Der vhs Gesundheitstag

Havs des Gastes, Todtnav

18.04.2026

10:00 - 17:00




Programm

09.45 -10:00

(=

Vhs" Volkshoch
®.° Wiesental

Ankommen

10:00 -10:45

Vol"l’l’og: Muskv]atur — Spo!'f
vnd Bewegung mit Sabine Vogel

1110 - 11:95

Step Aerobic
Kristina Mauv|

Zumba
Birgif Held

1:55-12:45

Miffag.s'pouse

12:45- 13:30

Yogo-Energy
Aleksander Nikov

Surprise Dance
Sandra Sahin

Jut’nping - Fit
Olgo Sahin

schule




Vhs, VVolkshochschule
. Wiesental

13.55 - 14:40 Sov| Dance
Sandra Sahin

Shake it Off ¢ Mobilify Flow
Olgo Sahin

19:0S - 15:50 Hatha Yoga - sanft
Ingeborg Schindler

Sfrefching ¢ Coo| Down
Kristina Mav|

Sfimmb”dung
Marion Oerding

16:10- 16:55 Vortrag

Einatmen, ausatmen, |lacheln
Sabine Vogel

Der Tag beginnf vnd endet mit einem
gemeinsamen Vorfrag, an dem alle
Teilnehmenden avtomatisch teinehmen
kénnen. Fir die Workshops
dazwischen wahlen Sie bitte jeweils
einen Kurs pro Uhrzeit avs. Scannen

Sie dazv ganz einfach diesen QR-
Code.




Vhs -' Volkshochschule
®.° Wiesental

Kursbeschreibungen

Vol’frogt Muskv|atuvr — Spol’f vnd Bewegung
mit Sabine Vogel

In diesem Vorfrag erhalten Sie einen verstandlichen Einblick in
Avfbav und Bedeufung vnserer Muskvlatur. Sie erfahtren, wie vber
600 Muskeln dvrch das Zusammenspiel von Ansponnung vnd
Entspannung lebenswichtige Kérperfunktionen erméglichen. Viele
Bewegungen lavfen dabei ganz selbstverstandlich vnd oft
vnbewusst ab. GIeichZeiﬁg lernen Sie, warum eine guf
funktionierende Muskv/atur wichfig fur Gesvndheit, Hah‘ung vnd
Beweglichkeif ist.

O O

Energy-Yoga mit Aleksandr Nikov

Energy-‘(ogq verbindet Beweglichkei’r, Kraft und neve Energie in
einem panzheitlichen Training. Dynamische Bewegungsablaufe vnd
funktionelle Ubungen starken den Kérper im natirlichen
Rhythmus. FlieBende Sequenzen kra-Ffigen die Muskvlatur vnd
férdern gleichzeifig die Beweglichkeif. So verbessern Sie [hre
Fitness, vnterstutzen eine avfrechte Halfung vnd sfeigern lhr
Wohlbefinden.

Zumba mit Birgif Held

Beim Zumba®-Pro8ramm tanzen Sie sich Zv |ateinamerikanischer
Musik fit. Die Tanzfitnessparty™ verbindet Bewegung, Spa und
effektives Training. Die einfachen Bewegungen sind leicht zv
erlernen vund verbrennen gleichZeifig viele Kalorien.
TanZer-Fohrung ist dafur nicht nofwendig.
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Step Aerobic mit Kristina Mav|

Dieser Kurs bietet ein effektives Ganzkdrpertraining auf dem
Step-Brett. Rhythmische Bewegungsabfolgen verbessern Auvsdaver,
Koordination vnd KE)'rperge-Fi}hl. Die Schri'H'-Folgen werden nach
vnd nach ou{gebouf vnd von motivierender Musik begleifef. Der
Kurs ist fur alle geeignef vnd bringf den Kreislavf in SchWUng.

Hofho-Yogo sanft mit Ingeborg Schindler

In diesem Yogokurs lernen Sie, mit gezielfen Ubungen neve
Energie fUr den Allfog Zv gewinnen. Sanfte Bewegungen fordern
Beweglichkeif vnd vertiefen die Afmung. Der Kuvrs verbindet
Aktivitat vnd En'l'.s'ponnung vnd hilft, Kérper und Geist in Einklang
Zv bringen. Er eignef sich fur alle — unabhangig von Fitness oder
korperlichen Einschrankungen

Jumping-Fif mit Olgo Sahin

JumPing-Fif verbindet Kraft, Ausdaver und Balance in einem
dynamischen Troining avf dem Trampolin. Das rhythmische Federn
starkt die Tiefenmuskvlatur und schont gleichzeifig die Gelenke.
Dabei wird der Stoffwechsel ongereg’r vnd Stress kann abgebouf
werden. Nach dem intensiven Training sorg’r ein Cooldown fur
Enf.s‘ponnung.
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Sfrefching vnd Coo| Down mit Kristina Mav|

In dieser Einheit steht das bewusste Dehnen vund Lockern der
Muskvlatur im Mittelpunkt. Sanfte Sfrefching-Ubungen fordern
die Beweglichkeit und kénnen Verspannungen |dsen. Der
anschlieBende Cooldown hilft, den Korper wieder zur Ruhe 2v
bringen. So kling’r ein aktiver Tog entspannt aus.

Sov| Dance mit Sandra Sahin

In diesem Kurs steht die freie und intvitive Bewegung im
Mittelpunkt. Ohne feste Choreografien bewegen Sie sich zv Musik
vnd folgen |hrem eigenen Rhythmus. Achtsame Impulse helfen
dabei, den All’rag loszvlassen vnd sich selbst bewusster
wahtrzunehmen. So entsteht Raum fur Bewegung, Avusdruck vnd neve

Energie.

(=

Surprise Dance mit Sandra Sahin

Zv |ateinamerikanischen Rhythmen, afrikanischen Beats vnd
aktvellen Hits tanzen wir uns den Ropf frei. Der Kurs verbindet
Bewegung, SpaB vnd kreative Fitnessideen. Allfogsgegensfande
werden dabei als Rhyfhnnusgeber vnd Troiningshilfe genufz’r.
Vorkenntnisse oder besonderes Equipment sind nicht erforderlich.
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Shake it off ¢ Mobility Flow mit Olga Sahin

In diesem Kurs wird der Allfags.sfress Zunachst durch lockere
Bewegungen bewusst ,,obgeschi}ﬁelf“. AnschlieBend FOIgen
flieBende Mobilify—Ubungen fir mehr Beweglichkeit und
Kérpergefihl. Besonders die Wirbelsdvle wird mobilisiert uvnd
8es’r5rkf. So entsteht ein Gefuhl von Leichfigkei’r vnd never
Energie.

O 0

Sfimmbildung — die eigene Stimme entdecken mit
Marion Oerding

In diesem Workshop lernen Sie Gesangsibungen nach der
Werbeck-Gesangsschule kennen. Im Mittelpunkt stehen
Afem-FUhrung, Tonansatz, h’ie-FerIockerung vnd Vokalsitz. Die
Ubungen werden anschlieBend gemeinsam in einem Nanon erprobt.
Der Workshop richtet sich an Sdangerinnen und Sdnger aller
Altersstufen — mit oder ohne Chorer-Fahrung.

O O

Vor'fragz Einatmen, ausatmen, lacheln mit
Sabine Vogel

Dieser Vorfrag Zeigf, wie Stress vnd Leisfvngsdrvck den Korper
daverhaft belasten kénnen. Dabei wird devtlich, welche wichfige
Rolle die Atmung fir Energie, Konzentration und Entspannung
spielt. Sie lernen einfache Atemtechniken kennen, die sich direkt
im Ach\g anwenden |assen. So kénnen Sie Stress redvzieren vnd
neve Kraft gewinnen.
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