
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
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 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

 241EE30130: Yoga für Anfänger*innen
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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

 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

Manusch Dorothea 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 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

 241EE30127: Yoga für Senior*innen 
Online-Kurs zur Vertiefung

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten. 
Der Kurs findet online auf der Lernplattform vhs.cloud statt. Konferenzsystem: Big Blue Button.
Die notwendigen Informationen zum Kurszugang werden den Teilnehmenden rechtzeitig vor Kursbeginn
zugesandt. Die vhs Ludwigshafen bietet für den Einstieg telefonische Unterstützung an.

Beginndatum: Dienstag, 30.04.2024, 09.30 Uhr

Manusch Dorothea 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30132: Yoga auf und mit dem Stuhl - Vertiefungskurs
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Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginndatum: Freitag, 10.05.2024, 10.00 Uhr

Herschmann Brigitte 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30137: Yoga im Grünen

Inmitten der Natur der Parkinsel lernen Sie Haltungen aus dem Hatha-Yoga, die sich positiv auf Ihren Körper
und Geist auswirken. Hatha-Yoga ist eine kraftvolle Yogarichtung, die Körper, Geist und Seele in Einklang
bringt. Im Kurs lernen Sie verschiedene Asanas (Körperübungen) und Pranayama (Atemübungen), die Ihnen
helfen, Verspannungen zu lösen und Ihren Körper zu entspannen. 
Dieser Kurs hat zwei Kursleiterinnen, die Stunden werden jeweils von einer Kursleiterin gehalten. So lehrt
Bianka Velte das bei uns eher übliche und körperbetonte Hatha-Yoga, während bei Archana Kumar die
spirituelle Seite des Hatha-Yoga mehr Gewicht erhält.
Bei schlechtem Wetter besteht die Möglichkeit, den Kurs im Gymnastikraum der vhs im Bürgerhof stattfinden
zu lassen. 
Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, Fortgeschrittene sind willkommen.

Beginndatum: Freitag, 07.06.2024, 16.00 Uhr

Velte Bianka, Kumar Archana 
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 241EE30134: Yoga auf der Parkinsel

Direkt am Rheinufer unter den mächtigen Bäumen - das besondere Sommererlebnis

Auf dem Programm: klassische und innovative Asanas, sowie eine Bewegungsfolge extra kreiert für diese
Momente. Wir üben im Stand und auch am Boden. Schwerpunkte bilden Pranayama, Körperachtsamkeit und
Mediation. 
Die Natur um uns herum weckt die Sinne und gibt allem einen intensiven Touch. 

Der Kurs richtet sich an Interessierte ob mit, wenig oder ohne Yoga-Erfahrungen. Denn wie immer beim
Yoga: Man achtet auf die eigenen Grenzen und macht so weit mit, wie man sich wohl und sicher dabei fühlt.

Beginndatum: Mittwoch, 19.06.2024, 17.30 Uhr

Manusch Dorothea 
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30132&kursname=Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs&cHash=433721d785f2e2c45f3fdd73bd323cfa
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30132
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EE30132&schritt=1&cHash=aaff3858fa55b23cb9b2143584eb802c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20Chi%20Gong%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knradd=241EE30132&cHash=fc1624ded76a57e0df4e969e7a684534
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30132%20-%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.05.2024%20um%2010:00%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%0A%0D%0AVorkenntnisse%20sind%20nicht%20erforderlich.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30132%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30137&kursname=Yoga%20im%20Gruenen&cHash=65e937aff8ddcc964e8bfc03dcc76735
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30137
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EE30137&schritt=1&cHash=ea576020c7adfe05740332dba02599f1
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20Chi%20Gong%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knradd=241EE30137&cHash=a6a65482e4e9fe8ebf05fd6b579b1fb5
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20im%20Gr%C3%BCnen&body=241EE30137%20-%20Yoga%20im%20Gr%C3%BCnen%0AKursbeginn:%2007.06.2024%20um%2016:00%20Uhr%0AKursort:%20Parkinsel%20(N%C3%A4he%20Pegeluhr)%20%0A%0AInmitten%20der%20Natur%20der%20Parkinsel%20lernen%20Sie%20Haltungen%20aus%20dem%20Hatha-Yoga,%20die%20sich%20positiv%20auf%20Ihren%20K%C3%B6rper%20und%20Geist%20auswirken.%20Hatha-Yoga%20ist%20eine%20kraftvolle%20Yogarichtung,%20die%20K%C3%B6rper,%20Geist%20und%20Seele%20in%20Einklang%20bringt.%20Im%20Kurs%20lernen%20Sie%20verschiedene%20Asanas%20(K%C3%B6rper%C3%BCbungen)%20und%20Pranayama%20(Atem%C3%BCbungen),%20die%20Ihnen%20helfen,%20Verspannungen%20zu%20l%C3%B6sen%20und%20Ihren%20K%C3%B6rper%20zu%20entspannen.%20%0D%0ADieser%20Kurs%20hat%20zwei%20Kursleiterinnen,%20die%20Stunden%20werden%20jeweils%20von%20einer%20Kursleiterin%20gehalten.%20So%20lehrt%20Bianka%20Velte%20das%20bei%20uns%20eher%20%C3%BCbliche%20und%20k%C3%B6rperbetonte%20Hatha-Yoga,%20w%C3%A4hrend%20bei%20Archana%20Kumar%20die%20spirituelle%20Seite%20des%20Hatha-Yoga%20mehr%20Gewicht%20erh%C3%A4lt.%0D%0ABei%20schlechtem%20Wetter%20besteht%20die%20M%C3%B6glichkeit,%20den%20Kurs%20im%20Gy...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30137%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=161&knr=241EE30134&kursname=Yoga%20auf%20der%20Parkinsel&cHash=29d74125edd1b7dabba89a8f79b69152
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30134
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EE30134&schritt=1&cHash=bd2f5031198135a415d87fb7a5207441
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=161&katname=Yoga%20Chi%20Gong%20Tai%20Chi&katvaterid=20&knradd=241EE30134&cHash=ca1fef6068fab8dd0be90e82e5f637b2
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20auf%20der%20Parkinsel&body=241EE30134%20-%20Yoga%20auf%20der%20Parkinsel%0AKursbeginn:%2019.06.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20Parkinsel%20(N%C3%A4he%20Pegeluhr)%20%0A%0ADirekt%20am%20Rheinufer%20unter%20den%20m%C3%A4chtigen%20B%C3%A4umen%20-%20das%20besondere%20Sommererlebnis%0D%0A%0D%0AAuf%20dem%20Programm:%20klassische%20und%20innovative%20Asanas,%20sowie%20eine%20Bewegungsfolge%20extra%20kreiert%20f%C3%BCr%20diese%20Momente.%20Wir%20%C3%BCben%20im%20Stand%20und%20auch%20am%20Boden.%20Schwerpunkte%20bilden%20Pranayama,%20K%C3%B6rperachtsamkeit%20und%20Mediation.%20%0D%0ADie%20Natur%20um%20uns%20herum%20weckt%20die%20Sinne%20und%20gibt%20allem%20einen%20intensiven%20Touch.%20%0D%0A%0D%0ADer%20Kurs%20richtet%20sich%20an%20Interessierte%20ob%20mit,%20wenig%20oder%20ohne%20Yoga-Erfahrungen.%20Denn%20wie%20immer%20beim%20Yoga:%20Man%20achtet%20auf%20die%20eigenen%20Grenzen%20und%20macht%20so%20weit%20mit,%20wie%20man%20sich%20wohl%20und%20sicher%20dabei%20f%C3%BChlt.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30134%3B

