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Gesundheit

Bewegung

,»vhs macht gesiinder!“

belegt eine bundesweite Studie des Uni-
versitatskrankenhauses Eppendorf zur
Wirksamkeit von Entspannungskursen
an Volkshochschulen. Um die Gesund-
heit eigenverantwortlich zu starken, ist
Gesundheitskompetenz ~ unerlasslich.
Korperliches und psychisches Wohl-
befinden sind entscheidende Voraus-
setzungen, um die Herausforderungen
im Beruf und im Privatleben erfolgreich
bewaltigen zu kénnen. In unseren Bil-

dungsangeboten erfahren Sie, was alles
zu einem gesunden Lebensstil gehdren
kann, wie Sie Stress abbauen, lhren
Koérper positiv. wahrnehmen, die eige-
ne Kraft spuren und sich ausgewogen
ernahren koénnen. Lernen Sie von den
Sichtweisen anderer Menschen, erwer-
ben Sie die Fahigkeit, mit Stress konst-
ruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich
zu Uberwinden. All das starkt |hre psy-
chischen und physischen Ressourcen,
macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und for-
dert Ihre Gesundheit nachhaltig.
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Gesundheit
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Bewegung

Bewegungs- und Gesundheitskurse
der vhs Bergheim -

Fitness- oder Entspannungstraining flr

NEU

Yoga - Bildungsurlaub

Mit Yoga, Entspannungstechniken und
gesunder Erndhrung zu mehr Ausge-
glichenheit im Beruf und Alltag
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Anfanger/-innen und Fortgeschrittene m
Im gesamten Gebiet des Zweckverban-  Ein 5-tégiger Bildungsurlaub vermittelt 3
des Volkshochschule Bergheim findet Interessierten, wie sie Stressresistenz 3
eine groRe Anzahl an Kursen zur Ge- entwickeln und ihr Regenerationsver-
sundheits- und Bewegungsforderung ~ Mogen sowohl mental wie auch kor- o
statt: Wollen Sie beweglich bleiben mit g?gg‘) verbessern konnen (Kurs 241- e
: s

Fitnesstraining, Gymnastik oder spezi-
eller Wirbelsaulen- und Rickengymnas-
tik? Oder suchen Sie Entspannung beim
Autogenen Training, beim Yoga, bei Tai
Chi/Qigong oder Meditation und Ent-
spannungstraining? Sicher ist auch fur
Sie das passende Angebot dabei!

NEU

Riickengymnastik in Bedburg

Fur die Rickengymnastik-Kurse in
Bedburg gibt es eine neue Dozentin,
so dass in der Turnhalle an der Oep-
penstrafie unter der Leitung von Sylke
Henseler wieder Ruckenfitness trainiert
werden kann (Kurse 241-3406 und
241-3407).
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Bewegung

EDV Fremd- Deutsch Ernahrung
Beruf sprachen

Arbeit

Grund-
bildung
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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 Leistungsfahigkeit
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 Konzen-
trationsforderung sowie Forderung
der Durchblutung des Korpers und
Verringerung der Schmerzwahrneh-
mung sind die haufigsten Anwen-
dungsgebiete. Das Autogene Training
bietet den Anwendenden eine leicht
erlernbare wirksame Methode, das
Befinden selbst zu beeinflussen und
spiirbar zu verbessern.
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Autogenes Training

241-3100

Leitung: Sabine Klemm
Elsdorf

Gesamtschule

Beginn: Do., 22.02.2024
18:30 — 20:00 Uhr

8 Termine

max. 14 Teilnehmer
45,00 Euro k. E.

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 selbstandig
in einen tiefenentspannten Zustand zu
versetzen. Mithilfe von Formeln und Au-
tosuggestion kénnen Sie lhren person-
lichen Stresslevel senken, Schmerzen
lindern, lhre Konzentration steigern und
besser schlafen.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Decke,
bequeme Kleidung und etwas zu trinken



Autogenes Training

241-3101

Leitung: Doris Graes
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 21.02.2024
19:45 — 21:15 Uhr

8 Termine

max. 13 Teilnehmer
45,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Decke
und Kissen

Yoga

Yoga ist eine Mischung aus Entspan-
nungsverfahren und Koérperiibungen,
die der Gesunderhaltung und Harmo-
nisierung des Korpers dient. Mit Yoga
kénnen Sie mehr Gelassenheit und
Ruhe im Alltag gewinnen. Zugleich
fordert es die Spannkraft des Korpers
und seine Beweglichkeit. Muskeln,
Sehnen und Béander werden gekraf-
tigt. Berufsbedingten einseitigen Be-
lastungen und Verspannungen wird
entgegengewirkt. Vor allem profitie-
ren davon die Rickenmuskulatur und
die Wirbelsdule. Doch auch die see-
lische Ausgeglichenheit wird gefor-
dert und die Konzentrationsfahigkeit
verbessert. Dariiber 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.

J! ‘

NEU

Workshop Yogaphilosophie

241-31011

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Sa., 24.02.2024

10:30 — 13:30 Uhr

max. 13 Teilnehmer

15,00 Euro k. E.

In diesem Theorie- und Praxisworkshop

kénnen Yogaanfanger/-innen und Fort-

geschrittene tiefer in die Yogaphiloso-

phie eintauchen:

* Ursprung, Wege und Traditionen des
Yogas

» Patanjali - eine Schlisselfigur im
Yoga und seine 8 Stufen des Yogas.
Wie kann man Yoga auch in den
Alltag, auBerhalb der Matte, integ-
rieren?

* Dos and Don’ts im Yoga-Unterricht -
warum singt man z. B. das Om?

* Mit kurzen und leichten Bewegungs-
sequenzen, Atemibungen und einer
gefuhrte Endentspannung zum
Ausklang

Bitte mitbringen: eine Gymnastik- oder

Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke,
Kissen, etwas zu schreiben fir Notizen

Mehr zu
diesem Kurs

Gesundheit - Bewegung
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Workshop Beckenboden

241-3102

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Sa., 02.03.2024

10:30 — 14:30 Uhr

17,50 Euro k. E.

max. 13 Teilnehmer

Dieser vierstiindige Workshop soll ein
grundlegendes Verstandnis fir 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 fur eine starke Koérpermit-
te, die Atmung und aufrechte Haltung
wichtig ist.

Die haufigsten Folgen einer schwa-
chen Beckenbodenmuskulatur, wie z. B.
Schmerzen im unteren Ricken, Blasen-
senkung und unkontrollierter Harnver-
lust, werden ebenfalls besprochen.
Alltags- und Ernahrungsempfehlungen
fur 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 fir eventuelle Notizen, Getranke
und Snacks fir die Pause

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer
Webseite!
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Workshop Hormon-Yoga
Fir Frauen ab 35 mit hormoneller
Dysbalance

241-3103

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Sa., 27.04.2024

10:30 — 14:30 Uhr

max. 13 Teilnehmer

17,50 Euro k. E.

Hormon-Yoga kann positive Auswirkun-
gen auf Wechseljahresbeschwerden wie
Hitzewallungen und Haarausfall haben.
Auch Frauen mit PMS, Zyklusunregel-
mafigkeiten und unerfllltem Kinder-
wunsch kénnen durch Hormon-Yoga ei-
nen positiven Einfluss auf die Hormone
nehmen.

Eine Mischung aus dynamischen Asa-
nas (Korperiibungen) aus dem Hatha-
Yoga, erwarmende Atemubungen aus
dem Kundalini-Yoga und eine traditio-
nelle (tibetische) Energielenkungstech-
nik pragen die Hormon-Yoga-Einheiten
mit dem Ziel, die Eierstocke, Schilddri-
se, Hirnanhangsdrise (Hypophyse) und
Nebennieren zu aktivieren.

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

Inhalte des dreistiindigen Workshops:

» Theoretische und praktische Einfiih-
rung in die Hormon-Yoga-Reihe
nach Dinah Rodrigues

* Kurze Pause

» theoretisches Hintergrundwissen
zu den Hormonen

» Entspannungsiibungen

* Wiederholung der praktischen
Ubungsreihe



Dieser Workshop ist auch fiir Yoga-An-
fangerinnen 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!
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NEU

Workshop Yin-Yoga

241-31031

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Sa., 25.05.2024

10:30 — 13:30 Uhr

max. 13 Teilnehmer

15,00 Euro k. E.

In diesem Workshop laden wir zu Ent-
spannung und Entschleunigung ein,
wollen mit Yin-Yoga, viel Achtsamkeit,
Atemubungen und Yoga Nidra (Entspan-
nungstechnik aus dem Yoga) den Alltag
loslassen und die Kraftreserven auftan-
ken.

Yin-Yoga ist ein meditativer und ruhiger
Yogastil, bei dem lang gehaltene Deh-
nungen im Vordergrund stehen, mit Ein-
flissen aus der TCM.
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Auch fir Anfanger/-innen und Schwan-
gere geeignet.

Bitte mitbringen: eine Gymnastik- oder
Yogamatte, bequeme Kleidung, zwei
Kissen und zwei Decken pro Person,
Getranke

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E

NEU

Mit Yoga, Entspannungstechniken
und gesunder Erndhrung zu mehr
Ausgeglichenheit in Beruf und Alltag
- Bildungsurlaub

241-31032

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mo., 12.08.2024
09:00 — 16:00 Uhr

5 Termine

max. 12 Teilnehmer

164,00 Euro

Seminarziele:

» Starkung der mentalen Gesundheits-
ressourcen

* Verbesserung der Konzentration und
inneren Zentrierung

» Schulung der Koérperwahrnehmung,
erkennen von Stresssignalen

» Erlernen von gesundheitsfordernden
Bewegungsablaufen,  gesundheits-
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relevantem  Wissen und gesunden
Essgewohnheiten

+ Anwendung der gelernten Ubungen
im Alltag (am Arbeitsplatz, zu Hause,
in der Freizeit)

Zielgruppe:

Mitarbeiter/-innen von Unternehmen und
offentlichen Verwaltungen sowie Selbst-
standige, die Stressresistenz und Rege-
nerationsvermégen starken mdchten.
Fur Yoga-Einsteiger/-innen und Fortge-
schrittene ohne nennenswerte korperli-
che Einschrankungen.

Beratung und Information bekommen
Sie beim Fachbereichsleiter Gesundheit
und Bewegung, Martin Schnurpheil, Tel.:
02271 4760-15, E-Mail: mschnurpheil@
vhs-bergheim.de

In der Gebuhr ist die Umlage fir den
Kochvormittag in H6he von 15,00 Euro,
sowie 5,00 Euro fir das Skript enthalten.

Diese Bildungsveranstaltung ist nach §
9 Abs. 1 des Gesetzes zur Freistellung
von Arbeitnehmern zum Zwecke der be-
ruflichen und politischen Weiterbildung
- Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz
(AWDbG) - anerkannt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
eine Gymnastik- oder Yogamatte, ein
Kissen und eine Decke, etwas zu schrei-
ben fir eventuelle Notizen, Getranke
und Snacks flr die Pausen

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E




Yoga fiir Anfanger/-innen

241-3104

Leitung: Bernd Schmidt
Sindorf

Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Di., 20.02.2024

18:00 — 19:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte den Haupteingang neben der Aula
benutzen.

Bitte mitbringen: Matte und eine warme
Decke

Yoga fiir Fortgeschrittene

241-3105

Leitung: Bernd Schmidt
Sindorf

Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Di., 20.02.2024

19:45 — 21:15 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte den Haupteingang neben der Aula
benutzen.

Bitte mitbringen: Matte und eine warme
Decke

Yoga fiir Anfanger/-innen
bis Mittelstufe

241-3106

Leitung: Sabrina Willms
Fliesteden

Burgertreff ,Alte Schule®
Beginn: Do., 22.02.2024
18:00 — 19:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
80,00 Euro k. E.

Der Kurs ist flir Einsteiger/-innen geeig-
net.

Bitte mitbringen: Matte und eine warme
Decke

Yoga fiir Fortgeschrittene

241-3107

Leitung: Sabrina Willms
Fliesteden

Burgertreff ,Alte Schule®
Beginn: Do., 22.02.2024
19:45 — 21:15 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
80,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: Matte und eine warme
Decke

Sanftes Hatha-Yoga

241-3108

Leitung: N. N.

Elsdorf

Kindergarten Giesendorf
Beginn: Mo., 19.02.2024
18:15 — 19:45 Uhr

12 Termine

max. 11 Teilnehmer
65,00 Euro k. E.

Durch  Kraftigungs-, Achtsamkeits-,
Atem- und Entspannungsibungen wer-
den Korper und Geist trainiert und fiir die
Herausforderungen des Alltags gestarkt.
Das Bewusstsein fiir den eigenen Korper
wird gesteigert, Entspannung gefordert
und Stresssymptome gelindert. Eine ru-
hige Yogapraxis, die auch fur Anfanger/-
innen und Interessierte mit korperlichen
Beeintrachtigungen geeignet ist.

Bitte eine Matte, Decke und ein Kissen
mitbringen

Gesundheit - Bewegung
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Sanftes Hatha-Yoga »Yoga fir alle®

241-31081 241-3110
Leitung: N. N. Leitung: Ritesh Arenja
Elsdorf Sindorf
Kindergarten Giesendorf Schulzentrum Horrem-Sindorf
Beginn: Mi., 21.02.2024 Beginn: Mi., 06.03.2024
18:00 — 19:30 Uhr 19:30 — 21:00 Uhr
12 Termine 15 Termine
max. 11 Teilnehmer max. 12 Teilnehmer
65,00 Euro k. E. 80,00 Euro k. E.
Inhalt siehe Kurs 241-3108 Bitte den Haupteingang neben der Aula
Bitte eine Matte, Decke und ein Kissen  benutzen.
mitbringen Bitte eigene Matte mitbringen
Yoga fiir Anféanger/-innen und Yoga - Mittelstufe
Fortgeschrittene
241-3111
241-3109 Leitung: Sabine Maus
Leitung: Ritesh Arenja Kirchtroisdorf
Sindorf Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Schulzentrum Horrem-Sindorf Beginn: Di., 20.02.2024
Beginn: Mi., 06.03.2024 19:00 — 20:30 Uhr
18:00 — 19:30 Uhr 15 Termine
15 Termine max. 18 Teilnehmer
max. 13 Teilnehmer 80,00 Euro k. E.

80,00 Euro k. E.
Voraussetzung: Sonnengruf®

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

© Adobe
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Yoga fiir fortgeschrittene Anfanger/-
innen bis Mittelstufe

241-3112

Leitung: Sabine Maus
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Do., 22.02.2024
09:30 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 13 Teilnehmer
80,00 Euro k. E.

Yoga - Anfanger/-innen

241-3114

Leitung: Dagmar Metzlaff
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 21.02.2024
18:00 — 19:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: eigene Matte, beque-
me Kleidung, eine Decke und ein Medi-

Bitte eigene Matte mitbringen
tationskissen (wenn vorhanden)

Yin-Yoga
Yoga - Mittelstufe

241-3113

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 19.02.2024
09:30 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

241-3115

Leitung: Christina Malsbenden
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 19.02.2024

19:45 — 21:15 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.
Yin-Yoga ist ein ruhiger, meditativer Yo-
gastil mit Einflissen aus der TCM (Me-
ridianlehre, 5 Elemente, Wandlungs-
phasen und Qigong). Die Yin-Positionen
werden mit Leichtigkeit, Uberwiegend im
Sitzen und Liegen, langere Zeit gehal-
ten. Fur jedes Alter und Level geeignet.
Bitte eine Matte, zwei Decken, zwei Kis-
sen und Yogablocke (wenn
vorhanden) mitbringen.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Klei-
dung

Bitte helfen
Sie uns:

Planen und ent-

scheiden kdnnen wir
nur mit registrierten

lhre Vorteile: Anmeldungen!

Sie sichern sich recht-
zeitig einen Platz in Ihrem
Wunschkurs. Sie werden stets
Uber aktuelle Entwicklungen

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

Gesundheit - Bewegung
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Yoga fiir Manner (Anfanger und
Mittelstufe) - der aktive Weg zu
mentaler und korperlicher Starke

241-3116

Leitung: Ritesh Arenja
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.03.2024
18:30 — 20:00 Uhr

12 Termine

max. 11 Teilnehmer
65,00 Euro k. E.

Der Yoga-Kurs fir Manner ist sowohl fiir
Anfanger als auch fir erfahrene Yoga-
praktizierende in Mittelstufe geeignet.
Asanas aus Hatha-Yoga fordern die
korperliche Flexibilitat, Kraft und Beweg-
lichkeit. Kombiniert mit Ubungen aus
Kundalini-Yoga, bei dem Atemiibungen
und Konzentration im Vordergrund ste-
hen.

RegelmaRiges Training kann muskula-
re Schwachstellen ausgleichen und die
Leistungsfahigkeit verbessern.

Bitte eigene Matte mitbringen

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

241-3117

Leitung: Andrea Longerich
Quadrath

Bulrgerhaus

Beginn: Di., 20.02.2024
16:30 — 18:00 Uhr

15 Termine

max. 14 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken, eventuell De-
cke fur die Endentspannung. Yogakis-
sen, -block und -gurt, falls vorhanden.
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Hatha-Yoga - Anfanger/-innen -
Mittelstufe

241-3118

Leitung: Andrea Longerich
Quadrath

Burgerhaus

Beginn: Di., 20.02.2024
18:00 — 19:30 Uhr

15 Termine

max. 14 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken, eventuell De-
cke fiur die Endentspannung. Yogakis-
sen, -block und -gurt, falls vorhanden.
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Hatha-Yoga - Anféanger/-innen -
Mittelstufe

241-3119

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mi., 21.02.2024
09:30 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen



Hatha-Yoga - Mittelstufe

241-31191

Leitung: Andrea Longerich
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 23.02.2024
09:00 — 10:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

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

Hatha-Yoga - Anfanger/-innen

241-31192

Leitung: Andrea Longerich
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 23.02.2024
10:00 — 11:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

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

Yoga - Mittelstufe

241-3120

Leitung: Christina Malsbenden
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 19.02.2024

18:00 — 19:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Klei-
dung

© Pixabay

Yoga fiir den Riicken

241-3121

Leitung: Regina Albrecht
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mo., 19.02.2024
16:30 — 18:00 Uhr

12 Termine

max. 11 Teilnehmer

65,00 Euro k. E.

Ruckenbeschwerden sind oftmals Fol-
gen muskularer Dysbalancen und koén-
nen vielfaltige Ursachen haben. Hier
kann Hatha Yoga eine wertvolle Hilfe
sein, wie eine Reihe von wissenschaftli-
chen Studien belegen. Bringen Sie lhren
Rucken ins Gleichgewicht, entspannen
Sie und bringen Sie Ihre Energie zum
FlieRen. Diese Ubungen verbessern die
Wahrnehmung, korrigieren eine schlech-
te Korperhaltung und mobilisieren die
gesamte Wirbelsaule. Die Muskeln wer-
den entspannt, gedehnt, aktiviert und
gekraftigt.

Bitte eigene Matte mitbringen

Gesundheit - Bewegung
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Yoga fiir den Riicken

241-3122

Leitung: Regina Albrecht
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Di., 20.02.2024
17:15 — 18:45 Uhr

12 Termine

max. 11 Teilnehmer

65,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3121
Bitte eigene Matte mitbringen

Yoga fiir den Riicken

241-3123

Leitung: Regina Albrecht
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mi., 21.02.2024
17:00 — 18:30 Uhr

12 Termine

max. 11 Teilnehmer

65,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3121
Bitte eigene Matte mitbringen

LunaBalance Training - Leben im
Gleichgewicht

241-3124

Leitung: Sylvia Otten
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Di., 20.02.2024
19:30 — 21:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
80,00 Euro k. E.

Das LunaBalance Training unterstitzt
Sie mit einer Vielfalt von mentalen und
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kérperlichen Ubungen, die u. a. lhre
Konzentration, Kérperspannung und die
Selbstwahrnehmung steigern. Dies er-
folgt stets unter dem Aspekt der Gegen-
satze Anspannung und Entspannung,
die das Leben im Gleichgewicht halten.

Das erwartet Sie:

* Schulung der Selbstwahrnehmung
durch Achtsamkeitstibungen fir Kor-
per und Geist, kombiniert mit Elemen-
ten aus dem Qigong zur Starkung der
personlichen Ausgeglichenheit - auch
in stressigen Lebenssituationen

» spezielle Balancelibungen dienen der
gezielten Férderung von Konzentrati-
on, Korperspannung und anschlie-
Render Entspannung des gesamten
Organismus.

+ Ubungen zur Aktivierung der Meridia-
ne (TCM/Energiebahnen) und Locke-
rung der Faszien, in Anlehnung an die
Yin-Yoga Philosophie, tragen zu einer
verbesserten korperlichen Wahrneh-
mung und Vitalitat bei.

» abgerundet wird das Balance Trai-
ning durch eine Entspannungsreise
(geflhrte Meditation/Autogenes Trai-
ning) zum Loslassen und Entspan-
nen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung mit

viel Bewegungsfreiheit, Noppen-So-

cken/rutschfeste Socken, Bodenmatte,

Decke, Kissen, Handtuch und Bolster/

Meditationskissen (wenn vorhanden)



Yoga und Entspannung fiir
Schwangere und den Partner

241-3125

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Termine:

Fr., 12.04.2024, 18:30 — 20:30 Uhr
Fr., 19.04.2024, 18:30 — 20:30 Uhr
Fr., 26.04.2024, 18:30 — 20:30 Uhr
max. 12 Teilnehmer

25,00 Euro k. E.

Die Schwangerschaft &
ist fur die werdenden |
Eltern eine fordernde [y
Zeit. Umso wichtiger
sind Entspannungs-
phasen, um neue [
Kraft zu tanken.
In diesem dreiteiligen
Kurs erlernen die
Teilnehmenden Yoga-Ubungen, um die
werdende Mama korperlich gut auf die
Geburt vorzubereiten.
Auf der mentalen Ebene werden Ent-
spannungs- und Atemibungen vermit-
telt, die ebenfalls gemeinsam wahrend
der restlichen Schwangerschaft gelbt
und wahrend der Geburt eingesetzt wer-
den kénnen. Dazu erhalten die Teilneh-
menden ein kleines Skript (PDF) und
Audiodateien.
Der Kurs ist auch fir Anfanger/-innen
geeignet. Die Anmeldung mit Partner ist
optional.
Bitte mitbringen: eine Gymnastik- oder
Yogamatte, bequeme Kleidung, ein Kis-
sen und eine Decke pro Person, etwas
zu schreiben flir eventuelle Notizen, Ge-
tranke

Mehr zu

diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E
T

Gesichtsyoga - Yotox

241-3126

Leitung: Sarika Arenja
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 07.03.2024
18:00 — 19:00 Uhr

14 Termine

max. 13 Teilnehmer
52,00 Euro k. E.

Sie wilinschen sich eine natirliche und
nachhaltig wirksame Lésung gegen Fal-
ten, schlaffe Haut, Akne Haut und einen
fahlen Teint? Sie mdéchten weg von Bo-
tox und Fillern? Dann sind Sie richtig im
Kurs Gesichtsyoga.

Gesichtsyoga ist eine Methode, die das
Gesicht naturlich strafft, Falten mindert,
Akne lindert und die Gesichtskonturen
liftet. Gesichtsyoga bekdmpft Tranen-
sacke, Schlupflider, Stirnfalten, Dop-
pelkinn, Zornesfalten... Gesichtsyoga
ist ein ganzheitlicher Ansatz, der dabei
hilft, sein schonstes und strahlendes Ich
zu entdecken. Dieser Kurs hilft nattrlich
schon zu altern.

Bitte ohne Make-up kommen.

Die Stunde wird immer mit einer Tiefen-
entspannung zum Thema Schonheit/
Selflove beendet.
Bitte eine Wasserflasche, einen Stand-
spiegel und ein/e Serum/Feuchtigkeits-
creme mitbringen.
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Bewegung

Arbelt EDV Fremd- Deutsch Ernahrung
Beruf sprachen

Grund-
bildung

Tai Chi und Qigong

Tai Chi ist eine traditionelle chinesi-
sche Bewegungskunst. Die langsa-
men, weichen und ineinander liberge-
henden Bewegungen haben meditati-
ven Charakter. Die Bewegungsablaufe
sollen zu innerer Ausgeglichenheit,
Konzentration, zum Abbau von
Spannungen und Forderung des ge-
sundheitlichen Wohlbefindens bei-
tragen. Die Ubungen kraftigen die
Riickenmuskulatur und entlasten
die Wirbelsdule. 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 Korper. Das Ziel
des Qigong ist es, das Qi des Korpers
nach innen zu richten und dort even-
tuelle Ungleichgewichte auszuglei-
chen. Krankheiten sind demnach ein
Ausdruck einer Storung im Fluss von
Qi.

Daher ist es nach diesen Vor-
stellungen mdoglich, durch ein ge-
zieltes Lenken seiner Korperenergie
gegen Krankheiten vorzugehen. Vor
allem bei chronischen Krankheiten
wie Bluthochdruck, Magen-Darm-

Beschwerden oder Asthma kann ein
Versuch mit Qigong nitzlich sein.
Das iibergeordnete Ziel der Ubungen
ist, Korper und Geist zu sammeln so-
wie innere Spannungen abzubauen.
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Tai Chi und Qigong fiir Anfanger

241-3127

Leitung: Helmi Diiren

Bedburg

Pavillon Realschule, Goethestrale
Beginn: Do., 22.02.2024

18:30 — 20:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

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

Tai Chi fiir Fortgeschrittene

241-3128

Leitung: Helmi Diiren

Bedburg

Pavillon Realschule, Goethestrale
Beginn: Do., 22.02.2024

20:00 — 21:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

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

NEU

Tai Chi

241-3129

Leitung: Konrad Lechenich
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mi., 21.02.2024
18:45 — 20:15 Uhr

15 Termine

max. 13 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Dieser Kurs ist auch fur Anfanger/-innen
geeignet.
Bitte eigene Matte mitbringen



Qigong der Vier Jahreszeiten -
Ubungen fiir den Friihling

241-3130

Leitung: Béarbel Rastl
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 27.02.2024
16:00 — 17:30 Uhr

6 Termine

max. 11 Teilnehmer
35,00 Euro k. E.

Die ersten Sonnenstrahlen locken
die Knospen und Bliten ans Licht.
Mit den Frahlingsibungen im Qigong
der Vier Jahreszeiten kommen auch
im eigenen Korper frische Energie und
neue Lebensfreude in Fluss. Qigong ba-
siert auf dem Wissen der chinesischen
Medizin und Philosophie und reicht mit
seinen Urspriingen weit in die vorchristli-
che Zeitrechnung zurtiick. Die kraftvollen
und gleichzeitig sanften, aufrechten Be-
wegungsubungen ermoglichen wieder
wahrzunehmen, wo Anspannung Sinn
macht und wo man sie besser vermeidet
oder I6st; in der Kdrperhaltung, der Mus-
kulatur, in Situationen, Erwartungen,

Gedanken...

Im Qigong der Vier Jahreszeiten werden
Zusammenhange zwischen Jahres- und
Lebensrhythmen, Ablaufen in der Natur
sowie dem eigenen kdérperlichen und
emotionalem Befinden auf wohltuende
Weise splrbar.

Zu jeder Jahreszeit gibt es eine Kompo-
sition aus 11 Bewegungen. Die Ubungen
der bewegten Form werden im Stehen
ausgefiihrt und mobilisieren sanft und
nachhaltig den ganzen Bewegungsap-
parat. Im Frihling setzen sie folgende
Schwerpunkte:
» Geschmeidigkeit der Muskeln

und Sehnen

+ Emotionales Gleichgewicht, Sehkraft

 Vitalitat, Durchblutung, Hormon-
haushalt

Qigong der Vier Jahreszeiten -
Ubungen fiir den Sommer

241-3131

Leitung: Barbel Rastl
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 30.04.2024
16:00 — 17:30 Uhr

7 Termine

max. 11 Teilnehmer
40,00 Euro k. E.

Im Sommer beschenkt uns die Natur mit
intensiven Farben, Warme und Licht, es
ist die Jahreszeit des Feuers.

Im Qigong der Vier Jahreszeiten wer-
den mit den Ubungen fiir den Sommer
die eigenen Energien u. a. fir Freude,
Leichtigkeit, Lebensmut, Aktivitat und
Herzenskraft unterstiitzt und entwickelt.
Qigong basiert auf dem Wissen der
chinesische Medizin und Philosophie
und reicht mit seinen Urspriingen weit
in vorchristliche Zeitrechnung zurick.
Die kraftvollen und gleichzeitig sanften
Bewegungsubungen ermdglichen wie-
der wahrzunehmen, wo Anspannung
Sinn macht und wo man sie besser ver-
meidet oder 16st; in der Kérperhaltung,
der Muskulatur, in Situationen, Erwar-
tungen, Gedanken...

Im Qigong der vier Jahreszeiten werden
Zusammenhange zwischen Jahres- und

Gesundheit - Bewegung
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Lebensrhythmen, Ablaufen in der Natur Progressive
sowie dem eigenen korperlichen und Muskelentspannungl

emotionalen Befinden auf wohltuende
Weise spurbar.

Zu jeder Jahreszeit gibt es eine Kompo-
sition aus 11 Bewegungen. Die Ubungen

der bewegten Form werden im Stehen NEU
ausgefiihrt und mobilisieren sanft und
nachhaltig den ganzen Bewegungsap-

Entspannungstraining

Beckenboden-Training fiir Sie

parat. Die Ubungen fiir den Sommer und lhn
« fordern Lebensfreude und seelisches
G'elChgerCht 241-3140
+ unterstiitzen Herzensruhe und Schlaf Leitung: Sylke Henseler
« fordern Immunsystem, Stoffwechsel Bedburg
und Verdauung Silverberg-Gymnasium
» bewirken eine ausgewogene Mobi- ?g%'g”_ 2"09'1’51 8‘&2'2024
lisation und Starkung des Korpers : .
15 Termine

sowie eine mentale Starkung durch

begleitende Texte und innere Bilder maxNSAlelinehmer

55,00 Euro k. E.

Das Beckenboden-Training ist fir Frau-
en und Manner jeden Alters ein guter
Beitrag fur die eigene Gesundheit. Die
Beckenbodenmuskulatur ist das Fun-
dament einer stabilen Kérpermitte und
Wirbelsaule, ebenfalls dient diese auch
zur Lagesicherung unserer Organe. Be-
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ckenboden-Training beugt auch Inkonti-
nenz vor oder kann, wenn Sie schon be-
troffen sind, Verbesserungen bewirken.
Bitte eigene Matte mitbringen

Progressive Muskelentspannung

241-3150

Leitung: Sabine Klemm
Elsdorf

Gesamtschule

Beginn: Do., 02.05.2024
18:30 — 20:00 Uhr

8 Termine

max. 12 Teilnehmer
45,00 Euro k. E.

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

Bitte eigene Matte mitbringen

Entspannungstraining

241-3157

Leitung: Maria Mayr
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mi., 08.05.2024
20:00 — 21:30 Uhr

8 Termine

max. 11 Teilnehmer
45,00 Euro k. E.

Das Erlernen einer Tiefenentspan-
nungstechnik ist sehr hilfreich bei der
Stressbewaltigung im Alltag und hat
eine positive Wirkung auf das Immun-
system. Besonders wirkungsvoll ist Tie-
fenentspannung bei Beschwerden im
Nacken- und Rickenbereich. In diesem
Kurs erlernen Sie die Progressive Mus-

kelentspannung nach Jacobson, das
Autogene Training nach Schulz.

Bitte eigene Matte mitbringen

Gymnastik/Bewegung

NEU

Ausdauer-Training fiir Anfanger/-
innen

241-3203

Leitung: Sylke Henseler
Bedburg
Silverberg-Gymnasium
Beginn: Mo., 19.02.2024
18:00 — 19:00 Uhr

15 Termine

max. 13 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Werden Sie wieder aktiv, entdecken Sie,
wieviel Spall und Freude Bewegung
macht. Den inneren Schweinehund
Uberwinden und dadurch mehr Lebens-
qualitdt gewinnen, denn unser Herz ist
unser wichtigster Muskel, der Motor, der
unser Leben antreibt. Also los gehts,
starken Sie Ihr Herz-Kreislauf-System.
Bitte eigene Matte mitbringen

Fit for fun

241-3204

Leitung: llona Diiren
Bedburg
Silverberg-Gymnasium
Beginn: Mi., 21.02.2024
19:00 — 20:00 Uhr

15 Termine

max. 13 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen
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Fit for fun

241-3205

Leitung: Marita Schwarz
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Do., 22.02.2024
20:30 — 21:30 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

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

241-3208

Leitung: Bernd Schmidt
Sindorf

Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 19.02.2024

16:00 — 17:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Der Spaft an der Bewegung und die Ent-
wicklung des Kindes sollen in diesem
Kurs durch altersgerechte Bewegungs-
spiele, Wahrnehmungs- und Koordi-
nationstbungen gefordert werden. Mit
Bewegungslandschaften, Spielen und
kleinen Ubungen aus dem Kinderyoga
lernen die Kinder mit ihren Eltern/Beglei-
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tern, sich selbst und ihre Umwelt einzu-
schatzen und wahrzunehmen. Freude
an Spiel und Bewegung stehen im Vor-
dergrund.

Ein Kind und ein Erwachsener zahlen
gemeinsam die Kursgebuhr von 55,00
Euro.

Sport fiir Kids im Alter von 4 bis
6 Jahren

241-3209

Leitung: Bernd Schmidt
Sindorf

Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 19.02.2024

17:00 — 18:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Kinder kénnen in diesem Kurs durch
altersgerechte Bewegungsablaufe, Ko-
ordinations- und Ausdaueribungen al-
leine den Spal® am Sport erleben. Dabei
sollen neue Kontakte geknupft, Zusam-
mengehorigkeitsgefuhl entwickelt und in
der Gemeinschaft neue Dinge auspro-
biert werden. Dieses wird durch unter-
schiedliche Gerateaufbauten oder kleine
Spiele geférdert und erlebt. Ubungen
aus dem Kinderyoga runden das Pro-
gramm ab.



Kreisstadt Bergheim

an der Erft

Pflegefamilien gesucht!

Das Jugendamt der Kreisstadt Bergheim sucht Pflegefamilien:
¢ die Kindern voribergehend oder dauerhaft ein Zuhause geben
die erziehungserfahren, flexibel, einflihlsam und belastbar sind
die bereit sind, mit dem Jugendamt u.a. Institutionen zusammen zu arbeiten

die finanziell abgesichert sind und Gber ausreichend

L]

L]

¢ die dem Kind und seiner Herkunftsfamilie wertschatzend begegnen
L]

L]

Wohnraum verfugen

Wir unterstutzen Sie in dieser verantwortungsvollen Aufgabe durch:

e Beratung, Fortbildung und Supervision

* Pflegegeld und Beihilfe

Wir freuen uns auf lhren Anruf:

Pflegekinderdienst der Kreisstadt Bergheim

Ulrike Heinrich

Tel.: 02272 89-514; E-Mail: ulrike.heinrich@bergheim.de

Tai Bo - Anféanger/-innen |

241-3211

Leitung: Heinz-Uwe Wiilfrath
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Fr., 23.02.2024

18:30 — 20:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

68,00 Euro k. E.

Spald haben, fit werden und dabei den
Kdrper 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-
reilen und verbrennen Sie erstaunlich
viele Kalorien. Es ist einfach: keine kom-
plizierten Choreografien und keine teure
Ausrustung.

Tai Bo - Fortgeschrittene Il

241-3214

Leitung: Heinz-Uwe Wiilfrath
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 22.02.2024
20:00 — 21:30 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3211

Gymnastik fiir Frauen

241-3225

Leitung: Waltraud Stahlke
Elsdorf

Sporthalle Berrendorf
Beginn: Mo., 19.02.2024
19:30 — 20:30 Uhr

15 Termine

max. 15 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Gesundheit - Bewegung
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Gymnastische Ubungen (ohne Gerate)
zur Stabilisierung und Erhaltung der Be-
weglichkeit, zur Festigung und Straffung
des Muskelapparates sowie zur Verbes-
serung des korperlichen Wohlbefindens.
Bitte eigene Matte mitbringen

Gesundheitspflege

Schlank, fit und gesund
Préaventive Haltungs- und Bewegungs-
gymnastik fliir Damen und Herren

241-3401

Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mo., 19.02.2024
09:30 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Riickengymnastik und allgemeine
Fitness

241-3404

Leitung: Dr. Hedwig Schiiler
Fliesteden

Burgertreff ,Alte Schule*
Beginn: Mi., 21.02.2024
09:30 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.
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Starkung der Rickenmuskulatur, dari-
ber hinaus Bauch-, Beine-, Pomuskula-
tur. Sporadisches Training der Armmus-
kulatur.

Bitte eigene Matte mitbringen

Riickengymnastik

241-3406

Leitung: Sylke Henseler
Bedburg

Turnhalle Oeppenstralle
Beginn: Mi., 21.02.2024
18:00 — 19:00 Uhr

15 Termine

max. 17 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Riickengymnastik

241-3407

Leitung: Sylke Henseler
Bedburg

Turnhalle Oeppenstralle
Beginn: Mi., 21.02.2024
19:00 — 20:00 Uhr

15 Termine

max. 17 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen




Riickengymnastik
Préaventive Wirbelsdulengymnastik fiir
Damen und Herren

241-3409

Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Di., 20.02.2024
09:30 — 10:30 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Riickengymnastik
Préaventive Wirbelsdulengymnastik fiir
Damen und Herren

241-3410

Leitung: Lee Sun Schulz
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Di., 20.02.2024
10:30 — 12:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer
80,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Riickengymnastik
Préaventive Wirbelsdulengymnastik fiir
Damen und Herren

241-3411

Leitung: Nasser Moradian
Kirchtroisdorf

Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Beginn: Mi., 21.02.2024

15:00 — 16:00 Uhr

Riickengymnastik
Préventive Wirbelsdulengymnastik fiir
Damen und Herren

241-3412

Leitung: Nasser Moradian
Kirchtroisdorf

Gemeindezentrum Heinsberger Str.
Beginn: Mi., 21.02.2024

16:00 — 17:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik

241-3414

Leitung: Dr. Hedwig Schiiler
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Mo., 19.02.2024
16:00 — 17:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik

241-3416

Leitung: Nasser Moradian
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mo., 19.02.2024
15:00 — 16:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

15 Termine
max. 12 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

In der Wirbelsdulengymnastik wird die
zur Abschwéchung neigende Muskula-
tur (z. B. die Bauchmuskulatur) gekraf-
tigt und die zur Verkilrzung neigende
Muskulatur (z. B. die Brustmuskulatur)

Gesundheit - Bewegung
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gedehnt. Koordinationsiibungen verbes-
sern die Alltagsmotorik (z. B. die Gleich-
gewichtskontrolle). Entspannungstech-
niken zum Ende der Stunde helfen,
verspannte Muskeln zu lockern.

Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik

241-3418

Leitung: Nasser Moradian
Kirchherten

Turnhalle Geschw.-Stern-Schule
Beginn: Di., 20.02.2024

15:30 — 16:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3416
Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik fiir Damen
und Herren

241-3419

Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath

Birgerhaus

Beginn: Do., 22.02.2024
09:00 — 10:00 Uhr

15 Termine

max. 13 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.
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Dieser Kurs beinhaltet statische und
dynamische Ubungen zum Aufbau des
Muskelapparates, zur Unterstitzung
und Entlastung der Wirbelsaule. Be-
wusstheit durch Bewegung soll erreicht
werden. Alte, eingefahrene Bewegungs-
muster sollen aufgeweicht werden, um
besseren Kontakt zum eigenen Koérper
zu bekommen.

Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik fiir Damen
und Herren

241-3420

Leitung: Elisabeth De Clercq
Quadrath

Burgerhaus

Beginn: Do., 22.02.2024
10:00 — 11:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3419
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopéadisches Turnen und
Entspannung

241-3421

Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf

Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 22.02.2024

Do. und Fr., 17:00 — 18:30 Uhr
15 Termine

max. 11 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Diese Ubungen trainieren den gesamten
Bewegungsapparat in schonender Wei-
se, sie erhalten und verbessern die Be-



weglichkeit und teilweise auch die Kraft,
sie gleichen Alltagsbeschwerden und
muskulare Ungleichheiten aus. Diese
Ubungen sind andererseits kein Ersatz
fir eine arztlich verordnete Kranken-
gymnastik - jedoch letztlich ein ,weicher*
Ausgleich gegen die ,harten” verspann-
ten Momente des taglichen Lebens. Ent-
spannungsubungen und orthopadisches
Turnen sind sehr gut fir Berufstatige
geeignet.

Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopadisches Turnen und
Entspannung

241-3422

Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf

Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 22.02.2024
18:30 — 20:00 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3421
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopadisches Turnen und
Entspannung

241-3423

Leitung: Maria Herrmann
Elsdorf

Kindergarten Giesendorf
Beginn: Do., 22.02.2024
20:00 — 21:30 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer

80,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3421
Bitte eigene Matte mitbringen

Orthopadisches Turnen und
Entspannung

241-3425

Leitung: Maria Herrmann
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Di., 20.02.2024
09:30 — 10:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

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

Dies betrifft insbesondere:
+ die Erhaltung der kdrperlichen
Funktionstlchtigkeit

+ die Verbesserung der kdrperlichen
Fitness

» die Vermeidung von Bewegungs-
mangel

Methodisch und didaktisch sind die

Ubungen so aufgebaut, dass man sie
weiterhin zu Hause durchflihren kann.

Das Seminar ersetzt keine Krankengym-
nastik.
Bitte eigene Matte mitbringen

© Pixabay
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Fit und aktiv im Alltag Ausgleichs- und

Wirbelsdulengymnastik

241-3426

Leitung: Elisabeth De Clercq 241-3435

Bergheim Leitung: Elisabeth De Clercq
vhs-Haus Quadrath

Beginn: Di., 20.02.2024 Burgerhaus

15:00 — 16:00 Uhr
15 Termine

max. 11 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Beginn: Mo., 19.02.2024
09:00 — 10:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Durch spezielle Ubungen kraftigen und
dehnen wir die Muskeln. Auferdem
werden der Bewegungsapparat stabi-
lisiert, die Haltung verbessert und die
Koordination sowie das Gleichgewicht
geschult.

Bitte eigene Matte mitbringen

Bitte eigene Matte mitbringen

Ausgleichs- und
Wirbelsdulengymnastik

241-3436
Leitung: Elisabeth De Clercq
Wirbelsiulengymnastik fiir Damen Quadrath
und Herren Blrgerhaus
Beginn: Mo., 19.02.2024
10:00 — 11:00 Uhr
241-3431 15 Termine
Leitung: Monika Gib max. 14 Teilnehmer
Sindorf 55,00 Euro k. E.

Turnhalle Ulrichschule, Hegelstr.
Beginn: Mo., 19.02.2024

18:00 — 19:00 Uhr

15 Termine

max. 17 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Ausgleichs- und
Wirbelsdulengymnastik
Ziel ist es, den Muskelapparat aufzu-

bauen, um die Wirbelsdule zu unter-

stitzen und zu entlasten. Ubungen 241-3437

zur Verbesserung der Dehnfahigkeit
und Beweglichkeit, Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen  unterstitzen
das Programm.

Bitte eigene Matte mitbringen

84 Gesundheit - Bewegung

Leitung: Sarika Arenja
Quadrath

Burgerhaus

Beginn: Di., 05.03.2024
09:00 — 10:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen



Ausgleichs- und Wirbelsdulengymnastik
Wirbelsdulengymnastik

241-3440
241-3438 Leitung: Elisabeth De Clercq
Leitung: Ritesh Arenja Quadrath
Quadrath Burgerhaus
Blrgerhaus Beginn: Mi., 21.02.2024
Beginn: Di., 05.03.2024 10:00 — 11:00 Uhr
10:00 — 11:00 Uhr 15 Termlne_
15 Termine max. 12 Teilnehmer

max. 12 Teilnehmer 55,00 Euro k. E.

55,00 Euro k. E.
Inhalt siehe Kurs 241-3439
Bitte eigene Matte mitbringen Bitte eigene Matte mitbringen

Wirbelsdulengymnastik Ausgleichs- und
Wirbelsdulengymnastik
Schwerpunkt: Wirbelséule

241-3439

Leitung: Elisabeth De Clercq

Quadrath 241-3442

Burgerhaus Leitung: llona Diiren

Beginn: Mi., 21.02.2024 Kerpen

09:00 — 10:00 Uhr Sporthalle GGS Buir, Broichstr. 10
15 Termine Beginn: Mo., 19.02.2024

max. 12 Teilnehmer 09:00 — 10:00 Uhr

55,00 Euro k. E. 15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.
Ziel des Kurses ist der Aufbau des Mus- ure

kelapparates zur Unterstitzung der
Wirbelsaule. Statische Ubungen, Koor-  Bitte eigene Matte mitbringen
dinations- und Entspannungstibungen
unterstitzen das Programm.
Bitte eigene Matte mitbringen
Fit von Kopf bis Fu

241-3446

Leitung: Hildegard Pilot
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 22.02.2024
08:30 — 09:30 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Wirbelsaulengymnastik, Rickenschule
© Pixabay ! und verschiedene Entspannungsmetho-
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den sind Bestandteil jeder Stunde. Wir
Uben, unseren Korper deutlicher wahr-
zunehmen und auf seine Signale zu
achten.

Bitte eigene Matte mitbringen

Fit von Kopf bis FuB

241-3447

Leitung: Hildegard Pilot
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 22.02.2024
09:45 — 10:45 Uhr

15 Termine

max. 11 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3446
Bitte eigene Matte mitbringen

Fit von Kopf bis FuB

241-3448

Leitung: Hildegard Pilot
Horrem

Soziokulturelles Zentrum
Beginn: Do., 22.02.2024
11:00 — 12:00 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer
55,00 Euro k. E.

Inhalt siehe Kurs 241-3446
Bitte eigene Matte mitbringen
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Pilates

Die Pilates-Methode wurde von
Joseph H. Pilates vor iiber siebzig
Jahren entwickelt und ist ein System
aus Dehn- und Kraftigungsiibungen.
Mit diesem Korpertraining werden die
Muskeln gestdrkt und geformt, die
Haltung verbessert, Flexibilitat und
Gleichgewicht erhoht sowie Korper
und Geist vereint.

Pilates

241-3455

Leitung: N. N.

Elsdorf

Kindergarten Giesendorf
Beginn: Mo., 19.02.2024
17:00 — 18:00 Uhr

12 Termine

max. 12 Teilnehmer
45,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen

Pilates

241-3457

Leitung: Sina Jendoubi-Otto
Bergheim

vhs-Haus

Beginn: Mi., 21.02.2024
08:15 — 09:15 Uhr

15 Termine

max. 12 Teilnehmer

55,00 Euro k. E.

Bitte eigene Matte mitbringen



Gesundheit

Wechseljahre - Wandeljahre

241-3461

Leitung: Jessica Stroetmann
Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Mo., 27.05.2024

19:00 — 21:15 Uhr

max. 15 Teilnehmer

12,50 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 20.05.2024

Die Wechseljahre
betreffen irgend-
wann jede Frau.
Sie sind eine
wichtige  Phase
der Verande-
rungen. Mit Be-
schwerden, ohne
Beschwerden,
gereizt, befreit,
schambehaftet,
im 2. Fruhling - ganz individuell erlebt.
Lassen Sie uns dartber 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, fir korperliches
Wohlbefinden und flr eine gesunde Er-
nahrung.

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E

Vortrag: Hypnose, die Arbeit mit dem
Unbewussten!

241-3462

Leitung: Doris Graes

Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Fr., 01.03.2024

18:30 — 20:00 Uhr

max. 12 Teilnehmer

7,50 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 26.02.2024

Hypnose ist eine
wissenschaftlich
anerkannte Heil-
und Behand-
lungsmethode.
Trotzdem st sie
fur viele Men-
schen ein Buch
mit sieben Sie-
geln. Diese Sie-
gel mochte die
Heilpraktikerin Doris Graes mit diesem
Vortrag gerne fiir Sie brechen!

Ihr Unbewusstes regelt vom Herzschlag
bis zur Verdauung alles fiir Sie. Es ent-
scheidet, was Sie von lhrer Umgebung
und der Innenwelt lhres Korpers wahr-
nehmen und was im Moment gerade
ausgeblendet wird. lhr Unbewusstes
weil}, wie und warum ein Problem kor-
perlicher oder seelischer Art entstanden
ist. Deshalb ist Ihr Unbewusstes eine
bedeutende Ressource fiir Sie.

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

Was ist Hypnose und wie fiihlt sich Hyp-
nose an? Ist jeder fur eine Hypnosethe-
rapie geeignet?

Wie sieht die moderne Hypnosetherapie
aus und bei welchen Beschwerden kann
sie eingesetzt werden?
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Diese und viele weitere und auch indi-
viduelle Fragen werden an dem Abend
gerne beantwortet.

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite!

Workshop Stressmanagement

241-3463

Leitung: Sabine Klemm

Bergheim

vhs-Haus

Termine:

Mo., 17.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Mo., 24.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
max. 15 Teilnehmer

15,00 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 10.06.2024

Stressfallen erkennen und entschéarfen

»  Welcher Stresstyp bin ich eigentlich?

» Was sind meine personlichen Stress-
ausloser?

* Was kann ich aktiv dagegen unter-
nehmen und welche Ressourcen ste-
hen mir zur Verfligung?

* Glaubenssatze andern

Mehr zu
diesem Kurs

Gesundheit « Bewegung

Einfiihrung in die Welt
der dtherischen Ole

241-3464

Leitung: Jessica Stroetmann
Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Mo., 29.04.2024

19:00 — 21:15 Uhr

12,50 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 22.04.2024

Erleben Sie die Kraft und den Wohige-
ruch der atherischen Ole.

Nach einer ausfuhrlichen Einfiihrung in
die faszinierende Welt der Naturdifte,
wenden wir uns der Anwendung von
Aromadlen fir unser tagliches Wohlbe-
finden zu. Zahlreiche korperliche und
seelische Beschwerden lassen sich mit
Hilfe der konzentrierten Pflanzenessen-
zen positiv beeinflussen. Die tagliche
Koérperpflege wird zu einem duftenden
Erlebnis.

Wir mischen wohlriechende Massagedle
und belebende Badezusatze und lernen
eine wohltuende Kopfmassage kennen.
Umlage: 6,00 Euro

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E




‘STRESS [

RELAX

Burnout- und Stressprophylaxe

241-3465

Leitung: Doris Graes

Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Termine:

Sa., 16.03.2024, 09:00 — 16:00 Uhr
So., 17.03.2024, 09:00 — 16:00 Uhr
max. 12 Teilnehmer

45,00 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 11.03.2024

Laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) sind die Folgen von Stress die
grolte Gesundheitsgefahr des 21. Jahr-
hunderts. Stress, etwa durch Uberlas-
tung oder Angste, ist eine der Hauptursa-
chen fiir Depressionen und Herzinfarkt.

Durch fortwahrende Veranderungen und
Anforderungen im privaten und berufli-
chen Alltag steigt fur viele Menschen der
Stresslevel kontinuierlich in dem Male
an, dass die Gesundheit darunter leidet.
Welche Erkrankungen kénnen auf zu
starken Stress zurlckgefihrt werden
und wie erkenne ich die Ausloser?

Wie gehe ich mit akuten und/oder anhal-
tenden Belastungssituationen um?

Der Schwerpunkt des Kurses liegt in der
Starkung der eigenen Kompetenz zur
Stressbewaltigung.

GrofRRer Wert wird auf das Training des
mentalen Bereichs gelegt, wie z. B. wel-
che forderlichen Denkweisen gibt es in
Bezug auf Belastungen, Anforderungen
und Veranderungen.

Des Weiteren werden Themen bespro-
chen wie Zeit- und Selbstmanagement
sowie alltagstaugliche Méglichkeiten zur

Erholung und Entspannung.

Das Thema Stressbewaltigung wird auf
verschiedenen Ebenen bearbeitet. Der
Kurs beinhaltet sowohl Theorie als auch
Praxisiibungen.

Vorbeugen ist besser als Heilen!

Mehr zu
diesem Kurs
auf unserer

Webseite! E

Gesangsworkshop - gliicklich und
gesund durch Singen

241-3466

Leitung: Angela Lentzen

Horrem

Soziokulturelles Zentrum

Sa., 20.04.2024

10:00 — 13:15 Uhr

max. 12 Teilnehmer

15,00 Euro k. E.

Anmeldung schriftlich bis 15.04.2024

Singen macht
glucklich und
fordert die Ge-
sundheit.

So werden
durch bewuss-
tes Atmen das
Herz und der
Kreislauf ge-
starkt. Klang
und Vibration
der Stimme stimulieren innere Organe
und Muskeln werden gestarkt. Neben
der Bauchmuskulatur wird beim Singen
auch die Korperhaltung unterstiitzt, die
im Alltag ein sichereres Auftreten nach
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sich zieht. Zusatzlich werden Artikula-
tion und Stimmfarbe verbessert. Das
Auswendiglernen verschiedener Texte
steigert aullerdem die geistige Leis-
tungsfahigkeit. Der Ausdruck und die
Interpretation unterschiedlicher Emotio-
nen beim Singen kdnnen innere Span-
nungszustande 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 o
Webseite! E . E
fe T -

NEU

Sicher unterwegs mit dem Pedelec

Ein Fahr- und Sicherheitstraining in
Kooperation mit der Kreispolizeibehérde
Rhein-Erft-Kreis und der Kolpingstadt
Kerpen.

241-3467

Leitung: Simone Ziemek
Adolph-Kolping-Schule Kerpen,
Schulhof

Do., 04.04.2024

10:00 — 12:00 Uhr

gebihrenfrei

Anmeldung schriftlich bis 29.03.2024

Bei der ersten Fahrt mit dem Pedelec
merken viele, dass sich das Pedelec
anders verhalt als ein herkdmmliches
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Fahrrad. Die Tretunterstitzung, die un-
gewohnt starke Beschleunigung sowie
das zuséatzliche Gewicht des Akkus be-
einflussen die Fahreigenschaften. Mit
einem Training kann die Sicherheit in
schwierigen Situationen fur jeden ver-
bessert werden. Im Pedelec-Training
geht es im kurzen Theorie-Teil u. a. um
die sichere Ausrustung und um das ver-
anderte Fahrverhalten beim Anfahren
und Bremsen mit dem Pedelec. Im fol-
genden Praxisteil wird das neu erworbe-
ne Wissen bei einem Fahr- und Sicher-
heitstraining im Parcours umgesetzt.
Bitte bringen sie |hr eigenes verkehrssi-
cheres Pedelec und einen Fahrradhelm
mit.

NEU

Sicher unterwegs mit dem Pedelec

Ein Fahr- und Sicherheitstraining in
Kooperation mit der Kreispolizeibehérde
Rhein-Erft-Kreis und der Kolpingstadt
Kerpen.

241-3468

Leitung: Simone Ziemek
Adolph-Kolping-Schule Kerpen,
Schulhof

Do., 11.07.2024

10:00 — 12:00 Uhr

gebuhrenfrei

Anmeldung schriftlich bis 05.07.2024

Inhalt siehe Kurs 241-3467

Bitte bringen sie |hr eigenes verkehrssi-
cheres Pedelec und einen Fahrradhelm
mit.





