
Gesundheit ist viel mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Wer gesund lebt und sich gesund
fühlt, der empfindet auch auf der körperlichen, seelischen und psychischen Ebene
Wohlbefinden und Zufriedenheit.

Darum baut die Gesundheitsbildung auf den drei Säulen Ernährung, Bewegung und Entspannung auf:

Eine gesunde Ernährung versorgt unseren Körper und unser Gehirn mit der notwendigen Energie.
Regelmäßige, gemäßigte Bewegung fördert unser Herz-Kreislaufsystem - den Motor, der unseren
Körper am Laufen hält.
Entspannungspausen helfen, den Kopf frei zu bekommen, um anschließend wieder leistungsfähig zu
sein. Körperlichen, seelischen und psychischen Beeinträchtigungen wird vorbeugend begegnet.

Die Volkshochschule fördern Gesundheit

Volkshochschulen sind bundesweit der größte Anbieter der Gesundheitsbildung und mit ihrer Erfahrung, ihrer
Kompetenz und ihrer flächendeckenden Präsenz angesehene Partner in der Gesundheitsförderung.

Der eigenverantwortliche Umgang mit Gesundheit und damit auch das Gesundheitslernen ist insbesondere
in einer älter werdenden Gesellschaft als Schlüsselqualifikation ein unerlässlicher Teil unser Lebens- und
Alltagskompetenzen geworden.

Gesundheitskompetenz zu ermöglichen ist auch eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe und dies nicht nur in
der schulischen Bildung, sondern gerade auch in der Erwachsenenbildung. Die Volkshochschule nimmt
diese Aufgabe gerne wahr.

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen...

stärkt das Vertrauen in die eigene Handlungskompetenz („Salutogenese“)
bietet Menschen die Möglichkeit, den persönlich passenden Weg zu finden
fokussiert verstärkt auf gesundheitsfördernde Faktoren und weniger auf krankmachende Faktoren
(Ressourcenansatz)
berücksichtigt die unterschiedlichen Belange und Bedürfnisse der Menschen (Subjektorientierung)
verbindet körperliche, psychische, soziale und ökologische Faktoren (multifaktorielles Verständnis von
Gesundheit)
ist Lernen mit allen Sinnen
verbindet Lernen mit Alltag und Lebenswelt
heißt freiwillig, gemeinsam, selbstständig Lernen (Fokus Erwachsenenbildung)
bedeutet lebensbegleitendes Lernen
orientiert sich an der Nachfrage und gesellschaftlichen Entwicklungen

Gesundes Leben

vhs-Spot Yogakursevhs-Spot Yogakurse

https://www.vhs-lu.de/
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ


Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Herzsport

Jahresmotto 2024 - Es kommt darauf an, das Hoffen zu lernen (12
Kurse)

vhs an ungewöhnlichen Orten (3 Kurse)

Kostenfreie Angebote (52 Kurse)

Online Lernen (38 Kurse)

Digitales Leben

Grundbildung - Inklusion

Politik - Gesellschaft - Umwelt

Bürgerschaftliches Engagement, Ehrenamt (1 Kurs)

Kultur - Gestalten

Gesundes Leben

Vorträge zu Gesundheitsthemen (6 Kurse)

Ehrenamtliche Betreuer*innen und "Vortragsreihe Ihr Mut
schafft Perspektiven" (1 Kurs)

Demenz (2 Kurse)

Onlinekurse Bewegung und Entspannung (3 Kurse)

Entspannung, Meditation, Achtsamkeit, Resilienz (1 Kurs)
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=548434fb4c3377576a00d0e82e2829c5
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=49df66d6313b1eb576f68a856b14d57c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=672&katname=Jahresmotto%202024%20-%20Es%20kommt%20darauf%20an%20das%20Hoffen%20zu%20lernen&katvaterid=0&cHash=b114fc7b7cc0f5557d235e8f7b9b1707
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=675&katname=vhs%20an%20ungewoehnlichen%20Orten&katvaterid=0&cHash=eb595fe86e3894680630f9def95997ed
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=643&katname=Kostenfreie%20Angebote&katvaterid=0&cHash=acfcbae7fea29f11869dd6e370750264
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=605&katname=Online%20Lernen&katvaterid=0&cHash=bd446b2172b263bac666f7337fa08601
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=670&katname=Buergerschaftliches%20Engagement%20Ehrenamt&katvaterid=0&cHash=3ab774c3f38b79caa423fbf6d1a603d4
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&cHash=14e87bca2599f55d2403244656282483
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=121&katname=Ehrenamtliche%20Betreuerinnen%20und%20Vortragsreihe%20Ihr%20Mut%20schafft%20Perspektiven&katvaterid=20&cHash=c8a1f7eaeefc28eb245fc909da9b047c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=475&katname=Demenz&katvaterid=20&cHash=6f36b94532b83126094dc9d00cc47e92
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=612&katname=Onlinekurse%20Bewegung%20und%20Entspannung&katvaterid=20&cHash=020ab68b39daf207c4179617beb44bce
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung%20Meditation%20Achtsamkeit%20Resilienz&katvaterid=20&cHash=f1966d2402d29bf83fd1589325183ec6
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ


Fernöstliche Entspannungsverfahren: Yoga, Chi Gong, T'ai Chi
(13 Kurse)

Bewegung, Ausdauer und Kräftigung (8 Kurse)

Bewegung und Entspannung im Freien (1 Kurs)

Ernährung - Kochen/Backen - Genuss (14 Kurse)

Getränke: Weinwissen und Grünteeseminare (4 Kurse)

Integration - Deutsch lernen

Fremdsprachen

Arbeit und Beruf

EDV

Schule - Schulabschlüsse - Förderangebote für Kinder

Junge vhs

Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=161&katname=Fernoestliche%20Entspannungsverfahren%20Yoga%20Chi%20Gong%20Tai%20Chi&katvaterid=20&cHash=72d403d65e585aeaefda1f1b0aa860a3
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=de90629cd951f54a420dca1807179263
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=570&katname=Bewegung%20und%20Entspannung%20im%20Freien&katvaterid=20&cHash=a14aa93d1ab5661de177cea168921e28
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&cHash=faeb0afa8afbf61d208e2b8afc6ab87b
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=481&katname=Getraenke%20Weinwissen%20und%20Gruenteeseminare&katvaterid=20&cHash=a00ca4627924a3637ca894e511a6572f

