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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
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242EE30114: Gehmeditation und Achtsamkeit

Meditation ist ein Ubungsweg, auf dem der Geist zu Ruhe und Klarheit findet. Wir machen schnelle und sehr
langsame Gehmeditation mit verschiedenen Achtsamkeitsuibungen.

Die Wahrnehmung der Natur spielt in diesem Kurs auch eine wichtige Rolle. Sie lernen, die Natur bewusster
wahrzunehmen und sich mit ihr zu verbinden und auRerdem, wie man die Schdnheit und Ruhe der Natur in
den Alltag integrieren kann, um mehr Ausgeglichenheit und Gelassenheit zu erlangen.

Insgesamt kdnnen Sie in diesem Meditationskurs die Fahigkeit verbessern, im gegenwartigen Moment
prasent zu sein, Gedanken und Emotionen zu regulieren und eine tiefere Verbindung zur Natur aufzubauen.

Kursort ist der Maudacher Bruch. Treffpunkt: Parkplatz Friesenheimer Weg an Kreuzung Meckenheimerstr/
Maudacherstr

Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

Beginndatum: Samstag, 12.10.2024, 14.00 Uhr

Engl Gabriele

Q Details ## Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

242EE30113: Einfuihrung in Autogenes Training (AT)

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

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

Beginndatum: Mittwoch, 30.10.2024, 17.30 Uhr

Blank Brigitte
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mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Gehmeditation%20und%20Achtsamkeit&body=242EE30114%20-%20Gehmeditation%20und%20Achtsamkeit%0AKursbeginn:%2012.10.2024%20um%2014:00%20Uhr%0AKursort:%20Maudacher%20Bruch,%20%20Treffpunkt:%20Parkplatz%20Friesenheimer%20Weg%0A%0AMeditation%20ist%20ein%20%C3%9Cbungsweg,%20auf%20dem%20der%20Geist%20zu%20Ruhe%20und%20Klarheit%20findet.%20Wir%20machen%20schnelle%20und%20sehr%20langsame%20Gehmeditation%20mit%20verschiedenen%20Achtsamkeits%C3%BCbungen.%0D%0A%0D%0ADie%20Wahrnehmung%20der%20Natur%20spielt%20in%20diesem%20Kurs%20auch%20eine%20wichtige%20Rolle.%20Sie%20lernen,%20die%20Natur%20bewusster%20wahrzunehmen%20und%20sich%20mit%20ihr%20zu%20verbinden%20und%20au%C3%9Ferdem,%20wie%20man%20die%20Sch%C3%B6nheit%20und%20Ruhe%20der%20Natur%20in%20den%20Alltag%20integrieren%20kann,%20um%20mehr%20Ausgeglichenheit%20und%20Gelassenheit%20zu%20erlangen.%0D%0A%0D%0AInsgesamt%20k%C3%B6nnen%20Sie%20in%20diesem%20Meditationskurs%20die%20F%C3%A4higkeit%20verbessern,%20im%20gegenw%C3%A4rtigen%20Moment%20pr%C3%A4sent%20zu%20sein,%20Gedanken%20und%20Emotionen%20zu%20regulieren%20und%20eine%20tiefere%20Verbindung%20zur%20Natur%20aufzubauen.%20%0D%0A%0D%0AKursort%20ist%20der%20Maudacher%20Bruch.%20Tre...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EE30114%3B
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ

Q Details & Kurstage vAnmelden W _In den Warenkorb ™ Empfehlung

242EE30111: Herz-Takt
Meditation in Bewegung Einstimmung in die Weihnachtszeit

Das Herz wird allgemein als Ort der Liebe verstanden. Es steht auch fir Vertrauen und Hingabe. Heute
lernen Sie diese auf das Herz fokussierte Meditation. Sie wirkt wie ein Herzoffner.

Ein Warm-up, Atemuibungen und das Erlernen der einfachen Schritte bereiten die Meditation vor: Die Gruppe
bewegt sich in den gleichen schlichten Schritten.

Eine schéne Einstimmung in die Weihnachtszeit.

Beginndatum: Samstag, 16.11.2024, 14.30 Uhr

Manusch Dorothea

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

242EE30109: Meditation lernen - mit Klangschalen
Workshop am Samstag

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Meditation mit Klangschalen
Unterstiitzt durch den sanften Klang werden Sie lernen, lhre Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen und die
Achtsamkeit zu stérken.

Beginndatum: Samstag, 11.01.2025, 14.00 Uhr

Schotter Bettina

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

251EE30112: Einfliihrung in die Zen-Meditation

Die Zen-Meditation, auf die dieser Kurs den Fokus setzt, ist eine spezifische Art der buddhistischen
Meditation, die sich auf die Praxis der Achtsamkeit und des gegenwartigen Augenblicks konzentriert.

Zen beinhaltet nicht nur die Sitzmeditation (auch auf einem Stuhl) sondern auch die Gehmeditation, die im
Alltag hilfreich ist. Diese beiden Techniken werden im Kurs gelehrt und praktiziert.

Die Teilnehmenden erhalten im Kurs Impulse, wie sie Achtsamkeit und die Meditation in ihren Alltag
einbauen kdnnen.

Beginndatum: Mittwoch, 29.01.2025, 17.30 Uhr

Engl Gabriele

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb 3% Empfehlung

251EE30108: Progressive Muskelentspannung

Mit der Progressiven Muskelentspannung lernen Sie "Entspannung durch Anspannung". Sie erwerben
fundierte Kenntnisse dariiber, wie durch gezielte Anspannung und Entspannung einzelner Muskelgruppen
eine tiefe Entspannung erreicht werden kann. Diese Methode ist besonders fur Einsteiger*innen geeignet, da
sie leicht zu erlernen und umzusetzen ist. Nach Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage, die erlernten
Techniken selbststandig zu Hause anzuwenden.

Beginndatum: Montag, 03.02.2025, 18.15 Uhr

Mata Eigenmann Sandra

Q Details & Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb ¥ Empfehlung

251EE30114: Gehmeditation und Achtsamkeit


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=242EE30113&kursname=Einfuehrung%20in%20Autogenes%20Training%20AT&cHash=c3b6d2531c864808dba8295e13212f09
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=242EE30111&kursname=Herz-Takt%20-%20Meditation%20in%20Bewegung&cHash=74b6974614e46931c61d13ee15eecdd8
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Meditation ist ein Ubungsweg, auf dem der Geist zu Ruhe und Klarheit findet. Wir machen schnelle und sehr
langsame Gehmeditation mit verschiedenen Achtsamkeitsiibungen.

Die Wahrnehmung der Natur spielt in diesem Kurs auch eine wichtige Rolle. Sie lernen, die Natur bewusster
wahrzunehmen und sich mit ihr zu verbinden und auBerdem, wie man die Schénheit und Ruhe der Natur in
den Alltag integrieren kann, um mehr Ausgeglichenheit und Gelassenheit zu erlangen.

Insgesamt kénnen Sie in diesem Meditationskurs die Fahigkeit verbessern, im gegenwartigen Moment
prasent zu sein, Gedanken und Emotionen zu regulieren und eine tiefere Verbindung zur Natur aufzubauen.

Kursort ist der Maudacher Bruch. Treffpunkt: Parkplatz Friesenheimer Weg an Kreuzung Meckenheimerstr/
Maudacherstr

Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

Beginndatum: Samstag, 22.02.2025, 14.00 Uhr
Engl Gabriele

Q Details ## Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

251EE30113: Einfiihrung in Autogenes Training (AT)

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

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

Beginndatum: Mittwoch, 12.03.2025, 17.30 Uhr

Blank Brigitte

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

251EE30111: Herz-Takt
Meditation in Bewegung Einstimmung in die Weihnachtszeit

Das Herz wird allgemein als Ort der Liebe verstanden. Es steht auch fiir Vertrauen und Hingabe. Heute
lernen Sie diese auf das Herz fokussierte Meditation. Sie wirkt wie ein Herzoffner.

Ein Warm-up, Atemiibungen und das Erlernen der einfachen Schritte bereiten die Meditation vor: Die Gruppe
bewegt sich in den gleichen schlichten Schritten.

Eine schéne Einstimmung in die Weihnachtszeit.

Beginndatum: Samstag, 29.03.2025, 14.30 Uhr
Manusch Dorothea

Q Details E Kurstage «Anmelden ™ In den Warenkorb ¥ Empfehlung

251EE30109: Meditation lernen - mit Klangschalen
Workshop am Samstag

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Meditation mit Klangschalen
Unterstiitzt durch den sanften Klang werden Sie lernen, lhre Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen und die
Achtsamkeit zu stérken.

Beginndatum: Samstag, 24.05.2025, 14.00 Uhr

Schotter Bettina


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=251EE30114&kursname=Entwurf%20Gehmeditation%20und%20Achtsamkeit&cHash=1935050ed1fd7243a85052dd252a3222
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EE30114
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=251EE30114&schritt=1&cHash=1ee9eb33bfd88641eb3fa95f121925f6
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=251EE30114&cHash=22368dcb8532f9a2e5de69a838cae728
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20Gehmeditation%20und%20Achtsamkeit&body=251EE30114%20-%20Entwurf:%20Gehmeditation%20und%20Achtsamkeit%0AKursbeginn:%2022.02.2025%20um%2014:00%20Uhr%0AKursort:%20Maudacher%20Bruch,%20%20Treffpunkt:%20Parkplatz%20Friesenheimer%20Weg%0A%0AMeditation%20ist%20ein%20%C3%9Cbungsweg,%20auf%20dem%20der%20Geist%20zu%20Ruhe%20und%20Klarheit%20findet.%20Wir%20machen%20schnelle%20und%20sehr%20langsame%20Gehmeditation%20mit%20verschiedenen%20Achtsamkeits%C3%BCbungen.%0D%0A%0D%0ADie%20Wahrnehmung%20der%20Natur%20spielt%20in%20diesem%20Kurs%20auch%20eine%20wichtige%20Rolle.%20Sie%20lernen,%20die%20Natur%20bewusster%20wahrzunehmen%20und%20sich%20mit%20ihr%20zu%20verbinden%20und%20au%C3%9Ferdem,%20wie%20man%20die%20Sch%C3%B6nheit%20und%20Ruhe%20der%20Natur%20in%20den%20Alltag%20integrieren%20kann,%20um%20mehr%20Ausgeglichenheit%20und%20Gelassenheit%20zu%20erlangen.%0D%0A%0D%0AInsgesamt%20k%C3%B6nnen%20Sie%20in%20diesem%20Meditationskurs%20die%20F%C3%A4higkeit%20verbessern,%20im%20gegenw%C3%A4rtigen%20Moment%20pr%C3%A4sent%20zu%20sein,%20Gedanken%20und%20Emotionen%20zu%20regulieren%20und%20eine%20tiefere%20Verbindung%20zur%20Natur%20aufzubauen.%20%0D%0A%0D%0AKursort%20ist%20der%20Maudacher%20Bruch.%20Tre...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D251EE30114%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=251EE30113&kursname=Entwurf%20Einfuehrung%20in%20Autogenes%20Training%20AT&cHash=7ec8d82b0af23701a4f0af93698d3697
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EE30113
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=251EE30113&schritt=1&cHash=f7524888aaa7bb2db5d01e25e2887c86
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=251EE30113&cHash=691cf8e9843081f75442b644a2d7c24f
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20Einf%C3%BChrung%20in%20Autogenes%20Training%20(AT)&body=251EE30113%20-%20Entwurf:%20Einf%C3%BChrung%20in%20Autogenes%20Training%20(AT)%0AKursbeginn:%2012.03.2025%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%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%3D251EE30113%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=251EE30111&kursname=Entwurf%20Herz-Takt%20-%20Meditation%20in%20Bewegung&cHash=5f1484cc2b26efccfc1827bef7ca1731
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EE30111
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=251EE30111&schritt=1&cHash=4642e14bcddc876b3375b28588caea48
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=251EE30111&cHash=b76eccf4c4d0ec817286e0f8b7736902
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20Herz-Takt%20-%20Meditation%20in%20Bewegung&body=251EE30111%20-%20Entwurf:%20Herz-Takt%20-%20Meditation%20in%20Bewegung%0AKursbeginn:%2029.03.2025%20um%2014:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ADas%20Herz%20wird%20allgemein%20als%20Ort%20der%20Liebe%20verstanden.%20Es%20steht%20auch%20f%C3%BCr%20Vertrauen%20und%20Hingabe.%20Heute%20lernen%20Sie%20diese%20auf%20das%20Herz%20fokussierte%20Meditation.%20Sie%20wirkt%20wie%20ein%20Herz%C3%B6ffner.%20%0D%0AEin%20Warm-up,%20Atem%C3%BCbungen%20und%20das%20Erlernen%20der%20einfachen%20Schritte%20bereiten%20die%20Meditation%20vor:%20Die%20Gruppe%20bewegt%20sich%20in%20den%20gleichen%20schlichten%20Schritten.%20%0D%0AEine%20sch%C3%B6ne%20Einstimmung%20in%20die%20Weihnachtszeit.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D251EE30111%3B
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=600&knr=251EE30109&kursname=Entwurf%20Meditation%20lernen%20-%20mit%20Klangschalen&cHash=4280fe576e30ad42616cd96f7ab53a9d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EE30109
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=251EE30109&schritt=1&cHash=52eaaca585cca2c996ab727b638813f2
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=600&katname=Entspannung&katvaterid=20&knradd=251EE30109&cHash=3d55377dfde7461394a4ead4ed50021f
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20Meditation%20lernen%20-%20mit%20Klangschalen&body=251EE30109%20-%20Entwurf:%20Meditation%20lernen%20-%20mit%20Klangschalen%0AKursbeginn:%2024.05.2025%20um%2014:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AIn%20diesem%20Kurs%20lernen%20Sie%20die%20Grundlagen%20der%20Meditation%20mit%20Klangschalen%0D%0AUnterst%C3%BCtzt%20durch%20den%20sanften%20Klang%20werden%20Sie%20lernen,%20Ihre%20Gedanken%20zur%20Ruhe%20kommen%20zu%20lassen%20und%20die%20Achtsamkeit%20zu%20st%C3%A4rken.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D251EE30109%3B

