Eine Deutschlandreise
mit regionalen Spezialitaten

Traditionelle Gerichte - verfeinert mit der Wirze
der modernen Kiche! Wir reisen von Norden
nach Siden und probieren Vorspeisen, ein
Hauptgericht und Desserts, die wir zusammen
zubereitet haben. Zzgl. 7,00 € Lebensmittel-
umlage.

121-375020

Ingrid Krainz, Kiichenleiterin

Wiz, Berufl. Schulen, Sidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 18.02.2012, 16:00-19:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

Mediterrane Kiiche

Leckeres aus dem Mittelmeerraum - Fisch,
Gemdiise und Fleisch mit dem Charme und der
Leichtigkeit aus dem Stden Europas - schnell,
unkompliziert und einfach vorbereitet! Ob Vor-
speise oder Hauptgang: Sie lernen einfache
Kichenkniffe und Tricks, die Ihnen das Kochen
erleichtern. Eine umfassende Warenkunde
sowie die Mengenberechnung fir kleine Feste
gehdéren ebenso zum Seminar wie das Anrich-
ten eines Blfetts oder die Anreicheplatten zum
Empfang lhrer Gaste. Zzgl. ca. 12,00 € Le-
bensmittelumlage.

121-375023

Harald Heinzl, Kiichenmeister/Fachlehrer
WIZ, Berufl. Schulen, Siidbahnhofstr. 33,
Gastro-Kiiche

Sa, 25.02.2012, 10:00-17:00 Uhr

24,75 € (9 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 17.02.2012

Vorspeisen aus Spanien und
Frankreich

Far die Bewirtung von Gasten oder einfach fiir
die Lieben daheim wollen wir gemeinsam Ta-
pas und Hors d’oeuvres, die klassischen Vor-
speisen aus Spanien und Frankreich, zuberei-
ten und genieBen. Zzgl. 7,00 € Lebensmittel-
umlage.

121-375025

Ingrid Krainz, Kiichenleiterin

Wiz, Berufl. Schulen, Sidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 25.02.2012, 16:00-19:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 17.02.2012

121-375026

Ingrid Krainz, Kiichenleiterin

Wiz, Berufl. Schulen, Stidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 28.04.2012, 16:00-19:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 20.04.2012

Sommerfeste

Die schénsten Ideen zum "DrauBengenieBen”!
Zum Feiern mit Familie und Freunden planen
wir Partys und probieren neue Picknick-ldeen
aus, die wir gemeinsam verkosten wollen. Zzgl.
7,00 € Lebensmittelumlage.

121-375030

Ingrid Krainz, Kiichenleiterin

Wiz, Berufl. Schulen, Stidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 21.04.2012, 16:00-19:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 13.04.2012
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Die kulinarischen
Geheimnisse Agyptens

Die traditionelle agyptische Kiiche vereint def-
tige Genlsse, Fleisch und schmackhafte Ge-
mise mit einer Vielfalt an Gewirzen und
Krautern - eine duftende Kombination aus
Erndhrung, Genuss und heilsamer Wirkung.
Das Wissen um die gesundheitsférdende oder
sogar heilende Wirkung der Speisen ist alt und
geht zum Teil bis in die Zeit der Pharaonen
zurlck. Lassen Sie sich entflihren in die kulina-
rische Welt und die Geheimnisse Agyptens.
Zzgl. Lebensmittelumlage.

121-375045

Dr. Ibrahim Bekheet

Wiz, Berufl. Schulen, Siidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 03.03.2012, 16:00-19:45 Uhr

17,50 € (5 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 24.02.2012

Grundlagen der chinesischen
Kiiche

Essen ist flir Chinesen "die wichtigste Neben-
sache der Welt"! Bei der Zubereitung und Pra-
sentation mlssen die vier Faktoren Duft, Ge-
schmack, Aussehen und Konsistenz der Spei-
sen gleichermaBen beriicksichtigt werden. So
wird beispielsweise der Farbenvielfalt auf dem
Teller eine &hnlich groBe Rolle beigemessen,
wie der Frische der verwendeten Zutaten, und
die ist ein absolutes Muss - das Auge isst mit!
Durch verschiedene Gartechniken, Krauter und
Gewilrze entstehen immer wieder neue Ge-
schmackskompositionen, die  Fleisch, Fisch
und Meeresfriichte neu zur Geltung bringen.
Aber die chinesische Kiche bietet auch eine
Vielfalt an vegetarischen Késtlichkeiten, mit und
ohne Tofu. Lassen Sie sich von mir ein wenig
ins Reich der Mitte entfiihren.

121-375047

Xiangzhen Li

WiIZ, Berufl. Schulen, Stiidbahnhofstr. 33, Kiiche
Sa, 12.05.2012, 10:00-13:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 04.05.2012

Vegetarische Késtlichkeiten

121-375048

Xiangzhen Li

GROA, Valentin-Traudt-Schule, Kunsthaus,
Kiche

Sa, 26.05.2012, 10:00-13:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 18.05.2012

-

esundheit



—

esundheit

Perfektes Dinner einmal anders:
Funf-Gange-Menu aus China

Darf es etwas mehr sein? Zu besonderem
Anlass einmal nicht "nur" Suppe, Hauptgang
und Nachtisch servieren ... (berraschen Sie
Ihre Gaste doch einmal mit einem Flinf-Gange-
Meni aus Fernost! Eine der Besonderheiten
der chinesischen Kiiche ist, dass sie mit vielen
frischen Zutaten und buntem Gemdiise oft sehr
viel leichter und bekémmlicher ist, als die tradi-
tionelle, gut blrgerliche deutsche Kiiche. So
kann man auch einen langeren, festlichen
Dinnerabend mit Vorspeise, Suppe, Fisch- und
Fleischgang und Dessert vom ersten bis zum
letzten Bissen ohne Reue genieBen. Zzgl.
Lebensmittelumlage.

121-375046

Xiangzhen Li

GROA, Valentin-Traudt-Schule, Kunsthaus,
Kiiche

Sa, 19.05.2012, 10:00-15:00 Uhr

22,75 € (7 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 11.05.2012

XXL-Fitness-Paket
All inklusive fiir Figur und
Wohlbefinden

Starten Sie mit der vhs und mit Family Fitness
Dimmer in einen aktiven Frihling! Mit den fol-
genden XXL-Kursen rlcken Sie den ungelieb-
ten Pdlsterchen zu Leibe. Eine wirkungsvolle
Kombination aus modernem Erndhrungswissen
und individueller Beratung, Ausdauertrainings
und Kréftigungsiibungen bringt Sie schon bald
Ihrem Ziel n&her. Sie kénnen das Fitness-Paket
einzeln, aber auch komplett buchen. Bei Kom-
plettbuchung sparen Sie 30,00 €!

Info-Abend

121-325301

Marion Weiler, Ernahrungscoach/Ubungsleiterin
WIZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Mo, 27.02.2012, 20:00-21:00 Uhr

kostenlos (2 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 20.02.2012

XXL-Fitness-Paket: Erndhrung

Gesunde Kiiche, leicht und lecker! In diesem
Kurs erfahren Sie, wie Sie sich auch ohne
riesigen Zeitaufwand gut ernahren kénnen und
selbst im hektischen Alltag zwischen Familie
und Beruf nicht langer auf Fastfood angewie-
sen sind. Neben allgemeinem Erndhrungswis-
sen werden Sie individuell "gecoacht", das
heiBt, Sie erhalten ganz konkrete Ratschléage,
die auf Sie und Ihre Lebenssituation passen.
Tipps und Strategien fir verfUhrerische Mo-
mente und "schwierige Zeiten" werden gemein-
sam entwickelt und erprobt. In einer netten
Gruppe zusammen abnehmen geht viel leichter
als allein - machen Sie mit! Im Preis enthalten
sind u. a. ein Buch, eine DVD und ein Fitness-
tagebuch.

121-325302

Marion Weiler, Erndhrungscoach/Family Fitness
WIZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Mi, 29.02.2012, 20:00-21:00 Uhr

78,00 € (11 UE/8 Termine)
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Verbindl. Anmeldung bis 22.02.2012

XXL-Fitness-Paket
Power, Rhythmus, Kondition

"Hier kriegen Sie lhr Fett weg"! Wer abnehmen
will, macht schnell die Erfahrung: Eine ge-
sunde, leichte Erndhrung ist die Grundlage des
Erfolgs, aber allein damit ist es nicht getan.
Wenn die Pfunde purzeln sollen, ist mehr Be-
wegung der Schliissel zum Erfolg. Dieser Kurs
kombiniert Kraft-, Rhythmus- (Drums AIive®)
und Konditionstraining, alles gelenkschonend
und abgestimmt auf ein hohes Kdrpergewicht.
Keine Angst, Sie kommen bestimmt mit. Schon
nach den ersten Stunden werden Sie begeistert
sein, wie gut man sich am Morgen nach dem
Training fuhlt. Ihre Muskeln kraftigen sich, die
Zellen arbeiten aktiver, verbrauchen dadurch
deutlich mehr Kalorien - und das hilft letztlich
auch beim Abnehmen. Dieses Angebot steht
auch Personen ohne XXL-Figur offen!

121-325303 B

Marion Weiler, Ubungsleiterin/Family Fitness
WIZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Mo, 05.03.2012, 20:00-21:00 Uhr

68,00 € (12 UE/9 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 28.02.2012

XXL-Fitness-Paket

Bodystyling

Ein perfektes Ausdauertraining im Fatburner-
Bereich. Mit einem Mix aus Walking, Aerobic
und Salsa-Elementen straffen wir auBerdem
die Muskulatur und bringen unsere Figur in
Form. Dieses Angebot steht auch Personen
ohne XXL-Figur offen!

121-325304

Marion Weiler, Ubungsleiterin/Family Fitness
WIZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Sa, 03.03.2012, 15:00-16:00 Uhr

68,00 € (12 UE/9 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 28.02.2012



In Bewegung sein - fit bleiben

Ein bunter und abwechslungsreicher Fitness-
Mix, um aktiv, beweglich und fit zu bleiben! Wir
trainieren alle wichtigen Muskelgruppen und
sorgen so fir ein gutes Kérpergefihl. Gymnas-
tikmatte bitte mitbringen.

121-325315

Silke Béttner

WIZ, Turnhalle SiidbahnhofstraBBe 24
Mi, 29.02.2012, 19:00-20:15 Uhr
75,00 € (25 UE/15 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 22.02.2012

Laufen/Joggen
fur Anfanger/-innen

Ein Schnupperkurs fir Laufanféanger/-innen und
untrainierte Menschen, die sich einen Einblick
in die Welt des Laufens verschaffen mdchten
und eine schonende Mdglichkeit suchen, mit
dem Laufen zu beginnen. Neben dem prakti-
schen Training beschéftigen wir uns mit Fragen
von A wie Atmung Uber H wie Herzfrequenz
und L wie Laufbekleidung bis hin zu Z wie "zu
wenig getrunken?". Incl. Script. Voraussetzun-
gen: keine.

121-325330

Martina Deisenroth, Dipl. Lauftherapeutin (DLZ)
WIZ, Parkplatz Schwimmbad "Am Sande"

Di, 06.03.2012, 18:30-20:00 Uhr
(dienstags/freitags)

34,00 € (8 UE/4 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 28.02.2012

Ricken- und
Beckenbodentraining

In der Mitte des Koérpers liegt das Zentrum
unserer Kraft: der Beckenboden. Durch geziel-
tes Training lernen Sie, diese Mitte zu splren
und stérken die Muskelschichten mit sanften,
aber effektiven Ubungen im Zusammenspiel
der Ricken-, Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur. Das hat Einfluss auf den ganzen Kor-
per. Sie stehen aufrechter, der Ricken wird
entlastet, die Haltung verbessert, Beschwer-
den, u. a. im Ricken-, Nacken- und Schulterbe-
reich, kdnnen gelindert werden oder sogar dau-
erhaft verschwinden. Nebenbei haben sie den
schonen Effekt, dass sich die Muskeln, die
Haut und das Gewebe straffen und die Figur
sich formt. Wir arbeiten in diesem Kurs mit
Ubungen von Callen Pickney und Benita Can-
tieni. Korperwissen aus der Spiraldynamik,
Shiatsu-Meridian-Dehnungs- und Yogalbungen
ergdnzen das Programm. Dadurch wird der
Fluss der Energien durch den Kérper und die
Organe harmonischer, das allgemeine Wohlbe-
finden verbessert sich. Die Ubungen sind fir
Menschen jeden Alters und auch zur Riickbil-
dung nach der Geburt geeignet. Manner profi-
tieren ebenfalls vom Beckenbodentraining, da
es u. a. Prostatabeschwerden vorbeugt.

121-325335

Elke Kusum Hanstein, Heilpraktikerin

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Do, 16.02.2012, 09:00-10:30 Uhr

56,00 € (20 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 09.02.2012
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Callanetics

Eine der wirksamsten Methoden, die zur Fit-
ness und besseren Gesundheit des Bewe-
gungsapparates entwickelt wurden! Auf sanfte,
aber dennoch kraftvolle Art werden Muskeln,
Sehnen und Bander gestarkt. Der ganze Kérper
wird trainiert und vitalisiert, Verspannungen
lassen nach. Die Problemzonen wie Po, Ober-
schenkel und Bauch werden gestrafft; so er-
reicht man bereits nach kurzer Zeit eine deut-
lich sichtbare Figurformung. Callanetics ist fir
jede/n geeignet, da das Training altersentspre-
chend aufgebaut ist, sich langsam steigert und
jede/r persénlich betreut und korrigiert wird.
Achtung: Bei diesem Kurs werden auch die
niedersachsischen Ferien beriicksichtigt! Min. 9
Personen.

121-325340

Margit Miihl, Heilpraktikerin

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Do, 19.04.2012, 18:15-19:45 Uhr
67,50 € (18 UE/9 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 05.04.2012

Fit-Mix

Dieses Ganzkérpertraining verbindet Ubungen
aus den Bereichen Bauch-Beine-Po, Pilates,
Stretching und Rickenfitness. Nach einem
kurzen Aufwarmprogramm trainieren wir Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit. Der Abend endet
mit einem Dehnungs- bzw. Entspannungsteil.
So steigt das Wohlbefinden und Sie finden
einen Ausgleich zu Beruf und Alltag. Es sind
keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Achtung,
dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

121-325325

Simone Bélling, Sport-/Gymnastiklehrerin

BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3,
Gym-Raum 4

Do, 16.02.2012, 18:30-19:45 Uhr

42,50 € (15 UE/9 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 09.02.2012

Bauch, Beine, Po and more

Nach einem abwechslungsreichen Warm-up
mit Power zu flotter Musik werden durch ge-
zielte Ubungen Bauch, Oberschenkel und Po
trainiert, die Muskeln gestarkt und das Binde-
gewebe gestrafft. Zusétzlich widmen wir uns in
jeder Stunde einem anderen "more", wie z. B.
Taille, Brust, Armen oder Ricken. Ein sanftes
Stretching rundet dieses Workout ab.

121-325505

Heike Schreiber

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mo, 13.02.2012, 19:00-20:00 Uhr
49,00 € (14 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

121-325510

Nicole Karnebogen, Fitnessfachwirtin (IHK)
WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Di, 14.02.2012, 19:00-20:00 Uhr

40,00 € (16 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 07.02.2012

121-325520

Heike Schreiber

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mi, 15.02.2012, 18:00-19:00 Uhr
49,00 € (14 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 08.02.2012
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Thae Bo

Dieses Ganzkorpertraining vereint Elemente
aus dem Aerobic und Techniken verschiedener
asiatischer Kampfsportarten zu einem neuarti-
gen Ausdauer- und Fatburnertraining. Es ver-
bessert die Kondition, baut Fett ab und kraftigt
die Muskulatur. AuBerdem hilft es, Stress ab-
zubauen und das eigene Ich zu starken. Wohl-
tuende Dehnungsiibungen runden das effektive
Trainingsprogramm ab. Ein Kurs fur alle, die
wenig Zeit mitbringen und viel erreichen
mdchten.

Einsteiger/Mittelstufe

121-325525

Thomas Kock, Group Fitness-/Aerobic Instructor
B-Lizenz

WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 203
Mo, 13.02.2012, 18:30-19:45 Uhr

64,60 € (17 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

Einsteiger/Mittelstufe

121-325530

Heike Schreiber

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mo, 13.02.2012, 17:45-18:45 Uhr
49,00 € (14 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

Fithess-Boxen

Stress-Abbau der etwas anderen Art! Zu moti-
vierender Musik werden am Sandsack ver-
schiedene Elemente des Boxsports kombiniert.
Fitness-Boxen trainiert Koordination und Be-
weglichkeit, foérdert die Ausdauer, starkt das
Herz-Kreislauf-System und kréaftigt sowohl die
Rumpf- als auch die Beinmuskulatur. Das
schweiBtreibende Training baut effektiv Stress
ab, starkt das Selbstbewusstsein, macht Spafl
und sorgt dafiir, sich rundum wohl zu flhlen.
Mindestalter: 17 Jahre. Zzgl. ca. 22,00 € Ge-
bihr fiir Boxhandschuhe.

121-325540

Nicole Karnebogen, Fitnessfachwirtin (IHK)
Wiz, Steintorschule, Steinstr. 23, Unter'm Dach 2
Mo, 13.02.2012, 19:00-19:45 Uhr

33,60 € (12 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

Easy-Step for Beginners

Step-Training mit Kraftigungsteil! Die Verbin-
dung von Step-Aerobic und Bodytoning bietet
eine hervorragende Mischung aus Kraft- und
Ausdauertraining, die flir Abwechslung sorgt.
Durch Auf- und Absteigen auf eine hdéhenver-
stellbare Plattform (Step) wird die Trainingsin-
tensitat bestimmt. Es wird eine Step-Choreo-
grafie aufgebaut, die auf einfachen bis mittel-
schweren Schrittkombinationen aus dem klas-
sischen Step-Aerobic basiert. Nach dem Cho-
reografieanteil folgt ein Kraftausdauertraining,
entweder mit eigenem Kérpergewicht oder mit
verschiedenen  Kleingerdten.  Funktionelle
Dehniibungen runden die Stunde ab.

121-325545

Heike Schreiber

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Fr, 17.02.2012, 17:00-17:45 Uhr
40,00 € (8 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012
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Let’s step and have fun!

Eine Stepstunde fir Fortgeschrittene, die die
typischen Basic-Steps beherrschen! Wie beim
Aerobic kombinieren wir abwechslungsreiche
Schrittfolgen. Ausdauer- und Koordinationstrai-
ning sowie SpaB und Abwechslung stehen im
Vordergrund. Voraussetzung: gute Step-
Grundkenntnisse.

Mittelstufe

121-325550

Heike Schreiber

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mi, 15.02.2012, 19:15-20:15 Uhr
38,50 € (11 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 08.02.2012

Step Aerobic

Hier erwartet Sie ein vielseitiges Fitnesspro-
gramm, das Koordination und Rhythmusgefiihl
férdert und gleichzeitig das Herz-Kreislauf-
System und den Muskelaufbau am Stepp-Brett
trainiert. Dies alles zu peppiger Musik, die
Kérper und Geist in Schwung bringt! Voraus-
setzung: Stepp-Aerobic-Grundschritte.

Mittelstufe/Flir Gelibte

121-325555

Pamela Lampel, Fachiibungsleiterin B-Lizenz
Haltung und Bewegung

GROA, Valentin-Traudt-Schule, Alte Turnhalle
Mo, 13.02.2012, 19:45-21:00 Uhr

50,00 € (20 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

Zumba®

Zumba ist nicht nur Training. Zumba ist die
reinste Party, bei der man ins Schwitzen kommt
und die Lust auf Bewegung macht. Testen Sie
dieses energiegeladene Tanz-Fitness-Workout:
leicht erlernbar, abwechslungsreich, fir jedes
Alter und jeden Fitnesslevel!

121-325565

Heike Schreiber, ZUMBA®-Instructor
Monika Schéfer , ZUMBA®-Instructor
WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mo, 16.04.2012, 20:15-21:15 Uhr
38,50 € (11 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 10.04.2012

121-325567

Annett Deckmann, ZUMBA®-Instructor

BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3,
Gym-Raum 4

Do, 08.03.2012, 20:00-20:45 Uhr

35,00 € inkl. Raumnutzungsgebuhr (10 UE/10
Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 01.03.2012

Vormittagskurs

121-325569

Annett Deckmann, ZUMBA®-Instructor
WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Mo, 05.03.2012, 10:00-10:45 Uhr
35,00 € (10 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 27.02.2012



Wassergymnastik

Das Bewegungsprogramm im Wasser ist eine
schonende Alternative zum normalen Training.
Es verbessert die allgemeine Ausdauer, die
Dehnbarkeit von Sehnen und Béandern und
trainiert auf sanfte Weise die Muskulatur, be-
sonders die des Rickens. Ein Programm fir
Frauen und Méanner, das leicht zu erlernen ist,
SpafB macht und langer jung und gesund halt.

121-325570

Andrea Hinske, Fachibungsleiterin B-Lizenz
Haltung und Bewegung

BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3
Mo, 16.04.2012, 17:00-17:45 Uhr

45,00 € inkl. Raumnutzung (10 UE/10 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 09.04.2012

Herz- und Kreislauftraining
mit Aqua-Fitness

In einem intensiven Bewegungstraining bei
flotter Musik verbessern wir ganz gezielt die
Herz- und Kreislauffunktionen sowie Atmung
und Durchblutung. Gleichzeitig stérken wir die
Muskulatur und steigern vor allem unsere Aus-
dauer und Belastbarkeit. Dabei helfen uns u. a.
der Widerstand des Wassers und der Auftrieb,
der trotz der Power, die wir entfalten, unsere
Gelenke schont. Ein gezieltes Fitnesspro-
gramm flr Herz und Kreislauf!

121-325580

Doris Denkers, Sportlehrerin (Prédvention/Reha)
BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3
Di, 14.02.2012, 17:30-18:15 Uhr

52,00 € inkl. Raumnutzung (12 UE/12 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 07.02.2012

Aqua Power

Durch die Verbindung von Wassergymnastik
und Aquajogging entsteht ein intensives Bewe-
gungsprogramm. Wir trainieren nicht nur das
Herz-Kreislauf-System, sondern schulen auch
Gleichgewicht, Koordination und Konzentration.
Das Bindegewebe wird gestrafft, die "Problem-
zonen" werden bearbeitet. Ein abwechslungs-
reiches Training fir alle, die SpaB an der Be-
wegung haben.

121-325575

Andrea Hinske, Fachiibungsleiterin B-Lizenz
Haltung und Bewegung

BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3
Mo, 16.04.2012, 17:45-18:30 Uhr

45,00 € inkl. Raumnutzung (10 UE/10 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 10.04.2012
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Aqua Fit
am Vormittag

In einem intensiven Bewegungstraining bei
flotter Musik verbessern wir ganz gezielt die
Herz- und Kreislauffunktionen sowie Atmung
und Durchblutung. Gleichzeitig stérken wir die
Muskulatur und steigern vor allem unsere Aus-
dauer und Belastbarkeit. Dabei helfen uns u. a.
der Widerstand des Wassers und der Auftrieb,
der trotz der Power, die wir entfalten, unsere
Gelenke schont. Ein gezieltes Fitnesspro-
gramm fir Herz und Kreislauf! Im Anschluss an
den Kurs kann das Thermalbad noch bis um
12:00 Uhr ohne weitere Kosten genutzt werden.
Keine vhs-ErméaBigung mdéglich - aber gute
Aussichten fir Krankenkassenzuzahlung. In
Kooperation mit der Werrataltherme.

Grundkurs

121-325587

Silke Schade, Physiotherapeutin
BSA, Werrataltherme

Do, 16.02.2012, 10:00-10:45 Uhr
77,00 € (10 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 09.02.2012

Aufbaukurs

121-325588

Silke Schade, Physiotherapeutin
BSA, Werrataltherme

Do, 24.05.2012, 10:00-10:45 Uhr
46,20 € (6 UE/6 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 17.05.2012

Aquacycling -
Rein ins Wasser, rauf aufs
Rad!

Die riicken- und gelenkschonende Kombination
aus Indoor Cycling und Wassersport vereint
beide zu einem auBerordentlich effektiven
Fatburner- und Ausdauertraining mit Wirkung
auf den ganzen Korper. Probieren Sie es
selbst! Zzgl. ca. 5,00 € fiir Schuhe (SchuhgrdBe
bitte bei Kursanmeldung angeben). Einlass ins
Bad ab 18:45 Uhr. In Kooperation mit der
Werrataltherme.

121-325590

Silke Schade

BSA, Werrataltherme

Mi, 22.02.2012, 19:00-19:45 Uhr
84,50 € (8 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 15.02.2012
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Wing Tsun
Selbstverteidigung

Wing Tsun ist Selbstverteidigung in konse-
quentester Form. Das Training zielt darauf ab,
ein umfassendes Korpergefiihl und Koérperbe-
wusstsein zu erlangen, das es einem ermdg-
licht, sich freier, gesiinder und selbstsicherer in
seinem Umfeld zu bewegen. Nicht zuletzt bietet
Wing Tsun die Mdglichkeit, sich bei einem ge-
waltsamen Ubergriff erfolgreich und effektiv
verteidigen zu kdnnen.

121-325710

Mario Beinhorn, EWTO-Trainer

WIZ, Wing Tsun Schule, Mindener Str. 37
Fr, 09.03.2012, 19:00-20:00 Uhr

24,00 € (6 UE/4 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 02.03.2012

Wing Tsun 50+
Selbstverteidigung

Neben einfachen Grundtechniken zur Selbst-
verteidigung wird lhnen beigebracht, wie Sie
sich im Notfall auch mit Alltagsgegensténden,
z. B. einem Regenschirm, einem Wanderstock
oder anderen Gegenstanden, erfolgreich zur
Wehr setzen kénnen. Wing Tsun ist ein chine-
sisches Verteidigungskonzept, welches auf
Kérperkraft verzichtet, die Kraft des Angriffs
aber nutzt und weiterleitet. Wir zeigen lhnen,
was in Ihnen steckt!

121-325711

Mario Beinhorn, EWTO-Trainer

WIZ, Wing Tsun Schule, Mindener Str. 37
Di, 06.03.2012, 19:00-20:00 Uhr

24,00 € (6 UE/4 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 28.02.2012

Wing Tsun fiir Minis und Maxis
s. S. 39 (Spezial — fir Kinder/Jugendliche)

Indoor Cycling

Motivierendes Workout fur jedes Alter und jede
Konditionsstufe! Jede/r kann's, auch Sie! Indoor
Cycling ist der absolute Fettkiller. Man spurt
sofort, wie der Rhythmus der Musik in den
Kérper fahrt und die Beine wie von selbst tre-
ten, immer weiter. Mal sanft und voller Geftihl,
dann wieder energisch und kraftvoll. Man be-
findet sich auf einer imaginaren Tour Uber
einsame StraBen und Hlgel, aber auch auf
einer Reise zu sich selbst. Action und Entspan-
nung verschmelzen zu einem héchst effektiven
Training. Sie entscheiden selbst, wie viel Sie
sich abverlangen, und kénnen sich dennoch
vom Trainer und der Gruppe mitrei3en lassen.

Einsteiger/-innen

121-325716

Andreas Bartram

WIZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Sa, 18.02.2012, 16:00-17:00 Uhr

69,00 € nicht erméBigbar! (11 UE/8 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

Fortgeschrittene

121-325718

Andreas Bartram

WIiZ, Family Fitness Dimmer, Bornemannweg 8
Mo, 13.02.2012, 18:45-19:45 Uhr

69,00 € nicht erméBigbar! (11 UE/8 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012
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Segelfliegen
Schnupperkurs

Bei absoluter Stille in freiem Flug schweben -
fir Segelflieger gibt es nichts Schéneres! In
diesem Schnupperkurs méchten wir Sie ermu-
tigen, bei geringem finanziellem Risiko das
Gleiten in den Strdmungen des Windes einmal
selbst auszuprobieren und die Grundlagen der
Segelfliegerei zu erlernen. Leistungen des
Schnupperkurses: 10 Starts an der Startwinde,
10 Fluge im Doppelsitzer mit Fluglehrer, Teil-
nahme am reguldren Theorieunterricht in den
Prifungsfachern  Navigation, Meteorologie,
Technik, Aerodynamik, Verhalten in besonde-
ren Fallen, menschliches Leistungsvermdgen,
Luftrecht, Teilnahme am normalen Flugbetrieb
(Starthelfer, Startwinde, Seilwagen und Rick-
holung der gelandeten Flugzeuge). Die Flige
kénnen Uber die Saison verteilt (Wochen-
ende/Feiertage) an allen Flugtagen absolviert
werden. In Kooperation mit dem Luftsportverein
e. V. Hessisch Lichtenau.

121-325765

Udo Schneider, Fluglehrer

HELI, Fliegerheim des Luftsportverein e.V.
Sa, 19.05.2012, 19:30-20:15 Uhr

115,00 € /1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 11.05.2012

Abenteuer Kletterwald
Das Erlebnis fiir die ganze Familie

Der Kletterwald am Eschweger Leuchtberg
bietet Parcours unterschiedlicher Schwierigkeit.
Wir klettern auf Briicken, Netzen oder Baum-
stdmmen. Die Baumplattformen befinden sich
zum Teil Gbereinander in einer Héhe von 3 bis
12 Metern. Ein abenteuerlicher Nachmittag fir
die ganze Familie mit einem freundlichen Klet-
terteam! Wéahrend der Mutproben in luftiger
Hoéhe koénnt ihr den tollen Ausblick auf das
Werratal und den Werratalsee genieBen. Die
verschiedenen Rundwege sind in sich abge-
schlossen und steigern sich in der Schwierig-
keit. Auch flr weniger Sportliche ist die Anlage
geeignet, es erfordert nur etwas Mut und Uber-
windung - aber keine Angst, ihr klettert perfekt
gesichert immer héher in die Baumwipfel. Kin-
der sollten immer gemeinsam mit einem Er-
wachsenen den Parcours erleben (16,00 € fir
Kinder von 12 - 17 J.; 13,00 € fiir Kinder von 8 -
11 J.; das 2. Kind ist kostenfrei). Es kdnnen
Fahrgemeinschaften gebildet werden.

121-325742

Christof Mahler, Hochseilgarten-Trainer
WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38
Sa, 12.05.2012, 11:00-14:00 Uhr

19,00 € fir Erwachsene (4 UE/1 Termin)
Verbindl. Anmeldung bis 04.05.2012



Abenteuer Felsklettern
Das Erlebnis fiir die ganze Familie

Ihr habt bereits einige Erfahrungen in der Klet-
terhalle gesammelt und wollt nun echten Fels
unter den Fingern splren? Der Grundkurs
Sportklettern bietet die Gelegenheit, unter
fachkundiger Betreuung einen einmaligen
Klettertag zu erleben. Es werden die Basics der
Seil- und Sicherungstechniken sowie verschie-
dene Klettertechniken am Fels vermittelt. Der
Kurs wird an einem geeigneten Fels in der
N&he von Witzenhausen stattfinden. Die Klet-
terausristung ist vorort, eigenes Material kann
aber gern auch mitgebracht werden; Helme
werden bei Bedarf gestellt. Alter: Von 9 — 99!

121-325745

Leon Wagner, Erlebnispddagoge/
Sozialpddagoge

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 212
Sa, 05.05.2012, 10:00-16:00 Uhr

49,50 € fir Erwachsene, 38,50 € fiir Kinder
inkl. Ausristung (8 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 27.04.2012

Jonglieren lernen in 2 Std.
fur alle von 9 - 99

Jonglieren macht SpaB und ist leichter zu erler-
nen, als Sie glauben. Nach 32 einfachen
Ubungen halten Sie drei Balle in der Luft -
Erfolgserlebnis garantiert! Jeder Jonglierex-
perte, egal wie begabt, hat mit drei Béllen be-
gonnen. Wer gelernt hat, seine Schniirsenkel
zu binden oder Rad zu fahren, der kann auch
Jonglieren lernen. Positiver Nebeneffekt: Jong-
lieren steigert die Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit. Probieren Sie es aus!

121-325760

Niklas Kénig

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 10.03.2012, 10:00-12:15 Uhr

12,00 € (3 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 02.03.2012

Klettern fir Kids
s. S. 38 (Spezial — fur Kinder/Jugendliche)
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Yoga fur den Rucken

Im Alltag hat der Riicken wichtige Aufgaben; er
tragt den Kopf, hélt uns aufrecht und beweg-
lich, lasst uns gehen, drehen, strecken, beugen
und oft genug einiges gleichzeitig. In diesem
Kurs kombinieren wir Yoga-Ubungen, die den
Rlcken in seinen Aufgaben unterstltzen und
die zur Aufrichtung der Wirbelsaule, zur Ver-
besserung der Dehnfdhigkeit und zur Krafti-
gung der Ruckenmuskulatur beitragen. Die
einzelnen Haltungen werden in ihrer Ausfiih-
rung individuell angepasst, so dass mit Stabili-
tat und Leichtigkeit gelibt werden kann. Da alle
Bewegungen im eigenen Atemrhythmus durch-
gefuhrt werden, entsteht sowohl kérperliche wie
auch geistige Entspannung, wir kénnen zur
Ruhe kommen.

121-316051

Regina Wallmann, Yogalehrerin (BdY)

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Mo, 13.02.2012, 20:00-21:30 Uhr

55,00 € (20 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

Yoga fur Ricken und Bauch

An diesem Nachmittag kdnnen Sie sich eine
Auszeit vom Alltag_nehmen und gleichzeitig
eine wirkungsvolle Ubungsreihe fir zu Hause
erlernen und UOben. Wir entspannen, dehnen
und kraftigen die Muskulatur des Riickens und
des Bauches und aktivieren alle Organe zwi-
schen Zwerchfell und Beckenboden. Fir das
Uben zu Hause erhalten Sie einen Ubungsplan.

121-316053

Sabine Leistikow, Yogatherapeutin

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 25.02.2012, 15:00-18:00 Uhr

15,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 17.02.2012

121-316054

Sabine Leistikow, Yogatherapeutin

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 24.03.2012, 15:00-18:00 Uhr

15,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 16.03.2012
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Yoga und Wandern
Zauberhaftes MeiBBnervorland

Eine kraftvolle Auszeit vom Alltag! Mit Atem-
und Yogaiibungen stimmen wir uns an einem
schénen Platz in der Natur auf den gemeinsa-
men Nachmittag ein und entdecken anschlie-
Bend die reizvolle Landschaft des Naturschutz-
gebietes Kripp- und Hielécher am FuBe des
MeiBners. Zwischen Wacholderheide und
Krautern werden wir eine Yogapause einlegen
und anschlieBend selbst mitgebrachte Kleinig-
keiten speisen. Weiter geht's dann auf Entde-
ckungstour. Es erwarten uns zauberhafte
Quellen, Orchideen, seltene Schmetterlinge
und eindrucksvolle Dolomitfelsen.

121-316068

Sabine Leistikow, Yogatherapeutin
Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Sa, 02.06.2012, 14:00-18:00 Uhr
18,75 € (5 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 25.05.2012

Das Sonnengebet
Surya Namaskars

Das Sonnengebet ist eine Abfolge leicht zu
erlernender Ubungen, die Kérper und Geist
vitalisieren und erfrischen. Sie missen weder
ausgesprochen beweglich sein, noch lber eine
besondere Fitness verfligen; die einfach zu
erlernenden Ubungen kann jeder ausfuhren.
Das Schéne: Fir die gesamte Folge benétigt
man nach gewisser Ubung nur rund sechs
Minuten, so dass man sie mihelos in den Ta-
gesablauf einbauen kann. Der groBe Wert
dieser Korper- und Atemibungen liegt in ihrer
Einfachheit und ihrer Wirkung auf den gesam-
ten Kérper, auf jede Zelle.

121-316070

Michael Heuck, Yogalehrer

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Fr, 25.05.2012, 18:00-20:30 Uhr

Sa, 26.05.2012, 10:00-13:30 Uhr

22,00 € (8 UE/2 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 18.05.2012

-
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Yoga

Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg zur
Harmonisierung von Kérper, Geist und Seele.
Eine Vielfalt von Kérper-, Atem- und Entspan-
nungslbungen fihrt zu mehr Koérperbewusst-
sein. Die Muskeln und Sehnen werden gekraf-
tigt, die Wirbelsdule und das Knochensystem
gewinnen an Beweglichkeit, die Funktionen der
inneren Organe und das Nervensystem werden
gestarkt. Die Yogapraxis hat das Ziel, ein
Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe zu
erreichen und das Wohlbefinden zu steigern.
Mit einflhlsamen Korper- und Atemiibungen,
mit Bewegung zur Musik, mit Kérperreisen und
gefiihrter Tiefenentspannung lenken wir unsere
Aufmerksamkeit allmahlich vom Alltag auf uns
selbst und finden wieder zu innerer Ausgegli-
chenheit und den Quellen unserer Kraft.

Vormittagskurs

121-316005

Beate Hennemuth, Yogalehrerin/
Krankenschwester

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Fr, 17.02.2012, 09:30-11:00 Uhr

66,00 € (24 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

121-316010

Beate Hennemuth, Yogalehrerin/
Krankenschwester

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Di, 14.02.2012, 18:00-19:30 Uhr

66,00 € (24 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 07.02.2012

121-316020

Sigga Quentin, Yogalehrerin

WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 203
Mi, 15.02.2012, 20:00-21:30 Uhr

60,50 € (22 UE/11 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 08.02.2012

Entspannungs-Yoga

121-316025

Michael Heuck, Yogalehrer

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Fr, 17.02.2012, 18:15-19:45 Uhr

55,00 € (20 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

121-316035

Gertrud Schmoll, Ergotherapeutin/Yogalehrerin
BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3,
Gym-Raum 4

Di, 14.02.2012, 19:30-21:00 Uhr

77,00 € inkl. Raumnutzung (24 UE/12 Termine)
Verbindl. Anmeldung bis 07.02.2012

121-316037

Simone Bélling, Sport-/Gymnastiklehrerin
BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3,
Gym-Raum 4

Do, 26.04.2012, 18:30-19:45 Uhr

40,00 € (14 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 19.04.2012

Yoga fir Frauen
und

Hormon-Yoga
s. S. 42 (Spezial — fir Frauen)
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Lach dich fit!
Lachyoga - der heitere Weg zu mehr
Gesundheit und Lebensfreude

Einfache Dehn- und Bewegungslbungen be-
reiten uns auf das Lachen vor. Lachyoga be-
wirkt eine Verbesserung und Vertiefung der
Atmung, den Abbau von Stress und psychi-
schen Belastungen und erhéht die Leistungsfa-
higkeit und Kreativitat. Auf Wunsch kann ein
fortlaufender Kurs angeboten werden.

121-316075

Christoph Heisig, Lachyoga-Ubungsleiter
WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 203
Do, 22.03.2012, 15:45-17:15 Uhr

Do, 29.03.2012, 15:45-17:15 Uhr

14,00 € (4 UE/2 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 15.03.2012

Lachyoga
Die sonnige Seite des Lebens

Lachyoga oder auch "Lachen ohne Grund"
wurde von dem indischen Arzt Dr. Madan Kata-
ria 1995 entwickelt. Mittlerweile ist es eine
weltweit verbreitete Methode, die in freien
Gruppen (Lachclubs), therapeutisch in Kliniken
und Praxen sowie auch zur Mitarbeiterférde-
rung eingesetzt wird. Die Methode basiert auf
einer Mischung von tiefer "Yoga-Atmung",
Dehn-, Klatsch- und Lachubungen. Dabei ver-
stehen sich die einzelnen Lachsequenzen als
Kérperibungen. Das kinstlich herbeigefihrte
Lachen kann in ein naturliches Lachen Uberge-
hen. Der Leitspruch lautet: "Fake it until you
make it" = "Tu so als ob, bis es wahrhaftig
geschieht!" Wissenschaftliche Untersuchungen
haben ergeben, dass das kinstliche Lachen
dieselben positiven Auswirkungen hat wie das
nattrliche Lachen. Neben den Lachyoga-
Einheiten beinhaltet dieser Workshop auch
Gesprach und Kurzvortrag mit Anregungen far
den Alltag. Insgesamt werden Sie sich nach
diesem Workshop angenehm entspannt, er-
heitert, belebt, leicht und energievoll sowie in-
spiriert flihlen. Infos: lachyoga-sonne.de

121-316080

Egbert Griebeling, Lachyoga-Leiter/

HP fiir Psychotherapie

BSA, Reha-Zentrum/Klinik Werra, Berliner Str. 3,
Gym-Raum 1

Sa, 21.04.2012, 10:00-13:00 Uhr

19,00 € inkl. Raumnutzung (4 UE/1 Termin)
Verbindl. Anmeldung bis 13.04.2012

Sich selbst begegnen -
im Spiegel der Natur

Zeit fur Veréanderungen? Zeit fir mehr Klarheit?
Dieses Seminar schafft einen Raum zum Inne-
halten, Hinschauen und Krafttanken. Nach
einer Vorbereitung gehen wir fir ca. drei Stun-
den in die Natur - jeder fir sich. Wir nehmen
die Natur im AuBen als einen Spiegel unserer
inneren Natur wahr und kénnen so mehr Klar-
heit Uber unsere inneren Bewegungen erlan-
gen. Zur An- und Abreise kénnen auf Wunsch
Fahrgemeinschaften gebildet werden.

121-316085

Sabine Leistikow, M. A. Pddagogin
BSA-Orferode, Vor den Wetten

Sa, 28.04.2012, 10:00-17:30 Uhr
32,50 € (10 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 20.04.2012



Tai Chi 24- bzw. Peking-Form

Die chinesische Kunst des Schattenboxens
wird auch als Meditation in Bewegung bezeich-
net. Langsame, weiche, flieBende Bewegungen
im Einklang mit den natirlichen Méglichkeiten
des Korpers flhren zu innerer Ruhe, Ausgegli-
chenheit, Konzentration und Ausdauer. Alte
Texte beschreiben es so: "Wer Tai Chi nutzt,
wird geschmeidig wie ein Kind, stark wie ein
Krieger und gelassen wie ein Weiser". Die
Ubungen sind eine ideale Riicken-, Atem- und
Haltungsschulung, férdern die Durchblutung
und helfen, Verspannungen zu lésen. Sie be-
dirfen keiner Kraftanstrengung und sind daher
fir Jung und Alt geeignet.

Mittelstufe

121-326315

Xiangzhen Li, Sportlehrerin

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Sa, 24.03.2012, 09:00-10:30 Uhr
50,00 € (10 UE/5 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 16.03.2012

Tai Chi 48-Langform

48 Bewegungsabfolgen, um Kérper und Geist
in Einklang zu bringen bzw. die Kréafte von Yin
und Yang, die Wechselwirkung polarer Natur-
krafte wie Anspannung - Entspannung, Ruhe -
Bewegung, Innen - AuBBen in einem natlrlichen,
fortwéhrend flieBenden Ausgleich zu halten, so
dass Balance und Harmonie eintreten. Nach
innen bedeutet dies z. B. kdrperliche und geis-
tige Gesundheit fir den einzelnen, nach auB3en
die Fahigkeit zu friedvollem und sozialem Mit-
einander. Ein Kurs fiir Personen, die schon
langer Tai Chi praktizieren (z. B. Kenntnis der
24-Form).

Fortgeschrittene

121-326320

Xiangzhen Li, Sportlehrerin

WIZ, Gym-Raum, In der Aue 6

Sa, 24.03.2012, 10:45-12:15 Uhr
50,00 € (10 UE/5 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 16.03.2012

Qi Gong

Qi Gong ist Teil der traditionellen chinesischen
Medizin. Qi steht fir Energie, Gong bedeutet
Uben und Zeit. Qi Gong besteht aus sanften
Ubungsfolgen, die der Gesunderhaltung, Krafti-
gung und Harmonisierung dienen. Dabei lenken
wir die Aufmerksamkeit auf den Korper, die
Atmung und den Geist. Die weichen, flieBenden
Bewegungen fllhren zu einer intensiveren
Selbstwahrnehmung, regulieren  korperliche
Vorgange und aktivieren die Selbstheilungs-
krafte. Der Geist wird ruhiger und klarer, wir
finden eine innere Balance.

Vormittagskurs

121-316331

Susanne Stéadtler, Qi Gong-Kursleiterin
WiIZ, Steintorschule, Steinstr. 23, Gym-Raum
Mo, 13.02.2012, 09:30-11:00 Uhr

44,00 € (16 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012

121-316332

Susanne Stéadtler, Qi Gong-Kursleiterin
Wiz, Steintorschule, Steinstr. 23, Gym-Raum
Do, 16.02.2012, 19:00-20:30 Uhr

44,00 € (16 UE/8 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 09.02.2012
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ChiKung
Entspannung und Meditation

Spezielle Atem-, Bewegungs- und Meditations-
Ubungen versorgen uns mit genau den kérper-
lichen Reizen, die wir heute so dringend bend-
tigen, um uns wieder rundherum wohl zu fih-
len. Insbesondere Gelenk- und Rickenschmer-
zen werden ursachlich bekampft. ChiKung ist
ein spezielles chinesisches Bewegungskonzept
- entwickelt, um sich zu heilen und gesund zu
halten.

121-325712

Mario Beinhorn, EWTO-Trainer

WIZ, Wing Tsun Schule, Miindener Str. 37
Do, 08.03.2012, 19:15-20:45 Uhr

32,00 € (8 UE/4 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 01.03.2012

Fit ins Frahjahr!
Ein Tag fur Kérper, Geist und Seele

Unsere Gesundheit ist ein kostbares Gut, und
wir tun gut daran, sie rechtzeitig zu stérken
bzw. wiederherzustellen. An diesem Tag be-
kommen Sie Tipps und fachkundige Anleitung,
um zwischen Aktivitdt und Ruhe ein ausgewo-
genes Gleichgewicht zu finden. Mit den flie-
Benden Bewegungen des Qi Gong starken wir
unseren Korper und regen den Energiekreislauf
an. Dazu gibt es einfache Krautertee-Rezeptu-
ren zum Ausprobieren, die unsere Gesundheit
im Alltag unterstitzen und die anstehende
Frihjahrsmidigkeit ziigeln kénnen. Sie erhalten
Anregungen fur das persénliche Frihjahrs-
Fitnessprogramm zu Hause mit Ubungen zur
Starkung der Ricken-, Bauch- und Beinmus-
kulatur. Wir erfahren, wie man Entspannungs-
techniken auf einem Spaziergang bzw. bei der
Arbeit anwenden kann und lernen, den persén-
lichen Stress positiv zu beeinflussen. Machen
Sie mit - hier werden |hre guten Vorsatze zum
splrbaren Erlebnis!

121-326334

Birgitt Repke,
Heilpraktikerin/Rlickenschultrainerin/Qi Gong- u.
Meditationslehrerin

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 03.03.2012, 09:30-17:15 Uhr

24,75 € (9 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 24.02.2012

121-326335

Birgitt Repke,
Heilpraktikerin/Rlickenschultrainerin/Qi Gong- u.
Meditationslehrerin

WIZ, Steintorschule, Steinstr. 23, Gym-Raum
Sa, 28.04.2012, 09:30-17:15 Uhr

24,75 € (9 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 20.04.2012
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Mandala
Mehr als ein Zeichen- und Malkurs

Mandalas sind in unserer Kultur oftmals in den
Kirchenfenstern berihmter Kathedralen zu
finden und werden in Asien als visuelle Medita-
tionshilfe genutzt. Sie zentrieren den Geist und
kénnen uns gedanklich und emotional zur Ruhe
kommen lassen. Vielleicht kennen Sie die zent-
rierten Rundbilder auch als Malvorlagen? Hier
geht es darum, mit einfachen Mitteln ein Man-
dala selber herzustellen, welches symmetrisch
um einen Mittelpunkt kreist. Durch den beson-
deren Entstehungsprozess in diesem Seminar
(meditative Entspannungsreise, Experimentie-
ren, Intuition ...) kann das Mandala fir uns zum
Trager einer Botschaft werden, die uns auch
spater im Leben weiterhelfen kann. Probieren
Sie es aus, es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich.

121-256505

Bettina Reusse, Heilpraktikerin/Masseurin
Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 208
Sa, 21.04.2012, 10:00-17:00 Uhr

27,00 € (9 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 13.04.2012

Mit Klangschalen entspannen

Tibetische Klangschalen kdnnen mit ihren
Schwingungen auf kérperlicher Ebene, aber
auch auf Seele und Geist, ausgleichend wirken.
In einem Leben mit wachsender Ruhelosigkeit
helfen sie uns, zu unserer besténdigen, eige-
nen Urschwingung zurlickzukehren. An diesem
Tag lassen wir uns einfach von den magischen
Kldngen der Schalen bezaubern, berihren,
beschwingen und beruhigen. Dabei lernen wir
eine Klang-Massage und eine Klang-Reise
kennen und erleben gemeinsam das heilsame
Ritual eines Klang-Kreises. Am Ende des Ta-
ges koénnen wir erflllt und mit uns im Einklang
nach Hause gehen.

121-316527

Bettina Reusse, Heilpraktikerin/Masseurin
WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
So, 19.02.2012, 10:00-18:00 Uhr

32,50 € (10 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

Entspannung durch
Handmassage und

Akupressur

Sind Sie nach einem langen Arbeitstag auch oft
mide und gestresst? In diesem Seminar be-
kommen Sie neben einer kleinen Einflihrung in
die chinesische Lehre der Akupressur eine
praktische Anleitung zur Handmassage. Die
Methode kommt aus der chinesischen Medizin
und heiBt "TuiNa", was Ubersetzt soviel wie
Schieben und Greifen bedeutet. Es handelt
sich um eine sehr entspannende, wohltuende
Methode, die sich Uberall im Alltag ganz einfach
integrieren lasst und wenig Aufwand erfordert.
Nach dem Seminar kénnen Sie die Massage
bei lhrem Partner und in der Familie ganz ein-
fach selbst anwenden.

121-316505

Désirée Schulte, Heilpraktikerin

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 213
Sa, 05.05.2012, 11:00-15:00 Uhr

19,50 € (5 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 27.04.2012

24

Klassische Massage mit
Aromadlen

Die Verbindung von wohltuender Massage mit
konzentrierter Lebens- und Heilkraft aus Pflan-
zendlen ist ein Geschenk fiir Kérper, Seele und
Geist und daher ganzheitlich in ihrer Anwen-
dung. Auf der Grundlage einiger leicht zu erler-
nender Streichungen und Griffe aus der klassi-
schen Massage kann der Duft der atherischen
Ole Seele und Geist zugleich befligeln und
entspannen, wahrend die Haut "gesalbt" wird,
wie bei der Kdnigin von Saba. Das angewarmte
Ol, ein duftender Raum und warme massie-
rende Hande schenken uns Erholung, wenn wir
erschopft, traurig oder nervds sind. Stress und
Verspannungen werden abgebaut, weil wir uns
endlich einmal Zeit nehmen innezuhalten. An-
meldung idealerweise zu zweit. Zzgl. 3,00 €
Materialkosten.

121-316510

Bettina Reusse, Heilpraktikerin/Masseurin
WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
So, 01.04.2012, 10:00-18:00 Uhr

32,50 € (10 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 23.03.2012

Jin Shin Do-Akupressur®

Jin Shin Do®, wortlich Ubersetzt "Weg des mit-
fihlenden Geistes", ist eine Synthese aus tra-
ditionellen 6stlichen Heilkiinsten (Traditionelle
Chinesische Medizin, japanische Fingerdruck-
technik) und Aspekten westlicher Psychologie.
Die Starke dieser Methode liegt im Lésen von
muskularen Verspannungen. Solche, oftmals
schmerzhaften Zustédnde entstehen, wenn die
Lebensenergie Qi sich im Koérper staut, also
nicht mehr frei flieBen kann und uns fir ein
lustvolles und vitales Leben nicht mehr zur
Verfligung steht. Jin Shin Do®-Akupressur kann
helfen, diese Zustande zu beseitigen, um wie-
der mehr Lebenskraft und Lebensfreude zu
empfinden. Die Teilnehmenden lernen und
Uben paarweise am bekleideten Koérper (An-
meldung idealerweise zu zweit).

121-316515

Olaf Trapp, Lehrer fiir Jin Shin Do®-Akupressur
WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 28.04.2012, 10:00-16:00 Uhr

28,00 € (8 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 20.04.2012

Wohlbefinden aus Fernost:
Japanisches Heilstrémen

Das Japanische Heilstrdmen geht davon aus,
dass Energiepunkte Uber den ganzen Kérper
verteilt sind, die durch einfaches Halten beein-
flusst werden kénnen. Dies kann der Entspan-
nung oder beispielsweise der Vorbeugung von
Erkaltungen dienen. Die Methode kann ganz
einfach selbst zu Hause angewandt werden
und eignet sich auch sehr gut fir Kinder. Hier
werden die Grundlagen der Methode vorgestellt
sowie einige Punkte zur Selbstanwendung
ausprobiert.

121-316517

Désirée Schulte, Heilpraktikerin

WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 114
Sa, 12.05.2012, 11:00-15:00 Uhr

19,50 € (5 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 04.05.2012



Atemlehre nach Prof.
Middendorf

Den Kérper von innen heraus pflegen
und entspannen

Gonnen Sie sich einen Tag des Wohlbefindens!
Atmen ist Grundlage unseres Lebens. Mit
spielerischen Bewegungsibungen im Sitzen,
Stehen und Gehen werden wir in diesem Semi-
nar einen neuen, bewussten Zugang zu unse-
rem Atem finden. Erleben Sie, wie sich durch
diese Hinwendung Muskeln, Sehnen und Ge-
lenke weiten und entspannen und so unser
Vital- und Heilpotenzial in uns geweckt wird. Mit
dem Erfahrbaren Atem®, der fundierten Atem-
lehre von Prof. Middendorf, und mit sanften
BerlGihrungen von auBen kdénnen Verspannun-
gen und Fehlhaltungen geldést und somit neue
Ressourcen fur die Bewaltigung der Anforde-
rungen im Alltag zur Verfligung gestellt werden.
Jeder kann von dieser "Kérperpflege" profitie-
ren; gerade auch fir Menschen in sitzenden
Téatigkeiten ist dieser Kurs empfehlenswert.
Leichte Vokalibungen und Bewegungslieder
runden den Wohlflihltag ab.

121-316520

Clarissa Licht, Atemtherapeutin/-pddagogin nach
Middendorf®

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203

Sa, 17.03.2012, 10:30-16:00 Uhr

28,00 € (7 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 09.03.2012

Atementspannung und

Klangmassagen
mit dem Didgeridoo

Das Didgeridoo ist das traditionelle Instrument
der australischen Ureinwohner. Es fasziniert
durch seine tiefen, archaischen Kléange, die sich
beruhigend und harmonisierend auf Kérper und
Geist auswirken. Beim Spielen des Didgeridoos
wird der Atem zum hérbaren Rhythmus. Die
Schwingungen des Didgeridoos kénnen unsere
Energiezentren harmonisieren und somit das
Wohlbefinden steigern. Beim Spielen kénnen
tiefe Entspannungszustédnde erreicht werden,
die Durchblutung des gesamten Organismus
und die Gehirnaktivitdt werden angeregt. Das
Zwerchfell wird trainiert und eine naturliche
Bauchatmung geférdert. Wissenschaftlich er-
wiesen ist weiterhin, dass das Didgeridoospie-
len eine milde oder maBige obstruktive Schlaf-
apnoe lindern kann. Neben den praktischen
Ubungseinheiten werden in diesem Seminar
die theoretischen sowie die therapeutischen
Aspekte des Didgeridoospielens vermittelt.
Instrumente kénnen gegen eine Geblhr von
5,00 € fUr die Dauer des gesamten Kurses
beim Dozenten geliehen werden.

121-316525

Michael Kreiker, Dipl.Soz.Pad./
Theaterpddagoge/Didgeridoo-Kiinstler

WiIZ, Steintorschule, Steinstr. 23, Gym-Raum
Di, 14.02.2012, 17:00-19:00 Uhr

73,50 € (14 UE/5 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 07.02.2012
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Sauna-Wohlfiihl-Vormittag
fir Menschen mit kérperlichem
Handicap

Wenn Sie ein paar Stunden Zeit und MuBe
mitbringen, haben Sie an diesem Vormittag
Gelegenheit, gemeinsam in einer kleinen
Gruppe die Sauna kennen zu lernen und zu
genieBen. Egal, welche korperlichen Ein-
schrankungen Sie mitbringen, wenn lhr Arzt
keine Bedenken hat, haben wir auch keine;
auch Personen im Rollstuhl sind willkommen.
Die Wohltuende Wirkung einer Sauna zu erle-
ben, bedeutet nicht zwangslaufig, sich auBer-
halb der Duschen nackt zeigen zu mdissen.
Wenn Sie eine gréBere Intimsphare schatzen,
sorgt ein kuscheliger Bademantel fir Warme
und Wohlgefihl und auch innerhalb der Sau-
nen kénnen Sie sich jederzeit mit einem Bade-
handtuch aus Frottee bedecken, wenn Sie das
mochten. Und das erwartet Sie an diesem
Vormittag: Sie erhalten zunachst einen kleinen
EinfGhrungsvortrag. Beim  anschlieBenden
Saunieren in geschlossener Gruppe mit eige-
nen Aufgiissen und Anwendungen werden Sie
kompetent begleitet und betreut. Sie erleben
unterschiedliche Temperaturbereiche und
niedrige bis hohe Luftfeuchtigkeit - entdecken
Sie mit uns lhre persdnliche Lieblingssauna.
Zwischendurch gibt es einen kleinen Snack und
ein Getrank. In Kooperation mit der Werratal-
therme.

121-316529

Gudrun Schéfer, qualifizierte Saunamitarbeiterin
BSA, Werrataltherme, Sauna

Di, 24.04.2012, 09:30-14:00 Uhr

16,50 € (6 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 17.04.2012

-

esundheit
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Tanze in deine Kraft
5 Rhythmen-Tanz nach Gabrielle Roth

Wo stehe ich gerade, und wo will ich hin? Wie
bewege ich mich, wie gelange ich zur Erfullung
meiner Winsche und Ziele? Ich beobachte
mich in meiner Bewegung mit mir selbst und im
Kontakt mit dem AuBen. Uber das Tanzen kann
ich in Leichtigkeit und Freude gelangen und
tanzend mein Leben gestalten, wie ich es mir
wlnsche. Wenn ich meinen Kérper in Bewe-
gung bringe, kann die Seele sich von selbst
heilen. Willkommen in diesem Kurs sind alle,
weiblich oder méannlich, alt oder jung, neu be-
ginnend oder tanzerfahren. Die einzige Voraus-
setzung ist Lust an der Bewegung.

121-316540

Elke Kusum Hanstein, Heilpraktikerin

WIZ, Steintorschule, Steinstr. 23, Gym-Raum
Fr, 24.02.2012, 09:30-11:45 Uhr

45,00 € (15 UE/5 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 17.02.2012

Feldenkrais - Bewusstheit
durch Bewegung

Die Feldenkrais-Methode geht davon aus, dass
Bewegung die Grundlage aller menschlichen
Entwicklungsprozesse ist. Sie bietet einen
kérperbezogenen Lernprozess, der es Men-
schen jeden Alters ermdglicht, beweglicher und
lebendiger zu werden und zu bleiben. Mit acht-
sam ausgefiihrten Bewegungslektionen wird
die Art und Weise erforscht, wie wir uns bewe-
gen. GewohnheitsmaBige Verhaltensweisen,
die zu Einschréankungen, Verspannungen oder
Schmerzen flihren, kénnen erkannt und veran-
dert werden. Geeignet fur alle, die neue Wege
im Umgang mit sich selbst suchen, unabhangig
von Alter, Beruf oder Vorerfahrung.

121-326710

Inge Hielscher, Physiotherapeutin/
Feldenkrais-Lehrerin

WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 203
Mi, 15.02.2012, 18:00-19:15 Uhr

59,50 € (17 UE/10 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 08.02.2012

Ruckenfitness und mehr!

Riickenbeschwerden - wer kennt sie nicht? In
diesem Kurs steht die Gesunderhaltung unse-
rer Wirbelsdule im Vordergrund. Nach einem
leichten Aufwarmprogramm mit Musik werden
wir unsere Wirbelsdule mit gezielter Gymnastik
kraftigen und dehnen, mobilisieren und stabili-
sieren, um muskulére Dysbalancen auszuglei-
chen. Tipps und Ubungen fir individuelle Kér-
perhaltung und ein rickengerechtes Alltagsver-
halten nehmen Sie auBerdem mit nach Hause.
Der Kurs ist flr alle Altersklassen geeignet.

121-326735

Pamela Lampel, Fachiibungsleiterin Fitness u.
Gesundheit/B-Lizenz Haltung u. Bewegung
GROA, Valentin-Traudt-Schule, Alte Turnhalle
Mo, 13.02.2012, 18:30-19:30 Uhr

32,00 € (16 UE/12 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 06.02.2012
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Mehr Wohlbefinden durch

Eutonie
nach Gerda Alexander

Die Eutonie ist ein kérperorientiertes und ganz-
heitliches Verfahren, das von Gerda Alexander
(1908 - 1994) entwickelt wurde. Es besteht u. a.
aus einfachen, minimalen Bewegungsiibungen,
die jedoch von tiefer Wirkung sein kdnnen.
Eutonie wird bei schmerzhaften, oft stressbe-
dingten Spannungszustanden, seelischer Be-
lastung und psychosomatischen Beschwerden
eingesetzt und soll "das aus dem Gleichgewicht
Geratene" balancieren. Wir arbeiten und Uben
mit Naturmaterialen, z. B. Kirschkern- oder
Kastanienkissen und Bambushdélzern, und
wollen so entspannter, gelassener und
schmerzfreier werden.

121-346757

Vera Zipp, Bewegungstherapeutin/
Eutoniepddagogin i. A.

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 203
Sa, 18.02.2012, 09:30-15:45 Uhr

24,50 € (7 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 10.02.2012

Fit in den Fruhling mit
Schissler-Salzen

Hier erfahren Sie, wie die Schissler-Salze den
Kérper beim Frihjahrsputz unterstiitzen kon-
nen. Im Winter angesammelte "Schlacken"
missen wieder abgebaut werden, um fit und
vital den Frihling genieBen zu kdnnen. Viele
wertvolle Tipps gegen die FrUhjahrsmudigkeit
und zum Abnehmen runden diesen Kurs ab.

121-346760

Anita Steenweg, Heilpraktikerin

WIZ, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 208
Mo, 19.03.2012, 18:30-21:30 Uhr

36,00 € (8 UE/2 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 12.03.2012

Schussler-Salze:
Antlitzdiagnostik

Ein Mineralsalzmangel hinterldsst Spuren im
Gesicht. In diesem Seminar lernen Sie, die
Zeichen jedes einzelnen Schissler-Salzes im
Antlitz zu erkennen. Bitte kommen Sie unge-
schminkt, wenn eine Antlitzdiagnostik ge-
wiinscht wird.

121-346765

Anita Steenweg, Heilpraktikerin

WIZ, vhs-Gebédude, Walburger Str. 38, R. 208
Sa, 12.05.2012, 10:30-17:00 Uhr

24,00 € (8 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 04.05.2012



Die homoopathische
Hausapotheke: Arnica & Co.

Die homdopathischen Heilmittel stellen eine
sanfte und besonders bei Kindern erfolgreiche
Alternative zur herkdmmlichen Medizin dar. In
diesem Kurs werden nach einem allgemeinen
Einflhrungsabend in die Homd&opathie 25 ho-
moopathische Mittel vorgestellt und gezeigt,
wie sie bei akuten Beschwerden nach den
Regeln der klassischen Homd&opathie anzu-
wenden sind. Es werden lhnen sowohl die
Maoglichkeiten als auch die Grenzen der Selbst-
behandlung aufgezeigt.

121-346770

Anita Steenweg, Heilpraktikerin

Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 208
Fr, 20.04.2012, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 21.04.2012, 10:30-17:00 Uhr

48,00 € (12 UE/2 Termine)

Verbindl. Anmeldung bis 13.04.2012

Allergien - Volkskrankheit Nr. 1?2

Immer mehr Menschen sind heute von Aller-
gien betroffen. An diesem Abend beschaftigen
wir uns mit méglichen Ursachen und mit Din-
gen, die vorbeugend oder unterstiitzend wirken
und damit eine medizinische Therapie sinnvoll
erganzen kodnnen. Dabei wird der Schwerpunkt
des Vortrags auf folgenden drei Eckpfeilern
liegen: gesunde Erndhrung, Bewegung, Ent-
spannung. Vortrag und Diskussion!

121-346773

Birgit Uffing, Gesundheitsberaterin FFB
(&rztl. gepriift)

Wiz, Schachtelhalm e. V., Walburger Str. 19
Fr, 24.02.2012, 18:00-21:00 Uhr

14,00 € (4 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 17.02.2012

Neue Therapieformen in der
Onkologie

Krebs stellt fur alle Betroffenen ein einschnei-
dendes Erlebnis dar. Durch moderne Therapie-
verfahren kann ein GroBteil der Patienten heute
geheilt werden. Bei vielen anderen ist eine
deutliche Verldngerung des Uberlebens und
eine Verbesserung der Lebensqualitdt zu er-
zielen. Dieser Abend bietet eine Einflihrung in
die Behandlungsmdglichkeiten der modernen
Krebsmedizin; es ist weiterhin geniigend Raum,
um Fragen gemeinsam zu diskutieren.

121-346767

Priv.-Doz. Dr. med Johannes Zahner, Arzt fiir
Innere Medizin, Hdmatologie, Intern. Onkologie
Wiz, vhs-Gebdude, Walburger Str. 38, R. 213
Mi, 28.03.2012, 19:30-21:00 Uhr

12,00 € (2 UE/1 Termin)

Verbindl. Anmeldung bis 21.03.2012

Einige Krankenkassen erstatten bei
regelmaBiger Teilnahme bis zu 80%
der Kursgebihren.

Es liegen neue Anerkennungen vor!
Fragen Sie nach:
bei Ihrer Kasse und bei uns

Richtig reagieren bei
Bluthochdruck, Diabetes,
Schlaganfall, Herzinfarkt ...
s. S. 34 (Spezial — fir Senioren)
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