmo-
nisches Zusammenspiel von Kdérper und Geist.
Bitte mitbringen: bequeme schulterbedeckende
Kleidung, dicke rutschfeste Socken, Matte.
Bitte beachten Sie: keine Leggings mit Kndp-
fen, Nieten oder ReiBverschliissen, KEIN Make
Up, KEINEN Schmuck tragen.

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

Theresa Ludewig, Aerial Yogalehrerin

26F 66147
10 x | 20 UE | 143 € (KursgebUhr nicht ermaBigbar!)
Mo, 23.02. — 04.05., 19.30 — 21.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung

26F 66148

7 x114 UE [ 101 € (Kursgebihr nicht erméBigbar!)
Mo, 11.05. - 29.06., 19.30 — 21.00 Uhr

26F 66149 (Schnupperkurs)

1 x 12 UE | 18 € (Kursgebuhr nicht ermaBigbar!)
Sa, 07.03., 13.30 — 15.00 Uhr

26F 66150
1x 12 UE |18 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
Sa, 25.04.,13.30 — 15.00 Uhr

Lachyoga

Sie werden lachen — und Lachen min-
dert Stress, Schlafsto-
rungen, Angste und
Schmerz. Lachyoga
schafft gemeinsa-
me Heiterkeit. Diese
macht uns wider-
standsfahiger und ge-
lassener. Es wird eine
entspannte Frohlich-
keit geweckt und die
Lebensqualitédt erhoht.
lhnen ist wieder zum La-
chen zumute.

Bitte mitbringen: Decke, be-
queme Kleidung, Stoppersocken

oder Indoorschuhe, Getrénk.

1x14UEI28 €

VHS, Annenstr. 10

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

26F 66151
Fr, 08.05., 11.30 — 14.30 Uhr
26F 66152
Fr, 03.07.,17.00 — 20.00 Uhr

Yogilates

Yoga-Pilates-Mix

Videobasierter Online-Kurs)
chnupperkurs

Sie wollten immer schon einmal wissen, ob ein

videobasierter Yogilates-Online-Kurs in lhren

Alltag passt? Zwei Wochen lang und zudem

kostenfrei haben Sie in diesem Schnupperkurs

die passende Gelegenheit dazu. lhnen steht ein

Video zur Verfiigung, welches Sie jederzeit und

unbegrenzt Uber die vhs.cloud streamen kénnen.
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Yogilates kombiniert Yoga und Pilates. Das
Konzept verbindet kérper- und mentalorientier-
te Ubungen. Die Stérken beider Ubungsmetho-
den, die vieles gemeinsam haben, werden so-
mit sinnvoll vereint. Die Bewegungen kommen
aus der Mitte, dem sogenannten Powerhouse.
Durch Yogilates kann der Korper gestarkt, die
Korperhaltung verbessert und somit Schmerzen
vorgebeugt werden. Entspannungsiibungen am
Ende runden die Stunde ab und lassen Sie ent-
spannt und gestérkt in die Woche starten.

1 x 11 UE | gebiihrentrei
@ 26F 66153

Mo, 23.02. — 09.03.

online

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

Yogilates

Yoga-Pilates-Mix

Yogilates kombiniert Yoga und Pilates. Das
Konzept verbindet kérper- und mentalorientier-
te Ubungen. Die Starken beider Ubungsmetho-
den, die vieles gemeinsam haben, werden so-
mit sinnvoll vereint. Die Bewegungen kommen
aus der Mitte, dem sogenannten Powerhouse.
Durch Yogilates kann der Kérper gestérkt, die
Koérperhaltung verbessert und somit Schmerzen
vorgebeugt werden. Entspannungsiibungen am
Ende runden die Stunde ab und lassen Sie ent-
spannt und gestérkt in die Woche starten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch.

26F 66156

14x118,67 UEI1110 €

Mo, 23.02. - 06.07., 19.15 — 20.15 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Rita Mller-Staffelstein, Yogalehrerin / Fitnesstrainerin
26F 66157

12x 116 UE 191 €

Do, 26.02. — 28.05., 09.00 — 10.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

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 Instabilitédt und er-
fordert aktive Balance wahrend des Trainings.

Balance und Kérpermitte

Dadurch intensiviert es alle Ubungen
und sorgt fir starke Trainings-
effekte. Wie beim Uben auf
dem SUP-Board werden
die Sensomotorik und
Koordination geschult
und die fur die gesun-
de Haltung so wichti-
ge Tiefenmuskulatur
trainiert. Und neben
ganz viel SpaB dient
es auBerdem der
Sturzprophylaxe.

Je nach Untergrund
und Stérke der Unterlage ist der

Balanceeffekt starker oder schwéacher — damit
eignet sich das Board sowohl flir Anfanger, als
auch fir ,,Profis” optimal.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung.

Es wird barfuB trainiert.

8 x 110,67 UE | 78 € (Kursgebiihr nicht erméBigbar!)
26F 66159

Mi, 25.03. —20.05., 18.00 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpadagogin

Zeichenerkldrung:
@ 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
Verfligung.

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 297
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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. GenieBen Sie
dabei lhren Korper 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 Aufmerksamekeit direkt ins Hier
und Jetzt gelenkt. Das Element Wasser beruhigt,
die frische Luft erquickt, und die Warme der
Sonnenstrahlen schenkt Vitamin D und ganz vie-
le Glicksgefiihle. Vorerfahrungen im Yoga oder
im Stand Up Paddling sind nicht nétig.

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

Bitte mitbringen: bequeme Sport-/Badeklei-
dung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 20 €
Leihgebihr.

1x12,67 UE | 25 € (Kursgebiihr nicht erméBigbar!)

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pimna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 66160

Sa, 30.05., 11.00 — 13.00 Uhr

26F 66161

Sa, 27.06., 11.00 — 13.00 Uhr

WOGA / Stand Up Paddle Yoga

Yoga auf dem Wasser

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

Bitte mitbringen: bequeme Sport-/Badeklei-
dung wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 39 €
Leihgebuhr fiir den gesamten Kurs.

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

26F 66162

Fr, 29.05. - 19.06., 18.00 — 19.15 Uhr

WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

SonnengruB3 auf dem Wasser (SUP Yoga)

Bringen Sie Sonne in Ihr Leben — mit dem
WOGA SonnengruB am Morgen!

Der SonnengruB (Sanskrit: Surya Namaskar)
ist eine dynamische Ubungsfolge. Diese be-
steht aus 12 Asanas (Korpertbungen), welche
im Einklang mit dem eigenen Atem mehrmals
wiederholt werden.

Der SonnengruB bringt den Kreislauf in
Schwung und erwadrmt den Korper auf ange-
nehme Weise. AuBerdem werden alle Muskeln
des Korpers gestarkt und gedehnt. Was gibt
es Schoneres, als auf dem Wasser den Tag zu
beginnen?

Bitte mitbringen: bequeme Badekleidung, wenn
vorhanden SUP-Brett, sonst 14 € Leihgebihr.
1x 11,67 UE |17 € (Kursgebiihr nicht ermaBigbar!)
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 66163
So, 07.06., 10.00 — 11.15 Uhr
26F 66164
So, 28.06., 10.00 — 11.15 Uhr

Sunset WOGA mit Detox Shake
und Klangschale

Yoga auf dem Wasser

bel 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 16 €
Leihgebdhr.

1x 12 UE |20 € (Kursgebtihr nicht erméBigbar!)
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

Gesundheit und Bewegung



26F 66165
Fr, 22.05., 20.00 — 21.30 Uhr
26F 66166
Sa, 06.06., 18.00 — 19.30 Uhr
26F 66167

Fr, 26.06., 18.00 — 19.30 Uhr
Qigong

Qigong ist ein naturlicher 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.

Qigong Schnupperzeit

Sie wollen Qigong gern kennenlernen? Dann
nutzen Sie doch die Méglichkeit dieser Schnup-
perstunde. Uber langsam flieBende Bewegun-
gen, einer bewussten Atmung und innerer Vor-
stellungskraft werden Korper, Geist und Seele
harmonisiert und in Einklang gebracht. Eine
stabile Mitte ist in der Klassik der chinesischen
Medizin Grundvoraussetzung fir Gesundheit
und Vitalitét. Diese kleine ,,Schnupperzeit” gibt
Ihnen einen ersten Einblick ins Qigong.

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

1xI2UEI14 €

Susanne Ullrich, Qigong Kursleiterin

@) 26F 66168

Di, 17.03.,18.45 - 20.15 Uhr
VHS, Helbigsdorfer Weg 1

26F 66169

Mi, 08.07., 18.30 — 20.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

26F 66170

Fr, 14.08., 18.30 — 20.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10

Balance und Kérpermitte

Mit Qigong entspannt ins Wochenende

Lassen Sie den Stress des Alltags hinter sich
und starten Sie mit frischer Energie ins Wo-
chenende! Mit sanft flieBenden Bewegungen,
Klopfmassagen und Atemlbungen lassen wir
die Alltagslast auf unseren Schultern nach
sunten sinken“, entspannen Koérper und Geist
und kdnnen mit einem Gefiihl von

Frische und Klarheit ins Wo-
chenende starten. Es sind ¢
keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung,
leichte Schuhe oder
dicke Socken, Ge-
trénk, Schreibblock
und Stifte fir eigene
Mitschriften.
1xI2UEI14 €

VHS, Annenstr. 10
Susanne Ullrich, Qigong Kursleiterin

26F 66171
Fr, 13.03., 17.00 — 18.30 Uhr
26F 66172
Fr,17.04.,17.00 — 18.30 Uhr
26F 66173
Fr,17.07.,17.00 — 18.30 Uhr
26F 66174
Fr, 21.08., 17.00 — 18.30 Uhr

Qigong leicht gemacht

Finden Sie lhre Balance (Schnupperkurs)

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

3xI6UEI34€

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschloBchen
Katrin Morgana, Kursleiterin fiir authentisches
medizinisches Qigong / Yoga-Kursleiterin /
smoveyCoach

26F 66175
Mi, 27.05. - 10.06., 17.15 — 18.45 Uhr
26F 66176
Mi, 12.08. - 26.08., 17.15 — 18.45 Uhr

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

© Yakobchuk Olena — stock.adobe.com
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Balance und Kérpermitte

Mit Qigong in den Friihling

Der Frihling steht nach chinesischem Ver-
standnis fur Neubeginn oder Wiedergeburt. So
wie die Natur sich nach Monaten des Riickzugs
wieder nach auBen hin 6ffnet und allmahlich
zu Grlinen beginnt, so 6ffnen sich auch Korper
und Geist. Mit Qigong werden Sie in Bewegung
kommen, die Lebensgeister wecken und Kraft
fir die bevorstehenden Herausforderungen des
Jahres tanken.

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

10x120UE 1113 €

26F 66177

Mi, 25.02. — 29.04., 19.30 — 21.00 Uhr
VHS, Annenstr. 10
Susanne Ullrich, Qigong Kursleiterin

Qigong 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
machende Ubungen angeboten, die dem Orga-
nismus beim Aufwachen helfen und einen po-
sitiven Energieschub fiir den Tag mitgeben. Sie
lassen das ,,Qi“ (die Lebensenergie) wie auch
Blut und Lymphe besser im Korper zirkulieren,
was die Versorgung aller Kérperzellen positiv
beeinflusst. Dehnungsiibungen helfen auBer-
dem, die Wirbelsaule, Gelenke, Sehnen und
Faszien zu aktivieren, ohne den Organismus zu
Uberfordern.

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

Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung,
Wasser.

15x 120 UE 108 €

26F 66178

Mi, 04.03. - 17.06., 08.30 — 09.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Nataliya Urban, Qigong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan Qigong

Qigong am Vormittag

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x 120 UE| 123 €
26F 66179

Do, 05.03. —28.05.,10.30 — 12.00 Uhr

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

Qigong 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 Qigong wie
die Lehre der 5 Wandlungsphasen (Wuxing) und
der Energiemeridiane ausfuhrlich vermittelt.
Qigong-Unterricht schlieBt bewegliche Formen
sowie meditative Ubungen zur Visualisierung
und inneren Energiefihrung ein. Die Voraus-
setzungen fir die Teilnahme am Angebot sind
durchschnittliche Koordination und Beweglich-
keit sowie die Fahigkeit, sich fur eine Weile auf
innere Prozesse zu fokussieren und still medi-
tieren zu kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

15x 130 UE| 153 €
26F 66180

Di, 03.03. - 16.06., 16.15 = 17.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Nataliya Urban, Qigong-Ausbilderin / Vorsitzende

des Deutschen Verbandes fiir Zhong Yuan Qigong
Qigong fiir alle (auf Russisch)

LinryH ona scex

LiuryH paet Bam yHUKanbHyt0 BO3MOXXHOCTb
,MOBNMKe  Mo3HaKoMUTbCA“ CO  CBOUM
Tenom, paccnabuTb yM U MOBLICUTb YPOBEHb
>KN3HEHHOW aHeprun. Kak oguH 13 opeBHenLmnx
METOLOB O3[40POBNEHNS U NPOMUNAKTUKM,
UMryH MONb3YeTCsl 3aciyXEHHbIM YBaXKEHNEM
B cTpaHax 3anaga. [aHHbI Kypc rapMOHUYHO
coyeTaeT B cebe NoABVKHbIE U MeoUTaTUBHbIE
yNpaXKHEHUS], KOTOpble 61aroTBOpHO
BO3[ENCTBYIOT Ha Bce Teno. LononHUTeNnbLHO
06BbsICHSATCS TeopeTnyeckme OCHOBBbI
umryd (5 nepBoanemeHTOB YCUH, Teopus
3HEPreTUYECKMX KaHasoB).

Moxkanyncra, Bo3bMuTE C COBON: BYTHINKY C
BOOOW, YOOOHYIO ogexay, Nerkyto odyBsb.

12x 124 UE | 87 €

Gesundheit und Bewegung
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26F 66181

Do, 05.03.—11.06., 13.15 — 14.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Vita Adam, Qigong-Lehrerin

Qigong - Harmonie in 18 Figuren

Bei schénem Wetter und Temperaturen ab 18
Grad findet der Kurs im GroBen Garten statt.
Dieser Kurs ist als zertifizierter Praventionskurs
bei allen gesetzlichen Krankenkassen aner-
kannt und damit bezuschussfahig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe, Trinkwasser.

10x120UE 118 €

26F 66182

Mi, 04.03. - 20.05., 17.15 — 18.45 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Katrin Morgana, Kursleiterin fiir authentisches
medizinisches Qigong / Yoga-Kursleiterin /
smoveyCoach

Qigong fiir Wirbelséule

und Beweglichkeit am Vormittag

Dieser Kurs beinhaltet mehrere effektive Qi-
gong-Methoden. Die abwechslungsreichen
Ubungen sorgen fiir die Lockerung der Musku-
latur, férdern Beweglichkeit und Geschmeidig-
keit der Wirbelsédule und
Gelenke. Sehnen wer-
den sanft gedehnt,
myofasziale Leitbah-
nen aktiviert und die
gesamte Korperkoor-
dination geschult. Ne-
ben den Ubungsablau-
fen im Stehen werden
auch leicht zu merken-
de Ubungen im Sitzen
oder Liegen angeboten,
die sich gut in den Alltag in-
tegrieren lassen.
Bitte mitbringen: bequeme lockere
Kleidung (keine Jeans und engen Hosen), dicke
Socken, Trinkwasser.

15x 130 UE 153 €
26F 66183

Mi, 04.03. - 17.06., 09.30 — 11.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Nataliya Urban, Qigong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan Qigong

Balance und Kérpermitte

Qigong: Acht Langlebensiibungen

und acht Diamantiibungen

Korper und Geist balancieren

Dieser Kurs bietet eine tiefgehende Einflihrung
in die Praxis des Qigong, um Korper und Geist
in Balance zu bringen. Ziel ist es, das Qi und
Blut im Koérper zu harmonisieren und somit das
allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Teilneh-
mende lernen die ,acht Langlebensiibungen
und die acht Diamantiibungen®, die darauf ab-
zielen, die innere Energie zu stérken und den
Stress abzubauen. Der Kurs eignet sich sowohl
fur Anfanger als auch fur Fortgeschrittene, die
ihre Kenntnisse vertiefen 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 €

26F 66185

Fr, 06.03. — 12.06., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Minjun Zhou, Klangpadagogin / Qigong-Kursleiterin
Qigong nach den Fiinf Elementen

Ein ganzheitliches, sanftes Training

fur ein gesundes Leben

Das Finf-Elemente-Qigong - basierend auf
der traditionellen Chinesischen Medizin — ori-
entiert sich an den Elementen Wasser, Holz,
Feuer, Erde und Metall. Die Praxis umfasst fiinf
sanfte, flieBende Bewegungen, die meditativ im
Einklang mit einem ruhigen Atemrhythmus wie-
derholt werden. Dartiber hinaus werden durch
die verschiedenen Stellungen des Korpers die
Standfestigkeit und die Koordination geschult.
Der Funktionskreis der finf 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€

26F 66186

Do, 16.04. - 07.05., 18.30 — 20.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Anja-Alexandra Kaufhold, Qigong-Kursleiterin

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Augen-Qigong am Morgen

Klare Augen, freier Kopf

In diesem Kurs erlernen Sie einfache und wir-
kungsvolle Qigong-Ubungen, die eine ent-
spannte Korperhaltung und die Gesundheit
Ihrer Augen férdern. Die Ubungen lassen sich
leicht in den Alltag integrieren — auch direkt am
Arbeitsplatz. Qigong schenkt Gelassenheit,
neue Energie und einen klaren Blick. Es ist ein
bewahrter Weg zur nachhaltigen Pravention
und unterstitzt Sie dabei, Belastungen friihzei-
tig entgegenzuwirken. Oft sind es kleine Veran-
derungen, die GroBes bewirken:

Ausgewahlte Techniken lockern gezielt Verspan-
nungen im Nacken- und Schulterbereich und
starken auf ganzheitliche Weise die Augenge-
sundheit. Die Ubungen werden im Sitzen und
Stehen ausgefiihrt - sanft, alltagstauglich und
wirkungsvoll. Sie fordern nicht nur korperliche
Entspannung, sondern auch inneres Gleichge-
wicht und Wohlbefinden. Der Kurs ist ideal fiir
alle, die viel am Bildschirm arbeiten, ihre Seh-
kraft aktiv unterstitzen und mehr Leichtigkeit im
Koérper sowie Klarheit im Kopf erleben moéchten.
Bitte mitbringen: bequeme lockere Kleidung,
Wasser.

15x 120 UE | 108 €
26F 66187

Mi, 04.03. - 17.06., 07.30 — 08.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Nataliya Urban, Qigong-Ausbilderin / Vorsitzende
des Deutschen Verbandes flir Zhong Yuan Qigong

Augen Qigong

Unsere Zeit ist langst von der Arbeit am Com-
puter, vom Spielen am Tablet oder Chatten am
Smartphone, vom Fernsehen oder einem Kino-
besuch geprégt. Unsere Augen nehmen taglich
sehr viele Informationen und Reize auf. Das hat
zur Folge, dass unsere Augen kaum noch Gele-
genheit zur Erholung bekommen.

Sind |hre Augen oft mide, brennen, haben
Druck oder Sie sehen schlechter? Mit dem Au-
gen Qigong bekommen Sie ein paar einfache
Ubungen an die Hand, um Ihre Augen in ihrer
Regeneration zu unterstiitzen. Sie kdnnen vita-
lisieren, beruhigen, harmonisieren und die Au-
genmuskulatur starken.

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

4x18UEI47 €

26F 66188

Di, 04.08. - 25.08., 17.30 — 19.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Susanne Ullrich, Qigong Kursleiterin

Kraftort Wald

Qigong 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 Béau-
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“ werden Baumstiimpfe neu be-
trachtet, Steine mit viel Feingeflihl gestapelt und
aus Asten entstehen seltene Wesen. Sich selbst
als ein in der Natur kreativ schaffendes Wesen
wahrzunehmen, ist fur viele Menschen etwas
Wohltuendes und bringt ganz nebenbei auch
noch richtig SpaB. Zudem wird von der gesun-
den Bewegung durch die Qigong Ubungen an
der frischen Luft profitiert. Sie durfen sich auf er-
holsame, kraftigende und achtsame Stunden im
Wald freuen, eine wunderbare Kombination das
Waldbaden und Qigong.

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

1xI14UEI24€

Treff: Haltestelle Plattleite, stadteinwarts
Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf Tibeter® /
Qigong-Kursleiterin / Kursleiterin fiir Waldbaden

26F 66189
So, 22.03., 10.00 —13.00 Uhr
26F 66190
So, 12.04., 10.00 — 13.00 Uhr
26F 66191
So, 10.05., 10.00 - 13.00 Uhr
26F 66192
So, 21.06., 10.00 - 13.00 Uhr
26F 66193
So, 19.07., 10.00 - 13.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung



Die Fiinf Tibeter®

Kraftquelle fir Lebensvitalitat und Qigong
(Ein Workshop zum Kennenlernen)
»,Solange wir es nicht erfahren haben, sind es
nur Worte. Wenn wir es erfahren haben, werden
Worte Uberfllssig.“

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

In diesem Kurs erlernen Sie die FUnf Tibeter®
inkl. Schonversion und Entspannungshaltung
sowie die Atemfilhrung 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 fiir den Nacken,
Getrénk.

1xI14UEI28 €

VHS, Helbigsdorfer Weg 1

Anja-Alexandra Kaufhold, Trainerin Fiinf Tibeter® /
Qigong-Kursleiterin / Kursleiterin fir Waldbaden

@) 26F 66194
Sa, 21.03., 14.00 — 17.00 Uhr
@) 26F 66195
Sa, 09.05., 14.00 — 17.00 Uhr
@) 26r 66196
S0, 31.05., 14.00 — 17.00 Uhr

© May_Chanikran - stock.adobe.com

Balance und Kérpermitte

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 geschéatzt. Die
weich flieBenden Bewegungen schulen und
verbessern die kérperliche Geschmeidigkeit,
die Kérperwahrnehmung und den Atemfluss.

Tai Chi Yang Stil
Die 24er Form

Die 24er Tai Chi Form ist eine schdne 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 fir alle bewegungsfreudige
Menschen geeignet.

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

16 x 121,33 UE 1120 €
26F 66197

Di, 24.02.-07.07.,17.15—18.15 Uhr

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

Tai Chi

Die 85er Yang Form

In diesem Seminar wird die gesamte 85er Form
erlernt bzw. vertieft. Der Kurs eignet sich be-
sonders flr das regelmaBige 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 Qigong-Lehrerin
26F 66198 (fiir Fortgeschrittene)

16 x 121,33 UE 1120 €

Di, 24.02. - 07.07.,19.15 - 20.15 Uhr

26F 66199 (Sommerkurs kompakt)
4x124UEI1123 €

Do — So, 27.08. —30.08., 17.00 — 20.00 Uhr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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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 koérperliche Voraus-
setzungen sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken
bzw. leichte Schuhe.

10x 20 UE 113 €

@ 26F 66200

Mi, 18.03. —20.05., 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 legendaren Begriinder
des Yang-Stils, Yang Lu-Chan, zurtick. Es wird
erzahlt, dass er den Langstock meisterhaft zu
fihren 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 fur Anfangerinnen und An-
fanger als auch fir 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 Qigong-Lehrerin

26F 66201

14x114 UE180 €

Mi, 25.02. — 24.06., 20.00 — 20.45 Uhr
26F 66202 (ab 14 Jahren)

14 x118,67 UE| 106 €

Di, 24.02. - 23.06., 16.00 — 17.00 Uhr

Gesundheit und Bewegung

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 Anfangern wie von
Fortgeschrittenen sehr geschatzt.
Buchempfehlung: Taiji-Fdcher mit 21 und 42
Folgen / Foen Tjoeng Lie

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

14x114 UE|80 €
26F 66203

Do, 26.02. — 02.07., 09.00 — 09.45 Uhr

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

Qigong und Tai Chi am Vormittag

Erleben Sie eine sanfte und zugleich belebende
Ubungsreihe, die Kérper und Geist in Einklang
bringt. Die flieBenden Qigong-Ubungen férdern
innere Ruhe, Vitalitdt und Balance. Elemente aus
dem Tai Chi bereichern die Praxis und machen die
Ubungsfolge abwechslungsreich und vielseitig.
In diesem Kurs kénnen Sie neue Energie tanken
und mit jeder Bewegung mehr Gelassenheit
und Wohlbefinden sptiren.

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

16x 132 UEI179 €
26F 66204

Do, 26.02. —27.08.,10.15 — 11.45 Uhr

Aikidoschule, Kipsdorfer Str. 100

Heidi Klebrowski, Tai Chi- und Qigong-Lehrerin
Entschleunigung vom Alltag
Elbhang-Kraftplatze im Dresdner Osten
Neben dem achtsamen Laufen werden in die-
sem Kurs ferndstliche Bewegungs- und Ent-
spannungsibungen aus Qigong und Tai Chi so-
wie der 24 Taoistischen Gesundheitsiibungen
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an bestimmten Platzen praktiziert. Die Natur
wirkt dabei ganz von selbst auf den Organismus
ein. Ohne Eile werden korperliche und geistige
Krafte freigesetzt. Ein frei flieBender Atem un-
tersttzt nicht nur das Immunsystem positiv. Im
gemeinsamen Erleben und Erfahren hinterlasst
diese Zeit Eindriicke, die mit allen Sinnen wahr-
genommen werden koénnen. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Die einzelnen Ubungen
werden ausfuhrlich angeleitet.

Bitte mitbringen: festes und trittsicheres Schuh-
werk, dem Wetter angepasste Kleidung, Sitzun-
terlage, Getrdnke und Snacks.

1x14,67UEI28 €
26F 66205

Sa, 06.06.,9.30 — 13.00 Uhr

Treff: Elb-Féahrstelle Niederpoyritz, Pillnitzer Landstr.
Regina Herrmann, Qigong-Kursleiterin /
Gesundheitsberaterin

24 Taoistische Gesundheitsiibungen
in der Natur

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
1xI2UEI14 €

Treff: GroBer Garten, Briicke am CarolaschldBchen
Regina Herrmann, Qigong-Kursleiterin /

Gesundheitsberaterin

26F 66206

Sa, 25.04.,10.00 — 11.30 Uhr
26F 66207

Sa, 01.08., 10.00 — 11.30 Uhr

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0
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Fahrradtraining
fir Anfanger und Wiedereinsteiger

Méchten Sie sich sicherer und selbstbewusster
auf Ihrem Fahrrad fiihlen? In diesem Kurs ler-
nen Sie, lhr Fahrrad souverén zu beherrschen
und sich in verschiedenen Verkehrssituationen
zurechtzufinden. Sie Uben, sicher geradeaus zu
fahren, effektiv zu bremsen, Kurven geschickt
zu meistern und einfach auf- und abzusteigen.
Das Training umfasst praktische Ubungen und
vermittelt die wichtigsten Verkehrsregeln, so-
dass Sie mit mehr Sicherheit und Vertrauen un-
terwegs sind.

Der Kurs richtet sich an alle mit grundlegender
Fahrradpraxis und eignet sich nicht fiir absolute
Fahranfanger.

Bitte mitbringen: ein funktionstichtiges Fahrrad.

1xI14UEI32€
26F 6700

Sa, 30.05., 10.00 — 13.00 Uhr

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

Mountainbike-Training
fiir mehr Sicherheit im Geldnde

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

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

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

Bitte mitbringen: ein funktionstiichtiges Moun-
tainbike.

1x14UEI32€
26F 67005

Sa, 06.06., 10.00 —13.00 Uhr

Treff: Ostragehege
(Rudolf-Harbig-Weg Ecke Pieschener Allee)
Robert Reich, Fahrrad-Experte
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BLOCKLINE

Das Bike-Abenteuer im Erzgebirge
Tagestour

Die BLOCKLINE ist eine vollstandig ausgeschil-
derte Radstrecke, die das Erzgebirge in seiner
ganzen Vielfalt erlebbar macht. Der 140 km lan-
ge Rundkurs mit 2.750 Hohenmetern ist in drei
abwechslungsreiche Loops aufgeteilt — ideal
fur Tagesetappen voller Natur, Bewegung und
Entdeckergeist. Auf dieser geflihrten Tagestour
erkunden wir LOOP 1 - eine der schonsten Teil-
strecken der BLOCKLINE mit Start und Ziel in Al-
tenberg. Die Route fiihrt Gber rund 55 Kilometer
mit etwa 1.000 H6henmetern durch Walder, Moo-
re und Bergwiesen, vorbei an beeindruckenden
Aussichtspunkten und idyllischen Rastplatzen.
Unterwegs bieten sich immer wieder spektaku-
lare Blicke auf die Héhenzlge des Erzgebirges.
Etwa zur Halfte der Strecke ist eine gemutliche
Mittagspause eingeplant - je nach Wetter und
Gruppendynamik an einer Schutzhltte oder ei-
nem Gasthof entlang der Strecke. Eine solide
Grundkondition wird empfohlen, um die Tour in
entspannter Atmosphare genieBen zu kdnnen.
Gebuhr inklusive BLOCKLINE-Starterpaket Rou-
tenkarte, siehe: www.blockline.bike

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

1 x 18 UE | 25 € (Kursgebiihr ist nicht ermaBigbar!)
26F 6701

Sa, 23.05.,9.30 — 16.00 Uhr

Treff: Cafe am Hochmoor, Hochmoorweg 3,

01773 Altenberg

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

BLOCKLINE meets Erzgebirgskrimi
Gefuhrte Radtour zum 1. Mai

Diese geflihrte Radtour verbindet Natur, Bewe-
gung und Filmgeschichte auf besondere Wei-
se. Zu Beginn gibt es eine kurze Einfihrung in
den Erzgebirgskrimi ,Uber die Grenze“, bevor
es auf die Strecke geht. Die rund 26 Kilometer
lange Tour fihrt durch das idyllische Altenber-
ger Revier, Uber abwechslungsreiche Wald- und
Wiesenwege mit etwa 450 Héhenmetern — ideal
geeignet fir Mountain-, Gravel- oder E-Bikes
sowie flir ambitionierte dltere Kinder. Unterwegs
werden originale Drehorte des Films besucht.
An ausgewahlten Stationen — etwa am Arno-
Lippmann-Schacht oder an der Waldschénke
— warten kleine Uberraschungen und beson-
dere Eindriicke aus der Welt der Filmkulissen.

So entsteht eine spannende Mischung aus Be-
wegung, Naturerlebnis und einem Hauch Erz-
gebirgskrimi. Die Tour endet auf dem Platz des
Bergmanns, wo anlésslich des Feiertags zum 1.
Mai fur das leibliche Wohl bestens gesorgt ist.
Hier bietet sich Gelegenheit, gemeinsam anzu-
kommen, zu genieBen und den Tag in geselliger
Atmosphére ausklingen zu lassen.

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

1x 15,33 UE | 20 € (Kursgebihr ist nicht erméaBigbar!)

26F 6702

Fr, 01.05., 9.30 — 14.00 Uhr

Treff: Touristinformation Altenberg, Am Bahnhof 1,
01773 Altenberg

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

Longboard-Kurs fiir Anfanger

(fir Erwachsene und Jugendliche

ab 13 Jahre)

Die urbane Mobilitat von morgen

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

Bitte mitbringen: Schiitzer und Helm zur eige-
nen Sicherheit.

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

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

26F 6703 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €
Sa, 06.06., 11.00 — 12.30 Uhr

Gesundheit und Bewegung
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26F 6704 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €
Sa, 20.06., 11.00 — 12.30 Uhr

26F 6705 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €

Sa, 04.07.,11.00 — 12.30 Uhr
26F 6706 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €

Sa, 18.07., 11.00 — 12.30 Uhr
26F 6707 (Schnupperkurs)
1xI2UEI14 €

Sa, 15.08., 11.00 — 12.30 Uhr
26F 6708

4xI18UEI43 €
So, 31.05. - 21.06., 11.00 — 12.30 Uhr

Skirollern (Schnupperkurs)

Erleben Sie Skilanglauf ohne Schnee auf Ski-
rollern, dem Sommertrainingsgerat der Win-
tersportelite. Bei dem sehr gelenkschonenden
Ausdauertraining werden fast alle Mus-
; kelgruppen trainiert, das Herz-
Kreislauf-System beansprucht,
Balance und Konzentration
& geschult. Neben dem Erler-
nen der Skatingtechnik geht
es im Kurs um das Erleben
dieses ganzheitlichen Out-
doorsports und seiner po-
sitiven Wirkungen auf die
Gesundheit und Fitness.
AuBerdem erfahren Sie
viel Wissenswertes lber
modernes Langlaufen im
Sommer und Winter.
Bitte mitbringen: Helm und Schitzer,
Leihgeblhr fiir komplette Ausriistung (Skiroller,
Schuhe, Stécke): 20 €.

1 x 12 UE 19 € (Kursgebuhr ist nicht ermaBigbar!)
Treff: GroBer Garten Lingnerallee/Lennéstr.
Lars Schlegel, Skilanglauftrainer

26F 6709
Di, 21.04.,19.00 — 20.30 Uhr
26F 6710
Di, 19.05., 19.00 — 20.30 Uhr
26F 6711
Di, 16.06., 19.00 — 20.30 Uhr

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

Sandsteinklettern

Schnuppertag flr Einsteiger

Im Mittelpunkt dieses Kurses steht der Erwerb
von Kenntnissen und Fertigkeiten, die fiir das ei-
gensténdige Nachsteigen erforderlich sind. Der
Zustieg erfolgt gemeinsam bis zum Gipfel, an
dem die erste Trockenlibung auf sicherem Bo-
den zum Abseilen durchgefiihrt

wird. Dabei werden sicher-
heitsrelevante und kletter- 4
technische Grundlagen
vermittelt, um leichte
Touren im Nachstieg
in der Séachsischen
Schweiz sicher bewal-
tigen zu kénnen.

Im Anschluss steht
die Besteigung ei-
nes Gipfels auf dem
Programm - ein be-
sonderer Moment, um
das gemeinsame Gipfel-

glick zu genieBen. Abhangig vom Tempo der
Gruppe konnen weitere Touren folgen. Je nach
Interesse und Vorkenntnissen lassen sich zusatz-
liche Themen wie Knotenschlingen, der Umgang
mit Kletterflhrern, Materialkunde, Kletterethik
und vieles mehr integrieren. Erganzt wird der
Kurs durch umfassende Informationen zu den
Kletterregeln und den Besonderheiten des Klet-
terns im Elbsandsteingebirge — einem der tradi-
tionsreichsten und schénsten Klettergebiete der
Welt. Ein unvergessliches Erlebnis, das lange in
Erinnerung bleibt.

Fahrtkosten und Verpflegung sind vom Teilneh-
mer selbst zu tragen. Der Kurs ist nur fiir Er-
wachsene ausgeschrieben.

Geblihr inklusive Gurt, Schuhe, Sicherungsgeréte,
Seile, Helme, Karabiner und Schlingenmaterial.
Bitte mitbringen: wetterangepasste und strapa-
zierféhige Sportkleidung (wenn mdglich lange
Hosen), geeignetes Schuhwerk fiir den Zustieg,
Snack und Getrédnk, Sonnenschutz.

1 x 18 UE | 120 € (Kursgebihr ist nicht ermaBigbar!)
Treff: Bahnhof Wehlen

Jan Kitzmann, Klettertrainer

26F 6712
Sa, 09.05.,9.30 — 15.30 Uhr
26F 6713
Sa, 27.06., 9.30 — 15.30 Uhr
26F 6714

Sa, 08.08., 9.30 — 15.30 Uhr

© Drobot Dean - stock.adobe.com
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Tennis fiir Anfanger
und leicht Fortgeschrittene

Tennis trainiert Beweglichkeit, Schnelligkeit,
Gleichgewicht, Reaktionsfahigkeit und Ausdau-
er. In diesem Kurs erlernen und verbessern Sie
die Grundschlagarten, erwerben Spielfahigkeit
und festigen die Technik.

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

9 x 118 UE | 165 € (Kursgebiihr ist nicht ermaBigbar!)

26F 6720

Fr, 08.05. - 10.07., 18.00 — 19.30 Uhr
Sportpark WeiBig, Heinrich-Lange-Str. 37
Ute Muiller, Dipl.-Sportl.

Padel-Tennis

Padel ist eine dynamische Trendsportart, die
Tennis und Squash auf unterhaltsame Weise
kombiniert. Gespielt wird im Doppel auf einem
kleineren Feld mit Netz und Plexiglaswanden,
was schnelle Ballwechsel und viel Bewegung
garantiert. Die Regeln sind leicht zu erlernen
und machen den Sport fir jedes Alter und Fit-
nesslevel zuganglich. Im Kurs werden Grundla-
gen der Technik, Spieltaktik und Koordination
vermittelt. Der Kurs eignet sich besonders fir
sportlich Interessierte, die eine neue Sportart
ausprobieren méchten. Durch abwechslungs-
reiche Ubungen und spielerische Trainings-
formen wird das Spielverstandnis Schritt fir
Schritt aufgebaut. Ein erfahrener Kursleiter
sorgt fUr individuelle Betreuung und ein moti-
vierendes Training. Die Teilnehmenden erwartet
nicht nur eine Mischung aus Bewegung, Spal3
und Teamgeist in traumhafter Strandkulisse,
sondern auch ein starkes Gemeinschaftsgefuhl.
Und: Diese Sportart ist langst auf dem Weg,
sich international und olympisch zu etablieren.
Bitte mitbringen: Sportschuhe (ideal Tennis-
schuhe), Padel-Schldger (oder gegen 3 € Ge-
buihr pro Termin vor Ort ausleihbar).
5xI10UEI110 €

Yannick Schramm, Tennis- und Padel-Trainer

26F 6723

Sa, 02.05. — 30.05., 08.30 — 10.00 Uhr
Ostra Beach, Zur Messe 11

26F 6724

Sa, 06.06. — 04.07.,08.30 — 10.00 Uhr
Ostra Beach, Zur Messe 11

Gesundheit und Bewegung

26F 6725

Do, 07.05.—11.06., 18.30 — 20.00 Uhr
Sportpark Dresden, Siidhohe 28

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 Mdglichkeit,
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 Gruppeniibungen aufgelockert.
RegelmaBiges Jonglieren fordert lhre kogniti-
ven Fahigkeiten, steigert lhre Leistungsfahigkeit
und verbessert lhre Konzentration.

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

1xI6UEI33€
26F 6727

Sa, 11.04.,10.00 - 15.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10
Michael Schonfelder, Zirkustrainer

Kampfsport und Selbstverteidigung

Fechten (Schnupperkurs)

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

Bitte mitbringen: 10 € Ausleihgebihr fir Fecht-
ausrustung.

1xI15UEI22,50 €

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer
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26F 6728
Sa, 07.03., 10.00 — 14.00 Uhr
26F 6729
Sa, 18.04., 10.00 — 14.00 Uhr

Fechten (Grundkurs)

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

Bitte mitbringen: bequeme Sportsachen, Schu-
he mit hellen Sohlen, Ausleihgebtihren fiir
Fechtausriistung von einmalig 20 €.
4xI18UEI39€

Artos Fechtschule, Kleiststr. 10 ¢
Robert Peche, Fechttrainer

26F 6730
Do, 12.03. - 02.04., 18.30 — 20.00 Uhr
26F 6731
Do, 23.04. - 21.05., 18.30 — 20.00 Uhr

Schnell verteidigungsfahig werden!

Das effektive Nug Mui System

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

2x110UE 43 €

26F 6732

Fr, 17.04., 18.00 — 20.00 Uhr
Sa, 18.04., 10.00 — 16.00 Uhr

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

Angst vor Angreifern?

Effektive Selbstverteidigung lernen

Lernen Sie, einen Angreifer schnell kampfun-
fahig zu machen, egal wie gro3 und beangsti-
gend er ist. Der Kurs basiert auf der 300 Jahre
alten Selbstverteidigung Nug Mui. Mit seinen
konsequenten Tritt-, Schlag-, Ellenbogen-,
Knie-, Wurf- und Bodentechniken geht Nug Mui
Uber alle Kampfdistanzen. Die Gleichzeitigkeit
in Angriff und Abwehr, seine taktilen Reflexre-
aktionen und vor allem die schnellen Ketten-
fauststoBe zeichnen dieses System aus.

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

8xI16 UEI91 €

26F 6733

Mi, 04.03. —29.04., 18.00 — 19.30 Uhr

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

Selbstverteidigung fiir Frauen

Der Kurs vermittelt die Fahigkeit, sich gegen
Ubergriffe, Druck und kérperliche Aggressionen
verschiedenster Art wehren zu
kénnen. Sie lernen, sich vor
einer drohenden Konfron-
tation von der Angst zu
befreien und den Geg-
ner zu verunsichern
und starken damit das
eigene Selbstbewusst-
sein. Kommunikations-
techniken nonverbaler
(Korperhaltung, Blick,
Mimik, Auftreten) und
verbaler Natur (Be-
schimpfungen, Drohun- v i
gen, ablenkende Wortspiele) ver-

mitteln Ihnen die ndtige Schlagfertigkeit.

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

8xI16 UEI91 €
26F 6734

Mi, 04.03. —29.04., 19.30 — 21.00 Uhr

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

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

Selbstverteidigung und Selbstbehauptung
fur Frauen ab 17 Jahren (Grundkurs)

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

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

8xI124UEI123 €

26F 6735

Di, 14.04. - 16.06., 18.15 — 20.30 Uhr

VHS, Annenstr. 10

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

Korperarbeit — den Kérper spiiren -
Grenzen setzen

fir Frauen ab 18 Jahren (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 Sie, gut mit
sich selbst in Kontakt zu bleiben und gleich-
zeitig mit dem Gegenuber in Kontakt zu treten.
Das ist eine wichtige Voraussetzung, um klare
Grenzen setzen zu kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe mit fester Sohle und Verpflegung.
2x115UE 186 €

26F 6736
Fr, 29.05., 17.00 — 20.45 Uhr

Sa, 30.05., 10.00 — 18.00 Uhr

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

Einflihrung in das Stand Up Paddling
auf dem Badesee Birkwitz

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

Nach einer kurzen Materialeinwei-

sung geht es auf's Wasser, um
die 5 Grundpaddeltechni-
ken zu erlernen: gera-
deaus fahren, wenden,
drehen, anhalten und
auch ,wie komme
ich wieder zurtick auf
mein Board, wenn
ich im Wasser liege“.
Erleben Sie den
neuen Trendsport
SUP - ein aktives
Ausdauertraining flr
den kompletten Korper
mit einem unheimlich hohen SpaB-

faktor!

Voraussetzung: sicheres Schwimmen, normaler
Gesundheitszustand

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 14 €
Leihgebdihr.

1x11,67 UE | 17 € (Kursgeblihr ist nicht erméaBigbar!)
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pima

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 6737

Sa, 16.05.,11.00 — 12.15 Uhr

26F 6738

Sa, 30.05., 11.00 — 12.15 Uhr

26F 6739

Sa, 20.06., 11.00 — 12.15 Uhr

26F 6740

Sa, 11.07.,11.00 — 12.15 Uhr

26F 6741

Sa, 25.07.,11.00 —12.15 Uhr

© homydesign - stock.adobe.com
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Freizeitsport und Selbstverteidigung

Stand Up Paddling (SUP)
im Stauseebad Cossebaude
(Eintageskurs)
Stand Up Paddling, oder auch nur SUP, ist
der neue Trendsport aus Hawaii. Mittlerwei-
le ist der Mix aus Surfen und Paddeln auch
nach Europa Ubergeschwappt und begeistert
immer mehr Menschen. Gerade fir windarme
Tage ist das SUP die perfekte Ergdnzung zum
Windsurfen. Trainieren lasst sich die Kondition,
genauso wie Geschicklichkeit und Balance fiir
die erste SUP-Expedition in die ndhere Um-
l gebung oder eine Elb-Befahrung in Dresden.
Im Kurs erfahren Sie das Wichtigste in Sachen
Materialkunde, Sicherheit und naturlich auch
die richtige Paddeltechnik. Also genau das
Richtige, um noch schnell nach Feierabend der
untergehenden Sonne entgegenzufahren und
' so von einem stressigen Arbeitstag abzuschal-
ten. Die Teilnehmergebihr beinhaltet die Aus-
leihe der Ausrlstung und Neoprenanzilige.
Voraussetzung: Schwimmer, normaler Gesund-
heitszustand
Bitte mitbringen: Handtuch, Sonnencreme.
1x12,67UEI30€
Stauseebad Cossebaude, MeiBner Str. 26
Gerald Gebbensleben, VDWS-Surflehrer

26F 6742
So, 28.06., 15.00 — 17.00 Uhr
26F 6743
So, 12.07.,12.00 — 14.00 Uhr

Sunset SUP-Tour mit Sekt
auf dem Badesee Birkwitz

Erleben Sie die Magie des Sonnenuntergangs
auf dem Wasser! Bei dieser Sunset-
SUP-Tour gleiten Sie
entspannt Uber den
See und genieBen die
romantische  Abend-
stimmung. Nach ei-
ner kurzen Einfiihrung
ins Stand-Up-Paddling
™ geht es gemeinsam aufs
Board - wundersché-
ne Erinnerungsfotos in-
klusive. Zum Abschluss
stoBen wir mit einem Glas
Sekt auf dieses besondere
Erlebnis an.
Bitte mitbringen: bequeme Sport-
oder Badekleidung, wenn vorhanden SUP-Brett,
sonst 16 € Leihgebiihr.
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1x11,67 UE | 20 € (Kursgebihr ist nicht erméaBigbar!)
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pirna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 6744

Fr, 29.05., 20.00 — 21.15 Uhr

26F 6745

Fr, 19.06., 20.00 — 21.15 Uhr

26F 6746

Sa, 11.07.,20.00 — 21.15 Uhr
Midnight LED SUP-Tour
auf dem Badesee Birkwitz

Wenn die Sonne untergeht, erstrahlt das Was-
ser im Licht der LED-Beleuchtung lhres SUP-
Boards! Erleben Sie die Faszination der Nacht
auf dem Wasser. Nach einer kurzen Einflihrung
ins Stand-Up-Paddling und die richtigen Pad-
deltechniken geht es hinaus auf den See — fir
90 Minuten pures Naturerlebnis mit Klangscha-
le, LED-Lichtern und Knicklichtern.

Bitte mitbringen: bequeme Sport- oder Bade-
kleidung, wenn vorhanden SUP-Brett, sonst 16 €
Leihgeblhr.

1 x 12 UE | 20 € (Kursgebihr ist nicht ermaBigbar!)
WOGA Station, Badesee Birkwitz,

Pratzschwitzer Str. 198, Pimna

Julia Klesse, Yogalehrerin / Bewegungstherapeutin /
Tanzpédagogin

26F 6747
Sa, 30.05., 20.30 — 22.00 Uhr
26F 6748
Sa, 18.07., 20.30 — 22.00 Uhr

Wir laden ein

zur Eréffnung

des neuen VHS-Standorts
im Otto-Dix-Center.

Fr, 13.03., ab 16 Uhr
VHS Dresden, Reicker Str. 60
Weitere Infos auf Seite 10

www.vhs-dresden.de | Info-Hotline 0351 254 40 0 311



Weiterbildungen fiir Gesundheitsberufe

Windsurfen im
Stauseebad Cossebaude

Windsurfen ist eine der faszinierendsten Was-
sersportarten und gleichermaBen
fur Jung und Alt geeignet. Der
Kurs umfasst theoretische
und praktische Grundla-
gen und kann mit einem
" international anerkann-
. ten Befahigungsnach-
| weis (VDWS Grund-
schein) abgeschlossen
werden. Die Teilneh-
mergebihr beinhal-
tet die Ausleihe der
Ausrustung und der
Neoprenanztige.
Voraussetzung: Schwimmer, norma-
ler Gesundheitszustand
Bitte mitbringen: Handtuch, Sonnencreme.
4x116 UEI105 €

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

26F 6749
Sa + So, 20.06. + 21.06., 12.00 — 15.00 Uhr
Sa + So, 27.06. + 28.06., 12.00 — 15.00 Uhr
26F 6750
Sa + So,18.07. + 19.07., 12.00 — 15.00 Uhr
Sa + So, 25.07. + 26.07., 12.00 — 15.00 Uhr

Testen Sie unser Angebot
mit der Schnupperkarte Gesundheit!

Fir nur 12 Euro kénnen Sie drei verschiedene
Bewegungskurse jeweils einen Termin lang aus-
probieren. Der Gutschein ist ein Jahr glltig und
kann in den VHS-Geschéaftsstellen erworben
werden. Aktuelle Kurse,
in denen Sie schnup-
pern koénnen, erfra-

gen Sie bitte bei

den Ansprechpart- o°
nern des Fachbe-
reichs Gesundheit
und Bewegung.
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Weiterbildungen fiir
Gesundheitsberufe

Fit im Kopf und leicht bewegt
Bewegunf? und Gedé&chtnistraining
fir den Pflegealltag
In diesem praxisnahen Seminar lernen Pflegen-
de, wie sie mit einfachen Bewegungsimpulsen
und humorvollem Ged&chtnistraining den Alltag
von Seniorinnen und Senioren aktiv und freud-
voll gestalten kénnen.
Kleine Ubungen — im Sitzen oder Stehen — for-
dern Beweglichkeit, Wohlbefinden und Selbst-
wirksamkeit. Ergénzt wird das Ganze durch
kreative Methoden zur kognitiven Aktivierung —
leicht umsetzbar und alltagsnah.
Teil 1: Bewegungsmdglichkeiten ohne Aufwand:
e Kleine Ubungen mit groBer Wirkung
e Bewegungsforderung im Sitzen und Stehen
e Aktiv bleiben trotz Einschrankungen
Teil 2: Gedé&chtnistraining fur Senioren:
e Aktivierende Spiele und Ubungen
fur jedes Niveau
e Forderung von Konzentration, Sprachgefiihl
und Erinnerungsfahigkeit
* Humorvolle Elemente, die zum Mitmachen
einladen
Der Kurs ist konzipiert fur Pflegekrafte, Betreu-
ende und Alltagsbegleitende.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Sportschuhe, Schreibzeug, Snack und Getrank.
1xI14UEI53€

26F 6801

Do, 26.02.,9.00 — 12.00 Uhr

VHS, Annenstr. 10

Elke Gohler, ganzheitl. Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin / Integral Life Coach
Leben in Balance e.V.

Bitte melden Sie sich
rechtzeitig (bis spatestens

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

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

Gesundheit und Bewegung



