


Liebe Leserinnen und Leser,

Sie haben Interesse an Gesundheit, Wohlbefinden und
guter Laune? Dann wiinsche ich Ihnen anregende Mo-
mente beim Stébern in unserem Gesundheitsangebot.
Wir geben Ihnen einen Einblick in verschiedene Heilme-
thoden. Probieren Sie sie aus, ob sie zu Ihnen passen.
Ebenso kénnen Sie zwischen (iber flinfzig Seminaren ent-
scheiden, die speziell auf Entspannung abzielen; insbe-
sondere auch Yoga, von ganz sanfter Ausrichtung bis hin
zu einem dynamischen Stil.

Eines unserer Highlights wird wieder unser , Oldenburg —
Lauf durch die Nacht” sein, der unter dem Motto
LErlebnis statt Ergebnis” im August 2024 zum fiinften
Mal stattfindet.

Fortbildungen insbesondere zu energetischen Anwen-
dungsformen finden Sie in unserer Gesundheitsakade-
mie.

Unsere Dozentinnen und Dozenten freuen sich auf Sie!
Bei Fragen zu unseren Angeboten stehe ich gerne zu |h-
rer Verfiigung. Kontaktieren Sie mich telefonisch oder per
E-Mail.

Herzliche GriiBe
Claudia Grove

Bildungsmanagement Gesundheit
Oldenburger Gesundheitsakademie
Claudia Grove

Telefon: 0441 92391-32

E-Mail: grove@vhs-ol.de

Programmassistenz

Sylvia Schonhoff

Telefon: 0441 92391-35
E-Mail: schonhoff@vhs-ol.de

Behandlungs- und Heilmethoden Seite 3
Yoga und Entspannung Seite 8
Fitness, Gymnastik und Bewegung Seite 17
Laufschule und Nordic Walking Seite 20
Selbstverteidigung Seite 22

Bildnachweise: Titel: Eiko Braatz | Portréts: Foto- und Bilderwerk

2

DrauB3en und Unterwegs Seite 24
Oldenburger Gesundheitsakademie Seite 25
Manuelle Therapie und Osteopathie Seite 25
Energetische Anwendungsformen Seite 25
Gesprachstherapie und Beratung Seite 30

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Behandlungs- und Heilmethoden

Behandlung und Heilmethoden

Denksport

Ganzheitliches Gedéachtnistraining fiir
Senior*innen ab 65

Wer rastet, der rostet! Das gilt nicht nur fiir die korperli-
che Fitness. Auch das Gehirn braucht regelméBiges Trai-
ning, damit die grauen Zellen in Schwung bleiben. Durch
das ganzheitliche Gedachtnistraining, werden Konzen-
tration, Merkféhigkeit, Wortfindung sowie das logische
und assoziative Denken trainiert. In entspannter Atmo-
sphdre, ohne Leistungsdruck und Vorkenntnisse macht
das in einer Gruppe auch noch richtig SpaB. Bitte mit-
bringen: Schreibutensilien.

Frauke Pauly

Mo 9:00 - 10:30 Uhr, ab 2. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.04

5-mal (10 Ustd.), 57 € (inkl. Lehrmaterial)
Kursnummer 24B0 21100

Frauke Pauly
Mo 9:00 - 10:30 Uhr, ab 21. Okt. 2024
Kursnummer 24B0 21101

Fatigue individuell bewaltigen

Fiir Menschen nach Krebs

Viele Menschen leiden nach der Behandlung einer
Krebserkrankung unter Mudigkeit und Erschépfung (tu-
morassoziierte Fatigue). In diesem Kurs geht es um mehr
Verstandnis fiir Fatigue und um die Linderung von Be-
schwerden anhand gezielter Ubungen, die die eigenen
Krafte starken. Der Kurs richtet sich an Menschen, de-
ren medizinische Behandlung abgeschlossen ist. Inhal-
te sind unter anderem Erfahrungsaustausch, gesunder
Schlaf und Genuss, die Aktivierung eigener Ressourcen,
Lésungsstrategien fiir den bewussten Umgang mit unan-
genehmen Gefihlen, die individuelle Alltagsgestaltung
sowie Zeit- und Energiemanagement mit musiktherapeu-
tischer Vertiefung.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Annette Walcher-PreuB / Ute Bindl

Mo 9:00 - 11:00 Uhr, ab 21. Okt. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.12

7-mal (19 Ustd.), 121 € %
Kursnummer 24B0 21102 GSG Mieterrabatt

Darmgesundheit - ein intaktes Immun-
system starkt die Arbeitskraft

In der Naturheilkunde haben der Darm und seine Flora
schon lange eine besondere Bedeutung fiir die umfas-
sende Gesundheit des Menschen. Oft ist ein gestortes
Mikrobiom die Ursache fir chronische Miidigkeit, Ver-
dauungsstérungen, Depression, Allergien, Hautprobleme
oder standig wiederkehrende Infektionen. Die Reinigung
und Sanierung des Darmes mithilfe von Heilkrdutern
und natlrlicher Substanzen hat daher eine lange Tradi-
tion und ist ein wichtiger Schliissel zur Gesunderhaltung
sowie zur Starkung des Immunsystems und der eigenen
Arbeitskraft. Neben einem fundierten Hintergrundwissen
erlernen Sie alltagstaugliche Methoden fiir Zuhause. Ziel
ist neben der Bewusstwerdung von Abléufen und Pro-
zessen im Korper das Anwenden des erlernten Wissens
in der Praxis. Die Kombination erleichtert die Umsetzung
neu gewonnener Erkenntnisse im Alltag und hilft, lang-
fristig aktiv die eigene Arbeitskraft zu stérken. Zielgruppe
sind im medizinischen Bereich Tétige und interessierte
Laien.

Heilpraktikerin Tanja Michaela Meyer BU
14.-18. 0kt. 2024, Mo - Fr 9:00 - 16:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

5-mal (40 Ustd.), 270 € Keine ErmaBigung mdglich.
Findet in den Herbstferien statt.

Kursnummer 24BO 21108B




‘ Behandlungs- und Heilmethoden

Wilde Wurzeln, Krauter und Samen

Schatze am Wegesrand

Wir leben umgeben von heilkraftigen Pflanzen, doch lei-
der ist das Wissen darum fiir viele Menschen verloren ge-
gangen. Im Einklang mit dem Jahresrhythmus werden ab
Ende September traditionell die Wurzeln und Samen wil-
der Krauter geerntet. Auf der Krduterwanderung um den
Swarte-Moor-See werden Sie Heilpflanzen der Saison
kennenlernen. Die Heilpraktikerin Tanja Michaela Meyer
hat dabei Geschichten, Tipps und Verwendungsméglich-
keiten fiir Kiiche und Gesundheit parat. Bitte mitbringen:
Regenjacke (falls erforderlich).

Heilpraktikerin Tanja Michaela Meyer

Do 5. Sept. 2024, 17:30 - 19:45 Uhr

Treffpunkt: Winkelweg 26 a; Oldenburg (bei Meyer)
3Ustd., 18 € 9

0
Kursnummer 24B0 21109 GSG Mieterrabatt

Lipodem - immer noch verkannt

Das Lipddem ist eine unterdiagnostizierte Erkrankung in
unserer Gesellschaft. Meist sind Frauen im Rahmen hor-
moneller Veranderungen betroffen, jede Altersgruppe ist
vertreten. Was tun, wenn krankhaft verandertes Fett den
Alltag beeinflusst, Arme und Beine zu schmerzenden Be-
gleitern werden und die strengste Didt keine Verande-
rung mit sich bringt? Der Vortrag soll die Erkrankung er-
[autern, den Patient*innen die Eigendiagnose erleichtern
und helfen, die diversen therapeutischen Ansatzpunkte
zu verstehen und diese zu verinnerlichen.

Phil Million

Mo 4. Nov. 2024, 18:30 - 20:45 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3 Ustd., 10 € %
Kursnummer 24B0 21105 GSG Mieterrabatt

Waldbaden

Ein Spaziergang mit allen Sinnen

Die Idee des Waldbadens stammt urspriinglich aus Japan.
Dort wird es als praventive MaBnahme gegen stressbe-
dingte Erkrankungen praktiziert. Waldbaden bedeutet,
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dass man die Atmosphére des Waldes und die Natur aus
nachster Nahe und mit allen Sinnen wahrnimmt. Auch
wissenschaftliche Untersuchungen bestétigen die heilsa-
me Kraft des Waldes. Auf diesem Spaziergang werden Sie
im langsamen Tempo den Wald neu entdecken. Unter-
schiedliche Ubungen, zum Teil in Stille, unterstiitzen Sie
dabei. Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Sitzkissen.

Sonja Eitel-Harms

Sa 7. Sept. 2024, 11:00 - 13:15 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Wildenloh

3 Ustd, 22 €

Fir NWZ-Card-Inhaber 21 €
Kursnummer 24B0 21121

B %

Circle Singing

Gesundheitsfiirsorge einmal anders

Ténen ohne Worte, spielen mit Stimmfacetten und singen
von Kreisliedern aus aller Welt: Circle Singing ist eine ganz
urspriingliche Form des Singens in Gemeinschaft. Es wird
mit Silben, Melodien und Rhythmen gespielt, die sich Uber-
lager und verweben. Alles ist einfach nachvollziehbar,
ohne Noten und ohne Leistungsdruck. Mal klingt's harmo-
nisch, mal witzig, mal mystisch. Freude, Lernen, gemein-
schaftliche Meditation und Gesundheitsflirsorge in einem.
Alle Stimmen sind in ihrer Eigenart willkommen - laute,
zarte, versierte, neuentdeckte... Bitte mitbringen: Warme
Socken, eine eigene Trinkflasche und ggf. eine Decke.

Musiktherapeutin Selma Suzan Emiroglu
Mo 12. Aug. 2024, 19:00 - 21:00 Uhr

Aula Heilpddagogischer Zweig der Waldorfschule;
Stedinger Str. 20-22; Oldenburg

2 Ustd.,, 18 €

Kursnummer 24B0 21123

Mo 19:00 - 21:00 Uhr

Der Unterricht findet statt am 2. und 23. Sept., 21. Okt.,
18. Nov., 16. Dez. 2024 und 13. Jan. 2025.

Aula Heilpddagogischer Zweig der Waldorfschule;
Stedinger Str. 20-22; Oldenburg

7-mal (19 Ustd.), 82 €

Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.

Kursnummer 24B0 21125

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Behandlungs- und Heilmethoden

Feldenkrais fiir Riicken, Schultern und
Nacken

Lebendigkeit durch Beweglichkeit

In den Feldenkrais-Lektionen erforschen wir unsere Bewe-
gungen und machen uns Spannungen und ungiinstige Be-
wegungsmuster bewusst. Wir benutzen die Bewegungs-
Lektion, um Alternativen zu suchen, die sich leichter und
besser anfiihlen. Eine verbesserte Koordination kann Er-
leichterung bei Beschwerden wie Riicken- und Nackenver-
spannungen bewirken. Bitte mitbringen: Warme, bequeme
Kleidung, Decke, kleines Kissen und warme Socken.

Elke Willen

Sa 9. Nov. 2024, 13:15 - 17:45 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

6 Ustd., 38 €

Kursnummer 24B0 21128

Feldenkrais

Schmerzfrei und beweglich in Alltag und Beruf

In den Feldenkrais-Lektionen erforschen wir unsere Be-
wegungen und machen uns Spannungen und ungiinsti-
ge Bewegungsmuster bewusst. Wir benutzen die Bewe-
gungs-Lektion, um Alternativen zu suchen, die sich leich-
ter und besser anfihlen. Eine verbesserte Koordination
kann Erleichterung bei Beschwerden wie Riicken- und
Nackenverspannungen bewirken. Bitte mitbringen: War-
me, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke und Kissen.

Elke Willen / Dr. Andrea Roeder-Bock
Di 20:00 - 21:00 Uhr, ab 3. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

11-mal (15 Ustd.), 79 €

Kursnummer 24B0 21130

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Fasziengesundheit

In jedem Alter

Faszien- und Engpassdehnung kann Schmerzen und
Krankheiten des Bewegungssystems durch besonders
gezielte Bewegungsformen und -ablaufe vorbeugen oder
die Gesundung unterstiitzen. Die Ubungen regelméaBig
und richtig ausgefiihrt, aktivieren Faszien und Bindege-
webe. Sie helfen, die Beweglichkeit zu verbessern, Gelen-
ke und Wirbelsaule zu schiitzen und zu schonen und kén-
nen so zur Schmerzfreiheit beitragen. Die Verbesserung
des Schmerzzustandes héngt im Wesentlichen davon ab,
ob Sie die sogenannten Engpassdehnungen regelmaBig
durchfihren. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Kerstin Badzun

ausgeb. in Liebscher & Bracht Schmerztherapie
So 24. Nov. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

4 Ustd., 32 €

Kursnummer 24B0 21133

Aura - spiiren, horen, sehen

»Du bist groBer, als du denkst.”

Die Aura ist das Energiefeld eines jeden Menschen, das
ihn umgibt. Ist es mdglich, diese Aura an sich selbst oder
jemand anderen zu erspiiren, sie zu sehen oder zu ho-
ren? Dabei hat jeder von uns unterschiedlich gut ausge-
pragte Wahrnehmungskanale, um die Aura zu erleben. In
dieser Fortbildung sollen die Teilnehmer*innen in Theorie
und Praxis dieses Energiefeld erkunden und ihren beson-
ders gut ausgepragten Wahrnehmungskanal entdecken.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme Sok-
ken, Getrank.

Yogi Vidyananda

So 8. Sept. 2024, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

8 Ustd., 59 €

Kursnummer 24B0O 21142




‘ Behandlungs- und Heilmethoden

Kyudo - japanisches BogenschieBen

Zum Kennenlernen

Kyudo (Kyu = Bogen, Do = Weg) ist eine der alten klas-
sischen japanischen Kampfkiinste. Kyudo schult Konzen-
trationskraft und Gelassenheit. Da es nicht nur auf Mus-
kelkraft, sondern auch auf sensible Bewegungskoordina-
tion ankommt, ist Kyudo fiir Frauen und Manner jeden
Alters geeignet. Gelbt wird zundchst mit Ziehgummis,
diese werden gestellt. Weitere Informationen erhalten Sie
unter www.kyudo-wardenburg.de. Bitte mitbringen: Be-
queme Kleidung, Turnschuhe und Teetasse.

Thomas Riith / Torsten Rogmann

So 27. Okt. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr
Graf-Anton-Glnther Gymnasium: Sporthalle
Treffpunkt: Parkplatz GerichtsstraBe

4 Ustd., 15 Plétze, 15 €

Kursnummer 24B0O 21152

Reiki - Schnupperkurs

Das Kennenlernen von Lebensenergie

Reiki (rei = allumfassend, in der Luft seiend, universell;
ki = Lebensenergie) ist die natiirlichste Energie der Welt,
mit der wir bereits bei unserer Geburt eng verbunden
sind. So wie wir viele Fahigkeiten des Korpers (z. B. das
Gehor) im Laufe unseres Lebens verlieren, wird haufig die
Verbindung zu unserem wahren Wesenskern schwacher.
Reiki vermittelt Menschen das Bewusstsein, ihr Leben
selbst in die Hand zu nehmen, und starkt die gesamte
Einheit von Kdrper, Geist und Seele. An diesem Tag ler-
nen Sie verschiedene Techniken kennen, um sich fiir eine
Behandlung vorzubereiten, und setzen diese dann ein-
fuhrend gegenseitig um. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Decke, warme Socken, etwas zu trinken.

Diana Theuerzeit

So 10. Nov. 2024, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

6 Ustd., 44 €

Kursnummer 24B0 21144

Bild: privat

Craniosacrale Begleitung -
Schnupperkurs

Mit Zeit begleiten - entgegen dem aktuellen Trend
Das Craniosacrale System reicht vom Schéadel (Cranium)
Uber die Wirbelsaule bis zum Kreuzbein (Sacrum). Es ist
vom Nervensystem bis zum Muskel, vom Chakra bis zur
Aura mit allen Bereichen des Kdrpers verbunden. Der
Kurs richtet sich an Menschen, die etwas mehr diber Cra-
niosacrale Begleitung, iiber den Unterschied zwischen
Entspannung, Ruhe und Stille und die Begleitung des
Kérpers in den Selbstheilungskréften erfahren mochten.
In Theorie und Praxis wird in entspannter Atmosphare
mit dem eigenen Korper gelernt und erfahren. Jede™r ist
herzlich willkommen! Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Decke, evtl. Kissen und kleinen Imbiss.

Andreas Koch

Sa 25. Jan. 2025, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

8 Ustd., 59 €

Flir NWZ-Card-Inhaber 54 €
Kursnummer 24BO 21145

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Behandlungs- und Heilmethoden

Den Nacken entspannen

Verspannungen losen lernen

Nackenbeschwerden sind weit verbreitet und gehen oft
mit Bewegungseinschrankungen und Kopfschmerzen
einher. An diesem Tag wollen wir den Nacken entspannen
und Schmerzen lindern. Dazu gibt es viele Tipps fir Zu-
hause. Die Schatzkiste beinhaltet leichte Yogaiibungen,
FuBreflex- und Wirbelsaulentherapie, Tiefenentspannung
sowie Massage-, Akupressur- und Shiatsutechniken. Bit-
te mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
evtl. kleines Kissen, Handtuch, Getrank.

Heilpraktikerin, Masseurin Claudia Bacholke
Sa 26. Okt. 2024, 10:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

7 Ustd., 42 €

Kursnummer 24B0 21155

Mit Alexander-Technik zu mehr Beweg-
lichkeit im Alltag - zum Kennenlernen
Sich leichter bewegen und unangenehme Unbe-
weglichkeit reduzieren!

Sitzen, Stehen, Gehen, wie machen wir das eigentlich?
Die Anforderungen des Alltags fiihren haufig dazu, dass
wir nicht mehr wahrnehmen, wie wir uns bewegen. Fehl-
belastungen des Bewegungsapparates sind die Folge.
Wir strengen uns mehr an als nétig. Die Alexander-Tech-
nik bietet Wege, Bewegungsgewohnheiten zu erforschen
und zu verdndern. Der Kurs richtet sich an alle, die erle-
ben méchten, wie sie Bewegungsmuster verdndern und
ihr natiirliches Gleichgewicht finden kénnen. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme Socken.

Lehrerin der Alexander-Technik (ATVD) Tanja Fay
Sa 21. Sept. 2024, 9:30 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

6 Ustd., 36 €

Kursnummer 24B0 21159

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Was der Seele gut tut - ein Tag fiir mich

Ein Tag fiir Frauen

Es endlich gut sein lassen und eine freundliche Bezie-
hung zu sich selbst spiren! Seelisches Wohlbefinden und
Widerstandskraft — Resilienz — erwachsen aus Selbst-
fursorge, Achtsamkeit und Akzeptanz. Im heute so all-
gegenwdrtigen Stresssog gehen diese heilsamen Krafte
viel zu oft unter. Sie lernen verschiedene Mdglichkeiten
kennen, um liebevoller und fiirsorglicher mit sich zu sein,
sich als ,gut genug” zu erleben und sich so personli-
che Kraftquellen zu eroffnen. Mit Entspannungsiibungen,
Yoga, (Selbst-)Massage und der Arbeit mit dem Kérper-
Wissen (Focusing) fordern Sie Ihre innere Zufriedenheit
und Stresskompetenz und starken Kérper, Geist und See-
le. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken, evtl. kleines Kissen, Handtuch, Getrank.

Heilpraktikerin, Masseurin Claudia Bacholke
Sa 7. Dez. 2024, 10:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

7 Ustd., 42 €

Kursnummer 24BO 21165

Wege aus der Erschopfung

Ein Tag fiir Frauen

Viele Frauen kennen das nur zu gut: Mehrfachbelastung,
Leistungsdruck, Uberforderung, Dauerstress. Dieser Se-
minartag zeigt Wege auf zu Erholung und neuer Lebens-
qualitdt. Mit Wissen aus der Naturheilkunde, Qigong,
Yoga, Focusing (Arbeit mit dem Korper-Wissen) und viel
Entspannung kénnen Sie wieder zu Kréften kommen und
neue Wege fiir sich entwickeln. Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, Decke, warme Socken, evtl. kleines Kissen,
Handtuch, Getrank.

Heilpraktikerin, Masseurin Claudia Bacholke
Sa 11. Jan. 2025, 10:00 - 16:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

7 Ustd., 42 €

Kursnummer 24B0 21166




‘Yoga und Entspannung

Angewandte Selbstfiirsorge -

Mit Musik und Bewegung

Ein Angebot fir alle, die sich selbst etwas Gutes tun wol-
len. Sie werden mit sich selbst und mit anderen Teilneh-
menden spielerisch und leistungsfrei in Kontakt kommen,
den Kérper aktivieren und zur Ruhe bringen. Dafiir nutzen
wir unsere Stimme und Atmung und einfach zu spielende
bereitgestellte Musikinstrumente sowie Atem- und Bewe-
gungselemente des Yoga . Es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich, aber auch nicht hinderlich. Aktivierung und
Entspannung haben beide Raum, sodass Sie gestarkt und
erfrischt mit Ideen fir zuk(inftige Selbstfiirsorge-Méglich-
keiten das Wochenende beschlieBen kénnen. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Decke, Getrank.

Nina Schroder

So 14. Sept. 2025, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

7 Ustd., 42 €

Kursnummer 24B0 21168

Yoga fiir Menschen mit Krebs

Vertrauen bekommen

Yoga bietet eine Vielfalt an Atem- und Kérpertibungen, die
speziell angepasst werden kdnnen, um nach Therapien die
Regenerationsfahigkeit zu aktivieren und mdgliche Bewe-
gungseinschrankungen zu reduzieren. Das hilft sowohl
dem Kdrper, wieder ,Lebendigkeit” zu spiren, als auch
dem Geist, um das Gedanken-Karussell einmal zu verlas-
sen. Es geht darum, den eigenen Rhythmus zu entdecken,
einen wohlwollenden und achtsamen Umgang mit sich
selbst zu erfahren und wieder Vertrauen in den Kérper und
das Leben zu bekommen. Diese wertvollen Erfahrungen
kdnnen sich dann auch in den Alltag integrieren. Erfah-
rungen mit Yoga sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Getrank.

Michaela Freund

Di 10:00 - 11:00 Uhr, ab 10. Sept. 2024

VHS, KarlstraBBe 25; Raum 1.21

8-mal (11 Ustd.), 64 € %
Kursnummer 24B0 22013 GSG Mieterrabatt

Yoga und Entspannung

Faszien-Yoga

Einmal anders!

Faszien-Yoga ist eine freie, spielerische Form des Yoga, in
der es vor allem darum geht, das Bindegewebe zu deh-
nen und zu straffen. Mal wird in einer Haltung lange ver-
weilt, um die tiefliegenden Faszien zu entspannen, mal
wird in Ubungen gefedert und herausgefunden, wie ela-
stisch der Korper wirklich ist. Faszien-Yoga verbessert das
Kérpergefihl, beugt Verspannungen vor und reduziert
sie. Eine schone Erfahrung! Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, langliches Kissen, evt. zwei kleine Hanteln oder
Wasserflaschen, Getrank.

Marion Tina Hartung

Sa 12. Okt. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

4 Ustd., 33 € (inkl. Lehrmaterial)
Kursnummer 24B0O 22014

Partner-Yoga - Yoga zu zweit

Bereits regelmaBiges Uben einiger Yoga-Atemiibungen
kann zu einem gréBeren Lungenvolumen fiihren und so-
mit die Atmung vertiefen. Sie férdern den Gasaustausch
in der Lunge und wirken so anregend und beruhigend. In
diesem Workshop lernen Sie Ubungen, die Sie leicht mit
in Thren Alltag nehmen kdnnen. Voraussetzungen: Bitte
melden Sie sich zu zweit an. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Decke.

Michaela Freund

Sa 26. Okt. 2024, 10:00 - 13:15 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

4 Ustd., 32 € Die Geblhr gilt fir eine Person.
Kursnummer 24B0 22017

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Yoga und Entspannung

Mit Yoga wieder in die Kraft kommen

Nach einer langen Sportpause, Verletzungen oder Er-
krankungen fiihlt man sich oft noch kraftlos und etwas
schlapp. Auch Menschen mit Heuschnupfen und Asthma
sind oft in der Atmung und Kondition beeintrachtigt. In
diesem Kurs werden klassische Yogatlibungen so ange-
passt, dass sie fiir alle machbar und hilfreich sind. Tiefe
Entspannung bringen Ubungen aus dem Yin-Yoga. Spezi-
elle Atemiibungen starken Lunge und Bronchien und hel-
fen dabei, wieder durchatmen zu konnen - kdrperlich und
emotional. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, Getrank.

Dorothée Miirmann-Hentschel

Mi 18:15 - 19:45 Uhr, ab 11. Sept. 2024
VHS, KarlstraBBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Am 2. Okt. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 22044

Yoga in der Mittagspause

Yoga hilft uns dabei, Kérper, Geist und Seele in Einklang
zu bringen. Es entspannt, und Sie schdpfen neue Kraft fiir
den Tag. Nutzen Sie die Mittagszeit fir eine bewegte Pau-
se und schaffen Sie sich Freirdume flir mehr Gelassenheit,
Ruhe und Schaffenskraft am Arbeitsplatz. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, evtl. Kissen.

Gilda Rosales-de Boer

Mo 12:45 - 13:30 Uhr, ab 19. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

18-mal (18 Ustd.), 103 €

Kursnummer 24B0O 22090

Gilda Rosales-de Boer

Do 13:45 - 14:30 Uhr, ab 15. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

17-mal (17 Ustd.), 97 €

Kursnummer 24B0O 22091

Yoga-Quickies

Fiir Einsteiger*innen geeignet

Wer hat nicht schon einmal bei der ersehnten Schlus-
sentspannung (Shavasana) gedacht: ,Das kdnnte gern
viel langer sein!” Dieser Kurs greift den Wunsch auf und
kombiniert ihn mit einer gezielten Muskelkraftigung. Kur-
ze, klare Bewegungseinheiten rund um Schulter, Nacken
und Riicken und die Entdeckung einer Asana, der Sha-
vasana, die mehr ist als nur ein kleines Abtauchen - das
sind die Yoga-Quickies! Fiir alle Level geeignet. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.

Dorothée Miirmann-Hentschel

Do 16:30 - 18:00 Uhr, ab 7. Nov. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

6-mal (12 Ustd.), 68 €

Kursnummer 24B0 22045

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Yoga auf dem Stuhl

So gehts!

Stuhlyoga ist eine milde Form des Yoga und besteht aus
dem Ausfiihren von Yoga-Haltungen /-Ubungen auf ei-
nem Stuhl. Dies kann jeder Stuhl sein, auf dem Sie gerade
sitzen. Stuhlyoga beinhaltet ruhige Yoga-Bewegungsse-
quenzen und endet mit einer Entspannungsiibung. Es
eignet sich auch fiir alle mit Einschrénkungen im Riicken-,
Hiift- und Kniebereich. Die Ubungen sind miihelos in Ih-
ren Biroalltag zu integrieren, um sich so mit wenig Auf-
wand eine kleine Yoga-Pause zu génnen. Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Getrank.

Michaela Freund

Di 16:30 - 17:30 Uhr, ab 10. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (20 Ustd.), 108 € %
Kursnummer 24B0 22095 GSG Mieterrabatt

Sanftes Yoga

Dieser Yogakurs richtet sich an alle, die mit sanften, ge-
lenkschonenden und achtsamen Ubungen ihre Beweg-
lichkeit verbessern und erhalten wollen. Mit sanftem
Yoga entwickelt sich schrittweise die Flexibilitat, Muskel-
kraft und das Atemvolumen. Der MaBstab ist stets die
individuelle Konstitution. Ziel ist, die kérperlichen und
geistig-seelischen Funktionen zu harmonisieren und ei-
nen besseren Umgang mit sich selbst und der Umwelt
zu erlernen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke.

Dorothée Miirmann-Hentschel

Di 9:30 - 11:00 Uhr, ab 10. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Am 1. Okt. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 22097
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.Relaxed to lunch”

Dorothée Miirmann-Hentschel

Di 11:00 - 12:30 Uhr, ab 10. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Am 1. Okt. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0O 22098

Sanftes Yoga

Fiir Einsteiger*innen geeignet

Hatha-Yoga ist ein Weg, Ruhe und Kraft in sich zu fin-
den. Praktische Yogalibungen werden geibt und erldu-
tert - insbesondere natirliches Atmen, Kérperhaltungen,
Konzentration, Beweglichkeit und Entspannung. Auf
sanfte Weise werden die Muskeln gedehnt, Verspannun-
gen geldst, Muskeln und Nerven gestérkt. Ziel ist, die
korperlichen und geistig-seelischen Funktionen zu har-
monisieren und einen besseren Umgang mit sich selbst
und der Umwelt zu erlernen. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke.

Dorte Wehlmann

Di 10:45 - 12:15 Uhr, ab 3. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0O 22099

Yoga

Hatha-Yoga ist ein Weg, Ruhe und Kraft in sich zu fin-
den. Praktische Yogalibungen werden geiibt und erldu-
tert - insbesondere natirliches Atmen, Kérperhaltungen,
Konzentration, Beweglichkeit und Entspannung. Auf
sanfte Weise werden die Muskeln gedehnt, Verspannun-
gen geldst, Nerven und Muskeln gestérkt. Ziel ist, die
korperlichen und geistig-seelischen Funktionen zu har-
monisieren und einen besseren Umgang mit sich selbst
und der Umwelt zu erlernen. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke, evtl. etwas zu trinken.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Fiir Einsteiger*innen geeignet
Bitte zusatzlich mitbringen: Matte.

Gilda Rosales-de Boer

Mo 20:00 - 21:30 Uhr, ab 19. Aug. 2024
Waldorfschule; Blumenhof 9; groBer Eurythmiesaal
18-mal (36 Ustd.), 162 €

Kursnummer 24B0 22100

Dorothée Miirmann-Hentschel

Mi 20:00 - 21:30 Uhr, ab 11. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Am 2. Okt. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 22104

Mit und ohne Vorkenntnisse

Dorothée Miirmann-Hentschel

Do 20:00 - 21:30 Uhr, ab 12. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (30 Ustd.), 135 €

Kursnummer 24B0 22108

Joyce Benne

Do 18:15 - 19:45 Uhr, ab 5. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (30 Ustd.), 135 €

Kursnummer 24B0 22110

Mit Vorkenntnissen

Dorte Wehlmann

Di 9:00 - 10:30 Uhr, ab 3. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19
16-mal (32 Ustd.), 145 €
Kursnummer 24B0 22122

Mit Vorkenntnissen

Dorte Wehlmann

Mi 18:00 - 19:30 Uhr, ab 4. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0 22125

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Mit Vorkenntnissen

Dorothée Miirmann-Hentschel

Do 18:15 - 19:45 Uhr, ab 12. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (30 Ustd.), 135 €

Kursnummer 24B0O 22128

Mit Vorkenntnissen

Anna Lena Miiller

Di 18:15 - 19:45 Uhr, ab 3. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0O 22130

Yoga

Fiir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Durch Bewegungen im Einklang mit dem Atem, Meditatio-
nen und Atemiibungen kommen Kdrper und Geist zur Ruhe.
Die Teilnehmenden werden dabei immer wieder ermutigt,
ihrer eigenen Intuition zu folgen und Yogabewegungen
auf verschiedene Weise zu erforschen und sich selbst mit
Neugier zu begegnen. Denn auch das ist Yoga: Uns selbst
so anzunehmen, wie wir in diesem Moment sind und so
nachhaltig in Verbindung mit uns selbst zu kommen. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.

Gilda Rosales-de Boer

Mo 18:00 - 19:30 Uhr, ab 2. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0O 22120

Julia Barr, Bild: privat
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Kundalini-Yoga

Fiir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Kundalini-Yoga steigert Wohlbefinden und Ausgeglichen-
heit und aktiviert die Selbstheilungskrafte des Kérpers
durch dynamische und meditative, kraftigende und be-
lebende, heilende und entspannende Ubungsreihen. Me-
ditation und Entspannung, umrahmt von Mantren, ver-
tiefen diese Erfahrungen. Wie die anderen Yoga-Formen
auch, schult Kundalini-Yoga die Selbstwahrnehmung so-
wie -akzeptanz und néhrt Kérper, Geist und Seele. Dieser
Kurs eignet sich flir Frauen und Ménner gleichermaBen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke.

Tanja Schipper

Mo 17:30 - 19:00 Uhr, ab 2. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0 22147

Yoga

Kraftigend mit Vorkenntnissen

Dieses Yoga-Angebot ist eine korperbetonte Art (eine
moderate Form des Ashtanga Yoga), Yoga zu praktizie-
ren. Jede Stunde ist anders intensiv, dynamisch und eine
neue Erfahrung. Grundlegende Ubungen (Asanas) wer-
den gelibt und kommen immer wieder vor - andere wer-
den darauf aufbauend eingefligt. Ziel ist, das Kdrperge-
fuhl zu verbessern und mit der Atmung in die Asanas zu
flieBen bzw. diese durch die Atmung zu intensivieren. Sei-
en Sie gespannt, was durch Aufmerksamkeit, Zentrierung
und / oder Aufrichtung fiir Veranderungen maéglich sind.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken.

Birgit Nipper

Mi 17:45 - 19:15 Uhr, ab 4. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Am 13. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 22155

12

Power Vinyasa

Dieser kraftvolle Yogakurs fir Einsteiger*innen und Fort-
geschrittene wird begleitet durch Atemiibungen, Meditati-
on und kleinen Achtsamkeitspausen. Die Ubungen werden
im rhythmischen Einklang mit dem Atem durchgefihrt und
setzen sich aus verschiedenen Teilen des Hatha, Ashtanga
und Dharma Yogas zusammen. Es wird viel Wert auf Kor-
perhaltung und richtige Ausfiihrung der Ubungen gelegt.
Der Mix aus kraftvollen Posen und entspannter Achtsam-
keit hilft den Kursteilnehmer*innen, mit Ausdauer und
Ausgeglichenheit in den Alltag zuriickzukehren. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Socken, evtl. Decke, Wasser.

Joyce Benne

Mo 16:45 - 18:00 Uhr, ab 2. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

16-mal (27 Ustd.), 122 €

Fir NWZ-Card-Inhaber 112 €
Kursnummer 24BO 22158

B %

Joyce Benne, Bild: Jasmin Pohlmann

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Vinyasa Yoga Flow - fiir Einsteiger*innen

Ein sanfter Start in einen dynamischen Yogastil, bei dem
die Korperhaltungen flieBend ineinander Ubergehen.
Der Atem fiihrt die Bewegung. Die intensive Yogapra-
xis kraftigt die Muskulatur, verbessert die Beweglichkeit
und schult das Gleichgewicht. Der harmonische Bewe-
gungsablauf verbindet Kérper, Atem und Geist. Geeignet
fur sportliche Einsteiger. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Socken, evtl. Decke, Wasser.

Anna Peters

Mo 16:45 - 17:45 Uhr, ab 2. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (22 Ustd.), 99 € %
Kursnummer 24B0 22160 GSG Mieterrabatt

Vinyasa Yoga Flow - fiir Fortgeschrittene
Vinyasa Yoga Flow ist ein dynamischer Yogastil, bei dem
sich Bewegung und Atmung zu einem flieBenden Erlebnis
verbinden. Es sind die Kérperhaltungen, die Asanas, die
im Vinyasa Yoga im Mittelpunkt stehen. Sie fordern uns
korperlich und mental und vermehren unsere Konzentra-
tion und Achtsamkeit. Spannung und Entspannung, Spal3
und SchweiB, ein klarer Kopf und freier Geist sind garan-
tiert. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, evtl.
Decke, Wasser.

Anna Peters

Do 18:15 - 19:30 Uhr, ab 5. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

14-mal (24 Ustd.), 108 €

Kursnummer 24B0 22161

Yoga zur Entspannung - Dru Yoga

Dru Yoga ist eine sanfte Form des Yoga. FlieBende Be-
wegungen, Atemibungen, Mudras, Erwecken der Ener-
giezentren (Chakren), Achtsamkeit und meditative Mo-
mente kennzeichnen Dru Yoga. Dru ist der Fixstern am
Firmament und steht sinnbildlich fir Ruhe im Geist und
Kérper und dem inneren Gleichgewicht. Die Energie in
unserem Korper stromen lassen und lernen, auf unseren

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Kérper zu héren, sind Ziele der Ubungsstunden. Dru Yoga
kann in jedem Alter und mit jeder Konstitution praktiziert
werden. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Ge-
trank.

Michaela Freund

Di 20:00 - 21:30 Uhr, ab 10. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

15-mal (30 Ustd.), 135 €

Kursnummer 24B0O 22171

Mit Vorkenntnissen

Michaela Freund

Di 18:15 - 19:45 Uhr, ab 10. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

15-mal (30 Ustd.), 135 €

Kursnummer 24B0 22173

Michaela Freund

Do 10:00 - 11:30 Uhr, ab 12. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

13-mal (26 Ustd.), 117 €

Kursnummer 24BO 22175

Yoga fiir Manner

Kraftigung und Entspannung

Nach einem langen Arbeitstag kénnen Sie mit Yoga-
iibungen den Korper kréftigen und entspannen und neue
Energie tanken. Die Gedanken kommen dabei zur Ruhe.
Bitte mitbringen: Flexible bequeme Kleidung, dicke Sok-
ken, Wasser.

Joyce Benne

Di 20:00 - 21:30 Uhr, ab 3. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Kursnummer 24B0O 22230
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Indian Balance

Den Kérper bewegen, wahrend die Seele ruht!
Den Kérper bewegen, wéhrend die Seele ruht. Die flie-
Benden Bewegungen des indigenen Heilyoga werden
harmonisch und kraftvoll auf den Kérper tbertragen und
durch die Kahuna-Atemtechnik unterstiitzt. Gemein-
sam entwickeln wir Achtsamkeit, trainieren Koordinati-
on/ Kondition und lésen Spannungen und angestauten
Stress. Die enge Verbindung der Indianer zur Natur spie-
gelt sich in den einfachen physiologischen Ubungen wi-
der. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken.

Heilpraktikerin Tanja Heilemann
Sa 14. Sept. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

4 Ustd., 32 €

Kursnummer 24B0 22232

Klangmeditation

Bei der Klangmeditation werden (iber einen langeren
Zeitraum verschiedene Klangschalen nacheinander ange-
schlagen. Die dabei erzeugten Schwingungen und Téne
konnen Sie auf sich wirken lassen. Hierdurch kann ein
Zustand tiefer Entspannung und Ruhe eintreten. Klang-
meditation dient dem Stressabbau und der Aktivierung
der Selbstheilungskrafte. AuBerdem unterstiitzt sie das
individuelle Wohlbefinden. Bitte mitbringen: Decke, Kopf-
kissen und warme Socken.

Alcke Onnen-Liibben

Mo 20:00 - 21:00 Uhr, ab 25. Nov. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

4-mal (6 Ustd.), 42 €

Kursnummer 24B0 22305
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Self-Compassion - Wochenseminar

Selbst-Mitgefiihl auch mit Musik

Sich selbst verstandnisvoll behandeln wie einen guten
Freund - vor allem in schwierigen Zeiten. Mit den eige-
nen Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen in gutem
Abstand kooperieren - ohne Drama. Selbst-Mitgefiihl
bedeutet nicht, in Selbst-Mitleid zu versinken, sondern
menschlich mit sich umzugehen. Inmitten unserer El-
lenbogengesellschaft brauchen wir dies, um dauerhaft
gesund zu bleiben; in helfenden Berufen droht ohne
Psychohygiene der Empathie-Burnout. Neben theoreti-
schen Hintergriinden und Einblicken in wissenschaftliche
Forschung werden unterschiedliche Techniken vermittelt,
das Selbst-Mitgefiihl zu praktizieren: Mindful Self-Com-
passion (MSC) nach K. Neff, Gewaltfreie Kommunikation
nach M. Rosenberg, The Work of Byron Katie, Focusing
nach E. Gendlin - umrahmt, verankert und getragen von
Musik. So kann jede*r Teilnehmer*in eine geeignete Pra-
xis fir sich zusammenstellen. Bitte mitbringen: Schreib-
material, bequeme Kleidung.

Musiktherapeutin BU
Selma Suzan Emiroglu

11.-15. Nov. 2024

Mo - Do 9:00 - 16:30 Uhr, Fr 9:00 - 14:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

5-mal (40 Ustd.), 15 Plétze, 319 € (inkl. Kaltgetranke)
Fir NWZ-Card-Inhaber 294 € Eq %
Kursnummer 24BO 22504B

Resilienz trainieren -

Wochenseminar (Teilzeit)

Das Immunsystem unserer Psyche starken

Nicht nur die heutige Zeit fordert dazu auf, Krisen (psy-
chisch) gesund zu meistern. Ziel ist es, Riickgriff nehmen
zu konnen auf persénliche und soziale Ressourcen oder
sie zu starken, um positiv aus Krisen im Lebenszyklus her-
vorzugehen, privat und beruflich. Aus ganz unterschiedli-
chen Blickwinkeln, die wertschatzend sind und Spall ma-
chen, werden Sie sich mit Resilienz beschaftigen. Dazu

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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gehdrt unter anderem die Transaktionsanalyse, die Neu-
rowissenschaft und kognitive Empathie, Wahrnehmungs-
Ubungen, dynamische Entspannung und altorientalische
Musiktherapie sowie Tellington Touch. Sie frdern unter
anderem realistischen Optimismus, Zukunftsorientie-
rung und Idsungsorientiertes Denken. Bitte mitbringen:
Schreibzeug, bequeme Kleidung.

Supervis. u. FK fiir tiergest. Interventionen BU
ISAAT Karin Bold

5.-9.Aug. 2024, Mo - Fr 9:00 - 12:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

5-mal (20 Ustd.), 199 € (inkl. Kaltgetranke)

Keine ErmaBigung méglich.

Kursnummer 24B0 225058

Progressive Muskelentspannung

Nach Jacobson

Vier Uhr morgens, aber der Schlaf will nicht kommen.
Dafiir sind Kopfschmerzen und Nervositét schon da. Vie-
le Menschen leiden unter diesen Beschwerden. Lindern
lassen sie sich z. B. durch die Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson. Sie beruht auf dem Prinzip
der An- und Entspannung. Durch diesen Wechsel kénnen
Verspannungen bewusster wahrgenommen und die kér-
perliche und seelische Ausgeglichenheit unterstitzt wer-
den. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Sok-
ken, Decke.

Hanieh Badrian

Mi 16:30 - 18:00 Uhr, ab 23. Okt. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

6-mal (12 Ustd.), 66 €

Kursnummer 24B0 22511

Alcke Onnen-Liibben

Mo 18:15 - 19:45 Uhr, ab 2. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

8-mal (16 Ustd.), 90 €

Am 4. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 22512

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Autogenes Training

Nach Prof. J. H. Schultz

Sie wollen ohne fremde Hilfe nervése Stérungen positiv
beeinflussen und Ihre kdrperliche und seelische Entspan-
nung fordern? Und Sie méchten daher das Autogene
Training kennenlernen und iiben? Dann machen Sie sich
hier mit der ,Konzentrativen Selbstentspannung” nach
Prof. J. H. Schultz vertraut. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke.

Alcke Onnen-Liibben

Mo 18:15 - 19:45 Uhr, ab 25. Nov. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

8-mal (16 Ustd.), 87 €

Kursnummer 24B0 22604

Qigong - fiir Einsteiger*innen

Das Gesundheitsschiitzende Qigong

Diese Form des Qigong, das aus insgesamt acht Ubun-
gen besteht, unterstiitzt den Qi-Fluss und dient dem Ab-
bau von Stress. Es férdert die Entspannung und starkt
die Konzentrationsfahigkeit. Die Selbstheilungskréfte
konnen aktiviert werden. Diese Methode hat unter ande-
rem positive Auswirkungen auf die Funktionen von Herz,
Diinndarm, Nieren, Lunge, Dickdarm, Milz, Magen, Leber
und Gallenblase. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
warme Socken.

Alcke Onnen-Liibben

Mo 20:00 - 21:00 Uhr, ab 26. Aug. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

10-mal (14 Ustd.), 77 €

Am 4. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt. o/o
Kursnummer 24B0 22701 GSG Mieterrabatt
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Bild: auremar, adobe.stock.com

Qigong

Am Vormittag

.Das Boot schieben”, ,Sonne und Mond stitzen” und
,Fliege wie der Marchenvogel”. Die Namen fr die acht
Ubungen des Allgemeinen Qigong driicken schéne Bilder
aus. Die Ausfiihrung dieser langsamen Bewegungen ist
auBerst gesund. Sie sind leicht zu erlernen und vertiefen
die Atmung. Sie sind anregend und zentrierend zugleich.
Sitz- und Geh-Meditationen sowie Gesprache iber Ge-
sundheit und Achtsamkeit werden das Programm abrun-
den. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Manfred Folkers

Mi 9:45 - 11:00 Uhr, ab 18. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

9-mal (15 Ustd.), 82 €

Kursnummer 24B0 22702

Qigong - fiir Einsteiger*innen

Die Bewegungsfolgen aus dem Qigong ,Acht Brokate”
dienen der Kérperwahrnehmung, der sanften Dehnung
und Lockerung. Die Ubungen helfen, die Atmung zu ver-
tiefen, Blockaden abzubauen und den Energiefluss zu
verbessern sowie die Entspannungsfahigkeit zu erwei-
tern. Die Reihe wird durch zusatzliche Ubungen ergénzt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken.
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Dipl.-Pad. Doris Kirstein

Fr 10:15 - 11:45 Uhr, ab 6. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

8-mal (16 Ustd.), 92 € Am 18. Okt. 2024 findet Unter-
richt statt.

Kursnummer 24B0O 22705

Taijiquan Ube-Gruppe

Meditation in Bewegung

Zur Ruhe kommen und die Stille genieBen - wer moch-
te das nicht? Die langsamen Bewegungen des Taijiquan
(, Schattenboxen”) ermdglichen ein Innehalten, das die
bewusste Wahrnehmung der eigenen Anwesenheit in-
tensiviert. Die Ubungen des ,Klassischen Yangstils” sind
darauf angelegt, entspannt aus der Kérpermitte heraus
zu handeln. Gleichzeitig werden Muskeln, Gelenke und
Riicken gestérkt. Sich auf meditative Weise zu entschleu-
nigen, fiihrt zu mehr Achtsamkeit und innerer Ausgegli-
chenheit. Voraussetzungen: Kenntnis der ersten Hélfte
dieser Kurzform.

Manfred Folkers

Di 19:00 - 20:15 Uhr, ab 17. Sept. 2024
Hermann-Ehlers Schule; Feststr. 12; Oldenburg;
Pausenhalle

9-mal (15 Ustd.), 82 €

Kursnummer 24B0 22714

Taijiquan Schwertform

Wir (ben die Schwertform. Voraussetzungen: Kennt-
nis der Kurzform des ,Klassischen Yangstils” und der
Schwertform.

Manfred Folkers

Do 19:00 - 20:15 Uhr, ab 19. Sept. 2024
Hermann-Ehlers Schule; Feststr. 12; Oldenburg;
Pausenhalle

9-mal (15 Ustd.), 82 €

Kursnummer 24B0 22716

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50
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Fitness, Gymnastik und Bewegung

Zumba

Aerobic-Fitness mit heien Rhythmen

,Zumba", der spanische Slang fiir ,Bewegung und SpaB
haben”, ist ein riesiger Erfolg in den US-Studios und
fir alle Menschen geeignet, die Stress und Gberfliissige
Pfunde ohne groBen Aufwand einfach wegtanzen méch-
ten. Mit SpaB und groBartiger Partystimmung durch den
heiBen Musik-Mix aus Salsa, Merengue, Calypso und Fla-
menco wird der Kdrper gestrafft und gleichzeitig die Kon-
dition verbessert. Bitte mitbringen: Sportkleidung, feste
Sportschuhe und Getrénk.

Janna Koster

Mo 11:30 - 12:30 Uhr, ab 5. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

19-mal (26 Ustd.), 117 €

Am 9. Sept. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23004

Janna Koster

Do 17:00 - 18:00 Uhr, ab 8. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

18-mal (24 Ustd.), 108 €

Kursnummer 24B0 23006

Janna Koster

Fr 15:00 - 16:00 Uhr, ab 9. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19
18-mal (24 Ustd.), 108 €
Kursnummer 24B0 23007

Zumba Gold

Fiir Jung und Alt

Zumba Gold ist perfekt zugeschnitten fiir Fitness- oder
Tanzeinsteiger*innen und flr Personen mit Einschran-
kungen des Bewegungsapparates. Das Tempo wird an
die Bedurfnisse der Teilnehmer*innen angepasst. Wir

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

tanzen zu Musik wie Salsa, Merengue, Cumbia und Reg-
gaeton mit leicht erlernbaren Bewegungen. Dabei stehen
Gemeinschaft, SpaB und Fitness auf lhrem Trainingsplan.
Zumba Gold erfilllt diese Anforderungen perfekt. Bitte
mitbringen: Sportkleidung, feste Sportschuhe und Ge-
trank.

Nicola Schlicht

Mi 9:00 - 10:00 Uhr, ab 4. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

15-mal (20 Ustd.), 99 €

Am 20. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23010

Nicola Schlicht

Mi 10:15 - 11:15 Uhr, ab 4. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

15-mal (20 Ustd.), 99 €

Am 20. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0O 23011

Ausgleichsgymnastik fiir Frauen

Von Kopf bis FuB auf Bewegung eingestellt

Sie haben Freude an Bewegung und mdchten Ihre Be-
weglichkeit, Kraft und Kondition verbessern? Dann be-
suchen Sie doch diesen Kurs! Balance- und Kraftlibun-
gen mit dem Theraband oder dem Pilatesball starken Ihre
Kérperhaltung und Stabilitat. Ein Herz-Kreislauf-Training
nach Musik verbessert die Kondition und Koordination.
Mobilisation und Dehnung I6sen Verspannungen aus All-
tag und Beruf. Geeignet fir Frauen ab 50. Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, kdrpergroBes Handtuch.

Annette Jahndorf-Sauer

Mi 17:45 - 18:45 Uhr, ab 4. Sept. 2024
Waldorfschule; Blumenhof 9; groBer Eurythmiesaal
19-mal (26 Ustd.), 116 €

Am 2. Okt. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23200
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Fitness, Gymnastik und Bewegung

Schlingentraining

Schlingentraining ist ein Ganzkérpertraining fir alle Al-
tersgruppen. Die Kraftigung der kompletten Muskulatur
steht im Vordergrund - und das nur mit Hilfe des eigenen
Kérpergewichts und einer Schlinge. Dieselben Ubungen
kénnen in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden aus-
gefiihrt werden, was jeweils eine individuelle Anpassung
an das aktuelle Fitnesslevel ermdglicht. Bitte mitbringen:
Sportkleidung, groBes Handtuch, Getrank.

Nicola Schlicht

Di 17:15 - 18:00 Uhr, ab 3. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (15 Ustd.), 79 €

Am 19. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23222

Di 18:00 - 18:45 Uhr, ab 3. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (15 Ustd.), 79 €

Am 19. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23223

Di 18:45 - 19:30 Uhr, ab 3. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

15-mal (15 Ustd.), 79 €

Am 19. Nov. 2024 findet kein Unterricht statt.
Kursnummer 24B0 23224

Nicola Schlicht, Bild: Eiko Braatz
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Pilates

Fiir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Das Ganzkdrpertraining nach Joseph Pilates kombiniert
Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und Stret-
ching. Im Zentrum stehen Bauch, Hiiften, Po und Riicken,
die Kdrpermitte, im Pilates auch , Powerhouse” genannt.
Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise
die tiefen Muskeln. Der Korper wird straff und geschmei-
dig, die Haltung aufrecht. Die Bewegungen werden sehr
bewusst und mit groBer Konzentration ausgefihrt. Die
Ubungen sind sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie
intensiv das Training ist, kénnen Sie individuell variieren.
Gut fir alle, die sich ein sanftes und effektives Training
fir den ganzen Kérper wiinschen. Keine Vorkenntnisse
ndtig. In jedem Alter geeignet! Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, Handtuch, Socken, Wasser.

Dipl.-Pad., Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Angelika Fliigge

Mo 9:30 - 11:00 Uhr, ab 16. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

14-mal (28 Ustd.), 126 €

Kursnummer 24BO 23360

Dipl.-Pad., Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Angelika Fliigge

Mi 14:30 - 16:00 Uhr, ab 18. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

14-mal (28 Ustd.), 126 €

Kursnummer 24B0 23361

Dipl.-Pad., Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Angelika Fliigge

Mi 16:15 - 17:45 Uhr, ab 18. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

14-mal (28 Ustd.), 126 €

Kursnummer 24B0 23362

Janna Koster

Do 16:00 - 17:00 Uhr, ab 8. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

18-mal (24 Ustd.), 108 €

Kursnummer 24B0 23363

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Fitness, Gymnastik und Bewegung ‘

Janna Koster

Fr 14:00 - 15:00 Uhr, ab 9. Aug. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19
18-mal (24 Ustd.), 108 €
Kursnummer 24B0 23364

Elke Dobrunz

Do 10:00 - 11:30 Uhr, ab 5. Sept. 2024

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

16-mal (32 Ustd.), 145 €

Der Unterricht findet auch am 10. und 17. Okt. 2024 statt.
Kursnummer 24B0 23365

Hula Hoop Dance

Wir bewegen mehr als nur die Hiifte!

Mit verschiedenen, leichten Hula Hoop Reifen werden
unkonventionelle Bewegungsformen und Tricks erlernt,
die sich automatisch zu einem asthetischen, flieBenden
Spiel mit dem Reifen entwickeln und einen tanzerischen
Eindruck vermitteln. Anders als beim Fitness-Hula-Hoo-
ping wird der Reifen hier nicht nur um die Hiiften ge-
schwungen, sondern wandert in verschiedene Ebenen,
Richtungen und Positionen auch ganz auBerhalb des
Kérpers. Dieses Training ist wohltuend fiir den gesamten
Kérper und fir den Geist. Hula Hoop Dance eignet sich
fiir jeden und setzt keine Tanzkiinste oder Erfahrungen
voraus! Hula Hoop Reifen werden zur Verfligung gestellt.
Bitte mitbringen: Méglichst eng anliegende, bequeme
Kleidung, Getrank.

Laura Uelhoff

So 8. Sept. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

4Ustd, 32 € %
Kursnummer 24B0 23370 GSG Mieterrabatt

Laura Uelhoff

Mi 16:30 - 17:30 Uhr, ab 23. Okt. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

9-mal (12 Ustd.), 75 €

Kursnummer 24B0 23371

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Power Qi - )

das Erfolgsrezept aus Osterreich
Kombination aus Krafttraining, Yoga und Qigong
Dr. med. Achim Eckert hat als Schulmediziner leichtes
Gewichtstraining fiir die Muskulatur mit uraltem Wissen
um Atem- und Energielenkung aus der traditionellen chi-
nesischen Medizin (TCM) gepaart. Die aufgebaute Ener-
gie wird gezielt auf die Energiebahnen, die sogenannten
Meridiane, gelenkt, und die Ubungen mit Gewichten ver-
leihen dem Atem und Ihrem Kérper Kontur. Weitere In-
formationen unter www.taotraining.at. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, langliches Kissen, zwei kleine Han-
teln oder Wasserflaschen, Getrank.

Marion Tina Hartung

Sa 12. Okt. 2024, 14:00 - 17:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

4 Ustd., 33 € (inkl. Lehrmaterial)
Kursnummer 24B0 23373

Harmonie fiir Korper, Geist und Seele

Ein Yoga-, Tai Chi- und Pilates-Workout
Kontrollierte Atmung, Konzentration und eine sorgfaltig
strukturierte Abfolge von intensiven Dehniibungen, flie-
Benden Bewegungen und kraftvollen Posen erzeugen
ein Training mit vielféltigen positiven Wirkungen: Stei-
gerung der Beweglichkeit und Herz-Kreislauf-Funktion,
Kréftigung der Tiefenmuskulatur, Stress-Reduzierung und
durch den Einklang von Kérper und Geist ein langanhal-
tendes Wohlbefinden. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Matte, Wasser.

Julia Barr

Do 18:15 - 19:15 Uhr, ab 5. Sept. 2024
Waldorfschule; Blumenhof 9; groBer Eurythmiesaal
14-mal (19 Ustd.), 99 €

Kursnummer 24B0 23375
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Gymnastik / Laufschule und Nordic Walking

Beckenbodentraining

Prophylaxe und Therapie fiir Frauen

Zugegeben, Beckenbodentraining hort sich erst einmal
nicht aufregend an. Aber Senkungsbeschwerden und In-
kontinenz bringen auch keine Freude ins Leben. Es hilft
also nichts: Die Muskulatur muss gestérkt werden. Die-
ser Kurs dient neben der Prophylaxe auch der Therapie
bereits bestehender Probleme. Ziel ist es, den Beckenbo-
den durch ein verandertes Alltagsverhalten zu entlasten
und Ubungen zu erlernen, die die Kraft der Muskulatur
auf Dauer erhalten. Bitte mitbringen: Lockere Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke.

Aurelia Wehner-Gandor

Sa 10:00 - 13:00 Uhr, ab 16. Nov. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

2-mal (8 Ustd.), 54 €

Kursnummer 24B0 23377

Kraftigende Beckenbodengymnastik
Zugegeben, Beckenbodentraining hért sich erst einmal
nicht aufregend an. Aber Senkungsbeschwerden und In-
kontinenz bringen auch keine Freude ins Leben. Es hilft
also nichts: Die Muskulatur muss gestérkt werden. Die-
ser Kurs dient neben der Prophylaxe auch der Therapie
bereits bestehender Probleme. Ziel ist es, den Beckenbo-
den durch ein verdndertes Alltagsverhalten zu entlasten
und Ubungen zu erlernen, die die Kraft der Muskulatur
auf Dauer erhalten. Bitte mitbringen: Lockere Kleidung,
rutschfeste Socken, Decke.

Aurelia Wehner-Gandor

Di 16:45 - 18:00 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

10-mal (17 Ustd.), 98 €

Der Unterricht findet auch in den Herbstferien statt.
Kursnummer 24B0 23378
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Laufschule und Nordic-Walking

Oldenburg - Lauf durch die Nacht

Mit ,Oldenburg — Lauf durch die Nacht” organisieren
wir fiir Sie ein ganz besonderes Laufevent, das jetzt in
die vierte Runde geht. Sie laufen durch die Oldenburger
Nacht. An der Strecke tifteln wir noch, doch es erwarten
Sie wieder lauferische Uberraschungen und Héhepunk-
te. Die genaue Strecke konnen Sie unter www.vhs-ol.de/
nachtlauf einsehen. Starts sind in den Kategorien Mara-
thon, Halbmarathon, 10 km méglich. Start und Ziel ist bei
allen Laufen die VHS Oldenburg. Es wird in Runden von
gut 10 km gelaufen. Wir legen Wert auf Geselligkeit und
gute Verpflegung. Dazu gehdrt eine leckere Streckenver-
pflegung und ein Frihstiick nach lhrem Zieleinlauf. Da die
Strecke keine Zeitrekorde zuldsst, erfolgt keine amtliche
Zeitnahme. lhre Start- und Einlaufzeiten werden deshalb
nicht auf Zehntelsekunden benannt. Gestartet wird um
0:00 Uhr, ab 17. Sept. 2024 (Marathon), 2:00 Uhr (Halb-
marathon) und 4:00 Uhr (10 km). Nach dem Zieleinlauf
steht fir alle Lauferinnen und Laufer ein leckeres Friih-
stlicksbuffet in der neuen Jugendherberge gleich neben-
an der VHS in der Zeit von 4:30 - 7:30 Uhr bereit. Freun-
de, Familie und alle Laufinteressierte sind zum Friihsttick
(Beitrag 15 €) herzlich willkommen.

Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie unseren Haftungs-
ausschluss (www.vhs-ol.de/nachtlauf).

Ubernachtungen sind in der Jugendherberge direkt ne-
ben der VHS buchbar www.jugendherberge.de Bitte mit-
bringen: Dem Wetter entsprechende Laufkleidung, Stirn-
oder Taschenlampe.

Marathon

Team VHS Oldenburg

So 25. Aug. 2024, 0:00 - 8:15 Uhr
VHS,; KarlstraBe 25; Oldenburg
71€

Keine ErmaBigung maglich.
Kursnummer 24B0O 23500

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Laufschule und Nordic Walking

Halbmarathon

Team VHS Oldenburg

S0 25. Aug. 2024, 2:00 - 8:15 Uhr
VHS; KarlstraBe 25; Oldenburg
51€

Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24B0 23502

Team VHS Oldenburg

So 25. Aug. 2024, 4:00 - 8:15 Uhr
VHS; KarlstraBe 25; Oldenburg
38€

Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24B0 23503

Das Friihstiick zum Event — Fiir Freunde, Familie
und alle Laufinteressierte

Die Sonne geht allmahlich auf, die Lauferinnen und Lau-
fer sind am Ziel angekommen. Jetzt ist Zeit fiir ein lecke-
res gemeinsames Frihstiick im Kreis der Aktiven, zusam-
men mit Freunden, Familie und allen Laufinteressierten.
Der Sonntag kann noch einmal eingeldutet werden. Wir
freuen uns auf ein buntes Treiben.

Team VHS Oldenburg

So 25. Aug. 2024, 4:30 - 7:30 Uhr
Jugendherberge Oldenburg;

StraBburger StraBe 6; Oldenburg

15 €| Kinder bis einschl. 12 Jahre zahlen 10 €
Kursnummer 24B0 23504

Bild: Thomas W. Salzmann

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Fit durch den Herbst

Und rein in den Wald

Bewegung an der frischen Luft hat viele positive Effek-
te fiir Krper und Geist. In diesem Kurs werden lhnen
verschiedene Bewegungsformen wie z.B. Walking, Lau-
fen, Fitness- und Kraftigungstibungen mit Eigengewicht
und anderen kleinen Hilfsmitteln sowie Stretching naher
gebracht. Wir werden den Wald gemeinsam sportlich er-
leben und die eigenen Krafte starken. Bitte mitbringen:
Sportliche, bequeme Kleidung.

Christine Boneker

Do 15:15 - 16:15 Uhr, ab 7. Nov. 2024
Biirgerbusch (Parkplatz am Scheideweg);
Scheideweg; Oldenburg

4-mal (6 Ustd.), 39 €

Kursnummer 24B0 23509

Nordic Walking - fiir Anfanger*innen
und Wiedereinsteiger*innen

Nicht nur fiir Senior*innen

Bewegung an der frischen Luft ist in jedem Alter wichtig
und regt Kérper und Geist an. In diesem Kurs erlernen Sie
erste Nordic Walking-Kenntnisse und fordern Ihre Mobi-
litdt durch Bewegungs- und Kraftigungsiibungen. Fir 10
€ Leihgebihren kdnnen Nordic Walking-Stocke gestellt
werden. Bitte mitbringen: Wetterfeste Sport- oder Lauf-
bekleidung nach dem ,Zwiebelprinzip”.

Christine Boneker

Do 16:30 - 17:30 Uhr, ab 5. Sept. 2024
Biirgerbusch (Parkplatz am Scheideweg);
Scheideweg; Oldenburg

4-mal (5,3 Ustd.), 39 €

Kursnummer 24B0O 23510
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Nordic Walking / Selbstverteidigung

Nordic Walking fiir Fortgeschrittene

Das Gesundheits-Sportkonzept fiir alle trai-
nierten Nordic Walker*innen mit Vorkenntnissen
Hier kommen Sie in Bewegung und verbessern Ihre Nor-
dic Walking-Technik. Nordic Walking schont die Gelen-
ke und ist ein duBerst effizientes Ganzkérpertraining. In
Zusammenhang mit den angebotenen Kraftigungs- und
Koordinationsiibungen ist Nordic Walking auch die opti-
male Vorbereitung auf einen Laufkurs. Fir 10 € Leihge-
biihren kénnen Nordic Walking-Stocke gestellt werden.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Sport- oder Laufbekleidung
nach dem , Zwiebelprinzip”.

Christine Boneker

Do 14:45 - 16:15 Uhr, ab 5. Dez. 2024
Biirgerbusch (Parkplatz am Scheideweg);
Scheideweg; Oldenburg

6-mal (12 Ustd.), 66 €

Kursnummer 24B0 23515

Laufgruppe fiir Wiedereinsteiger*innen

Alles machbar

Wer 30 Minuten locker joggen kann und Interesse an
neuen Trainingsmethoden hat, wem das Laufen allein zu
langweilig ist und wer auf eine regelmaBige Betreuung
nicht verzichten mdchte, der wird sich in dieser Gruppe
wohlftihlen. Sie laufen rund um die schénen Gebiete der
Bornhorster Seen. Bitte mitbringen: Wetterfeste Sport-
oder Laufbekleidung nach dem , Zwiebelprinzip”.

Michael Groth

Mi 17:30 - 19:00 Uhr, ab 4. Sept. 2024
SV Eintracht; Hellmskamp 65; Oldenburg
10-mal (20 Ustd.), 99 €

Kursnummer 24B0 23561
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Selbstverteidigung

Selbstbehauptung

und Selbstverteidigung fiir Frauen
Lernen Sie sich kennen und schiitzen Sie sich
Jede dritte Frau wird in ihrem Leben auf eine Weise mis-
shandelt. Sie wissen dabei meist nicht um ihre Chancen
durch Selbstverteidigung und eigene Prasenz. Aktiv und
handlungsfahig sind Sie in drei Phasen: Vorkonfliktphase
(Erkennen und Prévention von Angriffsverhalten, Kom-
munikation im Konflikt), Selbstverteidigung im Konflikt
und Nachkonfliktphase (rechtliche Aufarbeitung). Viel
wichtiger ist, dass es zu keinem Ubergriff kommt. Dazu
lernen Sie Ubungen kennen, die lhnen helfen, Ihre En-
ergie nach und nach zu bindeln und zu fokussieren,
um im richtigen Moment effektiv handeln zu kdnnen.
Abgerundet wird das Seminar durch freiwillige Situati-
onstrainings, in denen die Ernstlage unter Stress erprobt
wird. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe,
Getrdnk.

Dieter Wendt

So 27. Okt. 2024, 11:00 - 15:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

5 Ustd., 36 €

Kursnummer 24B0O 23600

Dieter Wendt

So 12.Jan. 2025, 11:00 - 15:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19

5 Ustd., 36 €

Kursnummer 24B0O 23601

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Selbstverteidigung ‘

Goju Ryu Karate

Nicht nur fiir junge Menschen
In Kooperation mit dem PSV Oldenburg e.V.

Karate! Ein Sport fiir junge Leute? Schluss mit diesem
Irrtum. Karate allgemein, insbesondere der Stil Goju Ryu,
ist nicht nur fir junge Menschen, sondern gerade auch
fur die Altersstufen 40+ bis ins hohe Alter geeignet. Goju
Ryu ist ein aktives Ganzkérpertraining mit funktionellen
Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der Muskulatur
sowie zum Auf- und Ausbau der Selbstverteidigungsfa-
higkeit. Uber die E-Mailadresse goju-ryu@gmx.de kén-
nen Sie bei Bedarf mit den Trainern in Kontakt treten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eventuell diinne
Hallenschuhe, Schreibzeug, Getrank.

Jorg Krafczyk / Thuong Le

So 27. Okt. 2024, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.21

4 Ustd., 15 € Keine ErmaBigung méglich.
Kursnummer 24B0 23618

Ving Tsun Kung Fu - fiir Einsteiger*innen

Kampfen - Selbstverteidigung - Stressabbau!

Ving Tsun ist ein Selbstverteidigungs- und Nahkampfsy-
stem, das sehr effizient und dkonomisch aufgebaut ist.
Es ist fiir reale Kampfsituationen entwickelt worden und
verzichtet deshalb auf komplizierte und umsténdliche Be-
wegungsablaufe. Stattdessen wird versucht, entstandene
Problemsituationen durch schnell erlernbare und logisch
nachvollziehbare Strategien und Techniken zu l6sen. Das
ganzheitliche Training setzt korperliche und geistige Po-
tentiale frei und hilft zudem beim Abbau von Stress. Bitte
mitbringen: Bequeme, lockere Kleidung und Sportschuhe.

Helge Frey

Mo 18:00 - 19:30 Uhr, ab 2. Sept. 2024
Waldorfschule; Blumenhof 9; groBer Eurythmiesaal
18-mal (36 Ustd.), 162 €

Kursnummer 24B0 23620

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Ving Tsun Kung Fu - fiir Fortgeschrittene
Kampfen - Selbstverteidigung - Stressabbau!

Ving Tsun ist ein Selbstverteidigungs- und Nahkampfsy-
stem, das sehr effizient und dkonomisch aufgebaut ist.
Es ist fur reale Kampfsituationen entwickelt worden und
verzichtet deshalb auf komplizierte und umsténdliche Be-
wegungsablaufe. Stattdessen wird versucht, entstandene
Problemsituationen durch schnell erlernbare und logisch
nachvollziehbare Strategien und Techniken zu l6sen. Das
ganzheitliche Training setzt korperliche und geistige Po-
tentiale frei und hilft zudem beim Abbau von Stress. Bitte
mitbringen: Bequeme, lockere Kleidung und Sportschuhe.

Helge Frey

Fr 16:15 - 17:45 Uhr, ab 6. Sept. 2024
VHS, KarlstraBe 25; Raum 1.19
16-mal (32 Ustd.), 145 €
Kursnummer 24BO 23621

TischfuBball fiir Anfanger*innen

Duell auf Augenhdhe

In diesem Kurs werden TischfuBball-Grundlagen fir ab-
solute Anfanger*innen Schritt fiir Schritt spielerisch
vermittelt. Sie lernen so in den ersten Einheiten diver-
se Schuss-, Pass- und defensive Techniken kennen, mit
denen ein kontrolliertes Spiel gefiihrt werden kann. Sie
haben schon mal von Jet oder Pinshot gehért oder sind
davon am Tisch Uberrascht worden und mdchten es sel-
ber lernen? Dann sind Sie hier genau richtig. Und falls Sie
noch nie davon gehdrt habt, sind Sie es auch! Die erlern-
ten Techniken werden dabei immer wieder in verschiede-
nen Spielvarianten und kleineren Turnieren umgesetzt. In
den spateren Einheiten des Kurses fokussieren wir uns
auf ein offenes Training, in dem Sie individuell nach Ihrem
Interesse gefordert werden. Der Kurs kann auf Wunsch
verlangert werden.

Udo Daudert / Till Habersetzer

Fr 18:00 - 19:30 Uhr, ab 6. Sept. 2024
KC Olympic Oldenburg; Bleicherstr. 12
10-mal (20 Ustd.), 77 €

Kursnummer 24BO 23625
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DrauBBen und Unterwegs

Bild: Pixabay

DrauBen und Unterwegs

Mondscheintour mit Dolce Vita Picknick
- Romantik-Ausflug mit dem Kanu

Von Huntlosen nach Astrup

Die ganz besondere Atmosphare der Abendstunden fan-
gen wir bei diesen Ausfliigen vom Wasser aus ein: Mit
den Kanus paddeln wir in den Abend hinein, genieBen
die besondere Ruhe auf der Hunte. Flederméuse huschen
Uber das Wasser, segeln lautlos an den Booten vorbei.
Tiere am Ufer erwachen, die Sonne geht langsam unter
und taucht den Fluss und das Ufer in ein goldenes Licht.
Das Dolce Vita Picknick am Sandstrand und die Fahrt im
Mondlicht lassen diesen Ausflug zu einem der Hohe-
punkte des Kanusommers werden. Geben Sie bitte bei

24

der Anmeldung lhre T-ShirtgréBe mit an, um die fiir Sie
passende Weste auszuwahlen. Bitte mitbringen: Wech-
selkleidung, Getrank, Brillen bitte fixieren.

Yeti Sport & Reisen

Sa 21. Sept. 2024, 16:00 - 20:00 Uhr

Treffpunkt:

Magdalena-Frlstlick-Platz; HuntestraBe; Wardenburg
Endpunkt: E-Werk Oldenburg

5 Ustd., 69,50 € (inkl. Outdoorbuffet mit mediterranen
Spezialitaten und Getranken, Tourenbegleitung, Einfiih-
rung in die Paddeltechnik, Schwimmwesten, wasser-
dichter Sack, Kanuhotline und eine Flusskarte, Bus-Ka-
nu-Kombi Ticket der VWG). Keine ErméBigung méglich.
Aufpreis fiir Kajak 15 €. Bitte vorher anmelden.
Anmeldeschluss: 12. Sept. 2024

Kursnummer 24B0O 24043

Motorrad-Tagestour

Zum Saisonabschluss: , Die Festung Bourtange”
In Kooperation mit Motorrad Schlickel.

Die Route flhrt uns Richtung Ostfriesland, wo wir zum
spatstiicken erwartet werden! Gut gestdrkt geht es an
Papenburg vorbei nach Holland zur Festung Bourtange.
Dort angekommen lassen wir uns ins 15. Jahrhundert zu-
riick versetzen, als Willem von Oranien den Auftrag gab,
ein Fort anzulegen. Bei einem gemiitlichem Abendessen
lassen wir den Tag gemeinsam ausklingen. Reiseveran-
stalter ist curva-biketravel. Flyer/Anmeldeformular zu die-
ser Tour sowie die AGB erhalten Biker bei der VHS Olden-
burg oder als Download (iber die Website:ww.vhs-ol.de

Roger Forster

So 20. Okt. 2024, 9:00 - 18:00 Uhr
Treffpunkt: Motorrad Schlickel;
Wilhelmshavener Heerstr. 237; Oldenburg
12 Ustd., 98 € bzw. 82 € fiir Sozius

Max. 10 Motorrader (20 Teilnehmende)
Anmeldeschluss: 16. Okt. 2024
Kursnummer 24B0O 24049

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Oldenburger Gesundheitsakademie

OLDENBURGER @#9¢

GESUNDHEITSAKADEMIE

Die Oldenburger Gesunheitsakademie setzt mit ihren beruflichen Fortbildungen und Lehrgangen drei Schwerpunkte:

o Osteopathie und Manuelle Therapie mit national und international anerkannten Referent*innen

o Vermittlung von energetischen Anwendungsformen
e Psychosoziale Beratung

Manuelle Therapie und Osteopathie

Osteopathie neu (be)greifen

In Kooperation mit dem OMForum.

Das Hauptaugenmerk des Seminars liegt auf der Kon-
zeptualisierung von Dr. A.T. Still und der daraus resul-
tierenden Methode als grundlegendes Konzept in der
osteopathischen Behandlungsmethodik. Es wird aus dem
Blickwinkel der aktuellen Arbeiten von Dr. Jerry L. Dickey
DO, Dr. Richard van Buskirk DO und den von Beuckels
selbst gesammelten und klinisch verifizierten Konzepten
vermittelt.

Mitglieder des Berufsverbandes Osteopathie erhalten
10 % ErméBigung auf die reine Seminargebiihr. Anmel-
dung dann Uber grove@vhs-ol.de plus Kopie des Mit-
gliedsausweises.

Weitere Informationen zum OMForum finden Sie unter
http://www.omforum.eu/home/.

Jean Marie A.T. Beuckels

18. - 20. Okt. 2024

Fr/ Sa 9:00 - 18:00 Uhr, So 9:00 -
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

24 Ustd.,

490 € (inkl. Mittagsimbiss am Fr / Sa und Getréanke)
Keine ErmaBigung mdglich. 24 Fortbildungspunkte
Kursnummer 24B0 27515

14:00 Uhr

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Energetische Anwendungsformen

Ausbildung:
Kursleiter*in Meditation / Modul 1

Inhalte der Einfihrung: Ablauf der Fortbildung, All-
gemeines zur Meditation, 2er-, 3er- und 4er-Atmung.
Technik des Verbeugens, Sitzpositionen und —utensilien,
Hand- und Zungenpositionen.

Yogi Vidyananda

Wochenende 26./ 27. April 2025

Sa/So 10:00 - 18:00 Uhr

Schulungs- und Meditationszentrum;
Gotenweg 4; Kirchhatten

20 Ustd., 170 € Keine Ermé&Bigung mdglich.
Kursnummer 25A0 27610

Schulungs- und Meditationszentrum

Mit dem Schulungs- und Meditationszentrum in
Kirchhatten stehen optimale, sehr kraftvolle und ru-
hige Schulungsbedingungen mit einer Kiiche fir die
Teilnehmenden, einem Seminar- und Meditations-
raum sowie eine Sauna zur Verfiigung. Der kleine Ort
Kirchhatten im Oldenburger Land verfigt Uber eine
Infrastruktur mit guten Einkaufsmoglichkeiten, Frei-
zeitangeboten und schdnen Pensionen und Géste-
héusern. Eine begrenzte Anzahl von Teilnehmenden
kann auch direkt im Schulungszentrum Ubernachten.
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Energetische Anwendungsformen

Kursleiter*in Meditation

In Kooperation mit der Ki Do Kwon-Akademie

Immer mehr Menschen verspiren in sich den Wunsch
nach mehr innerer Ruhe, Ausgeglichenheit und Kraft.
Seit tausenden von Jahren nutzt die Menschheit
verschiedenste Meditationsformen, um diese inne-
re Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Yogi Vidy-
ananda (Rainer Kersten) meditiert seit 1994 taglich
mehrere Stunden und mdchte in dieser Ausbildung
seine Erfahrungswerte nutzen, um Interessierte da-
rin zu schulen, selbststandig Kurse mit Schwerpunkt
Chakren-Meditation zu leiten und auch filr sich selbst
diese innere Kraft zu entdecken.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Utensilien, die
Sie fiir Ihre Meditationen bendtigen.

Die gesamte Fortbildung umfasst 120 Unterrichts-
stunden in vier Modulen innerhalb von ca. zwei Jah-
ren und schlieBt mit dem Zertifikat Kursleiter*in Me-
ditation ab.

Zielgruppen: Physiotherapeuten und Angehdrige wei-
terer Gesundheitsfachberufe, Ubungsleiter, Heilprak-
tiker, Yogalehrer, Trainer und alle an Energiearbeit in-
teressierten Personen.

Bild: privat

Yogi Vidyananda (Rainer Kersten) lebte 15 Jahre in
einem Aschram (geistiges Schulungszentrum) seines
Lehrers.

Weitere Informationen zur KI DO KWON-Akademie
finden Sie hier: www.kidokwon.de
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Ausbildung:
Kursleiter*in Meditation / Modul 2

Aufbauend auf Modul 1 werden folgende Schwerpunkte
behandelt: Allgemeine Chakrenlehre, Chakra 1 - 5, Part-
nerlibungen, stille und gefiihrte Meditationen, Technik
des Ohren Zuhaltens, Organisationsformen, Raumgestal-
tung, Gesprachsfihrung.

Die Fortbildung ist als Bildungsurlaub in Niedersachsen
genehmigt. Flir weitere Bundeslander kann eine Bean-
tragung erfragt werden. Voraussetzungen: Teilnahme an
Modul 1 oder einer vergleichbaren Fortbildung bei Yogi
Vidyananda. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke,
personlich bendtigter Meditationsbedarf.

Yogi Vidyananda BU
19.- 23.Aug 2024

Mo und Mi 10:00 - 18:00 Uhr,

Di und Do 10:00 - 21:00 Uhr, Fr 10 - 17:30 Uhr
Schulungs- und Meditationszentrum;

Gotenweg 4; Kirchhatten

5-mal (50 Ustd.), 425 € Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24BO 27612B

Ausbildung:
Kursleiter*in Meditation / Modul 3

Aufbauend auf Modul 1 und 2 werden folgende Schwer-
punkte behandelt: Chakra 6 und 7, die groBen Schriften
/ Meister, die drei Bewusstseinsebenen, Priifungsvorbe-
reitung. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, per-
sonlich bendtigter Meditationsbedarf.

Yogi Vidyananda

Wochenende 12./ 13. Okt. 2024

Sa/So 10:00 - 18:00 Uhr

Schulungs- und Meditationszentrum;
Gotenweg 4; Kirchhatten

20 Ustd., 170 € Keine ErméBigung maglich.
Kursnummer 24B0 27614

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Energetische Anwendungsformen

Ausbildung:

Kursleiter*in Meditation / Modul 4
Aufbauend auf Modul 1 - 3 werden folgende Schwer-
punkte behandelt: Wiederholung der bisherigen Themen,
schriftliche und miindliche Priifung, Zertifikatstibergabe.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, personlich
bendétigter Meditationsbedar.

Yogi Vidyananda

22.-24. Nov. 2024, Fr - So 10:00 - 18:00 Uhr
Schulungs- und Meditationszentrum;

Gotenweg 4; Kirchhatten

3-mal (30 Ustd.), 255 € Keine ErméBigung méglich.
Kursnummer 24B0 27616

Fortbildung:

Chi-Trainer*in / Chi-Therapeut*in

Folgende energetische Verfahren werden in Theorie und
Praxis geschult und erlebt und sind in sich thematisch
abgeschlossen:

Atemiibungen

Achtsamkeitsmeditation

Chi-Fluss Ubungen

Narbenentstérung

Einsatz Akumat

e Mudras / Energielenkungstibungen

In weitere komplexe Therapieverfahren gibt es in diesem
Lehrgang eine kurze Einfihrung:

e (raniosacrale Begleitung

e Kinesiologie

o Reiki

e Klangschalenmassage

o Meridianlehre

Diese Therapieverfahren konnen im Chi-Therapeut*in
(Advanced und Master) oder durch ldngere Ausbildungs-
lehrgange vertieft und zum Abschluss gebracht werden:
Craniosacrale Begleitung / Therapie, Kinesiologie, Reiki,
Klangschalenmassage, Meridianlehre, Schmerztherapie.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, personlich
benétigter Meditationsbedarf soweit vorhanden.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Andreas Koch BU
2.-8.Nov. 2024, Sa - Fr 10:00 - 17:00 Uhr

Schulungs- und Meditationszentrum;

Gotenweg 4; Kirchhatten

7-mal (56 Ustd.), 550 € Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24B0O 27621B

Fortbildung:

Craniosacrale Begleitung / Level 3

Mit Zeit begleiten - gegen den aktuellen Trend

In Kooperation mit dem KDK Institut fiir Craniosacrale
Begleitung.

Der Level 3 baut auf den Ausbildungsleveln 1 und 2 auf
und erweitert die Grundlagen der vorangegangenen
Level in den Bereichen: Grob- und feinstoffliche Anato-
mie, Biodynamik, Verhalten an der Liege, Grifftechniken,
Meditation, Fokus und Orientierung, Traumabegleitung,
Embryologie, Zusammenarbeit verschiedener Therapie-
richtungen und Craniosacraler Begleitung. Der Ausbil-
dungslevel 3 schlieBt die mindestens dreijéhrige Grund-
ausbildung am KDK Institut fir Craniosacrale Begleitung
ab und ist am Institut die Voraussetzung fiir die Ausbil-
dung in der Biodynamik (Level 4 und 5).

Andreas Koch

10.- 17. Aug. 2024, Sa - Sa 10:00-18:00 Uhr

KI DO KWON - Akademie; Gotenweg 4; Kirchhatten
8-mal (72 Ustd.), 890 € Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24BO 27635B

Teilnahme am Bildungsurlaub BU

Viele unserer Seminare sind als Bildungsurlaub in
Niedersachsen und Bremen anerkannt (rechtlich zu-
stehender zusatzlicher Urlaub zum Zwecke der Bil-
dung). Achten Sie auf das entsprechende Logo. Die
Seminare sind dabei weiterhin offen fir alle Inter-
essengruppen (z. B. auch Arbeitssuchende, Rentner,
Studierende).
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Energetische Anwendungsformen

Craniosacrale Begleitung
In Kooperation mit dem KDK Institut fiir Craniosacrale
Begleitung.

Bild: privat

Andreas Koch ist Leiter der Ki DO KWON — Akade-
mie sowie des Instituts fir Craniosacrale Begleitung.
Durch verschiedene Ausbildungen und Schulungen
seit 2002 bringt er nicht nur schulmedizinisch-west-
liche sondern auch indische und chinesische Sichtwei-
sen in seine Arbeit ein.

Fortbildung:

Craniosacrale Begleitung / Level 4

Mit Zeit begleiten - gegen den aktuellen Trend

In Kooperation mit dem KDK Institut fiir Craniosacrale
Begleitung.

Nach der Grundausbildung in den Leveln 1-3 geht es im
Level 4 hauptsachlich um die Anwendung der verschiede-
nen Rhythmen aus Level 1 bis 3 in Verbindung mit Diagno-
stik und dem Zusammenspiel von verschiedensten Thera-
pieansatzen und deren Begleitung. Ab Level 4 geht immer
mehr mit den integrativen Prozessen der Biodynamik um
und setzt diese zielgerichtet ein. Hier wird das Potenzial,
das in der Craniosacralen Begleitung gerade im Zusam-
menspiel mit anderen Therapieansdtzen erreicht werden
kann, sichtbar. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke.

Andreas Koch

7.-14. Sept. 2024, Sa - Sa 9:00 - 18:00 Uhr

KI DO KWON - Akademie; Gotenweg 4; Kirchhatten
8-mal (72 Ustd.), 890 € Keine ErmaBigung mdglich.
Kursnummer 24B0 276378
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Fortbildung:

Craniosacrale Begleitung / Level 5

Mit Zeit begleiten - gegen den aktuellen Trend

In Kooperation mit dem KDK Institut fiir Craniosacrale
Begleitung.

Level 5 ist fir die weit fortgeschrittenen Craniosacralen
Begleiter*innen, die die Level 1 bis 4 absolviert haben.
In diesem Level wird der Abschluss dieses ,kleinen Stu-
diums der Stille” vorbereitet und Themen abschlieBend
vertieft. Er endet mit einer Priifung und der Ubergabe
der Diplome. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke.

Andreas Koch

19. - 26. Okt. 2024, Sa - Sa 9:00 - 18:00 Uhr

KI DO KWON - Akademie; Gotenweg 4; Kirchhatten
8-mal (72 Ustd.), 890 € Keine ErmaBigung maglich.
Kursnummer 24BO 27639B

Neurozentriertes Gesundheitstraining
Mit allen Sinnen

Das Gehimn und das zentrale Nervensystem steuern auf
der Grundlage vielféltiger sensorischer Informationen alle
korperlichen Funktionen. Wird eine Situation vom Gehim
aufgrund einer nicht ausreichenden Qualitdt der Wahrneh-
mung als nicht sicher eingestuft, passt es die Handlungen
und kérperlichen Prozesse entsprechend an. Uber lingere
Zeit ist das Resultat eine eingeschrénkte Leistungsfahig-
keit bzw. Gesundheit mit entsprechenden Kompensati-
onsmustern. Das dreitdgige Seminar greift diesen neuro-
zentrierten Ansatz auf, vermittelt anwendungsorientiert
das notwendige theoretische Basiswissen und fiihrt in die
Trainingspraxis der relevanten neuronalen Komponenten
ein. Zur Verbesserung von Gesundheit, Wohlbefinden und
korperlicher Leistungsfahigkeit werden Aufnahme und
Verarbeitung von Informationen der Augen, des Gleichge-
wichtsystems und des Kérpers durch gezielte, neurologisch
ausgerichtete Ubungen trainiert und deren Wirkung durch
einfache Vorher-Nachher-Tests Gberpriift. So erhalten die
Teilnehmenden ein umsetzbares Ubungsrepertoire fiir die
tagliche Praxis. Zielgruppe: Multiplikatoren im Gesund-
heitstraining, Ubungsleiter*innen, Sportlehrer*innen, In-
teressierte. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Energetische Anwendungsformen

Hans-Peter Esch BU
21.-23.0kt. 2024

Mo 13:15 - 16:30 Uhr, Di / Mi 9:00 - 16:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (20 Ustd.), 240 € (inkl. Zertifikat und Mappe mit
umfangreichem Lehrmaterial)

Keine ErmaBigung méglich.

Kursnummer 24B0 276748

Neurokinetik -
Zertifikatsausbildung kompakt

Die Ausbildung befahigt die Teilnehmer*innen zur
Planung und Durchflihrung von  Neurokinetik®-
Ubungsstunden und zur Durchfiihrung  geeigneter
Diagnosetools (z. B. Ganganalyse, Bestimmung von
Kérperdominanzen etc) und deren Interpretation.
Die neue Kompaktausbildung umfasst die Zertifikats-
Ausbildung zum/zur Neurokinetik-Trainer*in sowie das
Neurokinetik®-Aufbaumodul ,Diagnostik und Rhyth-
mik”, welches die theoretischen Hintergriinde weiter ver-
tieft, geeignete Diagnosetools vermittelt und das neuro-
kinetische Ubungsrepertoire zum Schwerpunkt ,Rhyth-
mus” erweitert. Die Themen sind in Theorie und Praxis
aufeinander abgestimmt. Zielgruppe: Mitarbeiter*innen
in Kindertagesstatten, Pad. Fachkrafte, Fachkrafte in der
Seniorenarbeit, Ubungsleiter*innen, Therapeut*innen
und Interessierte. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Getrank, Schreibzeug.

Beate Esch / Hans-Peter Esch BU
25.-27. Nov. 2024

Mo 11:00 - 16:30 Uhr, Di / Mi 9:00 - 16:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

3-mal (22 Ustd.), 280 € (inkl. Zertifikat und Mappe mit
umfangreichem Lehrmaterial)

Keine ErmaBigung maéglich.

Kursnummer 24B0 276758

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Wege zur Forderung der Gehirngesund-
heit im Alter

Vielen &lteren Menschen fallt es zunehmend schwer, ih-
ren Alltag motorisch und kognitiv zu bewaltigen. Kraft,
Schnelligkeit, Gleichgewicht, Bewegungskoordination
und Eigenwahrnehmung nehmen ab, und auch das Ge-
hirn ist von zunehmenden Abbauprozessen betroffen.
So braucht es langer und bendtigt mehr Ressourcen zur
Aufnahme und Verarbeitung von Informationen und Sin-
neseindriicken (Tone, Bilder, Gerliche...). Gedachtnis,
Konzentration, Aufmerksamkeit und Lerngeschwindigkeit
lassen nach, die Komplexitdt von Netzwerken in einigen
Gehirnarealen nimmt ab. Neben diesen altersbedingten
Faktoren spielen auch Gehirnerkrankungen, wie z.B. De-
menz, eine Rolle bei der Degeneration der Gehirne alte-
rer Menschen. Viele Senioren nehmen diese Prozesse als
gegeben und unabanderlich hin, aber stimmt das? Neue
Erkenntnisse der Neurowissenschaften legen nahe, dass
man dem geistigen Verfall nicht einfach ausgesetzt ist,
sondern vor allem praventiv oder Therapie unterstlitzend
einiges tun kann. In diesem Seminar beleuchten wir die
beeinflussbaren Faktoren fiir die Gehimgesundheit im
Alter (Bewegung, Ernahrung, Stress, Schlafmangel, Ge-
hirentziindungen...) und setzen uns mit dementiellen
Erkrankungen und deren Prévention auseinander. In der
Praxis lernen Sie vielféltige neurokinetische , Tisch- und
Stuhliibungen” kennen, die ohne viel Materialaufwand
auch in der Einzelbetreuung durchgefiihrt und auch bei
bereits beginnender Demenz oder eingeschrankter Mo-
bilitdt unterstiitzend eingesetzt werden kénnen. Die Teil-
nahme erfordert keine Vorkenntnisse oder eine vorherige
Absolvierung der Neurokinetik®-Zertifikatsausbildung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank, Schreib-

Beate Esch

Do 28. Nov. 2024, 9:00 - 16:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

8 Ustd.,

95 € (inkl. Stick mit umfangreichem Lehrmaterial)
Keine ErmaBigung moglich.

Kursnummer 24B0 27677
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Gesprachstherapie und Beratung

Gesprachstherapie und Beratung

Transaktionsanalyse - was ist das?

Eine Einfiihrung

Die Transaktionsanalyse (TA) ist ein sozialpsychologi-
sches, psychodynamisch orientiertes und tiefenpsycho-
logisch fundiertes Verfahren. Sie bietet Modelle und
Konzepte zum Beobachten, Beschreiben, Verstehen und
Reflektieren der menschlichen Personlichkeit und von so-
Zialen Beziehungen zwischen Individuen und sozialen Sy-
stemen. Der 101-Kurs bietet lhnen eine ,Rundreise” zu
den wichtigsten Modellen und Theorien der TA. Einsetz-
bar ist die TA in Berufsfeldern, in denen mit Menschen in
den Bereichen Beratung, Psychotherapie, Pddagogik und
Organisationsentwicklung gearbeitet wird. Der 101-Kurs
ist Voraussetzung fiir einen Einstieg in die (berufsbeglei-
tende) Weiterbildung zum/zur Transaktionsanalytiker*in.

Lehrender Transaktionsanalytiker u.S. (PTSTA)
Wolfgang Kausler

15.-17. Nov. 2024

Fr 17:00 - 20:00 Uhr

Sa 9:00 - 17:15 Uhr, So 9:00 - 12:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 3.01

3-mal (17 Ustd.), 265 € (inkl. Lehrmaterial)
Keine ErmaBigung mdglich.

Flir NWZ-Card-Inhaber 245 €

Kursnummer 24B0 27705

B %

Systemische*r Berater*in (VHS)
vhsConcept - Berufshegleitender Zertifikatslehr-
gang

Der Lehrgang richtet sich an Personen, die im weiten
Feld sozialer, padagogischer und/oder beratender Arbeit
mit Familien, Teilfamilien, Gruppen oder Organisationen
arbeiten. Ziel ist die Professionalisierung im jeweiligen
Arbeitsbereich durch die Erarbeitung einer systemischen
Sichtweise und deren Integration in die eigenen Arbeits-
zusammenhange. Schwerpunkte sind dabei die Vertie-
fung und Stérkung sozialer, kommunikativer, methodi-
scher und beratender Kompetenzen.
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Inhalte:

e Soziales Wirken und Systemisches Modell

o Systemische Kommunikation

e Krisengesprache, Konfliktbewaltigung und Interventi-
onsstrategien

e Familien-Rekonstruktion

e Funktionale und dysfunktionale Familienstrukturen

o Selbstflrsorge der/des Berater(s)*in

Die Einarbeitung lhrer persénlichen Erfahrungen in die
genannten Inhalte ist wichtiger Bestandteil des Fortbil-
dungskonzepts. Die Weiterbildung endet mit einem Kol-
loquium. Die erfolgreiche Teilnahme wird mit dem Zertifi-
kat , Systemische™r Berater*in (VHS)" bescheinigt.

Infoabende

Dipl.-Pad. Christine Bunjes

Di 24. Sept. 2024, 18:00 - 19:30 Uhr

VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15

gebiihrenfrei Eine Anmeldung ist erforderlich.
Kursnummer 24B0 27732

Mi 23. Okt. 2024, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS; Zoom
Kursnummer 24B0 27733

Dipl.-Pad. Christine Bunjes /

Dipl.-Soz. Pad. Claudia Nickel

9 Wochenenden ab 17. Jan. 2025

Fr 16:00 - 20:15 Uhr, Sa 9:00 - 17:15 Uhr

plus Bildungsurlaub vom 19. bis 23. Mai 2025

VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

168 Ustd., 2.550 € (inkl. 20 Ustd. Supervision,

zzgl. 150 € Priifungsgeblihren)

Keine ErmaBigung méglich. Ratenzahlung ist maglich.
Kursnummer 24B0 27735L

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50



Gesprachstherapie und Beratung

Vorbereitungslehrgang:
Heilpraktiker*in fiir Psychotherapie
Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie bendtigen nach
dem Gesetz eine staatliche Zulassung. In diesem einjah-
rigen Lehrgang werden die Teilnehmenden inhaltlich fun-
diert und kompetent auf die Priifung und die praktische
Tétigkeit als Heilpraktiker*in flir Psychotherapie vorbe-
reitet. Die Inhalte orientieren sich an den Richtlinien zur
Durchfiihrung der Verfahren nach dem Heilpraktikerge-
setz fiir Psychotherapie. Die Erteilung der Erlaubnis nach
dem Heilpraktikergesetz 6ffnet Ihnen die Tiir, praktizieren
zu dirfen.

Der Unterricht umfasst die psychiatrischen Storungs-
bilder nach ICD-10 mit Verweisen auf den ICD-11: Psy-
chiatrische Krankheitslehre fiir Erwachsene und Kinder,
Anamnese, Befund & Diagnose, Grundlagen der Allge-
meinen Psychologie, verschiedene humanistische Psy-
chotherapie-Methoden, Krisenintervention, Notfallpsy-
chiatrie, Rechtsgrundlagen in der Psychotherapie. Dieser
Lehrgang vermittelt grundlegendes Wissen. Das bedeu-
tet, dass nach bestandener staatlicher Prifung die recht-
lichen Voraussetzungen fir die psychotherapeutische Ar-
beit nach dem Heilpraktikergesetz erfiillt sind und das
Fundament fir den erfolgreichen Aufbau der spateren
praktischen Tatigkeit gelegt wurde. Wir empfehlen lhnen,
dass Sie sich mit Ihren erworbenen Basiskenntnissen in
den humanistischen psychotherapeutischen Methoden
auf eine Methode spezialisieren, um so lhre Fahigkeiten
und Kenntnisse weiter zu qualifizieren.

Bei einer Priifungsteilnahme fallen weitere Kosten an.
Lehrbiicher werden zu Beginn des Lehrgangs bekannt
gegeben und sind nicht in den Lehrgangsgeblihren ent-
halten.

Es sollen inshesondere Personen angesprochen werden,
die eine therapeutische Aushildung absolviert haben,
sich darin befinden oder eine psychotherapeutische /
beratende Tatigkeit in Zukunft anstreben. Lehrer*innen,
Erzieher*innen, Hospizhelfer*innen, Betreuer*innen und
Personen in vergleichbaren Berufen konnen hier ihre be-
ruflichen Kompetenzen erweitern. Ebenso sind Personen,
die sich aus personlichen Griinden fir die Lehrgangsin-
halte interessieren, angesprochen.

Anmeldung: www.vhs-ol.de | 0441 92391-50

Infoabende

Marion Hoppner

Do 12. Sept. 2024, 18:30 - 19:30 Uhr
VHS, KarlstraBBe 25; LzO Forum
gebihrenfrei Eine Anmeldung ist erforderlich.
Kursnummer 24BO 27745

Di 5. Nov. 2024, 18:30 - 19:30 Uhr
VHS; Zoom

Kursnummer 24B0 27747

Di 18. Febr. 2025, 18:30 - 19:30 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; Raum 4.15
Kursnummer 25A0 27745

Marion Hoppner

12 Wochenenden ab 25. April 2025

Fr 15:00 - 19:30 Uhr, Sa 10:00 - 18:00 Uhr
VHS, KarlstraBe 25; LzO Forum

24-mal (180 Ustd.), 1.680 € (zzgl. Lehrblicher)
Eine Ratenzahlung ist méglich.

Keine ErmaBigung moglich.

Kursnummer 25A0 27750L

Bild: privat
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Mit Pilates und Achtsamkeit beruflich relevante Ressourcen starken
Mental und gelassen den Berufsalltag meistern

Bewegungsmangel, Stress und Hektik bestimmt vielfach unser Leben. In diesem Seminar geht es dar-
um, Korperbewusstsein in Beruf und Lebensalltag zu erweitern. Es geht um die die innere und duBere
(Riicken)Haltung.

Bei leichten, achtsamen Ubungen kann man sich selbst erfahren und spiiren, wo sich Stress im Kérper
bemerkbar macht, wie auch durch verschiedene Methoden, Muskelverspannungen zu lockern, zu ent-
spannen und die Haltung zu verbessern.

Pilates ist eine Body-Mind-Technik, deren Beherrschung zu einer verbesserten Korperhaltung, Korper-
beherrschung und Gelassenheit flhrt. Das Ziel ist, Korper, Geist und Seele zu starken und gesund zu
erhalten. Sie lernen, spinale Muskeln direkt an der Wirbelsdule anzusteuern und so die Aufrichtung
der Wirbelsdule zu erhalten.

Die Fortbildung ist als Bildungsurlaub anerkannt und wird auf Borkum und in Travem(inde angeboten.
Weitere Informationen finden Sie unter www.vhs-ol.de
Borkum: 24. - 28. Marz 2025 | Kursnummer 25A0 220008

Travemiinde: 5. - 9. Mai 2025 | Kursnummer 25A0 22001B
Travemiinde: 23. - 27. Juni 2025 | Kursnummer 25A0 220018

Bild: Eva Gruendemann, adobe.stock.com

Volkshochschule Oldenburg Offnungszeiten des Kundenzentrums
KarlstraBe 25 | 26123 Oldenburg Mo, Di- 9:00 - 17:00 Uhr

Telefon 0441 92391-50 Do 9:00 - 18:00 Uhr
info@vhs-ol.de | www.vhs-ol.de Mi, Fr 9:00 - 12:30 Uhr




