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Gesundheit
Bewegung

Fachbereichsleiter
Martin Schnurpheil

02271 4760-15



Lass Dich
mitreißen!

Mehr als 500.000 Kurse.Jetzt entdecken!

Suchen, fi nden, buchen. 
Mit dem vhs-Kursfi nder auf
www.volkshochschule.de
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Bitte beachten Sie  
die Hinweise bei den  

Kursen, die Sie darüber  
informieren, welche  

Utensilien Sie jeweils  
mitbringen sollten.

Gesundheit
Bewegung

Wissens- 
wertes

Lass Dich
mitreißen!

Mehr als 500.000 Kurse.Jetzt entdecken!

Suchen, fi nden, buchen. 
Mit dem vhs-Kursfi nder auf
www.volkshochschule.de

Im gesamten Gebiet des Zweckverban-
des Volkshochschule Bergheim findet 
eine große Anzahl an Kursen zur Ge-
sundheits- und Bewegungsförderung 
statt: Wollen Sie beweglich bleiben mit 
Fitnesstraining, Gymnastik oder spezi-
eller Wirbelsäulen- und Rückengymnas-
tik? Oder suchen Sie Entspannung beim 
Autogenen Training, beim Yoga, bei Tai 
Chi/Qigong oder Meditation und Ent-
spannungstraining? Sicher ist auch für 
Sie das passende Angebot dabei!

Bewegungs- und Gesundheitskurse
der vhs Bergheim –
Fitness- oder Entspannungstraining für 
Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Yoga und Entspannung für 
Schwangere und den Partner
Auch für Yoga-Anfänger/-innen geeignet

Bei Yoga-Lehrerin Sina Jendoubi-Otto 
erlernen die Teilnehmenden Yoga-
Übungen, um die werdende Mama kör-
perlich und mental gut auf die Geburt 
vorzubereiten (Kurs 232-3125).

Pilates
Im neuen Pilates-Kurs von Sina Jend-
oubi-Otto lernen Sie ein ganzheitliches 
Trainingssystem kennen, das sich 
durch langsame, fließende und kont-
rollierte Bewegungen auszeichnet, die 
von einer ruhigen und tiefen Atmung 
begleitet werden (Kurs 232-3455). 
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Autogenes Training/Yoga/
Entspannung

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine Metho-
de zur konzentrativen Selbstentspan-
nung. Es soll eine Art Hypnose er-
reicht werden, die die Anwendenden 
entspannt und die Leistungsfähigkeit 
wiederherstellt. Der Wirkungsbereich 
des Autogenen Trainings reicht von 
einfacher Entspannung nach einem 
anstrengenden Tag bis hin zu kon-
tinuierlicher Daueranwendung bei 
psychosomatischen Stresssympto-
men. Innere Unruhe, Depressionen, 
Lernschwierigkeiten und Konzent-
rationsförderung sowie Förderung 
der Durchblutung des Körpers und 
Verringerung der Schmerzwahrneh-
mung sind die häufigsten Anwen-
dungsgebiete. Das Autogene Training 
bietet den Anwendenden eine leicht 
erlernbare wirksame Methode, das 
Befinden selbst zu beeinflussen und 
spürbar zu verbessern.

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine der be-
kanntesten Entspannungstechniken un-
serer Zeit. Mit dieser wissenschaftlich 
anerkannten Methode sind Sie nach 
kurzer Zeit in der Lage, sich selbständig 
in einen tiefenentspannten Zustand zu 
versetzen. Mithilfe von Formeln und Au-
tosuggestion können Sie Ihren persön-
lichen Stresslevel senken, Schmerzen 
lindern, Ihre Konzentration steigern und 
besser schlafen.
Bitte mitbringen: eigene Matte, Decke, 
bequeme Kleidung und etwas zu trinken

232-3100
Leitung: Sabine Klemm
Elsdorf
Gesamtschule
Beginn: Do., 07.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
8 Termine
max. 13 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.
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Autogenes Training

Bitte mitbringen: eigene Matte, Decke 
und Kissen

Yoga
Yoga ist eine Mischung aus Entspan-
nungsverfahren und Körperübungen, 
die der Gesunderhaltung und Harmo-
nisierung des Körpers dient. Mit Yoga 
können Sie mehr Gelassenheit und 
Ruhe im Alltag gewinnen. Zugleich 
fördert es die Spannkraft des Körpers 
und seine Beweglichkeit. Muskeln, 
Sehnen und Bänder werden gekräf-
tigt. Berufsbedingten einseitigen Be-
lastungen und Verspannungen wird 
entgegengewirkt. Vor allem profitie-
ren davon die Rückenmuskulatur und 
die Wirbelsäule. Doch auch die see-
lische Ausgeglichenheit wird geför-
dert und die Konzentrationsfähigkeit 
verbessert. Darüber hinaus soll Yoga 
auch eine Senkung des Blutdrucks 
und die Linderung von Kopfschmer-
zen bewirken. Mit Yoga wird ein Zu-
stand der inneren Einheit und Harmo-
nie angestrebt.

232-3101
Leitung: Doris Graes
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 06.09.2023
19:45 – 21:15 Uhr
8 Termine
max. 13 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.

Workshop - Hormon-Yoga
Für Frauen ab 35 mit hormoneller 
Dysbalance

Hormon-Yoga kann positive Auswirkun-
gen auf Wechseljahresbeschwerden wie 
Hitzewallungen und Haarausfall haben. 
Auch Frauen mit PMS, Zyklusunregel-
mäßigkeiten und unerfülltem Kinder-
wunsch können durch Hormon-Yoga ei-
nen positiven Einfluss auf die Hormone 
nehmen.
Eine Mischung aus dynamischen Asa-
nas (Körperübungen) aus dem Hatha-
Yoga, erwärmende Atemübungen aus 
dem Kundalini-Yoga und eine traditio-
nelle (tibetische) Energielenkungstech-
nik prägen die Hormon-Yoga-Einheiten 
mit dem Ziel, die Eierstöcke, Schilddrü-
se, Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) und 
Nebennieren zu aktivieren.

Kontraindikationen:  Krebserkrankung, 
Schwangerschaft, Schilddrüsenüber-
funktion und schwere Endometriose

Inhalte des dreistündigen Workshops:
•	 Theoretische und praktische Einfüh-

rung in die Hormon-Yoga-Reihe nach 
Dinah Rodrigues

•	 Kurze Pause
•	 theoretisches Hintergrundwissen zu 

den Hormonen
•	 Entspannungsübungen
•	 Wiederholung der praktischen 

Übungsreihe
Ein Skript, u. a. mit der praktischen 
Übungsreihe und gesunden Rezepten 
zum Nachkochen für zu Hause, wird per 

232-3102
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 21.10.2023
10:30 – 14:30 Uhr
max. 13 Teilnehmer
15,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 16.10.2023
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E-Mail von der vhs Bergheim nach dem 
Workshop verschickt.
Dieser Workshop ist auch für Yoga-An-
fängerinnen geeignet!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken, Yogamatte, eine De-
cke, zwei feste Kissen; wenn vorhanden 
auch Yogablock und -gurt

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

Workshop Beckenboden

Dieser vierstündige Workshop soll ein 
grundlegendes Verständnis für das The-
ma Beckenboden schaffen. In kurzen, 
sich abwechselnden Theorie- und Pra-
xiseinheiten lernen die Teilnehmenden 
die anatomischen und faszialen Verbin-
dungen des Beckenbodens kennen und 
warum dieser für eine starke Körpermit-
te, die Atmung und aufrechte Haltung 
wichtig ist.

232-3103
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 20.01.2024
10:30 – 14:30 Uhr
15,50 Euro k. E.
max. 13 Teilnehmer
Anmeldung schriftlich bis 15.01.2024

Die häufigsten Folgen einer schwa-
chen Beckenbodenmuskulatur, wie z. B. 
Schmerzen im unteren Rücken, Blasen-
senkung und unkontrollierter Harnver-
lust, werden ebenfalls besprochen.
Alltags- und Ernährungsempfehlungen 
für einen gesunden Beckenboden run-
den den Workshop ab!
Alle Interessierten, auch ohne Yoga-
Kenntnisse, sind herzlich willkommen!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
eine Gymnastik- oder Yogamatte, ein 
Kissen und eine Decke, etwas zu schrei-
ben für eventuelle Notizen, Getränke 
und Snacks für die Pause

Yoga für Anfänger/-innen

Bitte den Haupteingang neben der Aula 
benutzen.
Bitte mitbringen: Matte und eine warme 
Decke

Yoga für Fortgeschrittene

Bitte den Haupteingang neben der Aula 
benutzen.
Bitte mitbringen: Matte und eine warme 
Decke

232-3104
Leitung: N. N.
Sindorf
Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Di., 05.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3105
Leitung: N. N.
Sindorf
Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Di., 05.09.2023
19:45 – 21:15 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Yoga für Anfänger/-innen  
bis Mittelstufe

Der Kurs ist für Einsteiger/-innen geeig-
net.
Bitte mitbringen: Matte und eine warme 
Decke

Yoga für Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Matte und eine warme 
Decke

232-3106
Leitung: N. N.
Fliesteden
Bürgertreff „Alte Schule“
Beginn: Do., 07.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3107
Leitung: N. N.
Fliesteden
Bürgertreff „Alte Schule“
Beginn: Do., 07.09.2023
19:45 – 21:15 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

Sanftes Hatha-Yoga

Durch Kräftigungs-, Achtsamkeits-, 
Atem- und Entspannungsübungen wer-
den Körper und Geist trainiert und für die 
Herausforderungen des Alltags gestärkt.
Das Bewusstsein für den eigenen Körper 
wird gesteigert, Entspannung gefördert 
und Stresssymptome gelindert. Eine ru-
hige Yogapraxis, die auch für Anfänger/-
innen und Interessierte mit körperlichen 
Beeinträchtigungen geeignet ist.
Bitte eine Matte, Decke und ein Kissen 
mitbringen

232-3108
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Elsdorf
Kindergarten Giesendorf
Beginn: Mo., 11.09.2023
17:45 – 19:15 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Yoga für Anfänger/-innen und 
Fortgeschrittene

Bitte den Haupteingang neben der Aula 
benutzen.
Bitte eigene Matte mitbringen

„Yoga für alle“

Bitte den Haupteingang neben der Aula 
benutzen.
Bitte eigene Matte mitbringen

Yoga - Mittelstufe

Voraussetzung: Sonnengruß
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3109
Leitung: Ritesh Arenja
Sindorf
Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Mi., 06.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 13 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3110
Leitung: Sarika Arenja
Sindorf
Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Mi., 06.09.2023
19:30 – 21:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3111
Leitung: Sabine Maus
Kirchtroisdorf
Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Beginn: Di., 05.09.2023
19:00 – 20:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

Yoga für fortgeschrittene Anfänger/-
innen bis Mittelstufe

Bitte eigene Matte mitbringen

Yin-Yoga

Yin-Yoga ist ein ruhiger, meditativer Yo-
gastil mit Einflüssen aus der TCM (Me-
ridianlehre, 5 Elemente, Wandlungs-
phasen und Qigong). Die Yin-Positionen 
werden mit Leichtigkeit, überwiegend im 
Sitzen und Liegen, längere Zeit gehal-
ten. Für jedes Alter und Level geeignet.
Bitte eine Matte, zwei Decken, zwei Kis-
sen und Yogablöcke (wenn vorhanden) 
mitbringen.

232-3112
Leitung: Sabine Maus
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Do., 07.09.2023
09:30 – 11:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3113
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 11.09.2023
10:00 – 11:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Yoga - Anfänger/-innen

Bitte mitbringen: eigene Matte, beque-
me Kleidung, eine Decke und ein Medi-
tationskissen (wenn vorhanden)

Yoga - Mittelstufe

Bitte eigene Matte mitbringen

Yoga für Männer (Anfänger und 
Mittelstufe) - der aktive Weg zu 
mentaler und körperlicher Stärke

Der Yoga-Kurs für Männer ist sowohl 
für Anfänger als auch für erfahrene Yo-

232-3114
Leitung: Dagmar Metzlaff
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 06.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 14 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3115
Leitung: Christina Malsbenden
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 04.09.2023
19:45 – 21:15 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3116
Leitung: Ritesh Arenja
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
12 Termine
max. 11 Teilnehmer
55,50 Euro k. E.

gapraktizierende in Mittelstufe geeignet. 
Asanas aus Hatha-Yoga fördern die kör-
perliche Flexibilität, Kraft und Beweg-
lichkeit. Kombiniert mit Übungen aus 
Kundalini-Yoga, bei dem Atemübungen 
und Konzentration im Vordergrund ste-
hen.
Regelmäßiges Training kann muskulä-
re Schwachstellen ausgleichen und die 
Leistungsfähigkeit verbessern.
Bitte eigene Matte mitbringen

Hatha-Yoga 45 +, Anfänger/-innen  
bis Mittelstufe

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme 
Kleidung, warme Socken, eventuell De-
cke für die Endentspannung. Yogakis-
sen, -block und -gurt, falls vorhanden.

Hatha-Yoga - Anfänger/-innen -  
Mittelstufe

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme 
Kleidung, warme Socken, eventuell De-
cke für die Endentspannung. Yogakis-
sen, -block und -gurt, falls vorhanden.

232-3117
Leitung: Andrea Longerich
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Di., 05.09.2023
16:30 – 18:00 Uhr
15 Termine
max. 17 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3118
Leitung: Andrea Longerich
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Di., 05.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 15 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Hatha-Yoga - Anfänger/-innen -  
Mittelstufe

Bitte eigene Matte mitbringen

Hatha-Yoga - Mittelstufe

Bitte mitbringen: eigene Matte, beque-
me Kleidung, warme Socken, eventuell 
Decke für die Endentspannung. Yog-
akissen, wenn vorhanden.

232-3119
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mi., 13.09.2023
09:30 – 11:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-31191
Leitung: Andrea Longerich
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 08.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Hatha-Yoga - Anfänger/-innen

Bitte mitbringen: eigene Matte, beque-
me Kleidung, warme Socken, eventuell 
Decke für die Endentspannung. Yoga
kissen, wenn vorhanden.

Yoga - Mittelstufe

Bitte eigene Matte mitbringen

Yoga für den Rücken

Rückenbeschwerden sind oftmals Fol-
gen muskulärer Dysbalancen und kön-
nen vielfältige Ursachen haben. Hier 

232-31192
Leitung: Andrea Longerich
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 08.09.2023
10:00 – 11:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3120
Leitung: Christina Malsbenden
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 04.09.2023
18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3121
Leitung: Regina Albrecht
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mo., 04.09.2023
16:30 – 18:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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kann Hatha Yoga eine wertvolle Hilfe 
sein, wie eine Reihe von wissenschaftli-
chen Studien belegen. Bringen Sie Ihren 
Rücken ins Gleichgewicht, entspannen 
Sie und bringen Sie Ihre Energie zum 
Fließen. Diese Übungen verbessern die 
Wahrnehmung, korrigieren eine schlech-
te Körperhaltung und mobilisieren die 
gesamte Wirbelsäule. Die Muskeln wer-
den entspannt, gedehnt, aktiviert und 
gekräftigt.
Bitte eigene Matte mitbringen

Yoga für den Rücken

Inhalt siehe Kurs 232-3121
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3122
Leitung: Regina Albrecht
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Di., 05.09.2023
17:15 – 18:45 Uhr
15 Termine
max. 13 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

Yoga für den Rücken

Inhalt siehe Kurs 232-3121
Bitte eigene Matte mitbringen

LunaBalance Training - Leben im 
Gleichgewicht

Das LunaBalance 
Training unterstützt 
Sie mit einer Vielfalt 
von mentalen und 
körperlichen Übun-
gen, die u. a. Ihre 
Konzentration, Kör-
perspannung und die 
Selbstwahrnehmung 
steigern. Dies erfolgt 
stets unter dem Aspekt der Gegensätze 
Anspannung und Entspannung, die das 
Leben im Gleichgewicht halten.
Das erwartet Sie:
•	 Schulung der Selbstwahrnehmung 

durch Achtsamkeitsübungen für Kör-
per und Geist, kombiniert mit Elemen-
ten aus dem Qigong zur Stärkung der 
persönlichen Ausgeglichenheit - auch 
in stressigen Lebenssituationen

232-3123
Leitung: Regina Albrecht
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mi., 06.09.2023
17:00 – 18:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3124
Leitung: Sylvia Otten
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Di., 05.09.2023
19:30 – 21:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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•	 spezielle Balanceübungen dienen der 
gezielten Förderung von Konzentra-
tion, Körperspannung und anschlie-
ßender Entspannung des gesamten 
Organismus.

•	 Übungen zur Aktivierung der Meridia-
ne (TCM/Energiebahnen) und Locke-
rung der Faszien, in Anlehnung an die 
Yin-Yoga Philosophie, tragen zu einer 
verbesserten körperlichen Wahrneh-
mung und Vitalität bei.

•	 Abgerundet wird das Balance Training 
durch eine Entspannungsreise (ge-
führte Meditation/Autogenes Training) 
zum Loslassen und Entspannen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung mit 
viel Bewegungsfreiheit, Noppen-So-
cken/rutschfeste Socken, Bodenmatte, 
Decke, Kissen, Handtuch und Bolster/
Meditationskissen (wenn vorhanden)

Yoga und Entspannung für  
Schwangere und den Partner

Die Schwangerschaft ist für die werden-
den Eltern eine fordernde Zeit. Umso 
wichtiger sind Entspannungsphasen, 
um neue Kraft zu tanken.
In diesem dreiteiligen Kurs erlernen die 
Teilnehmenden Yoga-Übungen, um die
werdende Mama körperlich gut auf die 
Geburt vorzubereiten.

232-3125
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Sa., 25.11.2023
10:00 – 12:00 Uhr
Sa., 25.11.2023
Sa., 02.12.2023
Sa., 09.12.2023
22,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 20.11.2023

Auf der mentalen Ebene werden Ent-
spannungs- und Atemübungen vermit-
telt, die ebenfalls gemeinsam während 
der restlichen Schwangerschaft geübt 
und während der Geburt eingesetzt wer-
den können. Dazu erhalten die Teilneh-
menden ein kleines Skript (PDF) und  
Audiodateien.

vhs-Dozentin
Sina Jendoubi-Otto

Schon seit mehreren Jahren leitet Sina 
Jendoubi-Otto bei der Volkshochschu-
le Bergheim Yoga- und Gymnastikkur-
se. Neben ihren Qualifikationen im Be-
wegungsbereich verfügt sie  auch über 
Abschlüsse als Ernährungsberaterin.

In diesem Semester bietet sie erstma-
lig zwei Kurse speziell für Schwange-
re und deren Partner an: „Kochen für 
Schwangere“, in dem sie  gemeinsam 
mit den Teilnehmenden Speisen zu-
bereitet, die für Schwangere beson-
ders geeignet sind (Kurs 232-3525). 
Im Bereich der Bewegungskurse heißt 
ihr Angebot „Yoga und Entspannung 
für Schwangere und den Partner“ 
(Kurs 232-3125).

Weiterhin können Interessierte bei Frau 
Jendoubi-Otto zwischen verschiede-
nen Yoga- und Pilates-Kursen wählen 
(siehe Kurse im Bereich Gesundheit/
Bewegung).
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Der Kurs ist auch für Anfänger/-innen 
geeignet. Die Anmeldung mit Partner ist 
optional.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
eine Gymnastik- oder Yogamatte, ein 
Kissen und eine Decke pro Person, et-
was zu schreiben für eventuelle Notizen, 
Getränke

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

Gesichtsyoga - Yotox

Sie wünschen sich eine natürliche und 
nachhaltig wirksame Lösung gegen Fal-
ten, schlaffe Haut, Akne Haut und einen 
fahlen Teint? Sie möchten weg von Bo-
tox und Fillern? Dann sind sie richtig im 
Kurs Gesichtsyoga.
Gesichtsyoga ist eine Methode, die das 
Gesicht natürlich strafft, Falten mindert, 
Akne lindert und die Gesichtskonturen 
liftet. Gesichtsyoga bekämpft Tränen-
säcke, Schlupflider, Stirnfalten, Dop-
pelkinn, Zornesfalten...  Gesichtsyoga 
ist ein ganzheitlicher Ansatz, der dabei 
hilft,  sein schönstes und strahlendes Ich 
zu entdecken. Dieser Kurs hilft natürlich 
schön zu altern.
Bitte ohne Make-up kommen.
Die Stunde wird immer mit einer Tiefen-
entspannung zum Thema Schönheit/
Selflove beendet.
Bitte eine Wasserflasche, einen Stand-
spiegel und ein/e Serum/Feuchtigkeits-
creme mitbringen.

232-3126
Leitung: Sarika Arenja
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
18:00 – 19:00 Uhr
15 Termine
max. 13 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Sind 
Sie schon

angemeldet?

Bitte helfen 
Sie uns:

Planen und ent- 
scheiden können wir 
nur mit registrierten 

Anmeldungen!

Ihre Vorteile:
Sie sichern sich recht- 

zeitig einen Platz in Ihrem 
Wunschkurs. Sie werden stets 
über aktuelle Entwicklungen  

informiert. Sie gehen kein Risiko 
ein, denn wenn ein Kurs nicht 
zustande kommt, entstehen 

Ihnen keinerlei Kosten.
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Tai Chi und Qigong
Tai Chi ist eine traditionelle chinesi-
sche Bewegungskunst. Die langsa-
men, weichen und ineinander überge-
henden Bewegungen haben meditati-
ven Charakter. Die Bewegungsabläufe 
sollen zu innerer Ausgeglichenheit, 
Konzentration, zum Abbau von 
Spannungen und Förderung des ge-
sundheitlichen Wohlbefindens bei-
tragen. Die Übungen kräftigen die 
Rückenmuskulatur und entlasten 
die Wirbelsäule. Berufsbedingten 
einseitigen Belastungen und Ver-
spannungen wird entgegengewirkt.
Qigong ist der Umgang und die Ar-
beit mit der Lebensenergie (Qi), das 
bewusste Steuern und Lenken dersel-
ben durch unseren Körper. Das Ziel 
des Qigong ist es, das Qi des Körpers 
nach innen zu richten und dort even-
tuelle Ungleichgewichte auszuglei-
chen. Krankheiten sind demnach ein 
Ausdruck einer Störung im Fluss von 
Qi. 
Daher ist es nach diesen Vor-
stellungen möglich, durch ein ge-
zieltes  Lenken seiner Körperenergie 
gegen Krankheiten vorzugehen. Vor 
allem bei chronischen Krankheiten 
wie Bluthochdruck, Magen-Darm-
Beschwerden oder Asthma kann ein 
Versuch mit Qigong nützlich sein. 
Das übergeordnete Ziel der Übungen 
ist, Körper und Geist zu sammeln so-
wie innere Spannungen abzubauen.

Tai Chi und Qigong für Anfänger

Der Kurs findet in einem Klassenraum 
statt. Bitte eigene Matte mitbringen

Tai Chi für Fortgeschrittene

Der Kurs findet in einem Klassenraum 
statt. Bitte eigene Matte mitbringen

Qigong der Vier Jahreszeiten -  
Übungen für den Herbst

Das komplexe chinesische Schriftzei-
chen für Entspannung heißt übersetzt 
„unnötige Anspannung vermeiden“. Was 

232-3127
Leitung: Helmi Düren
Bedburg
Pavillon Realschule, Goethestraße
Beginn: Do., 07.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3128
Leitung: Helmi Düren
Bedburg
Pavillon Realschule, Goethestraße
Beginn: Do., 07.09.2023
20:00 – 21:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3130
Leitung: Dr. Bärbel Rastl
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 26.09.2023
16:00 – 17:30 Uhr
7 Termine
max. 11 Teilnehmer
34,50 Euro k. E.
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für ein guter Vorsatz. In der Praxis ein-
üben kann man ihn beim Qigong. Diese 
sehr kraftvollen und gleichzeitig sanften, 
aufrechten Bewegungsübungen aus 
China ermöglichen wieder wahrzuneh-
men, wo Anspannung Sinn macht und 
wo man sie besser vermeidet oder löst; 
in der Körperhaltung, der Muskulatur, in 
Situationen, Erwartungen, Gedanken...
Beim Qigong der Vier Jahreszeiten geht 
es vor allem darum, wieder die eigene 
Lebendigkeit zu spüren, sich wohlwol-
lend wahrzunehmen und Druck von sich 
zu nehmen.

Die Übungen fördern die Gesundheit 
und das seelische Gleichgewicht im Ein-
klang mit sich selbst, mit der Natur und 
der jeweiligen Jahreszeit.

•	 Harmonie von Körper und Geist durch 
begleitende, wohltuende und stärken-
de innere Bilder

•	 Verbindung der Bewegungen und 
des Atems zu Grundsätzen der chi-
nesischen Medizin,  speziell für die 
körperlichen und seelischen Struktu-
ren, die in der jeweiligen Jahreszeit 
besonders ansprechbar sind

•	 Zusammenhänge entdecken zwi-
schen Abläufen in der Natur und mei-
nem körperlichen sowie emotionalen 
Befinden

Zu jeder Jahreszeit gibt es eine Kompo-
sition aus 11 Bewegungen. Die Übungen 
der bewegten Form werden im Stehen 
ausgeführt und mobilisieren sanft und 
nachhaltig den ganzen Bewegungsap-
parat. Im Herbst setzen sie folgende 
Schwerpunkte:
Atmungsapparat, geistige Klarheit, Ge-
ruchssinn, Ausstrahlung, klare Haut, 
Verdauung und Selbstvertrauen
Bitte eigene Matte mitbringen

Qigong der Vier Jahreszeiten -  
Übungen für den Winter

Das komplexe chinesische Schriftzei-
chen für Entspannung heißt übersetzt 
„unnötige Anspannung vermeiden“. Was 
für ein guter Vorsatz. In der Praxis ein-
üben kann man ihn beim Qigong. Diese 
sehr kraftvollen und gleichzeitig sanften, 
aufrechten Bewegungsübungen aus 
China ermöglichen wieder wahrzuneh-
men, wo Anspannung Sinn macht und 
wo man sie besser vermeidet oder löst; 
in der Körperhaltung, der Muskulatur, in 
Situationen, Erwartungen, Gedanken...
Beim Qigong der Vier Jahreszeiten geht 
es vor allem darum, wieder die eigene 
Lebendigkeit zu spüren, sich wohlwol-
lend wahrzunehmen und Druck von sich 
zu nehmen.

Die Übungen fördern die Gesundheit 
und das seelische Gleichgewicht im Ein-
klang mit sich selbst, mit der Natur und 
der jeweiligen Jahreszeit.

•	 Harmonie von Körper und Geist durch 
begleitende, wohltuende und stärken-
de innere Bilder

•	 Verbindung der Bewegungen und des 
Atems zu Grundsätzen der chinesi-
schen Medizin

•	 Zusammenhänge entdecken zwi-
schen Abläufen in der Natur und mei-
nem körperlichen sowie emotionalen 
Befinden

Der Kurs beinhaltet eine Auswahl von 
Bewegungen, die überwiegend im Ste-
hen (bewegte Form) und auch im Sitzen 
(stille Form) ausgeführt werden.

232-3131
Leitung: Dr. Bärbel Rastl
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 12.12.2023
15:30 – 17:00 Uhr
6 Termine
max. 11 Teilnehmer
30,50 Euro k. E.
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Die Winterübungen wirken besonders 
günstig auf:
Knochen und Gelenke, Gehör, Gedächt-
nis, Konzentration, Flüssigkeitshaushalt 
und Lebensvertrauen
Bitte eigene Matte mitbringen

Progressive 
Muskelentspannung/
Entspannungstraining

Progressive Muskelentspannung

Entspannen - Ausruhen - Kraft tanken
Lernen Sie, sich jederzeit ohne Hilfsmit-

232-3140
Leitung: N. N.
Bedburg
Silverberg-Gymnasium
Beginn: Mo., 04.09.2023
20:30 – 22:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

tel zu entspannen, dauerhaft Stress ab-
zubauen und körperliche Beschwerden 
zu lindern. Alles was Sie brauchen, ist 
ein wenig Zeit.
Der Kurs findet im Keller des Silverberg-
Gymnasiums statt; Seiteneingang
Bitte mitbringen: eigene Matte und eine 
Decke

Progressive Muskelentspannung

Mithilfe der Progressiven Muskelent-
spannung lernen Sie, Ihre Muskeln zu 
entspannen, gelassener zu werden und 
Ihren Alltag zu entschleunigen. Diese 
Technik lässt sich sehr gut bei Stress, 
Verspannungen oder Schlafproblemen 
einsetzen und ist schnell erlernbar.
Bitte eigene Matte mitbringen

Entspannungstraining

Das Erlernen einer Tiefenentspan-
nungstechnik ist sehr hilfreich bei der 
Stressbewältigung im Alltag und hat 
eine positive Wirkung auf das Immun-
system. Besonders wirkungsvoll ist Tie-
fenentspannung bei Beschwerden im 

232-3150
Leitung: Sabine Klemm
Elsdorf
Gesamtschule
Beginn: Do., 16.11.2023
18:30 – 20:00 Uhr
8 Termine
max. 12 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.

232-3157
Leitung: Maria Mayr
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 22.11.2023
20:00 – 21:30 Uhr
8 Termine
max. 11 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.
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Nacken- und Rückenbereich. In diesem 
Kurs erlernen Sie die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson, das 
Autogene Training nach Schulz.
Bitte eigene Matte mitbringen

Gymnastik/Bewegung

Fit for fun

Der Kurs findet im Keller des Silverberg-
Gymnasiums statt; Seiteneingang
Bitte eigene Matte mitbringen

Fit for fun

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3204
Leitung: Ilona Düren
Bedburg
Silverberg-Gymnasium
Beginn: Mi., 06.09.2023
19:00 – 20:00 Uhr
15 Termine
max. 13 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3205
Leitung: Marita Schwarz
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Do., 19.10.2023
20:30 – 21:30 Uhr
14 Termine
max. 11 Teilnehmer
44,50 Euro k. E.

Eltern-Kind-Turnen -  für Kinder im 
Alter von 2 bis 4 Jahren

Der Spaß an der Bewegung und die Ent-
wicklung des Kindes sollen in diesem 
Kurs durch altersgerechte Bewegungs-
spiele, Wahrnehmungs- und Koordi-
nationsübungen gefördert werden. Mit 
Bewegungslandschaften, Spielen und 
kleinen Übungen aus dem Kinderyoga 
lernen die Kinder mit ihren Eltern/Beglei-
tern, sich selbst und ihre Umwelt einzu-
schätzen und wahrzunehmen. Freude 
an Spiel und Bewegung stehen im Vor-
dergrund.
Ein Kind und ein Erwachsener zahlen 
gemeinsam die Kursgebühr von 39,00 
Euro.

232-3208
Leitung: N. N.
Sindorf
Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 04.09.2023
16:00 – 17:00 Uhr
12 Termine
max. 12 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.
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Sport für Kids im Alter  
von 4 bis 6 Jahren

Kinder können in diesem Kurs durch 
altersgerechte Bewegungsabläufe, Ko-
ordinations- und Ausdauerübungen al-
leine den Spaß am Sport erleben. Dabei 
sollen neue Kontakte geknüpft, Zusam-
mengehörigkeitsgefühl entwickelt und in 
der Gemeinschaft neue Dinge auspro-
biert werden. Dieses wird durch unter-
schiedliche Geräteaufbauten oder kleine 
Spiele gefördert und erlebt. Übungen 
aus dem Kinderyoga runden das Pro-
gramm ab.

Tai Bo - Anfänger/-innen I

Spaß haben, fit werden und dabei den 
Körper in Form bringen mit „Tai Bo“. Tai 
Bo ist eine Mischung aus Selbstvertei-
digung, Tanz und Boxen, kombiniert mit 
aktueller Musik. Lassen Sie sich vom 
Aerobic-Kickboxen im Stil „Tai Bo“ mit-
reißen und verbrennen Sie erstaunlich 
viele Kalorien. Es ist einfach: keine kom-
plizierten Choreografien und keine teure 
Ausrüstung.

232-3209
Leitung: N. N.
Sindorf
Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 04.09.2023
17:00 – 18:00 Uhr
12 Termine
max. 10 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.

232-3211
Leitung: Heinz-Uwe Wülfrath
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 08.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

Tai Bo - Anfänger/-innen II

Inhalt siehe Kurs 232-3211

Tai Bo - Fortgeschrittene I

Inhalt siehe Kurs 232-3211

Tai Bo - Fortgeschrittene II

Inhalt siehe Kurs 232-3211

232-3212
Leitung: Heinz-Uwe Wülfrath
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 08.09.2023
20:00 – 21:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3213
Leitung: Heinz-Uwe Wülfrath
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3214
Leitung: Heinz-Uwe Wülfrath
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
20:00 – 21:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Gymnastik für Frauen

Gymnastische Übungen (ohne Geräte) 
zur Stabilisierung und Erhaltung der Be-
weglichkeit, zur Festigung und Straffung 
des Muskelapparates sowie zur Verbes-
serung des körperlichen Wohlbefindens.
Bitte eigene Matte mitbringen

Gesundheitspflege

Schlank, fit und gesund
Präventive Haltungs- und Bewegungs-
gymnastik für Damen und Herren

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3225
Leitung: Waltraud Stahlke
Elsdorf
Sporthalle Berrendorf
Beginn: Mo., 04.09.2023
19:30 – 20:30 Uhr
15 Termine
max. 15 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3401
Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mo., 04.09.2023
09:30 – 11:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

Rückengymnastik und allgemeine 
Fitness

Stärkung der Rückenmuskulatur, darü-
ber hinaus  Bauch-, Beine-, Pomuskula-
tur. Sporadisches Training der Armmus-
kulatur.
Bitte eigene Matte mitbringen

Rückengymnastik
Präventive Wirbelsäulengymnastik für 
Damen und Herren

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3404
Leitung: Dr. Hedwig Schüler
Fliesteden
Bürgertreff „Alte Schule“
Beginn: Mi., 06.09.2023
09:30 – 11:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3409
Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Di., 05.09.2023
09:30 – 10:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.
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Rückengymnastik
Präventive Wirbelsäulengymnastik für 
Damen und Herren

Bitte eigene Matte mitbringen

Rückengymnastik
Präventive Wirbelsäulengymnastik für 
Damen und Herren

Bitte eigene Matte mitbringen

Rückengymnastik
Präventive Wirbelsäulengymnastik für 
Damen und Herren

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3410
Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Di., 05.09.2023
10:30 – 12:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3411
Leitung: Nasser Moradian
Kirchtroisdorf
Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Beginn: Mi., 06.09.2023
15:00 – 16:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3412
Leitung: Nasser Moradian
Kirchtroisdorf
Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Beginn: Mi., 06.09.2023
16:00 – 17:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Wirbelsäulengymnastik

Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsäulengymnastik

In der Wirbelsäulengymnastik wird die 
zur Abschwächung neigende Muskula-
tur (z. B. die Bauchmuskulatur) gekräf-
tigt und die zur Verkürzung neigende 
Muskulatur (z. B. die Brustmuskulatur) 
gedehnt. Koordinationsübungen verbes-
sern die Alltagsmotorik (z. B. die Gleich-
gewichtskontrolle). Entspannungstech-
niken zum Ende der Stunde helfen, 
verspannte Muskeln zu lockern.
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3414
Leitung: Dr. Hedwig Schüler
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 04.09.2023
16:00 – 17:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3416
Leitung: Nasser Moradian
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mo., 04.09.2023
15:00 – 16:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.
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Wirbelsäulengymnastik

Inhalt siehe Kurs 232-3416
Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsäulengymnastik für Damen 
und Herren

Dieser Kurs beinhaltet statische und 
dynamische Übungen zum Aufbau des 
Muskelapparates, zur Unterstützung 
und Entlastung der Wirbelsäule. Be-
wusstheit durch Bewegung soll erreicht 
werden. Alte, eingefahrene Bewegungs-
muster sollen aufgeweicht werden, um 
besseren Kontakt zum eigenen Körper 
zu bekommen.
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3418
Leitung: Nasser Moradian
Kirchherten
Turnhalle Geschw.-Stern-Schule
Beginn: Di., 05.09.2023
15:30 – 16:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3419
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Do., 07.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
13 Termine
max. 12 Teilnehmer
41,50 Euro k. E.

Wirbelsäulengymnastik für Damen 
und Herren

Inhalt siehe Kurs 232-3419
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopädisches Turnen und  
Entspannung

Diese Übungen trainieren den gesamten 
Bewegungsapparat in schonender Wei-
se, sie erhalten und verbessern die Be-
weglichkeit und teilweise auch die Kraft, 
sie gleichen Alltagsbeschwerden und 
muskuläre Ungleichheiten aus. Diese 
Übungen sind andererseits kein Ersatz 
für eine ärztlich verordnete Kranken-
gymnastik - jedoch letztlich ein „weicher“ 
Ausgleich gegen die „harten“ verspann-
ten Momente des täglichen Lebens. Ent-
spannungsübungen und orthopädisches 
Turnen sind sehr gut für Berufstätige 
geeignet.
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3420
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Do., 07.09.2023
10:00 – 11:00 Uhr
13 Termine
max. 12 Teilnehmer
41,50 Euro k. E.

232-3421
Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf
Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 07.09.2023
17:00 – 18:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Orthopädisches Turnen und  
Entspannung

Inhalt siehe Kurs 232-3421
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopädisches Turnen und  
Entspannung

Inhalt siehe Kurs 232-3421
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopädisches Turnen und  
Entspannung

232-3422
Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf
Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 07.09.2023
18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3423
Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf
Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 07.09.2023
20:00 – 21:30 Uhr
15 Termine
max. 11 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3424
Leitung: Maria Herrmann
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 05.09.2023
08:30 – 09:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Die Wirkung auf die Gesundheit von 
Senioren/-innen steht in diesem Kurs an 
erster Stelle. Die günstige gesundheit-
liche Einwirkung auf den Organismus 
durch Bewegung und Sport behält auch 
im Alter Gültigkeit.

Dies betrifft insbesondere:
•	 die Erhaltung der körperlichen  

Funktionstüchtigkeit
•	 die Verbesserung der körperlichen 

Fitness
•	 die Vermeidung von Bewegungs-

mangel
Methodisch und didaktisch sind die 
Übungen so aufgebaut, dass man sie 
weiterhin zu Hause durchführen kann.
Das Seminar ersetzt keine Krankengym-
nastik.
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopädisches Turnen und  
Entspannung

Inhalt siehe Kurs 232-3424
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3425
Leitung: Maria Herrmann
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 05.09.2023
09:30 – 10:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.
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Fit und aktiv im Alltag

Durch spezielle Übungen kräftigen und 
dehnen wir die Muskeln. Außerdem 
werden der Bewegungsapparat stabi-
lisiert, die Haltung verbessert und die 
Koordination sowie das Gleichgewicht 
geschult.
Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsäulengymnastik für Damen 
und Herren

Ziel ist es, den Muskelapparat aufzu-
bauen, um die Wirbelsäule zu unter-
stützen und zu entlasten. Übungen 
zur Verbesserung der Dehnfähigkeit 
und Beweglichkeit, Koordinations- und 
Gleichgewichtsübungen unterstützen 
das Programm.
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3426
Leitung: Elisabeth De Clercq
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Di., 05.09.2023
15:00 – 16:00 Uhr
14 Termine
max. 11 Teilnehmer
44,50 Euro k. E.

232-3431
Leitung: Monika Gäb
Sindorf
Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 04.09.2023
18:00 – 19:00 Uhr
15 Termine
max. 16 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Ausgleichs- und  
Wirbelsäulengymnastik

Bitte eigene Matte mitbringen

Ausgleichs- und  
Wirbelsäulengymnastik

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3435
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Mo., 04.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
14 Termine
max. 12 Teilnehmer
44,50 Euro k. E.

232-3436
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Mo., 04.09.2023
10:00 – 11:00 Uhr
14 Termine
max. 13 Teilnehmer
44,50 Euro k. E.
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Ausgleichs- und  
Wirbelsäulengymnastik

Bitte eigene Matte mitbringen

Ausgleichs- und  
Wirbelsäulengymnastik

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3437
Leitung: N. N.
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Di., 05.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3438
Leitung: N. N.
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Di., 05.09.2023
10:00 – 11:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Wirbelsäulengymnastik

Ziel des Kurses ist der Aufbau des Mus-
kelapparates zur Unterstützung der 
Wirbelsäule. Statische Übungen, Koor-
dinations- und Entspannungsübungen 
unterstützen das Programm.
Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsäulengymnastik

Inhalt siehe Kurs 232-3439
Bitte eigene Matte mitbringen

Ausgleichs- und  
Wirbelsäulengymnastik
Schwerpunkt: Wirbelsäule

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3439
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Mi., 06.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
13 Termine
max. 12 Teilnehmer
41,50 Euro k. E.

232-3440
Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath
Bürgerhaus
Beginn: Mi., 06.09.2023
10:00 – 11:00 Uhr
13 Termine
max. 12 Teilnehmer
41,50 Euro k. E.

232-3442
Leitung: Ilona Düren
Kerpen
Sporthalle GGS Buir, Broichstr. 10
Beginn: Mo., 04.09.2023
09:00 – 10:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.
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Fit von Kopf bis Fuß

Wirbelsäulengymnastik, Rückenschule 
und verschiedene Entspannungsmetho-
den sind Bestandteil jeder Stunde. Wir 
üben, unseren Körper deutlicher wahr-
zunehmen und auf seine Signale zu 
achten.
Bitte eigene Matte mitbringen

Fit von Kopf bis Fuß

Inhalt siehe Kurs 232-3446
Bitte eigene Matte mitbringen

Fit von Kopf bis Fuß

Inhalt siehe Kurs 232-3446
Bitte eigene Matte mitbringen

232-3446
Leitung: Hildegard Pilot
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
08:30 – 09:30 Uhr
15 Termine
max. 10 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3447
Leitung: Hildegard Pilot
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
09:45 – 10:45 Uhr
15 Termine
max. 10 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3448
Leitung: Hildegard Pilot
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.09.2023
11:00 – 12:00 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Pilates
Die Pilates-Methode wurde von 
Joseph H. Pilates vor über siebzig 
Jahren entwickelt und ist ein System 
aus Dehn- und Kräftigungsübungen. 
Mit diesem Körpertraining werden die 
Muskeln gestärkt und geformt, die 
Haltung verbessert, Flexibilität und 
Gleichgewicht erhöht sowie Körper 
und Geist vereint.

Pilates

Bitte eigenen Matte mitbringen

232-3454
Leitung: N. N.
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mo., 04.09.2023
18:15 – 19:45 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.
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Pilates

Bitte eigene Matte mitbringen

Pilates

Bitte mitbringen: eigene Matte und eine 
warme Decke

Pilates

Bitte eigene Matte mitbringen

232-3455
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Elsdorf
Kindergarten Giesendorf
Beginn: Mo., 11.09.2023
16:30 – 17:30 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

232-3456
Leitung: N. N.
Fliesteden
Bürgertreff „Alte Schule“
Beginn: Mi., 06.09.2023
20:15 – 21:45 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
68,00 Euro k. E.

232-3457
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mi., 13.09.2023
08:15 – 09:15 Uhr
15 Termine
max. 12 Teilnehmer
47,00 Euro k. E.

Gesundheit
Wechseljahre - Wandeljahre

Die Wechseljahre 
betreffen irgend-
wann jede Frau. 
Sie sind eine 
wichtige Phase 
der Verände-
rungen. Mit Be-
schwerden, ohne 
Beschwerden , 
gereizt, befreit, 
schambehaftet, 
im 2. Frühling - ganz individuell erlebt.
Lassen Sie uns darüber sprechen, Er-
fahrungen und Wissen austauschen, um 
auf das vorbereitet zu sein, was auf uns 
zukommt oder gerade mit uns passiert 
und damit frau besser damit umgehen 
kann.
Mit zahlreichen Anregungen zur seeli-
sche Ausgeglichenheit, für körperliches 
Wohlbefinden und für eine gesunde Er-
nährung.

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

232-3461
Leitung: Jessica Stroetmann
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Mo., 25.09.2023
19:00 - 21:15 Uhr
max. 15 Teilnehmer
11,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 19.09.2023



	 Gesundheit • Bewegung	 83

G
esellschaft

Kultur
G

estalten
G

esundheit 
Bew

egung
Ernährung

D
eutsch

Frem
d- 

sprachen
ED

V
Arbeit 
Beruf

G
rund- 

bildung

Vortrag: Hypnose, die Arbeit mit dem 
Unbewussten!

Hypnose ist eine wissenschaftlich aner-
kannte Heil- und Behandlungsmethode. 
Trotzdem ist sie für viele Menschen ein 
Buch mit sieben Siegeln. Diese Siegel 
möchte die Heilpraktikerin Doris Graes 
mit diesem Vortrag gerne für Sie bre-
chen!
Ihr Unbewuss-
tes regelt vom 
Herzschlag bis 
zur Verdauung 
alles für Sie. Es 
entscheidet, was 
Sie von Ihrer Um-
gebung und der 
Innenwelt Ihres 
Körpers wahr-
nehmen und was 
im Moment gerade ausgeblendet wird. 
Ihr Unbewusstes weiß, wie und warum 
ein Problem körperlicher oder seelischer 
Art entstanden ist. Deshalb ist Ihr Unbe-
wusstes eine bedeutende Ressource für 
Sie.

232-3462
Leitung: Doris Graes
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Fr., 20.10.2023
18:30 – 20:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
7,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 16.10.2023

Wie treten Sie nun so in Kontakt mit 
Ihrem Unbewussten, dass Sie dessen 
Wissen, Fähigkeiten und Kreativität nut-
zen können? An dieser Stelle kommt 
die moderne Hypnosetherapie ins Spiel: 
Die Hypnose stellt mittels Trance einen 
guten Kontakt zum Unbewussten her, 
so dass Informationen und Fähigkeiten 
nutzbar werden.

Was ist Hypnose und wie fühlt sich Hyp-
nose an? Ist jeder für eine Hypnosethe-
rapie geeignet?
Wie sieht die moderne Hypnosetherapie 
aus und bei welchen Beschwerden kann 
sie eingesetzt werden?
Diese und viele weitere und auch indi-
viduelle Fragen werden an dem Abend 
gerne beantwortet.

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

Gutschein
für eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

Schenken 
Sie Bildung –

mit einem Geschenkgutschein 
der Volkshochschule Bergheim!

Gutscheine erhalten Sie im vhs-Haus 
in Bergheim und im Soziokulturellen Zentrum 

in Kerpen-Horrem.
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Workshop Stressmanagement

Stressfallen erkennen und entschärfen
•	 Welcher Stresstyp bin ich eigentlich?
•	 Was sind meine persönlichen Stress-

auslöser?
•	 Was kann ich aktiv dagegen unter-

nehmen und welche Ressourcen ste-
hen mir zur Verfügung?

•	 Glaubenssätze ändern

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

232-3463
Leitung: Sabine Klemm
Bergheim
vhs-Haus
Beginn: Mo., 06.11.2023
18:00 - 19:30 Uhr
max. 15 Teilnehmer
2 Termine
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 31.10.2023

Wirksame ätherische Öle in der 
Erkältungszeit

Düfte beeinflussen unser Wohlbefinden 
und unterstützen unsere Gesundheit. 
Ätherische Öle sind die duftenden Es-
senzen der Pflanzen und echte Kraftpa-
kete: Sie wirken gesundheitsfördernd, 
z. B. antiviral, antibakteriell und stärken 
das Immunsystem. Darüber hinaus wir-
ken sie auch auf unsere Psyche. Sie 
können entspannen, anregen oder be-
ruhigen.

Der Einsatz passender ätherischer Öle 
kann uns in der kälteren und dunkleren 
Jahreszeit dabei unterstützen, unser Im-
munsystem zu unterstützen, Erkältungs-
beschwerden zu lindern und allgemein 
unsere körperlichen und seelischen Ab-
wehrkräfte zu steigern.
Mischen Sie sich an diesem Abend Ihre 
persönlichen Erkältungs- und Wohlfühl-
mischungen.

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

232-3464
Leitung: Jessica Stroetmann
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Mo., 13.11.2023
19:00 - 21:15 Uhr
max. 15 Teilnehmer
11,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 07.11.2023
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Burnout- und Stressprophylaxe

Laut Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) sind die Folgen von Stress die 
größte Gesundheitsgefahr des 21. Jahr-
hunderts. Stress, etwa durch Überlas-
tung oder Ängste, ist eine der Hauptursa-
chen für Depressionen und Herzinfarkt.

Durch fortwährende Veränderungen und 
Anforderungen im privaten und berufli-
chen Alltag steigt für viele Menschen der 
Stresslevel kontinuierlich in dem Maße 
an, dass die Gesundheit darunter leidet.
Welche Erkrankungen können auf zu 
starken Stress zurückgeführt werden 
und wie erkenne ich die Auslöser?
Wie gehe ich mit akuten und/oder anhal-
tenden Belastungssituationen um?

232-3465
Leitung: Doris Graes
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Termine:
Sa., 18.11.2023, 09:00 – 16:00 Uhr
So., 19.11.2023, 09:00 – 16:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
39,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 13.11.2023

Der Schwerpunkt des Kurses liegt in der 
Stärkung der eigenen Kompetenz zur 
Stressbewältigung. Großer Wert wird 
auf das Training des mentalen Bereichs 
gelegt, wie z. B. welche förderlichen 
Denkweisen es in Bezug auf Belastun-
gen, Anforderungen und Veränderungen 
gibt.
Des Weiteren werden Themen bespro-
chen wie Zeit- und Selbstmanagement 
sowie alltagstaugliche Möglichkeiten zur 
Erholung und Entspannung.
Das Thema Stressbewältigung wird auf 
verschiedenen Ebenen bearbeitet. Der 
Kurs beinhaltet sowohl Theorie als auch 
Praxisübungen. 
Vorbeugen ist besser als Heilen!

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!
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Gesangsworkshop - glücklich und 
gesund durch Singen

Singen macht 
glücklich und 
fördert die Ge-
sundheit.
So werden 
durch bewuss-
tes Atmen das 
Herz und der 
Kreislauf ge-
stärkt. Klang 
und Vibration 
der Stimme stimulieren innere Organe 
und Muskeln werden gestärkt. Neben 

232-3466
Leitung: Angela Lentzen
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Sa., 02.12.2023
10:00 – 13:15 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 27.11.2023

der Bauchmuskulatur wird beim Singen 
auch die Körperhaltung unterstützt, die 
im  Alltag ein sichereres Auftreten nach 
sich zieht. Zusätzlich werden Artikula-
tion und Stimmfarbe verbessert. Das 
Auswendiglernen verschiedener Texte 
steigert außerdem die geistige Leis-
tungsfähigkeit.  Der Ausdruck und die 
Interpretation unterschiedlicher Emotio-
nen beim Singen können innere Span-
nungszustände gut abbauen.
Nicht zuletzt entsteht beim gemeinsa-
men Singen ein ganz besonderer Kon-
takt, der das Immunsystem positiv be-
einflusst.

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

vhs Bergheim
Bethlehemer Str. 25

50126 Bergheim
Telefon: 02271 4760-0

E-Mail: info@vhs-bergheim.de

Sagen Sie  
uns Ihre  
Meinung!

Wie hat Ihnen 
Ihr vhs-Kurs gefallen?  

Haben Sie  
Verbesserungsvorschläge?

Bitte sagen Sie uns Ihre Meinung  
per Post, E-Mail oder am Telefon.   

Nur so können wir uns  
weiter verbessern.

Wir freuen uns  
auf Ihre Nachricht!
Ihre vhs Bergheim
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Ernährung

Fachbereichsleiterin
Birgit Pautz

02271 4760-16





Wissen Sie, dass Sie gegen  
bestimmte Lebensmittel  

allergisch sind? 
Dann geben Sie diese Information 

bitte bei IhrerAnmeldung an!

Kochen in der vhs
Unsere moderne Lehrküche verfügt 
über drei Kochinseln mit insgesamt 
vier Kochstellen, eine davon auch für 
Rollstuhlfahrer*innen geeignet. Vier 
Backöfen, eine Mikrowelle und eine 
Vielzahl an Küchenutensilien stehen zur 
Verfügung.

In den Koch- und Backkursen werden 
Rezepte in kleinen Gruppen erarbeitet 
und nachgekocht oder gebacken. Nach 
der gemeinsamen Arbeit und dem Es-
sen bleibt auch beim Aufräumen noch 
Zeit, sich über die Kocherfolge auszu-
tauschen.

Wissens- 
wertes

Ernährung

Kochen für Schwangere
In diesem Kurs werden die Teilnehmerin-
nen Wissenswertes über die richtige Er-
nährung während der Schwangerschaft 
erfahren. Die Ernährungsberaterin Sina 
Jendoubi-Otto wird gemeinsam mit den 
Teilnehmenden Speisen zubereiten, 
die für Schwangere besonders geeig-
net sind. Anmeldungen sind mit Partner 
möglich (Kurs 232-3525).

Weihnachtsvorbereitungen
Kochen und Backen zum Fest
Im November und Dezember berei-
ten unsere Kochdozent*innen mit allen 
Back- und Kochbegeisterten wieder das 
(kulinarische) Fest des Jahres vor:
Bei der „Griechischen Weihnachtsbä-
ckerei“, der „Adventsbäckerei – lecke-
re Vollkornkekse“ und im Kurs „Kekse 
fürs Fest“ werden leckere Naschereien 
zubereitet (Kurse 232-3505, 232-3524, 
232-3536). Herzhafte Speisen bieten 
das „Griechische Weihnachtsmenü“ und 
„DAS Festmenü – raffiniert würzen, ge-
konnt abschmecken“ (Kurse 232-3506, 
232-3538).
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Ernährung
Orektika-Mezedes - griechische 
Vorspeisen

Vielfältig, eine delikate Mischung zahl-
reicher Leckereien, so beschreibt der 
Kenner der griechischen Alltagskultur 
diesen Bereich der griechischen Küche. 
Ein gemütlicher Plausch, ein Ouzo und 
pikante Vorspeisen schaffen die Stim-
mung und die Grundlage für ein herz-
haftes Menü. Die Vielfalt der möglichen 
Vorspeisen verleitet oftmals auch dazu, 
auf einen zusätzlichen Hauptgang zu 
verzichten. Was gemeinsam zubereitet 
wird, wird auch am Ende des Kurses in 
gemütlicher Runde verzehrt.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

232-3500
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 09.09.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 12 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 04.09.2023

Griechische Blätterteigspezialitäten

In diesem Kurs werden verschiedene 
Blätterteigtorten (Pita) mit unterschied-
lichen Füllungen von süß über vege-
tarisch bis hin zur Fleischfüllung her-
gestellt. Wir machen auch einen Teig 
selbst. In gemütlicher Runde werden bei 
einem griechischen Wein die hergestell-
ten Speisen verkostet.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Kochen mit Kürbis

Kürbisse eignen sich 
nicht nur als Deko 
oder als Utensil zu 
Halloween, aus ihnen 
lassen sich auch tolle 
Gerichte zubereiten. 
Sie unterscheiden 
sich nicht nur in Aus-
sehen und Farbe, 
sondern sind auch 
sehr variantenreich im Geschmack und 
äußerst gesund. Kürbisse sind vielfältig 

232-3501
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 30.09.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 12 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 25.09.2023

232-3502
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 21.10.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 12 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 16.10.2023
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verwendbar, ob als Vorspeise, vegetari-
scher Snack für zwischendurch oder als 
herzhaftes Ofengericht.
Gerade jetzt im Herbst sind herzhafte 
Gerichte, die uns wohlig von innen wär-
men, perfekt.
In diesem Kurs werden vielfältige Re-
zepte vorgestellt und gekocht, wie zum 
Beispiel knuspriges Brot, herzhafte Sup-
pe, gefüllter Kürbis mit Fleisch und Ge-
müse, Kürbismarmelade, süßer Blätter-
teigkuchen und vieles mehr. Genießen 
Sie den Herbst mit unseren leckeren 
Kürbis-Variationen.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Griechisches Brot und Dips

Die Vielfältigkeit der griechischen Küche 
spiegelt sich auch in den unterschied-
lichsten Brotsorten wider. Dazu werden 
herzhafte Dips gereicht. Im Kurs backen 
wir verschiedene mediterrane Brot-
sorten und fertigen griechische Pasten 
(Dips).
In gemütlicher Runde, bei einem Glas 
Wein, einem Ouzo oder einem griechi-
schen Mocca werden die zuvor gefertig-
ten Speisen verzehrt.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

232-3503
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 04.11.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 10 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 30.10.2023

Vegetarische griechische Küche - 
Sehr leckere Gerichte mit frischem 
Gemüse, Kräutern und Feta

In diesem Kurs wird ein komplettes ve-
getarisches Menü vorgestellt und mit 
frischen Zutaten zubereitet. Verwendet 
werden frisches Gemüse, frische Kräu-
ter, Feta etc.. Wir backen Brot, kochen 
eine herzhafte Suppe, vielfältige Vor-
speisen, ein Hauptgericht und ein süßes 
Dessert.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Griechische Weihnachtsbäckerei

232-3504
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 11.11.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 10 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 06.11.2023

232-3505
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 25.11.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 10 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 20.11.2023
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Gerade in der Weihnachtszeit sind süße 
Leckereien auch in Griechenland von 
besonderer Bedeutung. Man schenkt 
Süßes statt Blumen. Dabei ist die grie-
chische Backtradition sehr alt und viel-
seitig und oftmals geprägt von einer in-
tensiven Süße. In diesem Kurs werden 
unterschiedliche traditionelle Backwaren 
gefertigt. Entsprechend der Vorweih-
nachtszeit kommt auch hier die Gemüt-
lichkeit und Besinnlichkeit nicht zu kurz.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Griechisches Weihnachtsmenü

In diesem Kurs wird ein festliches, mehr-
gängiges Weihnachtsmenü gekocht. Es 
wird vermittelt, wie verschiedene Vor-
speisen, eine Suppe, Fleisch und die 
traditionell süße Nachspeise hergestellt 
werden. In vorweihnachtlicher Stimmung 
wird bei einem griechischen Wein, Musik 
und weihnachtlicher Deko ein festliches, 
selbst erstelltes Menü gereicht.
Umlage: 22,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Vegane griechische Küche

232-3506
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 09.12.2023
14:00 – 19:15 Uhr
max. 10 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 04.12.2023

232-3507
Leitung: Anthoula Schiffer
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 13.01.2024
14:00 – 19:15 Uhr
max. 10 Teilnehmer
20,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 08.01.2024

Die vegane Ernährung findet immer stär-
kere Berücksichtigung in der heimischen 
Küche. Wer sich vegan ernährt, ver-
zichtet auf jegliche tierische Produkte. 
Alternativ werden pflanzliche Produkte 
eingesetzt.
Die köstlichen Rezepte beweisen, dass 
auch die griechische Küche bunte und 
abwechslungsreiche vegane Speisen 
bietet und dies schon traditionell aus der 
mediterranen Lebensweise. Überliefert 
ist, dass bereits die antiken griechischen 
Philosophen vegan lebten und auch die-
se gesunde Lebensart in ihren Lehren 
verbreiteten.
Umlage: 18,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen

Kochen im Wok - köstlich,  
unkompliziert und gesund

Sie möchten sich ge-
sund und schmack-
haft ernähren, ohne 
viel Aufwand? Dann 
sollten Sie Kochen im 
Wok ausprobieren. 
Aus frischen Zuta-
ten mit aromatischen 
Kräutern und Gewür-
zen lassen sich im Wok knackig bunte 
Mahlzeiten zubereiten. Erfahren Sie in 
diesem Kurs, wie beim sanften Garen 
im Wok alles fettarm, einfach und blitz-
schnell gelingt. Was Sie gemeinsam zu-
bereiten, wird anschließend in gemütli-
cher Runde verzehrt.
Umlage: 12,00 Euro
Bitte mitbringen: Behältnisse für Kost-
proben

232-3508
Leitung: Doris Feiter-Haupts
Bergheim
vhs-Haus
Fr., 20.10.2023
18:00 – 21:45 Uhr
max. 12 Teilnehmer
15,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 13.10.2023
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Koreanische Küche

Ein kleiner Streifzug durch das kulina-
rische Korea. Lernen Sie den Umgang 
mit dem Wok und vielfältigen Gewürzen 
kennen. Wir bereiten verschiedene klei-
ne Gerichte und verzehren sie in gemüt-
licher Runde.
Umlage: 13,50 Euro
Bitte mitbringen: Transportbehälter

Sushi
Delikate Reisröllchen in vielen Variatio-
nen - nicht nur mit Fisch

Umlage: 12,00 Euro
Bitte mitbringen: scharfes Messer und, 
wenn vorhanden, eine Bambusmatte 
sowie Transportbehälter

232-3510
Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 20.01.2024
10:00 – 13:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 15.01.2024

232-3511
Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 27.01.2024
10:00 – 13:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 22.01.2024

Indonesische Spezialitäten  
ohne Fleisch

Da viele gängige Gerichte in Indonesien 
standardmäßig vegetarisch sind, wer-
den wir in diesem Kurs  leckere typische 
indonesische Speisen mit exotischen 
Zutaten ohne Fleisch zubereiten, unter 
anderen ein Gericht  aus fermentierten 
Sojabohnen (Tofu oder Tempeh). Im 
Anschluss werden wir zusammen in ge-
mütlicher Runde das Essen genießen.
Umlage: 13,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen 
und bei Bedarf eine Schürze

232-3512
Leitung: Beth Agustina
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 28.10.2023
10:00 – 13:45 Uhr
max. 12 Teilnehmer
15,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 23.10.2023
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Indonesische Spezialitäten

Die indonesische Küche ist mit ihrer 
enormen geografischen und kulturel-
len Vielfalt auf den Archipelen eine 
der reichsten kulinarischen Traditio-
nen der Welt und voller Geschmack. 
Kokosnuss, fermentierte Sojabohnen 
und verschiedene Gewürze wie Chili, 
Zitronengras,Tamarinde oder Kemiri ge-
hören dazu. In diesem Kurs werden Sie 
lernen, mehrere Gerichte mit diesen Ge-
würzen zuzubereiten. Im Anschluss wer-
den wir zusammen in einer gemütlichen 
Runde das Essen genießen.
Umlage: 16,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen 
und bei Bedarf eine Schürze

Veggieburger, Bratlinge und Dips

Hülsenfrüchte, Getreide und Tofu eignen 
sich gut für verschiedene Variationen 
von Bratlingen, sie sind immer wieder 
ein vollwertiger Snack  in der vegetari-
schen Küche. Dazu passen knackige 
Salate und leckere Kräuterdips.
Umlage: 12,00 Euro

232-3513
Leitung: Beth Agustina
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 02.12.2023
10:00 – 13:45 Uhr
max. 12 Teilnehmer
15,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 27.11.2023

232-3522
Leitung: Maria Mayr
Bergheim
vhs-Haus
Di., 19.09.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 12.09.2023

Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen für 
Kostproben

Das bunte Herbstmenü

Im Herbst lachen uns farbenfrohe Kür-
bisse an und es gibt noch eine Fülle 
von Gemüsesorten. 
Daraus zaubern wir 
ein phantastisches 
Buffet, das zum Bei-
spiel - außer würzi-
gem Ofengemüse 
- auch ein Dessert 
aus Feigen und 
Walnüssen enthält.
Umlage: 12,00 Euro
Bitte mitbringen: 
kleine Vorratsdosen für Kostproben

232-3523
Leitung: Maria Mayr
Bergheim
vhs-Haus
Di., 17.10.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 10.10.2023
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Adventsbäckerei -  
leckere Vollkornkekse

Wie jedes Jahr freuen sich viele auf 
duftende Plätzchen in der vorweih-
nachtlichen Zeit. Diese lassen sich auch 
mit wenig Zucker bzw. alternativen Sü-
ßungsmittel, wie Trockenfrüchten oder 
Apfel- und Birnenkraut, Vollkornmehl so-
wie glutenfrei backen.
Umlage: 12,00 Euro
Bitte mitbringen: kleine Vorratsdosen für 
Kostproben

Kochen für Schwangere

Gerade in der Schwangerschaft stellen 
sich für werdende Mütter viele Fragen - 
oft auch zur richtigen Ernährung.
An zwei Nachmittagen werden wir er-
nährungsrelevante Fragen besprechen, 
z. B. welche Lebensmittel und Nährstof-
fe in welchem Trimester wirklich emp-
fehlenswert sind. Bei dieser Gelegenheit 

232-3524
Leitung: Maria Mayr
Bergheim
vhs-Haus
Di., 28.11.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 21.11.2023

232-3525
Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim
vhs-Haus
Termine:
Sa., 16.09.2023, 14:00 – 17:00 Uhr
Sa., 23.09.2023, 14:00 – 17:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
22,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 11.09.2023

räumen wir mit Ernährungsmythen für 
Schwangere auf!
Im Anschluss kochen wir gesunde und 
ausgewogene Gerichte, Snacks und 
Desserts, die wir gemeinsam in gemüt-
licher Runde verzehren. Dabei bleibt 
auch Zeit für einen Austausch.
Alle Rezepte und weitere Tipps für 
eine ausgewogene Ernährung in der 
Schwangerschaft werden Ihnen schrift-
lich zur Verfügung gestellt. Der Kurs ist 
für jedes Trimester geeignet. Gerne kön-
nen Sie sich auch mit Partner anmelden!
Umlage: 30,00 Euro
Bitte mitbringen: Transportbehälter für 
die Reste und Getränke

Mehr zu 
diesem Kurs 
auf unserer 
Webseite!

Häppchenweise Hochgenuss: 
Italienische Antipasti

Klein, fein und unglaublich vielfältig: itali-
enische Antipasti! Was gibt es herrliche-
res als eine große Tafel mit vielen klei-
nen Gerichten aus köstlichem Gemüse 
mit raffinierten Gewürzen und bestem 

232-3530
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Fr., 08.09.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 01.09.2023
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Olivenöl, garniert mit Kräutern, Oliven 
und anderen Leckereien.
Um den Genuss abzurunden, gibt es ei-
nen leckeren Aperitif (mit und ohne Alko-
hol) und einen köstlichen Nachtisch.
Die meisten Gerichte sind vegetarisch, 
einige auch vegan bzw. mit veganer Va-
riante.
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorratsdo-
sen, scharfes Messer und Brettchen

Kochen und Klönen

Das gemeinsame 
Zubereiten und Ge-
nießen einer Mahlzeit 
in geselliger Runde 
steht bei der neuen 
Kochkursreihe im 
Vordergrund. Darü-
ber hinaus werden 
Grundlagen über Zu-
bereitung  von ein-
fachen,  leckeren und bekömmlichen 
Gerichten sowie Wissenswertes über 
gesunde Ernährung und den veränder-
ten Stoffwechsel in jedem Alter vermit-
telt.
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorrats-
dosen, scharfes Messer und Brettchen

232-3531
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Do., 14.09.2023
10:00 – 13:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 07.09.2023

Bapas - Bier-Tapas
Belgische Biertapas selbst gemacht

Belgien - Land der Biere, der Schokola-
de und der leckeren Küche. Der neueste 
Trend in der belgischen Gastronomie: 
Man nehme köstliche Speisen und su-
che harmonierende oder kontrastieren-
de Biere dazu. In kleinen Mengen ange-
richtet, ergeben sich herrliche Biertapas, 
kurz Bapas.
Zutaten und Biere, Rezepte und Hin-
tergrundinformationen bringe ich mit. 
Sie bringen etwas Kochenthusiasmus, 
Spaß an leckerem Essen sowie Schür-
ze, Messer, Brettchen und Behälter für 
Reste mit.
Umlage: 16,00 Euro

232-3532
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Di., 26.09.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 19.09.2023
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Basic-Kochkurs für Jugendliche
Für Kinder und Jugendliche ab  
12 Jahren - Einfach, schnell und  
gesund kochen lernen

Habt ihr Interessen an einfachen, 
schnell zuzubereitenden und vor allem 
leckeren Gerichten? Dann seid ihr hier 
genau richtig. In diesem Kurs werden wir 
Gerichte Schritt für Schritt gemeinsam 
zubereiten und unser leckeres Menü zu-
sammen genießen. Selbstverständlich 
gibt es auch einen köstlichen Nachtisch 
und zur Einstimmung einen alkoholfrei-
en Cocktail. Ich freue mich auf euch!
Die meisten Gerichte sind vegetarisch, 
einige auch vegan bzw. mit veganer Va-
riante.
Umlage: 12,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorrats-
dosen, scharfes Messer und Brettchen

Schoko-Traum

232-3533
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Do., 12.10.2023
12:00 – 15:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 05.10.2023

232-3534
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Fr., 27.10.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 20.10.2023

Schokolade macht glücklich! Man kann 
sie pur vernaschen, aber auch hervor-
ragend mit Schokolade kochen und 
backen. Süßer Genuss vom Schokoku-
chen bis zu Schokomousse, von heißer 
Schokolade bis zu pikanten Schokola-
degerichten. Wir probieren die besten 

Rezepte aus. Dazu gibt es viele interes-
sante Informationen rund um die süße 
Köstlichkeit: Welche Schokoladesorten 
gibt es? Wie ist Schokolade überhaupt 
entstanden und wo kommt sie her? Was 
ist in Schokolade enthalten? Lassen Sie 
sich überraschen und genießen Sie!
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorratsdo-
sen, scharfes Messer und Brettchen

Kochen und Klönen

Inhalt siehe Kurs 232-3531
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorrats-
dosen, scharfes Messer und Brettchen

232-3535
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Do., 02.11.2023
10:00 – 13:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 26.10.2023
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Kekse fürs Fest - gemeinsam 
Plätzchen backen

Wir backen gemeinsam Plätzchen und 
Adventsgebäck. Aber nicht die bekann-
ten Vanillekipferl und Co., sondern neue, 
super leckere Kekse wie z. B. Spekulati-
us aus dem Allgäu, Coffee-Cookies, Ma-
cadamia-Sterne, Dattel-Haferflocken-
Monde oder Mini-Quark-Stollen.
Für alle fleißigen Bäcker*innen stehen 
Saft, Tee und Punsch bereit. Zur Stär-
kung zwischendurch bitte einen Imbiss 
und Vorratsdosen für die fertigen Back-
kunstwerke mitbringen.
Umlage: 12,00 Euro

Flämische Küche

Wer sich mit Malerei auskennt und Bil-
der der flämischen Meister wie Breughel 
und Rubens anschaut, kann schon erah-
nen, dass man in Flandern gut und ger-
ne isst. Und essen in Flandern ist mehr 
als Muscheln mit Fritten oder Steak. An 
diesem Abend werden wir in der flämi-
schen Küche herumstöbern und einige 

232-3536
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Sa., 18.11.2023
11:00 – 14:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 13.11.2023

232-3537
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Mo., 20.11.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 13.11.2023

klassische Gerichte zaubern, wie zum 
Beispiel Garnelen in Tomate und Chico-
rée aus dem Ofen. Ein leckerer Nach-
tisch darf natürlich auch nicht fehlen. 
Und wer möchte, kann das Essen mit ei-
nem leckeren belgischen Bier genießen. 
Eet smakelijk!
Umlage: 16,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorratsdo-
sen, scharfes Messer und Brettchen

DAS Festmenü - raffiniert würzen, 
gekonnt abschmecken

Wir kochen wieder ein gut vorzuberei-
tendes und vor allem leckeres Festme-
nü - ganz ohne den traditionellen Fest-
tagsbraten. Mit verführerisch duftenden 
Gewürzen und Kräutern zaubern wir ein 
festliches Menü mit Suppe, Vorspeise, 
Hauptgang, Salat und köstlichem Nach-
tisch sowie dazu passenden Getränken. 
Zusätzlich gibt es viele Tipps und Tricks, 
wie man und frau gekonnt abschmeckt 
und nachwürzt, um aus einem guten Ge-
richt ein überwältigendes Geschmacks-
erlebnis zu zaubern!
Alle Gerichte sind vegetarisch, einige 
auch vegan bzw. mit veganer Variante.
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorrats-
dosen, scharfes Messer und Brettchen

232-3538
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Mo., 04.12.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 27.11.2023
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Kulinarische Höhenflüge -  
Alpenküche

An diesem Abend werden wir gemein-
sam eine kulinarische Reise in die Ber-
ge machen und uns - auch ohne vor-
herige Wanderung - an den köstlichen 
Gerichten der Alpenküche erfreuen. Ob 
z. B. Frittatensuppe, Schlutzkrapfen, 
Topfenaufstrich, Pilz-Risotto, steirische 
Tartelettes mit Nüsslisalat oder Maro-
nenschokoladencreme - die Liste der 
leckeren Gerichte ist lang und vielfältig. 
Wir kochen die besten Rezepte und ge-

232-3539
Leitung: Jessica Stroetmann
Bergheim
vhs-Haus
Mo., 22.01.2024
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
13,50 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 15.01.2024

nießen gemeinsam dieses besondere 
Gipfeltreffen.
Die meisten Gerichte sind vegetarisch.
Umlage: 14,00 Euro
Bitte mitbringen: Schürze und Vorratsdo-
sen, scharfes Messer und Brettchen

Wein - vom Freund zum Kenner -  
Die Weine Neuseelands

Neuseeland ist eines der abgelegens-
ten Länder der Erde. 1960 verfügte das 
Land noch nicht einmal über 400 Hektar 

232-3550
Leitung: Hans-Paul Marten
Bergheim
vhs-Haus
Do., 14.09.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
17,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 07.09.2023
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Weinberge. Heute spielt der Weinbau 
eine immer wichtigere Rolle im Wirt-
schaftsleben. Inzwischen werden Re-
ben auf rund 30 000 Hektar kultiviert. Zu 
etwa 70 Prozent keltert man Weißweine. 
Vor allem für seinen Sauvignon Blanc 
ist Neuseeland berühmt und hat sich 
zu einem anerkannten Weinbauland in 
der Welt entwickelt. Die Rebsorte fin-
det hier ideale Bedingungen. Daneben 
sind der Chardonnay, Riesling und Pinot 
Noir hervorzuheben. Und auch Cabernet 
Sauvignon-, Merlot- und Syrah-Trauben 
werden zu hervorragenden Weinen aus-
gebaut. Neuseeländische Weine zeich-
nen sich durch klare Geschmacksnu-
ancen und eine rassige Säure aus. An 
diesem Abend werden wir vieles über 
die Weinbauregionen auf der Nord- und 
Südinsel erfahren, über die klimatischen 
Bedingungen, die Böden und die Reb-
sorten. Dazu probieren wir eine Auswahl 
typischer Weine, um uns den Weinge-
schmack Neuseelands einzuprägen.

Vom Autofahren nach Kursende wird ab-
geraten.
Umlage: 15,00 Euro

Wein - vom Freund zum Kenner -  
Die Weine Neuseelands

Inhalt siehe Kurs 232-3550
Vom Autofahren nach Kursende wird ab-
geraten.
Umlage: 15,00 Euro

232-3551
Leitung: Hans-Paul Marten
Horrem
Soziokulturelles Zentrum
Mo., 18.09.2023
18:30 – 21:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer
17,00 Euro k. E.
Anmeldung schriftlich bis 11.09.2023


