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Birgit Kossler
vhs im BVZ, Raum 1054

Gesundheit | Psychologie

Tel. 0234 910-2030 * E-Mail: BKossler@bochum.de

Beratung:

donnerstags, 14.30 - 18 Uhr und nach Vereinbarung

Fir allgemeine Informationen, Anmeldungen, Teilnahmebescheinigungen u. v. m.

wenden Sie sich bitte an:

* vhs Geschaftsstelle

Tanja Lehmkuhl, Max Oberste-Beulmann, Matthias Palma

vhs im BVZ, Raum 1060
Tel. 0234 910-1555 * E-Mail: vhs@bochum.de

Bitte informieren Sie sich auf ,,vhs-bochum.de* liber aktuelle Neuerungen.

B Gesundheit aktuell

Folgen des Klimawandels und
Gesundheit: Was erwartet uns und was
kann ich tun?

Der Klimawandel zeigt seine Folgen
auch in Bochum. Mégliche Folgen fir die
Gesundheit kdnnen vielfaltig sein.

Die Moglichkeiten zu reagieren sind
ebenso vielfaltig. Warum es wichtig sein
kann Regentonnen abzudichten, Garten,
Balkone und Fensterbanke mit bestimmten
Pflanzen zu gestalten, den eigenen Medi-
kamentenplan gut zu kennen oder in einer
Hitzewelle gezielt mit Alleinlebenden
alteren Menschen im Kontakt zu stehen,
diese und andere Themen werden in dem
Vortrag nach einer kurzen Einordnung des
Themas behandelt. Nach dem Vortrag
besteht die Moglichkeit zur Diskussion und
zum Erfahrungsaustausch. Denn jede und
jeder ist auch Expert*in in eigener Sache.

180010

Prof. Dr. Heike Kockler
Dienstag, 9. April, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
20 Tn., entgeltfrei

Vortrag

Klimagerechte Erndhrung

In dem Vortrag wird darauf eingegangen,
wie eine klimafreundliche Ernahrung nicht
nur zum Klimaschutz beitragen, sondern
auch unsere Gesundheit positiv beein-
flussen kann.

Es wird dabei aufgezeigt, welche Lebens-
mittel besonders klimafreundlich und
gesund sind und welche Ernahrungsge-
wohnheiten vermieden werden sollten.
Zudem wird erlautert, welche Rolle die
Ernahrung bei der Pravention von Erkran-
kungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs spielt.

Es wird auch auf die Bedeutung von regi-
onalen und saisonalen Lebensmitteln und
auf die Vorteile einer pflanzenbasierten
Ernahrung eingegangen.

180020

Daniela Donati

Mittwoch, 06. Marz, 18-20.30 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1010
16 Tn., 10,- EUR

Vortrag

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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Achtsamer Umgang mit dem Essen und
mit sich selbst

Warum essen wir? Aus Hunger oder ist es
etwas anderes? Vielleicht aus Stress, Frust
oder zur Belohnung, zum Trost oder ein-
fach aus Gewohnheit. Wenn wir Uberwal-
tigt sind von den Herausforderungen des
Lebens suchen wir einen sicheren Ort. Oft
finden wir diesen im Essen.

Es gibt immer gute Grinde, warum wir
essen. Jede noch so unglnstige Verhal-
tensweise hat eine Funktion und sorgt flr
uns. Viele von uns haben nicht gelernt,
konstruktiv und auf gesunde Weise mit
den unangenehmen Geflihlen des Lebens
umzugehen.

Im interaktiven Vortrag gehen wir unseren
Essensmustern auf den Grund. Wir lernen
die Verbindung zwischen bestimmten
Nahrungsmitteln und Geflihlszustanden
kennen sowie den Unterschied zwischen
Heifhunger und emotionalem Essen.
Wir lernen, dass die Art, wie wir mit Essen
umgehen, in der Regel nicht abgekoppelt
ist von der Art, wie wir generell durch das
Leben gehen.

Wir prifen, was wir wirklich brauchen,
was uns Uber das Essen hinaus nahrt und
wie wir uns emotional regulieren kénnen,
ohne zu essen. Wir bekommen zielgerich-
tete Impulse, wie wir mit mehr Achtsam-
keit unser Essen wirklich schmecken und
genie’en kdnnen. So kann Essen zu einem
positiven starkeren Ritual werden.

Sie erwartet ein lebendiger Mix aus Wis-
sensvermittlung mit vielen praktischen
Tipps & Selbstcoaching-Tools, Fragen zur
Eigenreflexion und achtsamer Austausch
in der Gruppe.

182016

Daniela Amberg

Mittwoch, 20. Marz, 19-21 Uhr
vhs.cloud

12 Tn., 10,- EUR

Onlinekurs
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B Wandern tut Kérper und Seele gut

Die Themenwanderungen flihren hauptsachlich durch Grinzige des Ruhrgebiets und

sind ca. 8 bis 10 km lang.

Neben den behandelten Themen werden durch das ausdauernde Gehen (Wandern) die
Abwehrkrafte sowie das Herz- und Kreislaufsystem gestdrkt. Darlber hinaus hat das
gemeinsame Gehen in natirlicher Umgebung einen erholsamen Effekt.

Die Themenbldocke und Pausen finden im Rahmen der Themenwanderung draufien
statt. Bringen Sie daher bitte bei Bedarf ein Sitzkissen sowie ausreichend Getrdanke und
Verpflegung mit. Festes Schuhwerk ist empfehlenswert, da es - besonders nach Regen-
fallen - matschige Abschnitte geben kann. Die Gehzeit betragt jeweils zwischen 2,5 und 3
Std., bei starkem Regen fallen die Wanderungen aus.

Anmeldungen bitte bis zwei Wochen vorher!

Besser mit Stress umgehen

Viele von uns wilnschen sich ein stress-
freies Leben. Trotzdem nehmen wir uns im
Alltag selten die Zeit, auf die Stressaus-
léser oder gar unsere Gestaltungsmoég-
lichkeiten zu schauen. Also machen wir
einfach so weiter wie bisher.

Die Themenwanderung bietet eine gute
Méglichkeit flir einen ersten Schritt aus
dem stressigen Alltag - und das gleich in
doppelter Hinsicht: Sie erhalten Informati-
onen und Anregungen, wie Sie besser mit
Stress umgehen kénnen.

Gleichzeitig bauen wir vorhandenen Stress
ab, da Bewegung in der Natur entspannend
und somit stressabbauend wirkt.

Darliber hinaus werden Abwehrkrafte und
das Herz-Kreislauf-System gestarkt.

Bei der Wanderung wechseln sich Infor-
mationen zum Thema Stress und Wan-
deretappen ab. Diese sind so aufbereitet,
dass Sie eigene Ideen entwickeln kénnen,
wie Sie selbst klinftig besser mit Stress
umgehen kénnen.

Die ca. 10 km lange Wanderung startet
und endet am Parkplatz Haus Herbede in
Witten.

Die Gehzeit betragt ca. 3 Std.

180510
Tanja Kaiser
Samstag, 20. April, 10.30-17 Uhr

Treff: Parkplatz Haus Herbede / Witten
12 Tn., 20,30 EUR, keine ErmaRigung!

Wanderung

Aktiv gestalten, bevor nichts mehr geht

Eigentlich wollen wir doch Alle ein Leben
fGhren, in dem wir uns wohlflihlen.
Trotzdem geraten Viele in einem Burnout
oder fiihlen sich fremdbestimmt.

Wie kommt es dazu? Und die viel span-
nendere Frage, mit der wir uns im Rahmen
der Wanderung beschaftigen: Wie kénnen
wir unseren Alltag und unser Leben aktiv
gestalten, bevor nichts mehr geht?

Bei der Wanderung wechseln sich Infor-
mationen zum Thema ,,Burnout und Wohl-
befinden“ mit Wanderetappen ab.

Es werden die Entstehung und die Risiko-
faktoren besprochen.

Dabei stehen folgende Fragestellungen im
Vordergrund: ,Wie kann ich mein persénli-
ches Wohlbefinden férdern?“ und ,Welche
Gestaltungsmaoglichkeiten habe ich?*

Die Informationen sind so aufbereitet,
dass Sie eigene Ideen entwickeln kénnen,
wie Sie persénlich zukinftig besser mit
bestimmten Aspekten umgehen kénnen.
Die ca. 10 km lange Wanderung (Gehzeit:
3 Std.) startet am Eingang der Universi-
tatsbibliothek (RUB) und endet im Botani-
schen Garten.

180511

Tanja Kaiser

Sonntag, 21. April, 10.30-17 Uhr

Treff: Eingang der Universitatsbibliothek
12 Tn., 20,30 EUR, keine Ermafiigung!

Wanderung

Wenn Konflikte nicht mehr aus dem
Kopf gehen

Konflikte koénnen echte Energierauber
sein. Manchmal bauen sie sich Uber lan-
gere Zeit auf und entwickeln sich von
einem diffusen, unguten Geflhl zu einer
Konfrontation mit unerfreulichen Konse-
quenzen. Andere Konflikte brechen plétz-
lich ohne Vorwarnung Uber uns herein
und wir wissen so schnell gar nicht, wie wir
damit umgehen kénnen bzw. wollen.
Haufig gehen wir solche Konflikte gedank-
lich immer wieder durch, ohne dabei einen
Schritt weiterzukommen.

Genau hier setzt unsere Themenwande-
rung an. Wahrend wir uns Schritt fur Schritt
naher mit Konflikten, ihren unterschiedli-
chen Formen und typischen Mechanismen
auseinandersetzen, bauen wir gleichzeitig
durch die Bewegung in der Natur vorhan-
dene Anspannung ab.

Die Mischung aus Informationen zum
Thema und den Eindricken der Wande-
rung macht es leichter, auch gedanklich
in Bezug auf Konflikte in Bewegung zu
kommen und andere Standpunkte bzw.
Sichtweisen auszuprobieren.

Die ca. 10 km lange Wanderung (Gehzeit:
ca. 3 Std.) startet und endet am Zisterzien-
serkloster Bochum-Stiepel.

180512 Wanderung

Tanja Kaiser

Sonntag, 5. Mai, 10.30-17 Uhr

Treff: Parkplatz am Zisterzienser-Kloster
(Glockentor), Am Varenholz 9

12 Tn., 20,30 EUR, keine Ermaftigung!
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Wahrnehmen, was ist!

Wie steht es um lhre Bedurfnisse und Res-
sourcen? Fragen zu wichtigen Themen, die
Sie sich vielleicht nur selten stellen oder
stellen mégen. Warum eigentlich?

Nimmt Sie der Alltag zu sehr in Beschlag?
Brauchen Sie dazu mehr Raum, Ruhe,
Leichtigkeit und Zeit?

All das erlauben wir uns bei einer erlebnis-
und erkenntnisreichen Wanderung abseits
des Baldeneysees, durch die Natur im
Essener Suden.

Intuitiv-kreative Methoden im Dialog mit
der Natur, bewusste Wahrnehmung von
Sinnes- und Geflhlseindricken, Impuls-
gedanken und die Gruppe unterstitzen
beim individuellen Weiterkommen. Immer
wieder besteht die Mdglichkeit der Refle-
xion. Der Weg entsteht beim ,Losgehen®.
Wir gehen ca. 10 km. Bitte an Verpflegung
und ausreichend Wasser fur kleine Pausen
zwischendurch denken. Festes Schuhwerk,
Sitzkissen (oder alte Zeitung) und dem

Wetter entsprechende Kleidung wird
empfohlen.
180516 Wanderung

Michaela Géddenhoff

Samstag, 23. Marz, 10.30-17 Uhr

Treff: Am Kiosk, S-Bhf. in Essen-Werden,
Im Léwental 11, Essen
OPNV-Haltestelle: Essen-Werden,
S-Bahn S6 oder Bus 169; kostenfreie
Parkmdglichkeiten am S-Bhf. vorhanden,
Parkplatz unter der Brlicke

12 Tn., 20,30 EUR, keine Ermafdigung!

Heilkrauter erkennen

Auf einem Spaziergang werden Sie die
Krauter der Saison kennen lernen.

Wir werden die Heilwirkungen und kul-
turhistorischen Bedeutungen der Krauter
besprechen. Viele Krauter haben auch im
Volksglauben und in der Mythologie eine
besondere Bedeutung. Es existieren viele
alte Geschichten, die die Heilwirkung der
Pflanzen widerspiegeln.

Sie erfahren, wie Sie die Krauter als
Gewlrze, Gemuse, Salate, Tees, Tinkturen,
Ole und Kréuterkissen nutzen kénnen.
Lernen Sie, wie man die Heil- und Nah-
rungsmittel der Natur ganz einfach nutzen
kann.

Die Veranstaltung findet auf dem Geldnde
des Stadtparks sowie im angrenzenden
Wohngebiet statt.

180520
Angelika Noa
Samstag, 15. Juni, 13.30-17.30 Uhr
Treff: Jahrhunderthalle, vor dem
Haupteingang

12 Tn., 10,- EUR, keine Ermafiigung!

Wanderung

M Naturheilverfahren
Schwung und Frische fiir die Beine

Fir das Wohlbefinden unserer Beine sind
die Venen von grof3er Bedeutung.

Ein Blutstau in ihnen fuhrt nicht nur zu
lastigen Schwellungen und Krampfadern,
sondern setzt auch den Boden fir weitere
Erkrankungen. Venenschwache wird oft
vererbt.

An diesem Abend werden u. a. gezielte
Bewegungsmafnahmen  gezeigt, die
geeignet sind, Venenproblemen vorzu-
beugen und eine Verschlimmerung zu ver-
hindern. Mit einfachen Ubungen entlasten
Sie im Alltag lhre Beinvenen und foérdern
somit |hr Wohlbefinden.

181010

Christoph Heeren

Mittwoch, 6. Marz, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
20 Tn., 6,- EUR

Vortrag

Behandlung von Kindern
mit Schiifller-Salzen

Die Biochemie nach Dr. Schif3ler kann eine
Hausapotheke darstellen, gerade auch fur
Familien.

Der Vortrag zeigt Vor- und Nachteile der
Schifiler-Salze auf, wo die Schwerpunkte
der einzelnen Mittel liegen und wie sie ein-
gesetzt und kombiniert werden kénnten.

181020

Gerlinde Heeren

Mittwoch, 13. Mérz, 19-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 6,- EUR

Vortrag

Magnesium - Ein Schliisselmineral
fir unsere Gesundheit

Bei Wadenkrampfen denken wir alle an
einen Magnesium-Mangel. Aber wussten
Sie, dass Magnesiummangel auch Kopf-
schmerzen und Bluthochdruck verursa-
chen kann?

In diesem Vortrag soll das ,Anti-Stress-
Mineral” - Magnesium genauer vorgestellt
werden.

Erklart wird welche Symptome auf einen
Magnesium-Mangel schlieffen lassen
kénnen und welche Schlisselfunktion das
Mineral im menschlichen Kérper hat.

181040

Elisabeth Striber

Montag, 19. Feb., 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 6,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Vitamine & Co.
Nahrungserganzungsmittel

Entdecken Sie mit uns den Markt der Nah-
rungserganzungsmittel von A wie Amino-
sdauren bis Z wie Zink!

Die Industrie preist ihre Produkte oft als
Wundermittel an, aber wird das wirklich
gebraucht? Wo ist zu viel nicht gesund?
Und worauf sollte man achten?

In unserem Vortrag geht es nicht um die
Vorstellung einzelner Produkte, sondern
um die Herausarbeitung von Kriterien zur
eigenen Bewertung.

Erfahren Sie, wie Sie die Qualitdt von
Nahrungserganzungsmitteln selbst ein-
schatzen kénnen.

181045

Elisabeth Striber

Montag, 4. Madrz, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 6,- EUR

Stress lass nach -
die Rolle der Nebennierenrinde

ErmidungundAbgeschlagenheit,vermehrt
Infekte, unerkldrliche Arthritis und Kon-
zentrationsschwierigkeiten,  Schlaflosig-
keit, ungewollte Gewichtsveranderungen?
Kennen Sie das? Meist die Folgen eines
Uber Jahre andauernden Stresses.

In diesem Vortrag sollen die Folgen auf
unseren Kérperund unser,,Burn-Out-Organ*
die Nebennierenrinde vorgestellt werden.
Erklart werden, wie es zu einer Neben-
nierenschwache kommen kann, wie diese
erkannt und nachgewiesen werden kann
und wie sie behandelt werden kdnnte.

Der Vortrag richtet sich an alle, die sich
Uber die korperlichen Folgen von Stress
informieren wollen.

181050

Elisabeth Striber

Montag, 8. April, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 6,- EUR

Vortrag

Konstitutionstypen nach Ayurveda

Ein Schlissel zum Verstandnis des Ayur-
veda ist die Lehre von den drei Lebense-
nergien: Vata, Pitta und Kapha, den
Doshas, abgeleitet aus den flinf Elementen
der Natur - Luft, Raum, Feuer, Wasser und
Erde.

Bei jedem Menschen dricken sich die
Doshas in unterschiedlichen Anteilen aus.
Das macht auch die betont individuelle
Herangehensweise des Ayurveda aus.

Sie werden wesentliche Eigenschaften
der Doshas kennen lernen und wie sie sich
auf unseren Koérper und auf unseren Geist
auswirken.

181220
Franz Homann
Dienstag, 12. Marz, 17.30-21.15 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1018
12 Tn., 22,- EUR
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B Gesunde Ernahrung
Ernahrungsumstellung statt Diat

Um dauerhaft abzunehmen, ist eine Ernah-
rungsumstellung unerlasslich. Es geht
nicht darum, fir eine mehr oder weniger
begrenzte Zeit irgendeine revolutiondre
neue Diat zu machen, um dann anschlie-
Rend wieder zu essen, wie vorher.

Als Grundlage jedes Gewichtsmanage-
ments wird lhnen ein Basisprogramm
aus den Komponenten Erndhrungs-,
Bewegungs- und Verhaltensanderung
nahergebracht.

182010

Daniela Donati

Mittwoch, 10. April, 18-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1016

12 Tn., 10,- EUR

Vortrag

Ernahrungsempfehlungen
bei Hypertonie

Die Hypertonie, der Bluthochdruck oder
auch der arterielle Bluthochdruck, sind
ernstzunehmende Krankheiten und in
ihrer Haufigkeit kaum zu Gbertreffen.

Es werden I|hnen Erndhrungsempfeh-
lungen an die Hand gegeben, die lhren
Blutdruck positiv beeinflussen kénnen.

182011 Vortrag
Daniela Donati

Mittwoch, 08. Mai, 18-20.30 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1016

16 Tn., 10,- EUR

Ernahrung bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Durch anhaltende Fehlernahrung
kann es zu Schadigungen im Herz-
Kreislauf-System kommen. In diesem
Zusammenhang Llernen Sie wichtige

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie unter-

stltzende Erndahrungsempfehlungen
kennen.
182012 Vortrag

Daniela Donati

Mittwoch, 22. Mai, 18-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

16 Tn., 10,- EUR

Erndahrung und Prdvention

Lernen Sie das Konzept der vollwertigen
Erndahrung nach den Leitlinien der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
und daraus abgeleitete Empfehlungen fir
eine gesunderhaltende Kost anschaulich
kennen. Es werden alltagstaugliche Ernah-
rungsplane flr den gesunden Erwach-
senen vorgestellt und die Frage behandelt,
wie sich die Grundsatze der vollwertigen
Ernahrung auch am Arbeitsplatz umsetzen
lassen.

182013

Daniela Donati

Mittwoch, 5. Juni, 18-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1011

12 Tn., 10,- EUR

Vortrag

Seite 60

M Kochschule
Kochkurse

Alle Kochkurse vermitteln Grundlagen der Lebensmittelkunde und einer gesunden

Lebensweise. Informationen zur

Esskultur

und zu landestypischen Traditionen

ermdglichen ein Uber das rein Kulinarische hinausreichende Wissen.

! Bitte beachten Sie:

Fir alle Angebote im Bereich ,Kochen - Ernahrung*” gilt:
Bitte bringen Sie ein Getrank, eine Schiirze, ein scharfes Klichenmesser, Trockentlicher

und Vorratsbehalter mit.

Ab sofort koche ich selbst

Neu in der Kiche? Wir kochen leckere
Gerichte mit frischen und gesunden
Zutaten. Es gibt viele Tipps und kleine
Kuchentricks, die das eigene Kochen zum
Erfolgserlebnis machen und die helfen,
sich gesund und vor allem lecker zu
ernahren.

Jeder Abend hat einen anderen Schwer-
punkt und ist auch einzeln buchbar.

Elisabeth Spaleck
Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

Gemiise, Gemiise ...

Alles rund um die vitaminreichen Fitma-
cher. Wann wird gedlnstet, blanchiert,
gebraten? Welches Gemuse und welcher
Salat hat wann Saison?

182021 WIEMELH.

Dienstag, 13. Feb., 18.30-21.30 Uhr

12 Tn., 26,- EUR

einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Auf das richtige Ol kommt es an

Lassen Sie sich Uberraschen, welche Kost-
lichkeiten mit gesunden Olen und Saaten
zubereitet werden und die Sie einfach
zuhause kochen kdénnen.

182022 WIEMELH.

Dienstag, 20. Feb., 18.30-21.30 Uhr

12 Tn., 26,- EUR

einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Aber bitte mit Fleisch!

Naturlich nur artgerecht.
Freiland-Hahnchen und Filet vom schwa-
bisch-hdllischen oder Bentheimer
Schwein.

182023 WIEMELH.
Dienstag, 27. Feb., 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 31,- EUR

einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Fischers Fritze fischte frische Fische ...

Allemal leckerer als Schlemmerfilet a
la Bordelaise mit dicker Panade aus der
TiefkUhltruhe.

182024 WIEMELH.

Dienstag, 5. Mdrz, 18.30-21.30 Uhr

12 Tn., 31,- EUR

einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Hilsenfriichte - was ist das?

GrofRmutters deutsche Linsensuppe war
nicht unbedingt der kulinarische Hit. Aber
schauen wir mal, was z. B. in orientalischen
Ldandern mit roten Linsen und Kichererbsen
Leckeres gekocht wird.

182025 WIEMELH.

Dienstag, 12. Marz, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 26,- EUR
einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Das Dessert, das i-Tlipfelchen eines
Meniis

Beim Mend ist der stiRe Nachtisch der kro-
nende Abschluss.

Schichtdesserts, Parfait, Klassiker wie
Panna cotta, Tiramisu kénnen gut vorbe-
reitet werden. So kommt an den Sonn-
tagen kein Stress auf.

182026 WIEMELH.

Dienstag, 9. April, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 26,- EUR
einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Gesamtreihe (182021 -182026)

182020 WIEMELH.

di, 18.30-21.30 Uhr, ab 13. Feb.
12 Tn., 6 x 4 Ustd., 166,- EUR,
einschl. 70,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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B Gesunde Kiiche
Die Welt der gesunden Bowl - Kreationen

Es dreht sich alles um die faszinierende
Vielfalt der gesunden Bowl-Zusammen-
stellungen. Tauche ein in die spannende
Kombination von ndhrstoffreichen Koh-
lenhydraten, proteinreichen Leckerbissen
und vitaminreichen Zutaten.

Es wird gezeigt wie du Bowls mit rohem
Gemdse, kunstvoll arrangierten Dressings
und Dips zubereitest, eine wahre Sym-
phonie der Aromen

182032 WIEMELH.

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 12. Juni, 18.30-21.30 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 36,- EUR

einschl. 16,- EUR Lebensmittelumlage

Veganes aus dem Vorderen Orient

Auch eingefleischten Veganern gehen
einmal die Rezepte aus, oder sie sind der
alltaglichen Alternative Tofu-Stabchen
oder Sojawdlrstchen langst Uberdrissig.
Folglich kann es vielleicht nicht schaden,
sich einmal nach weiter entfernten veganen
Gerichten umzusehen.

In diesem Abend lernen Sie, wie Sie sich
aus Auberginen, Blumenkohl, Bulgur,
Pfefferminze, Reis, rote Linsen, rote Bete,
Spinat, Tahini, WeiRkohl, Zucchini und
allerlei nahostlichen Gewlrzen und Krau-
tern einen Hauch von Orient in die vegane
Kiche zaubern kénnen.

Elisabeth Spaleck

Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 29,- EUR

einschl. 13,- EUR Lebensmittelumlage

182034 Dienstag, 7. Mai, 18.30-21.30 Uhr
182035 Dienstag, 28. Mai, 18.30-21.30 Uhr

Ruckzuck fertig fiir Singles

Sie mdgen frisches und gesundes Essen,
aber schnell soll es gehen! Auch, wenn
Sie nach Feierabend erst spat nach Hause
kommen, kdnnen Sie in kurzer Zeit ein
leckeres Essen zubereiten, das bei guter
Planung und mit Vorkochen zu lhrem
Wohlbefinden beitragt. Gemdlse der
Saison ist der Hauptdarsteller des Abends,
Fleisch und/oder Fisch kommen als Bei-
lagen daher. Damit sind auch Flexitarier
angesprochen, die sich bewusst fleischarm
ernahren mochten.

Elisabeth Spaleck

Lehrkiliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 29,- EUR

einschl. 13,- EUR Lebensmittelumlage
182036 WIEMELH. Winteredition
Dienstag, 6. Feb., 18.30-21.30 Uhr

182037 WIEMELH. Sommeredition
Dienstag, 25. Juni, 18.30-21.30 Uhr

Die Welt liebt Reis

Asiaten mdgen scharfe Currys, Italiener
ein cremiges Risotto und Spanier eine
wulrzige Paella. Im Supermarkt finden wir
Basmatieis, Parboiled Reis, Roten Reis
aus der Camargue und schwarzen Wildreis
aus Kanada. An diesem Abend kochen
wir leckere Gerichte mit den beliebten
Kérnchen.

182038 WIEMELH.

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 16. April, 18.30-21.30 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 29,- EUR

einschl. 13,- EUR Lebensmittelumlage

Kartoffelvielfalt

In Deutschland gibt es ca. 250 Kartoffel-
sorten, weltweit Gber 4000.

Diese Vielfalt ist zu schade, um sie nur
als Beilage auf den Teller zu bringen. Wir
werden verschiedene Sorten Kartoffeln
verarbeiten und sie in unterschiedlichen
Arten zubereiten, z. B. die beliebten
Gnocchis aus Italien oder ,verkloppte* Kar-
toffeln aus Portugal.

Dazu kommen natlrlich andere Gemise
und/oder Fleisch oder Wurst als Beilage.

182039 WIEMELH.

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 30. April, 18.30-21.30 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 29,- EUR

einschl. 13,- EUR Lebensmittelumlage

Alpenkiiche: Genuss und Tradition hoch
oben in den Bergen

Entdecke die kulinarischen Schatze des
Salzburger Landes, Tirols, Karntens, Grau-
bundens und Savoyens - all diese Regionen
haben eines gemeinsam: ihre malerische
Lage in den majestatischen Alpen.

Die Kiliche dieser Bergregionen spiegelt
die Lebenswelt ihrer Bewohner wider und
erzahlt eine Geschichte aus Tradition und
Geschmack.

Erlebe, wie aus einer urspringlich bauer-
lich einfachen Kiiche mit Schwerpunkt auf
Milch, Brot, Kase und Fleisch eine vielfal-
tige Genusswelt entstanden ist.

Die Alpenkliche von heute vereint Boden-
standigkeit und Raffinesse auf unnach-
ahmliche Weise.

182059 WIEMELH.

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 15. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule,
Wiemelhauser Str. 27012 Tn., 37,- EUR
einschl. 17,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

M Von anderen Liandern lernen
Israelische Kiiche

Israel ist ein kultureller und kulinarischer
Schmelztiegel. Einwanderer*innen aus
Europa, Russland, den USA sowie dem
Fernen und Mittleren Osten haben die Lan-
deskliche gepragt.

Mediterrane Zutaten, traditionelle jidische
Rezepte, arabische Gewlrze und Elemente
der modernen Kiiche verbinden sich zu
spannenden Alltagsgerichten, mit denen
wir den vielfaltigen kulturellen Einfllissen
und ihrer Tradition geschmacklich folgen
werden.

Diane Dafna Haupt

Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 34,- EUR

einschl. 14,- EUR Lebensmittelumlage

182052 WIEMELH.
Mittwoch, 28. Feb., 18-21.45 Uhr

182053 WIEMELH. vegetarisch
Mittwoch, 6. Marz, 18-2145 Uhr

Marokkanische Kiiche

Bet6érende Gewilrze wie Kreuzkiimmel,
Safran, Zimt, Koriander, aber auch
Trockenobst und Niuisse sind Teil der
Marokkanischen Klche. Gemeinsam
zaubern wir die unterschiedlichsten
Geschmacksvariationen.

An diesem Abend wird es z. B. eine Tajine
mit Couscous-Salat geben oder Halva
Shortbread, Gewlirz-Pita-Brot, eine marok-
kanische Bowle und vieles mehr.

Diane Dafna Haupt

Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 34,- EUR

einschl. 14,- EUR Lebensmittelumlage

182054 WIEMELH.
Mittwoch, 10. April, 18-2145 Uhr

182055 WIEMELH. vegetarisch
Mittwoch, 24. April, 18-21.45 Uhr

Athiopische Kiiche

Die athiopische Kiche unterscheidet sich
stark von den Essgewohnheiten im Gbrigen
Subsahara-Afrika als auch im orientali-
schen Raum.

Wir unternehmen eine kulinarische Reise
durch Athiopien und bereiten traditionelle
Gerichte zu, wie Dorowat (Héhnchen-Ein-
topf), Injera, Berbere, Awaze, Alicha
Wot (vegetarischer Eintopf) und Kitfo
(Rindfleisch-Dip).

Diane Dafna Haupt

Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 34,- EUR

einschl. 14,- EUR Lebensmittelumlage
182056 WIEMELH.

Mittwoch, 13. Marz, 18-2145 Uhr

182057 WIEMELH. vegetarisch
Montag, 29. April, 18-21.45 Uhr
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Levantinische Kiiche: Eine kulinarische
Reise durch 1001 Geniisse

Raffinierten Kostlichkeiten aus den 0Ost-
lichen Mittelmeerlandern, Marokko und
dem antiken Persien, prasentiert in der tra-
ditionellen Art von Tapas.

Diese kulinarischen Schatze vereinen
die Vielfalt und den Zauber verschie-
dener Lander zu einem harmonischen
Genusserlebnis.

Von orientalisch gewurzten Delikatessen
bis hin zu verlockenden Spezialitaten es
werden Schatze dieser reichen Kichen-
tradition erkundet.

Lass dich auf einen Teller entfiihren der
dich an die Geschichten aus 1001 Nacht
erinnert.

182058 WIEMELH.

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 7. Feb., 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule,
Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 37,- EUR

einschl. 17,- EUR Lebensmittelumlage

Kubanische Kiiche

Mit Kuba verbindet man Salsa, Zigarren,
bunte koloniale Fassaden und eine beson-
dere Lebensart. Aber auch die Kiche hat
Einiges zu bieten. Aufgrund der Geschichte
der Insel ist die kubanische Kiche eine
Mischung aus Einfllissen der spanischen,
afrikanischen und karibischen Tradition.
An diesem Abend werden wir traditionelle
kubanische Gerichte zubereiten.

Diane Dafna Haupt

Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 37,- EUR

einschl. 17,- EUR Lebensmittelumlage

182060 WIEMELH.
Freitag, 17. Mai, 18-2145 Uhr

182061 WIEMELH. vegetarisch
Mittwoch, 29. Mai, 18-21.45 Uhr

Indochine Kiiche: Eine kulinarische
Reise durch Asiens Aromen!

Eine Entdeckungsreise bei der die tra-
ditionellen Geschmacksrichtungen von
Korea, Thailand, Indien, Japan und China
erkundet werden.

Traditionelle Rezepte  werden mit
modernen Zubereitungsmethoden kom-
biniert, um eine einzigartige Fusion der
Aromen zu schaffen. Gemeinsam schlen-
dern wir durch die Strafen von Asien und
erleben die Vielfalt der Indochine Kiche
hautnah.

182062 WIEMELH.

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 5. Juni, 18-2145 Uhr

12 Tn., 36,- EUR

einschl. 16,- EUR Lebensmittelumlage
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Sabroso Mexico - Mexikanische Kiiche

Erleben Sie die Vielfalt der mexikanischen
Kiche ...

Sie kochen die traditionellen Gerichte
Mexikos mit einer mexikanischen Kurslei-
terin. Sie kochen typische Salsas, Suppen
und Hauptgerichte und erhalten aus erster
Hand spannende Einblicke in die mexika-
nische Kultur.

In jedem mexikanischen Staat finden sich
Gerichte mit regionalspezifischen frischen
Zutaten, die vor Ort angebaut werden.
Eine Vielzahl von Gewirzen, Chilis,
Tomaten, Getreide, Mais, Bohnen, Avocados
und Schokolade bilden die Grundlage
fur die Vielfalt der mexikanischen Kiche.
Lernen Sie die bunte Geschmackswelt
Mexikos kennen.

Diane Dafna Haupt

Lehrkliche, Freie Schule,
Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 36,- EUR

einschl. 16,- EUR Lebensmittelumlage
182064 WIEMELH.

Mittwoch,19. Juni, 18-2145 Uhr

182065 WIEMELH.
Montag, 10. Juni, 18-2145 Uhr

vegetarisch

Kulinarische italienische Kostlichkeiten
zum Friihling und Ostern

Mit dem Frihling erwacht die Natur zu
neuem Leben, und Ostern steht bereits
vor der Tur. An diesem Abend bereiten
wir ein typisch italienisches Menu fur den
Fruhling und das Osterfest zu, das alle die
kdstlichen Eigenschaften der italienischen
Kiche zelebriert.

Um sicherzustellen, dass wir genug Zeit
haben, all diese kulinarischen Freuden
zu geniefden, sind bereits einige Gerichte
vorbereitet, da einige Rezepte etwas mehr
Zeit in Anspruch nehmen.

Die Umlagegeblhr ist bereits inbegriffen,
und Sie erhalten die Rezepte, damit Sie
diese Genusse auch zu Hause nachkochen
kédnnen. In diesem Sinne ,,Buon Appetito“!

182071 WIEMELH.

Bonifacio Abbruzzi

Donnerstag, 11. April, 18-21.45 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 36,- EUR

einschl. 16,- EUR Lebensmittelumlage

Eine Kulinarische Verfiihrung rund ums
Mittelmeer

An diesem Tag steht eine kulinarische
Reise durch den mediterranen Raum
auf dem Programm, der als die Wiege
unserer Esskultur gilt. Dabei haben wir die
Gelegenheit, eine Vielzahl von Gerichten
zu genief}en und uns von der Fulle der
Zutaten inspirieren zu lassen.

Die italienische und mediterrane Kiiche
ist besonders bekannt flr die Verwendung
von hochwertigen Zutaten wie Olivendl,
Fetakase, Parmesan, Salsiccia und die
charakteristischen Krauter.

Es werden traditionelle Gemdusegerichte
wie Paprika, Auberginen, Zucchini, Oliven,
Knoblauch und Zwiebeln sowie Pasta-
Gerichte mit Fleisch, Fisch oder siffen
Koéstlichkeiten aus der mediterranen
Region zubereitet.

Da einige der Rezepte zeitaufwendig sind,
sind bereits einige Gerichte vorbereitet,um
sicherzustellen, dass genligend Zeit zum
Geniefden bleibt. Die Rezepte werden an
den Teilnehmenden ausgehandigt.

In diesem Sinne ,,Buon Appetito*!

182072 WIEMELH.

Bonifacio Abbruzzi

Samstag, 22. Dez., 10-16 45 Uhr
Lehrklche, Freie Schule Bochum,
Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 60,- EUR

einschl. 20,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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M Internationale Kiiche
Healthy American Vegetarian Cooking

If you are looking for delicious recipes
to make that are healthy, warm and
vegetarian, than you came to the right
place. Americans just don‘t eat burgers,
french fries and steak. We will be making
Hazel nut Ricotta Creme over Sweet Potato
cakes with salad, Pumkin, spinich and Feta
Casserole, California Bowl and Date Bars.
So roll up your sleeves and lets have some
fun speaking English and cooking with a
native American.

182081 WIEMELH.

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 8. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule,

Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 36,- EUR

einschl. 16,- EUR Lebensmittelumlage

A table! Le francais en cuisinant

In Kooperation mit der Deutsch-
Franzoésischen Gesellschaft Bochum-Ruhr

Vous adorez la cuisine francais et vous
aimez parler francais? Alors on vous invite
a passer une bonne soirée francaise. Au
début du soir, on prépare un menu francais
délicat. En buvant un bon verre de vin
on mange ensemble et on bavarde - en
francais, bien sur!

182082 WIEMELH.

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 14. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Freie Schule,

Neubau, Wiemelhauser Str. 270

12 Tn., 31,- EUR

einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Bitte beachten Sie:

Bitte bringen Sie Einmalhandschuhe,
ein Getrank, eine Schiirze, ein scharfes
Kichenmesser, Trockentlcher und Vor-
ratsbehadlter mit.

B Entspannung | Kérpererfahrung | Massage

= Fr alle Angebote in diesem Bereich gilt:

Bitte bringen Sie eine Matte, ein kleines Kissen, bequeme Kleidung, Socken sowie ein
Getrank mit. Denken Sie bitte an warme Kleidung, da auch bei niedrigen Temperaturen

das Stofiliften zwingend erforderlich ist.
Autogenes Training

Autogenes Training ist eine wissenschaft-
lich anerkannte Methode der Selbst-
entspannung. Durch die aufeinander
aufbauenden Ubungen wird eine schritt-
weise Ruhigstellung des gesamten Orga-
nismus erreicht, die Kérper und Seele ins
Gleichgewicht bringt.

Nervdés bedingte Stoérungen und Span-
nungszustande kénnen abgebaut und eine
Steigerung von Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit erreicht werden.

Mit Autogenem Training kdénnen Sie sich
jederzeit und Uberall bewusst entspannen.
Sie lernen, Stress gelassen zu bewdltigen
und Burnout vorzubeugen. Eine erhohte
Kérper- und Selbstwahrnehmung kann zu
einer bewussteren Lebensweise flihren.

183010

Norbert Hermann

mo, 18-19.30 Uhr, ab 4. Marz
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

Progressive Muskelentspannung

Das Muskel-Entspannungstraining nach
Jacobson ist eines der ,klassischen” und
besonders leicht zu erlernenden Ent-
spannungsverfahren, das gezielt die
Achtsamkeit schult und fihlbar die Kérper-
wahrnehmung verfeinert.

Regelmafiges Uben erméglicht ein ange-
nehmes Geflihl der Entspannung in lhrem
Koérper zu erzeugen und lhre Aufmerksam-
keit fir Anspannungssituationen im Alltag
zu scharfen.

Der gezielte Einsatz der An- und Entspan-
nungstechniken fihrt zur Linderung von
Spannungsschmerzen und Schlafsto-
rungen und verstarkt das positive Geflihl,
aktiv selbst etwas fur sich tun zu kdnnen.

183020

Ursula Léwenthal

di, 20-21 Uhr, ab 9. April
vhs im BVZ, Raum 1018

14 Tn., 8 x 1 Std., 31,90 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Entspannung durch meditatives Malen

Erleben Sie wohltuende Entspannung
bei einfachen und effektiven Ubungen,
wie z. B. der Progressiven Muskelent-
spannung, der Atemmeditation, kleinen
Achtsamkeitsibungen und gefihrten
Fantasiereisen.

Es entsteht so in lhnen eine angenehme
Entschleunigung und ein Zustand, in dem
Sie leicht Geflihle, Gedanken oder einfach
,hur Farbe ,,auf Papier* bringen kénnen.
Das Malen wird kombiniert mit den ver-
schiedenen Entspannungstibungen und
wird so zu einer Moglichkeit, sich zu ent-
spannen. Bereichert mit neuen Erfah-
rungen und Erkenntnissen, kénnen Sie
erholt die neue Woche beginnen.

Ziel des Workshops ist es, dass Sie die
erlernten Entspannungsmodule bequem
in lhrem eigenen Alltag umsetzen kénnen.
Bitte ziehen Sie bequeme Malkleidung
an und bringen eine Isomatte sowie eine
Decke und eigene Stifte, Wachsmaler,
Kreide, Farbe, Wasserbecher sowie
Pinsel mit. Papierkosten sind im Entgelt
enthalten.

183160

Angelika Noa

Sonntag, 10. Madrz, 9.30-15 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
12 Tn., 30,80 EUR

Feldenkrais -
Bewusstheit durch Bewegung

Ein Ziel der Methode ist es, sich all-
madhlich und mit immer neuen und
sanften Bewegungen, die mit innerer
Aufmerksamkeit ausgefluihrt werden, aus
festgefligten,uneffektiven,hinderndenVer-
haltensmustern zu l6sen und so die eigene
leichtestmdglicheWeisevonBewegungher-
auszufinden.

Diese Lernmethode steht Allen offen,
unabhangig von Alter oder Konstitution.

Barbel Appelhoff

vhs im BVZ, Raum 1019
183310

mi, 9.30-11 Uhr, ab 7. Feb.

14 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR
183311

mi, 9.30-11 Uhr, ab 10. April
14 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR
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Ein Tag fiir mich und mit mir

Neben den bekannten Methoden wie
Autogenes Training und Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson werden
hier noch etliche andere Techniken, u. a.
Laya-Yoga-Entspannung, Bodyscan, Dyna-
mische Entspannung, Fantasie-, Duft- und
Klangschalenreisen, Geschichten, Medita-
tionen und Atemubungen vorgestellt, die
uns vom Alltag entflhren.

In dem ,kleinen Kurzurlaub” erlangen
Sie einen Einblick in das weite Feld zum
Thema Entspannung. An diesem Tag soll
Stress abgebaut und wieder Kraft fiir den
Alltag getankt werden.

183340

Heike Hercher

Samstag, 24. Feb., 9.30-15 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 28,70 EUR

Fufireflexzonen-Massage

Die Reflexzonenarbeit an den Fif3en ist
ein anerkanntes Heilmittel zur Aktivierung
von Selbstheilungskraften und Auflésung
von Blockaden im Kérper.

Sie stellt eine Moglichkeit dar, auf einfache
Weise die Gesundheit zu erhalten oder
wiederherzustellen.

Lernen Sie durch Druckimpulse an den
Fifden die Durchblutung der Organe und
Organsysteme zu fordern.
Verkrampfungen kdénnen sich lésen und
der natirliche Energiefluss der Zellen
kann wieder hergestellt werden.

Inr Abwehrsystem erfdahrt eine Anre-
gung und Stabilisierung, physiologi-
sche Vorgange im Ko&rper kdénnen sich
normalisieren.

Bitte bringen Sie eine Decke, eine Matte,
bequeme Kleidung, ein Handtuch, einen
Farbstift zum Malen auf der Haut sowie ein
Getrank mit.

183520

Inke Buschmann

Samstag, 16. Marz, 10-17 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1011

12 Tn., 35,20 EUR

Atem schopfen

Die Arbeit mit dem Atem ist eine Wohltat
flr Kérper und Seele.

Die Atempéadagogin  Angelika Hoff-
mann vermittelt lhnen theoretische und
praktische Grundlagen der Atem- und
Bewegungsarbeit. Bei anregenden und
entspannenden Ubungsweisen lernen Sie
die Bedeutung des Atems flr Gesundheit
und Wohlbefinden kennen.

Diese Atemweisen kénnen Sie muhelos in
Ihren Alltag integrieren. Ziel ist, die Erfah-
rung zu machen, dass der Atem (wieder)
frei(er) flieRen, Sie ,durchatmen®, ent-
spannen und neue Kraft schépfen kénnen.

Angelika Hoffmann
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum

183420

Donnerstag, 7. Madrz, 18-21 Uhr
50 Tn., 13,- EUR, keine Ermafigung!

183421
Donnerstag, 6. Juni, 18-21 Uhr
12 Tn., 13,- EUR, keine Ermafiigung!

Meditation - Geborgen im Sein

In dieser schnelllebigen Zeit und der
Vielzahl von Anforderungen, die das tag-
liche Leben an uns stellt, sehnen wir uns
manchmal nach einer kleinen Oase der
Entspannung, nach einem Ort, der uns
neue Energie schépfen lasst. Aber wo
kédnnen wir solch einen Ort finden, wenn
nicht in uns selbst?!

Dieser Kurs ist darauf ausgelegt Dich
wieder naher mit Dir selbst und Deinem
Sein zu verbinden. Dabei nutzen wir ver-
schiedene Meditations Techniken die mehr
sind, als“ nur still auf den Boden sitzen“.
Es geht um die Achtsamkeit und Bewusst-
werdung der eigenen Geflhle und Pro-
gramme in uns.

Dana Flugel

vhs.cloud

12 Tn., 6 x 1 Std., 23,20 EUR

184310 Online
di, 18.45-19.45 Uhr, ab 6. Feb.

184311 Online

di, 18.45-19.45 Uhr, ab 9. April

Wir lassen die Zehen tanzen! -
Workshop fiir gesunde Fiifle

In Kooperation mit KGV Kraut u. Riben

Vielleicht drickt ja der Schuh nicht im
klassischen Sinne, sondern die Probleme
aufdern sich an ganz anderen Teilen des
Korpers, wie z.B. Knie, Hufte, Riicken oder
Kopf? Egal, ob ein schmerzender Hallux
valgus, verspannte Schultern oder der
Wunsch, auf Barfuf3-Schuhe umzusteigen:
In dem Einsteiger-Kurs werden sie mitge-
nommen auf eine Reise zu und auf den
Fifien!

Der Workshop soll im sogenannten griinen
Klassenzimmer der Oko-Kleingartenan-
lage ,Kraut und Riben" stattfinden, wel-
ches als Basislager genutzt wird. Von hier
aus geht die Runde durch die Anlage in
das dahinterliegende Birkenwéldchen (je
nach Wetterlage barfuR oder beschuht),
bevor zum Abschluss noch eine Ganzkér-
per-Gymnastikeinheit vorgestellt wird.
Bitte dem Wetter entsprechende bequeme
Kleidung und Schuhe sowie eine Gymnas-
tikmatte mitbringen. Vor Ort gibt es eine
Parkmdglichkeit flr das Auto/Fahrrad.
Cegen eine Spende kdénnen Sie auch
Getranke wie Kaffee und Tee bekommen.

Anne Tdnges
KGV Kraut & Riben, Glnnigfelder Str. 161
12 Tn., 12,60 EUR

183525 Freitag, 3. Mai, 17-20 Uhr
183526 Samstag, 4. Mai, 11-14 Uhr
183527 Freitag, 7. Juni, 17-20 Uhr
183528 Samstag, 8. Juni, 11-14 Uhr
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M Yoga

= Fiir alle Angebote im Bereich Yoga gilt:

Bitte bringen Sie eine Decke, eine Matte, bequeme Kleidung, zwei Kissen (wahlweise Sofakissen, Nackenrolle, Yogakissen), Socken
sowie ein Getrdank mit. Denken Sie bitte an warme Kleidung, da auch bei niedrigen Temperaturen das Stofiliften zwingend erforder-

lich ist.

Hatha Yoga

Jede*r kann Yoga praktizieren. Yogastellungen (Asanas) trainieren jeden Kérperteil, stre-
cken Muskeln und Gelenke, die Wirbelsdule und das gesamte Knochengerist.

Sie wirken jedoch nicht nur auf die duere Gestalt des Kdrpers, sondern ebenso auf die
inneren Organe, Drisen und Nerven, indem sie das ganze System gesund erhalten.
Kérperliche und geistige Spannungen l6send, wecken sie erstaunliche Energiereserven.
Die Yoga-Atmung (Pranayama) belebt den Kérper und hilft, den Geist und den Verstand
zu kontrollieren. Sie fiihlen sich ruhig und erfrischt.

184110

Malihe Alehashemi

mo, 12-13.30 Uhr, ab 5. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 5 x 2 Ustd., 29,- EUR

184111

Malihe Alehashemi

mo, 12-13.30 Uhr, ab 8. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184120

Katharina Schlickmann

mo, 18.15-19.45 Uhr, ab 5. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 5 x 2 Ustd., 29,- EUR

184121

Katharina Schlickmann

mo, 18.15-19.45 Uhr, ab 8. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184125

Malihe Alehashemi

di, 9-10.30 Uhr, ab 6. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

184126

Malihe Alehashemi

di, 9-10.30 Uhr, ab 9. April

vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184127

Malihe Alehashemi

di, 11-12.30 Uhr, ab 6. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

184128

Malihe Alehashemi

di, 11-12.30 Uhr, ab 9. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184130

Jennifer Horack

mi, 16-17.30 Uhr, ab 7. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR

184131

Jennifer Horack

mi, 16-17.30 Uhr, ab 10. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184132

Jennifer Horack

mi, 1745-1915 Uhr, ab 7. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR

184133

Jennifer Horack

mi, 1745-1915 Uhr, ab 10. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184134

Birsen Celebi

mi, 19.30-21 Uhr, ab 7. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR

184135

Birsen Celebi

mi, 19.30-21 Uhr, ab 10. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

184140

Katharina Schlickmann

do, 10-11.30 Uhr, ab 8. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

184141

Katharina Schlickmann

do, 10-11.30 Uhr, ab 11. April
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

184142

Katharina Schlickmann

do, 815-9.45 Uhr, ab 8. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

184143

Katharina Schlickmann

do, 815-9.45 Uhr, ab 11. April
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Yin Yoga

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger und stiller
Yoga-Stil, dessen Wurzeln neben der indi-
schen Philosophie hauptsachlich in der
Traditionellen Chinesischen Medizin zu
finden sind. Durch das lange entspannte
Verweilen in den Positionen, wird neben
dem Muskel- und Bandapparat auch das
tiefe Bindegewebe nachhaltig gedehnt, die
Gelenke geotffnet und der Energiefluss im
Kérper harmonisiert.

Die Auswahl der Ubungen fokussiert
bewusst die Bereiche des Korpers, in
denen haufig die Urspriinge kérperlicher
und seelischer Verspannungen liegen.
Somit hat Yin Yoga einen sehr heilsamen
und lésenden Effekt.

184180

Claudia Geldner

Samstag, 9. Marz, 13-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 17,60 EUR

Yoga Nidra - Der Schlaf des Yogi

Schlafstéorungen kénnen auf zahlreichen
Ursachen beruhen.

Die Yogaphilosophie bietet Ilhnen all-
tagstaugliche Methoden, um zu einem
erholsamen Schlaf zurlckzufinden und
kann lhre innere Einstellung zum Thema
Schlaf grundlegend verandern.

Sie erhalten zudem erste Einblicke in
die Tiefenentspannungs- und Medita-
tionstechnik der Satyananda-Yoga-Tradi-
tion: dem Yoga Nidra.

Der Workshop richtet sich an Menschen mit
Schlafproblemen sowie an Alle, die das
Thema Schlaf aus einer neuen Perspektive
betrachten mdéchten.

184185

Claudia Geldner

Samstag, 16. Marz, 14-17 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 17,60 EUR
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=== YOga bei spezifischen
Krankheitsbildern

! Bitte bringen Sie eine Yogamatte, einen

Yogagurt (alternativ: langer Giirtel), zwei
Yogablocke, ein Yogakissen und ggfs.
eine Decke oder warme Kleidung fir die
Tiefenentspannung mit.

Yoga und Adipositas

Sie haben Ubergewicht (BMI >30) und
mochten in einem geschitzten Raum mit
anderen Betroffenen Yoga praktizieren
und durch Koérper, Atem- und Entspan-
nungsibungen Zugang zu sich selbst
finden, Gesundheit fordern und wieder
mehr Lebensfreude gewinnen?

Vorrangig geht es um das gemeinsame
Praktizieren im Hier und Jetzt auf der Yoga-
matte. Atem- und Entspannungsubungen
sowie Meditationen werden ebenfalls Teil
des Kurses sein. Bei Bedarf besteht auch
die Moglichkeit, eine kleine Gesprachs-
runde fur den direkten Austausch zu inte-
grieren. Wir bitten darum, im Vorfeld lhre
Arztin/lhren Arzt zu konsultieren, ob Yoga
fUr sie geeignet ist.

Daria Pariwar
vhs im BVZ, Raum 1018
12 Tn., 8,70 EUR

184210 Samstag, 16. Marz, 11.30-1345 Uhr
184211 Samstag, 13. April, 12-1415 Uhr
184212 Samstag, 8. Juni, 12-1415 Uhr
184213 Samstag, 29. Juni, 12-1415 Uhr

Yoga und Krebs

Dieses Kursangebot richtet sich speziell
an Frauen mit einer Brustkrebs-Erfahrung.
Eine Brustkrebserkrankung wie auch ihre
Therapie bringen Nebenwirkungen mit
sich, denen Sie in einem speziellen Yoga-
und-Krebs-Kurs gezielt begegnen kénnen.
Egal, ob Sie gerade erst die Diagnose
erhalten haben, ob Sie bereits in Behand-
lung sind oder diese bereits beendet
haben und zu neuer Kraft finden wollen:
Yoga kann lhnen helfen, mit der Brustkreb-
serkrankung wohlwollender, mutiger und
kraftvoller umzugehen. Dieser Kurs unter
Anleitung einer ganzheitlichen Yogathera-
peutin und zertifizierten ,,Yoga und Krebs*
Trainerin kann lhren Genesungsprozess
aktiv unterstitzen und lhnen helfen, sich
wieder ,ganz" zu flhlen. Medizinisches
Wissen Uber die Erkrankung gepaart mit
der Wissenschaft des Yoga ermdglichen
die addaquate Begleitung bei unterschiedli-
chen Therapiestadien.

Dieses Yoga-Angebot stellt keine heil-
kundliche Tatigkeit dar und ersetzt keine
schulmedizinische Behandlung.

184220

Melanie Blcher

mi, 1815-1915 Uhr, ab 10. April

vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 10 x 1 Std., 3770 EUR
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B TaiChi | QiGong
Tai-Chi-Chuan Yang Stil

Tai-Chi-Chuan ist eine alte chinesische
Bewegungskunst und vereinigt heilgym-
nastische und meditative Aspekte.

Durch die langsame, kontinuierliche und
flieRende Bewegungsfolge wird die koér-
perliche und geistige Achtsamkeit gelbt
und das seelische und kdrperliche Wohl-
befinden erhéht.

Martina Heldmann
vhs im BVZ, Raum 1019

184710

do, 1715-18.15 Uhr, ab 08. Feb.
14 Tn., 6 x 1 Std., 26,40 EUR

184711

do, 1715-18.15 Uhr, ab 18. April
14 Tn., 7 x 1 Std., 30,80 EUR

184720

do, 18.30-19.30 Uhr, ab 8. Feb.
14 Tn., 6 x 1 Std., 26,40 EUR

184721
do, 18.30-19.30 Uhr, ab 18. April
14 Tn., 7 x 1 Std., 30,80 EUR

184740 WAT mit Vorkenntnissen
di, 9.30-10.30 Uhr, ab 6. Feb.

Evangelische Kirchengemeinde
Wattenscheid, Alter Markt 5

14 Tn., 6 x 1 Std., 42,90 EUR

184741 WAT mit Vorkenntnissen
di, 9.30-10.30 Uhr, ab 23. April
Evangelische Kirchengemeinde
Wattenscheid, Alter Markt 5

14 Tn., 7 x 1 Std., 30,80 EUR

Tai-Chi

,Meditation in Bewegung“ lautet die
Devise der asiatischen Soft-Gym-Methode
Tai-Chi. Dabei geht es darum, durch
sehr bewusst ausgefithrte Ubungen die
Lebensenergie ,,Chi*“ in Schwung zu halten
und so fit zu bleiben. Mit dem Atem syn-
chronisiert, finden die Bewegungen im
Zeitlupentempo statt. Das regt den Kreis-
lauf behutsam an, macht Muskeln, Sehnen
und Gelenke geschmeidig, Verspannungen
l&sen sich.

Andrea Hoffmann
Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr.32
184810 GERTHE

do, 10-11 Uhr, ab 8. Feb.

8 Tn., 7x1Std., 44,10 EUR
184811 GERTHE

do, 10-11 Uhr, ab 11. April

8 Tn., 11 x 1Std., 73,50 EUR
184812 GERTHE

do, 19-20 Uhr, ab 8. Feb.

8 Tn., 7 x1Std., 44,10 EUR
184813 GERTHE

do, 19-20 Uhr, ab 11. April
8 Tn., 11 x 1 Std., 73,50 EUR

Liuhe Bafa

In diesem Kurs lernen Sie gleich drei
innere Kampfkinste kennen, die zu einer
Bewegungsabfolge aus 66 Bildern zusam-
mengesetzt sind.

Liuhe Bafa besteht aus Uber 300 selbst-
verteidigenden Techniken und wird des-
halb auch die ,,Enzyklopadie der inneren
Kampfkinste“ genannt. Die Bewegungen
ahneln dem Tai Chi. Der Bewegungsfluss
ist stetig. Das Tempo ist langsam und
schnell mit Momenten des Stillstands.

Die Drehbewegungen umfassen ein Spek-
trum von 45° bis 360°. Die komplexen
Bilder werden vorbereitend in Qigong
Ubungen zerlegt, sodaf? dieser Kurs auch
besonders flir Menschen ohne Vorkennt-
nisse geeignet ist.

Wenn Sie Herausforderungen lieben,
lhrem Korper Geschmeidigkeit zurlick-
geben und gleichzeitig etwas fir lhre Fit-
ness tun mochten, sind Sie in diesem Kurs
gut aufgehoben.

Andrea Hoffmann

Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr.32
184830 GERTHE

do, 18-19 Uhr, ab 8. Feb.

8 Tn., 7 x1Std., 44,10 EUR

184831 GERTHE

do, 18-19 Uhr, ab 11. April
8 Tn., 11 x 1 Std., 73,50 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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Tai-Chi - Schwertform

Die Schwertform wird dem Element Wasser
zugeordnet. Wellenartige und feine, flie-
Rende Bewegungen mit manchmal deut-
lichen Ruhepunkten zeichnen diese Form
aus. Eleganz, Leichtigkeit und Naturlich-
keit sind charakteristisch.

Deshalb ist die Schwertform nicht nur
Selbstverteidigung, sondern auch eine
ganzheitliche Gesundheitsibung.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

184840 GERTHE

Andrea Hoffmann

Sa u. So, 13. u. 14. April, 13-14.30 Uhr
Ort wird rechtzeitig bekannt gegeben
8 Tn., 20,80 EUR

Regenbogenfacherform

Die Regenbogenfacherform ist eine traditi-
onelle Waffenform des Wushu.

Eine Besonderheit beim Tai-Chi-Facher
ist das Knallen. Mit dem Knallen wird
der Facher geoffnet, es soll den Gegner
einschiichtern und beim Uben den Geist
wachmachen. Das Offnen und Schlief’en
des Fachers optimiert das Zusammen-
spiel von Muskeln, Sehnen, Gelenken und
Wirbelsaule.

Mit den Fachern erscheint Tai-Chi wie ein
Tanz, ein friedlicher Kampftanz voll wohl-
tuender Abklhlung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die
Facher werden gestellt.

184850 GERTHE

Andrea Hoffmann

Sau. So, 11. u. 12. Mai, 13-14.30 Uhr
Ort wird rechtzeitig bekannt gegeben
8 Tn., 20,80 EUR

Tai-Chi-QiGong

Tai-Chi-QiGong ist eine Synthese aus
Tai-Chi-Chuan und QiGong.

Worin besteht die Eigenheit bzw. der
Unterschied zwischen diesen beiden asi-
atischen Bewegungskiinsten und welche
positiven Synergien ergeben sich aus ihren
Verbindungen?

Im Kurs kénnen Sie beide Bewegungs-
formen kennen lernen.

184870 GERTHE
Andrea Hoffmann
Sau. So, 8. u. 9. Juni, 13-14.30 Uhr

Ort wird rechtzeitig bekannt gegeben
8 Tn., 20,80 EUR

M Sport und Spiel

Sportstarkt die gesundheitlichen Ressourcenund die gesundheitsférdernde Lebensweise.
Entdecken Sie fir sich ein sportliches Angebot!

Volleyball

Im Mittelpunkt stehen das Zusammenspiel
in der Gruppe und die Freude am Sport,
das halt kérperlich und mental fit.
Theoretische Grundkenntnisse wie Auf-
stellung, Spielablauf, etc. sowie praktische
Erfahrungen in den grundlegenden Spiel-
formen werden vorausgesetzt.

Neben einem intensiven Warmup und
Lern- und Ubungsphasen steht in jeder
Stunde ein Spiel auf dem Programm.

Die Teilnahme an einer Teststunde ist
jederzeit mdglich, es handelt sich nicht um
einen Anfanger*innenkurs.

Uwe Siebert
Turnhalle, Freie Schule,
Wiemelhauser Str. 270

185100 WIEMELH.

mi, 18.30-20 Uhr, ab 7. Feb.
16 Tn., 7x 2 Ustd., 46,20 EUR

185110 WIEMELH.

mi, 18.30-20 Uhr, ab 10. April
16 Tn., 1T x 2 Ustd., 72,60 EUR

Nordic-Walking

Nordic-Walking ist eine faszinierende
Sportart, die Fitness, Gesundheit und Spaf3
bietet. Durch die Nordic-Walking-Stécke
ist es ein Full-Body-Workout was 90 Pro-
zent der K&rpermuskulatur beansprucht,
zudem wird das Herz-Kreislauf-System
trainiert. Nordic-Walking kann in jedem
Alter betrieben werden. Sie wollen Stress
abbauen, Kraft und Ausdauer trainieren?
Dann ist Nordic-Walking das perfekte
Bewegungsprogramm fur Sie.

Die Kurse richten sich an Personen, die
die Grundtechniken des Nordic Walking
erlernen moéchten und sind fir ambitio-
nierte Sportler*innen ebenso geeignet wie
fUr untrainierte Menschen.

Kai Sebastian Ditges

Treff: Eingangsbereich Jahrhunderthalle
185150

mi, 17-18.30 Uhr, ab 7. Feb.

12 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR

185151

mi, 17-18.30 Uhr, ab 10. April
12 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Joggen - aber richtig!

Der Kursrichtet sich an Laufanfanger*innen
ohne Vorerfahrungen.

Ziel ist es, durch einen Mix aus gehen,
walken und laufen am Ende des Kurses bis
zu 20 Min. am Stuck laufen zu kénnen.

Es wird auf Fragen der Trainingsgestal-
tung, Ernahrung sowie Laufbekleidung
und -schuhe eingegangen.

Bitte Joggingschuhe und der Wetter-
lage entsprechende Sportbekleidung
mitbringen.

185160

Barbara Fromme

di, 17-18 Uhr, ab 20. Feb.

Treff: Eingangsbereich Jahrhunderthaus
(DGB), Alleestr. 80

12 Tn., 4 x1Std., 15,50 EUR

Fitness- Hula Hoop

Du liebst es, die Huften kreisen zu lassen?
Hula Hoop ist ein Fitnessprogramm flir den
ganzen Korper, bei dem auch der Reifen
selbst als Trainingsgerat benutzt wird.
Hula-Hoop ist ein ganzheitliches Cardio-
training in Verbindung mit gezieltem Mus-
kelaufbau. Hula Hoop-Ubungen machen
SpaR und sind flir Menschen jeden Alters
und Fitnesslevels geeignet.

Bitte bring deinen eigenen Reifen (ca. 1kg,
ca. 90 cm Durchmesser) mit, trage engan-
liegende Kleidung und Turnschuhe, und
bring ein Getrank mit.

Ines Borg

Treff: Park am Haus Weitmar, Eingang
Museum Unter Tage

185170 Schnupperangebot
Dienstag, 9. April, 17.30-19 Uhr

28 Tn., 10,- EUR

185171

di, 17.30-19 Uhr, ab 16. April
28 Tn., 3 x 2 Ustd., 1740 EUR

185172 Fortgeschrittene

mi, 17.30-18.30 Uhr, ab 10. April
28 Tn., 11x1 Std., 43,50 EUR

Einsteigerkurs
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DRUMS ALIVE

Drums Alive ist ein Fitness-Konzept, das
Rhythmus und Bewegung verbindet.

Man nehme: zwei Trommelstécke (Drums),
einen grof3en Gymnastikball und Musik mit
energiegeladenem Rhythmus, und kombi-
niere das Trommeln auf den Ballen mit den
unterschiedlichsten Bewegungen.

Drums Alive steckt voller motivierender
Musik und steigert die physische als auch
die mentale Fitness. Dieser Kurs richtet
sich an alle Menschen, die Lust haben auf
Outdoor-Gruppenfitness.

Alle sind herzlich willkommen!

Bitte kommen Sie in Sportkleidung und
bringen Sie ein Getrank mit.

185180

Cemile Samast

Sa, 25. Mai u. 22. Juni, 11-12 Uhr

Treff: Schlosspark Weitmar,
Eingangsportal, Hattinger Str. 386, Wiese
neben dem Spielplatz

15 Tn., 10,70 EUR

Smovey - Walk im Westpark

Ohne grofie Anstrengung viel bewirken!?
Wer darauf Lust hat, ist in diesem Kurs
an der richtigen Stelle. Wir bewegen
uns in einer kleinen Gruppe mit den
smovey-Schwingringen in der schdnen
Natur des Westparks. Neben dem auf die
Bedtrfnisse der Teilnehmenden abge-
stimmten gemeinsamen ,Walken* werden
wir kleine Pausen mit Ubungen einlegen,
die u.a. unsere Koordinationsfahigkeiten
verbessern.

Die Handhabung der smoveys fallt leicht;
intuitiv findet man selbst den Rhythmus
fur den richtigen Umgang mit ihnen. Wer
seine Arme schwingen kann, kommt mit
dem smovey-Walk sehr gut zurecht. Dieser
Kurs ist fir Jede/n geeignet.

Die smovey-Schwingringe werden gegen
eine Leihgebihr von 5 Euro von der
Kursleitung bereitgestellt, falls sie keine
eigene haben. Bitte achten Sie auf stabiles
Schuhwerk und wettergerechte Kleidung

185185

Nicole Schmied

fr, 16.30-17.30 Uhr, ab 24. Mai

Treff: Eingangsbereich Jahrhunderthalle
10 Tn., 5x 1 Std., 20,30 EUR,

keine Ermafiigung!
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Boule macht Freu(n)de -
mit Lebensfreude aktiv bleiben!

Boule ist ein Kugelspiel mit drei Metall-
kugeln pro Spieler, die in die Nahe
einer kleinen Zielkugel (,Schweinchen*
genannt) geworfen werden.

Ziel ist es, seine eigenen Kugeln moglichst
nah an die Zielkugel zu platzieren oder die
gegnerische Kugel von der Zielkugel weg
zu schieflen.

Sie kommen beim Boule nicht ins
Schwitzen, trainieren aber trotzdem wich-
tige Bewegungen, die man taglich braucht.
Aus gesundheitlicher Sicht ist Boule eine
wirklich tolle Sache.

Boule ist ein leidenschaftliches und span-
nendes Spiel flr Jung bis Alt!
Wiinschenswert ist, wenn eigene Bou-
le-Kugeln mitgebracht werden. Ansonsten
kénnen Boule-Kugeln vor Ort kostenlos
ausgeliehen werden. Mitzubringen ist ein
kleiner Lappen zum Saubern der Kugeln.
Denken Sie auch an bequeme und wetter-
feste Kleidung, an ein festes Schuhwerk
sowie an ein Getrank.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung an, ob
Sie selbst Boule-Kugeln mitbringen oder
nicht.

Nicole Schmied

Treff: Urban Green, Am Hausacker 45 a
185190 Schnupperangebot
Freitag, 05. Juli, 177-19.30 Uhr

12 Tn., 10,- EUR, keine Ermafigung!
185191

fr, 18-19.30 Uhr, ab 26. Juli
12 Tn., 5 x 2 Ustd., 29,- EUR

185192 Fortgeschrittene

Samstag, 28. Sep., 18-19.30 Uhr
12 Tn., 1740 EUR

Einsteigerkurs

Bridge

Bridge versteht sich als die moderne Vari-
ante des Kontrakt-Bridge, die sich seit den
1930er-Jahren weltweit durchgesetzt hat.
Bridge wird nicht nur im privaten Kreis,
sondern oft in Form von Turnieren gespielt.
Die Teilnehmenden siegen, die mit den
Karten bessere Ergebnisse erzielen und
nicht diejenigen, die die starksten Karten
erhalten. Dadurch ist der Einfluss des Kar-
tengliicks stark reduziert.

Bridge wird deshalb, dhnlich wie Schach
als Sport ausgelibt...

Bridge, Teil 2

Eine Fortsetzung von Bridge Teil 1 mit wei-
teren Einzelaspekten zur Spieltechnik und
dem Einstieg in das Thema ,,Reizung”.
Der Kurs ist auch flr Quereinsteigerlnnen
mit geringen Vorkenntnissen geeignet.

185210 mit geringen Vorkenntissen
Barbel Gromatzki

mi, 18-19.30 Uhr, ab 14. Feb.

vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

Bridge - Teil 3

Eine Fortsetzung des Themas , Reizung*
aus dem Teil 2 mit Einzelaspekten zur
Spieltechnik.

Der Kurs ist auch fur Quereinsteigende mit
Vorkenntnissen geeignet.

185220

Peter Heckmann
mi, 19.45-21.15 Uhr, ab 14. Feb.
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
12 Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

mit Vorkenntnissen

Schach spielen lernen -
fiir Anfanger*innen

Schach - Sie kennen die Regeln des
,Koniglichen Spiels*“ noch nicht oder sind
noch unsicher?

Im Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die
Gangarten der Schachfiguren.

Zusatzlich werden auch wichtige Motive
erlernt, z. B. typische Mattbilder, denn Ziel
ist ja das Mattsetzen der*des Spielpart-
ner*in. Nebenbei wird das Denkvermdgen
trainiert und das erhalt nicht nur die geis-
tige Fitness.

Spielmaterial und Unterlagen werden zur
Verfligung gestellt.

Michael Peters

vhs im BVZ, Raum 1017
185310

mi, 18.30-20 Uhr, ab 7. Feb.
10 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR
185311

mi, 18.30-20 Uhr, ab 10. April
10Tn., 10 x 2 Ustd., 58,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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B Mentale Fitness

Gedachtnistraining zur Steigerung der
mentalen Fitness

Sie modchten etwas flr lhre geistige Fitness
tun? Telefon-, Kontonummern, Passworter,
Namen, Informationen besser behalten,
speichern und bei Bedarf wieder abrufen
kénnen? Alles was Sie daflir investieren, ist
ein wenig Zeit und Freude an einem regel-
mafiigen Gehirntraining.

Im Kurs erlernen Sie effektive Techniken
des Ganzheitlichen Gedachtnistrainings,
die Sie im Alltag anwenden kénnen. Die
wissenschaftlich  erprobten  Ubungen
steigern und verbessern lhre Gehirnfunk-
tionen, wie Aufmerksamkeit, Konzentra-
tion, Assoziation, Wortfindung, Logisches
Denken, Merkfahigkeit usw.

Verschiedene Gedachtnistechniken, wie
Eselsbrlicken, Zahlensymbole und Loci-
methode, ermoéglichen ein intensives
Erlernenvon Fakten auf spielerische Weise.
Ein theoretischer Einblick in das Gehirn
vermittelt Ihnen Aufbau und Funktion der
verschiedenen Gedachtnissysteme.

Das unterhaltsame Ubungsprogramm
in der angenehmen Gruppe fordert die
Lernmotivation, die Lernfahigkeit und
den Lernerfolg. Bewegungs- und Ent-
spannungselemente runden das mentale
Fitnesstraining zu einem besonderen
Erlebnis ab.

Sigrid Krause
vhs im BVZ, Raum 1020
186010

fr, 10-11.30 Uhr, ab 1. Marz
12 Tn., 4 x 2 Ustd., 23,20 EUR

186011

fr, 10-11.30 Uhr, ab 7. Juni
12 Tn., 4 x 2 Ustd., 23,20 EUR

B Fitness | Gymnastik

= Fiir alle Angebote im Bereich Fitness | Gymnastik gilt:

Bitte bringen Sie eine Matte, bequeme Kleidung, ein Handtuch, Hallensportschuhe

sowie ein Getrank mit.

Denken Sie bitte an warme Kleidung, da auch bei niedrigen Temperaturen das Stof3Lif-

ten zwingend erforderlich ist.

Zumba®

Zumba® ist ein Tanz-Fitness-Training zu
lateinamerikanischen Rhythmen.

Mit Leichtigkeit und SpaR bringt Zumba®
denKoérperin Form, kraftigt das Herz, strafft
die Muskeln und fordert die Koordination.
Unabhdngigvon Alter, Fitnessgrad und Tan-
zerfahrung ist Zumba® fur Alle geeignet,
die Freude an tanzerischen Bewegungen
und korperlicher Fitness haben.

Ute Zimmermann
Turnhalle, FlL6z Finefrau 12

186120 WAT

mo, 18.50-19.50 Uhr, ab 5. Feb.
25Tnh., 5x15Std., 20,30 EUR

186121 WAT

mo, 18.50-19.50 Uhr, ab 8. April
25Tn.,11x1 Std., 43,50 EUR

Fit fiir den Alltag - Konditionstraining

Im Kurs wird besonderer Wert auf die
Entwicklung und Verbesserung von Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und koordinativer
Fahigkeiten gelegt.

Der strukturelle Aufbau umfasst eine
allgemeine Aufwarmphase, einen Aus-
dauer- und Kraftigungsteil, sowie eine
Stretching- und Entspannungsphase. Im
Allgemeinen werden die Ubungen und
Bewegungssequenzen durch Musik unter-
stltzt und verstarkt.
186210

Petra Kanth

mi, 9.30-11 Uhr, ab 7. Feb.
Koérperwerkstatt, Hermannshéhe 7 b
17 Tn., 10 x 2 Ustd., 80,- EUR

fiir Frauen

M Fitness International
Découvrez le fithess

(Ski)Gymnastik

Das Kraft- und Fitnesstraining soll Sie das
ganze Jahr optimal auf die Skisaison (und
andere Freizeitaktivititen) vorbereiten.
Es dient der Verletzungsvorbeugung und
schafft Moglichkeiten zur Verbesserung
der eigenen Technik durch gezieltes Kon-
ditions- und Kraftausdauertraining.

Die Kurse sind auch als Konditions- und
Fitnesstraining fur Nicht-Skifahrer*innen
geeignet.

Simone Janicki
Turnhalle Hildegardisschule, Klinikstr. 1,
Eingang Kurfirstenstrafie

186230 GRUMME

mo, 18.30-20 Uhr, ab 5. Feb.
12 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

186231 GRUMME

mo, 18.30-20 Uhr, ab 8. April
12 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Power-Gymnastik

Ein Fitnessprogramm, das Wirbelsau-
lengymnastik, Bodystyling, Stretching
und Entspannung zugleich bietet. Fast
Jede*r hat irgendwann einmal ,Kreuz-
schmerzen®. Dagegen kann man mit der
Power-Gymnastik und gezielten Kraft-
und Stretching-Ubungen eine Menge tun.
Wenn dann noch Bauch, Beine, Po trainiert
werden, bekommen Sie eine ansehnliche
Figur. Entspannung ist immer gut fir den
Ricken oder einfach gut, um abzuschalten.

186240 GRUMME

Monika Kuhrt

do, 18-19.30 Uhr, ab 8. Feb.
Gymnastikhalle Hildegardisschule,
Klinikstr. 1, Eingang Kurflrstenstrae
25Tn.,13 x 2 Ustd., 7540 EUR

Dans ce cours on fait du sport et on parle francais au méme temps. On fait des exercices
comme le squat ou les fentes alternées, mais aussi des exercices pour muscler le dos et
le ventre. Veuillez amener une serviette, une bouteille d‘eau et des vétements de sport.

186250
Aline Wendland

Samstag, 25. Mai, 15-16.30 Uhr, vhs im BVZ, Raum 1019, 15 Tn., 5,80 EUR

Entrenamiento fitness en espanol

En este curso practicamos diferentes tipos del squat y hacemos ejercicios para la espalda.
En el curso hablamos espafiol. Los participantes necesitan una toalla, una botella de agua

y ropa deportiva.

186251
Aline Wendland

Samstag, 8. Juni, 15-16.30 Uhr, vhs im BVZ, Raum 1019, 15 Tn., 5,80 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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B Wirbelsiulentraining | Beckenbodentraining

= Fiir alle Angebote im Bereich Wirbelsiulentraining | Beckenbodentraining gilt:

Bitte bringen Sie eine Matte, bequeme Kleidung, ein Handtuch, Hallensportschuhe sowie ein Getrank mit.
Denken Sie bitte an warme Kleidung, da auch bei niedrigen Temperaturen das Stofilliften zwingend erforderlich ist.

Fitmix mit Elementen des Pilates

Ein ganzheitliches Training zur Steigerung
der Leistungskraft, des aktiven Wohlbefin-
dens auf der Grundlage von Bewegungs-
und Wahrnehmungsférderung.

Ein Training, das in der Lage ist, Verspan-
nungen zu lésen und Fehlhaltungen zu
korrigieren.

Ute Alberts
Gymnastikhalle, Pestalozzi-Schule,
Graf-Adolf-Str. 40

186320 WAT
di, 18.30-20 Uhr, ab 6. Feb.
20 Tnh., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

186321 WAT

di, 18.30-20 Uhr, ab 9. April
20 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Pilates-Training Spezial -
fur Riicken und Schultern

Die Arbeit am Schreibtisch und ganz
besonders im Homeoffice, wo man oft
keinen ergonomischen Arbeitsplatz hat,
fordern ihren Tribut. Probleme mit dem
Rucken, den Schultern und/oder dem
Nacken haben in den letzten zwei Jahren
erheblich zugenommen.

Sie mdéchten etwas dagegen tun? Ricken-
probleme mildern oder gar von vornherein
verhindern? Dann sind Sie in diesem Work-
shop richtig!

Pilates-Training ist eine ideale Trainings-
form, um Schulter-, Nacken- und Riicken-
schmerzen vorzubeugen und auch, um
Ihre Tanz- und Sportart zu unterstitzen.
Es erh6ht die Rumpfstabilitat, verbessert
die Kérperwahrnehmung, die Haltung und
die Koordination. Es reduziert |hren Stress-
level und unterstitzt die Rehabilitation.
Es werden auch Ubungen gezeigt, die zu
Hause leicht umzusetzen sind.

186400

Antinéa A. Euler

Mo bis Mi, 25. - 27. Marz, 17.30-19 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 3 x 2 Ustd., 21,- EUR
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Pilates

Die Pilates-Methode ist ein Ganzkd&rper-
training, das lhrem Korper unabhadngig
von Alter und koérperlicher Leistungs-
fahigkeit mehr Ko&rperbewusstsein und
Beweglichkeit verleiht. Sie verbessern lhre
Koérperhaltung, Koordination, Atmung,
Konzentration und Ausdauer, straffen lhren
Kérper und beugen Rickenschmerzen vor.

Ute Alberts
vhs im BVZ, Raum 1019

186410

mo, 9-10 Uhr, ab 5. Feb.
12 Tn., 5 x1Std., 20,30 EUR

186411
mo, 9-10 Uhr, ab 8. April
12 Tn., 11 x 1 Std., 43,50 EUR

186420

mo, 10.15-11.15 Uhr, ab 5. Feb.
12 Tn., 5x15Std., 20,30 EUR

186421

mo, 10.15-11.15 Uhr, ab 8. April
12 Tn., 11 x 1 Std., 43,50 EUR

Training fiir den Beckenboden

Lernen Sie lhre Kérpermitte kennen durch
Wahrnehmungsiibungen im Liegen, im
Sitzen, im Stehen, im Vierfufilerstand.
Kraftigen Sie die Muskulatur, erleben Sie
Ihren Kdrper bewusst.

Durch gezielten Muskelaufbau wirken Sie
der Beckenbodenschwache entgegen, fes-
tigen das Muskelbandsystem und erhalten
wieder einen elastischen und straffen
Beckenboden.

Ute Alberts
vhs im BVZ, Raum 1018

186510

di, 16-17 Uhr, ab 6. Feb.

14 Tn., 6 x15td., 23,20 EUR
186511

di, 16-17 Uhr, ab 9. April
12 Tn., 11 x 1 Std., 43,50 EUR

fiir Frauen

fiir Frauen

Beckenboden Feeling

Durch den richtigen Einsatz der Becken-
bodenmuskulatur und der daraus entste-
henden Vernetzung mit der Muskulatur
des Beckens, der Tiefenmuskulatur des
RUckens, derHiftenund der Oberschenkel,
wird der gesamte Koérper anatomisch kor-
rekt aufgerichtet, so dass alle Gelenke und
Wirbel vom Druck befreit sind.

Ein kraftiger Beckenboden halt Ihre Organe
an Ort und Stelle und reagiert wieder auto-
matisch richtig bei allen Bewegungen des
Alltags.

Mit jeder Ubung entlasten Sie Ihre
Gelenke, schitzen die Organe und haben
die Chance, evil. bestehende Probleme zu
verbessern oder sogar zu beheben.

Im Workshop lernen Sie den richtigen
Umgang mit dem Beckenboden, egal wie
alt Sie sind, ob mannlich oder weiblich,
dick oder dlinn, trainiert oder untrainiert.

186530

Ute Alberts

Fr, 8. Marz, 17-21.15 Uhr u.
Sa, 9. Marz, 10-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019
12 Tn., 34,80 EUR

Wirbelsaulengymnastik
mit Elementen des Pilates

Das Wirbelsaulentraining umfasst eine
Auswahl von Dehnungs-, Beweglichkeits-
und Kraftigungs-, aber auch Atem- und
Entspannungstibungen. Die Kombina-
tion gezielter Ubungen fiir verschiedene
Bereiche des Riickens fligen sich ein in ein
ganzheitliches Kérpertraining.

Ergdnzend kommen dazu sanfte und
doch intensive Pilates-Elemente, die die
Riickenmuskulatur (besonders die Tiefen-
muskulatur) starken und entspannen, um
so die Beweglichkeit der Wirbelsaule zu
erhalten bzw. zu verbessern.

Ute Alberts
Turnhalle, Kéllerholzweg 61

186610 DAHLH. fiir Frauen
mi, 17-18.30 Uhr, ab 7. Feb.

12 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

186611 DAHLH. fiir Frauen

mi, 17-18.30 Uhr, ab 10. April
12 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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Wirbelsaulengymnastik von Kopf bis Fuf

Der Rucken und die Wirbelsaule sind zent-
raler Dreh- und Angelpunkt des gesamten
Bewegungsapparates.

Das regelmafiige Training hilft, den Riicken
gesund zu erhalten und Beschwerden
vorzubeugen. Mit gezielten und abwechs-
lungsreichen Ubungen stirken Sie
vernachlassigte Muskelgruppen und ent-
spannen Uberbeanspruchte, verkrampfte
Muskeln.

Informationen und praktische Tipps zu
rickenschonendem Verhalten im Alltag
runden das Kursprogramm ab.

Der Kurs ist nicht fir Personen mit mas-
siven Wirbelsaulenleiden geeignet. Falls
Sie akut unter Rickenschmerzen leiden,
ist eine Ricksprache mit lhrer Arztin/
lhrem Arzt sinnvoll.

Claudia Neff-Stobbe
Turnhalle, Hontroper Str. 71

186630 WAT

mi, 18.30-20 Uhr, ab 7. Feb.
20 Tn., 6 x 2 Ustd., 34,80 EUR

186631 WAT
mi, 18.30-20 Uhr, ab 10. April
20 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Ganzheitliches Riickentraining

Der Rumpf ist zentraler Dreh- und Angel-
punkt des gesamten Bewegungsappa-
rates. Insbesondere die Muskulatur von
Bauch und Riicken sorgen als Einheit far
eine gute Stabilitat.

Regelmafige Mobilisation und Kraftigung
halten den Ricken gesund und beugen
Beschwerden vor. Gezielte und abwechs-
lungsreiche Ubungen sorgen fir eine
dynamische und aufrechte Kérperhaltung.
Kurze Entspannungseinheiten am Ende
jeder Kurseinheit runden das Programm
ab. Zudem erhalten Sie praktische Tipps
zu rlickengerechter Bewegung im Alltag.
Der Kurs ist zur Pravention geeignet.

Falls Sie unter akuten Ruckenschmerzen
leiden, halten Sie am besten Rilicksprache
mit einem Arzt/einer Arztin.

Britta Stellinger
Gymnastikraum, Unterstr. 66 a
20 Tn., 6 x15Std., 23,20 EUR
186640 LGDR

do, 18-19 Uhr, ab 8. Feb.

186642 LGDR
do, 19-20 Uhr, ab 8. Feb.

B Tanzerische Gymnastik

Sevillanas fiir Anfanger*innen mit und
ohne Vorkenntnisse

Die Sevillanas kommen, wie der Name
schon sagt, aus Sevilla. Sie sind ein hei-
terer Paartanz, der bei keiner Fiesta und
Feria fehlt. Dieser Tanz wird nicht nur von
Mann und Frau getanzt, sondern auch von
zwei Frauen. Sogar in den Discos Spaniens
wird er getanzt.

Ein  entsprechendes
rundet den Unterricht ab.
Es ist nicht notwendig, sich paarweise
anzumelden!

187100

Antinéa A. Euler
Mo bis Mi, 25. - 27. Méarz, 19.15-2045 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 3 x 2 Ustd., 21,- EUR

Aufwadrmtraining

in den Osterferien

Rhythm and Dance -
Dynamische Tanzmeditation

Diese Form des Tanzes ist vollig frei,
intuitiv. und individuell. Eine grofartige
Methode, Energien aus dem Kopf in den
Korper zu lenken und in einen natirlichen
Flow-Zustand von Meditation und innerer
Zentriertheit zu gelangen.

Bei diesem Tanz gibt es kein ,richtig” und
kein ,falsch“, keine vorgegebenen Schritt-
folgen, kein Zuschauen, Vergleichen,
Bewerten. Jede*r findet das eigene Tempo,
den eigenen Ausdruck und die eigene Cho-
reografie, allein oder mit Anderen.
Unterschiedliche Musik und Musikstile
bilden dabei einen Bogen von intuitiv tUber
kraftvoll, ekstatisch, experimentell-spie-
lerisch bis meditativ-zentriert. Einige
Anleitungen und der Aufbau der Musik
unterstltzen Sie in lhren Bewegungen.
Geeignet fir Menschen jeden Alters.

187130

Iris Hartung

Samstag, 16. Marz, 14-17 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
14 Tn., 17,60 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Bauchtanz -
ohne oder mit geringen Vorkenntnissen

Weiblichster aller Tanze: In den Kursen
werden die Grundbewegungen erlernt.
Das Becken, der Brustkorb und die Schul-
tern entdecken neue Bewegungsmog-
lichkeiten langsame, kreisende und
schlangelnde Bewegungen wechseln sich
mit schwungvollen Figuren mit Akzenten
ab. Kleine Kombinationen bereiten auf
ein orientalisches Tanzchen vor. Ein neues
Korpergefiihl wird sich einstellen und das
Selbstbewusstsein steigt.

Die Kurse richten sich an Frauen aller
Altersstufen. Langjahrige  Unterrichts-
und Auftrittserfahrung der Kursleiterin
erwarten Sie.

Bitte bequeme Tanzkleidung, Tanz-
schlappchen und ein gro!es Tuch fir
die Huften sowie ausreichend zu Trinken
mitbringen.

Andrea Homersen
vhs im BVZ, Raum 1019

187310 fiir Frauen
mo, 16.30-18 Uhr, ab 5. Feb.
15 Tn., 5 x 2 Ustd., 29,- EUR
187311 fiir Frauen

mo, 16.30-18 Uhr, ab 8. April
15 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Tanze aus aller Welt

Wir bereisen Lander wie Israel, Griechen-
land, Argentinien, die Turkei, Ungarn,
Rumanien, Albanien und Deutschland.
Alle Tanze werden vorwiegend in Kreis-
form getanzt. Hierbei geht es nicht nur um
ein Aneinanderreihen von Schrittfolgen,
sondern auch um Koérpergefiihl, gemein-
sames Tanzerlebnis, Ausdruck, Musikinter-
pretationen ... Freude am Tanzen und an
der Musik.

Geeignet flr Frauen und Manner jeden
Alters.

Ute Zimmermann

vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum

187330

Samstag, 13. April, 14-16.15 Uhr
20 Tn., 9,- EUR

187331

Samstag, 23. Mdrz, 14-16.15 Uhr
20 Tn., 9,- EUR

187332

Samstag, 29. Juni, 14-16.15 Uhr
20 Tn., 9,- EUR
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Um die Mitte kreisen -
Kreistanze fiir die helle Jahreszeit

Tanzen ist Ausdruck von Lebendigkeit und
flieRender Energie. Um das Leben mit
seinen Ereignissen zu begehen, wurden in
allen Kulturen Kreistanze getanzt.

Der Tanzkreis ist ein sich bewegender
Ring, dem friher besondere Krafte zuge-
schrieben wurden. Heute kénnen wir im
Kreis der gefassten Hinde immer noch
Freude, Kraft und Gehaltensein erfahren.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, nur
die Bereitschaft zur gemeinsamen Bewe-
gung und Begegnung.

Bitte bequeme Kleidung, Tanzschlappchen
und ausreichend Getranke mitbringen.

Andrea Homersen
vhs im BVZ, Raum 1018

187340 flir Frauen
mi, 10-11.30 Uhr, ab 7. Feb.

12 Tn., 7 x 2 Ustd., 40,60 EUR

187341 fur Frauen

fr, 15.30-17 Uhr, ab 12. April
12 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

Freudentanz ... im Kreis zur Mitte -
mit Vorkenntnissen

Zum Kurs sind Frauen eingeladen, die
schon Uber eine gewisse Kreistanzerfah-
rung verfligen.

Wir werden Frauentdnze aus unterschied-
lichen Kulturen, gepaart mit Hintergrund-
wissen kennen lernen sowie neue, etwas
kompliziertere Choreografien.

Bitte bequeme Kleidung sowie Freude
an Musik und gemeinsamer Bewegung
mitbringen.

187410 fir Frauen

Conny Foell

di, 18.45-20.15 Uhr, ab 6. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 14 x 2 Ustd., 81,20 EUR
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M Selbstverteidigung
Hapkido - Koreanische Selbstverteidigung

In Kooperation mit dem PostSV Bochum
e. V. Abt. Hapkido

Die Kurse bieten Ihnen einen Einblick in die
koreanische Selbstverteidigung Hapkido.
Jedes Training beginnt mit einem an den
eigenen Fahigkeiten und Bedirfnissen
angepasstes Aufwarmtraining.

Ihnen werden Verhaltensweisen in unter-
schiedlichen Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungssituationen ndherge-
bracht.

Der Fokus fur gefahrliche Situationen soll
sensibilisiert werden, um so mdgliche
Konflikte/Gefahrensituationen durch ziel-
gerichtetes Verhalten zu vermeiden.

Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch,
Hallensportschuhe sowie ausreichend
Getranke mitbringen.

Sebastian Todzey
Stadtische Sporthallen, Harpener Heide 5-7

187540 fiir Frauen
mo, 19.30-21 Uhr, ab 5. Feb.
14 Tn., 5 x 2 Ustd., 29,- EUR
187541 fiir Frauen

mo, 19.30-21 Uhr, ab 8. April
14 Tn., 11 x 2 Ustd., 63,80 EUR

B Psychologie | Selbsterfahrung

Liebe wie im Marchen?
Frauen zwischen ,,Froschplage*
und ,,Prinzennotstand*

Hier geht es weniger um das wilde Liebes-
leben der Brunnenkréten und Teichfrésche,
als um eine humorvolle Betrachtung der
Themen: ,Beuteschema“, Selbstbild und
Fremdbild bei der Partnersuche.

Warum (in Grimms Mérchen) Frésche nicht
gekusst, sondern ,,an die Wand geworfen*
werden, um sich, mit etwas Glick, zum
Prinzen zu verwandeln, und was wir in der
Realitat davon lernen kénnen?

Wodurch unterscheidet sich ,,unser Traum-
Prinz" vom ,gemeinen Gartenfrosch* und
was ist ,,unser hochstpersonlicher Anteil”
daran? Was tun, wenn der Prinz zum
Frosch ,,mutiert“?

Kreative Ideen zu diesen Fragen werden
mit Hilfe psychologischer Erkenntnisse
gemeinsam entwickelt.

188015

Sabine Schulze

Mittwoch, 6. Marz, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1016

15 Tn., 13,- EUR

Was die Seele selig macht!“
Psychologische Tipps fiir ein gliickliches
Leben

Im Hamsterrad des Daseins miuissen wir
lernen, gelassen und lésungsorientiert zu
denken und zu handeln. Psychologen wie
Watzlawick und Rogers zeigen, wie man
diesbeziglich selbstbestimmt und mit
Freude im Herzen agieren kann!
Meditative Auszeiten sind nach Erich
Fromm notwendig, um die Widerstands-
kraft zu starken. Dazu gilt es nach Frankl,
die spirituelle Seite unseres Selbst zu
entwickeln und Wege zu einem tieferen
Lebenssinn zu finden. Die Veranstaltung
bietet kleine Einflihrung in die Lehre vom
besseren Dasein und dazu eine Reflex-
ionshilfe fur den Alltag an.

188020

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 17. April, 1915-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 9,- EUR

Vortrag

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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Wie die Liebe gelingt!
Vom Single zum Paar!
Mit Tipps flir Flirt und Zweisamkeit

Was bringt uns dazu, uns in einen anderen
Menschen zu verlieben?

Mehr noch: das Leben in Zukunft in
seiner Nahe gestalten zu wollen? Welche
geheimnisvollen Krafte sind am Werke?
Worauf missen wir uns einstellen, wenn
wir ein Paar werden? Aber auch: Was fiihrt
dazu, dass wir uns oft schwertun, uns auf
Beziehungen einzulassen?

Entlang dieser Fragen sprechen wir Uber
die Kunst, ein Paar zu werden und die Pru-
fungen, die auf diesem Wege zu bestehen
sind.

188021

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 22. Mai, 1915-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 039

20 Tn., 9,- EUR

Vortrag

Mehr Energie und Lebensfreude durch
Verwandlung von Lebensmustern

Lebensmuster neu gestalten - warum
ist das so bereichernd? Warum bietet
sich mir immer wieder die Chance zur
Veranderung?

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs
werden diese Fragen erforscht und es wird
ein tiefgehendes psychologisches Ver-
standnis fur die Verbindungen zwischen
Lebensmustern und persénlichen Wachs-
tumschancen erworben. Jeder Mensch
hat andere Lebenserfahrungen und ein-
zigartige Moéglichkeiten zur persénlichen
Weiterentwicklung, die sich in seinen indi-
viduellen Lebensmustern widerspiegeln.

188025
Bruno Martin
Mo bis Fr, 3. - 7. Juni, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

12 Tn., 40 Ustd., 218,- EUR

Bildungsurlaub

Resilienz - Ein Tag fiir alle Sinne

Als Resilienz wird die psychische und
mentale Widerstandskraft bezeichnet, mit
der es gelingt, schwierige Lebenssituati-
onen, Umbruchsituationen in Familie und
Beruf oder auch Verluste, Niederlagen,
RuUckschlage zu tGberwinden und Verande-
rungen annehmen zu kénnen.

Diese Reservefdhigkeit ermdglicht es,
gestarkt aus Krisen hervorzugehen, in
schwierigen Situationen handlungsfahig
zu bleiben und Herausforderungen und
Stress kompetent zu meistern.

Wichtig ist hierbei, dass Resilienz erworben
und gelernt und damit die Fuhrung fur
das eigene Leben in die Hand genommen
werden kann.

188040

Simone Gortz

Samstag, 16. Marz, 10-17 Uhr
VHS im BVZ, Raum 041

7 Tn., 35,20 EUR

188041
Simone Gortz
Mo bis Fr, 13. - 17. Mai, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

12 Tn., 40 Ustd., 218,- EUR

Bildungsurlaub

NLP

NLP beschreibt, wie Denken, Fuhlen,
Sprechen und Handeln zusammenhangen.
Sie lernen Zusammenhange zu verstehen
und flr lhre personliche Entwicklung zu
nutzen. NLP ist eine Madoglichkeit, das
Leben zielorientiert in einer persénlich
erfolgreichen Weise zu gestalten.

Dazu stellt NLP viele einfach zu handha-
bende Techniken zur Verfligung, die auf der
Analyse von Kommunikationsmodellen
und Verhaltensmustern basieren.

Diese kdénnen Sie fur sich selbst und
Uberall dort einsetzen, wo Sie mit anderen
Menschen kommunizieren: im Beruf, im
Privatleben oder im Alltag.

188051

Mediha Wallaschkowski
Mo bis Fr, 10. - 14. Juni, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

12 Tn., 40 Ustd., 218,- EUR

Bildungsurlaub

Freie Fahrt fiir lhren Bildungsurlaub!

Alle Teilnehmer*innen an den Bildungsurlauben der vhs
Bochum erhalten ein VRR-Ticket der Preisstufe B fur die Hin-

und Ruckfahrt zum Unterrichtsort.

-
BOGESTRA

) -

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

Gliick ... von der Insel in mir

Jede*rwill es. Alle wollen es sein. Seit jeher
ist das Streben nach Glick ein Naturgut
des menschlichen Seins. Doch was ist
damit eigentlich gemeint? Wann sind wir
gluicklich? Ist Glick messbar? Kann man
es konservieren oder ist es nur ein flich-
tiger Moment? Gerade in stressigen Zeiten
verlieren wir den Blick dafiir manchmal aus
den Augen.

Im Workshop haben Sie die Mdglichkeit,
eine Reise zu sich selbst zu erleben, denn
Gluck istimmer individuell.

Hierbei stehen kreativ-padagogische und
therapeutische Methoden, wie z. B. Stim-
mungsbilder, Improvisationstheater, Col-
lage zur Verfiigung.

Bitte bequeme Kleidung tragen.

188071

Simone Goértz

Sa, 21. April, 10-17 Uhr u.
So, 22. April, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041
12 Tn., 70,40 EUR

Auf dem Weg zu guten Gewohnheiten

Gewohnheiten sind der harteste Kleb-
stoff der Welt und das unsichtbare Gerist
unseres taglichen Lebens.

Wir wiederholen lGber 40 Prozent unseres
Verhaltens tagtdglich.

Somit Uben Gewohnheiten einen groflen
Einfluss auf alle Lebensbereiche und auch
unsere Zukunft aus. Viele Gewohnheiten
dienen uns, andere nicht. Manch schlechte
Gewohnheiten haben oft kurzfristig posi-
tive Wirkungen und k&énnen dadurch
schwierig zu andern sein. Selbst die besten
Vorsatze lésen sich oft nach kurzer Zeit
in Luft auf, wenn wir versuchen, Verande-
rungen allein durch Willenskraft und Dis-
ziplin herbeizuflihren.

In diesem Vortrag beschaftigen wir uns mit
den Mechanismen von Gewohnheiten und
entdecken Wege und Strategien, uns nicht
dienende Gewohnheiten zu verandern
bzw. gute, neue zu etablieren. Sie erwartet
ein Mix aus fundierten Informationen und
praktischen Tipps.

188210 Onlinekurs
Daniela Amberg
Mittwoch, 28. Feb., 19-21 Uhr
vhs.cloud
12 Tn., 10,- EUR
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Das autonome Nervensystem - unser
Fulihlen, Denken und Handeln verstehen

Eines der wichtigsten Geschenke, dass wir
uns und unserem sozialen Umfeld machen
kénnen, ist ein reguliertes Nervensystem,
d. h. in Balance sein.

Der Zustand unseres autonomen Nerven-
systems (ANS) beeinflusst, wie wir Informa-
tionen verarbeiten, unsere guten Vorsatze
in die Tat umsetzen und unsere Ziele errei-
chen, unseren inneren und duf}eren Dialog,
unsere Stimmung und Wohlbefinden und
unser gesamtes Sozialverhalten.

In diesem spannenden Vortrag entdecken
die Teilnehmenden die Brillanz unseres
autonomen Nervensystems (ANS).

Sie lernen die sechs unterschiedlichen
Zustande des ANS kennen, die Vorteile
eines regulierten Nervensystems sowie
den Unterschied zwischen Bewadltigungs-
strategien und regulierenden Ressourcen.

188220

Daniela Amberg

Mittwoch, 10. April, 19-21 Uhr
vhs.cloud

12 Tn., 10,- EUR

Onlinekurs

Wie unsere Bindungsmuster
unsere Beziehungen beeinflussen

Die Art, wie wir mit anderen Menschen in
Beziehung treten und uns binden, ist keine
kognitive Erfahrung, nicht durch unser
Denken und Wollen gesteuert.

Sie wird implizit, auf verkorperte Weise
erlebt, denn unser autonomes Ner-
vensystem unterstlitzt uns bei diesem
Prozess. Wenn unsere friihen Bezugsper-
sonen nicht zu sicherer, konstanter, auf
uns eingestimmter Bindung in der Lage
waren, entwickelt unser Nervensystem
zum Selbstschutz Kompensationsstrate-
gien wie vermeidende, ambivalente oder
desorganisierte Bindungsmuster.

In unseren Beziehungen bekommen wir
heute Vvielleicht Rilckmeldungen wie
ydistanziert”, ,bedurftig" oder ,unbere-
chenbar*, werden u. U. als ,,dysfunktional*
abgestempelt.

Dieser spannende und praxisnahe Vortrag
wird lhren Blick auf sich selbst und andere
Menschen nachhaltig positiv verandern.
Wir besprechen die unterschiedlichen
Bindungsmuster aus der Perspektive des
Nervensystems, lernen sie bei uns und
anderen erkennen und erfahren, wie wir
zu sicherer Bindung mit uns selbst und in
Beziehungen finden kénnen.
188230

Daniela Amberg

Mittwoch, 24. April, 19-21 Uhr
vhs.cloud

12 Tn., 10,- EUR

Onlinekurs
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M Konfliktmanagement
Umgang mit schwierigen Menschen

Problemcharakteren begegnet man
Uberall. Aber wie stoppt man unverbes-
serliche Phrasendrescher oder Quassel-
strippen? Wie kann man Besserwissern den
Wind aus den Segeln nehmen? Wie erkennt
man Intriganten? Und wie begegnet man
einem Streitsuchenden souveran?

Es werden verschiedene L&sungsmdg-
lichkeiten vorgestellt, mit denen Sie Kon-
fliktsituationen selbstbewusster meistern
oder diesen gezielt vorbeugen kdénnen.
So tragen Sie positiv zu lhrem Arbeits-
umfeld bei und starken lhre persénliche
Uberzeugungskraft.

188541

Solmund Schnell

Samstag, 13. April, 10-15.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1048

10 Tn., 31,80 EUR

Narzissten, Energievampire, Giftzwerge

Mehr Sicherheit im Umgang mit unange-
nehmen Menschen gewinnen.

Wie erkenne ich sie? Kann ich mich gegen
sie schitzen?

Sicher kennen auch Sie jene Personen, die
sich stets selbst in den Mittelpunkt heben,
die wunderbar ,austeilen”, jedoch selber
nicht das zarteste Fliinkchen Kritik ertragen
kdénnen?

Es sind leider oft die, welche Ihnen in ent-
scheidenden Momenten ,in den Ricken
fallen”, wenn es ihnen selbst zu ihrem per-
sdnlichen Vorteil gereicht.

Leider lauern sie, in unterschiedlichen Aus-
pragungen, tUberall -im Job, in der Familie,
im Bekanntenkreis, in der Politik.

Ein bisschen eitel sind wir ja fast Alle - doch
wann beginnt die Selbstsucht bedenklich
zu werden?

Kann die/der Einzelne etwas dagegen tun?
Und ist ,,ubertriebene Eitelkeit“ mdglicher-
weise ansteckend?

188550

Sabine Schulze

Dienstag, 6. Feb., 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

14 Tn., 13,- EUR

Um keine Antwort verlegen? -
Reaktionsspontaneitat entwickeln

Sie kennen das auch? Sie sind freundlich,
verhalten sich wie immer, und ploétzlich
bedenkt Sie Ilhr Gegenliber mit einer ver-
balen Unverschamtheit, greift Sie persén-
lich an oder begegnet |lhnen gar ,auf die
sarkastische Art*?

Sie moéchten gerne etwas Passendes ent-
gegnen, doch die wirklich guten Argu-
mente fallen Ihnen, als selbstreflektiertem
Menschen, erst Stunden spater ein?
Abwehrstrategien kénnen trainiert werden,
Reaktionsspontaneitat (= Schlagfertigkeit)
kénnen Sie entwickeln und sogar Spaf’
dabeihaben. Gemeinsam versuchen wir
derartige Situationen zu ergriinden und
erprobte Strategien zu trainieren, sowie
individuelle L6sungswege zu entwickeln.

188551

Sabine Schulze

Mittwoch, 17. April, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 039

20 Tn., 13,- EUR

Grenzen setzen, Abstand gewinnen

GCerade besonders empathischen Men-
schen fallt es zuweilen schwer, sich von
bestimmten Mitmenschen abzugrenzen
und auf die eigenen Bedrfnisse zu achten.
Grenzen im gesunden Kontext zu setzen,
hat mit Beziehungen, Nahe und Kontakt zu
tun. Eigene Grenzen sollten vom Umfeld
respektiert werden, aber auch die Grenzen
Anderer mussen beachtet werden.

An diesem Abend erfahren Sie, warum
Crenzen Uberschritten werden, warum es
so wichtig ist, klare Grenzen zu setzen und
welche individuellen Strategien entwickelt
werden kénnen.

188552

Sabine Schulze

Mittwoch, 22. Mai, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1012

20 Tn., 13,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030
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Einfiihrung in die gewaltfreie
Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation nach
Rosenberg nutzt die Macht der Worte,
um Konflikte besser zu verstehen und mit
ihnen gelassener umzugehen.

Haufig kommt man mit vielen unterschied-
lichen Menschen in Kontakt, es entstehen
Konflikte und oft eskalieren diese, weil wir
nicht richtig damit umgehen kénnen - uns
fehlen die richtigen Einsichten und Worte.
Am Ende dieses Wochenendes sind Sie
in der Lage, eigene und fremde Geflihle
in Konfliktsituationen zu erkennen, zu
aufern und so eine gute Gesprachsatmo-
sphare zu schaffen.

188560

Prof. Dr. Wolfgang Hiinig
Fr, 8. Marz, 14-17.30 Uhr u.
Sa, 9. Mdrz, 10-16 Uhr

vhs im BVZ, Raum 047

12 Tn., 63,60 EUR

Einfliihrung in die Mediation - Konflikte
kompetent und dauerhaft l6sen

In Kooperation mit der Akademie flr
Konflikte & Flihrungskompetenz

Arbeitsverdichtung, Leistungs- und Kon-
kurrenzdruck fihren zu zwischenmensch-
lichen Problemen, sowohl im Berufs- als
auch im Privatleben.

Mediation ist hier eine hervorragende
Methode, den brisanten Konfliktstoff durch
gezielte Kommunikations- und Gesprachs-
fuhrungstechniken zu entscharfen und
Loésungen zu finden, die alle Parteien
zufriedenstellen.

Der Bildungsurlaub vermittelt einen
praxisbezogenen Ansatz, die eigenen
Konflikte zu erkennen und zu bewaltigen,
sowie im Konfliktfall zu moderieren und zu
vermitteln.

Sie erwerben Wissen Uber Konflikttypen,
-arten und -ursachen, Eskalations-
stufen von Auseinandersetzungen und
Deeskalationstechniken.

188571

Prof. Dr. Wolfgang Hlinig
Mo bis Fr, 4. - 8. Marz, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

12 Tn., 40 Ustd., 218,- EUR

Bildungsurlaub

In Bochum gibt es

250 Selbsthilfegruppen

Themen sind:

Abhangigkeiten

Chronische Erkrankungen

Behinderungen
Seniorinnen/Senioren

Psychische Erkrankungen

Soziale Situationen

Ich will etwas

verandern... |
\

Informieren Sie sich tGber Selbsthilfe und Selbsthilfegruppen.
Das Team der Selbsthilfe-Kontaktstelle Bochum ist fiir Sie da.

Telefon: 023423991111

Selbsthilfe-Kontaktstelle | AlsenstraBe19 a| 44789 Bochum
selbsthilfe-bochum@paritaet-nrw.org

www.selbsthilfe-bochum.de
www.facebook.com/selbsthilfe.bochum

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Birgit Kossler 0234 910-2030

bochumer
biindnis
gegen

Depressionen - Wir reden dariiber!

In Kooperation mit der Paritatischen Selbst-
hilfe - Kontaktstelle Bochum und dem
Bochumer Blindnis gegen Depression e. V.

Haufig wird eine Depression nicht als
Krankheit erkannt, sondern als persénli-
ches Versagen empfunden.

Vielen Menschen fallt es daher schwer,
einerseits professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen und andererseits Uber ihr
Befinden mit Freund*innen und Angeho-
rigen zu sprechen.

Alle Interessierten sind eingeladen, von
Menschen, die selbst mit einer Depression
oder einer Bipolaren Stérung leben, mehr
Uber die Erkrankung zu erfahren.

Die Mitarbeit und die Hilfe in Selbsthilfe-
gruppen sowie Erfahrungen mit der Krank-
heitsbewaltigung werden Themen des
Abends sein. Es wird viel Raum fir Fragen
geben.

188600
Referent/innen-Team
Montag, 25. Mdrz, 18-19.30 Uhr

vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
16 Tn., entgeltfrei

Vortrag

] .
== DER PARITATISCHE

L SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE
Bochum

7. mit Anderen
zusammen etwa
unternehmen.

=

... Menschen treffen, denen
es dhnlich wie mir geht,
damit wir uns austauschen.
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