Gesundheit

Fachliche Beratung:
Gesundheitskurs

Astrid Rottmann, 04102 8002-20
astrid.rottmann@vhs-ahrensburg.de

www.vhs-ahrensburg.de @_



152-40000

14.-15. Nov. 2015
Sa., 10.30 - 16.00 h
So., 13.00 - 16.00 h

51,60 €
Margot Assmann
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
05.11.2015

152-40010

Sa., 10.10.2015
14.00 - 18.30 h

22,50 €
Claudia Mdller
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
01.10.2015

152-40011

Di., 17.00 - 18.30 h
Beginn: 06.10.2015
8 Nachmitt., 72,80 €

Stephan Fritsch-Krohn
Haus der VHS

152-40013

Mi., 20.00 - 21.30 h
Beginn: 18.11.2015
8 Abende, 72,80 €

Margot Assmann
Haus der VHS

Schlafen wie ein Murmeltier
- eine kleine Schlafschule -

Schlafen will gelernt sein? Es ist doch die natirlichste Sa-
che der Welt. Gleichwohl erzeugen anhaltende Schlafstérungen
bei Vielen einen hohen Leidensdruck, setzen die Leistungsfahig-
keit herab und fiihren zum Verlust von Lebensfreude. Sie erfah-
ren Wissenswertes zum Thema Schlaf und lernen bei Ubungen
aus der Atem- und Kdrperarbeit, was einen geldsten und ruhigen
Wachzustand ausmacht. So schaffen Sie sich Stick fur Stick die
Voraussetzung fur einen gesunden Schlaf.

Minutenmeditation fiir den Alltag

Wollen Sie gelassener mit dem Auf und Ab des Lebens umgehen?
Dieses Seminar zeigt Ihnen, wie Sie mit einfachen Meditationen
im Alltag kurz auftanken und sich neu ausrichten kénnen. Sie ler-
nen Achtsamkeitsiibungen mit Fokus auf Kérper und Atem, auf
ein Bild sowie ein Mantra/Wort kennen. Sie erfahren eine neue
Sichtweise auf lhre Gedanken und Emotionen und gewinnen Ab-
stand. Geulbt wird im Sitzen, Gehen und Liegen. Bitte Schreib-
zeug mitbringen.

Meditation und Atmung
- in Ruhe und in Bewegung -

Mit gezielten Atemiibungen sowie Meditationen im Sitzen, Liegen,
Stehen und Gehen finden wir unsere Mitte indem wir achtsam
werden. Uber die verschiedenen Meditationsmethoden gelan-
gen wir in tiefe Entspannung, die hilft, den Alltagsstress Stiick fur
Stiick abzubauen.

Faszien - ein spannendes Netzwerk
- wohltuend der Spannungsausgleich durch Eutonie GA -

Faszien geben unserem Korper Form und verbinden die Gewe-
bestrukturen. Ein gesundes Fasziengewebe ist elastisch und be-
lastbar. Sein guter Spannungszustand ist unerlasslich, damit die
Organe, das Bewegungs- und Wahrnehmungssystem ihre Aufga-
ben im Zusammenspiel aller Kérperfunktionen erfiillen kénnen. Das
Fasziennetz ist ein Kommunikationsmeister, den sie durch Eutonie
ertlichtigen konnen. Eutonie fordert Gesundheit und Wohlbefinden.

Sehstress - das muss nicht sein!

Fallt es Ihnen zunehmend schwerer die Zeitung zu lesen ? Fihlen

Sie sich miide, oder haben Sie Kopfschmerzen? Diese Veranstal-

tung richtet sich an Menschen, die besonderen Sehbelastungen

ausgesetzt sind, viel am Bildschirm arbeiten oder einfach lhren

Sehkomfort verbessern mochten. Es geht um

« die Grundlagen des "guten" und stressfreien Sehens,

+ Ubungen fiir die vier Augenfunktionen und zur Entspannung
des visuellen Systems.

Wenn Bewegungen befreien konnen
- Feldenkrais® kennen lernen -

Erschopft? Gestresst? Verspannt? Die Feldenkrais-
Methode ist der sanfte Weg der Befreiung. Sie flhrt uns zurtick
zu uns selbst, starkt das korperliche Wohlbefinden, die geistige
Spannkraft und die seelische Ausgeglichenheit. Die Methode, vor
60 Jahren von dem Physiker und Wegbereiter der heutigen Neu-
rophysiologie Moshe Feldenkrais entwickelt, beruht auf dem Prin-
zip der Selbstwahrnehmung. Diese zu entwickeln und zu trainie-
ren, ist Ziel des Kennenlern-Angebotes. Das Motto: "Ganz leichte
Bewegungen, die viel bewirken."

APOTHEKE

APOTHEKE AM RONDEEL GESUNDHEITSZENTREUM

152-40020
- Kleingruppe -

So., 11.10.2015
11.00 - 17.00 h

36,40 €
Karin Coch
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
30.09.2015

152-40030

am Mi., 30.09.2015
18.15-21.15h

15,00 €

nicht ermaRigbar
Sven Munderloh
Haus der VHS

152-40050

Sa., 28.11.2015
10.00 - 13.00 h

18,20 €
Silvia Konigk
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
20.11.2015

APOTHERE IM

Drei Apotheken - ein starker Partner

www.gesundheitsparmer-ahrenshurg de



152-40114

Mi., 19.30 - 21.00 h
Beginn: 09.09.2015
8 Abende

60,00 €
Martina Méller
Haus der VHS

152-40119

Mi., 17.00 - 18.00 h
Beginn: 30.09.2015
10 Abende

60,70 €
Adrienne Bell
Haus der VHS

152-40120

Mi., 11.00 - 12.30 h
Beginn: 09.09.2015
12 Vormittage
69,60 €

Adrienne Bell

Haus der VHS

Progressive Muskelentspannung

Das Entspannungstraining nach Jacobson - auch

progressive Muskelrelaxation genannt - beruht auf der

An- und Entspannung der Koérpermuskulatur. Sie

lernen den Unterschied zwischen Anspannung und Entspan-
nung aller Kérperpartien kennen und sind, wenn Sie es regelma-
3ig anwenden, bald in der Lage, die Entspannung lhres Korpers
bewusst zu regulieren. Dieses Verfahren ist leicht erlernbar, wir-
kungsvoll und vielseitig einsetzbar. Allgemeine Spannungs- und
Angstzustdnde werden abgebaut und die Belastungstoleranz
splrbar erhoht.

Entspannen lernen mit Yoga

Wie duRert sich bei mir Anspannung, Stress, Ar-
ger etc.? Erkennen Sie rechtzeitig die Zeichen
Ihres Korpers? Mit innerer Achtsamkeit und
durch systematische, ganz praktische Methoden
lernen Sie die Sprache lhres Kérper kennen, ent-
spannen und bringen Geist und Kdrper wieder in seinen
natiirlichen, harmonischen Zustand. Beim Uben legen wir Wert
auf eine positive innere Haltung basierend auf den Yoga Prinzi-
pien. Ein Kurs ideal fir Neueinsteiger in Entspannungstechniken.

Sanfter Yoga fur Senioren

Erlebe mit Freude, was in Dir steckt! Du bist nie zu alt fir Yoga.
Die Ubungen, sanft ausgefiihrt, kénnen Dich bis ins hohe Alter
begleiten. Wenn Du lernst, mit Liebe und Achtsamkeit zu Uben
und Deine Grenzen zu respektieren, leistet Yoga so einen wesent-
lichen Beitrag zum Lebensglick. Durch Yoga werden Beweglich-
keit, Gleichgewichtssinn und Belastbarkeit des Kdrpers gefordert
und die Konzentration des Geistes gefordert. Die systematische
Entspannung mit der jede Stunde endet, unterstutzt ein harmoni-
sches Zusammenspiel zwischen Korper, Geist und Seele.

In Kooperation mit den gesetzlichen Krankenkassen

Viele Kurse in den Bereichen Entspannung und Bewegung entsprechen den
Praventionskriterien der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20 SGB V. Teilneh-

mer sollten sich bei ihrer Krankenkasse erkundigen, ob der Kurs, an dem sie

teilnehmen mdchten, dazugehort. Sie erhalten nach Kursablauf von uns eine Teilnahmebe-
scheinigung, die es lhnen - regelmaRige Teilnahme vorausgesetzt - ermdglicht, eine Riicker-
stattung der Kursgebiihr durch Ihre gesetzliche Krankenkasse zu erhalten.

Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse, ob der gewahlte Kursus unterstitzt
wird oder sprechen Sie die Volkshochschule Ahrensburg an Tel. 04102 8002-11!

Ich beweg‘ mich: Yoga fiir den Einstieg

Es ist nie zu spat, um mit Yoga anzufangen! Dabei spielt es keine
Rolle, wie alt Sie sind, ob Sie beweglich sind oder wie gut Sie
entspannen kénnen. Sie kdénnen in jeder Lebensphase mit Yoga
beginnen. Die Bewegungsablaufe, Achtsamkeits- und Meditati-
onsubungen lassen sich fur Einsteiger in einer groRen Bandbrei-
te variieren. Hier lernen Sie die Grundprinzipien des Hatha-Yoga
kennen und erfahren, wie Sie durch sanft angeleitete Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrationsiibungen zu mehr Gelas-
senheit und Kraft finden kénnen.
Gut fir alle, die auf der Suche nach einem alltags-
tauglichen Weg sind, um wieder mehr im Augen-
blick anzukommen und die eigene Kraft zu spi-
ren. Yogavorkenntnisse sind bis auf Kurs 40121
nicht erforderlich.
Fir die Yogastunde dehnbare Kleidung tragen
und eine Wolldecke mitbringen.

152-40121 152-40122 152-40123
- Fortfiihrung -

Mo., 17.45-19.15 h Mo., 19.30 - 21.00 h Mi., 18.15-19.45h
Beginn: 07.09.2015 Beginn: 07.09.2015 Beginn: 09.09.2015
12 Abende 12 Abende 12 Abende

69,60 € 69,60 € 69,60 €
Adrienne Bell
Haus der VHS

Britta Ackermann
Haus der VHS

Britta Ackermann
Haus der VHS

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga ist eine entspannende und zugleich dynamische
Yoga-Form. Die Einheit aus Koérpertibungen, Entspannung und
Meditation bewirkt eine spirbare Starkung der korpereigenen
Energie. Dabei kommt dem bewussten Atem eine grofe Bedeu-
tung zu. Kundalini Yoga hilft, Stresssituationen gelassen(er) und
selbstbewusst(er) zu begegnen, férdert die Kreativitat und ver-
schafft Klarheit tGber die eigenen Gedanken und Geflhle.

Ich beweg' mich

152-40124
- Kleingruppe -
Di., 09.15-10.45h

Beginn: 03.11.2015
10 Vormittage

75,00 €
Cornelia Seubert
Haus der VHS

152-40127 152-40128 152-40129

Do., 10.00 - 11.30 h
Beginn: 17.09.2015
11 Vormittage, 63,80 €

Gitta Engelhardt
Haus der VHS

Fr., 16.45-18.15h
Beginn: 18.09.2015
11 Nachmittage, 63,80 €

Gitta Engelhardt
Haus der VHS

Fr., 18.30 - 20.00 h
Beginn: 18.09.2015
11 Abende, 63,80 €

Gitta Engelhardt
Haus der VHS



152-40142
- Fortgeschrittene -

Mi., 18.30 - 19.45 h
Beginn: 16.09.2015
10 Abende

48,30 €
Harald Hertlein
GS Am Aalfang

152-40145

Mo., 09.00 - 10.15 h
Beginn: 07.09.2015
12 Vormittage

75,00 €
Ute Kbépke
Haus der VHS

Qigong

Ziel der ruhigen und flieRenden Bewegungen aus China ist es, ein
Gefuhl fur die eigene Mitte zu bekommen. Durch die Bewegungen
des Qigong reguliert sich die Atmung, I6sen sich Blockierungen
und der Kérper wird fiir das FlieRen des Qi (der Lebensenergie)
vorbereitet. Die Teilnehmer kénnen Erfahrungen mit den ruhigen
flieBenden Bewegungen des Qigong im Stehen und im Gehen
sammeln und unter anderem die "18 harmonischen Bewegungen"
erlernen.

Neueinsteiger bitten wir, vor Kursbuchung telefonisch Kontakt mit
dem jeweiligen Dozenten aufzunehmen:

Claudia Mdiller 04102 8883373;

Harald Hertlein 040 6789239;

Ute Koépke 04102 454952.

152-40144

Mo., 16.15-17.30 h
Beginn: 07.09.2015
12 Nachmittage

75,00 €
Ute Kopke
Haus der VHS

152-40146 152-40150

Mo., 10.30 - 11.45 h
Beginn: 07.09.2015
12 Vormittage

75,00 €
Ute Kopke
Haus der VHS

Di., 16.15-17.45 h
Beginn: 08.09.2015
12 Nachmittage

90,00 €
Claudia Muller

Haus der VHS

Smovey - Fit mit Schwung

Das Geheimnis der Smoveys sind vier freilaufende Stahlkugeln
im Inneren der Ringe. Diese I6sen eine angenehme Vibration aus
und garantieren bei jeder Bewegung ein hoch effektives Training.
Die Smoveys - griine Schwungringe aus Osterreich - eignen
sich gut fur ein freudvolles Fitness-

Programm, um den Koérper zu kraf-
tigen, die Muskulatur zu entspan-
nen und bei mehr Beweglichkeit,

besserer Balance und Koordina-

tion ein positives Korpergefuhl

zu erlangen. Ausprobieren lohnt

sich!

Bitte Handtuch und Hallensport-
schuhe mitbringen. Fur die Smovey-
nutzung wird eine Umlage erhoben.

Aktiv bleiben und trainieren

Hier trainieren Seniorinnen in netter Gemeinschaft mit flotter

Musik und diversen Ubungsgeraten. Die gezielten Bewegungen

dieser Gelenk schonenden Ganzkdérpergymnastik umfassen

Dehnungs-, Kraftigungs- und Lockerungstbungen. Hierdurch

starken Sie ihr Muskelkorsett, die Beweglichkeit und Belast-

barkeit des Korpers wird erhalten bzw. kann sich verbessern.
Bleiben Sie aktiv und fit bis ins hohe Alter!

Seniorinnengymnastik
auch im Liegen

Die Ubungen finden im Stehen, Sitzen
und Liegen auf der Matte statt. Auf kor-
perliche Einschrankungen und individuel-
le Wiinsche wird bei moderat anstrengen-
den Ubungen Riicksicht genommen. Fiir die

Ubungen im Liegen ein Handtuch, bequeme Klei-
dung und Hallensportschuhe mitbringen.

65+ Seniorinnen
Sitzgymnastik

Mit schonenden, vorwiegend im Sitzen
ausgefiihrten Bewegungstibungen riickt
am Donnerstagnachmittag die Freude am
gemeinsamen Trainieren in den Vordergrund.

152-40200

Mi., 17.00 - 18.00 h
Beginn: 23.09.2015
8 Nachmittage

56,60 €, zzgl. 8 €
Umlage direkt an
Dozentin zu zahlen

© Smovey GmbH

152-40231

Mi., 14.45-15.30 h
Beginn: 09.09.2015
12 Nachmittage

34,80 €
Heike Gottwill
Haus der VHS

152-40232

Mi., 15.45 - 16.45h
Beginn: 09.09.2015
12 Nachmittage

46,40 €
Heike Gottwill
Haus der VHS

152-40233

Do., 14.15-15.15h
Beginn: 17.09.2015
12 Nachmittage
46,40 €

Annette Bendler

Haus der VHS



152-40202
Mo., 16.15-17.15h

152-40203

Mo., 17.30 - 18.30 h
jeweils

Beginn: 14.09.2015
12 Abende, 46,40 €

Astrid Rottmann,
Anke Patzak

Haus der VHS

152-40205

Mo., 18.45-19.45 h
Beginn: 14.09.2015
12 Abende

46,40 €
Dagmar Nagel
Haus der VHS

Pilates
Das sanfte Training stérkt und erfrischt

Das Ganzkérpertraining nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Stretching, Kraft- und Ko-
ordinationsiibungen. Im Zentrum steht die tiefe,
rumpfnahe Muskulatur. Durch regelméaRiges Uben straffen und
stabilisieren Sie sich gleichsam von innen heraus und gelangen
zu verbesserter Kérperwahrnehmung und -haltung. Das Workout
auf der Matte wird eher langsam und bewusst mit groRer Konzen-
tration und auch Kraft ausgefihrt. Kérperlich gestarkt und geistig
erfrischt entwickelt sich allmahlich ein neues Koérpergefiihl. Die
Trainingsintensitat kénnen Sie individuell variieren.

Rickeniibungen treffen auf Pilates

Mit einem ganzheitlichen Bewegungsprogramm mobilisieren und
stabilisieren wir gezielt den Riicken. Wir starken uns durch Kon-
zentrations- und Atemibungen aus dem Pilates und kommen zur
Ruhe. In lockerer Atmosphére kraftigen wir vorrangig die tieflie-
gende Rumpfmuskulatur. Diese verleiht uns Stabilitat, eine auf-
rechte Kdrperhaltung und ist die Basis fir gesunde Beweglichkeit
im Alltag und bei vielen Sportarten. Fordern und férdern Sie glei-
chermalfden Korper und Geist.

Riickenfit mit neuer Riuckenschule (KddR)

Mit einem schonenden Bewegungsprogramm macht die neue
Ruckenschule den Rucken stark und geschmeidig, 16st Verspan-
nungen, bringt Kérper und Geist in Balance und sorgt fiir eine bes-
sere Haltung. Im Kurs lernen Sie nutzliche Tricks, lhre Wirbelsaule
vor Fehlbelastungen zu schitzen und idealerweise erhalten bzw.
verbessern Sie durch kontinuierliches Aktivsein ein Leben lang Ih-
ren Rickenstatus. Menschen mit Verschleierscheinungen an der
Wirbelsaule oder bei Unsicherheit sollten nur nach Ricksprache
mit dem Arzt/der Arztin teilnehmen.

Informieren Sie sich unter www.vhs-ahrensburg.de detailliert Giber
alle Ziele und Inhalte dieses Angebotes.

152-40214

Di., 18.15-19.15 h
Beginn: 8.09.2015
12 Abende

46,40 €

Gudrun Wrobel

Haus der VHS

152-40215

Di., 19.30-20.30 h
Beginn: 8.09.2015
12 Abende

46,40 €

Gudrun Wrobel

Haus der VHS

152-40216

Di., 09.30-10.30 h
Beginn: 29.9.2015
12 Vormittage
46,40 €

Irene Karsten

Haus der VHS

152-40218

Di., 10.45-11.45 h
Beginn: 29.9.2015
12 Vormittage
46,40 €

Irene Karsten

Haus der VHS

152-40206

Fr., 10.30 - 11.30 h
Beginn: 11.09.2015
12 Vormittage

60,00 € - Kleingruppe -

Dagmar Nagel
Haus der VHS

152-40207

Mi., 18:00 - 18:45 h
Beginn: 09.09.2015
8 Abende, 14-tagig

30,90 €
Michaela Essig
Fritz-Reuter-Schule

152-40208

Mi., 20.00 - 21.00 h
Beginn: 09.09.2015
8 Abende, 14-tagig

23,20 €
Michaela Essig
Fritz-Reuter-Schule

Die neue Riickenschule (KddR)

GemaR der Konféderation der deutschen Rickenschulen
(KddR) scheint das Auftreten von Rickenbeschwerden
zum Leben und Alterwerden dazu zu gehéren. KddR-
Studien zeigen, dass dauerhaft in Bewegung zu sein
der Schlussel fir mehr Rickengesundheit und weniger
Schmerzen ist. Auch die neue Rickenschule kraftigt den
Ricken, mobilisiert und 16st Verspannungen. Neu hin-
zu ist gekommen, dass sie Korper und Geist in Balance

bringt und durch Koérperwahrnehmungstibungen fir eine

bessere Haltung sorgt.

Ich beweg mich - Riickenfit
Kraft und Entspannung fiir die Wirbelséule

Den Rucken stark machen, den Korper in Balance bringen und
sich geschmeidig bewegen. Die Gelenk schonende Gymnastik
stabilisiert den Ricken, 16st Verspannungen und sorgt fir eine
bessere Haltung, dabei berticksichtigen wir lhre individuelle Situ-
ation. Sie lernen viele nitzliche Tricks kennen, die lhnen dabei
helfen, Ihre Wirbelsdule zu Hause und am Arbeitsplatz zu entlas-
ten. Entspannungs- und Atemibungen sorgen fur Erholung und
ein positives Korpergefiihl.

Gut flr alle, die lhrem Riicken praventiv etwas Gutes tun méchten.

152-40220

Do., 18.45-20.00 h
Beginn: 5.11.2015
10 Abende

48,30 €

Volker Ziegler

Haus der VHS

[AlUiischau

Ich be\v\;'es;' mich

152-40221

fiir Ménner

Do., 17.30 - 18.30 h
Beginn: 10.09.2015
12 Abende, 60,00 €
Dagmar Nagel

Haus der VHS

152-40222

Di., 19.15-20.15h
Beginn: 15.09.2015
12 Abende, 46,40 €

Dagmar Nagel
Haus der VHS

152-40224

Mi., 18.15-19.15 h
Beginn: 09.09.2015
12 Abende, 46,40 €

Dagmar Nagel
Haus der VHS



Gymnastik

(&) Gymnastik () |

Bauch-Beine-Po
Wer sich eine straffe und knackige Figur wiinscht, kann mit dem

Ich beweg mich - Fit im Alltag

Neue Energie tanken und Muskeln aufbauen

richtigen Training viel erreichen. "Schritt fur Schritt zur Traumfigur"
heit das Motto auch bei diesem Work-out-Programm. Mit ein-
fachen, wirkungsvollen Ubungen werden die Muskeln gekréftigt.
Die Intensitéat wird so empfohlen, dass Neu- und Wiedereinsteiger
schnell Erfolge spiiren kénnen, ohne sich zu tberfordern.

152-40243

Do., 18.30-19.30 h
Beginn: 08.10.2015
12 Abende

46,40 €
Andrea Hartung
Fritz-Reuter-Schule

152-40245

Do., 18.15-19.15h
Beginn: 10.09.2015
10 Abende

38,70 €
Hilke Horstmann
Haus der VHS

Fit und gesund ...

durch praventives Ganzkoérpertraining am Morgen!

Abwechslungsreich und effektiv kombinieren die <
Physiotherapeutinnen Elemente des Riicken- und Q
Pilatestraining zur Steigerung von Kraft, Ausdauer

152-40246

Do., 19.30-20.30 h
Beginn: 10.09.2015
10 Abende

38,70 €
Hilke Horstmann
Haus der VHS

.;b\l

und Koordinationsfahigkeit. Bei motivierender Mu- =

sik und wechselnden Kleingeraten fallt vielseitiges

kurs

Bewegen in jedem Alter leicht. Entspannungs- und Dehnlibungen
sowie Tipps, wie die (zuriick-)gewonnene Beweglichkeit in den All-

tag mitzunehmen ist, runden die Stunde ab.

152-40251

Mo., 8.45-9.45h
Beginn: 07.09.2015
12 Vormittage

46,40 €
Gudrun Wrobel
Haus der VHS

152-40254

Mi., 9.00 - 10.00 h
Beginn: 16.09.2015
11 Vormittage

42,60 €
Edith Heuser
Haus der VHS

152-40252

Mo., 10.00-11.00 h
Beginn: 31.08.2015
12 Vormittage

46,40 €
Gudrun Wrobel
Haus der VHS

152-40255

Mi., 10.15-11.15 h
Beginn: 16.09.2015
11 Vormittage

42,60 €
Edith Heuser
Haus der VHS

152-40253

Mo., 11.10-12.10 h
Beginn: 31.08.2015
12 Vormittage

46,40 €
Gudrun Wrobel
Haus der VHS

-@ www.vhs-ahrensburg.de

Die einfachen Ubungen kraftigen den ganzen Kérper, bringen den
Kreislauf in Schwung und stérken die Kondition. Nebenbei sorgen
sanfte Entspannungstechniken fir mehr Balance und ein neues
Korpergefiihl im Alltag. Werden Sie gemeinsam mit anderen aktiv!
Dieser Kurs bringt Sie nicht nur ins Schwitzen, sondern verbessert
auch Ihre Kérperwahrnehmung. Gut fir alle, die ihre Gesundheit
starken und fit werden mochten. Ideal auch fir Einsteiger.

152-40257

Fr., 08.10 - 09.10 h
Beginn: 11.09.2015
12 Vormittage

46,40 €
Melanie Schmidt
Haus der VHS

152-40258

Fr., 09.20 - 10.20 h
Beginn: 11.09.2015
12 Vormittage

46,40 €
Melanie Schmidt
Haus der VHS

152-40263

Do., 19.30 - 21.00 h
Beginn: 08.10.2015
12 Abende

69,60 €
Andrea Hartung
Fritz-Reuter-Schule

Ich beweg mich

( i

Power Fitness 152-40265

Durch ein préventives Ganzkérpertraining ~ Mo 19.30-20.30 h
mit individueller Belastungsanpassung '133%2;132‘0395270012
werden Ausdauer, Kraft und Koordi-  arolina Konrad
nationsfahigkeit intensiv geférdert.
Gesundheitsférdernde  und  ab-
wechslungsreiche  Bewegungen
werden bei motivierender Musik
miteinander kombiniert. Dehn-
Ubungen zur Beweglichkeit run-
den die Stunde ab.

Fritz-Reuter-Schule

Wir suchen regelmafig qualifizierte Kursleitungen fir den Bereich Be-
wegung und Entspannung. Sie arbeiten in einem kompetenten Dozen-

tenteam, entwickeln aufbauend Ihre Teilnehmergruppe und werden hier-

bei in Organisation sowie in der Bewerbung Ihres Angebotes durch uns

unterstitzt. Sprechen Sie uns an:

Tel. 04102 8002-20 oder astrid.rottmann@vhs-ahrensburg.de

In
eigener
Sache

www.vhs-ahrensburg.de @-



Aqua Fitness

Aqua Fitness geht Uber die Wassergymnastik hinaus. Mit einem
abwechslungsreichen und

herausfordernden Fitness-Trainings-Programm, diversen Hilfsmit-
teln und Geraten ist dieses Training im Wasser sehr effektiv und
gesundheitsfordernd. Es macht zudem grof3en Spal}.
Badekleidung, Badeschuhe und 2 Euro fiir die Schrankbenutzung.
Treffpunkt am Eingang zum Lehrschwimmgebaude des badlantic,
Reeshoop 60, links vom Haupteingang.

In der Gebuhr ist anteilig die Raumnutzungsgebiihr badlantic ent-
halten. Diese ist nicht ermaRigbar.
152-40271 152-40272 152-40273

Di., 09.00 - 09.45 h Di., 09.45-10.30 h Di., 10.30 - 11.15 h
Beginn: 01.09.2015 Beginn: 01.09.2015 Beginn: 01.09.2015

12 Vormittage 12 Vormittage 12 Vormittage
57,40 € 57,40 € 57,40 €
Claudia Lund Claudia Lund Claudia Lund

badlantic, Reeshoop 60 badlantic, Reeshoop 60 badlantic, Reeshoop 60

152-40275 152-40276 152-40277

Mi., 09.00 - 09.45 h Mi., 09.45 - 10.30 h Mi., 10.30 - 11.15 h

Beginn: 02.09.2015 Beginn: 02.09.2015 Beginn: 02.09.2015
13 Vormittage

13 Vormittage 13 Vormittage
62,10 € 62,10 € 62,10 €
Gudrun Wrobel Gudrun Wrobel Gudrun Wrobel

badlantic, Reeshoop 60

badlantic, Reeshoop 60 badlantic, Reeshoop 60

Ausdauertraining

Gemeinsam mit anderen ist es viel einfacher, gute
Vorsatze umzusetzen. In diesen Kursen werden Sie
die positiven Wirkungen des Ausdauertrainings er-
leben und viel Uber den fiir Sie geeigneten Lauf-/
Walkingstil, individuelle Trainingssteuerung so-
wie gesundheitliche Hintergriinde erfahren. Ein
sanftes Dehnprogramm rundet das Ganze ab.
So kdnnen Sie typische Anfangerfehler vermei-
den und sich bald tuber Erfolgserlebnisse freuen.
Und die sind gesichert: Sie fangen ganz einfach
an und entsprechend l|hrer Fortschritte werden
die Trainingszeiten langsam erhoéht.

Gut fir - alle, die ihre Ausdauer verbessern und auf
sanfte Weise einsteigen mochten.

Bitte tragen Sie bei allen

Outdoor-Kursen  bequeme

Laufschuhe und der Witte-
rung angepasste Sportklei-
dung.

Ich beweg' mich - Lauf Basics
AlUiischou o )
Schritt fiir Schritt zu mehr Ausdauer
‘ Es werden Grundlagen des Ausdauertrainings
i vermittelt und durch ein Dehn- und Kraftigungs-
u programm abgerundet. Hierbei wird auf die Lauf-
L technik, die richtige Kdérperhaltung und Atmung
Ich beweg'mich  gowie auf die Pulsfrequenz geachtet. Ziel ist es,
je nach individueller Leistungsfahigkeit, 10, 20
oder mehr Minuten ohne Pause laufen zu kénnen und dabei die

positiven Effekte dieses Ausdauertrainings auf das korperliche
und geistige Wohlbefinden zu erfahren.

Rund um fit - gerade jetzt
Laufen - Gymnastik - Ernahrung

Die kalte, ungemutliche Jahreszeit steht
bevor. Grund genug, sich rund um fit zu
halten und die Abwehrkrafte mit einem
moderaten Lauftraining an der frischen
Luft zu starken. Es werden die Grund-
lagen des Ausdauertrainings vermittelt:
Lauftechnik, richtige Korperhaltung, At-
mung und Pulsfrequenz.

Ziel ist es, die Leistungsfahigkeiten individuell

Schritt fur Schritt zu steigern. Dehn- und Kraftigungstibungen und
hilfreiche Informationen fir eine ausgewogene Erndhrung runden
das Trainingsprogramm ab.

Nordic Walking Forst Manhagen

Nordic Walking ist sportlich, moderat-ziigiges Gehen. Sie lernen
die Bewegungs- und Stockeinsatztechnik. Das Tempo wird in-
dividuell angepasst, so dass das Herz-Kreislauf-Training bei fri-
scher Waldluft gemeinsam viel Spa® machen kann! Dehn- und
Kraftigungstibungen, Bewegungskorrektur und Hinweise zur Aus-
ristung runden das Programm ab. Dieser Kurs ist fir Neu- und
Wiedereinsteiger, wenig Gelbte sowie altere und Ubergewichtige
Personen. Wenn Sie unsicher sind, ob das Angebot fiir Sie ge-
eignet ist, sprechen Sie mit lhrem Arzt. Bei Fragen zum Kursin-
halt nehmen Sie bitte vor Kursbeginn Kontakt mit dem Trainer/der
Trainerin auf.

Sofern vorhanden, bitte eigene Stdcke mitbringen. Vereinzelt kdn-
nen Stocke auch zur Verfligung gestellt werden.

152-40282

Fr., 18.00 - 19.00 h
Beginn: 04.09.2015
7 Abende

27,00 €

Karolina Konrad
Treffpunkt: Parkplatz
am Manhagener
Teich, Hansdorfer
LandstraBe.

Forst Manhagen

152-40283

Di., 09.30 - 10.30 h
Beginn: 08.09.2015
10 Vormittage

75,00 €
Anke Grigoleit

Eingang der Grund-
schule Am Hagen

Forst Hagen

152-40292

Sa., 10.00 - 11.00 h
Beginn: 12.09.2015
5 Vormittage

25,00 €

Olivia Konrad

Treffpunkt: Parkplatz
am Manhagener
Teich, Hansdorfer
Landstrale.

Forst Manhagen



152-40300

Di., 18.00 - 19.00 h
Beginn: 03.11.2015
6 Abende

30,00 €
Andrea von Wurmb

Fritz-Reuter-Schule

152-40301

12. - 13. Dezember
2015

Sa., 11.00 - 14.00 h
So., 11.00 - 14.00 h

30,00 €
Dobri Gjurkov
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
16.09.2015

152-40304

Mi., 19.00 - 20.00 h
Beginn: 09.09.2015
8 Abende, 31,00 €

Michaela Essig
Fritz-Reuter-Schule

152-40305

Mo., 20.30 -21.30 h
Beginn: 07.09.2015
9 Abende, 34,80 €

Sonja Sannert
Fritz-Reuter-Schule

Lust auf Leben?

Komm' zu Nial®

Nia ist ein Fitnesstanz. Untermalt
von mitreiRender Musik ist Nia explo-
siv wie Tae Kwon Do, groovt wie Jazz-
dance, flie3t wie Tai Chi, zentriert wie
Yoga. Komm', um Dich auszupowern,
komm', um zu tanzen, komm', um die Viel-
falt Deiner Bewegung und Deines Ausdrucks
zu erleben! Ganz nebenbei verbesserst Du Gleichgewicht, Kor-
perhaltung und Koordination. Diesen Classic Nia-Kurs bietet die
Tanzlehrerin und Choreografin so an, dass Schrittabfolge und Mu-
sikbegleitung gleich bleiben. An jedem Kurstag wird das Gelern-
te aus einem neuen Blickwinkel vertieft und mit mehr Power und
Leichtigkeit getanzt. Willst Du loslassen, dann tanze Nia!

Workshop - Tango Argentino
die sinnlichste Form der Zweisamkeit

Der Argentinische Tango basiert auf einem gemeinsamen Gehen
mit der Musik. Unser Schwerpunkt liegt auf einer entspannten,
korpergerechten Haltung, das richtige Atmen, das lockere Stehen
und Gehen, mit einem besonderen Augenmerk auf die Rlcken-
muskulatur und freie Bandscheibe. Auch gehen wir allgemein-
bildend auf die Geschichte des Tango Argentinos sowie dessen
musikalische Formen ein und studieren erste Schritte und Bewe-
gungsmuster. Lassen Sie sich verzaubern von der schwerelosen
Melancholie und den hinreiRenden Rhythmen des argentinischen
Tangos! Paaranmeldungen sind wiinschenswert, aber keine Vo-
raussetzung. Tanzerische Vorerfahrungen sind nicht notwendig.
Bitte Tanzschuhe, oder auch bequeme Schuhe mit glatter Sohle
mitbringen. Fir die Damen ist ein Absatzschuh (5 - 7 cm) vorteil-
haft. Weitere Informationen unter www.tangonido.eu.

Zumba® Fitness - Tanzend fit werden

Tanzen, Spal haben und dabei fit werden? Seit es Zumba® gibt
geht das. Der Fitness-Trend aus Kolumbien enthalt u. a. Schrit-
te aus lateinamerikanischen Tanzen wie Salsa, Merengue oder
Cumbia. Die Schritte sind leicht zu erlernen. Bei diesem schweil3-
treibenden Herz-Kreislauftraining macht das Kalorienverbrennen
Spal. Gleichzeitig werden die Muskeln gelockert und Sie werden
Stlck fur Stlick beweglicher. Sind Sie bereit, sich fit zu tanzen?
Bitte informieren Sie sich unter www.vhs-ahrensburg.de Uiber den
unregelmaRigen Kursterminverlauf.

Tempeltanz kennen lernen

Dieser Workshop beinhaltet einen authen-
tischen Einstieg in den Tempeltanz und
das Trommeln (Instrumente werden ge-
stellt). Filmausschnitte vermitteln einen
Eindruck dieser Kunst und sri lankische
Snacks (gegen Spende) runden die ganz- '
heitliche Sinneserfahrung ab. Aimut Lenz =~ =
begleitet auf der Trommel und Dilani Kavish- .
wara, zu Gast aus Sri Lanka, fuhrt in den Tanz

ein. Dilani unterrichtet Tanz an einer staatlichen Schule in Colombo
und ist in Sri Lanka eine gefragte Tanzerin und Choreographin.

Kandyan Dance: Getanztes Yoga aus Sri Lanka

Yogischer Heiltanz im spielerischen Ausdruck der Elemente:
explodierendes Lebensfeuer mit den Fiilen aus der Erde ge-
trommelt, zentriert in der Kérpermitte, frei flieRend in den Ener-
giebahnen nach oben bis in die raumgreifenden, luftleichten Arm-
bewegungen. Packende Rhythmen - life getrommelt - verstarken
Kraft, Flow, Leichtigkeit und SpaR. Gutes Training fir innere Mus-
kulatur, Rucken und Beweglichkeit. Nahere Informationen unter
www.sri-lanka-tanz.de. Fragen beantwortet die Kursleitung unter
Tel. 040 6447110

Paartanze fur Singles

Ist lhre Tanzstunde schon langer her? Dann frischen Sie lhre
Kenntnisse in lockerer Runde auf oder erlernen die Schritte von
Chacha, Salsa und Disco Fox bei sidamerikanischen Rhythmen.
Bitte mitbringen: Hallenschuhe mit gleitfahiger Sohle.

Line Dance

Tanzerinnen und Tanzer tanzen beim Line Dance in der Gruppe
in Reihen einzeln nebeneinander bestimmte Schrittfolgen. Diese
werden so lange wiederholt, bis alle mitkommen. Durch Ful3tech-
niken, die Gerausche erzeugen oder Hande-Ineinanderklatschen
synchronisiert sich die Gruppe zwischendurch, so dass man das
Erlebnis hat, mit Gleichgesinnten gemeinsam zu tanzen. Der Mu-
sikstilrichtung sind kaum Grenzen gesetzt. Das Eintben der Ful3-
techniken férdert Balance, Merkfahigkeit und die Stutzmuskulatur.
Steigen Sie ein und tanzen mit!

Bitte mitbringen: Hallenschuhe mit gleitfahiger Sohle.

152-40311

Sa., 19.09.2015
11.00 - 17.00 h

30,00 € Kleingruppe
Almut Lenz
Haus der VHS

Letzte Abmeldung:
10.09.2015

152-40312

Mi., 20.00 - 21.30 h
Beginn: 23.09.2015
10 Abende

91,00 €
Almut Lenz
GS Am Hagen

152-40314

Di., 14.30 - 15.30 h
Beginn: 15.09.2015
3 Nachmittage

18,20 €
Anke Kuhlenschmidt
Haus der VHS

152-40315

Di., 14.30 - 15.30 h
Beginn: 06.10.2015
6 Nachmittage

36,40 €
Anke Kuhlenschmidt
Haus der VHS



Die Anmeldung fiir Kochkurse beinhaltet die Ubernahme der Lebensmitte-
lumlage, die am ersten Kurstag von lhrer Dozentin eingesammelt wird. So-
fern Sie kurzfristig verhindert sein sollten, informieren Sie die Kursleiterin
spatestens 24 Stunden vor dem Kurstermin. Ansonsten sind Sie zur vollen

Ubernahme Ihres Lebensmittelkostenanteils verpflichtet.

Bitte zu allen Kochkursen mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, scharfe Messer, ggf Ge-
tranke, verschlief3bare Behalter, Schreibzeug.

Wir winschen einen vergnuglichen Abend und Guten Appetit!

152-40701

Mi., 18.00 - 21.30 h
Beginn: 04.11.2015
3 Abende

40,60 €

zzgl. Kochumlage
Yue Dong

Kang Wang

Selma-Lagerl6f-Ge-
meinschaftschule

152-40705

Mo., 12.10.2015
18.30-21.30 h
11,60 €

zzgl. Kochumlage
nicht erméaRigbar
Dagmar Schilling

Selma-Lagerl6éf-Ge-
meinschaftschule

152-40708

Mo., 18.30 - 21.30 h
Beginn: 05.11.2015
5 Abende

58,00 €
zzgl. Kochumlage

Martha Zschiegner

Selma-Lagerlof-Ge-
meinschaftschule

Chinesische Kochkultur

Dieser Kursus bietet lhnen die Méglichkeit, mit Kang Wang, Koch
aus Szechuan, authentisch chinesisch zu kochen. Das vegetari-
sche Kochen nach den "5 Elementen" wird von Yue Dong Uber-
setzt und mit Weisheiten aus der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin gewlrzt. Nebenbei erfahren Sie viel liber Regionalkiichen
und ihre Spezialitdten sowie Wissenswertes rund um landestypi-
sche Hoflichkeiten und Tischsitten. Zum Abschluss geniel3en
Sie gemeinsam die Menils und vergleichen, inwieweit sich die
Kochkultur und die Tipps zu gesundem Verhalten in China und
Deutschland ahneln bzw. unterscheiden. Bringen Sie also neben
Essstédbchen und -schale auch eine gute Portion Neugier mit.
Lebensmittelumlage ca. 30 € fiir alle Termine ist am ersten Abend
an die Dozenten zu zahlen.

Gut versorgt - ruck zuck fertig!
Essen lecker - Familie froh!

"Natlrlich méchte ich meine Familie und mich richtig gut versor-
gen! Aber mir fehlen Zeit, Ideen und - was genau ist eigentlich gut
versorgt?" Hier erfahren Sie, wie heute eine Erndhrung aussieht,
die uns mit allem versorgt, was wir brauchen. Im praktischen Teil
werden Sie staunen, wie preiswert, genial einfach und schnell die
Umsetzung ist. Und gut schmeckt es allemal!

Lebensmittelumlage ca. 10 € ist direkt an die Dozentin zu zahlen.

Kochkurs fiir Manner

Dieser Kursus bietet Mannern die Moglichkeit, ihre Kenntnisse im
Kochen und Backen zu vertiefen. Bei der praktischen Umsetzung
der Gar- und Backtechniken (Dampfen, Diinsten, Garen, Braten
etc.) entstehen wunderbare Men(s, die gemeinsam von den fort-
geschrittenen Hobby-Kéchen zubereitet werden. Anfanger im Ko-
chen integrieren wir gern. Die erfahrene Dozentin Frau Zschiegner
kennt alle Kniffe, wie Sie einfach und preisgiinstig zu einer lecke-
ren Mahlzeit kommen. Lebensmittelumlage 30 € flr alle Termine.

Einradkurs 2. - 5. Klasse

Hallo liebe Einradfahrer/innen und die, die es werden wollen.
Beim Einradkurs haben Kinder ab der 2. Klasse die Mdglichkeit,
die Kunst des Einradfahrens zu erlernen und auch die, die bereits
Einradfahren kénnen, haben die Mdglichkeit ihr Kénnen zu erwei-
tern und auszubauen (Slalomfahren, Rickwartsfahren).

Bitte mitbringen: Sportkleidung (keine weiten Hosen), Turnschu-
he, Knieschitzer, eigenes Einrad und etwas zum Trinken.
Sportkleidung (keine weiten Hosen), Turnschuhe, Knieschutzer,
eigenes Einrad und etwas zu trinken.

Karate Kids
fur Kinder der 1.-2. Klasse Kurs Nr. 152-46200
fir Kinder der 3.-4. Klasse Kurs Nr. 152-46210

Kinder lernen hier spielerisch Karate. Es wird viel gelacht und
ganz nebenbei werden Karatetechniken vermittelt. Hierdurch wird:
« die korperliche Fitness gefordert

+ das Selbstvertrauen gesteigert

+ gewaltfreie Konfliktbewaltigung kennen gelernt

+ die Konzentrationsfahigkeit geférdert.

Auf Wunsch kann im Anschluss eine Gurtprifung abgenommen
werden Bitte mitbringen: Sportkleidung - keine Sportschuhe - Trai-
ning wird barful bzw. mit Rutschesocken ausgefiihrt.

Drei Stockwerke Stadtbuicherei Ahrensburg:

» 56.000 Medien (Biicher, Horblcher, Filme, Konsolen-/, Brettspiele)
Recherchehilfe, regionaler sowie bundesweiter Leihverkehr
* Onleihe (Ausleihe von Giber 19.000 eBooks, eAudio, ePaper)
» Freien Internetzugang, freies WLAN, Kopier- und Scanstation
» Vortrage, Fortbildungen, Veranstaltungen fiir Kinder/Erwachsene
 Dialog in Deutsch, ein Gesprachsangebot fur Menschen mit
Migrationshintergrund
» Kunstausstellungen und vieles mehr ...

Stadtblicherei Ahrensburg
Manfred-Samusch-Str. 3
22926 Ahrensburg

v stadtbuecherei@ahrensburg.de
v\/ 04102 77 -171/-172

152-46100

Fr., 14.00 - 15.00 h
Beginn: 25.09.2015
8 Nachmittage

24,00 €
Birgit Luhmann
GS Am SchloB

Letzte Abmeldung:
18.09.2015

152-46200
Do., 13.00 - 14.00 h

152-46210
Do., 14.00 - 15.00 h

jeweils

Beginn: 24.09.2015
11 Nachmittage
33,00 €
Hans-Jirgen Krapp
GS Am Schlof
Letzte Abmeldung:
17.09.2015

© \ €0 Popinon
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Offnungszeiten:
Mo. und Do. 10.00 — 19.00 h
Dienstag geschlossen
Mi. und Fr. 10.00 — 16.00 h
Samstag 10.00 — 13.00 h




-® www.vhs-ahrensburg.de
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