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Gesundes Leben

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

Darum baut die Gesundheitsbildung auf den drei Saulen Ernédhrung, Bewegung und Entspannung auf:

. Eine gesunde Erndhrung versorgt unseren Korper und unser Gehirn mit der notwendigen Energie.

. Regelmafige, gemaRigte Bewegung férdert unser Herz-Kreislaufsystem - den Motor, der unseren
Kdrper am Laufen halt.

. Entspannungspausen helfen, den Kopf frei zu bekommen, um anschlieRend wieder leistungsfahig zu
sein. Korperlichen, seelischen und psychischen Beeintrachtigungen wird vorbeugend begegnet.

Die Volkshochschule fordern Gesundheit

Volkshochschulen sind bundesweit der gréRte Anbieter der Gesundheitsbildung und mit ihrer Erfahrung, ihrer
Kompetenz und ihrer flachendeckenden Prasenz angesehene Partner in der Gesundheitsférderung.

Der eigenverantwortliche Umgang mit Gesundheit und damit auch das Gesundheitslernen ist inshesondere
in einer alter werdenden Gesellschaft als Schlusselqualifikation ein unerlasslicher Teil unser Lebens- und
Alltagskompetenzen geworden.

Gesundheitskompetenz zu ermdglichen 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 wabhr.

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen...

= starkt das Vertrauen in die eigene Handlungskompetenz (,Salutogenese*)

. bietet Menschen die Méglichkeit, den personlich passenden Weg zu finden

] fokussiert verstarkt auf gesundheitsfordernde Faktoren und weniger auf krankmachende Faktoren
(Ressourcenansatz)

. bertcksichtigt die unterschiedlichen Belange und Bedurfnisse der Menschen (Subjektorientierung)

. verbindet kdrperliche, psychische, soziale und 6kologische Faktoren (multifaktorielles Verstandnis von
Gesundheit)

] ist Lernen mit allen Sinnen

. verbindet Lernen mit Alltag und Lebenswelt

] heilt freiwillig, gemeinsam, selbststéndig Lernen (Fokus Erwachsenenbildung)

= bedeutet lebensbegleitendes Lernen

= orientiert sich an der Nachfrage und gesellschaftlichen Entwicklungen

vhs-Spot Yogakurse


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

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Entspannung, Meditation, Achtsamkeit, Resilienz

Seite 1 von 1

241EE30113: Einfuhrung in Autogenes Training (AT)

Sie lernen, wie sie durch Selbstbeeinflussung ihre kérperliche und geistige Entspannung férdern und Stress
abbauen kénnen. Durch gezielte Konzentration auf bestimmte Koérperregionen und innere Vorstellungsbilder
fuhren Sie eine tiefe Entspannung herbei und kdnnen so ihre kérperliche und mentale Gesundheit
verbessern.

Nach einer Einfuhrung in Hintergrinde und Wirkung des Autogenen Trainings folgt das Erlernen und
Erfahren von je einer Entspannungsformel pro Abend (im Sitzen) anhand der Formeln fir Schwere, Warme,
Atmung, Bauchiibung und Kopfiibung.

Ziel ist, dass Sie im Anschluss an den Kurs Autogenes Training ohne Anleitung anwenden kdnnen.

Beginndatum: Mittwoch, 03.04.2024, 17.30 Uhr

Blank Brigitte

Q Details ## Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung
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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=11&katid=600&knr=241EE30113&kursname=Einfuehrung%20in%20Autogenes%20Training%20AT&cHash=260d42a57575bf53e7a33ac159e0c105
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30113
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EE30113&schritt=1&cHash=6af797ea83bfe21ccc40bdf492107258
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=241EE30113&cHash=ea1c220c51244087559101bb00553429
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Einf%C3%BChrung%20in%20Autogenes%20Training%20(AT)&body=241EE30113%20-%20Einf%C3%BChrung%20in%20Autogenes%20Training%20(AT)%0AKursbeginn:%2003.04.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ASie%20lernen,%20wie%20sie%20durch%20Selbstbeeinflussung%20ihre%20k%C3%B6rperliche%20und%20geistige%20Entspannung%20f%C3%B6rdern%20und%20Stress%20abbauen%20k%C3%B6nnen.%20Durch%20gezielte%20Konzentration%20auf%20bestimmte%20K%C3%B6rperregionen%20und%20innere%20Vorstellungsbilder%20f%C3%BChren%20Sie%20eine%20tiefe%20Entspannung%20herbei%20und%20k%C3%B6nnen%20so%20ihre%20k%C3%B6rperliche%20und%20mentale%20Gesundheit%20verbessern.%0D%0ANach%20einer%20Einf%C3%BChrung%20in%20Hintergr%C3%BCnde%20und%20Wirkung%20des%20Autogenen%20Trainings%20folgt%20das%20Erlernen%20und%20Erfahren%20von%20je%20einer%20Entspannungsformel%20pro%20Abend%20(im%20Sitzen)%20anhand%20der%20Formeln%20f%C3%BCr%20Schwere,%20W%C3%A4rme,%20Atmung,%20Bauch%C3%BCbung%20und%20Kopf%C3%BCbung.%0D%0AZiel%20ist,%20dass%20Sie%20im%20Anschluss%20an%20den%20Kurs%20Autogenes%20Training%20ohne%20Anleitung%20anwenden%20k%C3%B6nnen.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30113%3B
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ

