Entspannung . Korpererfahrung . Gymnastik .
Abteilungsleitung . Dipl.-Pad. Brigitte Holzner

ZUR RUHE KOMMEN

Methoden der Achtsamkeit

Achtsamkeit bedeutet, im gegen-
wartigen Moment prdsent zu sein und
die Dinge urteilsfrei zu erkennen und zu
akzeptieren. Die Achtsamkeitsmethode
ist keine neue Erfindung, vielmehr seit
Jahrtausenden die Grundlage fast
aller korper- und geistesorientierter
Schulen. Im Kurs steht keine bestimmte
Disziplin im Vordergrund, sondern die
Achtsamkeit als verbindende Basis, die
anhand verschiedener Methoden aus
Kdrperarbeit und Meditation eingelbt
und erfahren wird. Darliber hinaus
werden psychologische Ansdtze der
Achtsamkeitsarbeit besprochen.

> 301001

Jutta Wekenmann

Sa 31.03.2012,14:00-17:45
VHS Herrenberg, Raum 106
19,00 € (inkl. Skript)

A

Wege zur Entspannung
Alltaglicher Stress und Reiziiberflutung
fuhrt zu psychischer und kérperlicher
Anspannung, Nervositdt, Konzen-
trationsschwierigkeiten, Ricken-
schmerzen, Herz-Kreislaufbe-
schwerden, Schiaflosigkeit usw. Die
nétige Entspannung kann auf unter-
schiedliche Weise herbeigeflhrt
werden: iber die Muskulatur, mentale
Vorstellungen, Atmung und Musik.
Damit erlangen Sie sehr bald die Fahig-
keit, Anspannungszustdnde schneller
wahrzunehmen, sich bewusst und tief
zu entspannen, eine innere Gelassen-
heit und Ruhe zu entwickeln und den
taglichen Stressfaktoren besser ent-
gegenzuwirken.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken.

> 301002

Monika Rack

donnerstags, ab 08.03.2012, 18:45-19:45
Wiedenhdfer Stift, Gymnastikraum
48,00 €, 8 Termine

Py

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Das Entspannungstraining nach
Jacobson ist ein Verfahren, bei dem
man durch die gezielte Anspannung
und Entspannung verschiedener
Muskelgruppen in relativ kurzer Zeit
lernt, sich korperlich tief zu entspannen

und ein Gefihl von innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit zu entwickeln.
Anwendungsgebiete sind: Kopf-
schmerzen, Verspannungen in Nacken
und Riicken, Schlaflosigkeit, Bluthoch-
druck, Angste, Nervositét usw.

Bitte warme Socken mitbringen.

> 301003

Monika Rack

donnerstags ab 08.03.2012, 20:00-21:00
Wiedenhdfer Stift, Gymnastikraum
48,00 €, 8 Termine

L

Ein neuer Weg

zum Autogenen Training
Splirbar mehr Gelassenheit
und innere Stérke

Das Autogene Training zdhlt zu den
beliebtesten Entspannungsverfahren.
Sie lernen einen wirksamen Weg
kennen, um innere Unruhe, Anspan-
nung und Stress abzubauen und sich
in wenigen Minuten frisch und erholt
zu fihlen.

Die Ubungen werden sitzend oder
liegend durchgefiihrt.

Bitte bequeme Kleidung, Decke und
kleines Kissen mitbringen.

> 301004

Birgit Schick

dienstags, ab 06.03.2012, 19:00-20:00
Wiedenhdfer Stift, Gymnastikraum
48,00 €, 8 Termine

Gebiihrenerstattung

flir Entspannungskurse

Die AOK Ubernimmt die Gebihren
fur die mit einem AOK-Logo gekenn-
zeichneten Entspannungskurse.
AOK-Mitglieder besorgen sich vor
Kursbeginn bei ihrer Geschaftsstelle
(Tel. 07031-617222) einen Gutschein
und reichen ihn bei der VHS ein.
Die Ersatzkassen erstatten ihren Mit-
gliedern flr verschiedene Entspan-
nungskurse die Kursgebiihren ganz
oder teilweise. Voraussetzung ist
die regelmdpige Teilnahme am Kurs.
Genaue Auskunft, welche Entspan-
nungsangebote gefdrdert werden,
erteilt die jeweilige Krankenkasse. Bitte
informieren Sie sich vor Kursbeginn.

A

Meditation und Qigong

FlieBende Bewegungen bringen die
Lebensenergie (Qi) in Schwung,
beseitigen Spannungen und Blockaden
in den Muskeln und Gelenken und
bringen unseren Geist zur Ruhe. Das
FlieBen der Lebensenergie, des Blutes,
der Lymphe, der Kérperflissigkeiten
insgesamt und die Entspannung der
Nervenbahnen werden unterstitzt. In
der Bewegung liegt das gropte Poten-
tial fir die meditative Ruhelibung. So
bereitet Qigong auf Zen optimal vor.

38




Entspannung.

> 301005

Rudolf Worner

freitags, ab 16.03.2012, 16:45-17:45
VHS Herrenberg, Raum 105
66,00 €, 12 Termine

Heilmeditationen

Der Kurs richtet sich an Personen, die
sich auf das Wesentliche besinnen und
ihre innere Ruhe finden méchten.

Mit Meditationen und Atemtechniken
aktivieren Sie lhre Selbstheilungskrafte.
Dabei geht es u. a. um bewusste Wahr-
nehmung, Konzentrationsfahigkeit,
geistige Klarheit, Unterscheidungskraft,
Willensstarke, psychischen Stabilitat,
innere und dufere Ruhe auch in Krisen-
situationen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen,
Getrank, evt. Verpflegung fir die
Mittagspause.

> 301006

Elfi G. Pliester

Sa 05.05.2012, 10:00-12:30,
Sa 05.05.2012, 13:30-17:00
VHS Herrenberg, Raum 106
36,00 €

YOGA

Hormon-Yoga
Energetisches Yoga n
ach Dinah Rodriguez

Gereiztheit? Hitzewallungen? Schlaf-
losigkeit? Migrane? PME? Unerflllter
Kinderwunsch? Diese Symptome sind
Anzeichen eines unausgeglichenen
Hormonhaushaltes oder die Folgen
der Menopause. Hormon-Yoga bietet
spezielle Ubungen, um die Hormon-
produktion zu (re)aktivieren und die
Vitalitat und Lebenslust zu steigern.
Hormon Yoga ist eine dynamische
Yogaform, die leicht zu praktizieren ist
und schnell gute Resultate zeigt. Sie gilt
mittlerweile als natirliche Alternative
zu einer konventionellen Hormon-
therapie.
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> 301007

Agnes Schroter

montags, ab 05.03.2012, 20:00-21:30
VHS Herrenberg, Raum 105

62,50 €, 10 Termine

Yogqa fiir die Seele

Ein WohlfihIinachmittag im Mai zum
Auftanken fir Menschen mit und ohne
Yogaerfahrung.

Erfahren Sie mit Hilfe von Kdrper-,
Atem- und Meditationsiibungen aus
der uralten Yogatradition Entspannung,
Ruhe und Harmonie.

Bitte mitbringen: ein Getrank, bequeme
Kleidung, rutschfeste Socken, kleines
Kissen, Handtuch als Unterlage

> 301008

Andrea von Jan
Sa12.05.2012, 14:00-16:30
VHS Herrenberg, Raum 105
1250 €

Hatha Yoga

Ziel des Hatha-Yoga ist Harmonie von
Korper, Geist und Seele. Das bewusste
Ausfiihren der Yoga-Ubungen und
richtiger Atmung hilft Verspannungen
im Korper zu [6sen. Die Muskulatur wird
gezielt trainiert, gedehnt und gekraf-
tigt. Es erfolgt eine bessere Sauerstoff-
versorgung der Muskulatur und der
Organe, dadurch kann Schmerzen vor-
gebeugt und die Funktion der inneren
Organe verbessert werden.
Hatha-Yoga hilft dem Alltagsstress
entgegenzuwirken, fihrt zur einer
besseren Konzentration, zu seelischer
Ausgeglichenheit und unterstitzt
sowohl die kdrperliche, wie auch die
psychische Belastbarkeit.

Yoga kannin jedem Alter gelibt werden,
die Ubungen werden den jeweiligen
Gruppen angepasst. Die Kurse finden
fortlaufend statt. Ihr Einstieqg ist jeder-
zeit moglich.

Nach vorheriger Absprache kénnen
Sie an einer kostenlosen Probestunde
teilnehmen.

Bitte bequeme Sportkleidung, Woll-
socken und ein Liegetuch mitbringen.

1. Abschnitt:
ab 09. Januar bis Osterferien
2. Abschnitt:
ab 16. April bis Sommerferien

Gebdihr fir jeweils 1 Stunde:
Erwachsene 7,50 €,

Ehepaare 14,00 €

Studenten 7,00 €,

Kinder und Jugendliche 6,00 €

e

| El(E
fgaschule

Taglich Yogaunterricht \
mit Erwin und lrma Witke
Yogalehrerin BDY/EYU und Heilpraktikerin
Kostenlose Probestunde nach Vereinbarung

Herrenberg, Mozartstr. 10 - Telefon / Fax. 07032-21781
\E-Maih Yogaschule. Witke(@web.de Intemet: mm.witl:z-yngasd!uh.de/

Anmeldung und Auskunft:
Yoga-Schule Witke,

Mozartstr. 10, 71083 Herrenberg,
Tel./Fax: 07032 / 21781

e-mail: Yogaschule.Witke@web.de
Internet: www.witke-yogaschule.de

> 301101
Irma Witke
montags ab 09.01.2012,08:45-09:45

> 301102
Irma Witke
montags ab 09.01.2012,10:00-11:00

> 301103
Irma Witke
montags ab 09.01.2012,17:55-18:55

> 301104
Irma Witke
montags ab 09.01.2012,19:05-20:05

> 301105
Irma Witke
montags ab 09.01.2012,20:15-21:15

> 301106
Irma Witke
dienstags ab 10.01.2012,08:45-09:45

> 301107
Irma Witke
dienstags ab 10.01.2012,10:00-11:00

> 301108
Irma Witke
dienstags ab 10.01.2012,16:45-17:45

> 301109
Irma Witke
dienstags ab 10.01.2012,17:55-18:55

> 30110
Irma Witke
dienstags ab 10.01.2012,19:05-20:05

> 301
Erwin Witke
mittwochs ab 11.01.2012,08:45-09:45

> 301112
Erwin Witke
mittwochs ab 11.01.2012,10:00-11:00

> 30113
Irma Witke
mittwochs ab 11.01.2012,17:55-18:55

> 3014
Irma Witke
mittwochs ab 11.01.2012,19:05-20:05

> 30115
Irma Witke
mittwochs ab 11.01.2012,20:15-21:15

> 30116
Irma Witke
donnerstags, ab 12.01.2012,08:45-09:45

> 30117
Irma Witke
donnerstags ab 12.01.2012,10:00-11:00

> 30118
Irma Witke
donnerstags, ab 12.01.2012,19:05-20:05

> 30119
Irma Witke
donnerstags ab 12.01.2012,20:15-21:15

> 301120
Irma Witke
freitags ab 13.01.2012,17:55-18:55

> 30121
Irma Witke
freitags ab 13.01.2012,19:05-20:05
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L

Hatha Yoga

Durch gezielte, bewusste Ubungen
starken wir den Kérper, wirken positiv
auf die Funktionen der Organe und aus-
gleichend auf das vegetative Nerven-
system. Besondere Aufmerksamkeit
liegt bei der Beobachtung und Schulung
des Atems. Kdrperliches Wohlbefinden,
Gelassenheit, Hilfen zur Stressbewal-
tigung und innere Zufriedenheit sind
Ziele dieser Ubungspraxis.

Um Yoga zu (ben, ist keine besondere
Flexibilitat oder Vorkenntnis notwendig,
die Ubungen werden den Teilnehmern
entsprechend angepasst.

Bitte bequeme Sportkleidung, Decke
oder Liegetuch und Wollsocken mit-
bringen.

Die Kurse finden fortlaufend statt.

1. Abschnitt:
ab 09. Januar bis Osterferien
2. Abschnitt:
ab 23. April bis Sommerferien

Gebdhr fir jeweils 90 Minuten:
Erwachsene 10,00 €,

Ehepaare 18,00 €,
Schiler/Studenten 9,00 €,
Kinder (60 Min.) 7,00 €

Anmeldung und Information:
Yoga-Schule Lisbeth und

Karl Hoss

Raistinger Str. 62, 71083 Herrenberg,
Tel. 07032 / 2151, Fax 07032 / 21512
e-mail: Om@yogaschule-hoess.de
Internet: www.yogaschule-hoess.de

Sonderveranstaltungen:

Sehtraining

Wochenendseminar mit Leo Angart
Sa/So 30.06./01.07.2012

260,00€

Lesung mit Ulrich Schaffer
Fr 27.04.2012 ,19.00 Uhr
10,00 €

Wochenendseminare 2012:
Kloster Kirchberg
02.-04.03.2012

Insel Reichenau/Bodensee
04.-06.05.2012

Yoga-Ferienwoche Madeira
Yoga, Wandern und Baden
29.05.-05.06.2012

-

NZ

Yogaschule Hoss
LISBETH U. KARL HOSS

Raistingersir, 62 Tel.: 003221

B-TI083 Herrenberg

> 301130
Lisbeth Hoss
montags ab 09.01.2012,09:00-10:30

> 301131
Lisbeth Hoss
montags ab 09.01.2012,17:00-18:30

> 301132
Lisbeth Hoss
montags ab 09.01.2012,20:00-21:30

> 301133
Karl Hoss
dienstags ab 10.01.2012,08:30-10:00

> 301134
Lisbeth Hoss
dienstags ab 10.01.2012,10:15-11:45

> 30135
Lisbeth Hoss
dienstags ab 10.01.2012,18:00-19:30

> 301136
Lisbeth Hoss
dienstags ab 10.01.2012,20:00-21:30

> 30137
Karl Hoss
mittwochs ab 11.01.2012,18:00-19:30

> 301138
Lisbeth Hoss
donnerstags ab 12.01.2012,08:30-10:00

> 301139
Karl Hoss
donnerstags ab 12.01.2012,10:15-11:45

> 301140
Lisbeth Hoss
donnerstags ab 12.01.2012,18:00-19:30

> 30141
Lisbeth Hoss
donnerstags ab 12.01.2012,20:00-21:30

= 2-Mail: omey
Fax: 0703221512

et li rauthrintisch
QualttiZiert  heitlich

PRROBESTUNDEN SIND JEDIRZEIT NOSLICH

fogaschule-hoess.de
-Nel: www yogaschule-hoess de

Fir Kinder ab 6 Jahren
> 301142

Lisbeth Hoss
mittwochs ab 11.01.2012,15:45-16:45

Yoga fiir Schwangere

> 301143
Lisbeth Hoss
donnerstags, ab 12.01.2012,16:00-17:30

Yoga fiir Geiibte

> 301144
Karl Hoss
donnerstags ab 10.01.2012,20:00-21:30

Yogqa fiir Geiibte

> 301145
Karl Hoss
dienstags ab 10.01.2012,18:00-19:30

Yoga und Meditation

> 301146
Karl Hoss
dienstags, ab 10.01.2012,20:00-21:30

Yoga und Meditation

> 301147
Lisbeth Hoss
mittwochs ab 11.01.2012,09:00-10:30

Yoga und Meditation

> 301148
Karl Hoss
mittwochs ab 11.01.2012,20:00-21:30

Yoga und Meditation

zum Kennen lernen, Vertiefen und
Geniefen.

Diese Termine kdnnen auch einzeln
gebucht werden (20,00 € pro Tag).

> 301149

Lisbeth und Karl Hoss

Sa 04.02.2012, 09:00-12:00
Sa 24.03.2012, 09:00-12:00
Sa 12.05.2012, 09:00-12:00
Sa 07.07.2012, 09:00-12:00

QI GONG UND TAI CHI CHUAN

Qi Gong mit dem Idogo-Stab

und Idogo-Walking

Qi Gong, die traditionelle Form
chinesischer Heilgymnastik, regt den
Energiefluss in unserem Kdérper an
und wirkt beruhigend auf das zentrale
Nervensystem. Unterstiitzt werden die
klassischen Qi Gong-Ubungen durch
den IDOGO-Stab. Der ca. 40 cm lange
IDOGO-Stab mit den kugelférmigen
Enden liegt locker in den Handen.
Dies ergibt eine entspannende Wir-
kung auf den ganzen Korper, beson-
ders der Schulter- und Nackenbereich
wird gelockert. Das Walken mit dem
IDOGO-Stab vermindert die Belastung
im Knie- und FuPBgelenk, reguliert und
intensiviert die Atmung und lockert den
gesamten Kérper. Kérper und Geist sind
entspannt.

Bitte Laufkleidung und Laufschuhe
mitbringen. IDOGO-Stdbe werden zur
Verfligung gestellt. Der Kurs findet bei
jedem Wetter statt.

> 302002

Dietrich Duncker

dienstags, ab 17.04.2012, 17:30-19:00
Treffp. Waldfriedhof

65,00 €, 10 Termine

L

Qi Gong und Entspannung

Die Ubungen des Qi Gong, die in der
Traditionellen Medizin wurzeln, helfen
durch ihre langsamen, flieBenden und
einfach zu erlernenden Bewegungen,
die Lebensenergie (Qi) im Kérper zu
erfahren und zu aktivieren. Sie dienen
der Harmonisierung unserer korper-
lichen und seelischen Krafte und der
Steigerung des allgemeinen Wohlbe-
findens. Zusatzlich werden wir mit Hilfe
verschiedener Entspannungstechniken
(unter anderem Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson) zu innerer
Ruhe gelangen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken
und Handtuch oder Decke mitbringen.
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Entspannung.

> 302003

Vera Lantzsch

montags, ab 27.02.2012, 17:05-18:20
VHS Herrenberg, Raum 105

96,00 €, 16 Termine

> 302004

Vera Lantzsch

montags, ab 27.02.2012, 18:30-19:45
VHS Herrenberg, Raum 105

96,00 €, 16 Termine

Entspannung und Belebung
nafter work"

Mide und zugleich angespannt von der
Arbeit kommen: fertig.

Aber so méchte man/frau doch seine
Freizeit nicht verbringen!

Hier ist die Gelegenheit, mit entspan-
nenden, lockernden und auch (wieder)
belebenden

Ubungen aus dem groBen Fundus des
Qi Gong - der Lebenspflege, wie es die
Chinesen nennnen - die Mlhen der
Arbeit abzuschitteln und kérperlich
und geistig erfrischt weiter machen zu
konnen.

Die Ubungen sind einfach und kdnnen
auch gut zu Hause gelibt werden.

> 302005

Stephan Biichting-Hansing
dienstags, ab 06.03.2012, 17:30-18:15
VHS Herrenberg, Raum 106

38,00 €, 9 Termine

Qi Gong und Tai Chi Chuan
im Park
fiir Friihaufsteher im Otto "schen Garten

Millionen Chinesen beginnen den Tag
mit Tai Chi Chuan und Qi Gong : lang-
samen, fliefenden Bewegungen in
lockerer, aufgerichteter Kérperhaltung
bei ruhiger Atmosphdre. Das bedeutet

Korpererfahrung . Gymnastik .

~auftanken” fir den ganzen Tag, wenn's
nicht regnet, sogar im Freien, denn
nichts ist wichtiger dabei als frische
Luft. Ob drinnen oder draufen: So kann
man/frau den friihen Morgen nutzen fiir
einen belebenden Start in den Tag. Der
Kurs eignet sich zum Kennenlernen von
Qi Gong und Tai Chi Chuan. Bei gutem
Wetter draupfen, bei Regen in der VHS.
Kursort: Otto'scher Garten (bei Musik-
schule)

> 302007

Stephan Biichting-Hansing
dienstags, ab 08.05.2012, 07:15-08:00
VHS Herrenberg, Raum 105

38,00 €, 9 Termine

Qi Gong - einfache, aber wirk-
same Ubungen zur Lebenspflege
fiir Anfénger/innen und Fortgeschrittene

Qi Gong Ubungen dienen der ,Lebens-
pflege”, insbesondere dazu, zu ent-
spannen, die Ernergieleitbahnen zu
6ffnen und wieder Qi (Lebensenergie)
zu sammeln. In diesem Kurs werden
einfache, aber sehr wirksame Ubungen
vermittelt, die man nicht lange
~erlernen” muss und diese werden mit
einfachen Methoden der Selbstmassage
kombiniert. Sie eignen sich gut zum
selbstandigen weiter Uben im ,,h&us-
lichen" Rahmen. Das ist gut so, denn Qi
Gong im Sinne von Lebenspflege bedarf
besonders dieser regelmapigen eigenen
Ubungspraxis.

> 302008

Stephan Biichting-Hansing

Sa 24.03., 09:00-13:00

Tai Chi Zentrum, Kuppingen, Jennerstr.4
30,00 €,

Tai Chi Chuan -

die kurze Form des Yang-Stils

Die Bewegungen des Tai Chi Chuan
reihen sich unmittelbar aneinander
und werden in entspannter und zugleich
aufgerichteter Haltung ausgefihrt.
Dadurch wird der Koérper durchldssig
fur das Qi (die Lebensenergie), so dass
dieses harmonisch flieBen, sinken, sich
sammeln und vermehren kann.

Die Ubungen werden in ruhiger
Atmosphdre ohne Leistungsdruck aus-

4 Tai

|
- pers. Beratu

Bewegung

o

Herrenberg
Jennerstr. 4
~in Kuppingen

Tel: 07032 — 89 79 069

\%m%)

geflhrt und fihren neben kdrperlichem
Wohlbefinden zu einer entspannten,
offenen Geisteshaltung. Dabei geht
es darum, die innere Dynamik des Tai
Chi Chuan zu verstehen und nutzen
zu lernen, also ein Gefiihl dafiir zu
bekommen, wie man sich im Tai Chi
Chuan bewegt, wie man mit ent-
spanntem Geist das Qi spiren und
flihren kann.

Schnupperkurs
fir Anfénger/innen

> 302009

Stephan Biichting-Hansing

donnerstags, ab 01.03.2012, 19:00-20:00
Tai Chi Zentrum, Kuppingen, Jennerstr. 4
30,00 €, 5 Termine

Tai Chi Chuan -
die kurze Form des Yang-Stils
Fortsetzungskurs

Auch als Fortsetzungskurs fir die Teil-
nehmer aus Kurs 302009 geeignet.

> 302010

Stephan Biichting-Hansing

donnerstags, ab 19.04.2012, 19:00-20:00
Tai Chi Zentrum, Kuppingen, Jennerstr. 4
70,00 €,10 Termine

Tai Chi Chuan -
die kurze Form des Yang-Stils
fiir Fortgeschrittene

Voraussetzung: Teilnahme an mindes-
tens einem Semester Tai Chi

> 302011

Stephan Biichting-Hansing

donnerstags, ab 01.03.2012, 20:00-21:00
Tai Chi Zentrum, Kuppingen, Jennerstr. 4
105,00 €, 15 Termine

Well-Balanced-Tag
im Kloster Kirchberg

abi s

Zur Ruhe kommen - mit Qi Gong und Tai
Chi, der Meditation in Bewegung.

In Ruhe sein - Stille spiren.

Neues erfahren - vom Zusammen-
hang von Kunst und Meditation,
von Rhythmus und Meditation, von
Schépfung und Meditation.

Sich austauschen - zu allem, was
anklingt: das Schéne und auch die
Widerspriiche.

Und nicht zuletzt - das Berneucher
Kloster Kirchberg (nahe Horb) kennen
lernen: die landschaftlich schéne Lage,

dessen Auftrag und die Arbeit des
Hauses.

Ein Mittagessen ist in der Gebihr ent-
halten.

Anmeldung und Infos zu Fahrgemein-
schaften Uber die VHS, inhaltliche
Fragen maoglich unter Tel. 07452/7245.
> 302015

Dr. Annette Niethammer

Sa 31.03.2012,10:00-17:00

Treffp. Kloster Kirchberg

44,00 € (inkl. Mittagessen)

> 302017

Dr. Annette Niethammer
Sa 21.07.2012,10:00-17:00
Treffp. Kloster Kirchberg
44,00 € (inkl. Mittagessen)

_ MASSAGE UND
KORPERERFAHRUNG

T—

Massage, Entspannung
und Genuss
Ein Abend fiir Paare

Sie kénnen sich an diesem Abend
gegenseitig verwéhnen und stei-
gern Ihr Wohlbefinden, indem Sie die
Ricken-Schulter-Nacken-Partie spiirbar
entspannen. Mit Auflockerungs- und
Entspannungs-Ubungen bereiten Sie
sich auf das Geben und Nehmen einer
Massage vor. Einfache Griffe, Tipps und
Techniken aus verschiedenen Massage-
Richtungen (Klassische, Intuitive,
Shiatsu und Biodynamische Massage)
werden vorgestellt und gleich ange-
wendet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Wollsocken, 2 Decken, 2 grofe Hand-
tlcher, falls vorhanden rein pflanzli-
ches Massage6l (kann auch im Kurs
erworben werden), evtl. Erfrischungs-
getrank und kleiner Imbiss
Anmeldung nur paarweise mdglich.

In Zusammenarbeit mit der FBS.

> 302012

Sibylle Kraut

Fr 23.03.2012, 19:00-22:00
Praxisgemeinschaft ,,Rundum”,
Auf dem Graben 8, im 1. OG rechts,
tiber der Gaststdtte Mekong

36,00 € pro Paar
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Massage und Entspannung
fir Riicken, Schulter und Nacken

In diesem Kurs lernen Sie, sich und
Ihre/n Kurspartner/in von Kopf bis
FuB zu verwohnen. Tipps, Tricks und
Massagegriffe zur Vorbeugung und
Linderung von Verspannungen und
Schmerzen, sowie geeignete Ole sind
die Themen. Ricken, Schultern und
die Nackenpartie stehen dabei im
Vordergrund. Lockerungsibungen und
gezielte Massagen (1. Tag ohne, 2. Tag
mit O), die schnell zu lernen und gegen-
seitig anzuwenden sind, verhelfen den
Teilnehmer/innen zu Entspannung,
Genuss und Wohlbefinden.

Bitte bequeme Kleidung, Wolldecke,
Wollsocken, Handtuch, evtl. Kissen,
Getrank und falls vorhanden ein rein
pflanzliches Massagedl fir den 2. Tag
mitbringen.

Paarweise Anmeldungen sind erwiinscht.

> 302013

Sibylle Kraut

Sa 31.03.2012, 14:00-17:00,
S0 01.04.2012,10:00-13:00
VHS Herrenberg, Raum 106
32,00 € pro Person

2 Termine

Klopfakupressur
Mit EFT emotionale und kérperliche
Beschwerden I6sen

Die EFT oder Klopfakupressur ist eine
einfache und wirksame Methode sowohl
fur vielfdltige emotionale, als auch fir
viele kdrperliche Beschwerden. EFT hat
seinen Ursprung in der Behandlung von
Trauma- Folgen und Phobien und dient
aber auch zur Bewaltigung von Stress,
Konflikten und diverser Krankheiten
aller Art.

Anwendbar ist sie jeder Zeit und tberall
als Selbsthilfetechnik oder als selbst-
standige Therapieform.

Sanftes Klopfen bestimmter Hautareale
in einer Abfolge mit Aufmerksamkeit
auf die aktuelle Beschwerde gerichtet,
ergeben meist eine direkte befreiende
und erleichternde Wirkung.

An diesem Abend werden wir die grund-
legende Klopftechnik erlernen und
Gben. Auch auf die Anwendung der
Technik bei Kindern wird eingegangen.
In Zusammenarbeit mit der FBS

> 302014

Birgit Deifinger

Mo 07.05.2012, 19:30-21:30
Klosterhof Raum 3.2

9,00 € + Kopien

Verspannungen
im Mund- und Kieferbereich
Hilfe mit der Feldenkrais-Methode

Wachen Sie morgens oft auch mit
Schmerzen und Verspannungen im
Kieferbereich auf? Knirschen Sie
manchmal mit den Zahnen? Oder hat
Ihr Zahnarzt gesagt, dass lhre Zdhne
ungleich abgenutzt sind?

In diesem Kurs kénnen Sie lernen,
wie sich ein entspannter Mund- und
Kieferbereich anflhlt und wie sich mit
einfachen Ubungen Verspannungen
und Eingrenzungen in diesem Bereich
wieder aufldsen lassen.

Die Feldenkrais-Lektionen sind leichte
Ubungen, von denen Sie die meisten
fast unmerklich in Threm Alltag aus-
fihren kdénnen.

Einen ebenso grofen Nutzen werden
Sie beim Sprechen entdecken. Sie
kdnnen beobachten, wie enorm die
Art und Weise, wie Sie lhren Kiefer
benutzen, auch Ihre Sprechweise beein-
flusst.

Bitte warme und bequeme Kleidung,
kleines Kissen und 2 Decken mitbringen.
Mittagspause von 12.30-14.00.

> 302018

Lizzy Schmid

Sa 24.03.2012,

10:00-12:30 und 14:00-16:30
VHS Herrenberg, Raum 105
4200€

Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich
Hilfe mit der Feldenkrais-Methode

Sie kennen das Geflhl: Nacken
und Schultern sind verspannt, sie
schmerzen, oft kommen noch Kopfweh,
Schwindel, brennende Augen von der
tdglichen Computerarbeit dazu. Mit
der Feldenkrais-Methode erlernen Sie
einfache, nahezu unmerklich auszufih-
rende Bewegungs- und Wahrnehmungs-
tibungen. Die Achtsamkeit Ihrem Korper
gegeniber geht Ihnen rasch in Fleisch
und Blut Gber. Die meisten Ubungen
kénnen Sie Uberall durchfiihren und
leicht in Ihren Arbeitsalltag integrieren.
Es sind oft nur kleine Bewegungen, die
aber schnell Hilfe bringen kdnnen.
Bitte mitbringen: 1 - 2 Wolldecken,
warme Kleidung, Socken und 1 kleines
Kissen.

Mittagspause von 12.30-14.00.

> 302019

Lizzy Schmid

Sa 26.05.2012,

10:00-12:30 und 14:00-16:30
VHS Herrenberg, Raum 105
42,00 €

Feldenkrais - Lektionen fiir

das tagliche Wohlbefinden
Bewegen Sie sich auf spielerische,
leichte und gesunde Weise und
erforschen Sie dabei vielfdltige
Bewegungsabfolgen. Uben Sie nicht
die Bewegung an sich, sondern ver-
feinern Sie die Qualitdt - wie schnell,
langsam, mit welchem Kraftaufwand,
wie harmonisch bewegen Sie sich? Das
Nervensystem nimmt feinste Unter-
schiede wahr und wahlt, weil es sehr
schlau ist und es einfach Spaf3 macht,
die einfachste, eleganteste und leich-
teste L&sung. So finden wir sogar zu
langjahrigen Gewohnheiten neue und
angenehmere Alternativen, die unser
Handeln im Alltag erleichtern und
uns mit Freude neue Bewegungen
erforschen lassen. Etwas bewegt sich!
Bitte mitbringen : warme Kleidung,
Wollsocken, Decke und kleines Kissen.

> 302020

Diana Ruthardt

montags, ab 27.02.2012, 20:05-21:05
VHS Herrenberg, Raum 106

25,00 €, 5 Termine

> 302021

Diana Ruthardt

montags, ab 16.04.2012, 20:05-21:05
VHS Herrenberg, Raum 106

50,00 €, 10 Termine

BEWEGUNG IM FREIEN

Fastenwandern im Schénbuch

Fastenwandern ist die ideale Form des
Fastens. Durch die Bewegung in frischer
Luft fihlen wir uns wohl, Hunger kommt
nicht auf, das Gewicht sinkt und die
Stimmung steigt. Beim Wandern wird
der gesamte Kreislauf und Stoffwechsel
angeregt und die Ausscheidung gefor-
dert. Es kommt nicht zu Muskelabbau,
sondern die Muskeln werden gestarkt.
Zum Ablauf: Am Mo 12.03. findet ein
Einflihrungsabend und am Mo 19.03.
ein Vorbereitungstreffen statt. Das Fas-
tenwandern startet am Mo 26.03. und
endet am Do 29.03. Es wird tdglich von
16.00-18.00 Uhr gewandert. Treffpunkt
ist am Waldfriedhof, Hbg. Eine Nachbe-
sprechung und Fastenbrechen ist am
Do 29.03. ab 18.00 Uhr vorgesehen.

> 302100

Angelika Sturm

Mo 12.03. und Mo 19.03.2012,
jeweils 19:00-20:00

Mo 26.03. bis Do 29.03.2012,
jeweils 16:00-18:00

VHS Herrenberg

42,00 €, 6 Termine

Gemeinsam steil nach oben -
Eltern-Kind-Kletterkurs
fiir Eltern und Kinder ab 6 Jahren

G

Klein und Grop gemeinsam am Seil
- Erfolg und Freude mit den Kindern
teilen. Unsere Eltern-Kind-Kletterkurse
bieten die Mdglichkeit, unter qualifi-
zierter Betreuung die Sportart Klettern
sicher kennen zu lernen und ermdég-
lichen Eltern und Kindern gemeinsam
ihre erste Klettertouren an Kletterwand
und Fels auszuprobieren. Am ersten Tag
steht eine Einflhrung im Umgang mit
Klettergurt, Karabiner und Seil auf dem
Programm. Gut vorbereitet starten wir
am zweiten Tag auf die Schwdbische
Alb an den Wiesfels. Ein ideales Fels-
und Abenteuergeldnde, das einen span-
nenden Tag mit echtem Felsklettern,
Spaf und Bewegung verspricht.

Die Veranstaltung findet bei jedem
Wetter statt. Die Kletteranlage steht
im Freien und ist Giberdacht. Bei Regen
am Felstag findet ein alternatives Seil-
programm oder ein Termin in einer
anderen 2. Kletterhalle statt.

Die Anmeldung ist verbindlich!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe zum Klettern, feste Schuhe
fur den Klettertag am Wiesfels, Tages-
rucksack mit Vesper und Getrank,
wetterfeste Kleidung.

Treffpunkte:

Termin 1: Outdoorkletterwand Paul-
Horn Arena, neben dem Tibinger
Freibad

Termin 2: Wiesfels/ Schwabische Alb;
Wanderparkplatz St. Johann, hinter
dem Gestltshof

> 302101

Jorg Denzel, Christina Schwarz
Sa14.04.2012, 14:00-17:00,

S0 15.04.2012, 11:00-17:00

80,00 €, (2. Kind 70,00 €)

(inkl. Halleneintritte und Klettermaterial)
2 Termine




Entspannung.

> 302102

Jorg Denzel, Christina Schwarz

Sa 23.06.2012, 14:00-17:00,

S0 24.06.2012, 11:00-17:00

80,00 €, (2. Kind 70,00 €)

(inkl. Halleneintritte und Klettermaterial)

2 Termine
A 4

Hinweis
Die Teilnahme an unserem Kursangebot
erfolgt auf eigene Gefahr.

A

Kulturhistorischer
3000-Schritte-Rundgang
Kleinode vor der Hausttire:
der Herrenberger Schlossberg

Dieser Rundgang ist ein Beitrag zur
bundesweiten Kampagne ,,Bewegung
und Gesundheit - Deutschland wird fit,
gehen Sie mit" des Bundesministeriums
flr Gesundheit.

7 Stunden sitzen wir am Tag im Durch-
schnitt- die Bewegung kommt dabei
zu kurz. Wir méchten ein Zeichen
fur mehr Mobilitat setzen und bietet
einen Rundgang auf dem Schlossberg
in Herrenberg an. Unter der sach-
kundigen Leitung von Horst F. Sehorsch
bekommen Sie bei dieser gemiitlichen
Wanderung, die Flurnamen erklart,
erfahren Wissenswertes ber Schloss,
.Kanonenbuckel” und ,Rotes Meer”
und geniepen den herrlichen Rundblick
auf das Gdu. Vom Schlossberg geht es
Uber das romantische Birkenwegle zum
Ausgangspunkt zurtck.

Anmeldung erwiinscht.

Bitte feste Schuhe tragen.

In Zusammenarbeit mit dem Kulturamt
der Stadt Herrenberg.

> 302104

Horst F. Sehorsch

S0 05.08.2012, 15:00-17:00

Treffp. Parkplatz Schlossberg am
Joachimsberg

kostenlos

BEWEGUNG IM WASSER

Aguarobic, Aquajogging,
Aquafit....

und alles, was sonst noch im Wasser
Spafy macht.

Korpererfahrung . Gymnastik .

Ein vielseitiges Angebot verschiedener
Ausdauer- und Kraftigungsiibungen
bewirkt Fitness und Wohlbefinden.

> 302201

Fabienne Gocmener-Rath
donnerstags, ab 01.03.2012, 11:30-12:30
Hallenbad Herrenberg

26,00 €, 6 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

Aquarobic

Das Aquatraining ist eine fetzige, sehr
intensive Gymnastik mit Musik im
Wasser. Dabei kommen Kreislauf und
Atmung auf Touren. Die Gelenke und
Muskeln werden auf gesunde Weise
trainiert, der Kdrper wird intensiv
massiert. Durch das Agquatraining
erfdhrt der gesamte Kérper zugleich
Kraftigung, Dehnung und Lockerung, es
ist also keine Spezialisierung auf einen
bestimmten Korperteil. Das Training ist
intensiv, gleichzeitig aber entlastend fiir
Gelenke, Bander und Wirbelsdule.

Am Vormittag

> 302202

Navina Pertz

freitags, ab 02.03.2012,10:30-11:30
Wiedenhdfer Stift; Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302203

Navina Pertz

dienstags, ab 28.02.2012, 19:00-20:00
Friedrich-Frobel-Schule; Bewegungsbad
70,00 €,15 Termine

> 302204

Navina Pertz

dienstags, ab 28.02.2012, 20:00-21:00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
70,00 €,15 Termine

> 302205

Navina Pertz

mittwochs, ab 29.02.2012, 18:00-19:00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
74,50 €,16 Termine

> 302206

Navina Pertz

mittwochs, ab 29.02.2012, 20:00-21:00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
74,50 €, 16 Termine

v

Die Kursstunden fiir unsere Angebote
im Wasser dauern 45 Minuten.
Anschliefend steht Ihnen die Kurs-
leiterin fir Fragen zur Verfligung.

A

Agquajogging

Das Aquajogging ist ein sehr gelenk-
schonendes Herz-Kreislauf-Training in
Verbindung mit einer effektiven Muskel-
kraftigung. Es wird im 180 cm tiefen
Wasser mit Hilfe eines Auftriebsglirtels
durchgefihrt. Verschiedene Lauf-
techniken und Armbewegungen sowie
der Einsatz von Widerstandsgerdten
bringen Abwechslung und Spaf3 und
erhohen die Intensitat.

Die Auftriebsgurtel werden gestellt.

> 302207

Anke Lang

samstags, ab 03.03.2012, 09:00-10:00
Hallenbad Herrenberg

30,50 €, 7 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

> 302208

Ute Groh

dienstags, ab 17.04.2012, 18:00-18:55
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

> 302209

Ute Groh

donnerstags, ab 19.04.2012, 18:55-19:50
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

> 302210

Ute Groh

donnerstags, ab 19.04.2012, 19:50-20:45
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

TITIT
LT

Hydropower und Aquajogging
Neben dem Ausdauertraining durch
Aquajogging liegt der Schwerpunkt des
Hydropower-Kurses in der intensiven
Muskelkraftigung. Vor allem die Ober-
kérper- und Armmuskulatur wird mit
Hilfe von Hanteln und anderen Wider-
standsgeraten im flachen, brusttiefen
und tiefen Wasser trainiert und gekraf-
tigt. Der Kurs ist eine Herausforderung
fur sportlich-motivierte Leute.

> 30221

Ute Groh

dienstags, ab 17.04.2012, 19:50-20:45
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

> 302212

Ute Groh

donnerstags, ab 19.04.2012, 18:00-18:55
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

Hydropower und Aquajogging
Powerkurs fiir Fortgeschrittene

> 302213

Ute Groh

dienstags, ab 17.04.2012, 18:55-19:50
Hallenbad Herrenberg

44,00 €,10 Termine

+ Eintrittskosten Hallenbad

Wassergymnastik

flir Schwangere

Fir Schwangere ist Wassergymnastik
ein ideales Training. Hierbei wirkt sich
vor allem die Auftriebswirkung des
Wassers und das dadurch reduzierte
Kdérpergewicht sehr giinstig auf den
gesamten Bewegungsapparat aus.
Gleichzeitig werden in dem 32 Grad
warmen Wasser Muskelverspannungen
abgebaut. Durch den Wasserwiderstand
wird der ganze Korper bei jeder Bewe-
gung sanft massiert.

Eine anschliefende Entspannung baut
Stress ab und verleiht ein angenehmes
Wohlflhlerlebnis.

In Zusammenarbeit mit der FBS.

> 302214

Juliane Otto

mittwochs, ab 14.03.2012, 19:30-20:30
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
44,00 €, 8 Termine

> 302215

Juliane Otto

mittwochs, ab 16.05.2012,19:30-20:30
(Kurs findet auch in den Pfingstferien statt)
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad

44,00 €, 8 Termine

Cardio-Aquafitness

Wassergymnastik ist optimal fir das
Herz-Kreislauf-System. Schon geringe
Wiederholungszahlen fiihren zu einem
intensiven Herz-Kreislauf-Training und
der Ruhepuls kann reduziert werden.
Die Bewegungen gegen den Wasser-
widerstand kraftigen die Muskulatur,
[6sen Verspannungen und gleichen
Dysbalancen aus. Die Ubungsbelastung
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Entspannung . Korpererfahrung . Gymnastik .

kann entsprechend der persdnlichen
Leistungsfahigkeit variiert werden.
Diese Wassergymnastik ist auch zur
Pravention und als Ausgleichstraining
fir Gesundheitsbewusste sehr gut
geeignet.

In Zusammenarbeit mit dem Koronar-
sport.

> 302216

Antje Gutmann

donnerstags, ab 01.03.2012, 19:00-20:00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
70,00 €,15 Termine

> 302217

Antje Gutmann

donnerstags, ab 01.03.2012, 20:00-21:.00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
70,00 €, 15 Termine

Wirbelsiulengymnastik

im Wasser

Diese Wassergymnastik ist ein gezieltes
Training aller auf die Wirbelsdule ein-
wirkenden Muskeln. Sie hilft Verspan-
nungen zu I6sen und gilt als gelenk-
schonendes Bewegungstraining.
Durch den richtigen Haltungsaufbau
wird Wirbelsdulenbeschwerden und
Haltungsschdden vorgebeugt. Mit
spielerischen Ubungen regen wir den
Kreislauf an und verbessern die Herz-
leistung.

Dieser Kurs ist auch flr Nicht-
schwimmer, Senioren und Ubergewich-
tige geeignet.

Der Eintritt in das Bad ist in der Gebuhr
bereits enthalten.

> 302218

Angelika Rump

donnerstags, ab 01.03.2012, 15:00-15:45
Krankenhaus Herrenberg, Therapiebecken
93,00 €, 16 Termine

Wellness & Fitness pur

v hs

& Heilbader

2012

Einfach mal den Alltag
vergessen mit Yoga,
Zumba®, Nordic Walking,
Wellness u.v.m.

Angebote unter

www.vhsundheilbaeder.de

> 302219

Angelika Rump

donnerstags, ab 01.03.2012, 16:00-16:45
Krankenhaus Herrenberg,
Therapiebecken

93,00 €, 16 Termine

Woassergymnastik

Dieses Bewegungsprogramm trainiert
im 32 Grad warmen Wasser auf
schonende Weise Bander und Gelenke.
Es kraftigt die Muskulatur, insbeson-
dere auch die Riickenmuskulatur und
entlastet so die Wirbelsdule. Das Herz-
Kreislauf-System wird angeregt. Ein
Programm, das Sie ldnger jung und
gesund halt!

302220
Navina Pertz
mittwochs, ab 29.02.2012, 19:00-20:00
Friedrich-Frobel-Schule, Bewegungsbad
82,50 €,16 Termine

Am Vormittag 50+

> 302221

Navina Pertz

freitags, ab 02.03.2012, 09:30-10:30
Wiedenhdfer Stift Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

Wassergymnastik
fir ausléndische frauen

Dieses Bewegungsprogramm trainiert
im 32 Grad warmen Wasser auf scho-
nende Weise Bander und Gelenke. Es
kraftigt die Muskulatur , insbesondere
auch die Riickenmuskulatur und ent-
lastet so die Wirbelsdule. Das Herz-
Kreislauf-System wird angeregt. Ein
Programm, das Sie ldnger jung und
gesund halt!

Deutsche Frauen sind willkommen!

> 302222

Muammer-Aysha Kurban

donnerstags, ab 01.03.2012, 19:00-20:00
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
55,00 €, 10 Termine

> 302223

Muammer-Aysha Kurban

donnerstags, ab 24.05.2012, 19:00-20:00
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
44,00 €, 8 Termine

> 302224

Muammer-Aysha Kurban

donnerstags, ab 01.03.2012, 20:00-21:.00
Wiedenhofer Stift, Bewegungsbad
55,00 €, 10 Termine

> 302225

Muammer-Aysha Kurban

donnerstags, ab 24.05.2012, 20:00-21:00
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
44,00 €, 8 Termine

Wassergymnastik

und Aqua-Wellness

Aqua-Wellness bringt den Koérper in
Balance und ist eine Wohltat fir den
gesamten Bewegungsapparat. Der
Energieverbrauch im Wasser ist um
ein Vielfaches héher. Damit wird Aqua-
Gymnastik zum idealen , Fettkiller” bei
gleichzeitiger Schonung von Bandern
und Gelenken.

> 302226

Antje Gutmann

montags, ab 05.03.2012, 08:30-09:30
Wiedenhofer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302227

Antje Gutmann

montags, ab05.03.2012, 09:30-10:30
Wiedenhdfer Stift; Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302228

Antje Gutmann

montags, ab 05.03.2012, 10:30-11:30
Wiedenhofer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302229

Antje Gutmann

montags, ab 05.03.2012, 16:30-17:30
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302230

Antje Gutmann

montags, ab 05.03.2012, 17:30-18:30
Wiedenhofer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302231

Antje Gutmann

mittwochs, ab 07.03.2012, 16:30-17:30
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302232

Antje Gutmann

mittwochs, ab 07.03.2012, 17:30-18:30
Wiedenhofer Stift,Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

> 302233

Antje Gutmann

mittwochs, ab 07.03.2012, 18:30-19:30
Wiedenhdfer Stift, Bewegungsbad
82,50 €, 15 Termine

v

GESUNDHEITSWOCHENENDEN
IM KURORT KONIGSFELD

Innere Achtsamkeit
Ein Wellness- und Entspannungswochenende

i -

Sich Zeit nehmen, Innehalten, den
Stress zu Hause lassen - dieses Wochen-
ende starkt das geistige und seelische
Wohlbefinden. Sie finden wieder den
Zugang zu lhrer eigenen Kraftquelle,
tanken neue Energie, Gben sich in
Achtsamkeit und bekommen wertvolle
Anregungen, wie Sie eine im Alltag
splrbare Entspannung erfahren. Sie
werden QiGong, IDOGO-Walking und
konzentrative Selbstentspannung
kennen lernen. Freuen Sie sich auf ein
Wochenende ganz fur sich.
QiGong-Ubungen sind langsame und
flieBende Bewegungsabldufe, die die
Lebensenergie Chi in unserem Korper
bewegen und harmonisieren.

Ruhe und die schéne Schwarzwald-
natur geniefen Sie beim Walking mit
dem IDOGO-Stab. Der IDOGO-Stab mit
den kugelférmigen Enden liegt locker in
den Handen. Dies ergibt eine entspan-
nende Wirkung auf den ganzen Kérper
und unsere Psyche.

Die konzentrativen Selbstentspan-
nungslibungen flllen die inneren
oAkkus" wieder auf. Mittels dieser
neuen Methode kdnnen Sie innerhalb
einer Minute und mit der Konzentration
auf bestimmte Vorstellungsbilder Ihre
seelische Ausgeglichenheit zu jeder
Zeit starken.

Fir das weitere Wohlbefinden tragt die
hervorragende Kiiche des Schwarzwald
Parkhotels, die Badelandschaft mit
Schwimmbad (9 x18 m), Dampfbad
und Sauna sowie die traumhafte Land-
schaft des Heilklimatischen Kurortes
Kdnigsfeld bei.
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Entspannung.

Leistungen:

+ 2 Ubernachtungen mit Halbpension
im ***+Parkhotel Schwarzwald,
(www.schwarzwald-parkhotel.de),
Zimmer mit Dusche, WC; Kurtaxe,
Begriipungsgetrank

+ insgesamt 12 UE mit QiGong, Idogo-
Walking, konzentrative Selbstent-
spannung

+ Wellnessbereich mit Hallenbad,
Sauna, Dampfbad

Info, Vermittlung, Anmeldung:

Brigitte Holzner

Tel. 07032270313

holzner@vhs.herrenberg.de

Veranstalter: Touristinfo Kdnigsfeld,

Rathausstr. 2, 78126 Koénigsfeld

> 302001

Dietrich Duncker

Fr 23.03.2012,17:00

bis So 25.03.2012, 13:00

219,00 € im DZ / 234,00 € im EZ
(incl. Kurtaxe)

Die Kraft der Bewegung
Ein Vitalwochenende mit Walking,
Wasser, Wellness

Familie haben immer Vorrang - die Zeit
flr Bewegung und Entspannung kommt
zu kurz. Und damit friiher oder spater
auch lhre Gesundheit. Um aber konzen-
triert, belastbar und leistungsfahig zu
bleiben, missen Sie Ihre Krafte immer
wieder erneuern, sich eine Quelle fur
Ausgleich und Regeneration schaffen.
Korper und Seele starken, neue Krafte
sammeln und Energie tanken - an
diesem Wochenende kdnnen Sie etwas
fur sich und Ihre Gesundheit tun.

Bewegung ist Leben und ein wahres
Wundermittel, wenn es um gesundheit-
liche Pravention geht.

Ein ganzheitliches Konzept mit ver-
schiedenen Bewegungs- und Entspan-
nungsangeboten erwartet Sie:

+ gelenkschonendes Aquatraining im
grofen, Hotel eigenen, Hallenbad
(mit Dampfbad und Sauna)

+ Walking und Nordic-Walking auf
dem sonnigen Hochplateau von
Kdnigsfeld
Rickenfitness mit verschiedenen
trendigen Kleingerdten
Vitalitat durch Eigenaktivierungs-
massage
+ Entspannung mit Tuchern

Korpererfahrung . Gymnastik .

+ Duft-QiGong
+ Anregungen und Hilfen zum Weiter-
machen flir Zuhause

+ Geniefen Sie dieses Wochenende
und lassen Sie sich verwdhnen,
damit Sie mit neuer Kraft und
Lebensfreude in den Alltag starten
kdnnen.

Kursleitung: Claudia Raible, Sport-
therapeutin

Leistungen:

+ 2 Ubernachtungen mit Halbpension
im ***+Parkhotel Schwarzwald,
(www.schwarzwald-parkhotel.de),
Zimmer mit Dusche, WC, Kurtaxe,
Begrifungsdrink

+ einabwechslungsreiches Bewegungs-
und Entspannungsprogramm gemap
Beschreibung, insgesamt 12 UE.

Info, Vermittiung, Anmeldung:

Brigitte Holzner

Tel. 07032-270313
holzner@vhs.herrenberg.de
Veranstalter: Touristinfo Konigsfeld,
Rathausstr. 2, 78126 Kdnigsfeld

> 302301

Claudia Raible

Fr 27.04.2012,17:00

bis S0 29.04.2012,13:00

219,00 €im DZ / 234,00 € im EZ

Energie aus der Kérpermitte
Die Kraft des Beckenbodens -
Wellness-Wochenende

Der Beckenboden bildet das Kraft-
zentrum fir den gesamten Kérper. Er
ist eine wunderbare Muskulatur, die
etwas kann, was sonst keine vermag:
die Wirbelsdule aufrichten und ent-
lasten, Inkontinenz vorbeugen und
bessern, die sexuelle Lust steigern und
sogar den Geist beleben. Ein gut trai-
nierter Beckenboden ist elastisch und
kraftvoll, er sorgt fiir mehr Energie und
ein besseres Lebensgefiihl und unter-
stlitzt somit Korper, Geist und Psyche.
Neben dem Schwerpunkt ,,Becken-
boden” gehdéren einfache Qi Gong-
Ubungen und Progressive Muskelent-
spannung zum Programm. Sauerstoff
tanken wir durch Walking mit dem
Idogo-Stab auf dem sonnigen, wald-
reichen Hochplateau in der traumhaften
Naturlandschaft des Heilklimatischen
Kurortes Konigsfeld im Schwarz-
wald. Dazwischen geniefen wir die
groPe Badelandschaft des Hotels mit
Schwimmbad, Dampfbad und finnischer
Sauna.

Lassen Sie sich ein Wochenende lang
verwdhnen, erleben Sie ein neues
Korpergefiihl, das im Zentrum des

Beckens wurzelt und lhnen Kraft,
Anmut und Ausstrahlung gibt, schépfen
Sie neue Kraft und nehmen Sie ein
kleines , Erste-Hilfe-Paket" (Skript mit
Tipps und Tricks) mit nach Hause, das
Ihren Alltag beflligeln wird. Kursleitung
hat die Physiotherapeutin und Qi-Gong-
Lehrerin Vera Lantzsch.

Leistungen:

+ 2 Ubernachtungen mit Halbpension
im ***+Parkhotel Schwarzwald
(www.schwarzwald-parkhotel.de),
Zimmer mit Dusche, WC

+ insgesamt 12 Unterrichtseinheiten
mit Beckenbodentraining, Entspan-
nung, Qi Gong und Walking mit dem
Idogo-Stab

Info, Vermittlung, Anmeldunag:

Brigitte Holzner

Tel. 07032-270313
holzner@vhs.herrenberg.de
Veranstalter: Touristinfo Konigsfeld,
Rathausstr. 2, 78126 Konigsfeld

> 302401

Vera Lantzsch

Fr19.10.2012 16:30

bis So 2110.2012, 13:00

219,00 €im DZ / 234,00 € im EZ
(incl. Kurtaxe)

A

FITNESS IM TREND

Bewegung mit allen Sinnen
mit Tanzen, Pilates und Entspannung

Uber einen bewussten, sanften Umgang
mit sich selbst, gezielte Kraftigungs-
Gbungen und ein variantenreiches
Entspannen in positiver Atmosphare
schaffen wir einen Ausgleich zum
Alltag:

+ Aufwdrmen mit einfachen Schritten
aus dem Gesellschafts- und Volks-
tanz

+ Pilates-Ubungen, die die Bauch- und
Riickenmuskulatur kraftigen und der
Kérpermitte Stabilitat geben

« Entspannung mit funktionellen
Dehnungsiibungen, Fantasiereisen
und Elementen aus dem Yoga.

> 302302

Maria De Mite

montags, ab 12.03.2012, 19:00-20:00
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
28,00 €, 8 Termine

> 302303

Maria De Mite

montags, ab 11.06.2012, 19:00-20:00
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
21,00 €, 6 Termine

Zumba Fitness®

W=

Zumba ist ein lateinamerikanisch
inspiriertes Fitness-Dance-Workout,
das einfach jeden mitreift. Schnelle und
langsame Rhythmen, ein Musik-Mix aus
Salsa, Merenguez, Cumbia, Reggaeton,
werden auf der Basis von Aerobic kom-
biniert, um eine einzigartige Balance
von Muskelaufbau und Konditionsver-
besserung zu erreichen. So ist Zumba
ein ideales Fitness-Training fur alle, die
gern etwas flr sich und ihre Figur tun
mochten. Doch Zumba ist nicht nur
schweiftreibend, sondern vor allem
Spaf pur: join the party!

Wochenend-Schnupperkurs

> 302304

Katrin Klietsch

Sa 03.03.2012, 14:30-16:00,
S0 04.03.2012, 11:00-12:30
VHS Herrenberg, Raum 105
12,00 €, 2 Termine

> 302305

Ksenija Haberer

montags, ab 27.02.2012, 10:05-11:05
VHS Herrenberg, Raum 105

64,00 €, 16 Termine
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> 302306

Alexander Brodbeck

montags, ab 27.02.2012, 20:00-21:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
56,00 €, 14 Termine

> 302307

Julia Wurster

dienstags, ab 06.03.2012, 10:30-11:30
VHS Herrenberg, Vereinsraum
60,00 €, 15 Termine

> 302308

Janet Axt

mittwochs, ab 07.03.2012, 17:55-18:55
VHS Herrenberg, Vereinsraum
56,00 €, 14 Termine

> 302309

Alexander Brodbeck

mittwochs, ab 29.02.2012, 19:00-20:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum

56,00 €, 14 Termine

> 302310

Alexander Brodbeck

mittwochs, ab 29.02.2012, 20:05-21:05
VHS Herrenberg, Vereinsraum

56,00 €, 14 Termine

> 30231

Julia Wurster

freitags, ab 09.03.2012, 20:00-21:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
52,00 €, 13 Termine

Fiir Teilnehmer/innen 40 +

> 302312

Julia Wurster

dienstags, ab 06.03.2012, 09:30-10:30
VHS Herrenberg, Vereinsraum

60,00 €, 15 Termine

Die Kunst der wirbelnden Stdcke
Einfihrung in die Stockkampfkunst

Die Kunst der wirbelnden Stdcke ist
eine alten Kampfkunst, wie sie auf den
Philippinen gelehrt wird.

Wir werden uns spielerisch mit den
Stdcken vertraut machen und Schldge,
Blocke und einfache Schlagabfolgen
kennen lernen. Dadurch erfahren wir
uns in unseren Méglichkeiten zu Starke,
Prasenz und Klarheit. Wir arbeiten an
und mit unserer Energie und tben uns
in Achtsamkeit und Geduld.

Durch bewegende und entspannende
Elemente aus dem Tanz erweitern wir
unser Bewegungsspektrum und schulen
unsere Kérperwahrnehmung, die in
der Stockkampfkunst eine grofe Rolle
spielt. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

Die Rattanstdcke werden gestellt.

> 302313

Graziella Wittenberg

donnerstags, ab 01.03.2012, 18:30-20:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum

78,00 €, 13 Termine

+ 3,00 € Leihgebiihr fiir Stocke

Die Kunst der wirbelnden Stdcke
Wochenend-Workshop

Auch fir Eltern mit Kindern ab10 Jahren
geeignet.
Bitte mitbringen: Vesper und Getrank.

> 302314

Graziella Wittenberg

samstags, ab 28.04.2012, 11:00-17:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
2500 €

12,50 € Kinder

+ 3,00 € Leihgebiihr fiir Stocke

PILATES

Pilates fiir den Riicken
Aufbaukurs

Pilates fiir den Riicken ist ein speziell
zusammengestelltes Workout insbe-
sondere flr die Wirbelsdule, die Rumpf-
muskulatur und den Beckenboden. Das
Training der Tiefenmuskulatur bewirkt
eine starke Korpermitte, die Riicken-
schmerzen vorbeugt. Die Trainings-
einheiten sind sanft und schonend
aufgebaut, jedoch nicht geeignet
fir Menschen mit akuten Ricken-
problemen. Ein ideales Programm auch
fur Pilates-Einsteiger.

> 302315

Fabienne Gocmener-Rath

dienstags, ab 28.02.2012, 18:00-19:00
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
60,00 €, 12 Termine

Pilates

Das Pilates-Training ist eine Mischung
von ausgewogener Dehn- und Kraf-
tigungsgymnastik. Elemente aus Yoga,
Gymnastik und Physiotherapie zielen
darauf ab, die Bauch- und Riicken-
muskulatur aufzubauen. Pilates findet
traditionell im Einzelunterricht oder
in Kleingruppen statt, denn nur auf
diese Weise konnen Schwachstellen

korrigiert und beste Ergebnisse erzielt
werden: ein wunderbar straffer Korper,
geschmeidige Muskeln und dadurch ein
besseres Selbstbewuftsein. Sie (benin
einer Gruppe von 8 bis 10 Personen.

Grundkurs

> 302316

Fabienne Gdcmener-Rath

mittwochs, ab 21.03.2012, 16:30-17:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
40,00 €, 8 Termine

Aufbaukurs

> 302317

Fabienne Gdcmener-Rath

mittwochs, ab 29.02.2012, 17:30-18:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
65,00 €, 13 Termine

Pilates fiir Konner

> 302318

Fabienne Gcmener-Rath

dienstags, ab 28.02.2012, 19:00-20:00
Schickhardt-Gymnasium Gymnastikraum
60,00 €, 12 Termine

Pilates fiir Konner

> 302319

Fabienne Gdcmener-Rath

mittwochs, ab 29.02.2012, 18:30-19:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
65,00 €, 13 Termine

Pilates fiir Konner

> 302320

Fabienne Gcmener-Rath

donnerstags, ab 01.03.2012, 09:00-10:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum

60,00 €, 12 Termine

v

Hinweis fiir AOK-Mitglieder

Flr die mit einem ihren Logo gekenn-
zeichneten Kurse vergibt die AOK Gut-
scheine fir eine kostenlose Teilnahme.
Sie erhalten diese bei Ihrer AOK-
Geschaftsstelle. Bitte reichen Sie den
Gutschein zusammen mit Ihrer Anmel-
dung bei uns ein.

A

YogaPilates

Obwohl sie nicht die gleichen Urspriinge
haben, lassen sich Yoga- und Pilates-
Ubungen gut miteinander kombinieren,
so dass sie eine neue Einheit bilden:
YogaPilates. In beiden Programmen
werden Bewegung und Atmung als
untrennbar Ganzes gesehen. Wahrend
Yoga vor allem auf bewusste Entspan-
nung und geschmeidige Bewegung

setzt, zielen Pilates- Ubungen in erster
Linie darauf, falsche Bewegungsmuster
bewusst zu machen und zu korrigieren.
Der Wirbelsdule als Kérpermitte kommt
eine besondere Bedeutung zu.

Fiir Einsteiger und Teilnehmer
mit Grundkenntnissen

> 302321

Maria De Mite

dienstags, ab 06.03.2012, 19:30-20:30
VHS Herrenberg, Raum 106

40,00 €, 8 Termine

Fiir Einsteiger und Teilnehmer
mit Grundkenntnissen

> 302322

Maria De Mite

dienstags, ab 12.06.2012, 19:30-20:30
VHS Herrenberg, Raum 106

30,00 €, 6 Termine

Fiir Einsteiger und Teilnehmer
mit Grundkenntnissen

> 302323

Maria De Mite

donnerstags, ab 08.03.2012, 20:15-21:15
VHS Herrenberg, Raum 106

40,00 €, 8 Termine

Fiir Einsteiger und Teilnehmer
mit Grundkenntnissen

> 302324

Maria De Mite

donnerstags, ab 14.06.2012, 20:15-21:15
VHS Herrenberg, Raum 106

30,00 €, 6 Termine

Aufbaukurs

> 302325

Maria De Mite

dienstags, ab 28.02.2012, 18:25-19:25
VHS Herrenberg, Raum 106

80,00 €, 16 Termine

Aufbaukurs

> 302326

Maria De Mite

donnerstags, ab 01.03.2012, 19:15-20:15
VHS Herrenberg, Raum 106

80,00 €, 16 Termine

Sanftes Training nach Pilates

Ein ganzheitliches Training zur Stei-
gerung von Koérperbewusstsein und
Balance. Die Ubungen férdern sowohl
kdrperliche Komponenten wie Kraft,
Beweglichkeit und Koordination, als
auch Konzentration. Dabei wird vor
allem die Kdrpermitte, ,das Power-
house", gekraftigt. Wir trainieren
mit gezielter Atmung und flieBenden
Bewegungen. Der Kurs ist fur alle
Altersgruppen geeignet.




Entspannung.

Neueinsteiger sind willkommen,
Schnuppern ist moglich.

> 302327

Nathalie Mikulin

freitags, ab 02.03.2012, 17:00-18:30
VHS Herrenberg, Raum 106

97,50 €,15 Termine

> 302328

Nathalie Mikulin

freitags, ab 02.03.2012, 18:30-20:00
VHS Herrenberg, Raum 106

9750 €, 15 Termine

FITNESSGYMNASTIK

Energy Fitness
Ein After-Work-Stress-weg-Programm

Nach Hause auf die Couch oder zum
Fitness in die VHS? Keine Frage!
Regelmdpiges Training senkt die
Stresshormone im Blut. Das hat
zur Folge, dass man sich insgesamt
ausgeglichener fihlt und weniger
stressanfallig ist. Es erwartet Sie ein
ganzheitliches Powerprogramm zum
Stressabbau und zur Verbesserung
von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
Ein abwechslungsreiches Warm up, z.T.
auch mit Aerobic-Elementen, Muskel-
kraftigung mit vielerlei Kleingerdten
z.B. Redondo-Ball, Brazils, Hanteln oder
Tubes und eine intensive Dehn- und
Entspannungsphase sorgen fir einen
erholsamen Feierabend.

> 302329

Nathalie Noller

dienstags, ab 28.02.2012, 18:00-19:00
VHS Herrenberg, Raum 105

53,00 €, 16 Termine

Fit mit Flexi-Bar

Der Flexi-Bar steht fiir Power, Spap und
Dynamik. Er setzt dort an, wo andere
Workouts nicht hinkommen - in der
Tiefe. Nach einem Aufwdrm-Programm
mit leichten Aerobic-Grundschritten,
die die Fettverbrennung ankurbeln,
kommt der Flexi-Bar zum Einsatz. Das
urspringlich aus dem Reha-Bereich
stammende Trainingsgerdt ermdglicht
unzahlige Ubungsvarianten. Das spie-
lerische Schwingen erfordert Geschick-
lichkeit und fordert die Sensomotorik
und die Kraftausdauer. Regelmafiges
Uben ist effektiv, starkt Schulter- und
Rickenmuskulatur, verbessert die
Haltung und festigt das Bindegewebe.

> 302330

Angelika Floter

montags, ab 05.03.2012, 10:05-11:05
VHS Herrenberg, Vereinsraum
40,00 €,10 Termine

> 302331

Kathleen Zscheile

donnerstags, ab 01.03.2012, 20:15-21:15
VHS Herrenberg, Vereinsraum

60,00 €, 15 Termine

Thai Kick Aerobic

Boxen in Kombination mit Aerobic ist
ein einzigartiges Programm fir alle,
die den besonderen ,Kick" suchen.
Thai Kick Boxing ist ein Fitnesstraining,
das Kraft, Ausdauer, Koordination,
Schnelligkeit und Beweglichkeit schult.
Rhythmisch schnelle Musik, kombinierte
Schlagabfolgen, kraftvolle Tritte in die
Luft - ohne besondere Choreographie
flihrt dies zu einem schweiptreibenden
Power-Workout. Hierbei kdnnen viele
Kalorien in der Stunde verbrannt und
hervorragend Stress abgebaut werden.

> 302332

Dagmar Wollmann

mittwochs, ab 07.03.2012, 20:05-21:05
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
33,00 €,10 Termine

Fetzig fit - mit Musik

Step & BBP

Uns erwartet ein effektives und motivie-
rendes Body-Styling-Programm.

Zu Beginn der Stunde starten wir mit
einem Cardioprogramm durch einfache
Grundschritte am Step. Danach folgt ein
abwechslungsreiches Kraftigungspro-
gramm aller Kérperpartien. Durch den
Einsatz verschiedenster Handgerdte
kommt niemals Langeweile auf.

> 302333

Nathalie Noller

dienstags, ab 28.02.2012, 19:00-20:00
VHS Herrenberg, Raum 105

57,50 €, 16 Termine

Step, Style & Stretch
All in one

Ein dynamisches Ausdauertraining
auf dem Step, eingebunden in eine
fetzige Choreografie, plus Bodystyling-
Elemente fir Kraftigung und Muskel-
straffung sowie relaxendes Stretching

Korpererfahrung . Gymnastik .

- das ist mehr als nur eine Stunde
Ausdauer, Kraft und Entspannung. Feel
your power!

> 302334

Karin Zaiser

mittwochs, ab 07.03.2012, 18.45-20.00
VHS Herrenberg Raum 106

67,50€, 15 Termine

Salsa Aerobic

Wie wdr’s mit etwas stidamerikanischem
Flair in den Aerobic-Stunden? Die
bekannten Aerobic-Schritte werden
kombiniert mit Elementen aus Salsa,
Merengue und Mambo und das alles
zu karibischen und stidamerikanischen
Rhythmen. Bei Salsa Aerobic geht es
vor allem auch um ein Lebensgefihl.
Ein mitreiBendes Programm fiir alle, die
Fitness mit Tanzen verbinden wollen.

Fiir Einsteiger und Teilnehmer
mit Vorkenntnissen

> 302335

Alexander Brodbeck

montags, ab 27.02.2012, 18:00-19:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
46,00 €, 14 Termine

Fiir Fortgeschrittene

> 302336

Alexander Brodbeck

montags, ab 27.02.2012, 19:00-20:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
46,00 €, 14 Termine

Fir Teilnehmer
mit Vorkenntnissen

> 302337

Ksenija Haberer

mittwochs, ab 29.02.2012, 20:05-21:05
VHS Herrenberg, Raum 106

53,00 €, 16 Termine

Starker Riicken - straffer Bauch

Nie mehr Rickenschmerzen und
nebenbei noch fir einen flachen Bauch
sorgen? Das ist durchaus mdéglich.
Nach einem fetzigen Aufwarmtraining
starken Sie Ihren Riicken mit gezielten
Kraftigungsiibungen und Sie trainieren
lhre Bauchmuskulatur, weil das nicht
nur gut aussieht, sondern auch gesund
ist. Denn kraftige Bauchmuskeln fér-
dern die Stabilitdt des Rumpfes und
sind daher ein effektives Mittel, um
Rickenbeschwerden zu vermeiden.
Ergdnzt wird das Fitnessprogramm
durch Ubungen fiir Arme, Beine und
Po. Sanftes Stretching oder eine kleine
Entspannung runden die Stunde ab.

> 302338

Angelika Rump

montags, ab 27.02.2012, 19:05-20:05
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
53,00 €, 16 Termine

> 302339

Angelika Rump

montags, ab 27.02.2012, 20:10-21:10
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
53,00 €, 16 Termine

Core - Workout

Um den Kérper in Bestform zu bringen,
ist nichts so effektiv wie das Core-
Training. Wenn die Muskeln im Kern
(= Core) des Korpers - Bauch, unterer
Riicken, Huften und Oberschenkel - auf-
gebaut werden, dann beginnt sich der
Kdrper von innen her zu verwandeln.
Durch spezielle Ubungen und Techniken
werden die tiefer liegenden, weniger
beanspruchten Muskelschichten
trainiert. Der Bauch wird flacher, Beine
und Po gestrafft. Die Haltung wird ver-
bessert und der Rlcken gestdrkt. Eine
Cardio-Einheit zur Stdrkung des Herz-
Kreislaufsystems gehért ebenso zum
Programm wie eine leichte, aktive Ent-
spannung.

> 302340

Angelika Rump

montags, ab 27.02.2012, 18:00-19:00
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
53,00 €, 16 Termine

Fit und entspannt im Alltag
Zwischen Kochtopf & Bligelbrett -
ein Wochenend-Workshop

Kennen Sie das? Die Kinder schreien,
der Wdscheberg steigt und das Bad
soll geputzt werden. Und mitten im
ganz normalen Chaos winschen Sie
sich, dass auch Sie mit ihren Bedirf-
nissen zu lhrem Recht kommen:
Entspannt, vital und fit zu bleiben. Wie
man als Familienmanagerin inmitten
aller Anforderungen trotzdem fir die
eigene Fitness sorgen und in allem
Trubel ausgeglichen bleiben kann,
erfahren Sie in diesem Seminar. Dabei
lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von gym-
nastischen Ubungen Muskelstarkung-
und dehnung in Ihren Tagesablauf inte-
grieren kdnnen und erhalten Tricks zur
rationellen Hausarbeit.

Tipps und Methoden zur Entspannung
runden das abwechslungsreiche Pro-
gramm ab. Fir Kaffee und etwas zu
Knabbern in einer kleinen Pause ist
gesorgt.
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Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Wollsocken, Decke, Erfrischungsgetrank
und Tasse

In Zusammenarbeit mit der FBS

> 302341

Susanne-Marie und Annelene Wagner
Sa 17.03.2012, 14:00-18:00

VHS Herrenberg, Vereinsraum

2100 €

Fit in die neue Woche

Die richtige Mischung macht's!

Zu rhythmischer Musik regen wir die
Fettverbrennung an, in dem wir durch
einfache, gelenkschonende Schrittkom-
binationen das Herz-Kreislaufsystem so
richtig in Schwung bringen. Anschlie-
Bend straffen effektive Ubungen das
Bindegewebe und stdrken Bauch-,
Beine-, Po- und Rlckenmuskulatur.
Verschiedene Kleingerdte sorgen fir
ein abwechslungsreiches Programm.

> 302342

Angelika Floter

montags, ab 05.03.2012, 09:00-10:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
49,50 €,15 Termine

Fit sein - fit bleiben
fiir Ménner und Frauen

Sie wollen Ihre Fitness verbessern oder
erhalten? Sie brauchen einen Ausgleich
zum Beruf-und Alltagsleben? Dann sind
Sie hier genau richtig!

Dieser Kurs bietet ein kompaktes und
ganzheitlich orientiertes Training mit
und ohne Kleingerdten. Konditions-
und Koordinationlibungen sind im Pro-
gramm ebenso enthalten wie ein inten-
sives Mattentraining flr Bauch, Beine,
Po und Riicken, das den gesamten
Kérper kraftigt. Entspannungsiibungen
runden dieses Ganzkdrpertraining in
wohltuender Weise ab.

> 302343

Kathrin Thiele

donnerstags, ab 08.03.2012, 20:00-21:30
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
64,00 €, 13 Termine

Gym and Games
fiir Ménner und Frauen

Neben unkonventionellem Aufwdrmen
(Teppichfliesen, Zeitungen...) und ziem-
lich normalem Krafttraining (mit und
ohne Gerdte) wird in dieser Gruppe
gern gespielt und Balle u.a. aller Art
gejagt, z.B. Federbdlle beim Badminton,
Medizinbdlle beim Sitzfupball, Softballe
beim Vdlkerball, Gymnastikbdlle beim
Keulenball, Pucks beim Uni-Hockey,
Frisbeescheiben ...und zum Schluss
gibt™s noch etwas Entspannendes.
Schnuppern mdglich.

> 302344

Fabienne Gcmener-Rath

mittwochs, ab 29.02.2012, 20:30-21:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
43,00 €,13 Termine

Bodystyling und Fitnessmix

Diese Stunde sorgt sowohl fiir die Ver-
besserung unserer Ausdauer, als auch
der Muskelausdauer und Muskelkraft.
Nach einer effektiven Aufwdarmphase
wird im Cardioteil bei leichter Aerobic
zu mitreifender Musik unsere Kondi-
tion trainiert. Danach werden ganz-
heitlich einzelne Muskelgruppen unter
Verwendung von Hanteln, Thera-
bdndern, Brazils und anderen Kleinge-
raten gekraftigt. Mit einem intensiven
Stretching klingt die Stunde aus.

> 302345

Ksenija Haberer

montags, ab 27.02.2012, 09:00-10:00
VHS Herrenberg, Raum 106

53,00 €, 16 Termine

> 302346

Susanne Meyer-Hiibner

dienstags, ab 28.02.2012, 18:00-19:00
Friedrich-Frobel-Schule, Turnhalle
49,50 €, 15 Termine

> 302347

Birgit Beck

donnerstags, ab 01.03.2012, 18:00-19:00
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
49,50 €,15 Termine

> 302348

Birgit Beck

donnerstags, ab 01.03.2012, 19:00-20:00
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
49,50 €,15 Termine

Power-Gymnastik

Intensives Aufwdrmen und abwechs-
lungsreiche gymnastische Ubungen
mit immer wieder neuen Handgeraten
verbessern Ausdauer und Koordina-
tionsfahigkeit. Dabei trainieren wir die
gesamte Korpermuskulatur, besonders

aber Bauch und Ricken. Dehniibungen
[6sen Verspannungen und tragen zu
einem positiven Kérpergefihl bei.

> 302349

Fabienne Gcmener-Rath

mittwochs, ab 29.02.2012,19:30-20:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
43,00 €, 13 Termine

> 302350

Kathrin Thiele

freitags, ab 09.03.2012, 09:00-10:00
VHS Herrenberg, Raum 106

43,00 €, 13 Termine

Bodyfitness fiir Mdnner

Mit einer Kombination aus Spielen, Zir-
keltraining und Ubungen zur Stérkung
der Muskulatur und allgemeinen Kon-
dition kénnen Sie sich hier in geselliger
Runde nach Belieben verausgaben.
Worauf warten Sie noch? Ein Probe-
training ist jederzeit mdéglich!

> 302351

Karim Salim

mittwochs, ab 29.02.2012, 20:00-21:30
Schickhardt-Gymnasium, Turnhalle
74,00 €, 15 Termine

Mann wird fit

Wollten Sie nicht schon lange wieder
kdrperlich (und mental) fitter werden
und Kraft fir den Alltag tanken?
Nehmen Sie sich die Zeit. Dosierte
Bewegungsprogramme flihren Schritt
fur Schritt zur Verbesserung lhrer
korperlichen Leistungsfahigkeit sowie
Ihres Regenerations- und Entspan-
nungsvermdgens. Go for it: Mehr Wohl-
befinden im Alltag - in der Gruppe von
Gleichgesinnten, die (wieder) mehr fir
sich und ihre Fitness tun wollen.

Bei gutem Wetter findet der Kurs auch
im Freien statt.

> 302352

Michael Weyhing

donnerstags, ab 01.03.2012, 20:30-22:00
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
74,00 €, 15 Termine

Fit und flexibel

Nach Lust und Laune kdnnen Sie bei
diesem Angebot in den folgenden
Kursen spontan die Gymnastikstunde
besuchen. Ob montags, mittwochs
oder mal am Donnerstag, am friihen
Abend oder zu spdter Stunde, ob

2 mal wéchentlich oder ob Sie Pause
machen: Sie entscheiden von Woche
zu Woche nach lhrem personlichen
Terminkalender, wann Sie Ihre Kurs-
termine ,,abarbeiten”.

Folgenden Kurse gehéren zum Fit und
flexibel-Angebot:

* Kurs-Nr. 302338, M0 19.05-20.05
* Kurs-Nr. 302339, Mo 20.10-21.10

* Kurs-Nr. 302346, Di 18.00-19.00
* Kurs-Nr. 302410, Mi 19.00-20.00
* Kurs-Nr. 302349, Mi 19.30-20.30
* Kurs-Nr. 302344, Mi 20.30-21.30
* Kurs-Nr. 302347, Do 18.00-19.00
* Kurs-Nr. 302348, Do 19.00-20.00
* Kurs-Nr. 302343, Do 20.00-21.30

Nahere Informationen finden Sie bei der
jeweiligen Kurs-Nr. Wenn Ihre Anmel-
dung bei uns eingegangen ist, erhalten
Sie 10 bzw. 15 Fit und flexibel-Kartchen
zugeschickt, von denen Sie jeweils eines
zu Beginn der Kursstunde bei der Kurs-
leiterin/dem Kursleiter abgeben.

Bei Bedarf und nach personlicher
Absprache ist auch der Besuch von
Vormittagskursen moglich.

(Tel. 07032/270313)

Die Teilnehmerzahl fir das Fit und
flexibel-Angebot ist begrenzt.

Die Kdartchen gelten nur flr das
1. Semester 2012.

Bitte Iso-Matte mitbringen.

> 302353
45,00 €,10 Termine

> 302354
67,50 €, 15 Termine
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Gesunder Riicken & mehr

> 302355

Helga-Linda Beyerle-Miiller,

Ursula Breithaupt

dienstags, ab 31.07.2012, 09:15-10:15
VHS Herrenberg, Raum 106

32,00 €, 8 Termine

Starker Riicken - straffer Bauch

> 302356

Helga-Linda Beyerle-Miiller,
Ursula Breithaupt

dienstags, ab 31.07.2012, 10:15-11:15
VHS Herrenberg, Raum 106

32,00 €, 8 Termine

Bodystyling und Fitnessmix

> 302357

Nathalie Noller

dienstags, ab 31.07.2012, 18:00-19:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
32,00 €, 8 Termine

Step & more

> 302358

Nathalie Noller

dienstags, ab 31.07.2012,19:00-20:00
VHS Herrenberg, Vereinsraum
32,00 €, 8 Termine

Pilatestraining mit Geréten

> 302359

Fabienne Gécmener-Rath

mittwochs, ab 08.08.2012, 19:00-20:00
VHS Herrenberg Raum, 106

24,00 €, 6 Termine

> 302360

Fabienne Gcmener-Rath

mittwochs, ab 08.08.2012, 20:00-21:00
VHS Herrenberg, Raum 106

24,00 €, 6 Termine

Korpererfahrung . Gymnastik .

Gebrauchsanleitungen

fiir einen gesunden Kérper

Fast jeder hat eine korperliche
Schwachstelle, die manchmal schmerz-
haft ist oder immer wieder Probleme
bereitet. Man weif3, dass man diesen
Problembereich gezielt angehen
musste, flr Physiotherapie oder regel-
mapige Kurse fehlt jedoch oft die Zeit.
Deshalb bieten wir kurze Workshops, in
denen VHS-Fachdozentinnen zum einen
in einer kurzen theoretischen Einheit
die physiologischen Zusammenhdnge
verdeutlichen, zum anderen viele

PRAVENTION
UND GESUNDERHALTUNG

Knie- und Hiiftschule
nach dem Konzept
des Knie~/ Hiift-Instituts Tibingen

Fir Personen mit Knie- bzw. HUft-
arthrose und nach Endoprothesenver-
sorgung.

In diesem Kurs schulen die Teilnehmer
ihre Kérperwahrnehmung und ihr Bewe-
gungsgefunhl, verbessern die Beweglich-
keit, krdftigen und dehnen die gelenk-
Ubergreifende Muskulatur, trainieren
das Gleichgewicht und optimieren
somit ihre Haltung und den Gang. Kon-
zentriert, aber auch mit Freude und
Spaf arbeiten wir gemeinsam an der
Steigerung der Sicherheit in Alltagsbe-
wegungen und der Lebensqualitat.

> 302406

Susanne Meyer-Hiibner

donnerstags, ab 01.03.2012, 17:00-18:00
VHS Herrenberg, Raum 106

42,00 €,12 Termine

Alles Gute fiir den Nacken
Die Muskeln von Nacken und Schultern
reagieren sensibel auf Belastungen

NEUE VERANSTALTUNGSREIHE:

konkrete Ubungen zeigen und mit
Ihnen trainieren. Selbstverstandlich
erhalten Sie auch ein Ubungsblatt fir
das selbsténdige Weiteriiben zuhause.
Bitte bequeme Kleidung und ein
Getrank mitbringen.

Der Beckenboden

Der Beckenboden bildet das Kraft-
zentrum der korperlichen Mitte. Ein
Training des Beckenbodens dient der
Vorbeugung und Behebung von Harn-/
Stuhlinkontinenz und Gebarmuttersen-
kung. Ubungen zur Wahrnehmung des
Beckenbodens, sowie ein Beckenboden
schonendes Alltagsverhalten sind eben-
falls Bestandteil des Workshops.

> 302402

Ursula Ickrath
$a10.03.2012, 09:30-12:00
VHS Herrenberg, Raum 106
1250 €

Schulter und Nacken

Durch Arbeiten am PC, Stress, ein-
seitige Belastung und viele andere
Ursachen werden die Schultern oft
angespannt und hochgezogen. Mit
speziellen Kraftigungs- und Entspan-
nungstbungen kdnnen diese Verspan-
nungen wirkungsvoll gelockert werden.

korperlichen wie auch seelischen
Ursprungs. Begtinstigt durch langes
Sitzen und durch einseitige korperliche
Betdtigung entstehen Verspannungen
mit Beschwerden wie Kopfschmerzen
oder Bewegungseinschrankungen.
Ubungen zur Kérpererfahrung helfen
die Kdrperhaltung zu verandern und all-
tagliche Situationen besser zu meistern.
Durch praktisches Uben erfahren Sie,
wie wohltuend Bewegungsibungen,
naturheilkundliche Anwendungen oder
Massage sein kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
und eine Decke.

> 302407

Erika Hock

donnerstags, ab 15.03.2012, 19:30-21:00
VHS Herrenberg, Raum 105

18,00 €, 3 Termine

Wirbelsiulengymnastik

In diesem Kurs werden Bewegungs-
muster erfahrbar gemacht und das
Alltagsverhalten in Bezug auf Riicken-
freundlichkeit Uberpriift. Unter Anlei-
tung einer Krankengymnastin erfahren
Sie, wie man Riickenschmerzen vor-
beugen und lindern kann. Spielerische

> 302403

Inga Lapine

Sa 24.03.2012, 10:00-13:00
VHS Herrenberg, Raum 106
15,00 €

Die Wirbelséule

Die Starkung von Nacken-, Riicken- und
Bauchmuskulatur sowie die Mobilisa-
tion der Wirbelsdule steht im Vorder-
grund. Gezielte funktionelle Ubungen
zeigen Ausgleichsmdglichkeiten auf.

> 302404

Elena Katz

Sa 21.04.2012,10:00-12:30
VHS Herrenberg, Raum 106
1250 €

Knie und Hiiftgelenke

Durch gezielte Gymnastik sollen
Muskeln und Gelenke gekraftigt, ihre
Funktionen verbessert werden und die
Beweglichkeit erhalten bleiben. Ver-
schleiferscheinungen wird vorgebeugt.

> 302405

Susanne Meyer-Hiibner

Sa 28.04.2012,10:00-12:30
VHS Herrenberg, Raum 106
1250 €

e

Aufwarmibungen, Riickenschule-Ver-
haltenstraining, funktionelle Gymnastik
und unterschiedliche Entspannungs-
methoden sind Bestandteil jeder
Ubungsstunde. Der Kurs ersetzt keine
Krankengymnastik. Sie sollten keine
akuten Beschwerden haben.

Sie Uben in Gruppen mit max. 12 Teil-
nehmer/innen.

> 302408

Elena Katz

mittwochs, ab 29.02.2012, 09:00-10:00
VHS Herrenberg, Raum 106

60,00 €, 16 Termine

> 302409

Elena Katz

mittwochs, ab 29.02.2012, 10:05-11:05
VHS Herrenberg, Raum 106

60,00 €, 16 Termine
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Riickengymnastik-Treff

Der Riickengymnastik-Treff bietet die
Méglichkeit, Wirbelsdulengymnastik
in der Gruppe regelmdfig zu Uben.
Der Schwerpunkt liegt dabei auf dem
gezielten Training der Muskulatur,
ebenso werden Dehn-, Entspannungs-
und stabilisierende Ubungen durchge-
fuhrt. Der Kurs ist auch fur Personen
geeignet, die Interesse an einer gesund-
heitsorientierten Gymnastik haben.

> 302410

Karim Salim

mittwochs, ab 29.02.2012, 19:00-20:00
Schickhardt-Gymnasium, Turnhalle
52,50 €, 15 Termine

> 30241

Kathrin Thiele

freitags, ab 09.03.2012,10:00-11:00,
VHS Herrenberg, Raum 106

43,00 €,13 Termine

Fir ausldndische Frauen

> 302412

Muammer-Aysha Kurban

mittwochs, ab 29.02.2012, 17:50-18:50
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
35,00 €,10 Termine

Fir ausldndische Frauen

> 302413

Muammer-Aysha Kurban

mittwochs, ab 23.05.2012, 17:50-18:50
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum
21,00 €, 6 Termine

Beckenbodentraining
und Wirbelsdulengymnastik
fiir Anféngerinnen und Fortgeschrittene

Beckenbodentraining dient zur Vorbeu-
gung und Behebung von Gebarmutter-
senkung (Blasen- und Darmschwdache)
und Harninkontinenz (unwillkirlicher
Urinabgang). Im Vordergrund steht
das Uben nach neuesten Erkennt-
nissen, wie bewusstes Wahrnehmen
des Beckenbodens, um dies bei All-
tagsbelastungen (Tragen, Husten,
Niesen, Joggen) gezielter einzusetzen.
Dieser Kurs ist die ideale Kombination
von Beckenboden- und Wirbelsdulen-

training, denn alle Bewegungen, die wir
riickengerecht durchfiihren, entlasten
unseren Beckenboden.
Bitte bequeme Kleidung, Handtuch oder
Wolldecke mitbringen.

> 302414

Ursula Ickrath

mittwochs, 19:00-20:00

Anfdngerinnen: 14 Termine,

ab 29.02.2012, 63,00 €

Fortgeschrittene: 13 Termine,

ab 07.03.2012, 58,50 €
Schickhardt-Gymnasium, Gymnastikraum

Ubungskurs flr Fortgeschrittene

> 302415

Vera Lantzsch

mittwochs, ab 29.02.2012, 17:40-18:40
VHS Herrenberg, Raum 105

72,00 €, 16 Termine

Ubunqskurs flir Fortgeschrittene

> 302416

Vera Lantzsch

mittwochs, ab 29.02.2012, 18:45-19:45
VHS Herrenberg, Raum 105

72,00 €,16 Termine

Ubungskurs flr Fortgeschrittene

> 302417

Vera Lantzsch

mittwochs, ab 29.02.2012, 19:50-20:50
VHS Herrenberg, Raum 105

72,00 €,16 Termine

Ubunqskurs flir Fortgeschrittene

> 302418

Vera Lantzsch

donnerstags, ab 01.03.2012, 08:45-10:00
VHS Herrenberg, Raum 105

88,00 €, 15 Termine

Ubungskurs flr Fortgeschrittene

> 302419

Vera Lantzsch

donnerstags, ab 01.03.2012, 10:15-11:15
VHS Herrenberg, Raum 106

63,00 €, 14 Termine

Gesunder Riicken & mehr

Nach einer sanften Aufwarmphase
trainieren Sie mit gezielten Ubungen
wirbelsdulengerecht, gelenkschonend
und effizient alle Muskelgruppen. Sie
starken lhren Ricken und verbessern
Ihre Haltung. Das Training dient auch
der Pravention von Rickenproblemen.
Auferdem werden Beweglichkeit und
Koordination geschult. Effektive Dehn-
und Entspannungsiibungen runden das
Programm ab.

Vormittagskurs fiir Frauen ab 55

> 302420

Monika Friedrich

donnerstags, ab 01.03.2012, 08:30-09:30
VHS Herrenberg, Raum 106

49,50 €,15 Termine

Fiir Frauen ab 60

> 302421

Maria De Mite

montags, ab 12.03.2012, 17:00-18:00
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
49,50 €, 15 Termine

Fiir Frauen ab 60

> 302422

Andrea Hafele

montags, ab 27.02.2012, 18:00-19:00
Friedrich-Frobel-Schule, Turnhalle
53,00 €, 16 Termine

Fiir Frauen

> 302423

Renate Vetter

montags, ab 27.02.2012, 18:55-19:55
VHS Herrenberg, Raum 106

64,00 €, 16 Termine

Fiir Frauen ab 50

> 302424

Susanne Meyer-Hiibner, Karin Schmid
donnerstags, ab 01.03.2012, 19:30-20:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
49,50 €,15 Termine

Fiir Manner und Frauen ab 60

> 302425

Maria De Mite

montags, ab 12.03.2012, 18:00-19:00
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
49,50 €, 15 Termine

Fiir Manner und Frauen

> 302426

Renate Vetter

montags, ab 27.02.2012, 20:30-21:30
Gemeindehalle Affstatt, Turnhalle
53,00 €, 16 Termine

Gesund und fit

mit Ausgleichsgymnastik

Dieser Kurs ist als Einstieg in sportliche
Betdtigung konzipiert - ein Ubergang
ins bewegte Leben: die Ausdauer wird
verbessert, alle Muskelgruppen gekraf-
tigt und viele Entspannungstechniken
ausprobiert. Sie lernen, wozu welche
Ubung dient und wie man sich z.B. bei
Rickenschmerzen verhalt. Vom Liege-
stiitz bis zum Sit up und Pilatesiibungen
- der ganze Korper wird trainiert und
Kérper und Geist in Harmonie gebracht.
Bitte bequeme Kleidung, Handtuch und

Wolldecke mitbringen.

> 302427

Helga-Linda Beyerle-Miiller
dienstags, ab 28.02.2012, 09:10-10:10
VHS Herrenberg, Raum 106

33,00 €,10 Termine

Fitness fiir bisherige Sportmuffel
Finden Sie es 6de durch den Wald zu
rennen - aber Ihre Ausdauer wdre
durchaus verbesserungswirdig?
Denken Sie bei Fitnesstraining an
eine moderne Art der Folter - aber
gleichzeitig geraten Sie schon bei der
geringsten Anstrengung aus der Puste?
Sind Sie der Meinung, dass eine Sport-
gruppe prinzipiell eine gute Sache
wdre - aber Sie trauen sich nicht, weil
Sie dort vielleicht nur Super-Sportler
antreffen? Dann ist dieses Angebot
fur gesundheitsbewupte (Wieder-)Ein-
steiger genau das Richtige fur Sie.

> 302428

Fabienne Gocmener-Rath
donnerstags, ab 01.03.2012, 10:00-11:00
VHS Herrenberg, Raum 105

40,00 €, 12 Termine

Mollig und mobil
Fitness gewinnen - Gewicht verlieren

Uberflissige Pfunde sind kein Grund,
sportlich nicht aktiv zu werden. Im
Gegenteil, sie fordern vermehrte Bewe-
gung férmlich heraus. So bietet gerade
dieser Kurs Personen mit Ubergewicht
die Gelegenheit, sich entsprechend
ihrer kdrperlichen Verfassung unter
Anleitung auf vielfdltige Weise mit
Spapf zu trimmen. Schritt fir Schritt
bekommen Sie (wieder) Freude an
der Bewegung, entwickeln ein neues
Kdrperbewusstsein und nehmen aktiv
einen positiven Einfluss auf Ihre Fitness
und Figur.

> 302429

Susanne Meyer-Hiibner, Karin Schmid
donnerstags, ab 01.03.2012, 18:30-19:30
Albert-Schweitzer-Schule, kleine Halle
49,50 €,15 Termine

Gymnastik

in der Krebsnachsorge

In dieser Gruppe verbessern von Krebs
Betroffene schrittweise ihre Beweglich-
keit, Kraft und Ausdauer. Alle Ubungen
orientieren sich individuell an den M&g-
lichkeiten der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer. Neue Manner und Frauen sind
jederzeit willkommen.

> 302430

Andrea Héfele

montags, ab 27.02.2012,17:00-18:00
Friedrich-Frobel-Schule, Turnhalle
56,00 €, 16 Termine
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Fit im Sitzen

Sitzgymnastik ist ein idealer Einstieg
fur alle, die SpaP an Bewegung haben
und sich schonend fit halten wollen.
Eine leichte Gymnastik von Kopf bis zu
den Zehen, jeder macht mit, so gut er
kann. Neueinsteiger sind herzlich will-
kommen.

> 302431

Monika Friedrich

donnerstags, ab 01.03.2012, 09:35-10:05
VHS Herrenberg, Raum 106

25,00 €,15 Termine

Bewegung nach Schlaganfall
Parkinson und anderen
neurologischen Erkrankungen

Bewegung mit Freude, Spiele mit Spaf,
sportliche Aktivitaten und kognitives
Training in der Gruppe sollen zu einer
besseren Krankheitsbewdltigung und
Lebensqualitdt fihren. Sie lernen
weitere Betroffene kennen, kénnen
sich austauschen und gemeinsam neue
Erfahrungen machen. Der Kurs findet
auch in den Ferien statt.

Schnuppern und ein Einstieg in den
laufenden Kurs sind jederzeit mdglich.

> 302432

Claudia Raible

montags, ab 09.01.2012, 11:15-12:30
VHS Herrenberg, Raum 106

v

Hinweis fiir AOK-Mitglieder

Fir die mit einem AOK- Logo ver-
sehenen Kurse vergibt die Kranken-
kasse Gutscheine fir eine kostenlose
Teilnahme.

Sie erhalten diese bei Ihrer AOK-
Geschéftstelle.

Bitte reichen Sie den Gutschein
zusammen mit lhrer Anmeldung bei
uns ein.
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STILBERATUNG - KOSMETIK -
WELLNESS
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L..'\.
by Konstantin Gastmann_pixelio

Wahre Schénheit
kommt von innen
Gesunde Haut durch richtige Ernéhrung

Die Erndhrung hat einen wesentlichen
Einfluss auf die Haut. Viele Probleme
kdnnen durch eine bewusste Auswahl
der Nahrungsmittel geldst werden. In
diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Haut,
Haare und Ndgel durch die Wirkung von
Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen gezielt unterstiitzen konnen,
Schdden vorbeugen und die dufere
Erscheinung zum Strahlen bringen.

> 305201

Franziska Schneck

D0 10.05.2012, 19:30-20:30
VHS Herrenberg, Raum 307
5,00 € (inkl. Material)

Gut aussehen
Erste Schritte fir richtiges Schminken
fiir Mddchen ab 12 Jahren.

Die Visagistin Franziska Schneck zeigt,
wie das passende Make-up die Per-
sonlichkeit unterstreichen kann. Die
Mddchen lernen Tipps und Tricks zum
Thema Gesichtspflege und Schminken
und kdénnen ausprobieren, was ihnen
steht.

Bitte mitbringen: Tisch-Spiegel, eigene
Creme und Abschmink-Lotion. Material
wird gestellt.

> 305202

Franziska Schneck

Sa 05.05.2012,10:00-12:00
VHS Herrenberg, Raum 205
12,50 € (inkl. Material)

Das typgerechte Make up

Lernen Sie die Grundlagen und Geheim-
nisse des Schminkens kennen. Schritt
fur Schritt erfahren Sie, wie Sie sich
optimal schminken und fir jede Gele-
genheit ein schénes Make up auftragen
kénnen. Gemeinsam finden wir heraus,
welche Farbe zu Ihnen passt und wie Sie
Ihre Vorziige betonen kdnnen.

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Creme,
Abschminklotion.

Gebuhr inkl. Material.

> 305203

Franziska Schneck

Sa 28.04.2012, 14:00-17:00
VHS Herrenberg, Raum 205
17,50 € (inkl. Material)

Wie mache ich das Beste

aus meinem Typ?

Jede Frau besitzt ihre ganz personliche
Ausstrahlung und Schénheit. Dieser
Kurs gibt Anregungen, sich selbst neu
zu entdecken. Hier haben Sie alles in
einem: Farbtypbestimmung, persén-
liche Tipps zu lhrer Figur und Frisuren-
beratung.

Am Freitagabend erhalten Sie in einem
Vortrag alle wichtigen Informationen
Uber die Basics und werden auf die
Wirkung und die Mdglichkeiten dieser
Stilmittel eingestimmt.

Am Samstag erwartet Sie eine Kurz-
analyse Uber Ihren Farbtyp, Sie erhalten
individuelle Tipps zu Ihrem Korperbau/
Proportionen und zu einem persdn-
lichen Frisurenstyling sowie Pflege.
Lassen Sie sich Uberraschen, welche
Verdnderungen mdglich sind.

Kursleitung:
Esther Priesching und Conny Kegreif3

> 305204

Esther Priesching

Fr 02.03.2012,19:00-20:30
Sa 03.03.2012, 09:00-16:30
VHS Herrenberg, Raum 204
60,00 €, 2 Termine

(inkl. Material)
A 4

Conny Kegreip ist Friseurmeisterin
und fiihrt seit fast 10 Jahren den Salon
Conny & Team. Ihre Schwerpunkte
liegen in den individuellen Haar-
schnitten sowie den dazu passenden
Colorationstechniken. Ihre auperge-
wdhnliche Beratungsform wird Sie
Uberraschen...

Esther Priesching ist seit 1995 selbst-
standige Typ- und Image-Consultant
und seit 2000 als freie Trainerin an der
Typakademie in Limburg tatig.

A

Was SIE anzieht!

Morgens zwischen sechs und neun
Uhr steht SIE vor dem Kleiderschrank.
Mit knallig bunten Farben in den Tag
starten? Oder lieber unaufféllig in
sanften Grauténen? Elegant und beein-
druckend? Oder sportlich lassig?
Jeder Mensch ist ein Individuum und
besitzt seine ganz personliche Aus-
strahlung und Schonheit. Wie aber
kdnnen Sie ihr persodnliches Potenzial
zur Geltung bringen? Wie kann sich
Aussehen, Ausstrahlung, und Auftreten
positiv verandern?

e il L
Dieser Abend gibt Hilfestellung bei
Kleidungsfragen und Anregungen, sich

selbst neu zu entdecken.
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Esther Priesching

Do 26.04.2012, 19:15-21:45
VHS Herrenberg, Raum 307
14,00 € (inkl. Material)

Ein Hauch von Rosenduft
Eine Duftreise
gegen die Winterdepression

Wenn ab November die Tage grau, kalt
und nass werden und die Sonne sich fir
die ndchsten Monate kaum noch blicken
ldsst, wachst die Sehnsucht nach dem
Siden. Wir werden uns auf eine Duft-
reise dorthin begeben und verschie-
dene stimmungsaufhellende atherische
Ole erschnuppern und kennen lernen.
Die gute Laune kdénnen Sie dann in
Form von Duftsdckchen, die Sie selbst
befillen und beduften, mit nach Hause
nehmen.

Bitte mitbringen: kleines Handtuch,
Getrank, Schreibutensilien
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Gabriele Wagner

Sa 05.05.2012, 14:00-17:00
VHS Herrenberg, Raum 204
15,00 €+ 5,00 € Material
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