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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
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241EA30504: Mannerkochkurs "Txoko"

Der Name "Txoko" leitet sich von den gastronomischen Bruderschaften baskischer Manner ab, die sich dem
Erhalt der guten traditionellen Kiiche verschrieben haben. Auf dieser Grundlage erlernen Sie in diesem Kurs
die Zusammenstellung und fachgerechte Zubereitung besonderer Gerichte. Es wird saisonal und - wenn
maoglich - mit regionalen Lebensmitteln gekocht.

Die erprobten Rezepte stehen den Teilnehmern zur Verfiigung und sollen zum Nachkochen zu Hause
anregen. Gute Kenntnisse im Kochen sind Voraussetzung.

Die Lebensmittelkosten werden unter den Teilnehmenden geteilt.

Beginndatum: Freitag, 09.02.2024, 17.30 Uhr

Rahn Rainer, Lehrmann Jorg

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

241EA30541: Kochen auf Spanisch - Da 6rdenes o instrucciones

Dieser Kurs ist eine Kombination aus Kochkurs und Spanischunterricht.

Dabei lernen Sie Vokabeln, Ausdriicke, Anweisungen sowie Zutaten und Konversation in Bezug auf
lateinamerikanisches Essen. Einen Schwerpunkt bildet die Form des spanischen Imperativs, die in
Kochrezepten haufig vorkommt.

Es werden neue Rezepte vorgestellt.

Das Sprachniveau entspricht A2 nach dem Européischen Referenzrahmen, was bedeutet: "ich kann mich in
einfachen Situationen verstandigen, wenn es um vertraute Themen geht".

Beginndatum: Samstag, 04.05.2024, 10.30 Uhr

Schmitt Carolina

Q Details & _Kurstage ™ Empfehlung

241EA30501: Vegetarisch mit Power: Proteinreich und vegetarisch kochen


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=64&knr=241EA30504&kursname=Maennerkochkurs%20Txoko&cHash=e8ba0b904cf1bebdb43f0b7263184a9b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30504
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EA30504&schritt=1&cHash=092d92e7383f1e03565c895fbcad8e21
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30504&cHash=56d7fae438352c7ff8633547040c9ebf
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20M%C3%A4nnerkochkurs%20Txoko&body=241EA30504%20-%20M%C3%A4nnerkochkurs%20Txoko%0AKursbeginn:%2009.02.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20Integrierte%20Gesamtschule%20Gartenstadt,%20K%C3%BCche%0A%0ADer%20Name%20Txoko%20leitet%20sich%20von%20den%20gastronomischen%20Br%C3%BCderschaften%20baskischer%20M%C3%A4nner%20ab,%20die%20sich%20dem%20Erhalt%20der%20guten%20traditionellen%20K%C3%BCche%20verschrieben%20haben.%20Auf%20dieser%20Grundlage%20erlernen%20Sie%20in%20diesem%20Kurs%20die%20Zusammenstellung%20und%20fachgerechte%20Zubereitung%20besonderer%20Gerichte.%20Es%20wird%20saisonal%20und%20-%20wenn%20m%C3%B6glich%20-%20mit%20regionalen%20Lebensmitteln%20gekocht.%20%0D%0ADie%20erprobten%20Rezepte%20stehen%20den%20Teilnehmern%20zur%20Verf%C3%BCgung%20und%20sollen%20zum%20Nachkochen%20zu%20Hause%20anregen.%20Gute%20Kenntnisse%20im%20Kochen%20sind%20Voraussetzung.%0D%0ADie%20Lebensmittelkosten%20werden%20unter%20den%20Teilnehmenden%20geteilt.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30504%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30541&kursname=Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20rdenes%20o%20instrucciones&cHash=abe934c640a3b7cd5adba7c26a1198b1
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30541
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20ordenes%20o%20instrucciones&body=241EA30541%20-%20Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20ordenes%20o%20instrucciones%0AKursbeginn:%2004.05.2024%20um%2010:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0ADieser%20Kurs%20ist%20eine%20Kombination%20aus%20Kochkurs%20und%20Spanischunterricht.%0D%0A%0D%0ADabei%20lernen%20Sie%20Vokabeln,%20Ausdr%C3%BCcke,%20Anweisungen%20sowie%20Zutaten%20und%20Konversation%20in%20Bezug%20auf%20lateinamerikanisches%20Essen.%20Einen%20Schwerpunkt%20bildet%20die%20Form%20des%20spanischen%20Imperativs,%20die%20in%20Kochrezepten%20h%C3%A4ufig%20vorkommt.%20%0D%0A%0D%0AEs%20werden%20neue%20Rezepte%20vorgestellt.%0D%0A%0D%0ADas%20Sprachniveau%20entspricht%20A2%20nach%20dem%20Europ%C3%A4ischen%20Referenzrahmen,%20was%20bedeutet:%20ich%20kann%20mich%20in%20einfachen%20Situationen%20verst%C3%A4ndigen,%20wenn%20es%20um%20vertraute%20Themen%20geht.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30541%3B
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ

Proteine sind ein wesentlicher Bestandteil einer ausgewogenen und gesunden'Ernéhrung. Dabei ist es fur
viele Menschen oftmals tUiberraschend, wie leicht es ist, ein proteinreiches Essen ohne eine Fleischquelle zu
gestalten. Mit sorgféltig verarbeiteten vegetarischen Zutaten wird Ihnen die Kursleiterin zeigen, wie man
vollwertige Gerichte zubereitet, die nicht nur schmackhaft sind, sondern auch den Kérper mit wichtigen
Néhrstoffen versorgen. Dabei ist nicht nur das oftmals bekannte Soja ein Proteinlieferant, auch
Hulsenfriichte sind wahre Protein-Kraftpakete ebenso wie einige andere spannende pflanzliche Quellen.

Bianka Velte ist Ernahrungswissenschatftlerin (B. Sc.) und Erndhrungsberaterin.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, wenn Sie vegan essen mochte, damit die Kursleiterin die
entsprechenden Zutaten dabei hat.

Anmeldeschluss: 3 Tage vor Kursstart

Beginndatum: Samstag, 25.05.2024, 10.00 Uhr
Velte Bianka

Q Details & Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EA30534: Japanische Kiiche - vegetarisch

Viele Menschen in Deutschland verstehen unter der japanischen Kiiche vor allem Sushi; Giberall sind
Sushibars und japanische Restaurants entstanden.

Wenn Sie die japanische Kiiche von einer anderen Seite kennen lernen mdchten, dann stellen wir lhnen hier
zahlreiche vielseitige und gute Gerichte vor, die sehr gesund und lecker sind. In der japanischen Kiiche
benutzt man sehr sparsam Gewdurze, vielmehr soll der Eigengeschmack der frischen Produkte méglichst
deutlich erhalten bleiben. In diesem Kurs erfahren Sie Wissenswertes ber landestypische Zutaten (z.B.
Tofu, Algen, Gemuse, Reis), die Zubereitungsarten sowie die unterschiedlichen Geschmacksrichtungen. Die
verwendeten Gemuse, Ole und Eier sind Bio-Produkte, falls beim Einkauf verfiigbar.

Bitte melden Sie sich drei Werktage vor Kursbeginn an, damit die Kursleiterin die Zutaten in der richtigen
Menge besorgen kann.

Beginndatum: Mittwoch, 12.06.2024, 17.30 Uhr
Owada Kuniko

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

241EA30538: Spanische Kiiche

Nach den Rezepten meines Vaters bringe ich Euch bei, wie folgende Gerichte gekocht werden: Spanische
Paella, selbstgemachtes Brot und Aioli, Tortillas, Patatas Bravas, Asadillo und zum krénenden Abschluss
einen leckeren Nachtisch.

Das schmeckt nach Sonne, Urlaub und mediterranem Leben.

Anmeldeschluss: Montag vor dem Kurs

Beginndatum: Samstag, 15.06.2024, 11.00 Uhr
Bonelli Manuela

Q Details E _Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb J¥ Empfehlung

241EA30528: Teeseminar: Einflihrung in die japanische Teezeremonie

Die japanische Teespezialistin Mayumi Inayama-Thenent ladt Sie ein zu einer japanischen Teeparty. In
diesem Kurs tauchen Sie ein in die Welt der traditionellen Teezeremonie - die Kunst des "Cha No Yu". "Cha
No Yu", die japanische Teezeremonie ist ein Gesamtkunstwerk.


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30501&kursname=Vegetarisch%20mit%20Power%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen&cHash=afdcb0dacd81a00133ec74b77c3c8b12
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30501
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EA30501&schritt=1&cHash=0ad0d0ca94f628cf9893c80e1d13e54f
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30501&cHash=0701ecbaeba9f439097ef6525e1528a7
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Vegetarisch%20mit%20Power:%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen&body=241EA30501%20-%20Vegetarisch%20mit%20Power:%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen%0AKursbeginn:%2025.05.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AProteine%20sind%20ein%20wesentlicher%20Bestandteil%20einer%20ausgewogenen%20und%20gesunden%20Ern%C3%A4hrung.%20Dabei%20ist%20es%20f%C3%BCr%20viele%20Menschen%20oftmals%20%C3%BCberraschend,%20wie%20leicht%20es%20ist,%20ein%20proteinreiches%20Essen%20ohne%20eine%20Fleischquelle%20zu%20gestalten.%20Mit%20sorgf%C3%A4ltig%20verarbeiteten%20vegetarischen%20Zutaten%20wird%20Ihnen%20die%20Kursleiterin%20zeigen,%20wie%20man%20vollwertige%20Gerichte%20zubereitet,%20die%20nicht%20nur%20schmackhaft%20sind,%20sondern%20auch%20den%20K%C3%B6rper%20mit%20wichtigen%20N%C3%A4hrstoffen%20versorgen.%20Dabei%20ist%20nicht%20nur%20das%20oftmals%20bekannte%20Soja%20ein%20Proteinlieferant,%20auch%20H%C3%BClsenfr%C3%BCchte%20sind%20wahre%20Protein-Kraftpakete%20ebenso%20wie%20einige%20andere%20spannende%20pflanzliche%20Quellen.%0D%0A%0D%0ABianka%20Velte%20ist%20Ern%C3%A4hrungswissenschaftlerin%20(B.%20Sc.)%20und%20Ern%C3%A4hrun...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30501%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30534&kursname=Japanische%20Kueche%20-%20vegetarisch&cHash=c1e37536773f39efca854195b6a4f519
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30534
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EA30534&schritt=1&cHash=8d6bfc09a1193afac0ebf9ee6550e883
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30534&cHash=c2d1cfb098c0b0cd0a1ae71c29f78880
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Japanische%20K%C3%BCche%20-%20vegetarisch&body=241EA30534%20-%20Japanische%20K%C3%BCche%20-%20vegetarisch%0AKursbeginn:%2012.06.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AViele%20Menschen%20in%20Deutschland%20verstehen%20unter%20der%20japanischen%20K%C3%BCche%20vor%20allem%20Sushi;%20%C3%BCberall%20sind%20Sushibars%20und%20japanische%20Restaurants%20entstanden.%20%0D%0AWenn%20Sie%20die%20japanische%20K%C3%BCche%20von%20einer%20anderen%20Seite%20kennen%20lernen%20m%C3%B6chten,%20dann%20stellen%20wir%20Ihnen%20hier%20zahlreiche%20vielseitige%20und%20gute%20Gerichte%20vor,%20die%20sehr%20gesund%20und%20lecker%20sind.%20In%20der%20japanischen%20K%C3%BCche%20benutzt%20man%20sehr%20sparsam%20Gew%C3%BCrze,%20vielmehr%20soll%20der%20Eigengeschmack%20der%20frischen%20Produkte%20m%C3%B6glichst%20deutlich%20erhalten%20bleiben.%20In%20diesem%20Kurs%20erfahren%20Sie%20Wissenswertes%20%C3%BCber%20landestypische%20Zutaten%20(z.B.%20Tofu,%20Algen,%20Gem%C3%BCse,%20Reis),%20die%20Zubereitungsarten%20sowie%20die%20unterschiedlichen%20Geschmacksrichtungen.%20Die%20verwendeten%20Gem%C3%BCse,%20%C3%96le%20und%20Eier%20sind...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30534%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30538&kursname=Spanische%20Kueche&cHash=17ea9d3ec04ad235f7cf7ce19837fffa
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30538
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EA30538&schritt=1&cHash=3e6774d9c90f9ae19e90675840d5f30d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30538&cHash=ef393de435bfd5ce2f9be6a73e75d8fb
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Spanische%20K%C3%BCche&body=241EA30538%20-%20Spanische%20K%C3%BCche%0AKursbeginn:%2015.06.2024%20um%2011:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0ANach%20den%20Rezepten%20meines%20Vaters%20bringe%20ich%20Euch%20bei,%20wie%20folgende%20Gerichte%20gekocht%20werden:%20Spanische%20Paella,%20selbstgemachtes%20Brot%20und%20Aioli,%20Tortillas,%20Patatas%20Bravas,%20Asadillo%20und%20zum%20kr%C3%B6nenden%20Abschluss%20einen%20leckeren%20Nachtisch.%0D%0ADas%20schmeckt%20nach%20Sonne,%20Urlaub%20und%20mediterranem%20Leben.%0D%0A%0D%0AAnmeldeschluss:%20Montag%20vor%20dem%20Kurs%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30538%3B

Zuerst sind Sie Gast einer solchen Teezeremonie und geniefl3en feinen Matcha-Tee mit einer kleinen
japanischen SuRigkeit. Anschlie3end lernen Sie selbst die Zubereitung von Matcha-Tee.

Beginndatum: Samstag, 22.06.2024, 15.00 Uhr
Inayama-Thenent Mayumi

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30528&kursname=Teeseminar%20Einfuehrung%20in%20die%20japanische%20Teezeremonie&cHash=cf1b287453c2fa6cb7efda9d998bea5b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30528
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EA30528&schritt=1&cHash=991e6fbfed1a3a253946eb7d4b282aad
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30528&cHash=5b6dc81c6c68550c19ab59702ce4fb6e
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Teeseminar:%20Einf%C3%BChrung%20in%20die%20japanische%20Teezeremonie&body=241EA30528%20-%20Teeseminar:%20Einf%C3%BChrung%20in%20die%20japanische%20Teezeremonie%0AKursbeginn:%2022.06.2024%20um%2015:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%20213%0A%0ADie%20japanische%20Teespezialistin%20Mayumi%20Inayama-Thenent%20l%C3%A4dt%20Sie%20ein%20zu%20einer%20japanischen%20Teeparty.%20In%20diesem%20Kurs%20tauchen%20Sie%20ein%20in%20die%20Welt%20der%20traditionellen%20Teezeremonie%20-%20die%20Kunst%20des%20Cha%20No%20Yu.%20Cha%20No%20Yu,%20die%20japanische%20Teezeremonie%20ist%20ein%20Gesamtkunstwerk.%0D%0AZuerst%20sind%20Sie%20Gast%20einer%20solchen%20Teezeremonie%20und%20genie%C3%9Fen%20feinen%20Matcha-Tee%20mit%20einer%20kleinen%20japanischen%20S%C3%BC%C3%9Figkeit.%20Anschlie%C3%9Fend%20lernen%20Sie%20selbst%20die%20Zubereitung%20von%20Matcha-Tee.%20%0D%0A%0D%0A.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30528%3B

