Gesundheit und Fitness

Es informiert und berat Sie: Ute Gerloff, Telefon 05481.938816, ugerloff@vhs-lengerich.de

Lengericher Abenduvisite

Gesundheitsvortrage in Kooperation mit der LWL-Klinik Lengerich
und der Helios-Klinik Lengerich

.Kopfschmerzen - lastig oder gefahrlich?”

Wer kennt sie nicht? Kopfschmerzen! Sind Kopfschmerzen ein normaler Bestandteil des Lebens oder eine Krankheit?
Was ist der Unterschied zwischen Migrane und anderen Kopfschmerzen? Ist Migrane eine ,Frauenkrankheit?”
Darf ich bei Kopfschmerzen Schmerzmittel nehmen?

Solche oder ahnliche Fragen stellen sich viele Menschen, die wiederholt an Kopfschmerzen leiden. Treten diese nur
selten auf, so stellen Sie fir den Betroffenen in der Regel kein Problem dar. Anders ist dies bei Patienten,
die an haufigen Kopfschmerzen vom Spannungstyp leiden, an Migréne oder an anderen definierten
Kopfschmerzerkrankungen. Was viele nicht wissen, ist die Tatsache, dass auch der regelmaBige Gebrauch von
Schmerztabletten wiederum Kopfschmerzen auslosen kann.

4011a Lengerich, Helios-Klinik Lengerich
Di., 26.01.2010, 19.30-21.00 Uhr (1x)
Dr. Florian Bethke

.Volkskrankheit Bluthochdruck”
Die Volkskrankheit Hypertonie (Bluthochdruck) nimmt in den letzten Jahren immer mehr zu. Folgen kénnen
Schlaganfall, Herzinfarkt und Herzschwache sein. Was sind die Ursachen der Hypertonie, wie kann man den Folgen
wirksam begegnen und was kann der Einzelne selbst dagegen tun?

4011b Lengerich, Helios-Klinik Lengerich
Di., 23.02.2010, 19.30-21.00 Uhr (1x)
Dr. Thomas Bunnenberg

.S0S - Augenlicht”
Altersbedingte Makuladegeneration - was ist das?

Die Makuladegeneration (AMD) ist eine Sehstorung, bei der das scharfe Sehen beeintrachtigt ist. Die Schadigung der
Makula fiihrt zu einer Abnahme der Sehscharfe, des Kontrastempfindens, des Farbensehens und der Anpassungs-
fahigkeit an veranderte Lichtverhaltnisse. Sie fihrt im Endstadium nicht zur Erblindung, die Orientierung im Raum

bleibt erhalten, aber beispielsweise lesen und Auto fahren ist nicht mehr moglich.
In diesem Vortrag geht der Augenarzt Dr. Ulrich Huneke auf Ursachen, Symptome, Diagnose, Therapie und
vorbeugende MaBnahmen ein.

4011c Lengerich, Helios-Klinik Lengerich
Di., 23.03.2010, 19.30-21.00 Uhr (1x)
Dr. Ulrich Huneke

Karten an der Abendkasse: 5,- EUR, ermaBigt 4,- EUR.
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Mensch und Hund

Erste Begegnungen mit einem Pferd

=

Erste Begegnungen mit einem Pferd

Dieser Kurs richtet sich sowohl an Erwachsene
und Jugendliche, die Angst vor Pferden haben, als
auch an alle, die die groBBen 4-Beiner in Ruhe naher
kennenlernen mochten. In netter Atmosphare ver-
mitteln wir die Grundlagen des Umgangs mit dem
Pferd und zeigen an unseren 2 sehr braven Pferden,
dass die Angst vor ihnen unbegriindet ist. Wir moch-
ten Vertrauen bei den Kursteilnehmern aufbauen,
sodass sie sich nach und nach trauen werden,
Tuchfuhlung durch Streicheln, Putzen, Fuhren und
vielleicht sogar Reiten (je nach Teilnehmer) zu den
Pferden aufzunehmen. Der Kurs richtet sich auch
an Eltern, deren Kinder reiten oder reiten mochten.

4016a Westerkappeln, Hof Fischer
Sa., 06.03. u. Sa., 13.03.2010
jeweils von 10.00-12.00 Uhr (2x)
22,50 EUR, ohne ErmaBigung
Janin Fischer

4016b Westerkappeln, Hof Fischer
Sa., 17.04. u. Sa., 25.04.2010
jeweils von 10.00-12.00 Uhr (2x)
22,50 EUR, ohne ErmaBigung
Janin Fischer

Hinweis:
Pferde kennenlernen
Ein Kursvormittag fur Kinder ab 5 Jahre
sieche Kurs-Nr. 5046a und 5046b

Der gesunde Hund ...

von der Ernahrung bis zur Gesundheit

Die gesunde, artgerechte Ernahrung des Hundes
und das Erkennen und Vorbeugen von Gesund-
heitsproblemen des Hundes

Was bedeutet gesunde Ernahrung flir den Hund?
Eine Gegenlberstellung Trockenfutter und artge-
rechte Ernahrung (B.A.R.F. = bones and raw food).
In diesem Seminar werden gleichermaB3en Fragen
geklart wie ,Warum frisst der Hund Gras?”, ,Kann
mein Hund bei Rohfutterung Salmonellen bekom-
men?”, ,Sind Knochen nicht gefahrlich?” oder
»~Wieso hat mein Hund standig Mundgeruch?” ...

4021 Lengerich, Bonhoeffer-Realschule
Mi., 17.03.2010, 19.00-21.30 Uhr (1x)
Karten an der Abendkasse:
6,- EUR, ermaBigt 4,50 EUR
bitte melden Sie sich an
Till Brandt
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Mensch und Hund Tennis

Mensch und Hund ...
ein erfolgreiches Miteinander
- Informationsabend
Erkennen von Fehlverhalten, Vorbeugen von Pro-
blemverhalten des Hundes
Rechtzeitiges Erkennen von Fehlverhalten des
Hundes und richtiges Verhalten des Menschen -
insbesondere von Kindern - kdnnen Missverstand-
nisse und entstehende Probleme zwischen Mensch
und Hund vermeiden.
An diesem Abend werden gleichermaBen Fragen
geklart wie:
- .Warum zieht der Hund an der Leine?”

»,Was kann ich tun, wenn mein Hund

standig bellt?”

,Darf der Hund mit ins Bett?”

+Wieso knurrt der Hund unser Kind an?” ...

4031 Lengerich, Bonhoeffer-Realschule
Mi., 21.04.2010, 19.00-21.30 Uhr (1x)
Karten an der Abendkasse:
6,- EUR, ermaBigt 4,50 EUR
bitte melden Sie sich an
Till Brandt

Online anmelden? - kein Problem

Schauen Sie nach unter
www.vhs-lengerich.de

Unser Programm finden Sie
vollstéandig im Internet.
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Schnupperkurs Tennis

fiir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahre

Sie mochten ausprobieren, ob Tennis Ihnen Spal3
macht?

In Kooperation mit dem Lengericher Tennisclub
bieten wir lhnen 5 Trainerstunden in Kleingrup-
pen (max. 5 Teilnehmer pro Kurs) an. Ihr Trainer
ist staatlich geprufter Tennislehrer. Tennisschlager
werden gestellt. Sollte lhnen der Sport Freude
bereiten, konnen Sie einen weiteren Monat kosten-
los die AuBentennisanlage am Kleeberg nutzen.
Fur Kinder ist eine Schnupperstunde jederzeit mog-
lich.

4041a Lengerich, Tennishalle am Kleeberg
sa., ab 16.01.2010, 8.30-9.30 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041b Lengerich, Tennishalle am Kleeberg
sa., ab 16.01.2010, 13.00-14.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041c Lengerich, Tennishalle am Kleeberg
sa., ab 20.02.2010, 8.30-9.30 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041d Lengerich, Tennishalle am Kleeberg
sa., ab 20.02.2010, 13.00-14.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041e Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
mi., ab 05.05.2010, 19.00-20.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041f Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
mi., ab 09.06.2010, 19.00-20.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin



Tennis

4041g Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
sa., ab 08.05.2010, 8.30-9.30 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041h Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
sa., ab 08.05.2010, 13.00-14.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041i Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
sa., ab 12.06.2010, 8.30-9.30 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

4041j Lengerich, Tennisanlage am Kleeberg
sa., ab 12.06.2010, 13.00-14.00 Uhr (5x)
39,- EUR, ohne ErmaBigung
Andreas Kluin

Sportbootfuhrerschein

Amtlicher Sportbootfiihrerschein See

und 1. Teil SKS

Wem die Wassersportreviere im Binnenland zu
klein sind, der kann in diesem Kurs die notwen-
digen Kenntnisse fiir das Befahren der Kustenre-
viere mit dem Sportboot erwerben. Der Kurs dient
als theoretische Vorbereitung fur das Bestehen der
JSportbootfihrerschein See”-Prifung vor einem
amtlichen Prifungsausschuss. Die Praxisausbildung
wird vom Kursleiter organisiert. Die bestandene
Praxisprifung wird fur den SBF-Binnen anerkannt.
Zusatzliche Kosten: 230,- EUR fur Lehrmaterial,
Motorbootpraxis, Prufungsgeblihren (sollte eige-
nes Lehrmaterial vorhanden sein, werden diese von
den zusatzlichen Kosten abgezogen).

4046 Westerkappeln, VHS-Haus
mo., ab 22.02.2010, 18.30-21.00 Uhr (7x)
52,50 EUR, ohne ErmaBigung
Rudiger Siebert

Sportbootfiihrerschein Binnen

(Motor und Segeln)

Ausgleich zum Alltag durch Bewegung und
Entspannung auf dem Wasser!

Dieser Kurs vermittelt die notwendigen Kenntnisse
fir das Fuhren eines Sportbootes unter Segel
sowie unter Motor. Neben Bootsbau, Bootspflege,
seemannischen Arbeiten, segeltechnischen Uber-
legungen sowie Fragestellungen zum Wetter,
beschaftigt sich der Kurs auch mit den gesetzlichen
Bestimmungen, die fur das Befahren der Binnen-
gewasser maBBgebend sind. Am Ende des Kurses
hat jeder Teilnehmer die Moglichkeit, die theore-
tische Prifung fur den amtlichen Sportbootfih-
rerschein Binnen (Teil Motor und/oder Teil Segeln)
abzulegen. Die Praxisausbildung kann ebenfalls im
Kurs organisiert werden. Lehrbuch: Overschmidt/
Gliewe: Sportbootfihrerschein Binnen (kann bei
Kursbeginn vom Referenten erworben werden).
Zusatzliche Kosten: Lehrbuch: 20,- EUR; Prufungs-
gebuihren: 36,- EUR/74,- EUR; Motorbootpraxis:
50,- EUR.

4056 Westerkappeln, VHS-Haus
di., ab 02.03.2010, 18.30-20.45 Uhr (7x)
52,50 EUR, ohne ErmaBigung
Rolf Beckmann

Anmelden konnen Sie sich
personlich, schriftlich, telefonisch, per
FAX, E-Mail oder online.
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Nordic Walking

Nordic Walking

Die Gelenke schonende Alternative zum Jogging
Das Laufen mit den Spezial-Stocken bringt lhren
ganzen Korper in Schwung.

Dabei entspricht der Bewegungsablauf in etwa
dem Skilanglauf-Diagonalschritt mit ArmabstofB.
Durch den Stockeinsatz unterstutzt, gehen Sie mit
Leichtigkeit flott und mit etwas groBeren Schritten.
Die zusatzliche Arm-Stockarbeit bedeutet gezieltes
Kraft-Ausdauer-Training fur den gesamten Brust-
Schulter-Arm-Bereich. Gleichzeitig wirkt die erhohte
Durchblutung wohltuend bei Verspannungssym-
ptomen. Zudem steigen Sauerstoffaufnahme und
Kalorienverbrauch erheblich.

Die Leihgebuhr fiir die Nordic-Walker ist in der Kurs-
gebuhr enthalten.

Bitte bringen Sie wetterfeste (Sport-)Kleidung und
bequeme Sport- oder Wanderschuhe mit.

Nordic-Walking - Schnupperwochenende

4062a Tecklenburg, Am Waldfreibad
Sa., 16.01. u. So., 17.01.2010
jeweils von 11.00-12.30 Uhr (2x)
12,- EUR, ohne ErmaBigung
Jiirgen Baumhor

4062b Tecklenburg, Am Waldfreibad
Sa., 20.03. u. So., 21.03.2010
jeweils von 11.00-12.30 Uhr (2x)
12,- EUR, ohne ErmaBigung
Jiirgen Baumhor

4062c Tecklenburg, Am Waldfreibad
Sa., 24.04. u. So., 25.04.2010
jeweils von 11.00-12.30 Uhr (2x)
12,- EUR, ohne ErmaBigung
Jirgen Baumhor

46

Nordic Walking am Abend - fiir Anfanger

4062d Brochterbeck,
Parkplatz Bocketal am Trimmpfad
Do., 15.04., 22.04., 29.04.,
06.05. u. 20.05.2010
jeweils von 17.30-19.00 Uhr (5x)
25,- EUR, ohne ErmaBigung
Jurgen Baumhor

Nordic Walking am Feierabend in der
Brochterbecker Schweiz

fiir Fortgeschrittene

Zum Abschalten und Wohlfiihlen. Hinweise und
Erklarungen, sowie Lockerungsiibungen zu den
Nordic-Walking-Techniken runden das Programm
ab.

4062e Brochterbeck,
Parkplatz Bocketal am Trimmpfad
Do., 27.05., 10.06., 17.06.,
24.06. u. 01.07.2010
jeweils von 17.30-19.00 Uhr (5x)
25,- EUR, ohne ErmaBigung
Jurgen Baumhor

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Mochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.



Kreatives Bewegungstraining - am Morgen

Ihr korperliches Wohlbefinden und das Bewusst-
sein fUr lhren Korper stehen im Mittelpunkt dieses
Kurses. Die KOrperibungen aus Gymnastik, Atem-
therapie, Tanztraining und T'ai Chi verbinden auf
kreative Weise Entspannung, feines Muskeltrai-
ning und dynamische Bewegung nach Musik. Die
Beweglichkeit des Korpers, eine aufrechte Korper-
haltung und die Freude an der Bewegung werden
durch diese Ubungen gezielt geférdert.

Die Intensitat der Ubungen orientiert sich an dem
momentanen Leistungsvermogen der Teilnehmer,
um eine optimale Trainingswirkung fir jeden zu
erreichen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.

4071a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 19.01.2010, 9.00-10.30 Uhr (15x)
78,50 EUR, ermaBigt 59,50 EUR
Anne Engelhardt

4071b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 19.01.2010, 10.45-12.15 Uhr (15x)
78,50 EUR, ermaBigt 59,50 EUR
Anne Engelhardt

Fit am Morgen

Starten Sie aktiv in den Tag! Gezielte Gymnastik
und spielerische Bewegungsformen (auch mit Gera-
ten wie Physio-Bandern oder Pezzi-Ballen) machen
SpaB und dienen der Aufrechterhaltung und Ver-
besserung lhrer Leistungsfahigkeit.

In jeder Kursstunde machen wir Ubungen

- zum Muskelaufbautraining

- zur Beckenbodengymnastik

- zur Rickenschulung

- zur Venengymnastik

- zur Anregung von Herz- und Kreislauf

- zur Bewegungskoordination.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Gymna-
stik- bzw. Sportschuhe mit.

Vor Ostern

4081a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 9.00-9.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4081b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 10.00-10.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4083a Ladbergen, ehem. Hauptschule
do., ab 07.01.2010, 8.30-9.15 Uhr (11x)
29,- EUR, ermaBigt 22,- EUR
Andrea Fiege

4083b Ladbergen, ehem. Hauptschule
do., ab 07.01.2010, 9.30-10.15 Uhr (11x)
29,- EUR, ermaBigt 22,- EUR
Andrea Fiege

Nach Ostern

4091a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 19.04.2010, 9.00-9.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4091b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 19.04.2010, 10.00-10.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4093a Ladbergen, ehem. Hauptschule
do., ab 25.03.2010, 8.30-9.15 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Andrea Fiege

4093b Ladbergen, ehem. Hauptschule
do., ab 25.03.2010, 9.30-10.15 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Andrea Fiege
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Mehr Beweglichkeit und Fitness im Alltag mit
sanfter Gymnastik

fiir Frauen ab 45 Jahre

Durch mehr Bewegung fordern Sie lhr allgemeines
Wohlbefinden. Der Kreislauf wird angeregt, die
Gelenke beweglicher, der Beckenboden gekraftigt.
Durch den verbesserten Blutfluss wird die Ver-
dauung angeregt und Giftstoffe konnen schneller
abtransportiert und ausgeschieden werden. Gleich-
zeitig werden Glickshormone ausgeschuttet, durch
die Sie sich nicht nur besser fuhlen, sondern auch
nach auBen frischer und positiver strahlen, denn
es kommt weniger auf die gezahlten Jahre an, als
vielmehr darauf, wie Sie sich flihlen.

Die Kursstunde beginnt mit bewusster Atmung, um
Ihrem Korper genuigend Sauerstoff zuzufihren. Im
Anschluss warmen Sie sich auf, dehnen und strecken
sich und rollen und drehen alle Gelenke, mit musi-
kalischer Untermalung. In einer freundlichen Atmo-
sphare lernen Sie neue Menschen kennen oder
bringen gleich ,alte” Freunde mit. Den Abschluss
bildet eine schone Entspannung, sodass Sie erfrischt
und entspannt in den Alltag gehen konnen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken
oder Gymnastikschuhe, eine Flasche Mineralwasser,
eine Decke und evtl. eine Isomatte mit.

4101a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 8.30-9.30 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 26,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4101b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 17.30-18.30 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4101c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 8.30-9.30 Uhr (13x)
45,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4101d Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 17.30-18.30 Uhr (13x)
45,50 EUR, ermaBigt 35,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg
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Fit und vital

Gelenke mussen bewegt werden, um sie vor Ent-
zindungen und Verformungen zu schiitzen. Dieser
Kurs bietet gelenkschonende Ubungen fiir jeden
und Bewegungen, die auf den ganzen Korper wir-
ken. Ein vergnigliches Rundum-Training, das lhre
Muskeln starkt, Herz- und Kreislauf fit macht und
Koordination, Beweglichkeit und Gleichgewichtsge-
fUhl verbessert. Der Einsatz mit Kleinhanteln oder
Terrabandern und Entspannung auf der Fitness-
matte runden das Angebot ab.

Der Kurs wird individuell auf die Bedurfnisse und
Fahigkeiten der Teilnehmer abgestimmt. Regelma-
Bige sportliche Betatigung macht nicht nur den
Korper fit, sondern auch die Psyche. Sport-Beginner
erwunscht!

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe, ein Handtuch und evtl. ein Getrank
mit.

4101e Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 14.01.2010, 9.00-9.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Petra Strothmann

4101f Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 9.00-9.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Petra Strothmann

' - R P T R R O S R
} ! " bl -\:-\.-:1'::'!1{1”__?:' .l.'.l-l .‘:':'_'_‘_'
R e A L 1




Fitness-Mix

Das Rundum-Fit-Programm richtet sich an alle, die
sich mit gezielten Ubungen zur Kraftigung der
Muskulatur in Form halten wollen. Der Kurs beginnt
mit einem schwungvollen Aufwarm-Programm, das
die Lust und Laune auf Bewegung so richtig ankur-
belt. Danach werden Arme, Schultern, Riicken und
Bauch genauso gekraftigt, wie die Beine und der
Po. Dazu gibt es motivierende Musik und zahlreiche
abwechslungsreiche Ubungen mit Handgeraten
wie Tubes, Terraband und Kleinhanteln.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe, ein Handtuch und evtl. ein Getrank mit.

Vor Ostern

4111a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 18.01.2010, 18.30-19.30 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4111b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 20.01.2010, 18.00-18.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4111c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 20.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4112  Brochterbeck, Familienzentrum
mo., ab 25.01.2010, 19.15-20.15 Uhr (8x)
der Kurs findet auch Rosenmontag statt
30,50 EUR, ermaBigt 23,50 EUR
Anja Manecke

4113a Ladbergen, ehem. Hauptschule
mi., ab 13.01.2010, 17.00-18.00 Uhr (11x)
38,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Petra Strothmann

4113b Ladbergen, ehem. Hauptschule
mi., ab 13.01.2010, 18.15-19.15 Uhr (11x)
38,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Petra Strothmann

Nach Ostern

4121a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 18.30-19.30 Uhr (12x)
42,- EUR, ermaBigt 31,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4121b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 14.04.2010, 18.00-18.45 Uhr (13x)
34,- EUR, ermaBigt 25,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4121c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 14.04.2010, 19.00-19.45 Uhr (13x)
34,- EUR, ermaBigt 25,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4122 Brochterbeck, Familienzentrum
mo., ab 12.04.2010, 19.15-20.15 Uhr (10x)
37,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Anja Manecke

4123a Ladbergen, ehem. Hauptschule
mi., ab 14.04.2010, 17.00-18.00 Uhr (13x)
45,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Petra Strothmann

4123b Ladbergen, ehem. Hauptschule
mi., ab 14.04.2010, 18.15-19.15 Uhr (13x)

45,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Petra Strothmann

Online anmelden? - kein Problem

Schauen Sie nach unter
www.vhs-lengerich.de

Unser Programm finden Sie
vollstandig im Internet.
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Fitness-Mix und Stepp-Aerobic

Der Kurs beinhaltet gezieltes Ausdauertraining
mit Musik. Spezielle Ubungen zur Kraftigung der
Bauch- und Ruckenmuskulatur sowie eine intensive
Problemzonengymnastik fir Bauch, Beine und Po
sind Ziele dieses Kurses. Durch den Einsatz von
Physiobandern und Hanteln wird die allgemeine
Fitness unterstitzt.

Bitte bringen Sie feste Turnschuhe, ein Handtuch
und ein Getrank mit.

4126 Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 21.01.2010, 9.00-10.00 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Gabriele Maug

4136 Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 15.04.2010, 9.00-10.00 Uhr (6x)
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Gabriele Maug
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Bodyworkout

Nach dem Warming-up folgen Fitnessiibungen,
teilweise unterstutzt durch Tubes (ahnlich wie
Terra-Band) fur verschiedene Korperteile bzw.
Muskel- und Problemzonen wie z.B. Bauch, Beine,
Po. Zum Ausgleich flihren Sie Dehn- und Ent-
spannungsubungen durch. Alles wird von Musik
begleitet.

Bitte bringen Sie Sportkleidung und Turnschuhe
mit.

Vor Ostern

4146 Westerkappeln, VHS-Haus
mo., ab 11.01.2010, 18.30-19.15 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Michaela Kiimper

4156a Westerkappeln, VHS-Haus
mo., ab 11.01.2010, 19.30-20.15 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Michaela Kiimper

4156b Westerkappeln, VHS-Haus
di., ab 19.01.2010, 19.00-20.00 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Gabriele Maug

4156c Westerkappeln, VHS-Haus
mi., ab 27.01.2010, 18.00-18.45 Uhr (9x)
23,50 EUR, ermaBigt 18,- EUR
Ricarda BoBe

4156d Westerkappeln, VHS-Haus
mi., ab 27.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (9x)
23,50 EUR, ermaBigt 18,- EUR
Ricarda BoBe

4156e Westerkappeln, VHS-Haus
fr.,, ab 22.01.2010, 18.30-19.15 Uhr (10x)
26,- EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Karin Menger



Bodyworkout

Nach Ostern

4166a

4166b

4166¢

4166d

4166e

4166f

Westerkappeln, VHS-Haus

mo., ab 12.04.2010, 18.30-19.15 Uhr (12x)
31,50 EUR, ermaBigt 23,50 EUR
Michaela Kiimper

Westerkappeln, VHS-Haus

mo., ab 12.04.2010, 19.30-20.15 Uhr (12x)
31,50 EUR, ermaBigt 23,50 EUR

Michaela Kiimper

Westerkappeln, VHS-Haus

di., ab 13.04.2010, 19.00-20.00 Uhr (6x)
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR

Gabriele Maug

Westerkappeln, VHS-Haus

mi., ab 14.04.2010, 18.00-18.45 Uhr (13x)
34,- EUR, ermaBigt 26,- EUR

Ricarda BoBe

Westerkappeln, VHS-Haus

mi., ab 14.04.2010, 19.00-19.45 Uhr (13x)
34,- EUR, ermaBigt 26,- EUR

Ricarda BoBe

Westerkappeln, VHS-Haus

fr., ab 16.04.2010, 18.30-19.15 Uhr (13x)
34,- EUR, ermaBigt 25,50 EUR

Karin Menger

Anmelden konnen Sich sich

personlich, schriftlich, telefonisch, per

FAX, E-Mail oder online.

Rundum fit - fiir Manner

Alltagssituationen kraftvoll und ausgeglichen
begegnen. Mit Leichtigkeit und Sicherheit entschei-
den kénnen - was wirklich gut tut: Dafur braucht
Mann ein gutes Korperbewusstsein und naturlich
Kraft und Beweglichkeit. In diesem Kurs werden
groBe Muskelgruppen gekraftigt, die Beweglich-
keit verbessert, das Korperbewusstsein geschult
und der Sinn fur bewusste Entspannung angespro-
chen.

Bitte bringen Sie ein kleines Kissen und ein Tuch aus
festem Stoff (Schal oder Halstuch oder Handtuch)
mit.

4173 Ladbergen, ehem. Hauptschule
di., ab 12.01.2010, 18.15-19.15 Uhr (18x)
am 16.02. u. am 25.05.2010
findet der Kurs nicht statt
62,50 EUR, ermaBigt 47,- EUR
Andrea Schoppenhorst

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Mochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.
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Hula-Hoop fiir Kinder, Jugendliche und
Erwachsene

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, feste
Turnschuhe, ein Handtuch und ein Getrank mit.

4181a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 28.01.2010, 17.30-18.00 Uhr (6x)
am 18.02.2010 findet der Kurs nicht statt
13,- EUR, ermaBigt 10,- EUR
Iryna Fiadosenka

4181b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
fr., ab 29.01.2010, 17.30-18.00 Uhr (6x)
am 19.02.2010 findet der Kurs nicht statt
13,- EUR, ermaBigt 10,- EUR
Iryna Fiadosenka

4181c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 17.30-18.00 Uhr (9x)
19,50 EUR, ermaBigt 15,- EUR
Iryna Fiadosenka
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Tae Bo, Krafttraining und Stretching

Neben klassischen Tae-Bo-Ubungen werden Kraft-
training und Elemente des BOP- und des Pilates-
Programms im Kurs kombiniert.

Bitte bringen Sie Trainingskleidung, feste Schuhe,
ein Handtuch und ein Getrank mit.

4191a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
fr., ab 29.01.2010, 19.00-20.00 Uhr (6x)
am 19.02.2010 findet der Kurs nicht statt
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4191b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 20.00-21.00 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Iryna Fiadosenka

Online anmelden? - kein Problem

Schauen Sie nach unter
www.vhs-lengerich.de

Unser Programm finden Sie
vollstéandig im Internet.



Latino - Tribal Fusion Bellydance!

HeiBe Latino-Musik und Rhythmen mit orienta-

lischem Huftschwung und Shimmies versprechen

ein Feuerwerk an Temperament und Leidenschaft.

Choreografie mit Tanzfreude pur! Technik und

Kondition konnen lhnen helfen, Ihre Starke, Bieg-

samkeit sowie eine gesamt muskulose Kontrolle zu

vergroBern.

Kurselemente sind:

- oga Stretching und Body Shaping

- Bein-, HUft- und Schenkel-WarmUps - Ubungen
zur Kondition

- Training fur Schultern, Brust, Oberkorper und
Hufte.

4201a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 28.01.2010, 19.00-20.00 Uhr (6x)
am 18.02.2010 findet der Kurs nicht statt
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4201b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 19.00-20.00 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Iryna Fiadosenka

Stepp-Aerobic und Muskeltraining

Das Stepp-Training ist ein variantenreiches Auf- und
Absteigen auf einer hohenverstellbaren, rutsch-
festen Plattform. Es werden verschiedene Schritt-
folgen und Armbewegungen sowie Choreografien
zur Musik erlernt. Stepp-Aerobic stellt ein optimales
Training fur Ausdauer, Koordination, Kraft und
Beweglichkeit dar. Zum Schluss der Stunde werden
noch einige Ubungen fir Bauch, Beine und Po
durchgefuhrt.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, feste
Turnschuhe, ein Handtuch und evtl. ein Getrank
mit.

4211 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 19.01.2010, 18.30-19.30 Uhr (9x)
am 16.03.2010 findet der Kurs nicht statt
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4211a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 13.04.2010, 18.30-19.30 Uhr (12x)
42,- EUR, ermaBigt 31,50 EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl
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Stepp und Bop

Neben Stepp-Aerobic als Ausdauertraining haben
Sie die Moglichkeit, intensiv die Muskulatur von
Bauch, Oberschenkel und Po (Bop) zu starken.
Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger und leicht Fort-
geschrittene.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, feste
Turnschuhe, ein Handtuch und evtl. ein Getrank mit.

4221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 28.01.2010, 20.00-21.00 Uhr (6x)
am 18.02.2010 findet der Kurs nicht statt
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4221a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 20.00-21.00 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Iryna Fiadosenka

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Mochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.
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Was Pilates alles kann
Pilates ist eine Trainingsmethode, die mit Ganzkor-
per-Ubungen gleichermaBen Kraft, Flexibilitat und
Koordination verbessert. Der Kraftaufbau erfolgt
von innen nach auBen. Trainiert werden dabei die
tief liegenden Bauchmuskeln, die Beckenboden-
muskulatur und die kleinen Stabilisierungsmuskeln
rund um die Wirbelsaule. Die Pilates-Methode ver-
bessert die Korperhaltung, die Muskelbalance und
das allgemeine Korpergefihl. Die Bewegungen auf
der Matte werden in Verbindung mit der Atmung
sehr bewusst und konzentriert ausgefiihrt, sodass
gleichermaBen Korper und Geist harmonisiert wer-
den.
Wirkungsweise:
- Strafferer, beweglicherer Korper

Balance von Korper und Geist
- Vorbeugung gegen Osteoporose
- Praventiv bei Rickenproblemen
- Mehr Bewegungseffizienz im Alltag
- Leistungssteigerung bei anderen Sportarten.
Bitte bringen sie bequeme Kleidung, warme Socken
und ein Handtuch mit.

4251a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 28.01.2010, 18.00-19.00 Uhr (6x)
am 18.02.2010 findet der Kurs nicht statt
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4251b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 18.00-19.00 Uhr (9x)
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Iryna Fiadosenka



Pilates Grundkurs

In diesem Kurs werden die Grundbausteine des
Pilates trainiert:

- Powerhouse

- optimale Rickenhaltung (Beckenposition) und

- Beckenbodenspannung,

sowie die Atmung im Fluss zu halten. Erste kleine
Erfolge in der Kraftigung als auch eine Verbesse-
rung der Beweglichkeit sind das Resultat dieser
ersten Begegnung mit Pilates. Dieser Kurs ist die
Voraussetzung zur Teilnahme am Fortgeschritte-
nenkurs. Bei Rickenproblemen sollte zuerst Rick-
sprache mit dem behandelnden Arzt oder Physio-
therapeuten gehalten werden.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung (bitte
schon vorher anziehen), warme Socken und eine
Unterlage (z.B. Gymnastik- oder Isomatte) mit.

4262 Brochterbeck, Familienzentrum
do., ab 07.01.2010, 18.50-19.50 Uhr (12x)
44,50 EUR, ermaBigt 34,- EUR
Katharina Mey

Pilates

Den Rucken fir den Alltag starken und dabei
wohlig entspannen. All diese Moglichkeiten bietet
die Gymnastikvariante des Pilatestrainings. In 10
Einheiten erfahren wir, was Korperentspannung
bedeutet und wie diese in unserem Alltag einzuset-
zen ist. Dieser Kurs eignet sich vor allen Dingen fur
Neueinsteiger, aber auch fir Anfanger, die die Pila-
tesmethode noch einmal erneut vertiefen wollen.
Die Pilates-Methode ist eine Mischung aus Dehn-
und Kraftigungsubungen. Mit diesem Korpertrai-
ning werden die Muskeln gestarkt und geformt, die
Haltung verbessert, Flexibilitat und Gleichgewicht
erhoht und Korper und Geist vereint. Pilates ver-
wendet zudem Elemente aus dem Yoga und T'ai
Chi. Die Beckenbodenmuskulatur als Zentrum der
Haltemuskulatur des gesamten Gewichtes unserer
Organe und aktiver Beteiligung an der aufrechten
Korperhaltung wird in dieser Sportart intensiv
gefordert und gestarkt. In den Ubungsstunden
werden wir die Grundregeln des Pilates erlernen,
um sie im Alltag wie auch in anderen Sportkursen

wie z.B. der Fitnessgymnastik oder dem Nordic Wal-
king, aber auch im Alltag aktiv einzusetzen.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, warme
Socken und eine Unterlage (z.B. Gymnastik- oder
Isomatte) mit.

4263 Ladbergen, ehem. Hauptschule
di., ab 12.01.2010, 8.30-9.30 Uhr (18x)
am 16.02. u. am 25.02.2010
findet der Kurs nicht statt
62,50 EUR, ermaBigt 47,- EUR
Andrea Schoppenhorst

Pilates und Yoga-Mix fiir Fortgeschrittene

Eine Stunde flir Korper und Geist, in der Kraf-
tigungs- und Dehnungsubungen ineinander flie-
Ben. Es verbinden sich westliche mit ferndstlichen
Elementen. Eine Mischung aus intensivem Figur-
training, Korperbeherrschung, Tiefenatmung und
Entspannung. Auch bei Rickenproblemen oder
Haltungsschwachen sehr zu empfehlen. Die spezi-
ellen Asanas von Yoga bereiten den Korper optimal
aufs Einschlummern vor. Sie entspannen die Mus-
keln, lassen Stress einfach abfallen.

Bitte bringen sie bequeme Kleidung, warme Socken
und ein Handtuch mit.

4271 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 25.01.2010, 19.00-20.00 Uhr (8x)
28,- EUR, ermaBigt 21,- EUR
Iryna Fiadosenka

Anmelden konnen Sie sich
personlich, schriftlich, telefonisch, per
FAX, E-Mail oder online.
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Fitness Aqua-Fitness

Pilates-Aufbaukurs

Dieser Kurs baut auf den Vorkenntnissen des
Grundkurses auf. Die Grundhaltung sowie die
Anwendung des Powerhouses sollte bekannt sein.
Daraus ergeben sich neue Kombinationen und
Ubungen, so dass die Ubungsstunde wie in einem
Fluss erscheint. Kraftigung und Entspannung inbe-
griffen.

Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung (bitte
schon vorher anziehen), warme Socken und eine
Unterlage (z.B. Gymnastik- oder Isomatte) mit.

4272 Brochterbeck, Familienzentrum
do., ab 07.01.2010, 20.00-21.00 Uhr (12x)
44,50 EUR, ermaBigt 34,- EUR
Katharina Mey

Fitball, Pilates und Yoga

eine Mischung aus intensivem Figurtraining, Kor-
perbeherrschung, Tiefenatmung und Entspan-
nung.

Mit dem Fitball fur mehr Muskelpower, Balance
und Energie. Der Ball macht jede Ubung zum
Balanceakt. Das Training geht in die Tiefe, bringt
neben den groBen Muskelgruppen auch die klei-
nen stabilisierenden Kraftpackchen in Aktion. Die
speziellen Asanas von Yoga bereiten den Korper
optimal aufs Einschlummern vor. Sie entspannen
die Muskeln, lassen Stress einfach abfallen.

Bitte bringen Sie feste Schuhe und ein Getrank mit.

4281 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
fr., ab 29.01.2010, 18.00-19.00 Uhr (6x)
am 19.02.2010 findet der Kurs nicht statt
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4291 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 19.00-20.00 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Iryna Fiadosenka

Aqua-Fitness

Mithilfe von Auftriebsgirteln ,schweben” Sie im
tiefen Wasser, die besonderen Eigenschaften des
Wassers dienen dabei quasi als Trainingsgerate:
Auftrieb:

Ihr Kérpergewicht wird um 90 % reduziert, dadurch
entlasten Sie Ihren Halte- und Bewegungsapparat
und die Bewegungen werden gedampft. Die Mus-
keln lockern und entspannen sich.
Wasserwiderstand:

Da in alle Richtungen gegen den Wasserwiderstand
gearbeitet wird, kraftigen Sie lhre Muskulatur
besonders in den Armen, Beinen und Oberkorper.
Hydrostatischer Druck:

Das Wasser Ubt Druck von allen Seiten auf lhren
Korper aus. Dadurch wird der venose Blutdruckfluss
von der Peripherie zum Herzen erhoht und das
Herz kann okonomischer arbeiten. Automatisch
sinkt die Pulsfrequenz um 10 bis 20 Schlage pro
Minute. Sie atmen tiefer aus, verstarkter ein und
trainieren nebenbei die Atemmuskulatur.
Zuzuglich zum Kursentgelt zahlen Sie bitte jeweils
den Eintritt ins Hallenbad.

Aqua-Fitness fiir Anfanger

4301a Lengerich, Hallenbad
di., ab 19.01.2010, 18.00-18.45 Uhr (10x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
Meik Runde

4301b Lengerich, Hallenbad
fr., ab 22.01.2010, 13.15-14.00 Uhr (10x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
Meik Runde



Aqua-Fitness

Aqua-Fitness fiir Fortgeschrittene

4311 Lengerich, Hallenbad
di., ab 19.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (10x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
Meik Runde

Aqua Power-Fitness fiir Anfanger

4321 Lengerich, Hallenbad
do., ab 04.02.2010, 18.00-18.45 Uhr (8x)
26,- EUR, ermaBigt 20,- EUR
Andrea Weber

Aqua Power-Fitness fiir Fortgeschrittene

4331 Lengerich, Hallenbad
do., ab 04.02.2010, 19.00-19.45 Uhr (8x)
26,- EUR, ermaBigt 20,- EUR
Andrea Weber
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Aqua-Fitness

Aqua-Fitness ist ein gelenk- und rickenschonendes
Training im Wasser, welches auf die Kraftigung
des Herz-Kreislauf-Systems und der Muskulatur
ausgerichtet ist. Durch den Wasserwiderstand wird
Kraft entwickelt und die Ausdauer erhoht. Durch
den Auftrieb wird die Wirbelsaule entlastet und
der Gelenkdruck erheblich reduziert. Bei der Aqua-
Fitness orientieren sich die Bewegungen zusatzlich
am Rhythmus der Musik.

Vor Ostern

4342a Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 11.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (10x)
42,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Petra Strothmann

4342b Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 12.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (11x)
46,50 EUR, ermaBigt 38,- EUR
Swetlana Befus

4342c¢ Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 12.01.2010, 20.00-20.45 Uhr (11x)
46,50 EUR, ermaBigt 38,- EUR
Swetlana Befus

Nach Ostern

4352a Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 12.04.2010, 19.00-19.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Petra Strothmann

4352b Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 13.04.2010, 19.00-19.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Swetlana Befus

4352c¢ Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 13.04.2010, 20.00-20.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Swetlana Befus
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Wassergymnastik

Wassergymnastik

Wasser hat viele positive Eigenschaften: Wasser-
druck, Auftrieb und Wasserwiderstand. Der Ener-
gieverbrauch ist etwa 5 Mal hoher als beim Gehen.
Die Gymnastik im Wasser schont Muskeln, Sehnen
und Gelenke und ermdglicht eine sanfte, kontrol-
lierte und stauchungsfreie Bewegungsausfihrung.
Das Programm ist fur jedes Alter zu empfehlen.

Ein regelmaBiges Wassertraining im schultertiefen
Wasser fordert das Allgemeinbefinden, das see-
lische Gleichgewicht und schenkt auf jeden Fall
gute Laune. Es eignet sich fir Frauen ebenso wie
flr Manner.

Die Wassertemperatur betragt ca. 32 Grad.

Vor Ostern

4361a Lengerich, Hallenbad
di., ab 19.01.2010, 10.45-11.30 Uhr (12x)
39,- EUR, ermaBigt 29,50 EUR
plus Eintritt ins Hallenbad
Gunter Schaperklaus

4361b Lengerich, Hallenbad
di., ab 19.01.2010, 11.30-12.15 Uhr (12x)
39,- EUR, ermaBigt 29,50 EUR
plus Eintritt ins Hallenbad
Gunter Schaperklaus

4361c Lengerich, Hallenbad
di., ab 19.01.2010, 19.45-20.30 Uhr (12x)
39,- EUR, ermaBigt 29,50 EUR
plus Eintritt ins Hallenbad
Glinter Schaperklaus

4362a Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 11.01.2010, 17.00-17.45 Uhr (10x)
42,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Petra Strothmann

4362b Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 11.01.2010, 18.00-18.45 Uhr (10x)
42,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Petra Strothmann
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4362c Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 12.01.2010, 17.00-17.45 Uhr (11x)
47,- EUR, ermaBigt 38,- EUR
Swetlana Befus

4362d Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 12.01.2010, 18.00-18.45 Uhr (11x)
47,- EUR, ermaBigt 38,- EUR
Swetlana Befus

Nach Ostern

4372a Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 12.04.2010, 17.00-17.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Petra Strothmann

4372b Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
mo., ab 12.04.2010, 18.00-18.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Petra Strothmann

4372c¢ Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 13.04.2010, 17.00-17.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Swetlana Befus

4372d Tecklenburg, Kurklinik Teckl. Land
di., ab 13.04.2010, 18.00-18.45 Uhr (13x)
55,50 EUR, ermaBigt 45,- EUR
Swetlana Befus

Online anmelden? - kein Problem

Schauen Sie nach unter
www.vhs-lengerich.de

Unser Programm finden Sie
vollstéandig im Internet.



Warmwassergymnastik

Warmwassergymnastik

Es steht lhnen ein Warmwasserbecken (ca. 33°) zur
Verfigung, um dort unter Anleitung Dehn- und
Kraftigungsubungen fur Muskulatur, Wirbelsaule
und Gelenke zu lernen. Das werden Sie besonders
als alterer oder warmeliebender Mensch zu schat-
zen wissen.

Bitte fragen Sie lhren Arzt, ob Bewegung in
warmem Wasser fir Sie geeignet ist.

4381b Lengerich, Helios Klinik Lengerich
di., ab 19.01.2010, 17.40-18.25 Uhr (10x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
plus Eintritt ins Bewegungsbad
Udo Alteruthemeyer

4381c Lengerich, Helios-Klinik Lengerich
di., ab 19.01.2010, 18.45-19.30 Uhr (10x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
plus Eintritt ins Bewegungsbad
Udo Alteruthemeyer

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Mochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik

- mit Haltungsschulung

Sie lernen, lhren Ricken auf umfassende Weise
durch Dehnungs-, Kraftigungs-, Atem- und Entspan-
nungsubungen zu starken und lhre Wahrnehmung
fir das innere und auBere Gleichgewicht zu verbes-
sern. Auf diese Weise wirken Sie den Beschwerden
entgegen und erleben, wie die korperlichen, gei-
stigen und seelischen Anteile Ihrer Personlichkeit
zusammenspielen und sich gegenseitig beeinflus-
sen. Alltagsnahe Haltungs- und Bewegungsange-
bote erganzen das Training.

Bitte bringen Sie Gymnastikkleidung, warme Socken
oder Gymnastikschuhe und ein kleines Kissen mit.

4391a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 19.01.2010, 18.15-19.00 Uhr (10x)
32,- EUR, ermaBigt 24,- EUR
Michael Steube

4391b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 19.01.2010, 19.00-19.45 Uhr (10x)
32,- EUR, ermaBigt 24,- EUR
Michael Steube

4391c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 13.04.2010, 18.15-19.00 Uhr (10x)
32,- EUR, ermaBigt 24,- EUR
Michael Steube

4391d Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 13.04.2010, 19.00-19.45 Uhr (10x)
32,- EUR, ermaBigt 24,- EUR
Michael Steube

4392 Brochterbeck, Familienzentrum
mo., ab 11.01.2010, 18.00-19.00 Uhr (10x)
42,50 EUR, ermaBigt 32,50 EUR
Andrea Schoppenhorst

4392a Brochterbeck, Familienzentrum
mo., ab 12.04.2010, 18.00-19.00 Uhr (8x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Andrea Schoppenhorst
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Beckenbodengymnastik

Beckenbodengymnastik Aktiv fur lhre Gesundheit !

Der Beckenboden ist kein Tabu-Thema mehr! Diese
wunderbare Muskulatur bildet die Basis fiir ein
gutes Korpergefluhl. Ein gut trainierter Beckenbo-
den beeinflusst die Haltung, hilft bei Inkontinenz
und lasst auch Ricken-, Knie- und FuBprobleme
verschwinden. Im Kurs machen wir uns mit dieser
Muskulatur vertraut und trainieren sie mithilfe
westlicher und 6stlicher Techniken und Imaginati-
on. Wertvolle Hilfen kdnnen so mit Leichtigkeit in
den Alltag integriert werden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme
Socken, ein kleines Kissen und ein Handtuch mit.

4401 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106 Falken Apgtheke
mi., ab 13.01.2010, 17.00-17.45 Uhr (10x)

am 17.02.2010 findet der Kurs nicht statt
30,- EUR, ermaBigt 22,50 EUR
Andrea Schoppenhorst

Imr Pariner in allen Srenedmittelfracen
Hitfsmittel zur hauslichen Krankenpflage

Inkortinenzvanssrgang

Anpassen var Komprassionsstrimpfen

und Bandagen
I'mpfberatung bel Femreizen
Cispetikerbecar
Smhulante Intersvmedizin

Botendienst

Wir mettan bar antragen und Senstumigungswarfainzn

Falken Apothoke, Apotheker Josof Lougormann
. o Fezbamathakar fir Dffizinpharmaris il Plagreamamung
Eine Bestatigung der Anmeldung erfolgt Bodelachwinghsiralie 1 40525 Lengarich
nicht. Sie bekommen jedoch Nachricht, Tel. D5451B3040 Fax Dhdst EE4050
. . . werwy [alber-apobete-lergprich de Faken-Lenge i iit-onkas.da
wenn ein Kurs bereits belegt ist oder aus-

fallen muss.
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Progressive Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung

nach Jacobson

Die progressive Muskelrelaxation (PMR) ist ein im

klinischen wie praventiven Bereich weit verbrei-

tetes Entspannungsverfahren. Das Grundprinzip

der Methode besteht im Wechsel zwischen Anspan-

nung und anschlieBender Entspannung einzelner

Muskelgruppen: Anspannen - Loslassen - Entspan-

nen - den Atem splren, erfahren, dass Entspan-

nung die Wahrnehmung des eigenen Korpers for-

dert und Wohlbefinden schafft. Die progressive

Muskelentspannung tragt dazu bei

- die Stressanfalligkeit herabzusetzen,

- Spannungen und Blockaden zu l6sen,

- Krankheiten vorzubeugen,

- Ruhe und Gelassenheit zu erleben,

- Erholung im Alltag zu finden,

- Konzentration und geistige Frische zu erlangen,

- kreative Krafte bewusster und leichter
zuganglich zu machen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme

Socken, eine Decke, ein kleines Kissen und - falls

vorhanden - eine Isomatte mit.

4411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 21.01.2010, 18.30-19.30 Uhr (8x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
Heike Terhalle

4416 Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 15.04.2010, 18.00-19.30 Uhr (8x)
48,- EUR, ermaBigt 36,- EUR
Kerstin Gunesch

Autogenes Training

Autogenes Training

Autogenes Training, eine Methode der konzentra-
tiven Selbstentspannung, wurde vor ca. 80 Jahren
von dem Neurologen und Psychiater Prof. Dr.
Schultz entwickelt. Uber innere Bilder und Vorstel-
lungen wird Einfluss auf Korper, Geist und Seele
genommen und kann so zu einem tiefen Ent-
spannungs- und Ruheerlebnis flihren. Autogenes
Training ist nahezu flr jeden Menschen geeignet
und unter fachlicher Anleitung leicht erlernbar. Die
Wirkung und Wirksamkeit von autogenem Training
ist wissenschaftlich belegt. Das Erlernen des auto-
genen Trainings bildet die Grundlage des Kurses
aber Sie werden auch andere Formen der Entspan-
nung kennenlernen. Ziel ist es, auch im Alltag Zeit
far sich selbst zu finden und ein besseres Gefuhl fur
die eigenen Bedurfnisse zu entwickeln.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme
Socken, eine Decke und bei Bedarf ein kleines
Kissen mit.

4421 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 21.01.2010, 19.45-20.45 Uhr (8x)
32,50 EUR, ermaBigt 24,50 EUR
Heike Terhalle

4426 Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 15.04.2010, 19.45-21.15 Uhr (8x)

48,- EUR, ermaBigt 36,- EUR
Kerstin Gunesch

Online anmelden? - kein Problem

Schauen Sie nach unter
www.vhs-lengerich.de

Unser Programm finden Sie
volistéandig im Internet.
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Orientalischer Tanz

Wiinsch dir was

Sie mochten sich ausgeglichener, ruhiger, entspannter
flhlen? Sie wunschen sich eine bessere Haltung?
Eine groBere Beweglichkeit des Korpers allgemein
und besonders der Wirbelsaule und Gelenke? Sie
mochten lhre Muskulatur starken, den Becken-
boden kraftigen? Sie haben Freude, sich zu scho-
ner Musik zu bewegen? Sie wunschen sich eine
freundliche Atmosphare? Sie mochten sich rundum
wohlfliihlen? Dann mochten wir Sie herzlich zum
Kurs orientalischer Tanz einladen. Diese weiblichste
Form der Fitness ist ganzheitlich, belebend, erfri-
schend und fur Anfangerinnen in jedem Alter
geeignet.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken
oder Gymnastikschuhe, ein Hufttuch, eine Flasche
Mineralwasser, eine Decke und evtl. eine Isomatte
mit.

4431a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 9.45-10.45 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 26,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4431b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 11.01.2010, 18.45-19.45 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4431c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 9.45-10.45 Uhr (13x)
45,50 EUR, ermaBigt 34,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg

4431d Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 18.45-19.45 Uhr (13x)
45,50 EUR, ermaBigt 35,50 EUR
Astrid Dauwe-RoBberg
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Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga

- ein Wirbelsaulentraining fiir alle

Unsere Wirbelsaule ist wie der Lebensbaum, der in
uns wachst. Sie besteht nicht nur aus 26 Wirbeln,
aus Ruckenmark, Bandern und Bandscheiben. In
ihr befinden sich auch, nach dem Verstandnis des
Yoga, die Hauptkanale der menschlichen Kraft: Ida,
Pinguls und Sudhumma.

Korperliche Beschwerden, wie Rickenprobleme,
Migrane werden oft durch Stress ausgelost. Dieser
wirkt auf korperlicher, geistiger und seelischer
Ebene. Die dem innewohnenden bekannten Sym-
ptome konnen Unruhe, Reizbarkeit, Schlaflosigkeit,
Konzentrationsschwache bis hin zur Depression
sein.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und warme
Socken mit.

4441a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 25.01.2010, 18.00-19.00 Uhr (6x)
21,- EUR, ermaBigt 16,- EUR
Iryna Fiadosenka

4441b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mo., ab 12.04.2010, 18.00-19.00 Uhr (10x)
35,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Iryna Fiadosenka



Indischer Yoga
Das jahrtausend-
alte Yoga-System
ermoglicht  auf
einfache  Weise
Erhaltung und
Wiederherstellung
der Gesundheit. In
seinem ursprung-
lichen Sinn st
Yoga ein Weg, der
alle Bereiche des
Lebens  erfasst,
von ethischen
bis gesundheits-
fordernden  Prin-
zipien. In diesem
Kurs werden
Grundkenntnisse des Yoga vermittelt. Wir Uben
Asanas, Pranayama und Mantras.

Das Uben mit dem Kérper und dem Atem fiihrt zu
einer inneren Harmonisierung, die Ruhe, Konzen-
trationsfahigkeit, sowie eine positive Lebensein-
stellung ermdglicht und foérdert. Die Ubungen
basieren auf einem Wechsel von Anspannung und
Entspannung.

Zwischen den Ubungen wird es geniligend Zeit
flr Tiefenentspannung und Vermittlung von Hin-
tergrundwissen geben. Der Yogalehrer Volkan
Eisinger arbeitet seit Jahren erfolgreich mit den
verschiedenen Yogaformen: Hatha-Yoga, Kundalini-
Yoga, Naad-Yoga. AuBerdem erteilt er Kurse in
autogenem Training, Didgeridoospiel und anderen
Klangformen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken,
eine Unterlage, Trinkwasser und eine Decke mit.

4451a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 24.02.2010, 16.45-18.15 Uhr (12x)
72,- EUR, ermaBigt 54,- EUR
Volkan Eisinger

4451b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 24.02.2010, 18.30-20.00 Uhr (12x)
72,- EUR, ermaBigt 54,- EUR
Volkan Eisinger

Indischer Yoga Hatha-Yoga

Hatha-Yoga fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Mit Yoga fit in den Tag!

Mit wachsender Begeisterung entdecken immer

mehr Menschen die wohltuende Wirkung des

Yoga. Dieses Ubungssystem wurde schon vor Jahr-

tausenden entwickelt, um Korper und Geist gesund

zu erhalten.

Ganzheitliches Muskeltraining

- fuhrt zu spurbar besserer Beweglichkeit

- kraftigt Bauch- und Ruckenmuskulatur

- starkt das Herz- und Kreislaufsystem

- Entspannungstechniken

- sind hilfreich im Alltag die Ruhe zu bewahren
Atemubungen

- bessert das allgemeine Wohlbefinden

- fordert die personliche Lebensenergie

Yoga schenkt uns geistige Klarheit, innere Ruhe

und Gesundheit.

Schopfen Sie neue Energie flir den Tag!

Die Kurse sind fur Menschen jeden Alters geeignet,

alle Ubungen werden mit Riicksicht auf die Gren-

zen des eigenen Korpers ausgefihrt.

Bitte bringen Sie eine Ubungsmatte, eine Decke,

ein Kissen, warme Socken und bequeme Kleidung

mit.

Vor Ostern

4461a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 20.01.2010, 18.30-20.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Christian Hell

4461b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
mi., ab 20.01.2010, 20.15-21.45 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Christian Hell

4462 Tecklenburg, Hauptschule
di., ab 19.01.2010, 19.30-21.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Marta Scheidemann
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Hatha-Yoga

Nach Ostern

4462a

4462b

4463a

4463b

4464

4465

4475a

4475b
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Brochterbeck, Familienzentrum

mi., ab 13.01.2010, 18.00-19.30 Uhr (10x)
54,50 EUR, ermaBigt 41,50 EUR

Ursula Graber

Brochterbeck, Familienzentrum

mi., ab 13.01.2010, 19.30-21.00 Uhr (10x)
54,50 EUR, ermaBigt 41,50 EUR

Ursula Graber

Ladbergen, ehem. Hauptschule

mo., ab 18.01.2010, 9.00-10.30 Uhr (9x)
47,- EUR, ermaBigt 35,50 EUR
Christian Hell

Ladbergen, ehem. Hauptschule

mo., ab 18.01.2010, 20.00-21.30 Uhr (9x)
47,- EUR, ermaBigt 35,50 EUR

Christian Hell

Lienen, Merschweg-Kindergarten

do., ab 21.01.2010, 19.30-21.00 Uhr (10x)
54,50 EUR, ermaBigt 41,50 EUR
Christian Hell

Biiren, AWO-E. Heuss-Tagesstatte

do., ab 21.01.2010, 18.30-20.00 Uhr (14x)
73,- EUR, ermaBigt 55,- EUR

Hannelore Schoneweg

Lotte, Haus Hehwerth

di., ab 12.01.2010, 8.30-10.00 Uhr (10x)
am 16.02.2010 findet der Kurs nicht statt
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR

Ursula Graber

Lotte, Haus Hehwerth

di., ab 12.01.2010, 10.00-11.30 Uhr (10x)
am 16.02.2010 findet der Kurs nicht statt
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR

Ursula Graber

4481a

4481b

4482

4483a

4483b

4484

4485a

4485b

Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

mi., ab 14.04.2010, 18.30-20.00 Uhr (12x)
62,50 EUR, ermaBigt 47,- EUR

Christian Hell

Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

mi., ab 14.04.2010, 20.15-21.45 Uhr (12x)
62,50 EUR, ermaBigt 47,- EUR

Christian Hell

Brochterbeck, Familienzentrum

mi., ab 14.04.2010, 18.30-20.00 Uhr (10x)
54,50 EUR, ermaBigt 41,50 EUR

Ursula Graber

Ladbergen, ehem. Hauptschule

mo., ab 12.04.2010, 9.00-10.30 Uhr (11x)
57,50 EUR, ermaBigt 43,50 EUR
Christian Hell

Ladbergen, ehem. Hauptschule

mo., ab 12.04.2010, 20.00-21.30 Uhr (11x)
57,50 EUR, ermaBigt 43,50 EUR

Christian Hell

Lienen, Merschweg-Kindergarten

do., ab 15.04.2010, 19.30-21.00 Uhr (10x)
54,50 EUR, ermaBigt 41,50 EUR
Christian Hell

Lotte, Haus Hehwerth

di., ab 13.04.2010, 8.30-10.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR

Ursula Graber

Lotte, Haus Hehwerth

di., ab 13.04.2010, 10.00-11.30 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR

Ursula Graber



T'ai Chi und Qi Gong

T'ai Chi und Qi Gong

Ein Abend zum Kennenlernen

Der chinesische Begriff Qi Gong bedeutet: Das
Training der Lebensenergie Qi. Die Ubungen wer-
den verstandlich vermittelt, so dass die Wirkungen
sofort im Alltag spurbar werden und zu einer Stei-
gerung der Lebensqualitat beitragen.

Wenn Sie wissen wollen, ob die chinesischen
Ubungsformen etwas fiir Sie sind oder Sie diese
einmal kennenlernen mochten, dann haben Sie
an diesem Abend die Moglichkeit dazu und sind
herzlich willkommen. Im Anschluss konnen Sie sich
dann, sofern Interesse besteht, zum Grundkurs
anmelden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.

4491 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 14.01.2010, 18.00-19.30 Uhr (1x)
Karten an der Abendkasse:
5,50 EUR, ermaBigt 4,50 EUR
bitte melden Sie sich an!
Dieter Lodde

T'ai Chi Chuan und Qi Gong
Wochenendseminar

In diesem Seminar lernen Sie neben Qi Gong die
,Kurzform” des T'ai Chi Chuan kennen. Mit sanften
Energieubungen wollen wir Blockaden auflosen,
die Wirbelsaule geschmeidiger machen und die
Energie mehr ins FlieBen bringen. Es geht darum,
vom Alltagsstress abzuschalten, seine Ruhe und
~Mitte” zu finden und neue "Wege"” kennenzuler-
nen. Weitere Entspannungsiubungen werden ein-
bezogen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke,
ein kleines Kissen und etwas zu Essen mit.

4501 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 19.03.2010, 19.30-21.00 Uhr
Sa., 20.03.2010, 9.30-18.00 Uhr
33,- EUR, ermaBigt 27,- EUR
Dieter Lodde

T'ai Chi und Qi Gong

- die Heilkraft der Bewegung

Grundkurs

Qi Gong und T'ai Chi sind durch ihre flieBenden und
sanften Bewegungen ein guter Weg, die Gesund-
heit zu fordern und korperlich und geistig zu ent-
spannen. Die langsamen Bewegungen machen die
Gelenke frei und flexibel, stabilisieren die Wirbel-
saule und wirken kraftigend und ausgleichend auf
die Muskulatur. Schulung des Korperbewusstseins,
Atemubungen, Entspannung und Heilgymnastik
sind wesentliche Aspekte. In diesem Kurs lernen
Sie die Grundprinzipien und Techniken, Sie werden
Ubungen aus dem Qi Gong (,Acht Brokate”) und
die ,Kurzform” aus dem T'ai Chi Chuan kennen-
lernen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und eine
Decke mit.

4511a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 21.01.2010, 18.00-19.30 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Dieter Lodde

4511b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 18.00-19.30 Uhr (9x)
am 20.05.2010 findet der Kurs nicht statt
47,- EUR, ermaBigt 35,50 EUR
Dieter Lodde

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Mochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.
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T'ai Chi und Qi Gong

T'ai Chi und Qi Gong

- die Heilkraft der Bewegung

Aufbaukurs |

Dieser Aufbaukurs ist fur alle gedacht, die schon
einen Grundkurs oder Tageskurs besucht oder
schon Erfahrungen im T'ai Chi haben. In die-
sem Kurs werden wir uns mit dem 1. und 2. Teil
der ,Kurzform” des T'ai Chi Chuan beschaftigen,
Ubungen aus dem Qi Gong werden ergdnzend
einbezogen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und eine
Decke mit.

4521a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 14.01.2010, 19.30-20.30 Uhr (11x)
38,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Dieter Lodde

4521b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 19.30-20.30 Uhr (9x)
am 20.05.2010 findet der Kurs nicht statt
38,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Dieter Lodde

T'ai Chi und Qi Gong

- die Heilkraft der Bewegung

Aufbaukurs I

Der Aufbaukurs Il ist fur alle gedacht, die den 1.
und 2. Teil der , Kurzform” bereits kennen. Wir wer-
den den 3. Teil der ,Kurzform” Gben und mit der
~Langen Form" beginnen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und eine
Decke mit.

4531a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 14.01.2010, 20.30-21.30 Uhr (11x)
38,50 EUR, ermaBigt 29,- EUR
Dieter Lodde

4531b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
do., ab 15.04.2010, 20.30-21.30 Uhr (9x)
am 20.05.2010 findet der Kurs nicht statt
31,50 EUR, ermaBigt 24,- EUR
Dieter Lodde
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T'ai Chi und andere Ubungen

zur Entspannung

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und leichte
Turnschuhe mit.

4535 Biren, AWO-E. Heuss-Tagesstatte
di., ab 19.01.2010, 9.30-11.00 Uhr (9x)
am 16.02.2010 findet der Kurs nicht statt.
47,- EUR, ermaBigt 35,50 EUR
Elke Moldenhauer

4546 Westerkappeln, VHS-Haus
fr., ab 15.01.2010, 9.30-11.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

4555 Biren, AWO-E. Heuss-Tagesstatte
di., ab 13.04.2010, 9.30-11.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

4566 Westerkappeln, VHS-Haus
fr., ab 16.04.2010, 9.30-11.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer



T'ai Chi und Qi Gong

T'ai Chi fur Fortgeschrittene
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und leichte
Turnschuhe mit.

4575 Lotte, Haus Hehwerth
mo., ab 11.01.2010, 18.00-19.30 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

4575a Lotte, Haus Hehwerth
mo., ab 12.04.2010, 18.00-19.30 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

T'ai Chi Schwertform

Das Schwert zahlt zu den traditionellen Waffen des
T'ai Chi Chuan. Die dazugehorige Bewegungsform
wird - wie auch die T'ai Chi Chuan Handform - in
ruhigen, flieBenden Bewegungen ausgelibt. Ein
Sprichwort sagt, dass man durch Uben der Schwert-
form wie ein Phonix alles Uberblickt und klar wie
das Wasser seine Wege findet. Die Schwertform
besteht aus 53 Bewegungen. Holzschwerter sind
vorhanden. Leichte T'ai Chi-Kenntnisse sollten vor-
handen sein.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, leichte Turn-
schuhe und eine Kleinigkeit zu essen und zu trinken
mit.

4576a Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 14.01.2010, 18.30-20.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

4576b Westerkappeln, VHS-Haus
do., ab 15.04.2010, 18.30-20.00 Uhr (10x)
52,- EUR, ermaBigt 39,- EUR
Elke Moldenhauer

T'ai Chi mit dem Facher
Regenbogenficherform

Heute wird die Regenbogenfacherform vor allem
geschatzt fir ihre Asthetik. Mit dem Facher
erscheint T'ai Chi wie ein Tanz. Das Knallen mit dem
Facher weckt den Geist. Asthetische Bewegungen
wechseln sich in der T'ai Chi Facherform mit dyna-
mischen Elementen ab. Alle grundlegenden Ele-
mente sind aus der T'ai Chi Form integriert. Facher
sind im Kurs vorhanden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, leichte Turn-
schuhe und eine Kleinigkeit zu essen und zu trinken
am Samstag mit.

4586 Westerkappeln, VHS-Haus
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 12.06.2010, 9.30-18.00 Uhr
So., 13.06.2010, 9.30-13.00 Uhr
36,50 EUR, ermaBigt 28,- EUR
Elke Moldenhauer
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Feldenkrais FuBreflexzonentherapie

Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung
Das Unmogliche méglich machen, das Magliche
leicht und das Leichte elegant.

Dieses Zitat von Dr. Moshe Feldenkrais erklart Sinn
und Ziel der Feldenkrais-Methode. Moshe Felden-
krais war Uberzeugt, dass viele Schmerzen auf
Bewegungsmustern beruhen, die wir uns im Laufe
unseres Lebens angeeignet haben.

Leben ist Bewegung, beweglicher werden heif3t:
lebendiger werden, sowohl seelisch wie korperlich
(M. Feldenkrais).

Fehlhaltungen geraten immer mehr in den Hinter-
grund, bis wir eine neue Art uns zu bewegen zu
unserer eigenen gemacht haben. Kaum einer ach-
tet im Alltag auf seine Haltung. Wir sitzen z.B. stun-
denlang mit rundem Ricken und vorgezogenen
Schultern am Schreibtisch und erst spater bemerken
wir, dass wir dadurch vollig verspannt sind. Oder:
Tut eine Bewegung weh, meiden wir sie, nehmen
eine Schonhaltung ein, machen die Schmerzen
dadurch nur noch schlimmer! Mit der Feldenkrais-
Methode setzen wir bei den uns gewohnten, nicht
immer idealen, Haltungen an und geben dem Ner-
vensystem Impulse, die ungesunden Programme zu
Uberschreiben. Durch gezielte bewusst ausgefiihrte
Bewegungen lernen wir die geslindere Losung
wieder in unser Bewegungsrepertoir aufzunehmen.
Kleine behutsame und bewusst ausgefiihrte Bewe-
gungen geben uns die Chance, unsere Entwick-
lungsfahigkeit fur das, was uns ,gut tut” zu ent-
wickeln. Teilnehmen kann jeder, egal wie alt oder
jung oder mit welchen Problemen beschaftigt.
Bitte bringen Sie warme und bequeme Kleidung,
warme Socken, eine Wolldecke oder eine Yogamat-
te und Neugier mit.

4591a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 12.01.2010, 19.00-20.30 Uhr (10x)
100,- EUR, ohne ErmaBigung
Ingrid Feldmeyer

4591b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 20.04.2010, 19.00-20.30 Uhr (5x)
50,- EUR, ohne ErmaBigung
Ingrid Feldmeyer
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4591c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
di., ab 01.06.2010, 19.00-20.30 Uhr (5x)
am 15.06.2010 findet der Kurs nicht statt
50,- EUR, ohne ErmaBigung
Ingrid Feldmeyer

FuBreflexzonentherapie

Die FiiBe ,unsere Kontaktplatte zum Leben”. Uber
die FuBe sind wir mit der Erde verbunden. Wir
laufen, gehen und stehen mit den FiiBen in dieser
Welt. Zahlreiche Regionen am FuB und an der Fuf3-
sohle stehen in reflektorischer Verbindung mit den
inneren Organen und Kérperteilen. Uber FuBreflex-
zonenarbeit konnen Storungen diagnostiziert wer-
den bevor eine Krankheit Uberhaupt entsteht. Die
FuBreflexzonentherapie ist eine anerkannte Heil-
methode, die von Arzten und Heilpraktikern ver-
ordnet werden darf. Sie wird auch von interessier-
ten Laien als wohltuende entspannende BerUhrung
innerhalb der Familien zum Ziel der verbesserten
Durchblutung und Anregung des vegetativen Ner-
vensystems, sowie zur Harmonisierung des see-
lischen- und korperlichen Gleichgewichts genutzt.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme
Socken, ein Handtuch und eine Decke mit.

4601 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 25.03. u. Do., 15.04.2010
jeweils von 19.00-20.30 Uhr (2x)
12,- EUR, ermaBigt 9,- EUR
Hildegard Aptyka

4606 Westerkappeln, VHS-Haus
Mi., 24.03. u. Mi. 14.04.2010
jeweils von 19.00-20.30 Uhr (2x)
12,- EUR, ermaBigt 9,- EUR
Hildegard Aptyka



Cranio-Sacrale-Therapie Atmung

Cranio-Sacrale-Therapie

Vortrag

Die Cranio Sacrale Therapie ist eine Therapieform,
die die Selbstheilungskrafte im Korper in Gang
bringt. Sie wird mit den Handen durchgefiihrt.
Durch kleine Manipulationen an den Schadelkno-
chen wird der Organismus eingeladen in seine
naturlichen Rhythmen wieder Uberzugehen, die
durch Stress, Unfalle, Traumen wie StoBe, Schla-
ge oder Deformierungen des kindlichen Schadels
durch die Geburt als auch durch Verspannungen
aus dem Gleichgewicht geraten oder unterbro-
chen sind. Durch Entspannung der Muskulatur des
Beckenbodens, des Schultergurtels, des Nackens
und Rickens, der Kiefer- und Gesichtsmuskulatur,
wie auch der Arme und Beine fihrt die Cranio-
Sacrale-Therapie fur alle Menschen zur Erhohung
der Belastbarkeit, zur Stressreduktion, Verbesse-
rung der Regenerationsfahigkeit oder einfach nur
zum Wohlfuhlen.

4611 Lengerich, Bonhoeffer-Realschule
Di., 16.03.2010, 19.30-21.00 Uhr (1x)
Karten an der Abendkasse:
6,- EUR, ermaBigt 4,50 EUR
Bitte melden Sie sich an!
Hildegard Aptyka

4616 Westerkappeln, VHS-Haus
Mo., 15.03.2010, 19.30-21.00 Uhr (1x)
Karten an der Abendkasse:
6,- EUR, ermaBigt 4,50 EUR
Bitte melden Sie sich an!
Hildegard Aptyka

Atem- und Korpertherapie

Basis ganzheitlicher Spannkraft und Wohlbefinden
Unsere Atembewegung ist von allem beeinflusst
was uns selbst bewegt. Entspannende, sowie anre-
gende Ubungs- und Wahrnehmungsangebote
erschlieBen bisher ungenutzte Kraftquellen, aus
denen Wohlbefinden, Ausgeglichenheit und medi-
tative Ruhe entstehen, ebenso wie lebendige Vitali-
tat und Spannkraft.

Lebendige Atembewegung bewirkt einen ganzheit-
lichen Spannungsausgleich und gelassenen Atem-
fluss. Physische sowie psychische Fehlspannungen/
Festhaltungen konnen wahrgenommen und gelost
werden. Gelassene, selbstbewusste Lebendigkeit
entsteht, die nicht nur eine stressfreiere Alltagsbe-
waltigung, sondern auch eine kreative und indivi-
duelle Lebensgestaltung ermoglicht.

In dieser Ganzheitlichkeit kann die, sonst unbe-
wusste Atembewegung zu einer umfassenden
Erfahrung werden, eine Selbstwahrnehmung, wel-
che Korper, Seele und Geist und Intuition gleicher-
mafBen mit einschlieBt!

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und warme
Socken mit.

4621 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 20.03.2010, 10.00-16.00 Uhr (1x)
25,50 EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Gabriele Penders-Heider

Eine Bestatigung der Anmeldung erfolgt
nicht. Sie bekommen jedoch Nachricht,
wenn ein Kurs bereits belegt ist oder aus-
fallen muss.
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Schamanische Heilweisen

Schamanische Heilweisen

Alte Wege neu entdecken

Schamanische Heilweisen sind als alteste Heiltra-
ditionen Uberall auf der Welt verbreitet, mit ahn-
lichen Inhalten zu finden und haufig auch Grund-
lage heutiger Therapieansatze. An diesem Tag
vermittelt lhnen die Heilpraktikerin und Atem- und
Korpertherapeutin sowohl einen Eindruck scha-
manischer Heiltraditionen, sowie auch praktische
Anwendungsmoglichkeiten im alltaglichen Leben.
Sie sind eingeladen, eigene Erfahrungen zu machen
mit grundlegenden und einfachen Heilweisen und
Ritualen zu:

- den 4 Elementen, bzw. 6 Grundelementen

- energetischen Reinigungszeremonien

- schamanischen Heil- und Visionsreisen.

Mit schamanischen Techniken konnen Sie lhre
Erfahrungen bereichern oder Heilenergien ganz
neu kennenlernen. Neue Wege 6ffnen Verbin-
dungen zu geistigen Ebenen der Kraft und Energie,
die sowohl fiir unsere Bewaltigung alltaglicher
Probleme im Alltag, wie auch zur personlichen
Selbstentfaltung unterstitzend sind.

Bitte bringen Sie eine Decke, bequeme, warme Klei-
dung und Schreibutensilien mit.

4631 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So., 21.03.2010, 10.00-16.00 Uhr (1x)
25,50 EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Gabriele Penders-Heider

Korpersprache

Korpersprache und stimmige Kommunikation
Unsere Kommunikation besteht zu einem bedeu-
tenden Anteil aus Nonverbalem: Korpersprache,
Bewegung, Atem, Haltung, Mimik, Gestik, Stimm-
klang. Oft sind uns diese Anteile nicht bewusst
und stehen nicht im Einklang mit der Kommuni-
kationsabsicht. Erst ein stimmiger Selbstausdruck
ermoglicht eine gelungene Kommunikation. Auf
spielerische und erfahrungsorientierte Weise bietet
dieses Seminar Maoglichkeiten, sich selbst in der
Kommunikation mit sich und anderen bewusster
zu erleben und Ressourcen zu finden, um Stress
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und Anspannung in der Kommunikation leichter

loslassen zu konnen.

Ubungsangebote zur

- Koérperwahrnehmung (Haltung und Spannung)

- Ausdrucksgestaltung (Bewegung, Gestik und
Mimik)

- Atem- und Stimmwahrnehmung (Atem/Stimm-
kraft, Resonanz, Atem- und Sprachfluss) sowie

- Kommunikationstechniken aus dem NLP

ermoglichen neue Erfahrungen mit sich selbst und

anderen, die die Kommunikation lockerer, leben-

diger und stimmiger werden lassen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Schreibu-

tensilien mit.

4641 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr., 26.02.2010, 16.00-20.00 Uhr (1x)
18,50 EUR, ermaBigt 14,- EUR
Gabriele Penders-Heider

Achtsamkeits- und Atemmeditation

Achtsamkeits- und Atemmeditation

Aufgrund ihrer Wirkung wird Meditation hau-
fig mit Gelassensein und auch Konzentriertheit
assoziiert. Dartber hinaus fordert Meditation das
Ankommen in der eigenen Mitte - aus dem auBer-
lich bewegten Leben in die innere Ruhe.

Das Seminar vermittelt Einblicke in diese uralte
Tradition und bietet die Moglichkeit, verschiedene
Meditationsformen tonend und still zu erfahren
und dabei flr sich den inneren Reichtum von
Meditation zu entdecken. Vertraut zu werden mit
dem eigenen Inneren, die innere Mitte und damit
auch das auBere Gleichgewicht zu starken. Daraus
erfolgen Entspannung, Stressbewaltigung und Kon-
zentration auf Wesentliches.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und warme
Socken, eine Decke und - wenn vorhanden - ein
Meditationskissen mit.

4651 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 24.04.2010, 10.00-16.00 Uhr
25,50 EUR, ermaBigt 19,50 EUR
Gabriele Penders-Heider



Entspannung und Massage

Partnermassage - Wochenendseminar
Massagetechniken fiir Paare

.Mein Nacken ist heute so verspannt, kannst du
mich mal massieren?” - ,Ja, gerne - aber wie?”
Dieser Dialog findet zwischen vielen Paaren taglich
statt. An diesem Wochenende sollen ,Erste Hilfe-
Methoden” aus der klassischen Massage gezeigt
werden, damit man seinem Partner schmerzlin-
dernd behilflich sein kann.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, evtl. Ol - falls
Sie bestimmte Hautirritationen haben - und ein
groBBes Handtuch mit.

4661a Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 29.01.2010, 17.00-19.00 Uhr
Sa., 30.01.2010, 17.00-19.00 Uhr
pro Person:
14,- EUR, ermaBigt 10,50 EUR
Christina Kramer

4661b Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 26.02.2010, 17.00-19.00 Uhr
Sa., 27.02.2010, 17.00-19.00 Uhr
pro Person:
14,- EUR, ermaBigt 10,50 EUR
Christina Kramer

4661c Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 12.03.2010, 17.00-19.00 Uhr
Sa., 13.03.2010, 17.00-19.00 Uhr
pro Person:
14,- EUR, ermaBigt 10,50 EUR
Christina Kramer

Schon bist du, meine Freundin ...

Vom Wandel und der Regel-losigkeit

Das Wort ,Wechseljahre” bedeutet nicht den
Anfang vom Ende. Vielmehr weist es auf eine Zeit
der Wandlung und Veranderung hin.

In unserer Gesellschaft wird diese Zeit eher unter
dem Verlust von Jugend und Schonheit betrachtet.
In vielen Kulturen besitzt diese Lebenszeit eine
ganz andere Bedeutung. ,Es ist eine Zeit zum Medi-
tieren”, sagen die Japaner. In Afrika gewinnt die
Frau an Ansehen und auch bei den Maya in Yucatan
genieBt die altere Frau hohen Respekt. Wechseljah-
resbeschwerden sind dort kaum bekannt.

An diesem Wochenende lernen wir unsere inneren
Starken und Moglichkeiten kennen und begegnen
mithilfe des Einsatzes von kunstpadagogischen
Methoden, Marchen und Entspannungsiibungen
den Veranderungen in dieser Lebenszeit.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke Socken,
sofern vorhanden eine Isomatte, eine Decke und
kleines Kissen mit. Die Materialkosten von 5,- EUR
sind in der Kursgebuhr enthalten.

4671 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 27.02.2010, 10.00-17.00 Uhr
So., 28.02.2010, 10.00-15.00 Uhr
43,- EUR, ohne ErmaBigung
Kerstin Gunesch

Dozenten gesucht!

Haben Sie einen spontanen Einfall?
oder
Maochten Sie ein interessantes
Themengebiet anbieten?

Wir suchen standig Dozenten
fiir Kurse im Tages- und Abendbereich.
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Entspannung und Massage

Klang und Farbe - Malen fiir die Seele

Klange und Musik kdnnen in uns Emotionen anre-
gen, die uns verzaubern oder inspirieren. Diese
konnen im kunstlerischen Gestalten bildhaft sicht-
bar gemacht werden. Farben haben dabei einen
direkten Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefin-
den. An diesem Samstag werden wir unter musi-
kalischer Begleitung und geflihrten Meditationen
innere Bilder auf Papier entstehen lassen. Dabei
konnen verschiedene Malmaterialien ausprobiert
werden. Es ist keinerlei Malerfahrung oder kinst-
lerisches Talent notwendig, lediglich die Neugierde
auf den eigenen inneren Reichtum. Das Material
wird von der Dozentin gestellt.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke Socken,
sofern vorhanden eine Isomatte, eine Decke und
kleines Kissen mit. Die Materialkosten von 3,- EUR
sind in der KursgebuUhr enthalten.

4681 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 13.03.2010, 14.15-18.00 Uhr (1x)
16,50 EUR, ohne ErmaBigung
Kerstin Gunesch

Korperbilder

ein kunstpadagogisches Seminar fiir Frauen

In unserer Gesellschaft wird die Sicht auf den eige-
nen Korper und unser Selbstverstandnis als Frau
weitgehend durch - vor allem in den Medien - vor-
herrschende Schonheitsideale beeinflusst.

Diese retuschierten Ideale konnen verunsichern
und die Wahrnehmung des eigenen Korperbildes
verzerren. Die Begegnung, das Ausgestalten und
damit die Aneignung des eigenen Korperbildes
kann zu einer heilsamen Erfahrung werden und
helfen, einen neuen Zugang zum eigenen Korper
zu finden.

Alle Frauen, die sich mithilfe von Entspannungsu-
bungen und kiinstlerischen Methoden mit ihrem
Korperbild auseinander setzen mochten, sind zu
diesem Wochenende herzlich eingeladen. Mit Blick
auf unsere inneren Starken und Maoglichkeiten,
werden wir uns unserer individuellen Selbstwahr-
nehmung und ebenso der AuBenwahrnehmung
der Korperbilder zuwenden.
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Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke Socken,
sofern vorhanden eine Isomatte, eine Decke und
kleines Kissen mit. Die Materialkosten von 5,- EUR
sind in der Kursgebuhr enthalten.

4691 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 08.05.2010, 10.00-17.00 Uhr
So., 09.05.2010, 10.00-15.00 Uhr
43,- EUR, ohne ErmaBigung
Kerstin Gunesch

Zeit fiir uns

- ein Wohlfiihlnachmittag fiir Paare

Haben Sie manchmal das Gefuhl, sich vor lauter
Alltag als Paar aus den Augen zu verlieren? Dann
gonnen Sie sich doch einen gemeinsamen Nachmit-
tag! Mit Entspannungs- und Sinnesiibungen, sowie
Anleitung zur partnerschaftlichen Massage bietet
sich an diesem Nachmittag die Moglichkeit, den
Alltag hinter sich zu lassen und sich als Paar neu zu
entdecken.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme
Socken, eine Decke, ein kleines Kissen