Roswitha de Souza

Gesundheit - akiiv,
Familienthemen

™ desouza@vhs-haar.de
Tel. 089/46002-814

Dr. Anna Conte

Gesundheit - kulinarisch
Gesundheit - informativ
Gesundheit - entspannend
conte@vhs-haar.de

Tel. 089/46002-828

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

GESUNDHEIT - kulinarisch

Die richtige Emahrung ist ein wesentlicher
Baustein fir Ihre Gesundheit. Dabei kommt
der Genuss nicht zu kurz!

GESUNDHEIT - informativ
Lassen Sie sich mit ganzheitlichen Angebo-
ten und Vortragen zu anderen Sichtweisen
auf Ihre Gesundheit inspirieren.

GESUNDHEIT - entspannend

Erleben Sie das Aufheben von korperlicher
und geistiger Anstrengung und gelangen
Sie in einen Zustand des ,Gelost-Seins”,

GESUNDHEIT - aktiv

Trainieren Sie gezielt und mit SpaB Ihre
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit — egal
ob im Wasser oder an Land, ob an Geraten
oder zu Musik. So erhalten Sie Ihre korper-
liche Leistungsfahigkeit, wecken im Tanz
schlafende Kreativitdt und die Bereitschaft,
{iber sich selbst hinauszuwachsen.

vhs Sauna - siehe Seite 79

Die vier Séulen fiir Gesundheit:
1. regelméaBige Bewegung

2. regelméBige Entspannung
3. gesundes Essen

4. positive Lebenseinstellung

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

INHALT

GESUNDHEIT - kulinarisch

Kochen / Wein und SPeISEN ...........c.vvvvieriirinien, 70
GESUNDHEIT - informativ

Gesundheit allgemein / PSYChe .........cc.oovivvivivinns 72
GESUNDHEIT - entspannend

Herzkreis / Klangschalen............cc.cooovivvirioninnon, 73
Feldenkrais / Qi Gong / Tai Chi .....c.covviviviviinnns 74
Yoga / GesundneitsreiSen..........cc.co.vvvvivrioriininnns 75
GESUNDHEIT - aktiv

Wassergymnastik / Schwimmen ............cc.cooovin, 78
Pravention .........cooveiiniiie oo, 79
Wirbelsaulengymnastik / Riickentraining ............... 79
Bauch- und Beckenbodentraining ...........cocccvovv.s 81
Bodystyling / Fitnessgymnastik / BPB .................. 82
BodyART® / Jazgymnastikk / Fit mit Baby......... 83
PIALES....ovvvv s 84
WOJO®/ Balance SWng ™ +.....ovvveee v 84

ZUMBA® / AFRO BEAT Fifness / STRONG Nation ... 85
TRX/Walken / Joggen / Schneeschuhwandern ... 86
Ballett / Gesellschaftstanz / Folklore / Afrotanz/

Salsa / BAUChANZ .........oovvvvvvriiniinrinen, 87
Geburtsvorbereitung / Riickbildung / Kinderturnen.. 91
Allgemeine INformationen..........c..ocovvveivoiiinn, 92

HINWEIS zu den Online-Kursen:

Online-Kurse werden auf Zoom durchge-
flinrt. Die Zugangsinformationen und den
Link zur Teilnahme an dem Onlinekurs er-
halten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
email zugeschickt.

Voraussetzung: Headset mit Lautsprecher/
Mikrofon
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Basiskochkurs

Lust auf Kochen? Ja. Aber wie? Schritt fiir
Schritt begeitet Sie unser:e Dozent:in auf dem
Weg dorthin. Unser:e Dozent:in vermittelt
Ihnen Basiskenntnisse, grundlegende Koch-
techniken, vermeidbare Fehler, kleine Tricks
und es bleibt auch viel Raum fiir Fragen. Und
am Ende... genieBen wir zusammen ein einfa-
ches aber genussvolles selbsterstelltes Menii.
Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
15,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-
tiicher, GeféBe fiir die Reste

Basiskochkurs in Prasenz

10001 [HCE KT

N.N.
am Donnerstag, 19.01.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

Basiskochkurs Online

Der Kurs findet online (iber Zoom statt.
Teilnehmer bekommen ca. 3 Tage vorher die
Liste der notwendigen Zutaten (es sind ca.
15,- € pro Person zu rechnen).

10002 M =T

N.N.
am Mittwoch, 25.01.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

Vorspeisen

Vorspeisensinddie Quvertiireeines Meniis. Die

nachfolgenden Rezepte werden Sie begeistern:

« Jakobsmuscheln auf weiBen Bohnen, eine
ungewdhnliche, aber geschmackvolle
Kombination

» Thunfischsalat mit frischem Koriander, eine
wunderbare Variation der japanischen Kiiche

 Rducherlachs mit Kartoffel-Pastinaken-
Stampf, nicht nur optisch ein Leckerbissen

 Hackballchen auf buntem Salat, ein Gericht
mit den Aromen aus Fernost

 Schmandtarte mit geschmorten Zitrus-
friichten, der siiBe Abschluss

Dazu: Wein und Mineralwasser.

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von

20,-€ sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-

tiicher, GefaBe flir Reste

10003 HEE

Hans Montag
am Donnerstag, 17.11.2022, 18:00 - 22:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

et
ol

€37,00

€22,00

€ 46,00
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Das besondere Menii

Gerichte der Extraklasse mit ausgesuchten
Weinen

Die Speisefolge fiihrt Sie durch einen Reigen

liberraschender Geschmackserlebnisse, die

abgerundet werden mit dem zu jedem Gericht

speziell ausgesuchten Wein:

« Salat von Mango, Avocado und Biiffelmoz-
zarella, dazu ein fruchtiger Griiner Veltliner

* Schaumsuppe von der weiBen Bohne, dazu
Silvaner aus dem Frankenland

* Rindertartar auf Bratkartoffeljus, dazu ein
samtiger Rioja

* Gebratener Octopus mit Romana-Birnen-
Salat, dazu Primitivo-Rose

* Crépe Colette mit Salzkaramell und Vanille-
eis, dazu Tokaier

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von

30,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-

tiicher, GefdBe fiir die Reste

10004 HH
Hans Montag

am Sonntag, 27.11.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

€71,00

Mal wieder Fisch!

Sauer eingelegtes Forellenfilet, das Highlight

jeder Brotzeit

* Seezunge mit Orangenschaum und Fenchel-
salat, eine traumhafte Kombination

« Ceviche vom Carabinero mit Mandelbrot-
creme, Sdure und SiiBe geben diesem
Gericht einen unvergleichlichen Geschmack

« Seeteufel mit Erbsencreme und Muschel-
sauce, ungewohnlichen Beilagen kombiniert
mit edlem Fisch

« Bratapfel auf Rotweinreis, nicht nur an
Weihnachten ein Traum

Getrank: WeiBwein und Mineralwasser,

Bitte beachten: Lebensmittelkosten von 25,-

€ sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-

tiicher, GefaBe fiir die Reste

10005 W
Hans Montag

am Donnerstag, 01.12.2022, 18:00 - 22:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

€51,00

Asiatische Kiiche mit dem Wok

Mit dem Wok zu kochen, ist eine vitaminscho-
nende Zubereitung von Speisen. Gemeinsam
bereiten wir chinesische, indonesische und
thailandische Speisen zu. Der Wok gibt uns
die Maglichkeit zu garen, braten, diinsten,
dampfen oder frittieren.

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
20,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-
tiicher, GefaBe fiir Reste und falls vorhanden,
eigenen Wok

10008
Triana Oey

am Samstag, 12.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

€63,00

Vegetarische Kiiche aus Asien:
Tofu, Tempe & Co

Besonders die asiatische Kiiche bietet viele
Maglichkeiten der vegetarischen Erndhrung.
In diesem Kurs lernen Sie neben fein abge-
schmeckten Gemiisegerichten auch wenig
bekannte Gemiisesorten aus Asien kennen.
Ein weiterer Fokus wird auf den verschiede-
nen Arten von Tofu & Co. liegen und wie sie
am besten zubereitet werden kdnnen.

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
20,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-
tlicher, GefaBe fiir Reste

10010 A

Triana Oey
am Samstag, 08.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

€63,00

Indonesische Kiiche

Indonesien bestehtaus mehrals 14 000 Inseln,
die bekanntesten davon sind Bali, Borneo und
Sumatra. Hollander und Araber, Chinesen und
Inder, Muslime und Hindus - alle haben ihre
Spuren auch in der Kiiche Indonesiens hin-
terlassen. Die Vielfalt der Gerichte reicht von
den Klassikern Gado-Gado, Nasi Goreng oder
Sates zu ausgefallenen exotischen Schlem-
mereien, die u.a. mit milden Kokosmilchso-
Ben zubereitet werden und nach Zitronen-
gras, Galgant und anderen Krédutern duften.
Bitte beachten: Lebensmittelkosten von EUR
14,00 sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-
tlicher, GefaBe fiir Reste
10036

Triana Ogey
am Dienstag, 11.10.2022, 18:00 - 21:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

€39,00

Westafrikanische Kiiche aus

Benin

Typische Gerichte aus Benin:

« Vollkost, entweder Fleisch oder Fisch, je
nach Angebot, mit ,afrikanischem Knddel*

* \egetarische Gerichte wie frittierte Kiirbis-
kernbéllchen und Bohnenbeignets

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von

15,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 2 Schwamm-

tiicher, GefaBe fir Reste

10045 A
Arséne de Souza

am Samstag, 10.12.2022, 17:00 - 20:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 12

€37,00

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Sensorikseminar
fiir Weinliebhaber

In diesem Sensorikseminar erhalten Sie eine
umfassende Einfiihrung in die Welt des Wei-
nes. Sie werden in praktischen Ubungen lhre
eigenen Sinne schulen. Sie lernen, wie man
richtig Wein verkostet und beurteilt sowie
Qualitatsstufen unterscheidet. Zudem erfah-
ren Sie Wissenswertes iiber internationale
Rebsorten. Erleben Sie ein besonderes Wein-
seminar und probieren Sie dabei etwa zehn
passende Weine.

Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
16,- € sind inklusive.

10048 [ €57,00

Pearl Pandion-Miiller, Weinfachberaterin und im
IHK-Priifungsausschuss fiir Sommeliers

am Samstag, 22.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr
Volkshochschule, Miinchener StraBe 3, EG 30

Wine & Food Pairing

Welcher Wein passt zu welcher Speise? Wer
hat sich noch nie diese Frage gestellt? In die-
sem Seminar dreht sich alles um das Zusam-
menspiel von Wein und Essen. Damit Sie zu
Ihrem Meni die geschmacklich abgestimm-
ten Weine genieBen kénnen, lernen Sie die
wichtigsten Grundregeln kennen. Nutzen Sie
die Gelegenheit, bewahrte Kombinationen an-
hand kleiner Kostlichkeiten kennenzulernen.
Bitte beachten: Lebensmittelkosten von 16,-€
sind inklusive.

Bitte mitbringen: GeféBe fiir Reste

10049 N €38,00

Pearl Pandion-Miiller, Weinfachberaterin und im
IHK-Priifungsausschuss fiir Sommeliers

am Samstag, 19.11.2022, 14:00 - 17:00 Uhr
Volkshochschule, Miinchener StraBe 3, EG 29

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

In Kooperation mit
Forum ltalia und
Istituto Italiano di Cultura
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Pasticceria -
Backen wie ein Profi

Der italienische gelernte Konditor wird Sie
auf einer speziellen ,,siiBen” Reise begleiten.
Sie werden viel lernen, erfahren, selber ba-
cken und natiirlich die Meisterwerke kosten.
Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
16,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher,

2 Schwammtiicher, GeféBe fiir die Reste

Windbeutel, chantilly, creme patissier,
profiteroles

10070 I =0 €37,00
Antonio Giovanni Pedicone, italienischer Konditor
am Dienstag, 15.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

Tiramisu, pannacotta, creme brulee
10071 [P | NEU €37,00

Antonio Giovanni Pedicone, italienischer Konditor
am Donnerstag, 24.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

Eine moderne Weihnachtstorte
10072 I 0 €37,00

Antonio Giovanni Pedicone, italienischer Konditor
am Dienstag, 06.12.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

Brot, Marmelade und Murbteigkuchen
10073 g I €37,00

Antonio Giovanni Pedicone, italienischer Konditor
am Dienstag, 17.01.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 11

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

L’italiano vien mangiando

Cucina, cultura e storia gastronomica, tra-
dizioni, enologia: sono questi i temi di cui
si parlera (in italiano, si capisce) durante
questi incontri. Ma si puo parlare di cucina
senza cucinare (e mangiare)? Assolutamen-
te no. Ci troveremo quindi davanti ai fornelli
alle prese con ricette tradizionali e moderne
e infine gusteremo i piatti da noi preparati
accompagnandoli con ottimi vini.

Der Kurs findetin italienischer Sprache statt.
Bitte beachten: Die Lebensmittelkosten von
18,- € sind inklusive.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher,

2 Schwammtiicher, GefaBe fir Reste

In Kooperation mit Forum lItalia und

Istituto Italiano di Cultura

Anmeldung bei Forum lItalia e.V.

Tel 089 74632122

Email: Forum ltalia info@forumitalia.de
Keine ErméaBigung maéglich

Antipasti e stuzzichini
10500 N I

Gabriella Caiazza, Italienischlehrerin
am Dienstag, 27.09.2022, 18:00 - 21:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 12

€68,00

| piatti delle feste
10503
Gabriella Caiazza, Italienischlehrerin

am Dienstag, 22.11.2022, 18:00 - 21:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 12

€ 68,00

Risotti e dintorni

10506 I =0

Gabriella Caiazza, Italienischlehrerin
am Dienstag, 24.01.2023, 18:00 - 21:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schulkiiche UG 12

€68,00
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Wechseljahresheschwerden

Symptome und Behandlung aus Sicht der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Im Klimakterium, um das 50. Lebensjahr,
treten bei vielen Frauen Beschwerden auf,
u.a. Hitzewallungen, Schlaf- und Stimmungs-
probleme, Leistungsabfall. Unsere westliche
Medizin macht die verringerte Produktion
weiblicher  Sexualhormone verantwortlich
und therapiert mit Hormongabe. Die Traditi-
onelle Chinesische Medizin (TCM) sieht dies
als u.U. folgenschweren Fehler. Dr. Malisch
erkldrt die Verdnderungen im Klimakterium
(bei Frau und Mann) aus Sicht der TCM und
die Behandlung der Beschwerden.

11009 €8,00

Dr. Christoph Malisch, Dr.med. und Arzt fir TCM
am Mittwoch, 16.11.2022, 19:30 - 21:00 Uhr
Volkshochschule, Miinchener StraBe 3, 0G 06
Vortragsraum

Durch Mentaltraining schlanker
werden
Schlank sein beginnt im Kopf

Ubergewicht bedroht die Gesundheit und
kann das soziale Leben beeintrachtigen. Aus
Scham zieht man sich zuriick, das Selbst-
wertgefiihl leidet. Abnehmen und vor allem
das Halten des Gewichts beginnen im Kopf.
Wie oft haben Sie versucht, abzunehmen?
Welche innere Einstellung lasst nicht zu, dass
es funktioniert? Mentaltraining kann helfen,
sich Ihre negativen Glaubenssatze bewusst
zu machen und diese zu dndern. Kommen
Sie so zu innerer Erfiillung und Zufriedenheit.
Bitte mitbringen: Yogamatte und warme So-
cken. Die Ubungen sind aber auch im Sitzen
durchfiihrbar.

11019 A

Lulézime Prekazi, vhs-Fachbereichsleiterin,
Mentaltrainerin

am Donnerstag, 09.02.2023, 19:30 - 21:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Medi-Raum DG

€10,00

Starkender Umgang mit Gefiihlen
Vortrag

In stressigen Zeiten werden immer wieder
Gefiihle ausgeldst, die schmerzen und be-
lasten. Wie konnen wir aus dem Teufelskreis
negativer Gedanken und leidvoller Gefiihle
aussteigen? Im Vortrag erfahren Sie etwas
iiber die Zusammenhdnge zwischen Kor-
per, Gedanken und Gefiihlen bzw. wie es
gelingen kann, kiinftig so mit unangeneh-
men Geflihle umzugehen, dass angenehme,
stirkende Gefiihle wieder fiihlbar werden.
Online iiber Zoom

11023 [IH
Ingrid Langschwert, Heilpraktikerin fir

Psychotherapie
am Donnerstag, 13.10.2022, 19:30 - 21:00 Uhr

€8,00

-72 -

Starkender Umgang mit Gefiihlen
Einflihrungsseminar

Haben Sie auch schon gehdrt: Sie sollen sich
Ihren Gefiihlen stellen? Haben Sie sich dann
auch gefragt, wie das gehen soll? In diesem
Seminar méchte ich lhnen eine Methode vor-
stellen, die in einfachen Schritten zeigt, wie
man sich vom Zugriff unangenehmer Gefiihle
befreit. Die Liebevolle Zwiesprache® verbin-
det Erkenntnisse der Traumaforschung mit
dem tiefgreifenden Ansatz von Regeneration
durch Préasenz.

Bitte mitbringen: warme Socken, eine be-
queme Unterlage, Decken und entspannte

Kleidung
11024 A

Ingrid Langschwert, Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie

am Samstag, 03.12.2022, 09:00 - 18:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

€51,00

Weniger ist mehr -
gemeinsam fiir eine bessere Welt

Vom gesunden MaB: Wieviel brauchen wir
flir unsere Zufriedenheit und den Schutz
der Erde? Wir leben auf kosten der Erde mit
Folgen wie Klimawandel, Naturkatastrophen
und der Zerstérung der Biodiversitit. Auch
bei uns Menschen fiihrt der Hang zu ,mehr,
schneller, weiter zu Burn-out und Erschdp-
fung. Brauchen wir wirklich soviel wie wir
denken? Wo wdre weniger gut? Was brau-
chen wir wirklich?

11025 NG =T

Doris Kordon, Referentin fiir nachhaltige
Entwicklung, Sozialpéddagogin

am Mittwoch, 26.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Volkshochschule, Miinchener StraBe 3, 0G 06
Vortragsraum

€10,00

Wie Klimaschutz schmeckt -
Erndhrung und Klima

Was bedeutet klimafreundliche und nachhal-
tige Erndhrung?

Regional, saisonal und bio! Was ist mit
Fleisch und Fisch?

Klimafreundliches Einkaufen:

Und worauf soll ich beim Discounter achten?
Welche Bio-Siegel gibt es? Und welche sind
sinnvoll und wichtig?

Tatort Kiiche: Plastikverpackung und mehr
Energieeffiziente Haushaltsgerate

Mit Alltags-Tipps, wie Sie sich selbst
und der Umwelt durch eine vollwertige
Erndhrung Gutes tun kénnen!
11030 W

Eva Mathilde Fuchs, Diplom-Chemikerin,
Ernéhrungsberaterin

am Mittwoch, 18.01.2023, 19:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

€10,00

Essen gegen das Vergessen! -
Demenz vorbeugen!

Gegen das Altern konnen wir nichts tun, aber
gegen die Vergesslichkeit.

Der Alterungsprozess hat begonnen und das
verunsichert auf einigen Ebenen.

Mit der richtigen Erndhrung ist die Versor-
gung von Nahrstoffen gewahrleistet. Das
Gehirn wird aktiv geschiitzt, das Denkver-
maogen verbessert, damit man lange vital
und fit bleiben kann.

Wer das Richtige isst, hat deutlich besse-
re Chancen, lange geistig leistungsfihig zu
bleiben. Und je frither Sie damit anfangen,
desto besser.

11031 [N

Eva Mathilde Fuchs, Diplom-Chemikerin,
Erndhrungsberaterin

am Dienstag, 11.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

€10,00

Gute Laune essen! -
Wie geht das?

Nicht nur die Liebe geht durch den Magen,
sondern auch unsere Gliicksgefiihle. Wir kon-
nen diese durch die geeignete Auswahl unse-
rer Nahrungsmittel positiv beeinflussen und
unsere Laune verbessern.

Verantwortlich dafiir ist unter anderem
das Serotonin, ein wichtiger Botenstoff im
Gehirn. Der “Schliissel zum Gliick” kann lei-
der nicht gegessen werden!

Er wird direkt im Gehirn aus der essentiel-
len Aminosdure L-Tryptophan hergestellt,
die wir tiglich zu uns nehmen sollten.

Ich zeige lhnen, wie Sie durch den tégli-
chen Genuss von natiirlichen Lebensmitteln
und einer ausgeglichen Lebensweise Stim-
mungsschwankungen und Depressionen
vorbeugen und vermeiden kénnen.

Lassen Sie sich iiberraschen, wie einfach und
alltagstauglich das sein kann!

11032 W

Eva Mathilde Fuchs, Diplom-Chemikerin,
Erndhrungsberaterin

am Mittwoch, 09.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

€10,00

Gyl

[5]2

Bei uns sind alle Menschen willkommen, selbstver-
standlich auch mit Handicaps. Wir erkennen Vielfalt
als Einzigartigkeit an. Wenn Sie fiir lhre Kursteilnahme
besondere Bedingungen benétigen, unterstiitzen wir
Sie gerne. Sollte eine Begleitperson erforderlich sein,
entstehen keine Kosten.

Sprechen Sie uns gerne an:

Dr. Anna Conte, conte@vhs-haar.de,
089/46002-828

Dr. Franca Barbara Faccini, faccini@vhs-haar.de,
089/46002-827

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Herbstliche Geniisse —
Fit fiir den Winter!

Abwehrkrafte starken und mit Bewegung
gesund bleiben!

Wie Sie lhr Immunsystem mit saisonalen

und regionalen Lebensmitteln jetzt stérken,

fit bleiben und auch dem Winterblues vorbeu-

gen kénnen.

Tagliche Aktivitdten und die richtige Bewe-

gung unterstiitzt Ihre Gesundheit.

Mit wertvollen Praxistipps fiir eine alltags-

taugliche Umsetzung!

e Einflussfaktoren auf das Immunsystem

« Starkungsmdglichkeiten des Immunsystems

* Darmgesundheit aufbauen und starken

 Auswahl und einzelne Besprechung der
heimischer Lebensmittel (Kohl, Meerrettich,
Holunder, Hagebutten, Honig, ...)

* Alltagstaugliche Tipps/ Rezeptideen

11033 W €10,00

Eva Mathilde Fuchs, Diplom-Chemikerin,
Erndhrungsberaterin

am Dienstag, 29.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

Keine Zeit fiir gesunde Erndhrung
im Home-Office oder Biiro?

Wir kennen das alle im stressigen Berufs-
alltag, der Hunger kommt und ich greife zum
nachstmdglichen Essbaren. Erfahren Sie,
wie Sie durch geschicktes Meal Prep und
Bevorraten lhre Mahlzeiten optimieren kon-
nen, wie Sie gesundes Convenience-Food
mit einbauen. Mit Tipps fiir Nerven/Ge-
hirnnahrung fiir zwischendurch, die nicht
siichtig oder dick macht.

* Planung-Einkaufen-MealPrep - Vorrat

* Tipps zum Convenience-Food

* Uberblick - Biosiegel

* Gesunde Snacks

* Getrdnke

* Alltagstaugliche Tipps

* Rezeptideen

11034 W

Eva Mathilde Fuchs, Diplom-Chemikerin,
Erndhrungsberaterin

am Mittwoch, 30.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Online-Schule, Zoom

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

€10,00

Kurs zum Semesterthema

Der HerzKreis - eine Einfiihrung
auch fiir gesunde Herzen
Wie wir unser Herz entlasten kdnnen

Der Herzkreis stellt eine Serie von zwdlf Be-
wegungen dar und ist die Grundlage eines
psychosomatischen Selbsthilfeprogrammes
zur Prévention und Rehabilitation von Herzer-
krankungen. Wir erlernen zwélf Bewegungs-
und Atemiibungen, die Korper, Seele und
Geist ansprechen und die Atemhilfsmusku-
latur und den gesamten Brustraum entspan-
nen. Innere Freiheit und Gelassenheit konnen
entstehen. Die Ubungen kdnnen leicht in den
Alltag integriert werden.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme
Kleidung, warme Socken

12012 A

Roswitha de Souza, HerzKreisTrainerin,
am Samstag, 17.12.2022, 16:00 - 17:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€14,00

ROSWITHA DE SOUZA, HerzKreisTrainerin

Forderung durch die
Krankenkassen

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/
Stressbewdltigung, Erndhrung und Sucht
kann die Teilnahme an vhs-Kursen von den
gesetzlichen Krankenkassen gefordert wer-
den.

Gerne stellen wir Ihnen auf Anfrage nach
Abschluss Ihres Gesundheitskurses eine
vhs-Teilnahmebescheinigung mit Angabe
der Qualifikation der Kursleitung (ohne Be-
stitigung einer Priifung nach § 20, SGB V)
aus, wenn Sie an mindestens 80% der Kurs-
stunden teilgenommen haben.

Bonusprogramme: Fiir einen Eintrag (Stempel-
aufdruck) in Ihr Krankenkassen-Bonusheft
gehen Sie bitte mit Ihrer vhs-Teilnahme-
bestatigung zur Krankenkasse. Néhere In-
formationen finden Sie auf Seite 92.

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Mit Klangschalen -
lauschen-reisen-spiiren
Die Qualitat dieser Entspannung erfahren

Die ganzheitliche Ausrichtung der Klangme-
thode, die durch den Wechsel von Klang,
Wort und Schwingungen entsteht, spricht
den ganzen Menschen an. Kérper, Geist und
Seele sowie auch die Sinne werden bertihrt.
Bei dieser Klangarbeit geht es um die sanf-
ten Tone und Schwingungen, die sich posi-
tiv und harmonisch auf die Kérperzellen und
das Unterbewusstsein auswirken und so zu
einer Tiefenentspannung fiihren.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kis-
sen, bequeme Kleidung und Socken

12026 €24,00
Dagmar Méller, Entspannungstrainerin (Deutsche
Paracelsus Schule)

am Samstag, 12.11.2022, 18:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12027 A €24,00
Dagmar Méller, Entspannungstrainerin (Deutsche
Paracelsus Schule)

am Samstag, 03.12.2022, 18:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12028 €24,00
Dagmar Méller, Entspannungstrainerin (Deutsche
Paracelsus Schule)

am Samstag, 21.01.2023, 18:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12029 A €24,00
Dagmar Méller, Entspannungstrainerin (Deutsche
Paracelsus Schule)

am Samstag, 11.02.2023, 18:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG
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Bewusstheit durch Bewegung -
Feldenkrais

Durch einfache, sanfte, langsame Bewegun-
gen, die mit Aufmerksamkeit beobachtet
werden, lernen Sie neue Bewegungs- und
Verhaltensmdglichkeiten kennen. Gleich-
zeitig 16sen sich chronische Muskelver-
spannungen.  Zwischen  verschiedenen
erlernten Bewegungs- und Verhaltens-
moglichkeiten wéahlen zu kénnen, gibt
ein Gefiihl von Freiheit. Oft geschieht es,
dass Teilnehmerlnnen unverziiglich eine
Besserung ihrer Atmung und Haltung
erleben und sich insgesamt - Kkorper-
lich, seelisch und geistig - wohler fiihlen.
Bitte mitbringen:Matte, bequeme warme
Kleidung und Decke

Anfénger
12104

Doris Schmidt, Feldenkraislehrerin

ab Mittwoch, 05.10.2022, 11x 10:00 - 11:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

€83,00

12107 N

Gabriele Blasy, Feldenkraispadagogin
ab Mittwoch, 05.10.2022, 13x 19:00 - 20:15 Uhr
Online-Schule, Zoom

12110 A

Johanna Pflanz, Gymnastiklehrerin,
Feldenkraispédagogin

ab Donnerstag, 06.10.2022, 15x 10:30 - 12:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

12111 W
N.N.

ab Freitag, 23.09.2022, 14x 16:00 - 17:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

Fortgeschrittene

Vorausgesetzte Grundkenntnisse: Erfahrung
mit Feldenkrais oder verwandter somatischer
Methode.
12112 A
N.N.

ab Freitag, 23.09.2022, 14x 17:30 - 18:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

€96,00

€180,00

€ 150,00

€150,00

Hinweis:

Alle Présenzkurse finden in
kleinen Gruppen statt
(max. 6 - 9 Teilnehmer:innen
je nach RaumgroBe).
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Qi Gong

Qi Gong ist ein moderner chinesischer Be-
griff fiir eine Vielfalt von Traditionen des
kunstvollen Umgangs mit Qi (Lebensener-
gie). Qi Gong wird als Ubungsweise ge-
schatzt, als Weg der Entfaltung individueller
Lebendigkeit und Kreativitdt. Es ist ein ur-
spriinglicher Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) und eine er-
folgreiche Selbstheilungsmethode.

Im Selbstverstandnis des Qi Gong liegt es,
dass es sich auf alle Ebenen des menschli-
chen Seins auswirkt. So kann Qi Gong ein
Weg oder eine Lebensbegleitung sein.

So wirkt Qi Gong:

e fordert und erhélt Gesundheit und Wohl-
befinden

* beugt Krankheiten vor und starkt Immun-
system und Selbstheilungskrafte

e lindert Beschwerden, unterstiitzt Therapie
und Rehabilitation

* erweitert die Beweglichkeit

e reguliert und harmonisiert Blut-, Lymph-
und Energiefluss im Kérper

* wirkt regulierend auf das gesamte Nerven-
system

« fordert die Konzentrationsfahigkeit bei
gleichzeitiger Entspannung

« verbessert die Stimmungslage und beein-
flusst mentale und emotionale Aktivitdten

« fordert Sensibilitat und Selbstwahr-
nehmung

e wirkt prophylaktisch und begleitend bei
vielen Zivilisationskrankheiten, u.a. Riicken-
beschwerden, Bluthochdruck, Herzerkran-
kungen, Rheuma und anderen, auch
schweren chronischen Erkrankungen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung,
warme Socken und eine Decke

Fortgeschrittene

12201

Barbara Nosse, Qi Gong Lehrerin
ab Montag, 19.09.2022, 12x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

€144,00

12204 ICE €144,00

Barbara Nosse, Qi Gong Lehrerin

ab Montag, 19.09.2022, 12x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

Qi Gong

12206

Barbara Nosse, Qi Gong Lehrerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 13x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

€156,00

Qi Gong
fiir Riicken und Wirbelsaule

Der Workshop befasst sich mit Qigong-
Ubungen aus verschiedenen Ubungsreihen
(Daoyin-Dehniibungen, Yi Jin Jing-Wandlung
von Muskeln und Sehnen u.a.), die besonders
flir das Training von Riicken und Wirbelséule
geeignet sind. Im Gegensatz zu herkémmli-
chen Riickenschulen wird nicht bloB auf mehr
Beweglichkeit und Kraft abgezielt, sondern
auch auf bessere Kérperwahrnehmung (das
Erkennen von Verspannungen und Wege zur
Entspannung) und Koordination. Zentral ist
das Einiiben der natrlichen Aufrichtung der
Wirbelsdule. Gelbt wird v.a. im Stehen, aber
auch im Sitzen (auf Hockern) und im Gehen.
Das Klopfen der Meridian-Leitbahnen zur ener-
getischen Mobilisierung, Schwing- und Schiit-
telibungen und verschiedene Formen der
Qigong-Selbstmassage runden die Praxis ab.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine
durchschnittliche Konstitution ist ausreichend.

12250 WA €29,00

Alois Neudorfer, Qi Gong Lehrer

am Sonntag, 13.11.2022, 10:00 - 13:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist ein jahrhundertealtes
chinesisches meditatives Bewegungssys-
tem mit gesundheitsfordernden Aspekten.
Zusammengesetzt aus den Wortern ,Tai
Chi“ (= das Erhabene Letzte oder Hochste
Unendlichkeit) und ,,Chuan® (= Faust) kann
es demnach mit ,hochstes Prinzip des
Faustkampfes“ (ibersetzt werden. Es gibt
unterschiedliche Schulen und Traditionen,
die unterschiedliche Schwerpunkte und Be-
wegungsabldufe haben.

Im Tai Chi Chuan als Entspannungstraining
kommt es in erster Linie auf Weichheit
und Geschmeidigkeit an. Die Muskula-
tur soll im Laufe der Zeit in hohem MaBe
entspannt und die Gelenke sollen frei be-
weglich werden. Dies ist ndétig, um die
Energie des Korpers, das Qi, in Bewegung
zu bringen. Muskelverspannungen werden
gelost, die Korperhaltung optimiert, die
Energiestrome des Kdrpers werden ange-
regt und in Balance gebracht. Die langsame
konzentrierte Ausfiihrung der Bewegung
steigert das korperliche Wohlgefiihl und be-
wirkt eine mentale Entspannung.

Tai Chi Chuan ist bestens geeignet fiir alle
Menschen, egal in welchem Alter oder Fit-
nesszustand sie sich befinden.

Tai Chi Chuan - Anfanger -
Outdoor

Wiederholung 8-Form und Erlernen 42-Form
12300 A €80,00
Lin Yao, Artzin fiir TCM

ab Samstag, 24.09.2022, 10x 12:00 - 13:00 Uhr

Treffpunkt: Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-
Str. 12, Eingangstiir

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Tai Chi Chuan - Anfanger -
Outdoor

Wiederholung 8-Form und Erlernen 42-Form
12303 € 40,00

Lin Yao, Artzin fiir TCM

ab Samstag, 10.12.2022, 5x 12:00 - 13:00 Uhr
Treffounkt: Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-
Str. 12, Eingangstiir

Tai Chi - Fortgeschrittene -
Outdoor

Gongfu Facher + 32 Form Tai Chi Schwert
12308 g €80,00

Lin Yao, Arztin fiir TCM

ab Samstag, 24.09.2022, 10x 11:00 - 12:00 Uhr
Treffounkt: Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-
Str. 12, Eingangstiir

Gongfu Facher + 32 Form Tai Chi Schwert
12309 €40,00

Lin Yao, Arztin fiir TCM

ab Samstag, 10.12.2022, 5x 11:00 - 12:00 Uhr
Treffpunkt: Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-
Str. 12, Eingangstir

Hatha Yoga

Sie lernen die verschiedenen Asanas (Hal-
tungen) und Flows (Bewegungsabléufe),
und Ihren Atem bewusst zu spiiren. Entde-
cken Sie die wohltuende Wirkung des Yoga
auf Korper, Geist und Seele! Die Ubungen
sind fiir jedermann und jederfrau erlernbar
und entsprechend der persédnlichen Befind-
lichkeiten und Bediirfnisse nachvollziehbar.
Hatha Yoga ist fir jedes Alter geeignet.

Die Yoga-Ubungen verhelfen zu:

* Entspannung

* Energie

* Ruhe und besserem Schlaf
« Korperlicher Fitness

* Verbesserter Beweglichkeit
* Geistiger Wachheit

* Konzentration

e Achtsamkeit

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung und warme Socken

Anfénger

12402

Christian Klarl M.A., Yogalehrer
ab Montag, 19.09.2022, 15x 17:45 - 19:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

12403
N.N.

ab Freitag, 07.10.2022, 15x 09:00 - 10:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12404
Yogesh Rao, Yogalehrer
ab Montag, 19.09.2022, 15x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

€130,00

€130,00

€130,00

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

12405

Yogesh Rao, Yogalehrer

ab Montag, 19.09.2022, 15x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

€130,00

12406

N.N.

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 10:00 - 11:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

12407

Viktorija Terentjeva, Yogalehrerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 17:45 - 19:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

12408
Yogesh Rao, Yogalehrer
ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

12409

N.N.

ab Freitag, 07.10.2022, 15x 10:30 - 12:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12410
Yogesh Rao, Yogalehrer
ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

12420 A

Matthias Engler, Yogalehrer
ab Dienstag, 20.09.2022, 15x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

12430 A
Valentin Ziel, Yogalehrer
ab Dienstag, 20.09.2022, 15x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

Mittelstufe

12508

Christian Klarl M.A., Yogalehrer
ab Montag, 19.09.2022, 15x 19:15 - 20:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

12520

Christian Klarl M.A., Yogalehrer

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 18:45 - 20:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

€130,00

€130,00

€130,00

€130,00

€130,00

€180,00

€180,00

€130,00

€130,00

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Hatha Yoga fiir Manner
Anfanger

FlieBende, schrittweise Bewegungsabliufe
bereiten kraftvolle, statische Yogahaltungen
sowie kleine Meditationsequenzen optimal
vor. Der ganzheitliche Ansatz verbindet Kor-
per, Atem und Geist harmonisch nach den
Grundlagen des Hatha Yoga und richtet sich
speziell an Méannergruppen. Unterstiitzt die
Achtsamkeit, gibt Raum fiir neue Erfahrungen
und Entspannung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken

12530 IH
Valentin Ziel, Yogalehrer
ab Dienstag, 27.09.2022, 15x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

€180,00

Power Yoga

Beim Ashtanga Vinyasa Yoga in der Traditi-
onvon Sri K. Patthabi Jois werden Asanas in
fester Reihenfolge mit dynamischen Uber-
gdngen praktiziert. Zusammen mit einer
speziellen Atemtechnik (Ujjayi-Atem) wird
daraus eine tiefgreifende Kdrperarbeit, die
Flexibilitat, Kraft und Konzentration in Ein-
klang bringt. Etwas Kondition ist von Vorteil.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken

Mittelstufe
12636

Rozsa Hornyak, Yogalehrerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 15x 19:45 - 21:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

€130,00

Female Power Yoga

Kommen Sie in Verbindung mit lhrer
weiblichen Kraft

Praktizieren Sie in diesem Workshop kraft-
volle und stirkende Yoga-Sequenzen fiir die
(Wieder-)Entdeckung Ihrer Weiblichkeit, er-
fahren Sie mehr (iber den Nutzen von Atem-
ibungen, um sich mit Ihrer weiblichen Intuiti-
on zu verbinden und lernen Sie verschiedene
Meditationen kennen, mit denen Sie in lhre
innere weibliche Kraft kommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, Socken

12637 €43,00
Aurelia Hack, Kommunikations- & Yogatrainerin
am Samstag, 08.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

n
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Yoga in der Tradition von
B.K.S. lyengar

Yoga in der Tradition von B.K.S. lyengar ist
eine dynamische, intensive, wirkungsvolle
und zeitgemaBe Methode, um sich beweg-
lich zu halten, die Gesundheit zu férdern und
eine ganzheitliche Entwicklung voranzubrin-
gen. Mit Hilfsmitteln (Klotze, Seile, Kissen)
wird es mdglich, die verschiedenen Kor-
perhaltungen leicht und exakt auszufiinren.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung und leichte Decke

Anfénger
12645

Sabine Gall, Yogalehrerin

ab Dienstag, 20.09.2022, 15x 10:15 - 11:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€130,00

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga beinhaltet effektive und all-
umfassende Ubungen und Meditationen,
welche schnell Vitalitdt, Ausdauer, Klarheit
und Entspannung schaffen. Die Ubungsfol-
gen, welche sich auf kdrperlicher und geis-
tiger Ebene positiv auswirken werden nach
alter Uberlieferung ausgefiinrt.

Die Meditationen unterstiitzen die personli-
che Entwicklung und 6ffnen die seelischen
Ebenen zu spiritueller Reifung und Entfal-
tung. Kundalini Yoga hilft die Herausforde-
rungen des Alltags zu bewéltigen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, Getrdnk, eine Decke, warme Socken

Anfénger

12750 A

Elke Habereder-Reif, Yogalehrerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 15x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

€180,00

fir Anfanger und Fortgeschrittene
12753 A

Sigrid Urban, Yogalehrerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 15x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

€180,00

Fortgeschrittene und leicht Fortgeschrittene
12756 IEE €180,00
Sigrid Urban, Yogalehrerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 15x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG
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Kundalini Yoga fiir Frauen
Fortgeschrittene und Anfangerinnen

Durch Hilfe von Haltungen, Entspannungen
und Meditationen speziell fiir Frauen werden
Verspannungen gelost, hormonelle Prozesse
positiv beeinflusst und Depressionen verhin-
dert oder aufgehellt. Wir werden unsere Star-
ken spiiren, erkennen und im Alltag besser
einsetzen kdnnen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, Socken und leichte Decke

12760

Sigrid Urban, Yogalehrerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 09:30 - 11:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

€180,00

YOGA move - re-energize

Angepasst an den Konnensstand der
Teilnehmer:innen

YOGA move ist eine einfach umsetzebare
und effektive Trainingsmethode, indem auf
bewusste Art und Weise Korper und Geist sti-
muliert werden. Die Yogastellungen (Asanas)
werden in einem Bewegungsfluss synchron
mit der Atmung ausgefiihrt. Dadurch entsteht
eine Dynamik, die gleichzeitig alle unsere
Sinne und motorischen Fahigkeiten fordert
und verbessert.

12781

Roswitha de Souza, staatl anerk.
Gymnastiklghrerin, YOGA moveTrainerin,
Pilatestrainerin

ab Donnerstag, 06.10.2022, 12x 18:00 - 19:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

€70,00

Hormonyoga

e reguliert den kdrpereigenen Hormonspiegel

e unterstiitzt den weiblichen Zyklus und sorgt
flir mehr Vitalitit und Energie

e aktiviert den Stoffwechsel, starkt das
Immunsystem und belebt den Kreislauf

¢ lindert Wechseljahrsbeschwerden und
beugt ihnen vor

e unterstiitzt bei unerfiilltem Kinderwunsch

Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Eine Hormonyogastunde besteht aus dynami-

schen Yogaiibungen, die gezielt unsere Hor-

mondriisen aktivieren. Hormonyoga wird emp-

fohlen ab 35 Jahren mit oder ohne Symptome

bzw. fiir Teenager mit Hormonstérungen, bei

Schilddriisen-Unterfunktion.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und be-

queme Kleidung

12822 A €18,00

Petra Brau, Ayurveda-Therapeutin, Yogalehrerin
am Sonntag, 09.10.2022, 10:00 - 12:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 2 DG

Yoga fiir Senioren

Durch Bewegung werden verschiedene Pro-
zesse und Funktionen im Korper beeinflusst.
So wird z.B. der gesamte Bewegungsapparat
angeregt. Unter anderem Muskeln, Knochen,
Gelenke, Sehnen, Bander und Bandschei-
ben. Die Muskeln werden besser durchblu-
tet, mit Nahrstoffen versorgt und aufgebaut.
Speziell fiir Senioren

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und evtl.
leichte Decke.
12899 I =0
N.N.

ab Samstag, 24.09.2022, 15x 09:00 - 10:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG, Mehrzweckhalle

€130,00

Familienyoga /
Samstag in Bewegung

~Energie tanken mit Turnen und sich entspan-
nen mit Yoga? Und das auch mit Kindern und
Omas? Das bietet die vhs Haar samstags
vormittags an. GroB und Klein diirfen ge-
meinsam spielen, toben, sich stirken und die
positive Wirkung von Yoga erleben. Das Beste
fiir den Start in das Wochenende.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und evtl.
leichte Decke.

12900 A €130,00

Yogesh Rao, Yogalehrer

ab Samstag, 24.09.2022, 15x 10:00 - 11:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG, Mehrzweckhalle
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Volkshochschule Haar

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Lachyoga der besonderen Art

Statt Joggen (heute) lieber Lachen im Freien
und in frohlicher Gesellschaft?!

Gliickscoach Birgitta Engler méchte mit [hnen
in heiteren 45 Minuten viele Lachilibungen
durchfiihren.

In Kombination mit Atemiibungen werden
dabei verschiedene Chakren — Energiezentren
des Kdrpers — angesprochen.

Bei vollem Bewusstsein und mit reiner Ab-
sicht hat das Lachen gesundheitsférdernde
Auswirkungen, die die Kraft haben, uns und
somit die Welt zu verdndern.

Seien Sie gespannt und kommen Sie zum
Gorilla-Berg in Haar, am Wieselweg.

12901 A €5,00

Birgitta Engler, Lachyogatrainerin
am Sonntag, 18.09.2022, 11:00 - 11:45 Uhr

12902 CE €5,00

Birgitta Engler, Lachyogatrainerin
am Sonntag, 25.09.2022, 11:00 - 11:45 Uhr

Vo o
Kursleiterinnen Birgitta Engler und Noemi Podolyak

Erlebnisseminar Lachyoga

Lernen Sie in einem wohltuend entspannten
und heiteren Rahmen, wie man mit den rich-
tigen Techniken Stress abbaut und Gliicksho-
tenstoffe freisetzt.

Keine Vorkenntnisse notig. Bitte in bequemer
Kleidung erscheinen!

12905

Noemi Podolyak, Lachyogatrainerin
am Sonntag, 13.11.2022, 10:00 - 12:00 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€16,00

Immer aktuell informiert!
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Volkshochschule Haar

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Selbsthestimmt durch stiirmische Zeiten

Eine Auszeit um Ruhe und Kraft fiir das Wesentliche zu finden
im Kloster Bernried/Starnberger See

In der Zersplitterung heutiger Zeit ist es nicht leicht, die innere Mitte zu behalten. An diesem
besonderen Wochenende néhern wir uns diesem Ziel aus zwei scheinbar gegensétzlichen
Richtungen: Zum einen iiben wir ganz praktische Organisationsprinzipien, die uns helfen,
in Alltag und Beruf die Dinge besser in den Griff zu bekommen. Es sind einige bewdhrte
Tools erfolgreicher Manager, die fiir die persénliche Anwendung aufbereitet und greifbar
gemacht werden. Zum anderen iiben wir die Schau nach innen in Yoga und Meditation. Dies
geschieht auf der Ubungsmatte in einigen Stunden in der klassischen Ashtanga-Tradition
(fir Anfénger geeignet). Vor allem aber lernen wir von einem sehr erfahrenen Zen-Lehrer
die Grundprinzipien der Meditation ( diese Stunden sind fiir Anfdnger wie Fortgeschrittene
geeignet). )

Die Umsetzung beginnt mit der kdrperlichen Haltung auf der Ubungsmatte. Als innere Hal-
tung (ibertragen wir diese auf das Leben insgesamt. Dreh- und Angelpunkt aller Praxis ist
die Zentriertheit des Geistes, die in den Meditationsstunden, aber auch durch den besonde-
ren Ort des Klosters am Starnberger See ermdglicht wird.

Das Besondere an diesem Seminar ist diese Verbindung der meditativen Praxis mit der
praktischen Ausrichtung auf eine neue Selbstbestimmung im Alltag. Sie erhalten genii-
gend Anregungen, um im Anschluss lhren eigenen Weg zielsicher verfolgen zu kénnen.
An diesem Wochenende erleben Sie unmittelbar, wie sich scheinbar gegensétzliche Elemen-
te zu einem gréBeren Ganzen, namlich zu Ihrer ganz personlichen Aus-Richtung verbinden.
Ort: Kloster Bernried/ Starnberger See

Termin: Freitag 30.06.2023, 18:00 Uhr bis Sonntag, 02.07.2022 ca. 16:00 Uhr.

Kosten: Seminargebiihr 180,00 € zzgl. Kosten fiir Kurtaxe, Unterkunft und Verpflegung im
Doppelzimmer ca. 160,00 € oder im Einzelzimmer ca. 195,00 € werden 9 Wochen vor
Seminarbeginn abgebucht. Riicktritt ist danach nur mdglich, wenn eine Ersatzperson
gestellt wird!

Anmeldeschluss: 28.04.2023.

Reiseanmeldung nach dem 28.04.2023 ist nur nach Anfrage vorbehaltlich Verfiigharkeit
moglich! Keine ErméBigung maglich!

13500 A €180,00

Paul Kdniger und Stefan Sachs
von Freitag, 30.06.2023, 18:00 Uhr bis Sonntag, 02.07.2023, 16:00 Uhr
Kloster Bernried, Starnberg

PAUL KONIGER

Arbeitete 30 Jahre lang im [T-
GroBunternehmen in Leitungs-
funktionen.

Seit vielen Semestern
Ashtanga Yoga-Lehrer.
Fotograf.

STEFAN SACHS
Diplomingenieur, Manager und
beréat seit mehreren Jahren zu
Themen der Elektromobilitat.
Er (bt seit (iber 40 Jahren Zen
und hat die Lehrerlaubnis der
Sanbozen Linie.

Kurs zum Semesterthema Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben -77 -



Wassergymnastik

Wassergymnastik ist eines der wirksams-
ten und beliebtesten Bewegungsangebo-
te. Vorteile: Durch die Auftriebskraft des
Wassers werden Gelenke, Wirbelsaule und
Bandscheiben entlastet. Wir spiiren unsere
Schwere nicht und kénnen den Kérper mit
Leichtigkeit durchtrainieren, sodass eine
optimale Kraftigung, Dehnung und Locke-
rung der Muskulatur in einem erfolgt.
Durch den hydrostatischen Druck wird die
Durchblutung, die Herztatigkeit und die At-
mung reguliert. Der Wasserwiderstand be-
wirkt eine ,Massage“ und somit Straffung
der Haut und des Bindegewebes. Das Gan-
ze macht viel SpaB und wirkt entspannend
und anregend zugleich. Alle Kurse finden im
Schwimmbad, St.-Konrad-Str.7, statt.
Wassertemperatur 29/30° Grad.

Max. 20 Teilnehmer:innen.

Hinweis: Die VHS bittet alle Teilnehmer:innen
darauf zu achten, dass wéhrend der Was-
sergymnastikkurse kein 6ffentlicher Bade-
betrieb ist. Aus diesem Grund bitten wir
Sie, das Bad erst zu Beginn lhres Kurses
zu betreten. Die Umkleidekabine bitten wir
Sie, erst max. 15 Minuten vor Kursbeginn
zu betreten.

Schwimmbadeintritt von 3,00 € pro Tagistin
der Gebiihr enthalten! Unsere Wassergym-
nastik dauert in der Regel fiir Einsteiger 40
Minuten und fiir Trainierte 45 Minuten. Emp-
fohlen werden Einheiten von 30 - 45 Minu-
ten. Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.
Bei gesundheitlichen Problemen bitten wir
Sie, eine Unbedenklichkeitsbescheinigung
vom Arzt vorzulegen!

14000 N

Anja Schmidseder, Aquatrainer:in
ab Montag, 19.09.2022, 17x 14:45 - 15:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14001

Anja Schmidseder, Aquatrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 15:25 - 16:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

€111,00

€111,00

14002 A

Anja Schmidseder, Aquatrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 16:05 - 16:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

€111,00

14003 HH

Andrea Stadimair, Aquatrainerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 16:45 - 17:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14004 A

Andrea Stadimair, Aquatrainerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 17:25 - 18:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14005 IH

Andrea StadImair, Aquatrainerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:05 - 18:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

€111,00

€111,00

€111,00

-78 -

14006 A

Ralf Hammer, Aquatrainerin und
Préventionsiibungsleiterin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 11:45 - 12:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14007 WH €111,00
Ralf Hammer, Aquatrainerin und
Préventionsiibungsleiterin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 12:25 - 13:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14008 €111,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin & Aquatrainerin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 14:55 - 15:35 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14009 CH €111,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin und Aquatrainerin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 15:35 - 16:15 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14010 I €111,00
Barbara Meisel, Sport-Lehrerin und Aquatrainerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 16:15 - 16:55 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14011 H €119,00

Marina Kurochkina, Sportlehrerin und
Aquatrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 15:15 - 16:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14012 A €119,00
Marina Kurochkina, Sportlehrerin und
Aquatrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 16:00 - 16:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14013 I €119,00

Barbara Meisel, Sportlehrerin und Aquatrainerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 16:45 - 17:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14014 I €119,00

Barbara Meisel, Sportlehrerin und Aquatrainerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 17:30 - 18:15 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

€111,00

14015 A

€119,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin und Aquatrainerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 18:15 - 19:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14016 I €111,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin & Aquatrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 16:45 - 17:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14017 A €111,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin & Aquatrainerin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 17:25 - 18:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

Aqua Fitness

Praventives Herz-Kreislauf-Training

Ein konditionsférderndes ,Allround®-Angebot
fiir alle Alters- und Leistungsgruppen. Ausdau-
er, Kraft und Beweglichkeit stehen im Mittel-
punkt eines spritzigen Bewegungsprogramms.
14018 IH €111,00
Barbara Meisel, Sportlehrerin & Aquatrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:05 - 18:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14019 H €111,00
Mia Feder, Gymnastiklehrerin in Ausbildung &
Aquatrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:45 - 19:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14020 W €111,00

Mia Feder, Gymnastiklehrerin in Ausbildung &
Aquatrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 19:25 - 20:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

Hinweis:
Kurse zu
Kinderschwimmen
finden Sie auf Seite 17
im Bereich
junge vhs.

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Aqua Fitness
Préventives Herz-Kreislauf-Training
14021 g €111,00

Mia Feder, Gymnastiklehrerin in Ausbildung &
Aquatrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 20:05 - 20:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14022 €111,00

Allessandro Cadamuro, Aquafitnesstrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:45 - 19:25 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14023 A €111,00

Allessandro Cadamuro, Aquafitnesstrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 19:25 - 20:05 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

14024 E €111,00

Allessandro Cadamuro, Aquafitnesstrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 20:05 - 20:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14025 W € 119,00

Borjana Gottl6ber, Aquatrainerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 08:45 - 09:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

14026 A €119,00

Borjana Gottléber, Aquatrainerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 10:15 - 11:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmbhalle

e

Schwimmen fiir Erwachsene
Verbessern Sie Ihren Schwimmistil

Méchten Sie lhren Schwimmstil verbessern -
Brust, Riicken, Kraul? Mit einer guten Technik
sowie Atmung, kénnen Sie allméhlich langere
Strecken durchschwimmen. Positiver Neben-
effekt: eine bessere Durchblutung, Steigerung
der Kondition, der Mobilitdt, Kraftigung der
Muskulatur und ein gutes Wohlgefiihl.

14027 €120,00

Borjana Gottléber, Aqua-& Schwimmtrainerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 09:30 - 10:15 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

Weiterflihrendes Training

Um die Ausdauer zu verbessern, wird die
erlernte Schwimmtechnik in einem abwechs-
lungsreichen Trainingsprogramm  gefestigt
und angewendet.

14028 WA €120,00

Borjana Gottléber, Aqua-& Schwimmtrainerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 11:00 - 11:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Schwimmhalle

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

Saunen fordert die Durchblutung, wirkt
entgiftend flir den Korper, hélt die Haut
elastisch und geschmeidig, steigert die
Abwehrkréafte und entspannt. Unsere
Sauna ist fiir alle Kursteilnehmer:innen
geoffnet, die einen Kurs im Gesundheits-
bereich im aktuellen Semester besu-
chen. Der Einritt ist kostenpflichtig!

Geoffnet ist die Sauna von
Montag 19.09.2022
bis Donnerstag 16.02.2023

In den Schulferien haben wir geschlossen.
Ferienzeiten siehe Semesterkalender
auf der 3. Umschlagseite.

Offnungszeiten:
Fiir Damen und Herren jeweils
Mo. 17.00 - 19.30 Uhr
Di. 17.00 - 19.30 Uhr
Mi. 09.30 - 12.00 Uhr und 17.00 - 19.30 Uhr
Do. 17.00 - 19.30 Uhr

Nur fiir Damen:
Di. + Do. 09.30 - 12.00 Uhr

Gebiihren:
Einzelkarte EUR 6,00
10er Block EUR 54,00

Hinweis: Ob der Besuch der Sauna Ihrer
Gesundheit schadet, erfragen Sie bitte bei

Ihrem Arzt!

Saunabesuch auf eigene Verantwortung!

Praventives Ganzkorpertraining

Mit starkem aufrechtem Riicken in den
Ruhestand

Ein sanftes Aufwdrmtraining zur Schulung
der Merkfdhigkeit, Koordination und Aus-
dauer. Danach trainieren wir mit verschie-
denen Hilfsmitteln Kraft und Beweglichkeit.
Besondere Beachtung findet die Wirbelséule.
Es gibt Tipps fiir ein riickengerechtes Ver-
halten im Alltag und am Ende jeder Stunde
eine Entspannung und Dehnung der Mus-
kulatur. Fir Frauen und Manner geeignet.
Bitte mitbringen: Handtuch oder Decke,
rutschfeste Hallenturnschuhe.
14100

Gabriele Hercog, Ubungsleiterin

ab Freitag, 23.09.2022, 15x 11:15 - 12:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,

Mehrzweckhalle

€70,00

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Osteoporoseprophylaxe
Fit auch mit 50+

Das Ziel des Korpertrainings ist: Die Kno-
chendichte zu erhalten, das Herz-Kreislauf-
system zu stabilisieren sowie zu verbessern.
Mit einem dynamischen sowie isometrischen
Muskeltraining schulen Sie die Ausdauerleis-
tung der Muskulatur. Die Dehnungen wirken
der verkiirzten Muskulatur entgegen. Mit
Entspannungstibungen lassen wir die Stunde
ausklingen. Die Musik wahrend der Ubungen
beschwingt uns und unterstiitzt die Bewegun-
gen.

14101
Martina Spitz, Sportlehrerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 16:45 - 17:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

Riickenpower 50+

Mit Pilates Workout fiir Bauch- und Riicken-
muskeln

Wir trainieren Riicken-, Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur. Damit beugen wir Riicken-
beschwerden vor. Die bewusste Arbeit beim
Pilates Workout fordert das Kérpergefiihl und
schenkt uns gute Laune durch die Kraft, die
wir wieder in unserem Korper spiiren.

14102
Martina Spitz, Sportlehrerin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 15:30 - 16:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

»Fit ab 50“

Auch mit 50+ wollen wir gesund und leis-
tungsfahig sein. Als Ausgleich zu Bewegungs-
mangel im Alltag, zur Gesundheitsvorsorge
und zur Wiederherstellung bzw. Stabilisie-
rung der Muskelkraft umfasst der Kurs ein
breitgefachertes Gymnastikprogramm. Die
Wirbelsdule und der Riicken werden trai-
niert, die Ausdauer wird gesteigert und Kréf-
tigungsiibungen mit Theraband und Hanteln
stdrken den ganzen Kérper. Neben Beckenbo-
den- und Venentraining wird die Stunde mit
Entspannungsiibungen abgerundet.
14103

Martina Spitz, Sportlehrerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 16:45 - 17:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

Immer aktuell informiert!

Volkshochschule Haar

-79 -



Wirbelsaulengymnastik
Mit krankengymnastischen Ubungen

Differenzierung der Kérperwahrnehmung und
der Bewegungszusammenhdnge. Sie lernen
durch gezielte Ubungen eine ausgewogene
Haltung und mobilisieren lhre Wirbelsdule.
Durch Muskeltraining wird der Riicken auf
sanfte Weise gestdrkt. Durch die Dehnungs-
ibungen der Muskulatur erhalten Sie lhre
Beweglichkeit. Der Kurs ersetzt keine Kran-
kengymnastik!

14104 H

Elisabeth Althaus, Ubungsleiterin,
Gesundheitspédagogin

ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

14105 W

Borjana Gottlaber, Ubungsleiterin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

€76,00

€76,00

Wirbelsdulengymnastik
mit Pilatesiibungen

Durch gezieltes Mobilisations- und Mus-
kelaufbautraining mit Pilatesiibungen werden
wir Wirbelsdulen- und Arthrosebeschwerden
entgegengewirken. Die Anregung des Herz-
Kreislaufsystems verbessert die Sauerstoff-
versorgung. Die Mobilisation, Kréftigung und
Dehnung der Muskulatur geben der Wirbel-
séule und den Gelenken Halt und sorgen fiir
eine ausgewogene Balance.

14106
Viktorija Terentjeva, Ubungsleiterin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 09:00 - 10:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

14107

Viktorija Terentjeva, Ubungsleiterin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 10:00 - 11:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

€76,00

Wirbelsaulengymnastik -
praventive Gymnastik

Wir trainieren rund um die Wirbelsdule. So-
wohl Bauch- und Riickenmuskulatur als auch
Muskeln des Schultergiirtels. Beckenboden-
und Beinmuskulatur werden miteinbezogen,
so dass alle Gelenke beteiligt werden, um die
Beweglichkeit zu erhalten und die Muskulatur
zu kraftigen. Es kommen auch Kleingeréate wie
Theraband und Hanteln zum Einsatz. Mit ent-
spannenden Ubungen und Stretching schlie-
Ben wir die Stunde ab.

14108 €76,00
Alexandra Waldmann, Préventionsiibungsleiterin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 09:45 - 10:45 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

-80 -

Fit mit 50+
Wirbelsaulengymnastik
Kraft und Entspannung fiir die Wirbelsaule

Eine Mischung aus Herz-Kreislauf-Training
mit flotter Musik und abwechslungsreichen
Muskelaufbau-Ubungen mit diversen Klein-
gerdten fir alle ,,Best-Ager”. Schwerpunkt-
maBig trainieren wir die Rumpfmuskulatur.
Der Kurs ersetzt keine krankengymnastische
Behandlung.

14109
Martina Spitz, Sportlehrerin
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 17:45 - 18:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

| MARTINA SPITZ

Sportlehrerin, Kursleiterin fir Gymnastik und
Sport.

Spal an der Bewegung und dadurch
korperlich und geistig fit und aktiv bleiben -
es ist nie zu spat, damit anzufangen!

Wirbelsdulengymnastik -
Riickenfitness
Kraft und Entspannung fiir die Wirbelsdule

Zu Beginn der Stunde wérmen wir uns 15
Minuten mit mobilisierenden und koordinati-
ven Ubungen mit Musik auf. Die kréftigenden
Bauch- und Riickeniibungen auf der Matte
stérken unsere Kérpermitte. Die ausgleichen-
den Dehnbewegungen und Entspannungs-
ibungen entlasten die beanspruchte Musku-
latur und schenken uns Kraft und ein gutes
Korpergefiihl.

14110 A

Martina Spitz, Sportlehrerin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 17:00 - 18:00 Uhr
Eingang Grundschule, St.-Konrad-Str. 7,
Bewegungsraum UG

14111
Martina Spitz, Sportlehrerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€90,00

€76,00

Wirbelsaulenfitgymnastik
intensiv
Fiir Frauen und Manner

Intensives Muskelausdauertraining mit Lang-
hantel, Theraband, Pezziballen und Flexibar.

14112 A €90,00

Martina Spitz, Sportlehrerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 19:30 - 20:30 Uhr
Eingang Grundschule, St.-Konrad-Str. 7,
Bewegungsraum UG

Ich beweg mich - Riickenfit
Kraft und Entspannung fiir die Wirbelsaule

Den Riicken stark machen, den Kdérper in
Balance bringen und sich geschmeidig bewe-
gen. Die gelenkschonende Gymnastik stabi-
lisiert den Riicken, l6st Verspannungen und
sorgt fiir eine bessere Haltung. Sie erhalten
Informationen, um Ihre Wirbelsdule zu Hause
und am Arbeitsplatz zu entlasten. Entspan-
nungs- und Atemiibungen sorgen fiir Erho-
lung und ein positives Kérpergefiihl.
14113 A

Elisabeth Althaus, Ubungsleiterin &
Gesundheitspadagogin

ab Montag, 19.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

Intensives Riickentraining mit
Ausgleichsgymnastik

Eine Ganzkdrpergymnastik, die zu unseren
Alltagsbewegungen und Haltungsproblemen
einen Ausgleich schafft. Der ganze Korper
wird trainiert und wir gehen mit einer gewis-
sen Wohlspannung aufrecht.

14114 €70,00

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte
Riickenschultrainerin

ab Montag, 19.09.2022, 15x 09:15 - 10:15 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Praventives, aktives Riicken- und
Ausdauertraining
Fir Frauen und Manner

Zur Kraftigung und Entspannung fiir eine
ausgeglichene Spannung der Bauch- und
Riickenmuskulatur. Die Kréftigungs- und
Entspannungsiibungen finden in einem
gleichmaBigen Wechsel statt. Balancelibun-
gen zentrieren, starken und stabilisieren die
Korpermitte.

14115

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte
Riickenschultrainerin

ab Montag, 19.09.2022, 15x 10:15 - 11:15 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

14116 A €70,00

Monika Lennefer, staat. annerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte
Riickenschultrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 09:45 - 10:45 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

14117 A

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte
Riickenschultrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 10:45 - 11:45 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

€70,00

€70,00

Riickentraining mit Geraten
Anfénger bis Fortgeschrittene

Ein Kréftigungsprogramm fiir Riicken und
Bauch, denn die Rumpfmuskulatur stiitzt
unsere Wirbelsdule und hélt uns aufrecht.
Die Stunde beginnt mit der Erwédrmung
und Mobilisation des gesamten Kdorpers.
AnschlieBend beginnt das Training an den
Geraten. Das Stretching am Ende der Stun-
de entspannt die beanspruchte Muskulatur.
Durchgehende individuelle Betreuung durch
die Kursleiterin (Personaltraining).
Kleingruppe 8-10 Teilnehmer:innen
14120 A

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte Fitnesstrainerin

ab Montag, 19.09.2022, 15x 08:00 - 09:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Geréteraum

€92,00

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

Riickentraining mit Geraten
Osteoporosevorbeugung fiir alle Niveaus

RegelméBiges Training mit Gerdten hilft die
Knochendichte zu erhalten und sogar wieder
zu erhdhen. Untersuchungen mit Osteopo-
roseerkrankten, die regelmaBig mit Geréten
trainieren, zeigten in auBerordentlichem
MaBe eine Zunahme der Knochendichte.
Durchgehende individuelle Betreuung durch
die Kursleiterin (Personaltraining).

Kleingruppe 8-10 TN
14121 [P |

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, lizensierte Fitnesstrainerin
ab Montag, 19.09.2022, 15x 11:30 - 12:30 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Geréteraum

€92,00

Riickentraining mit Geraten
Anfanger bis Fortgeschritten
individulle Betreuung

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 14120.
Kleingruppe 8-10 TN

14122 g

Monika Lennefer, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, zertifizierte
Riickenschultrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 08:15 - 09:15 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Gerédteraum

€92,00

»Rucken Fit“ - Riickenzirkel-
training mit Geraten

Ein ganzheitliches Kréftigungstraining an
neuartigen, chipkartengesteuerten Geraten
mit isodynamischem Widerstandssystem
fiir eine optimale individuelle Belastung fiir
jeden Trainierenden. An 9 Gerdten werden
18 Muskelgruppen effizient trainiert. Abge-
rundet wird die Stunde durch Stretching und
Mobilisationsiibungen. Kein Riicktritt nach
Kursbeginn, nur wenn eine Ersatzperson oder
ein Teilnehmer auf der Warteliste nachriicken
kann!

14123

[ P | €92,00

Iva Berenkova/TSV Fitnessstudio, Trainer Lizenz B
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Fitnessstudio Racketpark, Hoglweg 7, Gerdteraum

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Kraftigung der Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur

mit Ubungen auch aus dem Pilatespro-
gramm

Ziel ist: Die Beckenbodenmuskeln stdrken
und damit den klassischen Beschwerden,
Erschlaffung der inneren Muskulatur und die
Absenkung der Organe entgegen zu Wirken.
Durch gezielte Ubungen auch aus dem Pila-
tesprogramm, kdnnen wir dieser Entwicklung
vorbeugen. Wir wollen unser natiirliches
~Muskelkorsett” sowie unsere Beweglichkeit
durch eine Vernetzung von Bauch-, Riicken-
und Beinmuskulatur erhalten. Das sinnliche
Empfinden und die innere Aufrichtung sind
die positiven Nebeneffekte, die uns gute Lau-
ne schenken.

14300
Borjana Gottlober, Ubungsleiterin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 09:00 - 10:00 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

HYBRID

Borjana Gottlober, Ubungsleiterin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 10:00 - 11:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

14301 €76,00

BORJANA
GOTTLOBER
Der Alltag ohne Gymnastik ist wie
Limonade ohne Blubber: einfach nur
fad und langweilig! Das muss nicht sein,
schau einfach bei der vhs rein: sanftes
Beckenboden-Training, fiir jeden etwas
dabei!

Power-Body-Workout mit und
ohne Kleingerate

Préventionskurs fiir Frauen und Manner

Ein Muskelausdauertraining, das den gesam-
ten Korper durchtrainiert und das Herz-Kreis-
laufsystem stabilisiert. Die Dehnung der Mus-
kulatur entspannt den Kérper und bringt den
Geist in eine innere ruhige Wohlspannung.
14500 A €76,00
Irene Détz, Sportlehrerin, Ubungsleiterin, 2.
Lizenstufe, Pro Gesundheit

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

14501 A €76,00

Irene Dotz, Sportlehrerin u. Ubungsleiterin, 2.
Lizenstufe, Pro Gesundheit

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 20:00 - 21:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum
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Bodyworkout
fiir den ganzen Korper

In diesem intensiven Ganz-
kdrpertraining mit Verwen-
dung von Hanteln und The-
* rabandern, bei dem sich
. Herzkreislauftraining und
_ Kréftigungsintervalle  ab-
wechseln, schulen Sie lhre
Koordination und Kraft

sowie Ausdauer. In einem Teil des Trainings
werden Alltagsiibungen auf einem Stabili-
sationskissen durchgefiinrt. Das fordert die
intramuskulédre Stabilitit. Das bedeutet mehr
Fitness und Wohlbefinden. Das Ganze mit viel
Power, Schwei und ohne Choreographie.

14502 A €85,00

Tristan Bechmann, Gesundheits- u. Fitnesstrainer
A- u. C-Lizenz, Triathlet

ab Montag, 19.09.2022, 17x 19:30 - 20:30 Uhr
Eingang Grundschule, St.-Konrad-Str. 7,
Bewegungsraum UG

Crosspunch - das Kraft- und
Ausdauertraining

Fiir eine bessere Kondition und Steigerung
der Herz-Kreislauffunktion

Crosspunch ist ein abwechslungsreiches und
forderndes Kombinationstraining mit Ele-
menten aus dem Kampfsport wie Taekwondo
oder Boxen sowie Ubungen mit Kettlebells
aus dem Functional Training. Die korperliche
Fitness kann sich kontinuierlich verbessern.
Korperfettgewebe wird allmahlich in Muskel-
gewebe umgewandelt. Ein Aufwdrmtraining
leitet das Training ein und eine Cooldown-
Phase beendet es. Eine gewisse Grundfitness
ist wiinschenswert.

14503 [HH €85,00

Tristan Bechmann, Gesundheits- u. Fitnesstrainer
A- u. C-Lizenz, Triathlet

ab Montag, 19.09.2022, 17x 20:30 - 21:30 Uhr
Eingang Grundschule, St.-Konrad-Str. 7,
Bewegungsraum UG

TRISTAN BECHMANN

A-Trainer Kraftsport und Fitness,
Praventions-, Gesundheits- und Rehatrainer,
zertifizierter LifeKinetik-Trainer,

Aqua- und Schwimmtrainer.

Motto: ,Ein Leben ohne Bewegung

ist undenkbar.
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Fitnessgymnastik am Morgen

Die Stunde ist ideal fiir alle, die nach flotter
Musik etwas fiir inre Ausdauer und Figur tun
wollen. Die Stunde wird phasenweise kom-
biniert mit Intervalltraining, Konditions- und
Muskeltraining. Spa und Abwechslung sind
in dieser Stunde garantiert.

14522
Borjana Gottlober, Ubungsleiterin

ab Freitag, 23.09.2022, 17x 09:00 - 10:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

Ausgleichs- und Problemzonen-
gymnastik

Fit werden durch Gymnastik als Ausgleich zu
einseitiger oder mangelnder Bewegung. Ein
vielseitiges Angebot zur Entwicklung sowie
Erhaltung von korperlicher Leistungfahigkeit,
Gesundheit und Wohlbefinden. Schulung von
Ausdauer, Beweglichkeit und Kondition.

14524 A €76,00

Borjana Gottlober, Ubungsleiterin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

Powergymnastik
Préventives Riickentraining

Das Ubungsprogramm beginnt mit einem
Herz-Kreislauf-Training, das auch die Fett-
verbrennung  ankurbelt. Durch  gezielte
Ubungen mit Kleingerdten wird der gesamte
Bewegungsapparat gestarkt und das Gewe-
be gestrafft. Die Musik unterstiitzt unsere
Bewegungen. Entspannungs- und Dehnungs-
ibungen helfen Stress abzubauen. Der Kurs
ist fiir alle geeignet, die sich gerne und inten-
siv bewegen und in Form bringen méchten.

14525 A €76,00

Barbara Meisel, Sportlehrerin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Raum EG 24

Ganzkorpertraining mit HIIT fiir
Frauen und Manner

In kurzen Belastungsintervallen kurbeln wir
das Herz-Kreislauf-System an. Das High In-
tensive Intervall Training (HIIT) eignet sich
perfekt um die allgemeine Ausdauer, wie
Herz-Kreislauf- und Kraftausdauer, zu trai-
nieren. Dadurch wird die Fettverbrennung
angeregt. Kombiniert werden die Ausdauer-
einheiten mit effektiven Kdrperiibungen fiir
eine straffe Korpermitte.

14526
Jacqueline Reiwald, Fitnessinstructorin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

Bauch-Beine-Po-Training
Préventives Muskel-Ausdauer-Training

Wir trainieren gezielt Bauch, Beine und Po. Die
Stunden fangen mit einem Aufwérmtraining
an. Mit Mobilisationsiibungen und Stretching
erreichen wir eine héhere Beweglichkeit. Die
Kraftigungsiibungen sollen die Muskulatur
besonders an den Problemstellen trainieren.
Den Abschluss bilden Stretchingiibungen zur
Entspannung und Dehnung der Muskulatur.

14540 €76,00

Stefanie Wenig, Bachelor of Arts
Gesundheitsmanagement

ab Montag, 19.09.2022, 17x 20:00 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

14541 A

Barbara Meisel, Sportlehrerin
ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Raum EG 24

€76,00

Bodystyling/Pilates/Wirbel-
saulengymnastik
Fitness und gute Laune

Nach einem Warm-up werden systema-
tisch alle Hauptmuskelgruppen gekréftigt.
Die Stunden werden mit verschiedenen Ele-
menten abwechslungsreich gestaltet. Die
Kraftausdauer der gesamten Muskulatur
kann sich allméhlich durch das statische
und dynamische Training verbessern. Das
Herz-  Kreislauftraining  verbessert  sich
parrallel mit dem regelmaBigen Training.
Das macht sich auch bei der Figur und des
allgemeinen Wohlbefindens duch die regel-
méBige Bewegung bemerkbar.

14542 €76,00

Daniel Tausch, Gymnastiklehrer in Ausbildung
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

14543 [T

Andrea Stadimair, Ubungsleiterin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 09:00 - 10:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

14544 €76,00

Daniel Tausch, Gymnastiklehrer in Ausbildung
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



BodyART® im Livestream

BodyART® basiert auf den 5 Elementen
der Chinesischen Medizin und trainiert den
Mensch als Einheit von Korper, Geist und
Seele. Durch die Ubungen werden Kraft, Fle-
xibilitdt und Balance miteinander verbunden.
Stabilitdt, Koordination, Wohlbefinden, Ver-
besserung der Korperhaltung, Vorbeugung
und Entgegenwirkung von Riickenschmerzen
sowie Stressabbau sind die positiven Auswir-
kungen.

14545 N

Susie Schmidt, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 17:45 - 18:45 Uhr
Online-Schule, Zoom

€76,00

DOZENTENINFORMATION

SUSIE SCHMIDT
staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin,
mit diversen
Zusatzausbildungen

Mein Ziel ist, Bewegungen (statt einzelner
Muskeln) zu trainieren, um die Leute in ihrem
Alitag fit und schmerzfrei zu erhalten. Ferner
stelle ich Muskk und Bewegungen passend
zusammen, so dass die Musik (Atmosphére,
Stil, Geschwindigkett) idealerweise die Ubung
S0 unterstitzt, dass sie SpaB macht.

Jede Stunde enthdlt fasziales Training zum
Losen von Steifigkeiten und zur Erweiterung
des Bewegungsradius.

Jazzgymnastik

Jazzgymnastik verbessert Beweglichkeit, Ko-
ordination und Gleichgewicht sowie das
Rhythmusgefiihl. Die intensive und schwung-
volle Bewegung_steigert auBerdem Kraft und
Ausdauer. Viele Ubungen beanspruchen gezielt
die Rumpf- und Riickenmuskeln und fordern
dadurch eine gute Kdrperhaltung und Kérper-
wahrnehmung. Das Erlernen von Ubungsab-
folgen schult das Gedéchtnis und fordert die
Konzentration. Die Bewegung zu Musik kann
das allgemeine subjektive Wohlbefinden ver-
bessern und beférdert SpaB und gute Laune.

14546 €69,00

Roswitha de Souza, staatl. anerk.
Gymnastiklehrerin & Tanzerin

ab Dienstag, 27.09.2022, 15x 18:00 - 19:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

Bodyshape
fiir Frauen und Manner

Bei diesem Ganzkorpertraining werden alle
groBen und auch tieferen Muskelschichten
gekraftigt. Aus verschiedenen Ausgangsstel-
lungen und Koérperhaltungen sowie Verwen-
dung von Hilfsmitteln wird die Muskulatur
trainiert und geformt. Damit geht eine Gewe-
bestraffung einher, sodass sich auch die Elas-
tizitdt der Haut verbessert. Das Stretching der
Muskulatur am Ende der Stunde entspannt
und erhélt die Elastizitat der Muskulatur und
erhoht die Gelenkmobilitat.
14547

Stefanie Wenig, Bachelor of Arts
Gesundheitsmanagement

ab Montag, 19.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€76,00

BBP - Workout mit Faszien-
Stretch

Eine Kombination aus effektiven Ubungen fiir
Bauch, Beine & Po und Stretchiibungen, die
die Beweglichkeit, Flexibilitdt, das Gleichge-
wicht und die Ausdauer der Muskulatur so-
wie das Bindegewebe trainieren. Nebenbei
wird der Kérper geformt und gestrafft. Fiir
die Massage der Faszien, wenn mdglich, die
eigene Faszienrolle mitbringen. Es sind kurze
Blackrolls vorhanden.

14548 A

Marina Kurochkina, Sportlehrerin und
Pilatestrainerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€76,00

Faszientraining und dynamisches
Yoga - Schwung und Elastizitat

Faszien erflillen verschiedene Funktionen,
sie unterstiitzen durch Festigkeit unsere
Stabilitdt, durch Dehnbarkeit die Beweg-
lichkeit und durch Elastizitdt auch unsere
Schnellkraft. Wir optimieren die Faszien
im Korper durch ein vielfaltiges Training
mit Schwunggymnastik sowie Poweryo-
gaiibungen und Selbstbehandlung u.a. mit
Igelballl Wir verwenden keine Faszienrolle.
Bitte mitbringen: |gelball, falls vorhanden.
Leichte Decke fiir die Schlussentspannung.

14549 €101,00
Rozsa Hornyak, Physiotherapeutin, Yogalehrerin
& Osteopatin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:00 - 19:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 1 DG

Vollshochschule Haasr

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Faszientraining mit Yogaiibungen

Faszien, die das Bindegewebe und ein Netz-
werk im Kaorper bilden, umschlieBen alle
Muskeln, Organe, Nerven. Sie funktionieren,
wie auch die Muskulatur, in der Bewegung, je
nach traniertem Zustand. Das Faszientraining
umfasst Stretching, Elastic Recoil Krafttrai-
ning & Fascial Releasetraining der Tiefen-
muskulatur. Ziel ist es, wieder mehr Elastizitét
zu erlangen.

14551

Viktorija Terentjeva, Yogalehrerin,
ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 19:15 - 20:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€113,00

Fit mit Baby - Fitnessgymnastik
fir Mutter & Baby

Babybetreuung in Selbstorganisation

Machten Sie Ihren Kdrper nach der Geburt
wieder in Form bringen, wissen aber nicht,
wohin mit dem Baby? Bringen Sie es mit! Der
Kurs beinhaltet leichtes Herz-Kreislauftrai-
ning und Bewegungsiibungen zur Straffung
der Problemzonen Bauch, Beine, Po und Stér-
kung der Riickenmuskulatur. Auch die Babys
werden in die Ubungen teilweise miteinbezo-
gen. Treffen Sie andere Miitter, die auch SpaB
an der Bewegung haben. Teilnahme ab der
achten Woche nach der Entbindung. Das Alter
der Babys ist etwa 2 bis 18 Monate.

14553 €76,00

Andrea Stadimair, Ubungsleiterin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 10:00 - 11:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle
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Ich beweg mich - Pilates

Basis - Mattentraining - Beckenboden -
Powerhouse

Das Ganzkérpertraining nach Joseph Pilates
kombiniert Atemtechnik, Kraftiibungen, Koor-
dination und Stretching. Im Zentrum stehen
Bauch, Hiiften, Po und Riicken, die Kérper-
mitte, im Pilates auch ,,Powerhouse® genannt.
Der Korper wird straff und geschmeidig, die
Haltung aufrecht. Teilnehmer/innen mit Wir-
belsdulenerkrankungen sollten zuvor ihren
Arzt zu Rate ziehen.

14600 WM

Marina Kurochkina, Pilatestrainerin &
Sportlehrerin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

14601

Borjana Gottlaber, Ubungsleiterin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Ubungsraum 1

14602 €85,00

Borjana Gottiaber, Ubungsleiterin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Ubungsraum 1

€76,00

€85,00

Pilates mit tanzerischen Elemen-
ten und Bewegungen im Raum

Gleichgewichtsiibungen sowie kréftigende
Ubungen bringen Kdrper und Geist in eine Ba-
lance. Ganz nebenbei wird die Figur geformt.
Teilnehmer:innen mit Wirbelsaulenerkrankun-
gen sollten zuvor ihren Arzt zu Rate ziehen.

14603 €76,00

Herbert Huber, Profi-Balletttanzer & Pilatestrainer
ab Montag, 19.09.2022, 17x 08:15 - 09:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Pilates und Wirbelsdulengymnastik
fir Frauen und Méanner

Pilatesiibungen, die sowohl die Muskulatur
kraftigen und straffen als auch die Kdrper-
wahrnehmung schulen, ergénzend kombi-
niert mit klassischen Wirbelséulengymnastik-
tibungen. Fiir einen schénen Korper, Vitalitét
und Wohlbefinden.

14604
Borjana Gottiaber, Ubungsleiterin

ab Freitag, 23.09.2022, 17x 10:00 - 11:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00
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Pilates -

weiterfithrendes Training

Fiir Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen
Kursbeschreibung 14600!

14606 €70,00

Gabriele Hercog, Lizenzierte Pilates- und ,Woyo*-
Trainerin

ab Freitag, 23.09.2022, 15x 09:00 - 10:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Fir Fortgeschrittene
14607 €70,00

Gabriele Hercog, lizenzierte Pilates- und ,Woyo*-
Trainerin

ab Freitag, 23.09.2022, 15x 08:00 - 09:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Mit Pilates im Gleichgewicht
Fir Einsteiger

Unsere Emotionen steuern unsere Korper-
haltung und umgekehrt steuert die Koérper-
haltung unsere Emotionen. Die klassischen
Pilates Ziele, Verldngern und Kréftigen der
Muskulatur, helfen dem Kérper sich aufzu-
richten. Wir trainieren die Muskulatur, im Be-
sonderen die Rumpfmuskulatur und speziell
die Beckenbodenmuskulatur. Das bewusste
Ausfithren der Ubungen beim Pilates Work-
out fordert das Korpergefiihl und schenkt uns
gute Laune.

14608

Monika Lennefer, staatlich annerkannte
Gymnastiklehrerin u. Pilatestrainerin

ab Montag, 19.09.2022, 15x 12:45 - 13:45 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

14609 €76,00

Viktorija Terentjeva, Ubungsleiterin &
Pilatestrainerin

ab Mittwoch, 21.09.2022, 17x 18:15 - 19:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€70,00

Pilates mit Workout
speziell fiir den Riicken
Kursbeschreibung 14612.
14614

Elzbieta Sieber, Pilatestrainerin

ab Freitag, 23.09.2022, 17x 19:20 - 20:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€76,00

ELZBIETA SIEBER
Ubungsleiterin, Pilates- und Yogalehrerin
Inr Motto: ,Bewegung und Leidenschaft
sind untrennbar*.

Pilates - Mattentraining -
Beckenboden - Powerhouse
fir Frauen und Ménner
Kursbeschreibung 14612.

14616

Borjana Gottldber, Ubungsleiterin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 20:00 - 21:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

,WOY0®* -

das moderne Yogatraining

Fir Einsteiger und Gelibte, fiir Frauen und
Manner

Woyo® ist ein Trainingsprogramm, das Me-
thoden, Ubungsformen und Hilfsmittel aus
dem Bereich Yoga mit modernem Fitness-
workout verbindet. Die Schwerpunkte sind:

Muskelkrdftigung,  Haltungsverbesserung,
Mobilisierung, Flexibilitdt und Entspannung.
14617 €111,00

Gabriele Hercog, Ubungsleiterin mit
Zusatzausbildung

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

,WOY0®* -
das moderne Yogatraining

Fir Einsteiger und Geiibte, fiir Frauen und
Manner

14618

Gabriele Hercog, Ubungsleiterin mit
Zusatzaushildung

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 19:30 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€111,00

Balance Swing™
mit dem
Minitrampolin
Das effektive Fitness-
training auf dem Tram-
polin! Dieses Fitness-
programm vereint A
Ausdauertraining, I e
Gleichgewichtstraining, :.j-’
Krafttraining, Entspan-

nung und macht unglaublich

SpaB! Es unterstiitzt bei den Trainingszielen
und passt sich jedem Fitnesslevel an.
14650

Stefanie Wenig, Balance - Swing -Trainerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 17:00 - 18:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

14651

Stefanie Wenig, Balance - Swing -Trainerin
ab Montag, 19.09.2022, 17x 18:00 - 19:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

e

€76,00

€76,00

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Balance Swing™
mit dem
Minitrampolin
Livestream

14652 [ € 60,00
Elisabeth Scharl,

Balance - Swing -Trainerin

ab Dienstag, 04.10.2022,
10x 19:00 - 20:00 Uhr

<} 2UMEA

ZUMBA® - Tanz Dich fit

Lass Dich von der Musik mitreiBen und bring
Dich in Form! Zu kraftvollen Latino-Rhyth-
men steigern wir unsere Ausdauer, Koordina-
tion und Energie.

14712 A

Aiman Attia, Sportlehrer, Tanzpddagoge,
lizenzierter Zumba-Instructor

ab Montag, 26.09.2022, 15x 20:30 - 21:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

14713 A

Aiman Attia, Sportlehrer, Tanzpddagoge,
lizenzierter Zumba-Instructor

ab Mittwoch, 28.09.2022, 15x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

€76,00

ZUMBA® ein Fitnesskérpertraining,
das beschwingt und siichtig macht
Fir Frauen und Ménner

Kursausschreibung siehe 14712
14714

Shirley Aguilar, lizenzierte Zumba-Fitness-
Instructorin

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 17:50 - 18:50 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

14715 HH €76,00

Hans Schwartze, lizenzierter Zumba-Fitness-
Instructor

ab Donnerstag, 06.10.2022, 15x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

14716 €76,00

Jacqueline Reiwald, lizenzierte Zumba-Fitness-
Instructorin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 19:00 - 20:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€76,00

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

ZUMBA® - sanftes Tempo ohne
Spriinge

Fir alle Teilnehmer:innen, die in moderatem
Tempo, ohne hiipfen und springen, Zumba
tanzen mochten. Trotzdem mit Energie und
SpaB und heiBer Latin-Musik. Auch fiir 50+
Teilnehmer:innen geeignet.

14717 €70,00

Gabriele Hercog, lizenzierte Zumba-Fitness-
Instuctorin

ab Freitag, 23.09.2022, 15x 10:00 - 11:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

ZUMBA® Step
Auch fiir Step-Neulinge geeignet

Hier gibt es Spa mit der Stufe (Step) und die
vom Zumba bekannte Partystimmung durch
den heiBen Mix aus Salsa, Merengue, Regga-
eton, aktuellen Hits und Musik aus aller Welt.
Der Korper wird gestrafft und die Kondition
verbessert. Dank Step-Brett kraftigen wir Bei-
ne und Po besonders intensiv. Die Abfolge
der Schritte und Drehungen ist leicht erlern-
bar und fiir alle geeignet, die gerne tanzen
und Fitness mit SpaB verbinden wollen.

14718 I €76,00

Ulrica Griffiths, lizenzierte Trainerin fiir Zumba,
Zumba Step und Strong Nation

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 17:55 - 18:55 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Flamenco Fitness
Schnupperworkshop Masterclass

Ein Fitnessprogramm auf Grundlage von Fla-
menco Bewegungen und Musik. Alle Muskel-
gruppen werden trainiert. Der SpaB3 steht im
Vordergrund. Bei Interesse kdnnen wir einen
wochentlichen Kurs einrichten.

14719 €8,00

Cristina Sanchez, Tanzerin & Tanzpadagogin
am Samstag, 15.10.2022, 16:00 - 17:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Salsa, Soca, Soucous
Fitness-Dance

Ein tdnzerisches Herz-Kreislauftraing mit
Salsa, Afrobeat, Soukous, Zouk und anderer
Welt - Musik. Einfache Schrittkombinationen
und leichte Choreographien. Ein ganzheitli-
ches Korpertraining, das den Korper in Form
bringt und gute Laune schenkt.

14720 A €70,00

Arséne de Souza, Profimusiker und Tanzer

ab Mittwoch, 21.09.2022, 15x 20:00 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

5

STRONG

H A T | O H

Strong Nation™

Auspowern und starker werden zu mitreiBen-
den Beats. Strong Nation ist ein musikbasier-
tes, hochintensives Intervall-Training (HIIT),
das funktionales Muskelaufbau-, Ausdau-
er- und Schnellkrafttraining kombiniert. Die
Musik und die Soundeffekte tragen dich und
helfen dir, deine Grenzen auszutesten. Die
Ubungen werden auf drei Intensitdtsniveaus
gezeigt. So kannst du jeweils die fiir dich
passende Variante auswahlen. Geeignet fiir
Frauen und Ménner, die bereits etwas Sport

treiben.
14800 €76,00

Ulrica Griffiths, lizenzierte Trainerin fiir Zumba,
Zumba Step und Strong Nation

ab Donnerstag, 22.09.2022, 17x 20:10 - 21:10 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG
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TRX

TRX®-Suspension-Training und
Pilates fiir Sporteinsteiger

Auch fiir Personen mit kdrperlichen Ein-
schrankungen geeignet

TRX® ist ein Ganzkdrper-Workout, bei dem
das eigene Korpergewicht als Trainingswi-
derstand, mit Einsatz eines nicht elastischen
Gurtsystems im Stehen und Liegen, dient.
Die Belastungsstufen kénnen individuell
und durch Verdnderung der Kdrperposition
zum Aufhdngungspunkt schnell und einfach
gedndert werden. Die Trainingseffekte sind:
Aufbau und Verbesserung von Muskelkraft,
Konzentration, Ausdauer, Koordination und
Balance, Kraftigung der tiefliegenden Bauch-
u. Beckenboden- sowie der Riickenmuskula-
tur.

14803 A €92,00
Elzbieta Sieber, TRX-Suspension-Fitness-Trainerin
ab Freitag, 23.09.2022, 17x 18:20 - 19:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

fiir Personen, die regelmaBig Sport und
gezielt Prévention betreiben wollen

14805 M €92,00

Elzbieta Sieber, TRX-Suspension-Fitness-Trainerin
ab Freitag, 23.09.2022, 17x 17:20 - 18:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG
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Ich beweg mich -
Nordic Walking Basics
Schritt fiir Schritt zu mehr Ausdauer

Nordic-Walking ist ein schonendes Ganzkor-
pertraining, dass um ca. 40% effektiver als
Walking ohne Stdckeist. Esisteinideales Herz-
Kreislauf-Training, das fiir Einsteiger jeder
Altersgruppe geeignet ist und bei jedem Wet-
ter durchgefiihrt werden kann. Neben dem
Erlernen/Festigen der Techniken stehen auch
Mobilisierungs-/Dehnungsiibungen auf dem
Programm. Bitte mitbringen: geeignete Nor-
dic-Walking-Ausristung (Stocke) falls vor-
handen

15000 prm €37,00

Andrea Schuhbauer, lizenzierte Nordic Walking
Trainerin

ab Donnerstag, 29.09.2022, 5x 17:00 - 18:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz beim Kreitmair, Keferloh

Ich beweg mich - Nordic Walking
Weiterfiihrung und Auffrischung

Aufbauend auf dem  vorhergehenden
Kurs kénnen wir hier unsere Technik so-
wie Ausdauer und Tempo verbessern.
Auch geeignet fiir Wiedereinsteiger:innen.
Bitte mitbringen: geeignete Nordic-Walking-
Ausriistung (Stécke)

15001 grm €65,00

Andrea Schuhbauer, lizenzierte Nordic Walking
Trainerin

ab Mittwoch, 28.09.2022, 10x 17:30 - 18:30 Uhr
Parkplatz beim Kreitmair, Keferloh

Ich beweg mich - Nordic Walking
Aufbaukurs

Mit Aufwdrmen und Stretching erreichen wir
in diesem Kurs ein tolles Ganzkorpertraining,
das durch die Dauer des Kurses ideal zur Fett-
verbrennung geeignet ist. Wenn wir unsere
Ausdauergrundlage erreicht haben, steigern
wir unser Gehtempo und bauen so eine gute
Kondition auf. Geeignet fiir jede Altersgruppe.
Bitte mitbringen: geeignete Nordic-Walking-
Ausriistung (Stdcke)

15002 g €65,00
Andrea Schuhbauer, lizenzerte Nordic Walking
Trainerin

ab Mittwoch, 28.09.2022, 10x 18:45 - 19:45 Uhr
Treffpunkt; Parkplatz beim Kreitmair, Keferloh

Lauftraining fiir eine gesunde
Herz-Kreislauffunktion

Wir beginnen mit einigen Aufwarmiibungen
wie leichtes Stretching und Mobilisation der
groBen Gelenke. Danach mit einem Intervall-
training von Gehen und Laufen. Allmahlich
werden die Gehminuten kiirzer. Unser Ziel ist
eine Strecke von etwa 5 Km laufen zu kénnen.
Die Intensitdt wird auf die allgemeine Fitness
der Gruppe angepasst. In jeder Trainingsstun-
de ist auch ein kleiner Technik-Teil dabei, in
Form von Lauf-ABC und auch persénlicher
Laufanalyse. Fitnessuhren kénnen gerne mit-
gebracht werden.

€45,00

ab Donnerstag, 22.09.2022, 6x 17:00 - 18:00 Uhr
Treffpunkt: Aussichtsturm, Gronsdorf am Eingang
zum Riemer Park

Schneeschuhwanderung mit
Fackeln - romantische Tour fiir
Einsteiger

Auch fir Kinder ab 8 Jahren geeignet

Wir starten am Nachmittag und wandern
auf Schneeschuhen durch die verschneite,
romantische Winterlandschaft. Nach ei-
ner gemitlichen Hitteneinkehr ziinden
wir gut gelaunt fiir den Riickweg die Fa-
ckeln an. Wir lassen uns von der Ruhe
und Stille vom Flammenlicht verzaubern.
GenieBer Tour, es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich, wir wandern {iberwiegend in der

Ebene!  Schneeschuhe,  Stocke, Ga-
maschen und  Fackeln  werden ge-
stellt. Information iber  Treffpunkt,

Ausriistung und Wetterlage erfahren Sie iiber
die Dozentin ca. 3 Tage vorher. Die Dozentin ist
iber 0151/ 25525545 oder per E-Mail:
ingridfischer@t-online.de erreichbar.

Gehzeit ca. 3 %2 Stunden.

Zurlick am Parkplatz sind wir um ca.19:30
Uhr.Treffpunkt: 14:00 Uhr am Spitzingsee;
Parkplatz an der Kirche (Selbstanreise)

15411 €45,00

Ingrid Fischer, Berg- und
Schneeschuhwanderfiihrerin
am Samstag, 04.03.2023, 14:00 - 19:30 Uhr

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Tanzen macht SpaB, bringt gute Laune und fordert 15 Schliissel-

kompetenzen, die die Persinlichkeit eines Menschen charakterisieren:

Fantasie, Kreativitat, Flexibilitat (zeitlich, ortlich, im Denken und Fuhlen), Humor, die Fahigkeit aus-
dauernd zu lernen und gute Selbsteinschatzung, Disziplin, Eigeninitiative und ein innerer roter Faden,
Teamfahigkeit, Fitness, Frustrationstoleranz, Ambiguitatstoleranz. Darunter versteht man die Fahigkeit, in
untibersichtlichen und problematischen Situationen gut existieren und gleichzeitig ausdauernd an deren

Bewdltigung arbeiten zu kdnnen.

Al diese Eigenschaften verlangt uns momentan die Corona-Krise ab.

Deshalb empfehlen wir:

Hort nicht auf zu tanzen und es ist nie zu spat damit anzufangen. Es erflillt den Kérper mit Energie und

erfrischt die Seele.

Ballett Anfanger
mit Vorkenntnissen

Wir wiederholen und (iben die Technik des
klassischen Balletts. Das intensive Technik-
training an der Ballettstange, in der Mitte und
durch den Raum, schult alle motorischen
Grundeigenschaften wie Kraft, Muskelaus-
dauer und das Gleichgewicht im Besonderen.
Dehniibungen erhalten die Beweglichkeit. Die
erlernte Kdrperspannung schont die Gelenke
und wir haben ein gutes aufrechtes Gefiihl,
wenn wir uns durch den Raum bewegen. Die
Musik regt den ganzen Korper zum Tanz an
und die Nervenzellen kénnen sich optimal re-
generieren.

16000 €143,00

Herbert Huber, professioneller Ballettténzer
ab Freitag, 07.10.2022, 17x 18:00 - 19:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Floor Barre

Floor-Barre ist eine Technik im Ballett-Trai-
ning, die das grundlegende Ballett-Barre-
Training vom Stehen auf den Boden bringt.
Der Boden hilft als Partner die Ausrichtung
der Gelenke und die Haltung zu verbessern.
Gleichzeitig hilft das Bodentraining die Kraft-
ausdauer und korperliche Fitness zu erhéhen.
Das hilft unserem Korper im Stand die Balan-
ce und Ausrichtung zu verbessern.

16001 |[[IEEN D €109,00

Herbert Huber, professioneller Balletttanzer
ab Freitag, 07.10.2022, 17x 19:40 - 20:40 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

Mittelmeertdnze - Schnupperkurs

Anfénger und auch zum Auffrischen der
Tanzkenntnisse

An drei Schnupperabenden lernen Sie eine
Auswahl verschiedener Mittelmeertdnze und
Schrittkombinationen kennen, die lhnen den
Einstieg in den fortlaufenden Kurs erleichtern.
Die Koordination und Aufmerksamkeit beim
Tanz im Kreis mit anderen Teilnehmer:innen
erhdht unsere Wahrnehmung im Gruppen-
prozess und die Sensibilisierung fiir unser
Gegeniiber.

16300 A

Tina Steenbuck, Tanzpddagogin, staatl.
annerkannte Gymnastiklehrerin

am Freitag, 23.09.2022, 19:00 - 20:30 Uhr,

am Freitag, 30.09.2022, 19:00 - 20:30 Uhr,

am Freitag, 07.10.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€25,00

Mittelmeertédnze
Mittelstufe und Fortgeschrittene

Lyrische und temperamentvolle, getragene
und feurige Ténze entfiihren nach Griechen-
land, Israel oder den Balkan - schenken mal
ausgelassene Freude, mal ruhige Zentriertheit
und ganz nebenbei halten sie auch noch fit.
Verschiedene Tanze vermitteln nicht nur die
Lebensart der Region, sondern wecken und
verankern in uns auch verschiedene Bewe-
gungsqualititen und Emotionen. Im Vorder-
grund steht der SpaB an der Musik und der
gemeinsamen Bewegung.

16301 A

Tina Steenbuck, Tanzpddagogin
ab Freitag, 14.10.2022, 12x 19:00 - 20:30 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€100,00

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Griechische Tdnze -
Schnupperkurs

Alle Interessierten haben die Mdglichkeit ver-
schiedene griechische Tanze in ihrer authen-
tischen Form kennen zu lernen, so wie sie
auch heute noch die Griech:innen auf ihren
Festen tanzen. Wir verzichten auf persénliche
Choreographien, die nicht dem traditionellen
Ausdruck des Tanzes entsprechen.

16305 A
Thea Kessissi, Tanzlehrerin
am Sonntag, 13.11.2022, 11:00 - 14:00 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€34,00

THEA KESSISSI

Gesellschaftstanz - Grundkurs A
Anfénger und Wiedereinsteiger

Wir lernen Grundschritte, Takt und einfache
Figuren zu Langsamer Walzer, Chachacha,
Discofox, Slowfox, Samba, Foxtrott, Mer-
engue. Wir verbessern unsere motorischen
Grundeigenschaften. Unsere Wahrnehmung
flir unser Gegeniiber und fiir die rdum-
liche Umgebung wird gescharft. Wenn
maglich bitte paarweise anmelden! Frau &
Frau oder Mann & Mann sind willkommen.
Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanz- oder
Sportkleidung

16400 M

Christian Citriniti, Tanzpddagoge
ab Dienstag, 04.10.2022, 7x 19:00 - 20:15 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€50,00

Gesellschaftstanz - Grundkurs B

Im Grundkurs B des Anfingerkurses erlernen
wir Wiener Walzer, Rumba, Jive, Blues, Quick-
step, Paso Doble, Tango, Salsa sowie Basise-
lemente, Grundschritte und erste Figuren.
Wenn maglich bitte paarweise anmelden!
Frau & Frau oder Mann & Mann sind willkom-
men.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanz- oder
Sportkleidung

16401

Christian Gitriniti, Tanzpddagoge
ab Dienstag, 29.11.2022, 7x 19:00 - 20:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€50,00

-87 -



Gesellschaftstanz
Standard/Lateinamerikanisch

Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen und
Wiedereinsteiger

Erweitern der gelernten Grundschritte aus
den vorhergehenden Kursen der letzten Se-
mester. Takt, Filhren und weitere Figuren in
allen Ténzen.

Wenn méglich bitte paarweise anmelden! Frau
& Frau oder Mann & Mann sind willkommen.
Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanz- oder
Sportkleidung

16402 W

Christian Gitriniti, Tanzpddagoge
ab Dienstag, 04.10.2022, 17x 20:15 - 21:45 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

Gesellschaftstanz
Discofox Grundkurs

Die Grundschritte des Discofox sind schnell
gelernt und eingepragt. Aber das, was ihn
wirklich so einfach macht, ist die Tatsache,
dass man ihn zu praktisch jedem Popsong
tanzen kann! Er wird also zu deinem neu-
en besten Freund auf dem Parkett, wenn
du nichts mit dem Unterscheid zwischen
% oder 7/8 Takt anfangen kannst. Denn der
Discofox selbst wird im 4/4 Takt getanzt.
Wenn maglich bitte paarweise anmelden!
Frau & Frau oder Mann & Mann sind willkom-
men.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanz- oder
Sportkleidung

16403 A

Christian Citriniti, Tanzpddagoge
am Dienstag, 31.01.2023, 19:00 - 20:15 Uhr
am Dienstag, 07.02.2023, 19:00 - 20:15 Uhr
am Dienstag, 14.02.2023, 19:00 - 20:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€120,00

€23,00

Tanzabend mit Schupperstunde
Discofox, Cha Cha Cha oder Tango
Nach Absprache mit dem Kursleiter

Erst ein paar Grundschritte Lernen zum Auf-
warmen und dann auf dem Parkett eine heiie
Sohle hinlegen und das Gelernte umsetzen.
Oder direkt ab 20:00 Uhr aufs Parkett und
sich zur Musik bewegen.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanzkleidung.
Die gute Laune kommt spétestens beim
Tanzen! Sekt und alkoholfreie Getrdnke zum
Selbstkostenpreis im Foyer.

Die Garderobe ist nicht beaufsichtigt.
Studenten:innen und Vhs Mitglieder:innen -
erm. € 8,00 Gebiihr.

16404 HH

Christian Gitriniti, Tanzpddagoge
am Samstag, 07.01.2023, 19:00 - 22:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle
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€10,00

Tanzabend mit Schupperstunde
fiir Salsa, Merengue, Bachata
Kursbeschreibung 16404p

Studenten:innen und Vhs Mitglieder:innen -
erm. € 8,00 Gebiihr.

16405 I

Sonja Haydn, Latin Dance Coach
am Samstag, 28.01.2023, 19:00 - 22:00 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€10,00

Crashkurs: Tanzen kurz vor der
Hochzeit

Aber danach ist Tanzen auch noch maglich
- frischen Sie Ihre Tanzkenntnisse auf!

Wir lernen die vier wichtigsten Ténze und
die damit verbundenen Grundschritte: Lang-
samer Walzer, Wiener Walzer, Discofox und
Foxtrott. Priifen Sie Ihre:n Partner:in im Tanz
und die wichtigen Eigenschaften:
Koordination, Ausdauer, Konzentration und
das notige Fingerspitzengefiihl. Sie kénnen
Ihre:n Partner:in auch ohne Hochzeit (iberra-
schen und die verborgenen Tanzleidenschaf-
ten wecken!

Wenn mdglich bitte paarweise anmelden!
Frau & Frau oder Mann & Mann sind willkom-
men.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Gymnastik-
schldppchen mit Ledersohle (keine StraBen-
schuhe) sowie leichte bequeme Tanz- oder
Sportkleidung

16406 A

Christian Gitriniti, Tanzpddagoge
am Samstag, 29.10.2022, 11:00 - 14:00 Uhr,
am Sonntag, 30.10.2022, 11:00 - 14:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

16407 A

Christian Gitriniti, Tanzpddagoge
am Samstag, 28.01.2023, 11:00 - 14:00 Uhr,
am Sonntag, 29.01.2023, 11:00 - 14:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€34,00

€34,00

Modern Jazz Dance Workshop
Jugendliche von 16 bis 18 Jahren

Wir bekommen einen Einblick in die tdnze-
rischen Bewegungen des Jazz und Modern
Jazz. Wir beginnen zundchst mit dem Auf-
warmtraining. Das Erlernen der Technik im
Jazztanz hilft uns fiir das Entwickeln einer
Choreographie und unsere Ausdrucksmog-
lichkeiten zu erweitern. Wir kombinieren
flieBende Bewegungen aus dem Jazz- und
Contemporary Dance und verbessern unser
Musikverstandnis sowohl unsere Beweg-
lichkeit als auch unsere Kreativitit, Koor-
dination und Kraft. Im Vordergrund steht
natlirlich der SpaB an der Bewegung! Bitte
keine StraBenschuhe, sondern Schldppchen
0.A. - Gummisohlen NICHT empfehlenswert.
Quereinstieg in den fortlaufenden Jazzkurs
flir Jugendliche K9112-222 mdglich!
16408 [ =0

Jacqueline Reiwald, Dozentin fiir Tanz
am Sonntag, 20.11.2022, 11:00 - 12:30 Uhr

Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€15,00

Erwachsene
16409 [ =W

Jacqueline Reiwald, Dozentin fir Tanz

am Sonntag, 20.11.2022, 12:30 - 14:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

€20,00

Tanze aus Hawaii und Polynesien

Schnuppern Sie etwas Aloha-Feeling und
gonnen Sie sich ein paar unbeschwerte Stun-
den. Sie lernen Grundschritte des Hula sowie
leicht erlernbare Choreographien aus Hawaii.
Der Hula-Tanz erzahlt mit Hand- und Armbe-
wegungen, Korperausdruck und Mimik eine
Geschichte. Begleitet von Musik schopfen Sie
wieder neue Energie. Weiche flieBende Bewe-
gungen lésen Verspannungen, ganz nebenbei
werden Bauch, Beine und Po gestrafft. Keine
Vorkenntnisse erforderlich und Sie brauchen
keinen Partner.

16420

Sonja Haydn, lizenzierte ,,Hula“-Trainerin
ab Montag, 26.09.2022, 10x 20:00 - 21:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€70,00

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



Latin Party Moves - Line Dance
Fir Frauen & Ménner

Dieser Kurs eignet sich fiir Tanzbegeisterte
jeden Alters, ohne Partner:in. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich. Alle Gelenke und
Muskeln werden trainiert und erhalten die
Beweglichkeit. Die Verbesserung der Ver-
netzung zwischen Muskulatur und Gehirn
hilft Vertrauen in den eigenen Korper auf-
zubauen. Latin Line Dance sorgt mit seinen
mitreiBenden Rhythmen nicht nur fiir gute
Laune, sondern erhdlt die Figur in Form.
Bitte mitbringen: bequeme flache Schuhe,
keine StraBenschuhe

16500 [EH

Sonja Haydn, Latin Dance Coach
ab Montag, 26.09.2022, 5x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€36,00

Salsa, Merengue, Bachata -
for Ladies

Dieser Kurs zeigt sehr praxisorientiert,
wie Frauen mit Frauen tanzen konnen.
Wir lernen einfach zu flihrende, aber sehr
wirkungsvolle Drehungen und Figuren. Die
motorischen Grundeigenschaften und der
Gehdrsinn werden geschult. Das Raumgefiihl
sowie die Wahrnehmung verbessert sich.
Salsa, Merengue und Bachata vermitteln Le-
bensfreude und Caribic Feeling und Formen
mit der Zeit eine gute Figur und ein gutes Kor-
pergefiihl.

16501 [

Sonja Haydn, Latin Dance Coach

ab Montag, 14.11.2022, 5x 19:00 - 20:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Fitnessraum UG

€ 36,00

American Line Dance - Anfanger

Ideal fiir Singles, aber auch fiir Paare geeig-
net. Wir erlernen ein Repertoire an Grund-
tanzen ( 6-8) wie zum Beispiel: Black Coffee,
Canadian Stomp, Elvira, Iris Stew, Toes, Mem-
phis Side Step, Elvira, Cowboy Cha Cha, Tush
Push, 0. & zu unterschiedlichen Musikstilen (
Country, Rock'n Roll, Pop, Walz, Latin, Irish
etc.). Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mithringen: Bequeme Schuhe mit sau-
berer Sohle, keine StraBenschuhe, und natiir-
lich Spass am Tanzen.

Auf Wunsch der Teilnehmer:innen kénnen wir
den Kurs verlangern.

16502 M LA €35,00
Hans-Jirgen Mader, Trainer fir American Line
Dance

ab Donnerstag, 06.10.2022, 6x 18:50 - 19:50 Uhr
Eingang Grundschule, St.-Konrad-Str. 7,
Bewegungsraum UG

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

American Line Dance - Mittelstufe

Anfénger mit Vorkenntnissen und
Wiedereinsteiger

In den vorangegangenen vier Semestern wur-
de ein Repertoire von circa 30 Tanzen aufge-
baut. Zu diesen zahlen zum Beispiel: Black
Coffee, Caballero, Dance Her Home, Iris Stew,
Toes, Gypsy Queen, Lord help me, Mamma
Lou, Good Time Girls, Leaving of Liverpool.
Voraussetzung ist das Kénnen mdéglichst vie-
ler dieser Tanze. Wir wiederholen die bereits
Gelernten und erarbeiten uns auch wieder
neue Tdnze. Das Musikspektrum umfasst ne-
ben Country auch Rock ,n* Roll, Swing, Pop
und Disco.

Bitte mitbringen: Spa am Tanzen, bequeme
Schuhe mit sauberer Sohle, keine StraBen-
schuhe

16503 [ €65,00

Jorg Weber, Trainer fiir American Line Dance
ab Freitag, 23.09.2022, 12x 19:30 - 20:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

American Line Dance - Mittelstufe
und Fortgeschrittene

Nach einer kurzen Aufwdrmrunde aus be-
kannten Tdnzen des Repertoires wird ein
neuer Tanz gelernt. Zum Schluss werden
verschiedene Ténze mit unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad wiederholt. Die abwechs-
lungsreiche Musik umfasst Country, Rock ,n°
Roll, Swing und Disco. Nebenbei verbessern
Sie Ihre Koordination und andere Schliissel-
kompetenzen, wie Flexibilitdt und Teamféhig-
keit.

Bitte mitbringen: bequeme flache Schuhe,
keine StraBenschuhe

16507 A €100,00

Hans-Jiirgen Mader, Tanzpadagoge fiir American
Line Dance

ab Donnerstag, 22.09.2022, 15x 20:00 - 21:30 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Raum EG 24

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Afrikanischer Tanz aus Benin
Westafrika mit Livemusik

Fﬂr Teilnehmer:innen auch ohne Vorkennt-
nisse

Wir lernen typische afrikanische Bewegun-
gen und Tanzsequenzen. Tanzen, Hbren und
Erfiihlen der Livemusik erfiillt den Korper mit
Energie und erfrischt die Seele. Nebeneffekt:
Es ist auch ein hervorragendes Riickentrai-
ning, Mobilisierung und Kraftigung der Wir-
belsdule und Rumpfmuskulatur in einem. Die
Kosten fiir die Livemusik mit Arséne de Souza
sind in der Kursgeblihr enthalten.

16602

Roswitha de Souza, staatl. anerk.
Gymnastiklehrerin & Tanzpadagogin, Tanzerin
ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 19:15 - 20:15 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Raum EG 24

€120,00

DOZENTENINFORMATION

ROSWITHA DE SOUZA

staatl. anerkannte Gymnastiklehrerin,
Tanzpadagogin, Tanzerin

Inr Motto: , Tanzen erflllt den Korper mit
Energie und erfrischt die Seele".

Afrikanischer Tanz aus Benin
Westafrika mit Livemusik
Mittelstufe und Fortgeschrittene

Wir werden die Grundelemente des afrikani-
schen Tanzes vertiefen, Choreographien und
Tanzsequenzen entwickeln. Horen und Erfiih-
len der Livemusik im afrikanischen Tanz erfiillt
den Kdrper mit Energie und erfrischt die Seele.
Die Kosten fiir die Livemusik mit Arséne de
Souza sind in der Kursgebiihr enthalten.
16603 €140,00
Roswitha de Souza, staatl. anerkannte
Gymnastiklehrerin, Tanzpddagogin, Tanzerin

ab Dienstag, 20.09.2022, 17x 19:15 - 20:45 Uhr
Mittelschule, St.-Konrad-Str. 7, Raum EG 24

-89 -



Hip Hop fiir Jugendliche und
Erwachsene

Wir erlernen die Grundschritte des Hip Hop
und coole Moves zu Funk, House und andere
aktuelle Musik. Leichte Choreographien wer-
den eingelibt.

Bitte mithringen: bequeme Kleidung und Hal-
lenturnschuhe

16605 NG =T

Aiman Attia, Sportlehrer & Tanzpadagoge
ab Mittwoch, 09.11.2022, 5x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

€40,00

Bauchtanz -
Anfanger Schnupperkurs

Der Bauchtanz, in Agypten und den arabi-
schen Landern Raks Sharki genannt, fasziniert
durch das Wechselspiel zwischen weichen,
flieBenden und rhythmisch, temperament-
vollen Bewegungen. Alle Kérperteile werden
von Kopf bis FuB aufmerksam bewegt. Ein
typisches Merkmal ist die Beweglichkeit der
Wirbelsaule, die der jeweiligen Tanzfigur Aus-
druck verleiht. Alle Kérpermuskeln bewegen
sich harmonisch zusammen zur Musik. All-
mahlich verdndert sich der Korper zu einem
harmonischen Gesamtbild. Bauchtanz macht
Kdrpertexturen attraktiv und verdndert sogar
Ihren Gehstil.

16700 A

Aiman Attia, Tanzpédagoge
ab Mittwoch, 28.09.2022, 5x 18:00 - 19:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Fitnessraum

Bauchtanz - Mittelstufe

16701 A

Aiman Attia, Tanzpddagoge
ab Dienstag, 27.09.2022, 15x 18:00 - 19:15 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Ubungsraum 2

16702 A €135,00
Aiman Attia, Tanzpddagoge

ab Montag, 19.09.2022, 15x 18:00 - 19:15 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Studio 3 DG

€40,00

€135,00

-90 -

16703 I

Aiman Attia, Tanzpédagoge
ab Dienstag, 20.09.2022, 15x 19:15 - 20:30 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3, Ubungsraum 2

€135,00

DOZENTENINFORMATION

Bauchtanz - Technik und Choreo-
graphie - Fortgeschrittene

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit,
Ihre Technik im Tanz wie Isolation von Bewe-
gungen und Haltung weiterzuentwickeln und
zu verbessern. Daneben erlernen Sie Choreo-

graphien aus unterschiedlichen Stilrichtun-
gen des orientalischen Tanzes fiir Solo- und
Gruppentédnze.

16704 H

Aiman Attia, Tanzpadagoge
ab Montag, 19.09.2022, 15x 19:15 - 20:30 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,

€135,00

Studio 3 DG
Hinweis:
AIMAN ATTIA , Kindeﬂanzl
Sportlehrer und professioneller Tanzer, finden Sie auf Seite 16
Tanzpadagoge Universitat Kairo. im Bereich
Unterrichtet die ganze Bandbreite des junge vhs.

orientalischen Tanzes, von traditionell bis
zeitgendssisch Modern.

Arabic - Flamenco - Workshop

In diesem Workshop lernen wir Grundtechniken des orientalischen Tanzes und verbinden
Flamenco mit Bauchtanzelementen. Die Musik ist das tragende Element der Bewegungen. Die
akzentuierten Bewegungen spiegeln den Ausdruck und Akzente der Musik wieder. Nebenbei
verbessern wir unsere Beweglichkeit und Koordination und unsere allgemeine Fitness.

Bitte mitbringen: weiche flieBende Tanzkleidung oder weite flieBende Hosen und Ballettschldpp-
chen, barfuB tanzen ist auch maoglich.

16705 M [ NEU | €25,00
Cristina Sanchez, Tanzerin & Tanzpddagogin

am Samstag, 26.11.2022, 15:00 - 18:00 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12, Mehrzweckhalle

Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de
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Geburtsvorbereitung

Anmeldung nur ber Frau Ammerer,
Tel. 46201414

Vorbereitung auf die Geburt mit Atemibun-
gen, Entspannung, Geburtspositionen so-
wie auf die erste Zeit nach der Geburt (das
Neugeborene, das Wochenbett und Stillen).
Drei Partnerabende zur Information und Ein-
bindung der begleitenden Partner. Teilnahme
ab ca. 26. SSW, Kosteniibernahme fiir die
Schwangeren durch die Krankenkasse. Fiir
Partner werden pro Abend 40.-€ berechnet,
die von manchen Krankenkassen iibernom-
men werden.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme
Kleidung, warme Socken
17000 A

Gabriele Ammerer, Hebamme
ab Donnerstag, 06.10.2022, 6x 19:00 - 21:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

17001 A

Gabriele Ammerer, Hebamme
ab Donnerstag, 01.12.2022, 6x 19:00 - 21:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

17002 ICH

Gabriele Ammerer, Hebamme
ab Donnerstag, 16.02.2023, 6x 19:00 - 21:20 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Rhythmikraum UG

gebihrenfrei

gebihrenfrei

gebiihrenfrei

M Prisenz-Kurs M Online-Kurs

Kurs zum Semesterthema

Riickbildungsgymnastik

Anmeldung nur dber Frau Ammerer,
Tel. 46201414

Riickbildungsgymnastik kraftigt die von der
Schwangerschaft- und Geburt besonders be-
anspruchte Bauch- und Beckenbodenmusku-
latur und (ibt auch den Riicken. Dehnungs-
und Entspannungsiibungen halten Muskeln
elastisch und beweglich zugleich. Wir lernen
Ubungen fiir den Alltag, um mit dem Stillen
und Tragen des Babys besser zurechtzukom-
men. Teilnahme ab der sechsten Woche nach
der Geburt mdglich. Die Kosten {ibernimmt
die Krankenkasse.

Bitte mitbringen: Kissen und bequeme
Kleidung

17200 WA

Gabrigle Ammerer, Hebamme
ab Montag, 10.10.2022, 6x 11:00 - 12:40 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

gebihrenfrei

Riickbildungsgymnastik mit Baby

Anmeldung nur dber Frau Ammerer,
Tel. 46201414

Kursbeschreibung siehe 17200
17201 A

Gabriele Ammerer, Hebamme

ab Montag, 05.12.2022, 6x 11:00 - 12:40 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

17202 A

Gabriele Ammerer, Hebamme
ab Montag, 13.02.2023, 6x 11:00 - 12:40 Uhr
Gesundheitszentrum, Friedrich-Ebert-Str. 12,
Mehrzweckhalle

gebiihrenfrei

gebiihrenfrei

Prasenz oder Online - bei der Anmeldung bitte angeben

Eltern-Kind-Turnen
Abenteuerspielplatz Turnhalle

fiir 1- bis 3%-jahrige Kinder

Sie méchten dem natiirlichen Bewegungs-
drang lhres Kindes ,Zeit und Raum* geben?
Eine notwendige Entwicklungsvoraussetzung
fiir die Entwicklung der motorischen Féhigkei-
ten! Dann sind Sie hier richtig. Mit rhythmi-
schen SpaBtinzen fangen wir die Stunde an.
Abenteuerlich aufgebaute Turngeréte regen lhr
Kind zum Klettern, Balancieren, Krabbeln und
Purzeln an. Rhythmische Sing- und Kreis-
spiele férdern die emotionale Entwicklung.
Die Gebiihr gilt fiir einen Erwachsenen und
ein Kind. Fiir jedes weitere Geschwisterkind
gibt es eine ErméBigung von 25 %.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken oder
Gymnastikschldppchen und bequeme Klei-
dung

17800 I €76,00

Kathleen Kober, Fitnesstrainer:in fiir Kinder u.
Erwachsene

ab Montag, 19.09.2022, 17x 09:00 - 10:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

17801 I €76,00

Kathleen Kober, Fitnesstrainer:in fiir Kinder u.
Erwachsene

ab Montag, 19.09.2022, 17x 10:00 - 11:00 Uhr
Sport- und Freizeitpark, Hoglweg 3,
Gymnastikraum

-99 -
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Bei uns sind alle Menschen willkommen, selbst-
verstandlich auch mit Handicaps. Wir erkennen
Vielfalt als Einzigartigkeit an. Wenn Sie fiir Ihre
Kursteilnahme besondere Bedingungen benétigen,
untersttitzen wir Sie gerne. Sollte eine Begleitper-
son erforderlich sein, entstehen keine Kosten.
Sprechen Sie uns gerne an:

Dr. Anna Conte, conte@vhs-haar.de,
089/46002-828

Dr. Franca Barbara Faccini, faccini@vhs-haar.de,
089/46002-827

vhs-Newsletter

o e 2
Wir haben keine tierischen Boten,

aber immer tierisch gute Newsletter.

jetzt abonnieren
Iy

Abonieren Sie unseren Newsletter
www.vhs-haar.de/newsletter

Beratung:

Sie konnen sich jederzeit von
unserem vhs-Team kompetent
beraten lassen.

089/46002-800

Bietet Ihnen ein entspannendes Wech-
selbad. Saunen fordert die Durchblutung,
wirkt entgiftend fiir den Kérper, halt die
Haut elastisch und geschmeidig, steigert
die Abwehrkréfte und entspannt. Unsere
Sauna ist fiir alle Kursteilnehmer:innen
geoffnet, die einen Kurs im Gesundheits-
bereich im aktuellen Semester besu-
chen. Der Einritt ist kostenpflichtig!

Geodffnet ist die Sauna von
Montag 19.09.2022
bis Donnerstag 16.02.2023

In den Schulferien haben wir geschlossen.
Ferienzeiten siehe Semesterkalender
auf der 3. Umschlagseite.

Offnungszeiten:
Fiir Damen und Herren jeweils
Mo. 17.00 - 19.30 Uhr
Di. 17.00 - 19.30 Uhr
Mi. 09.30 - 12.00 Uhr und 17.00 - 19.30 Uhr
Do. 17.00 - 19.30 Uhr

Nur fiir Damen:
Di. + Do. 09.30 - 12.00 Uhr

Gebiihren:
Einzelkarte EUR 6,00
10er Block EUR 54,00

Hinweis: Ob der Besuch der Sauna |hrer

Gesundheit schadet, erfragen Sie bitte bei
lhrem Arzt!

Saunabesuch auf eigene Verantwortung!

Forderung durch die
Krankenkassen

Wir bieten lhnen im Programmbereich
Gesundheit ein hochwertiges Angebot
an Kursen zur Gesundheitsforderung
und Primarpravention.

Als Einrichtung in 6ffentlicher Verantwor-
tung sichern und entwickeln wir syste-
matisch die Qualitat unseres Angebots.

Gerne stellen wir Ihnen auf Anfrage
nach Abschluss Ihres Gesundheitskur-
ses eine vhs-Teilnahmebescheinigung
mit Angabe der Qualifikation der Kurs-
leitung (ohne Bestétigung einer Priifung
nach § 20, SGB V) aus, wenn Sie an
mindestens 80% der Kursstunden teil-
genommen haben.

In den Bereichen Bewegung, Entspan-
nung/Stressbewdltigung, Erndhrung und
Sucht kann die Teilnahme an vhs-Kursen
von den gesetzlichen Krankenkassen
gefordert werden.

Die Krankenkassen und eine in deren
Auftrag arbeitende zentrale Priifstelle
legen dabei Erstattungskriterien zu-
grunde, die sich von den hohen Qua-
litdtsstandards der Volkshochschulen
unterscheiden.

Die Krankenkassen bezuschussen nur
noch zeitlich begrenzte, standardisierte
Anfangerkurse von maximal 8 bis 12
Terminen.

Die vhs hingegen bietet teilnehmer-
orientierte Gesundheitskurse, die dem
Préventionsprinzip entsprechen, an.

Inwieweit Kursinhalte und Qualifika-
tionskriterien den Forderkriterien der
Krankenkassen entsprechen, liegt im
Beurteilungsermessen der einzelnen
Krankenkasse oder der Zentralen Priif-
stelle Pravention (ZPP). Die Volkshoch-
schule stellt Teilnahmebescheinigungen
flr ihre qualitativ hochwertigen Ge-
sundheitskurse — unabhéngig von einer
Registrierung bei der ZPP — aus. Ob und
wie lhre Kursteilnahme gefordert wird,
bitten wir Sie deshalb direkt mit lhrer
Krankenkasse zu klaren.

Formulare von und fiir Krankenkassen
fiillen wir aus organisatorischen Griin-
den nicht aus.

Bonusprogramme: Fiir einen Eintrag
(Stempelaufdruck) in Ihr Krankenkassen-
Bonusheft gehen Sie bitte mit Ihrer vhs-
Teilnahmebestatigung zur Krankenkasse.

-92 - Beratung und Anmeldung: 7z 089/46002-800 oder direkt (iber www.vhs-haar.de



