
Von drei Hügeln hat (nach Theodor Heuss) Europa seinen Ausgang genommen: Von Golgatha,
von der Athener Akropolis und vom römischen Kapitol.

Deshalb ist die Beschäftigung mit der griechisch-römischen Antike eine wichtige Voraussetzung dafür, sich
heute als Europäer empfinden zu können. Die gemeinsamen Grundlagen allen Interessierten zu erklären hat
die Lebendige Antike Ludwigshafen sich zum Ziel gesetzt: Eine sehr aktuelle Aufgabe.

Weitere Informationen zur Lebendigen Antike Ludwigshafen finden Sie unter www.lebendige-antike-
ludwigshafen.de/

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Fernöstliche Entspannungsverfahren: Yoga, Chi Gong, T'ai Chi
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 241EE30124: Yoga für Senior*innen in Mundenheim

Achtsamkeit ist ein zentrales Thema im Kurs: Durch gezielte Atemtechniken und meditative Praktiken
werden Sie lernen, Ihre Gedanken zu beruhigen und eine tiefere Verbindung zu sich selbst herzustellen. Auf
der körperlichen Ebene gilt ein besonderes Augenmerk der Stärkung der Standfestigkeit, um die Stabilität im
Alltag zu erhalten. Außerdem erlernen Sie Yogahaltungen (Asanas) die zur Stärkung und Aufrichtung von
Beckenboden, Bauch und Rücken beitragen.
Die Kurseinheiten enden jeweils mit einer geführten Meditation

Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen. Die Übungen finden überwiegend im Liegen oder im Stehen an der
Wand statt. Bei eingeschränkter Beweglichkeit können die Bewegungen teilweise auf dem Stuhl ausgeführt
werden. Die Kursleiterin sorgt dafür, dass jede Bewegung mit Sorgfalt und Rücksicht auf Ihre individuellen
Bedürfnisse durchgeführt wird.

Beginndatum: Dienstag, 30.01.2024, 09.00 Uhr

Dollmann Doris, Manusch Dorothea 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30118: Taiji im Yang-Stil

Der Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die bereits Vorkenntnisse im Taiji haben und ihre
Fähigkeiten vertiefen möchten.

Unser Kursleiter ist ein erfahrener Taiji-Lehrer, der den Yang Stil nach Professor Cheng Man Ching seit
vielen Jahren praktiziert und unterrichtet. Er wird Ihnen helfen, Ihre Taiji-Praxis auf die nächste Stufe zu
bringen.

Durch die langsamen, fließenden Bewegung lernen Sie, Stress abzubauen. Außerdem ist Taiji eine gute
Methode, um die Konzentration zu fördern. Taiji zu praktizieren erfordert Geduld und Disziplin, um
Fortschritte zu erzielen. Dies alles sind Fähigkeiten, die Sie mit in Ihren Alltag nehmen können. 

Lebendige Antike Ludwigshafen



    ✉
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In der ersten Stunde kann geschnuppert werden, bitte melden Sie sich hierfür an.

Beginndatum: Dienstag, 30.01.2024, 18.00 Uhr

Ellerhold Ingo J. 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30131: Yoga auf und mit dem Stuhl

Mit Yoga auf dem Stuhl entdecken Sie die Welt des Yoga und erfahren, wie Sie Ihre körperliche Gesundheit
und geistige Entspannung verbessern können. Dieser Kurs bietet eine sichere und effektive Möglichkeit,
Yoga zu praktizieren, ohne auf den Boden gehen zu müssen. 

Sie erlernen Übungen und Yoga-Haltungen, die Ihren Bedürfnissen und Fähigkeiten angepasst sind. Durch
diese Übungen können Sie Ihr Körperbewusstsein und Ihre Stabilität verbessern, was Ihnen helfen wird, im
Alltag aktiver und selbstbewusster zu sein. Die Übungen werden sitzend auf dem Stuhl oder stehend am
Stuhl ausgeführt. 

Atemtechniken und Entspannungstechniken vervollständigen den Kurs. Sie helfen, den Geist zu beruhigen
und Ihre Gedanken zu fokussieren. Diese Techniken können hilfreich sein, Stress abzubauen und Ihre innere
Ruhe zu finden. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginndatum: Freitag, 02.02.2024, 10.00 Uhr

Herschmann Brigitte 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30128: Yoga für Anfänger*innen

In diesem Kurs beginnen wir mit den grundlegenden Asanas für Anfänger, Atemübungen und kleinen
Meditationen im Yoga. Dadurch entwickeln Sie nicht nur Flexibilität und Kraft, sondern lernen auch, sich mit
Ihrem Körper, Geist und Ihrer Seele zu verbinden. Dies ist das Ziel von Yoga: sich Ihrer Geist-Körper-Seele-
Verbindung bewusst zu werden und durch den Prozess innere Ruhe, Freiheit und Glück zu finden.

Beginndatum: Montag, 05.02.2024, 18.15 Uhr

Kumar Archana 

 Details   Kurstage   Empfehlung

 241EE30126: Yoga für Senior*innen - Online-Kurs

Dieser Kurs entstand während der Corona-Zeit, in der nichts „in Präsenz“ lief. Alle – eben auch die
Kursleiterin – hatten keine Erfahrung in Yoga Online. Wir waren skeptisch. Aber wir haben es geschafft mit
Geduld und Offenheit für Neues – und auch mit Rückhalt durch jüngere Familienmitglieder.
Wir wohnen verstreut und fühlen uns dennoch als Gruppe. Wir praktizieren sitzend und stehend am Stuhl,
aber auch frei im Stand, sowie am Boden in Rücken-, Bauch- und Seitenlage. Das Programm basiert auf
Hatha-Yoga plus Atemübungen, Brain Gym (Gymnastik fürs Gehirn), Achtsamkeit, Meditation und
Entspannung. 
Machen Sie doch mit! Profitieren Sie von diesem zusätzlichen Lernen: Yoga online – ein unerwarteter,
positiver Corona- Effekt. Bleiben Sie bequem zu Hause: dies brauchen Sie, um mitzumachen: eine Matte
oder eine Decke, ein Kissen, griffbereit ein stabiler Stuhl und einen Bereich in Ihrer Wohnung, groß genug für
Ihre Bewegungen, einen Platz für Ihren PC mit Kamera und aktuellem Browser und 1 ½ Stunden für sich
selbst.
Der Kurs findet online auf der Lernplattform vhs.cloud statt. Konferenzsystem: Big Blue Button.
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Die notwendigen Informationen zum Kurszugang werden den Teilnehmenden rechtzeitig vor Kursbeginn
zugesandt. Die vhs Ludwigshafen bietet für den Einstieg telefonische Unterstützung an.

Beginndatum: Dienstag, 06.02.2024, 09.30 Uhr

Manusch Dorothea 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30135: Hatha-Yoga Vertiefung

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten. 

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, Fortgeschrittene sind willkommen.

Beginndatum: Freitag, 05.04.2024, 16.00 Uhr

Velte Bianka 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30130: Yoga für Anfänger*innen

In diesem Kurs beginnen wir mit den grundlegenden Asanas für Anfänger, Atemübungen und kleinen
Meditationen im Yoga. Dadurch entwickeln Sie nicht nur Flexibilität und Kraft, sondern lernen auch, sich mit
Ihrem Körper, Geist und Ihrer Seele zu verbinden. Dies ist das Ziel von Yoga: sich Ihrer Geist-Körper-Seele-
Verbindung bewusst zu werden und durch den Prozess innere Ruhe, Freiheit und Glück zu finden.
Neueinsteiger*innen sind willkommen.

Beginndatum: Montag, 08.04.2024, 18.15 Uhr

Kumar Archana 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30136: Yoga - gelassen und entspannt in den Feierabend

Wir nehmen uns Zeit für die Einstimmung in die Yogastunde, dann starten wir dynamisch und kraftvoll in die
Übungen mit dem Sonnengruß, um anschließend den Körper ausgiebig zu dehnen. Dabei folgen wir der
Rishikesh-Reihe, in der sich stehende, liegende, sitzende und kniende Haltungen abwechseln.
Nach jeder physischen Anforderung finden wir immer wieder in die Entspannung zurück.
Die Yogastunde schließt ab mit einer Phase des friedvollen Loslassens für Körper und Geist.

Vorkenntnisse sind willkommen aber keine Voraussetzung.

Beginndatum: Dienstag, 09.04.2024, 16.20 Uhr

Kahne Angela 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30133: Yoga mit Yoga-Block und Yoga-Gurt - Vertiefungskurs

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten

Jede*r wird im eigenen Rahmen mitmachen können. Neu-Einsteiger*innen sind herzlich willkommen

Beginndatum: Mittwoch, 10.04.2024, 19.15 Uhr
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30135&kursname=Hatha-Yoga%20Vertiefung&cHash=ff2cffcd5f700123e81c32def1095841
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30135
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=5&knradd=241EE30135&schritt=1&cHash=753ed960a00c1b198ee91e665b0293ef
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=ONB30104&knradd=241EE30135&cHash=bd25f8a6798966ade8f7fbaf65a270c1
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Hatha-Yoga%20Vertiefung&body=241EE30135%20-%20Hatha-Yoga%20Vertiefung%0AKursbeginn:%2005.04.2024%20um%2016:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AWir%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs%20und%20erweitern%20das%20Repertoire%20an%20Yoga-Haltungen%20und%20Entspannungsm%C3%B6glichkeiten.%20%0D%0A%0D%0ADer%20Kurs%20richtet%20sich%20an%20Einsteiger%2Ainnen,%20Fortgeschrittene%20sind%20willkommen.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3836%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30135%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30130&kursname=Yoga%20fuer%20Anfaengerinnen&cHash=f61aa9549d8b1e5fedc574565c3d1253
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30130
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=5&knradd=241EE30130&schritt=1&cHash=27f048fce016e0754e1959668ca7279e
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=ONB30104&knradd=241EE30130&cHash=5edc5f9621bc8f7c61b240fc44092c7c
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20f%C3%BCr%20Anf%C3%A4nger%2Ainnen&body=241EE30130%20-%20Yoga%20f%C3%BCr%20Anf%C3%A4nger%2Ainnen%0AKursbeginn:%2008.04.2024%20um%2018:15%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AIn%20diesem%20Kurs%20beginnen%20wir%20mit%20den%20grundlegenden%20Asanas%20f%C3%BCr%20Anf%C3%A4nger,%20Atem%C3%BCbungen%20und%20kleinen%20Meditationen%20im%20Yoga.%20Dadurch%20entwickeln%20Sie%20nicht%20nur%20Flexibilit%C3%A4t%20und%20Kraft,%20sondern%20lernen%20auch,%20sich%20mit%20Ihrem%20K%C3%B6rper,%20Geist%20und%20Ihrer%20Seele%20zu%20verbinden.%20Dies%20ist%20das%20Ziel%20von%20Yoga:%20sich%20Ihrer%20Geist-K%C3%B6rper-Seele-Verbindung%20bewusst%20zu%20werden%20und%20durch%20den%20Prozess%20innere%20Ruhe,%20Freiheit%20und%20Gl%C3%BCck%20zu%20finden.%20Neueinsteiger%2Ainnen%20sind%20willkommen.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3836%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30130%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30136&kursname=Yoga%20-%20gelassen%20und%20entspannt%20in%20den%20Feierabend&cHash=6f805b9f7a836a84ad0874c9c1f5d3a6
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30136
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=5&knradd=241EE30136&schritt=1&cHash=bc9afb03423a58abdbf4f322cd699f98
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=ONB30104&knradd=241EE30136&cHash=3a6734a295b5234ea3422d0fe8a53906
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20-%20gelassen%20und%20entspannt%20in%20den%20Feierabend&body=241EE30136%20-%20Yoga%20-%20gelassen%20und%20entspannt%20in%20den%20Feierabend%0AKursbeginn:%2009.04.2024%20um%2016:20%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AWir%20nehmen%20uns%20Zeit%20f%C3%BCr%20die%20Einstimmung%20in%20die%20Yogastunde,%20dann%20starten%20wir%20dynamisch%20und%20kraftvoll%20in%20die%20%C3%9Cbungen%20mit%20dem%20Sonnengru%C3%9F,%20um%20anschlie%C3%9Fend%20den%20K%C3%B6rper%20ausgiebig%20zu%20dehnen.%20Dabei%20folgen%20wir%20der%20Rishikesh-Reihe,%20in%20der%20sich%20stehende,%20liegende,%20sitzende%20und%20kniende%20Haltungen%20abwechseln.%0D%0ANach%20jeder%20physischen%20Anforderung%20finden%20wir%20immer%20wieder%20in%20die%20Entspannung%20zur%C3%BCck.%0D%0ADie%20Yogastunde%20schlie%C3%9Ft%20ab%20mit%20einer%20Phase%20des%20friedvollen%20Loslassens%20f%C3%BCr%20K%C3%B6rper%20und%20Geist.%0D%0A%0D%0AVorkenntnisse%20sind%20willkommen%20aber%20keine%20Voraussetzung.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3836%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30136%3B


Manusch Dorothea 
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 241EE30125: Yoga für Senior*innen in Mundenheim - Vertiefungskurs

Achtsamkeit ist ein zentrales Thema im Kurs: Durch gezielte Atemtechniken und meditative Praktiken
werden Sie lernen, Ihre Gedanken zu beruhigen und eine tiefere Verbindung zu sich selbst herzustellen. Auf
der körperlichen Ebene gilt ein besonderes Augenmerk der Stärkung der Standfestigkeit, um die Stabilität im
Alltag zu erhalten. Außerdem erlernen Sie Yogahaltungen (Asanas) die zur Stärkung und Aufrichtung von
Beckenboden, Bauch und Rücken beitragen.
Die Kurseinheiten enden jeweils mit einer geführten Meditation

Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen. Die Übungen finden überwiegend im Liegen oder im Stehen an der
Wand statt. Bei eingeschränkter Beweglichkeit können die Bewegungen teilweise auf dem Stuhl ausgeführt
werden. Die Kursleiterin sorgt dafür, dass jede Bewegung mit Sorgfalt und Rücksicht auf Ihre individuellen
Bedürfnisse durchgeführt wird.

Beginndatum: Dienstag, 23.04.2024, 09.00 Uhr

Dollmann Doris 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

Seite 1 von 2 

    ✉

    ✉



https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30133&kursname=Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs&cHash=72e30bfe6abb90d360224e043e5887e0
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30133
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=5&knradd=241EE30133&schritt=1&cHash=9fa733a1c2fb6901556d90b0792cfdd8
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=ONB30104&knradd=241EE30133&cHash=1f6072b5bf34975009e0bb4024a94626
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30133%20-%20Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.04.2024%20um%2019:15%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AWir%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs%20und%20erweitern%20das%20Repertoire%20an%20Yoga-Haltungen%20und%20Entspannungsm%C3%B6glichkeiten%0D%0A%0D%0A%20Jede%2Ar%20wird%20im%20eigenen%20Rahmen%20mitmachen%20k%C3%B6nnen.%20Neu-Einsteiger%2Ainnen%20sind%20herzlich%20willkommen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3836%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30133%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30125&kursname=Yoga%20fuer%20Seniorinnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs&cHash=a38164a87e3ca4e798425b6229c88d54
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30125
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?kathaupt=5&knradd=241EE30125&schritt=1&cHash=9dc439f2809b4c29e557631b08a9e0c6
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=ONB30104&knradd=241EE30125&cHash=2d9416a597814368157e849499402a84
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30125%20-%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2023.04.2024%20um%2009:00%20Uhr%0AKursort:%20Seniorentreff%20Mundenheim,%20Wegelnburgstr.%2059%0A%0AAchtsamkeit%20ist%20ein%20zentrales%20Thema%20im%20Kurs:%20Durch%20gezielte%20Atemtechniken%20und%20meditative%20Praktiken%20werden%20Sie%20lernen,%20Ihre%20Gedanken%20zu%20beruhigen%20und%20eine%20tiefere%20Verbindung%20zu%20sich%20selbst%20herzustellen.%20Auf%20der%20k%C3%B6rperlichen%20Ebene%20gilt%20ein%20besonderes%20Augenmerk%20der%20St%C3%A4rkung%20der%20Standfestigkeit,%20um%20die%20Stabilit%C3%A4t%20im%20Alltag%20zu%20erhalten.%20Au%C3%9Ferdem%20erlernen%20Sie%20Yogahaltungen%20(Asanas)%20die%20zur%20St%C3%A4rkung%20und%20Aufrichtung%20von%20Beckenboden,%20Bauch%20und%20R%C3%BCcken%20beitragen.%0D%0ADie%20Kurseinheiten%20enden%20jeweils%20mit%20einer%20gef%C3%BChrten%20Meditation%0D%0A%0D%0ADieser%20Kurs%20richtet%20sich%20an%20Senior%2Ainnen.%20Die%20%C3%9Cbungen%20finden%20%C3%BCberwiegend%20im%20Liegen%20oder%20im%20Stehen%20an%20der%20Wand%20statt.%20Bei%20eingeschr%C3%A4nkter%20Beweglichkeit%20k%C3%B6nnen%20die%20Bewegungen%20teilwe...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3836%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30125%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/lebendige-antike-ludwigshafen?browse=forward&kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20-%20Chi%20Gong%20-%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knr=241EE30125&cHash=3cc12d994ac30387d5b110ea75c4f682

