Tel. 05531/707-224

KVHS Gesundheitsbildung - unser Rezept gegen Stress und Burnout

Viele Menschen erleben ihren Alltag und Beruf als
immer anstrengender. Hiufig macht der Stress sie krank
bis hin zum "Burnout". Sich entspannt fit zu halten ist ein
wichtiger Teil der Gesundheitsvorsorge - und eine zen-
trale Aufgabe der Kreisvolkshochschule.

Das Recht auf Gesundheit hat die Weltgesundheitsorga-
nisation als fundamentales Menschenrecht bezeichnet.
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Korperliche, psychische und soziale Aspekte sind dabei
gemeinsam zu betrachten und zu behandeln. In diesem
Sinne verstehen auch wir unser Angebot der Gesund-
heitsbildung: Wir stellen Thnen Wissen und praktische
Anleitung zur Verfiigung und geben Ihnen so die Mog-
lichkeit, eigenverantwortlich im Dienste Ihrer Gesundheit
zu handeln.

Damit entsprechen wir zum einen dem wachsenden
Gesundheitsbewusstsein vieler Menschen, tibernehmen
aber zugleich Verantwortung fiir eine weitere Verbreitung
des Priaventionsgedankens.

Flachendeckend und wohnortnah wollen wir Thnen unse-
re Gesundheitskurse anbieten, damit Sie Thr personlich
passendes Angebot finden und nutzen kénnen. Ubungs-
kurse zu Entspannung und Fitness in den unterschied-
lichsten Formen stehen neben informativen Vortrigen
iber Krankheiten und Vorbeugemoglichkeiten, etwa im
KVHS-Gesundheitsforum.

Bleiben Sie korperlich, geistig und sozial aktiv und
gesund — wir leisten gerne unseren Beitrag dazu und freu-
en uns iber Ihre Wiinsche und Anregungen.

Entspannung [ Korpererfahrung

Bitte bringen Sie zu den folgenden Kursen bequeme Kleidung,
warme Socken, ein kleines Kissen und eine Decke mit.

Autogenes Training - Grundkurs

Es war wohl eine seiner groBten wissenschaftlichen
Leistungen: Im Jahr 1932 stellte der deutsche Neurologe
und Nervenarzt Prof. Johannes Heinrich Schultz (1884-
1970) in Berlin das von ihm entwickelte ,,Autogene
Training" vor. Auf seinen Spuren wandeln wir in diesem
Kurs und befassen uns mit den Grundlagen seiner
"Konzentrativen Selbstentspannung“. Mit ihrer Hilfe ler-
nen Sie, Stress zu bewiltigen, Thre koérperliche und seelische
Entspannung zu férdern und nervose Stérungen zu beein-
flussen — und zwar wann immer es Thnen hilft!

1191305 Holzminden

Frauke Meier

ab 06.02.2012, montags, 19:30-21:00 Uhr (6x)
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

46,00 EUR (12 UStd.)

Progressive Muskelentspannung
Entspannen Sie sich

Abends konnen Sie nur ganz schwer einschlafen? Walzen
sich dann nachts umher? Und wachen morgens mit
Migrane auf? Machen Sie dem ein Ende - und zwar mit der
Progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen! Sie kann
Beschwerden wie Nervositidt und Kopfschmerzen lindern.
In diesem Kurs lernen Sie, gezielt einzelne Muskelpartien
anzuspannen und zu entspannen. Dadurch nehmen Sie

Verspannungen bewusster wahr und unterstiitzen Thre
korperliche und seelische Ausgeglichenheit.

1191306 Holzminden

Frauke Meier

ab 07.02.2012, dienstags, 19:30-21:00 Uhr (6x)
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

46,00 EUR (12 UStd.)

Achtsamkeit im Alltag

Wie oft ertappen wir uns dabei, in einer Situation nicht
anwesend zu sein, sondern uns in unseren Gedanken mit
etwas vollig anderem zu beschiftigen? Selbst wenn wir das
merken, fallt es uns oft schwer, sich auf den gegenwartigen
Moment zu konzentrieren. Woran liegt das? Wie konnen
wir das verdndern? Das Schliisselwort dazu heifit ,,Acht-
samkeit“. Wenn wir achtsam sind, kOnnen wir unsere
Gefiihle und Gedanken bewusst als Impulse wahrnehmen,
die in uns aufsteigen. Indem wir {iben, dies zu beobachten,
lernen wir uns selbst besser kennen und finden Antworten
auf Fragen wie ,,wieso verspannt sich immer wieder mein
Bauch?“, ,,wieso macht mich mein Gegeniiber wiitend?"
usw. Gefiihrte Meditationen und praktische Achtsamkeits-
tibungen (einzeln, in Paaren, in der Gruppe) unterstiitzen
uns darin, in alltidglichen Situationen aufmerksamer und
gelassener zu werden.

1191307 Holzminden

Heike Leupold

ab 07.02.2012, dienstags, 17:45-19:15 Uhr (4x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
26,00 EUR (8 UStd.)
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Die Seele baumeln lassen
‘Wohlfiuhlwochenende

Dieses Wochenende richtet sich an Menschen, die in unse-
rer hektischen Zeit einmal bewusst entspannen mochten.
Yoga eignet sich wunderbar, um Stress abzubauen und zur
Ruhe zu kommen. Es wird mit achtsam im Atemrhythmus
ausgefithrten Ubungen gearbeitet, die die Beweglichkeit
verbessern und Verspannungen (auch Anspannungen)
16sen. Gleichzeitig wird der Korper gedehnt und gekréiftigt.
Entspannungs- und Atemiibungen laden ein, abzuschalten
und den Alltag loszulassen. Eine wohlige Gesichts- und
eine Hand- oder FuBmassage runden das Programm ab.
Bitte bringen Sie etwas zu trinken mit.

1191308 Holzminden

Claudia Toberich

Freitag, 10.02.2012, 18:00-20:30 Uhr

Samstag, 11.02.2012, 13:00-17:00 Uhr
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
38,00 EUR (8 UStd.)

1193307 Bodenwerder

Claudia Toberich

Freitag, 16.03.2012, 18:00-20:30 Uhr
Samstag, 17.03.2012, 13:00-17:00 Uhr
Kneipp-Zentrum, Briickenstr. 5

38,00 EUR (8 UStd.)

Claudia Téberich

Als gelernte Industriekauffrau
habe ich mich als Hatha-Yoga-
Lehrerin an der Sebastian-Kneipp-
Akademie ausbilden lassen. Ich
bin verheiratet und Mutter von
drei S6hnen. Was ich am Yoga so

= = mag: Beim Yoga wird ein Prozess
angestofen, der liber das korperliche Uben der Asanas
(Korperhaltungen) weit hinausgeht. Ich nehme meinen
Korper und meinen Geist besser wahr, merke, was ihm
gut tut und was nicht und lerne die Grenzen meines Kor-
pers zu beachten und anzunehmen. Auflerdem schenkt
Yoga mir die Ruhe und Kraft, die ich im Alltag brauche.
Yoga bereichert mein Leben immer wieder neu!

Ferino

Sanitdre Anlagen

Heizungs u. Klimatechnik
Warmepumpen u. Solar
Erneuerbare Energien
Bauklempnerei

Halbmondstrasse 6
37603 Holzminden
Tel.: 05531/4483 Fax.: 4472

FERINO

Tel. 05531/707-224

Yoga - gesunder Volkssport

Yoga ist ein Weg, die Ruhe und Kraft in sich selbst zu
finden. Natiirliches Atmen, Konzentration, Beweglich-
keit und Entspannung — das alles konnen Sie durch
Yoga erreichen. Sie erleben und erfahren die Grund-
prinzipien und Grundhaltungen des Yoga und unter-
nehmen dabei eine Reise durch Thren Korper. Sie haben
die Moglichkeit, bisher kaum gespiirte Korperregionen
wahrzunehmen und die Muskulatur in Becken, Fiil3en,
Bauch und Riicken zu dehnen und zu kréftigen. Durch
achtsam ausgefiihrte Korperiibungen starken Sie das
Korperbewusstsein und nehmen den Atem bewusster
wahr; dadurch lernen Sie, sich mehr und mehr zu ent-

spannen.

Yoga fiir Anfanger/-innen
Hier sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

1191309 Holzminden

Anke Lange

ab 06.02.2012, montags, 17:00-18:30 Uhr (10x)
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

58,00 EUR (20 UStd.)

Yoga - Mittelstufe

1191310 Holzminden

Anke Lange

ab 07.02.2012, dienstags, 17:30-19:00 Uhr (10x)
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

58,00 EUR (20 UStd.)

Yoga fiir Fortgeschrittene

1191311 Holzminden

Anke Lange

ab 09.02.2012, donnerstags, 17:30-19:00 Uhr (10x)
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

58,00 EUR (20 UStd.)

Kinesiologie - Touch for Health I - IV
Info-Termin: 02.03.2012, 17.00 Uhr, Impuls
Kompaktseminar ( Bildungsurlaub)

60 Zeitstunden vom 05.-12.05.2012

im Alten Amtsgericht Hessisch Oldendorf

Weitere Infos: Fred Gorkow, VHS Hameln-Pyrmont,
Tel. 05151 948224




Tel. 05531/707-224

Innere Harmonie und Zentrierung
mit Yoga und Meditation

Sie suchen nach sanften Ubungen, die Sie darin unterstiit-
zen, sich zu zentrieren und eine innere Balance zu finden?
Der Kurs bietet eine Einfithrung in unsere feinstofflichen
Energlezentren die sich auch Chakras nennen. Wir werden
sie mit einfachen Kundalini-Yoga-Ubungen energetisieren
und ausgleichen; zusitzlich gibt es gefithrte Meditationen
und Wahrnehmungsiibungen, die uns innerlich starken und
zentrieren. So konnen sich Energielosigkeit, Konzentra-
tions- oder Schlafprobleme auf sanfte Weise 10sen. Auf
Wunsch kann der Kurs um 4 Abende verlingert werden.

1191312 Holzminden

Heike Leupold

ab 06.02.2012, montags, 17:30-19:00 Uhr (4x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
26,00 EUR (8 UStd.)

Yoga
Hatha Yoga fiir jeden

Entspannungs-, Atem- und Korperiibungen — Zeit fiir sich
nehmen und das eigene einmalige Korpersystem kennen-
lernen, weiterentwickeln und auf sich wirken lassen.

1196305 Eschershausen

Edelgard Meyer-Brand

ab 06.02.2012, montags, 19:30-21:00 Uhr (10x)
Schulzentrum, Jahnstrafse, Musikraum

53,00 EUR (20 UStd.)

1196306  Eschershausen

Edelgard Meyer-Brand

ab 07.02.2012, dienstags, 18:00-19:30 Uhr (10x)
Schulzentrum, Jahnstrafse, Musikraum

53,00 EUR (20 UStd.)

Hatha Yoga und Entspannung
Eine Wohltat fiir den Korper

1197301 Polle

Manuela Schwarz

ab 07.02.2012, dienstags, 17:00-18:30 Uhr (10x)
Grundschule, Hintere Strafe 15

49,00 EUR (20 UStd.)
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Lach dich gliicklich
Lachyoga: Eine vergniigliche Art der Gesundheitsvorsorge
in Theorie und Praxis

Mit Lachyoga Freude, Gelassenheit und Leichtigkeit ins
Leben bringen. Erleben und entdecken Sie Ihr Lachen wie-
der! Lachen ist gesund, es starkt das Immunsystem, fordert
die Kreativitat und das soziale Miteinander, hilft Konflikte
zu losen, macht fit und erfolgreich im Alltag. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich und daher ist es fiir jung und alt
geeignet. Lachen ist ansteckend, Lachen macht gliicklich,
Lachen Sie einfach mit!

1191313 Holzminden

Sabine Heimes-Freesemann

Freitag, 02.03.2012, 19:00-21:15 Uhr
KVHS, Neue Str. 7, Raum 102

12,00 EUR (3 UStd.)

Sabine Heimes-Freesemann

Ich bin Sozialpddagogin, Burnout-
Lotsin und Lachyoga-Trainerin und
leite seit Uiber zwei Jahren leiden-
schaftlich und gerne Lachyoga-
Gruppen. Ich biete interaktive
Workshops, Seminare und Impuls-
vortrage rund ums Thema Lachyo- &
ga und Lachen in Firmen, Unternehmen und Schulen
an. Auch private Lachyoga-Events in Betrieben und bei
Familienfesten gehoren zu meinen Angeboten. Durch
Lachyoga das Lachen wieder erwecken um die eigene
Lebensfreude wieder zu spiiren — dies ist mir ein groB3es
Bediirfnis, damit man den Alltag wieder leichter und
mit einem Augenzwinkern angehen kann. Lachen ist
auch eine vergniigliche Art, Stress und Burnout ent-
gegenzuwirken.

Asiatische Heilgymnastik

Bitte bringen Sie zu den folgenden Kursen bequeme Kleidung,
warme Socken, ein kleines Kissen und eine Decke mit.

Qi Gong
Ein Weg der sich lohnt

Korper, Geist und Seele gehdren zusammen und stehen in
einer engen Wechselwirkung. Sie konnen in ruhigen Ubun-
gen den zweiten Teil der 15 Ausdrucksformen nach Prof.
Guorui kennen lernen. Sie helfen durch langsame, flieBen-
de Bewegungen, die Selbstheilungskrifte zu aktivieren. Sie
unterstiitzen, auszutreten aus der Hektik des Alltags, zur
Ruhe zu kommen, die eigene Mitte zu starken und so
Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Phanta-
siereisen und Ruheiibungen runden die Kursabende ab.

1191315 Holzminden

Petra Schmitz

ab 06.03.2012, dienstags, 19:30-21:00 Uhr (8x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
45,00 EUR (16 UStd.)
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Qi Gong

Als wertvolles Erbe der chinesischen Medizin wird im Qi
Gong mit der eigenen Lebensenergie Chi gearbeitet. Durch
das harmonische Zusammenspiel von langsamen Bewe-
gungen und nach innen gerichteter Aufmerksamkeit dient
Qi Gong der ganzheitlichen, individuellen Gesundheits-
pflege.

1193301 Bodenwerder

Birgit Steffens-Herhaus

ab 07.02.2012, dienstags, 18:00-19:30 Uhr (5x)
Schulzentrum Nord (ehem. OS), Eingang Schulstr.,
Musikraum

32,00 EUR (10 UStd.)

Qi Gong

Die Ubungen des Qi Gong helfen durch langsame, flieBen-
de Bewegungen, die Selbstheilungskrifte zu aktivieren. Die
Haltungsmuskulatur wird gekriftigt, Binder und Sehnen
werden geschmeidiger, Konzentration und Gedéchtnis ver-
bessert.

1195301  Delligsen

Birgit Steffens-Herhaus

ab 08.02.2012, mittwochs, 17:30-18:30 Uhr (10x)
Realschule, Schulstr. 14 a, Musikraum

42,00 EUR (13 UStd.)

Ein Nachmittag mit Qi Gong
Workshop

Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber die Vielfalt des
Qi Gong! Von der Partneriibung bis zur Selbstmassage ler-
nen Sie an diesem Nachmittag zahlreiche unterschiedliche
Ubungsformen anzuwenden.

1198304  Stadtoldendorf

Birgit Steffens-Herhaus

Samstag, 03.03.2012, 15:00-18:15 Uhr
Jahnturnhalle, Schulstr.

14,00 EUR (4 UStd.)

Tel. 05531/707-224

Gymnastik | Fitness [ Riickenschule

Bitte bringen Sie zu den folgenden Kursen bequeme Kleidung,
warme Socken, ein kleines Kissen und ein Handtuch mit.

Gymnastik am Vormittag
Verspannungen l16sen, Muskeln kriftigen

In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf der Starkung der
Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur. Sie wird durch
Uberlastung im Beruf, Sport und der Hausarbeit stark
beansprucht. Nach einem Erwdrmungsteil mit Musik fol-
gen gezielte Ubungen. Natiirlich werden auch die
Rumpfmuskeln nicht vernachldssigt. So konnen Sie
Riickenbeschwerden vorbeugen, Riickenschmerzen lindern
und Thre Bewegungsfreude steigern. Die Stunde klingt mit
einem Stretchingteil aus.

1191320 Holzminden

Reingard Kemmler

ab 01.02.2012, mittwochs, 09:00-09:45 Uhr (10x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
43,00 EUR (10 UStd.)

Reingard Kemmler

Als ausgebildete Gymnastiklehrerin
habe ich viele Jahre im Schuldienst
gearbeitet, dann den Beruf wegen
Familiengriindung aufgegeben. Auf
der Suche nach neuen Tétigkeiten
vor 20 Jahren, wagte ich mich mit
einem Kursangebot ,,Fitnessgym- '
nastik“ in die Erwachsenenbildung. Es folgten viele
Kurse rund um dieses Thema. In meinen Kursen mochte
ich SpaBl an der Bewegung, Freude tiber Fortschritte,
Durchhaltewillen vermitteln — und die Botschaft: ,,Fit-
nessgymnastik kennt kein Alter und es ist selten zu
spat!*

Fitmacher
Fit in den Friihling

Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Ménner, die einen
Ausgleich zu den einseitigen Belastungen des Alltags
suchen. Nach einer Erwirmungsphase bewegen wir uns
nach fetziger Musik. AnschlieBend dehnen und trainieren
wir die Muskulatur mit Terrabindern und Gewichts-
manschetten. Das Herz-Kreislauf-System wird angeregt,
die Beweglichkeit gefordert und der ganze Korper durch
ein riickengerechtes Kriftigungstraining gestarkt. Durch
Erklaren der einzelnen Ubungen und Schwierigkeitsgrade
kann jeder Teilnehmende seinen eigenen Level festlegen.
Nicht lange iiberlegen, rein in die Turnschuh und ab zum
Fitmacher !!!

1191321 Holzminden

Reingard Kemmler

ab 06.02.2012, montags, 19:15-20:15 Uhr (8x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
49,00 EUR (11 UStd.)
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Fit durch Gymnastik

1195302 Kaierde

Helga Schlimme

ab 16.01.2012, montags, 19:30-20:30 Uhr (15x)
Turnhalle

49,00 EUR (20 UStd.)

Riickenfitness
Bewegung ohne Schmerzen

Fiithlen Sie sich manchmal auch steif und unbeweglich?
Unschon, denn ein steifer Riicken fihrt hdaufig zu unphy-
siologischen Bewegungsablaufen, die Folgeschmerzen ver-
ursachen. Die gute Nachricht: Es gibt Hilfe! In diesem
Kurs wird nach einem ganzheitlichen Konzept die Beweg-
lichkeit des Riickens trainiert und mit vorsichtigen
Bewegungen Flexibilitit und Riickenstirkung erreicht.
Dieser Kurs dient der Kriftigung und Entspannung. Die
Ubungen werden langsam und behutsam durchgefiihrt.
Dieser Riickenfitnesskurs ist insbesondere fiir Personen
mit leichten Einschrankungen geeignet.

1191322 Holzminden

Therese Koczuba

ab 20.02.2012, montags, 08:00-09:00 Uhr (6x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
39,00 EUR (8 UStd.)

Wirbelsaulengymnastik
Schmerzen vermindern und verhindern

Sieben Hals-, zwolf Brust-, fiinf Lenden-, finf Kreuz- und
funf SteiBwirbel: Schon diese Aufziahlung macht deutlich,
was fiir ein kompliziertes Konstrukt die menschliche
Wirbelsaule ist. Thre Aufgaben kann sie nur zufriedenstel-
lend und 6konomisch erfiillen, wenn sie durch die sie
umgebende Muskulatur unterstiitzt wird. Diese Musku-
latur trainieren wir in diesem Kurs durch gezielte und auf-
einander aufbauende Ubungen. So lassen sich Schmerzen
vermindern und neue Beschwerden verhindern.

1191323 Holzminden

Therese Koczuba

ab 22.02.2012, mittwochs, 19:00-20:00 Uhr (6x)
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 201
39,00 EUR (8 UStd.)
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Wirbelsdulengymnastik ab 65

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ein Bediirfnis nach
Bewegung, Fitness und Spiel haben. Wirbelsdulengerechtes
Herz-Kreislauf-Training zur Erwdrmung und gezielte
Wirbelsdulengymnastik bilden die perfekte Kombination
fiir einen gesunden Korper.

1196301
Ute Kroll
ab 07.02.2012, dienstags, 17:30-19:00 Uhr (6x)
Grundschule Eschershausen, Aula

50,00 EUR (12 UStd.)

Eschershausen

Wirbelsaulengymnastik

1196302 Eschershausen

Ute Kroll

ab 07.02.2012, dienstags, 19:30-21:00 Uhr (6x)
Grundschule Eschershausen, Aula

50,00 EUR (12 UStd.)

Einfiihrung in das sanfte Laufen
fiir (absolute) Anfanger
4 Wochen-Schnupperkurs

Im Gegensatz zum herkémmlichen Jogging lernen Sie hier,
locker und ohne Druck Thre korperliche Fitness zu stei-
gern. Zuverléssig verbessert der langsame Dauerlauf Thre
psychische Verfassung, indem er die Ausschiittung von
Endorphinen ankurbelt. Sie sind ausgeglichener und fréh-
licher. Laufen ist gut geeignet bei Stress, Ubergewicht,
Schlafstorungen, Riickenschmerzen und vielem mehr. Wir
laufen zweimal pro Woche gemeinsam in der Gruppe, die
dritte Einheit laufen Sie unter Anleitung selbststindig. Sie
erhalten umfangreiches Textmaterial in Form eines
Kursheftes. Der Kurs lauft auch wihrend der Ferien.

1191324 Holzminden

Sonja Knop-Volacek

ab 06.03.2012, dienstags und donnerstags,
17:30-18:15 Uhr (8x)

Treffpunkt: Weserradweg, Freibadparkplatz
28,00 EUR (8 UStd.)

1191325 Holzminden

Sonja Knop-Volacek

ab 16.04.2012, montags und mittwochs,
17:30-18:15 Uhr (8x)

Treffpunkt: Weserradweg, Freibadparkplatz
28,00 EUR (8 UStd.)
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Einfiihrung in das sanfte Laufen - Aufbaukurs
30 Minuten ohne Gehpausen

Dieser Kurs gilt als Aufbaukurs des Anfangerkurses. Hier
lernen Sie in acht Wochen 30 Minuten zu laufen ohne
Gehpausen. Im Gegensatz zum herkommlichen Jogging
lernen Sie hier, locker und ohne Druck ihre korperliche
Fitness zu steigern. Zuverlissig verbessert der langsame
Dauerlauf Thre psychische Verfassung, in dem er die
Ausschiittung von Endorphinen ankurbelt. Sie sind ausge-
glichener und fréhlicher. Laufen ist gut geeignet bei Stress,
Ubergewicht, Schlafstorungen, Riickenschmerzen und vie-
lem mehr. Wir laufen zweimal pro Woche gemeinsam in
der Gruppe, die dritte Einheit laufen Sie unter Anleitung
selbststindig. Sie bekommen umfangreiches Textmaterial
in Form eines Kursheftes. Auch Quereinsteiger, die schon-
mal einmal gelaufen sind, sind herzlich willkommen.
Trauen Sie sich!

1191326  Holzminden

Sonja Knop-Volacek

ab 14.05.2012, montags und mittwochs,
17:30-18:30 Uhr (16x)

Treffpunkt: Weserradweg, Freibadparkplatz
60,00 EUR (22 UStd.)

Aquajogging [ Wassergymnastik

Aquajogging

(Deep-Water Running)

Ist Aquasport eine andere Bezeichnung fiir Schwimmen?
Nein, es gibt einige wichtige Unterschiede. Durch die
Verwendung spezieller Hilfsmittel wie dem Aquagurt
nimmt der Ubende bei elnlgen Aquasport-Ubungen eine
senkrechte Korperhaltung ein. Dadurch kann man pro-
blemlos atmen und sich gut orientieren. Man kann sich
aber auch miteinander unterhalten. Das Wichtigste ist,
dass Aquajogging eine korperliche Aktivitit ist, die Spal3,
Geselligkeit und Entspannung bietet. Die Teilnehmenden
sollten schwimmen konnen.

1191332 Holzminden — Fiir Anfangende

llona Nessau

ab 08.02.2012, mittwochs, 15:00-15:45 Uhr (10x)
Hallenbad, Stahler Ufer

59,00 EUR (10 UStd.)

Zusatzkosten: Hallenbadeintritt

Der Aqua-Gurt kann fiir 7,50 EUR geliehen werden.

1191330 Holzminden — Fiir Fortgeschrittene
Ilona Nessau

ab 08.02.2012, mittwochs, 16:00-17:00 Uhr (10x)
Hallenbad, Stahler Ufer

61,00 EUR (13 UStd.)

Zusatzkosten: Hallenbadeintritt

Der Aqua-Gurt kann fiir 7,50 EUR geliehen werden.

Durch Ihre rechtzeitige Anmeldung tragen
Sie mit dazu bei, dass lhr gewiinschter Kurs
auch zustande kommt.

Tel. 05531/707-224

Aquafitness fiir Anfangende und Fortgeschrittene
Mehr als Wassergymnastik

Um den Begriff Aquafitness zu definieren, muss man sich
dem Element widmen, in dem man dieses gesundheits-
orientierte Fitnesstraining ausiibt. Das Wasser bietet durch
seine einzigartigen Eigenschaften einen Platz, um Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination zu trainieren.
Kein anderes Fitnessangebot spricht derartig viele motori-
sche Grundeigenschaften auf ausgewogene Weise an.

1198303  Stadtoldendorf

Ilona Nessau

ab 07.02.2012, dienstags, 19:00-19:45 Uhr (10x)
Krankenhaus Charlottenstift, Krankenhausweg 2,
Bewegungsbad

109,00 EUR (10 UStd.)

Aquafitness fiir Fortgeschrittene

1198302  Stadtoldendorf

Ilona Nessau

ab 07.02.2012, dienstags, 18:00-18:45 Uhr (10x)
Krankenhaus Charlottenstift, Krankenhausweg 2,
Bewegungsbad

109,00 EUR (10 UStd.)

Wassergymnastik

Gymnastik im Wasser ist besonders gesundheitsférdernd.
Neben den guten Einfliissen korperlicher Bewegung kom-
men bei der Wassergymnastik noch ganz nebenbei weitere
positive Wirkungen des Mediums Wasser zum Tragen: Die
Atmung wird angeregt, die Durchblutung (vor allem der
Haut) gesteigert, bedingt durch die Auftriebskraft des
Wassers wird die Muskulatur gekraftigt bei gleichzeitiger
Entlastung des Stiitz- und Bewegungsapparates. So ist das
Wasser ein ideales Ubungsmedium fiir Teilnehmende jeden
Alters, da Leistungsunterschiede ausgeglichen werden.
Vielfiltige Anregungen zum Bewegungstraining fiigen sich
zu einem abwechslungsreichen Programm zusammen.

1191331 Neuhaus

Heidi Heiseke

Voraussichtlich ab Mdrz 2012

donnerstags, 08:15-09:15 Uhr (10x)

Hotel Schatte, Am Wildenkiel 15, Schwimmbad
89,00 EUR (13 UStd.)
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Massage/Homoopathie/Heilmethoden/
Kuren[qbesondere Veranstaltungen

Kinesiologie: Gesund durch Beriihren
Angst — Erschopfung — Entspannung

An diesem Abend erlernen Sie kinesiologische Ubungen,
die Sie unterstiitzen konnen, mit den Themen Angst,
Erschopfung und Nackenverspannungen besser umzuge-
hen. Die Ubungen sind leicht zu erlernen und praktisch
anzuwenden. Nach einer kurzen Einfiihrung in die kine-
siologische Arbeit unterstiitzt die Kursleiterin Sie bei der
Anwendung der Techniken in der Praxis. Die Mitmach-
ibungen dieses Kurses sind unabhingig vom ersten Kurs.
Der kinesiologische Muskeltest ist nicht Bestandteil des
Kurses.

1196303  Eschershausen

Petra Miiller

Mittwoch, 18.04.2012, 19:00 Uhr
Schulzentrum, Jahnstrafe, Musikraum
9,00 EUR

Kinesiologie: Gesund durch Beriihren
Riickenbeschwerden

Die Kinesiologie bietet einfache Techniken, Riicken-
probleme zu lindern und mit ihnen auf eine ganz andere
Art und Weise umzugehen und sie positiv zu beeinflussen.
Wenn man davon ausgeht, dass Riickenleiden auch eine
psychische Komponente hat, bietet dieser Abend die
Moglichkeit, Techniken zu erlernen, die es ermdglichen,
mit Riickenbeschwerden auf eine neue Art und Weise um-
zugehen. Stress ist hdufig eine Ursache von Riicken-
beschwerden und die Kinesiologie bietet die Moglichkeit,
mit einfachen Ubungen z.B. einen Schutzwall zu errichten,
der vor emotionalen Angriffen schiitzt und den Stress aus
belastenden Situationen auflést. Der kinesiologische
Muskeltest ist nicht Bestandteil des Abends.

1198301 Stadtoldendorf

Petra Miiller

Mittwoch, 14.03.2012, 19:00 Uhr

Schulzentrum, Rumbruchsweg 17, Konferenzraum
9,00 EUR
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Strahlende Augen und lebendiges Sehen

Die Seminarteilnehmenden lernen Ubungen aus dem ganz-
heitlichen Sehtraining kennen, die entspannen, die Augen-
beweglichkeit und Akkommodation férdern, das beiddugi-
ge Sehen aktivieren und die Sehzellen beleben.

Durch Sehtraining und Augenentspannung koénnen die
Augenfunktionen verbessert und einseitige Belastungen
wie z.B. durch Bildschirmarbeit ausgeglichen werden.
Unser Ziel ist eine dauerhafte Verbesserung, Wiederer-
langung und Erhaltung der Sehfdhigkeit. Das ganzheitli-
che Sehtraining ist fiir Menschen jeden Alters geeignet, ob
Fehlsichtige oder Normalsichtige. Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggfs. einen
Container fiir Kontaktlinsen.

1196304 Eschershausen

Bernd Hollstein

Freitag, 16.03.2012, 15:00-18:00 Uhr
Wilhelm-Raabe-Residenz, Otto-Elster-Platz 2

19,00 EUR (4 UStd.)

Eine Seminarmappe ist fiir 2,00 Euro beim Dozenten
erhdltlich.

Gesund und fit in jedem Alter
Anti-Aging fiir Korper Geist und Seele

Gesund und fit sein in jedem Alter — wer mochte das nicht?
Das Seminar bietet eine Vielzahl von Informationen und
Anregungen fiir einen gesunden Korper, geistige Fitness
und seelisches Wohlbefinden. Dies sind Voraussetzungen
fiir ein Leben voller Gliick und Zufriedenheit. In lockerer
Gespriachsrunde werden alterstypische Lebens- und Ver-
haltensweisen liberdacht und Lésungsmoglichkeiten aufge-
zeigt. Themen sind u.a.: eine positive, optimistische Denk-
weise fordern, die Beschiftigung mit Suggestionen, sich
Ziele setzen, gesunder Schlaf und vieles mehr... Lebens-
mittel mit besonderer Wirkung werden vorgestellt. Eine
Fantasiereise, Augeniibung sowie Energieiibung dienen der
Entspannung.

1191362 Holzminden

Helma Hennek

Samstag, 10.03.2012, 09:30-18:00 Uhr
VHS-Bildungszentrum, Bahnhofstr. 31, Raum 001
42,00 EUR (10 UStd.)

SchiiRler-Salze bei Erkaltungskrankheiten

Fiir jede Funktion im menschlichen Korper sind Mineral-
stoffe unerldsslich. Auch unser Immunsystem ist auf
Mineralstoffe angewiesen. SchiiBler-Salze leisten einen
wesentlichen Beitrag dazu, unsere Abwehrkrifte zu star-
ken. Zwolf Mineralstoffe helfen gezielt, leichte Storungen
zu iiberwinden und unseren Korper in Zeiten groBer
Belastung fit und gesund zu halten. Neben praktischen
Tipps zur richtigen Anwendung werden in diesem Kurs die
SchiiBler-Salze vorgestellt, die bei Erkiltungskrankheiten
die Beschwerden deutlich mildern und uns schnell wieder
gesund machen. Anmeldung erwiinscht.

1191335 Holzminden

Birte Kasperzik

Dienstag, 14.02.2012, 19:00 Uhr
KVHS, Neue Str. 7, Raum 103
9,00 EUR
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Tel. 05531/707-224

KVHS-Gesundheitsforum: wie man vorbeugt und zeitgemaR behandelt

Mediziner des Evangelischen Krankenhauses Holzminden sind die fachkundigen Referenten der dritten
Vortragsreihe, die Informationen zu ganz unterschiedlichen Krankheitsbildern geben will. Patienten, Betroffene
und Interessierte haben hier die Moglichkeit, sich ausfiihrlich zu informieren. Neben Aspekten der Vorbeugung
geht es dabei vor allem darum, den aktuellen Stand der Behandlungsverfahren vorzustellen. Die Mediziner
mochten dazu beitragen, diese Themen darzustellen und sich auszutauschen.

Die Veranstaltungen finden jeweils mittwochs um 19:00 Uhr in Holzminden,
Kreisverwaltung, Biirgermeister-Schrader-Str. 24 statt und sind gebiihrenfrei.

Risikofaktor Bluthochdruck

Bluthochdruck ist eine Erkrankung, bei der der Blut-
druck des arteriellen GeféaBsystems chronisch erhoht ist.
Er ist ein Risikofaktor fiir viele Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, wie Arteriosklerose, Koronare Herzkrankheit
und chronische Herzinsuffizienz. Etwa 20% der Bevol-
kerung bis zum 50. Lebensjahr und ca. 30 bis 40% der
Menschen tiber dem 50. Lebensjahr sind von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen betroffen. Was sind die Ursachen?
Welche Symptome zeigen sich ? Was konnen die Folgen
sein? Welche Behandlungs- und Therapiemoglichkeiten
gibt es?

Termin: 18.01.2012

Referenten:

Dr. med. Sabine-Susan Schulz, Chefirztin der
Kardiologie des Evangelischen Krankenhauses
Holzminden

Dr. med. Jan Korfer, Oberarzt der Kardiologie des
Evangelischen Krankenhauses Holzminden

Riickenschmerzen - Ursachen und
Therapiemdglichkeiten

Etwa 60 bis 80% der Bevokerung leiden unter Riicken-
schmerzen, die sich langst zu einer Volkskrankheit ent-
wickelt haben. Riickenschmerzen entstehen haufig durch
muskuldre und psychische Ursachen. Durch beruflichen
oder privaten Stress verkrampft hdufig die Riicken-
muskulatur. Die Folge sind Verspannungen und Muskel-
verhdrtungen, die zu Riickenschmerzen fithren.Was sind
die Ursachen? Welche Symptome zeigen sich? Welche
Behandlung- und Therapiemdglichkeiten gibt es?

Termin: 15.02.2012

Referentin: Dr. med. Sabine Rdcker, Fachdrztin fiir
Neurochirurgie am Evangelischen Krankenhaus
Holzminden

Endlich wieder besser sehen
Geben Sie Thren Augen eine echte Chance

Die Augen sind ein Wunderwerk der Natur. Ohne sie sihe
es flir uns im wahrsten Sinne des Wortes diister aus. Grund
genug, sie gut zu pflegen und ihnen ein besonderes Mal3 an
Aufmerksamkeit zu schenken.

Die ganzheitliche Augenschule ist ein auf die Sehanfor-
derungen und Sehbediirfnisse unserer Zeit ausgerichtetes
Gesundheitsforderungsprogramm fiir die menschliche
Sehfihigkeit. Unsere Lebens- und Erndhrungsweise sowie
die unzureichende Koordination der Augen sind oft fiir die
zunehmenden Sehstorungen und Augenerkrankungen ver-
antwortlich. Die speziell entwickelten Ubungen wirken

-
4

Schwerhorigkeit
Ein unabwendbares Schicksal

Etwa jeder Fiinfte der Gesamtbevdlkerung tiber 14 Jah-
ren, leidet in unterschiedlicher Stirke an Schwer-
horigkeit. Wenn das Gehor nachldsst, kann dies viele
Ursachen haben. Was sind die Ursachen? Welche
Behandlungsméglichkeiten der Larmpravention gibt es?
Welche verschiedenen Moglichkeiten der Horgeratever-
sorgung sind mdglich?

Termin: 07.03.2012

Referent: Dr. med. Georg Thonnissen, Facharzt fiir Hals-
Nasen-Ohrenheilkunde und Chirotherapie, Belegarzt im
Evangelischen Krankenhaus Holzminden.

effektiv bei allen Sehproblemen. Sie entsprechen einer
natiirlichen, korperlichen, mentalen Methode, um die
Augen zu trainieren, zu entspannen und zu einer neuen
Sichtweise zu gelangen. Durch eigenes Erleben und prakti-
sches Tun werden Ihre Augen zu wirklichem Scharfblick
trainiert. Unser Ziel ist eine dauerhafte Verbesserung,
Wiedererlangung und Erhaltung der Sehfdhigkeit.

1193302 Bodenwerder

Ute Miihlbauer

Samstag, 18.02.2012, 10:00-16.30 Uhr
Schulzentrum Nord (ehem. OS), Eingang Schulstr.,
28,00 EUR (7 UStd.)

Zusatzkosten: Materialkosten 5,00 EUR
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Vortrag

Fit mit Fasten in den Friihling
In Kooperation mit dem
Kneipp-Verein Bodenwerder

% Verein
Kneipp
akHIVE SEiond

Fasten, der freiwillige Verzicht auf Nahrung, ist so alt wie
die Menschheit selbst. Doch ausgerechnet in unserer Uber-
flussgesellschaft ist diese iiber Jahrtausende praktizierte
,,Aktivierung des inneren Arztes” in Vergessenheit geraten.
Dabei hat der tiberernidhrte Wohlstandsmensch das Fasten
notiger denn je. Das Auto bekommt seinen regelméBigen
Olwechsel, und der eigene Korper? Fasten ist durch die
tiefgreifende Entschlackung und Entgiftung der beste
,,Olwechsel” fiir den Korper, den man sich vorstellen kann.
Fasten ist ein starker Impuls fiir alle, die alte Laster und
Gewohnheiten ablegen wollen. Entschlackung, deutliche
Gewichtsabnahme und sichtbare Verjliingung sind nur die
auBeren Merkmale.

Fasten ist ein ganzheitliches Fitness- und Wellness-
Programm fiir Korper, Geist und Seele. Aber wie macht
man es richtig? In diesem Vortrag soll Thnen aufgezeigt
werden, welch heilende und vorbeugende Wirkung die seit
Jahrtausenden bewéhrte Methode des Fastens auf unseren
Korper hat. Gern werden auch Ihre Fragen beantwortet!
Eine gefithrte Fasten-Woche mit einem ganzheitlichem
Gesundheitsprogramm (auch fiir Berufstitige geeignet)
kann vom 26.01.-31.01.2012 gebucht werden.

1193308 Bodenwerder

Ute Miihlbauer

Freitag, 20.01.2012, 19:00 Uhr
Kneipp-Zentrum, Briickenstr. 5
5,00 EUR
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Gefiihrte Fastenwoche
In Kooperation mit dem
Kneipp-Verein Bodenwerder

K ellik Verein
Fasten ist ein starker Impuls fiir alle, die alte Laster und
Gewohnheiten ablegen wollen. Entschlackung, deutliche
Gewichtsabnahme und sichtbare Verjiingung sind nur die
dulleren Merkmale. Wer fastet, macht faszinierende Erfah-
rungen, schafft neues Selbstvertrauen, reduziert die Dinge
aufs Wesentliche, ist motiviert zu neuen Lebenswegen und
steigert das korperliche Wohlbefinden. Der Stress des
Alltags wird auf natiirliche Art abgebaut. Fasten eignet
sich auch zur unterstiitzenden Behandlung vieler Krank-
heiten, die durch Fehl- und Ubererndahrung entstehen.
Unter Anleitung einer arztlich gepriiften Gesundheits-
beraterin und Fastenleiterin erfahren Sie mehr iiber Fasten,
das Wohlergehen und die Gesundheit. Um das Wohl-
befinden zu intensivieren, besteht die Moglichkeit, auch fiir
Berufstiatige, zur Teilnahme an leichten Fastenwande-
rungen. AnschlieBend erlernen Sie Entspannungsmetho-
den und Ubungen aus dem ganzheitlichen Seh- und
Augentraining, die sich zu jeder Zeit im Alltag anwenden
lassen. Zum Austausch von Erfahrungen in der Fastenzeit
findet taglich ein Gesprachskreis statt. Fastenunterlagen,
Getrinke, Beratung zur Erndhrungsumstellung und eine
Kneipp-Anwendung sind im Programm enthalten.

1193309 Bodenwerder

Ute Miihlbauer

Donnerstag, 26.01.2012 bis Dienstag, 31.01.2012,
Jeweils 19:00-21:00 Uhr

Kneipp-Zentrum, Briickenstr. 5

118,00 EUR (15 UStd.)

Mitglieder des Kneippvereins erhalten eine
Gebiihrenermdfligung

iz

'ﬂ Evangelisches Krankenhaus
Holzminden

Leistungen unserer Kliniken

Mehr fiir Ihre Gesundheit

Thre Gesundheit

liegt uns
am Herzen

Evangelisches Krankenhaus

Allgemeine Innere Medizin - Hama-
tologie und Onkologie - Kardiologie -
Gastroenterologie - Angsthesie und
Intensivmedizin - Orthopadie und
Unfallchirurgie - Allgemein-, Gefal3-
und Viszeralchirurgie - Gynakologie
und Geburtshilfe sowie Orthopddie -
Urologie - Augen- und HNO-Heilkunde

e Zentrum fur Ambulantes
Operieren

 CuraVital, Rehabilitation und
Fitness

¢ Medizinische Versorgungszentren
verschiedenster Fachrichtungen
runden unsere Leistungen ab

Holzminden gGmbH
Forster Weg 34
37603 Holzminden
Tel [05531) 705-0

www.evk-holzminden.de @




| 34

Gesundheitsbildung

Kochen [ Erndhrung

Tirkisch kochen

In diesem Kurs lernen Sie die tiirkische Kiiche kennen.
Gemeinsam werden wir Suppen, Hauptgerichte, Salate und
Nachspeisen zubereiten. Bitte bringen Sie Geschirrtiicher
und Behilter fiir Kostproben mit.

Anmeldeschluss: Donnerstag, 23.02.2012

1191351 Holzminden

Nazife Ucar

ab, 28.02.2012, dienstags, 18:00-21:00 Uhr (4x)
Familien- und Kulturzentrum, Sollingstr. 101, Kiiche
36,00 EUR (12 UStd.)

Zusatzkosten: fiir Lebensmittel

1191352 Holzminden

Anmeldeschluss: Donnerstag, 03.05.2012

Naczife Ucar

ab, 08.05.2012, dienstags, 18:00-21:00 Uhr (4x)
Familien- und Kulturzentrum, Sollingstr. 101, Kiiche
36,00 EUR (12 UStd.)

Zusatzkosten: fiir Lebensmittel

Kalt gepresste Ole in der Friihlingskiiche

An diesem Abend spielen frisches Obst und Gemiise in
Kombination mit ausgewdhlten Kriuterdlspezialititen
und weiteren kalt gepressten Olspezialititen die Hauptrolle
in der Kiiche und auf dem Teller. Ein besonderes Erlebnis
fiir Gaumen und Augen wird garantiert. Dazu gibt es eben-
falls eine gute Portion Tipps und Informationen iiber das
weite Spektrum kalt gepresster Bio-Speisedlspezialititen
und deren Verwendung in der feinen und gesunden Kiiche.
In kleiner, geselliger Runde wird gekocht, gegart, gebrut-
zelt und gewiirzt. Sie werden mit vielen neuen Anregungen
und aufschlussreichen Informationen tber den ,,Olwech-
sel” in der Kiiche nach Hause gehen.

1194301 Boffzen

Annette Dombrowski-Blanke

Mittwoch, 23.05.2012, 17:00-19:30 Uhr
Olmiihle Solling

5,00 EUR (4 UStd.)

Zusatzkosten: Lebensmittel ca. 8,00 EUR

Tel. 05531/707-224

Messerscharfe Vorspeisen

Bevor es ans Lernen geht, begrii3e ich Sie mit einem "mes-
serscharfen" Cocktail. Danach geht es los mit: Tipps fiir
das richtiges Schneiden, Fisch filetieren, fachgerechtes
Zerlegen von Gefliigel. Zum Abschluss genieen wir in
gemiitlicher Runde die selbst hergestellten Vorspeisen.
Anmeldeschluss: Freitag, 09.03.2012

1191353 Holzminden

Roy Rudat

Freitag, 16.03.2012, 17:00-21:30 Uhr
Georg-von-Langen-Schule, Von-Langen-Allee 5, Kiiche
19,00 EUR (6 UStd. ) incl. Rezeptmappe

Zusatzkosten: 14,00 EUR fiir Lebensmittel und Getrinke

Cowboy-Cooking

Amerikas Kiiche ist so
vielseitig wie das Land
selbst. Zu Zeiten des
Viehtriebs verpflegten
sich die Cowboys des
Westens aus dem
Chuckwagon, der rol-
lenden Feldkiiche. Ein
typisches Mahl be-
stand aus einem herz-
haften Eintopf mit
Brot oder Biscuits, aber auch Grandma's Kartoffelsalat,
New Mexico Reis, Burger, Brownies oder ein deftiges Old
Snake Steak, Rippchen und noch viel mehr standen bei den
harten Méannern aus dem Westen hoch im Kurs. "Cowboy
Cooking" liegt voll im Trend und ist ideal fiir rustikale,
gesellige Zusammentreffen in kleinerem oder groBerem
Rahmen, wie z.b. Grillfeste. Gemeinsam wollen wir in der
Kiiche die Gerichte zunéchst vorbereiten und dann tradi-
tionsgerecht unter freiem Himmel am offenen Feuer
(Grillplatz) vollenden und genieBen. Fiir Getranke ist auch
gesorgt. Bitte bringen Sie wetterangepasste Bekleidung mit
— wer mochte und hat — gern auch im Country- und
Westernlook.

Anmeldeschluss: Freitag, 29.06.2012

1191354 Holzminden

Roy Rudat

Freitag, 06.07.2012, 17:00-22:15 Uhr
Georg-von-Langen-Schule, Von-Langen-Allee 5, Kiiche
19,00 EUR (7 UStd.)

Zusatzkosten: 18,00 EUR fiir Lebensmittel und Getrdnke




