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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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Details zu Kurs 241EE30137 Yoga im Grinen

Kursnummer
241EE30137

Status

Titel
Yoga im Griinen

Info

Inmitten der Natur der Parkinsel lernen Sie Haltungen aus dem Hatha-Yoga, die sich positiv auf Ihren Kérper
und Geist auswirken. Hatha-Yoga ist eine kraftvolle Yogarichtung, die Kérper, Geist und Seele in Einklang
bringt. Im Kurs lernen Sie verschiedene Asanas (Korperibungen) und Pranayama (Atemuibungen), die lhnen
helfen, Verspannungen zu lI6sen und lhren Kérper zu entspannen.

Dieser Kurs hat zwei Kursleiterinnen, die Stunden werden jeweils von einer Kursleiterin gehalten. Bianka
Velte lehrt das bei uns eher tbliche und kdrperbetonte Hatha-Yoga, mit Fokus auf Kraftigung, Flexibilitat,
Dehnung und Entspannung. Archana Kumar lehrt eine Kombination aus Kérperhaltungen und den
Spirituellen Anteilen des Yoga, zum Beispiel Pranayama (Atemiibungen), Meditation und Philosophie des
Yoga. So lernen Sie viele Facetten des Yoga in einem Kurs kennen.

Bei schlechtem Wetter besteht die Moglichkeit, den Kurs im Gymnastikraum der vhs im Birgerhof stattfinden
zu lassen.

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

Veranstaltungsort
Parkinsel (N&he Pegeluhr)

Zeitraum

Dauer
8 Termine

Uhrzeit
16:00 - 17:15

Unterrichtseinheiten
6,67 x 45 Minuten

Kosten
65,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

Material


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&cHash=b7a0b1419ea8a656bfaa2050343753b5
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=570&katname=Bewegung%20und%20Entspannung%20im%20Freien&katvaterid=20&cHash=a14aa93d1ab5661de177cea168921e28
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ

Bitte mitbringen: Wetterangepasste, bequeme Kleidung und Schuhe; Matte oder Unterlage fiir Ubungen am
Boden; Getrank

Treffpunkt: Parkplatz an der Pegeluhr auf der Parkinsel. Adresse: Kreuzung Hannelore-Kohl-Promenade und
An der Kammerschleuse. Bitte etwas friher am Treffpunkt sein.

Dozenten
Velte Bianka, Kumar Archana
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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=11&katid=570&knr=241EE30137&knradd=241EE30137&kursname=Yoga%20im%20Gruenen&cHash=cebd9d8b4198b9858d60b8d68b3bbd3c
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.%20Bianka%20Velte%20lehrt%20das%20bei%20uns%20eher%20%C3%BCbliche%20und%20k%C3%B6rperbetonte%20Hatha-Yoga,%20mit%20Fokus%20auf%20Kr%C3%A4ftigung,%20Flexibilit%C3%A4t,%20Dehnung%20und%20Entspannung.%20Archana%20Kumar%20lehrt%20eine%20Kombination%20aus%20K%C3%B6rperhaltungen%20und%20den%20Spirituellen%20Antei...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30137%3B
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