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Der Reisende schaut, und seine Brust war zetsissen. Die Afme
diesen leis fauligen Geruch von Meer und Sumpf, défizu.flichen es 1196
gedrangt hatte, - er atmete ihn jetzt in tiefen, zartlich schmerz pZiigen. War
es moglich, dal er nicht gew t bedacht hatte, wie sehr sein Herz g
allen hing? Was heute morgen Bedauern, ein leiser Zweifel an der
Richtigkeit seines Tuns gewese rde jetzt zum Harm, zum wirklichen
Weh, zu einer Seelennot, so bitter, mehrmals Trdnen in die Augen -
trieb, und von der er sich sagte, dal} er sie unmoglich habe vorhersehen konnen.

Was er als so schwer ertriglich, ja zuweilen als volli 1_121_e_idlich empfand, war

offenbar der Gedanke, daB3 er Venedig nie wiedersehen solle, dal3 d ies.€in. Abschied

fiir immer sei. Denn da sich zum zweiten Male gezeigt hatte, dall die S fadt ihn

krank mache, da er sie zum zweiten Mal Hals iiber Kopf zu verlassen gezwut ==

gen war, so hatte er sie ja fortan als einen ihm unmoéglichen und verbotenen Auf-
enthalt zu betrachten, dem er nicht gewachsen war und den wieder a
sinnlos gewesen wire.

(Thomas Ma



Forderung von vhs-

Gesundheitskursen
durch Krankenkassen

Liebe Teilnehmerinnen und
Teilnehmer,

seit dem Jahr 2000 ist im § 20
Sozialgesetzbuch V geregelt,
bei welchen Gesundheitskur-
sen eine Teilnahme durch die
Gesetzlichen Krankenkassen
gefordert werden kann. Dabei
sind Mafistibe zugrunde gelegt,
die der Sichtweise von Kran-
kenversicherungstragern ent-
sprechen, in vielen Fallen aber
nicht der von Bildungseinrich-
tungen.

Die Gesundheitskurse der
Volkshochschulen orientieren
sich an Kriterien, die neben
medizinischen auch andere
fachliche, vor allem aber pada-
gogische Gesichtspunkte be-
riicksichtigen. Sie bieten eine
hohe Qualitit, auch wenn sie
nicht zu dem Teil des Angebots
gehoren, der nach den gesetz-
lichen Vorgaben von Kranken-
kassen gefordert werden kann.
Um moglichst vielen vhs-Teil-
nehmer/innen eine Forderung
zu ermoglichen, verhandeln die
Volkshochschulen laufend mit
Krankenkassenverbanden auf
Landes- und Bundesebene und
betreiben einen erheblichen
Verwaltungsaufwand (Ausstel-
len von Teilnahmebestétigun-
gen, Erstellen von Kurslisten,
die den Krankenkassen fiir eine
mogliche Férderung vorgelegt
werden etc.).

Bei Fragen, ob und wie lhre
Teilnahme an einem vhs-Ge-
sundheitskurs gefordert wird,
wenden Sie sich bitte an [hre
Krankenkasse.

Gesundheit und
Fitness

»Gesundheit ist das hochste Gut” — ei-
ne alte Volksweisheit, die man ohne wei-
tere Erkldrungen so stehen lassen kann.
Also, schiitzen Sie dieses wertvollste aller
Giter! Steigern Sie mit Bewegung Ihr
Wohlbefinden oder lassen Sie mit Ent-
spannungstechniken die Seele baumeln.

Entspannung und
Korpererfahrung

Yoga

Yoga hat die Harmonisierung von Kor-
per, Geist und Seele zum Ziel: Die ein-
zelnen Haltungen (Asanas) bewirken
nicht nur mehr korperliche Beweglich-
keit, sondern auch Kraftigung und Sta-
bilitat. Die Atemiibungen (Pranayama)
unterstiitzen Sie dabei, die ganzheitli-
che Wirkung des Yoga zu erfahren.
Yoga wird heute allgemein als umfas-
send gesundheitsfordernde MaBnahme
akzeptiert. Neben korperlichen Trai-
ningseffekten bietet Yoga auch eine
Mdglichkeit, Bewusst-Seins-Erfahrungen
zu erleben und zu vertiefen und da-
durch zusatzlich zu einer verbesserten
Wahrnehmung und Steuerung der Kor-
perfunktionen zu gelangen.

Die Ubungen stirken auBerdem die
Skelettmuskulatur, optimieren Atem,
Kreislauf und Stoffwechselfunktion,
verbessern die Stressregulation und
beeinflussen das vegetative Nerven-
system giinstig.

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,
Socken, Decke und Iso- oder

Yogamatte mit.

Grundkurse

Y410000

Yoga - Grundkurs

Csilla Glozik, Dipl. Pad., Yogalehrerin
11 x Dienstag, 17.4.12 bis 17.7.12,
10.15 - 11.45 Uhr

79.50 Euro (8 - 14 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y410002

Yoga - Grundkurs

Iris Tolzer-Murr,

Erzieherin, drztl. gepr. Yogalehrerin
10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
17.15 - 18.45 Uhr

72.00 Euro (8 - 11 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)

Y410003

Yoga - Grundkurs

Eva Graf, Yogalehrerin SKA

7 x Donnerstag, 14.6.12 bis 26.7.12,
19.00 - 20.30 Uhr

56.00 Euro (7 - 8 Teiln.)
Laaber-Edlhausen, Lohbergstr. 30 a
(Graf)

Y410008

Yoga - Grundkurs

Renate Kaiser, Fachlehrkraft,
Yogalehrerin SKA

14 x Montag, 5.3.12 bis 2.7.12,
19.45 - 21.15 Uhr

105.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Bernhardswald, Kindergarten
(Kreuther Str. 22 a)

Y410010

Yoga - Grundkurs

Susanne Miiller-Dressel,
Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

11 X Montag, 16.4.12 bis 9.7.12,
9.30 - 11.00 Uhr

79.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410012

Yoga - Grundkurs

Susanne Miiller-Dressel,

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

18.00 - 19.30 Uhr

84.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y410015

Yoga - Grundkurs

Anita Weber, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
10 x Dienstag, 17.4.12 bis 10.7.12,
17.30 - 19.00 Uhr

72.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410020

Yoga - Grundkurs

Susanne Miiller-Dressel,
Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

11 x Freitag, 20.4.12 bis 13.7.12,
18.00 - 19.30 Uhr

79.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410024

Yoga - Grundkurs

Edith Herrmann, Yogalehrerin
11 x Montag, 16.4.12 bis 9.7.12,
18.30 - 20.00 Uhr

71.50 Euro (8 - 14 Teiln.)
Lappersdorf, Jugendtreff
(Pielmiihler Str. 19)

Grund- und
Mittelstufe

Teilnehmen konnen Sie, wenn Sie schon
einmal Yoga geiibt haben. Auch als
Anfdngerln sind Sie herzlich willkom-
men, Sie sollten dann jedoch ein wenig
korperliche Fitness mitbringen.

Y410101

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Anita Weber, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
17.45 - 19.15 Uhr

86.50 Euro (8 - 16 Teiln.)

Regenstauf, LBV-Vogelstation
(Seminargebdude, Masurenweg 19)

Y410104

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Edith Herrmann, Yogalehrerin

11 x Freitag, 20.4.12 bis 13.7.12,
16.30 - 18.00 Uhr

71.50 Euro (8 - 14 Teiln.)
Lappersdorf, TSV-Sport- und Freizeit-
zentrum (Am Sportzentrum 1,
Konditionsraum)

Y410106

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Susanne Miiller-Dressel,
Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
19.45 - 21.15 Uhr

84.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Pentling, Mehrzweckgebdude
(Holkeringer Str. 9)

Y410108

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Gabriele Haag, Staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin, Yogalehrerin

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
18.00 - 19.30 Uhr

77.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y410110

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Eva Graf, Yogalehrerin SKA

11 x Montag, 27.2.12 bis 21.5.12,

19.00 - 20.30 Uhr

88.00 Euro (7 - 9 Teiln.)

Hemau, Hauptschule (Ménchsbergweg 1)

Y410112

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Susanne Miiller-Dressel,

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,
17.45 - 19.15 Uhr

86.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

GESUNDHEIT

Y410113

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Ferienkurs

Eva Graf, Yogalehrerin SKA

6 x Dienstag, 7.8.12 bis 11.9.12,
19.00 - 20.30 Uhr

48.00 Euro (7 - 8 Teiln.)
Laaber-Edlhausen, Lohbergstr. 30 a
(Graf)

Y410116

Yoga - Grundkurs

Anita Weber, Dipl. Pad., Yogalehrerin
12 x Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,
19.15 - 20.45 Uhr

84.00 Euro (8 - 14 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y410117

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Susanne Miiller-Dressel,
Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

11 x Freitag, 20.4.12 bis 13.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

79.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410118

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Anita Weber, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
9.00 - 10.30 Uhr

84.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)
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Y410120

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Susanne Miiller-Dressel,
Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,
16.30 - 18.00 Uhr

79.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410124

Yoga - Grund- u. Mittelstufe
Edith Herrmann, Yogalehrerin
11 X Montag, 16.4.12 bis 9.7.12,
20.00 - 21.30 Uhr

71.50 Euro (8 - 14 Teiln.)
Lappersdorf, Jugendtreff
(Pielmiihler Str. 19)

Y410126

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Renate Pellizzari, Yogalehrerin

10 x Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

70.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y410128

Yoga - Grund- u. Mittelstufe

Edith Herrmann, Yogalehrerin

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
18.00 - 19.30 Uhr

75.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Wenzenbach-Irlbach, Grundschule
(Griinthaler Str. 10)

An der Brucke stand

juingst ich in brauner Nacht.

Fernher kam Gesang:
goldener Tropfen quoll‘s

iiber die zitternde Flache weg.
Gondeln, Lichter, Musik -
trunken schwamm‘s in die

Dammerung hinaus.

Meine Seele, mein Saitenspiel,
sang sich, unsichtbar bertihrt,
heimlich ein Gondellied dazu,
zitternd vor bunter Seligkeit.

- Horte jemand ihr zu?...

Friedrich Nietzsche (1844 — 1900)

8o

Mittelstufe

Y410200

Yoga - Mittelstufe

Iris Télzer-Murr, Erzieherin,

darztl. gepr. Yogalehrerin

10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
19.00 - 20.30 Uhr

72.00 Euro (8 - 11 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)

Y410207

Yoga - Mittelstufe am Morgen

Csilla Glozik, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
11 x Dienstag, 17.4.12 bis 17.7.12,

8.30 - 10.00 Uhr

77.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y410209
Yoga - Mittelstufe

Renate Kaiser, Fachlehrkraft, Yogalehre-

rin SKA

14 x Donnerstag, 8.3.12 bis 12.7.12,
19.45 - 21.15 Uhr

105.00 Euro (8 - 13 Teiln.)
Bernhardswald, Kindergarten
(Kreuther Str. 22 a)

Y410213

Yoga - Mittelstufe

Eva Graf, Yogalehrerin SKA

13 x Dienstag, 17.4.12 bis 31.7.12,
19.00 - 20.30 Uhr

104.00 Euro (7 - 8 Teiln.)
Laaber-Edlhausen, Lohbergstr. 30 a
(Graf)

Y410220

Yoga - Mittelstufe

Edith Herrmann, Yogalehrerin

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
19.35 - 21.05 Uhr

75.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Wenzenbach-Irlbach, Grundschule
(Griinthaler Str. 10)

Y410222

Yoga - Mittelstufe

Anita Weber, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
10 x Dienstag, 17.4.12 bis 10.7.12,
19.00 - 20.30 Uhr

72.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y410224

Yoga - Mittelstufe

Anita Weber, Dipl. Pdd., Yogalehrerin
12 x Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,
17.45 - 19.15 Uhr

84.00 Euro (8 - 14 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

I|J
Y410227 | 'J'-:
Yoga - Mittelstufe -E"..-.
Susanne Miiller-Dressel, B

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.) &=
12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
16.30 - 18.00 Uhr

84.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Glo-
bus (Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y410228

Yoga - Mittelstufe (lyengar-Yoga)

Heidi Schwarzfischer, Yogalehrerin (SKA)
10 x Freitag, 2.3.12 bis 18.5.12,

18.00 - 19.30 Uhr

78.00 Euro (8 - 11 Teiln.)

Brennberg, Volksschule

(Johannisstrafie 8, UG, Zi. 004)

Aufbaukurse

Y410303

Yoga - Aufbaukurs

Anita Weber, Dipl. Pad., Yogalehrerin
12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
19.15 - 20.45 Uhr

86.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Regenstauf, LBV-Vogelstation
(Seminargebdude, Masurenweg 19)

Y410305

Yoga - Aufbaukurs

Susanne Miiller-Dressel,

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

12 X Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

19.30 - 21.00 Uhr

84.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y410309

Yoga - Aufbaukurs

Edith Herrmann, Yogalehrerin

11 x Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,
20.00 - 21.30 Uhr

71.50 Euro (8 - 14 Teiln.)
Lappersdorf, Jugendtreff
(Pielmiihler Str. 19)

GESUNDHEIT

Y410313

Yoga - Aufbaukurs

Susanne Miiller-Dressel,

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

86.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

Y410401

TriYoga®

Silvia Hdfner, Physiotherapeutin,
TriYoga®-Lehrerin

TriYoga® ist eine flieBende Form des
traditionellen Hatha-Yoga, auch ,,Yo-
gaflow” genannt. Die harmonische Syn-
these aus dynamischen und gehaltenen
Asanas (K6rperpositionen), aus Pranaya-
ma (Atemtechniken) und Hasta-Mudras
(Handgesten) bedeutet ,.Entspannung
in der Bewegung®, mal langsam und
besinnlich, mal kraftvoll und schnell,
mal flieBend, mal gehalten, immer aber
meditativ. Setzen Sie mit TriYoga® lhre
Lebensenergie frei, steigern Sie Flexibili-
tat, Kraft, innere Ruhe und Klarheit.

12 x Dienstag, 27.3.12 bis 17.7.12,

18.30 - 20.00 Uhr

84.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Gymnastikhalle)

Bitte zu allen Kursen

bequeme Kleidung, Yoga-

matte und dicke rutschfeste

Socken mitbringen.
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Y410403

TriYoga® Flow (Basic)

llona Nicke-Wagner, Wellness- u.
Pilatestrainerin, TriYoga®-Lehrerin
Wie Kurs Y410401

10 x Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,

18.00 - 19.30 Uhr

80.00 Euro (8 - 10 Teiln. keine Ermafi-
gung)

Barbing, Fahrschule Banse und Wagner
(Neutraublinger Str. 17)

Y410407 NEU

Hormon-Yoga in den Ferien

Susanne Miiller-Dressel,

Zertifizierte Yogalehrerin (M.Y.1.)

Die Wechseljahre kdnnen die beste Zeit
Ihres Lebens werden und der Wechsel
zu einem gesiinderen besseren Leben!
Nutzen Sie diese Phase und lernen Sie
die Moglichkeiten kennen, die lhnen
Yoga und Hormonyoga dabei bieten.
Von der brasilianischen Yogameisterin
Dinah Rodrigues entwickelt, ist das auf
dem klassischen Hatha-Yoga basieren-
de Hormonyoga eine ebenso sanfte wie
wirkungsvolle Methode fiir Frauen und
Manner, die in die Wechseljahre kom-
men, deren Symptome spiren und die-
sen aktiv begegnen mochten. Klinische
Untersuchungen belegen die Wirksam-
keit von Hormonyoga. Die Stellungen,
die einfach sind und keine {iberdurch-
schnittliche Beweglichkeit erfordern,
gleichen den Hormonhaushalt natiirlich
aus.

Zielgruppe: Mdnner und Frauen in den
Wechseljahren. Frau Rodrigues empfiehlt
die regelmafige Praxis ab 35 Jahren.
Erfahrungen in Yoga werden nicht vor-
ausgesetzt.

Mo.-Fr., 3.9.2012 bis 7.9.2012,

9.00 - 10.30 Uhr

38.50 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y410411

Yoga, Atem und Entspannung
(Grundkurs)

Martin Mocek, Krankenpfleger,
Yogalehrer

Yoga ist ein System von Korper- und Be-

wusstseinsiibungen, die ruhig und besinn-

lich, aber auch dynamisch und spann-
kraftig sein konnen. Durch den Wechsel
von Spannung und Entspannung wird
die Muskulatur aufgebaut und gekréftigt.
Die achtsame Ausfiihrung der Ubungen
starkt das Nervensystem und unterstiitzt

ein geordneteres Denken. Der Umgang
mit Spannungen wird trainiert, was
Ihnen im Alltag zu mehr Geduld und
Gelassenheit verhilft.

10 X Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,

18.15 - 19.45 Uhr

75.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Beratzhausen, Kindergarten St. Nikolaus
(Deutschneudorfer Str. 28)

Y410414

Yoga, Atem und Entspannung
(Aufbaukurs)

Martin Mocek, Krankenpfleger,
Yogalehrer

Wie Kurs Y410411

10 X Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,
20.00 - 21.30 Uhr

75.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Beratzhausen, Kindergarten St. Nikolaus
(Deutschneudorfer Str. 28)

Y410451

Lachen ist ein Trampolin ins Gliick...
Lach-Yoga

Christa Schneider, Lachyogalehrerin
Lachen ist einfach nur gesund: Es lo-
ckert die Muskeln, stabilisiert das Herz-
Kreislaufsystem, senkt den Blutdruck,
starkt das Immunsystem, setzt Gliicks-
hormone frei, hilft Angste und depressi-
ve Stimmungen zu tberwinden; es tragt
dazu bei, Denkblockaden zu l6sen und
starkt das Selbstbewusstsein. Und nicht
zuletzt macht es offen fiir andere Men-
schen. Was also kann Sie davon abhal-
ten, eine der besten und angenehmsten
aller Langzeittherapien fiir mehr Gesund-
heit und Lebensfreude kennen zu lernen?
5 x Montag, 5.3.12 bis 16.4.12,

19.30 - 21.00 Uhr

35.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus

(EG, Zi. 09, Bahnhofstr. 43)

I|J
Y410452 [ | ot 8
Lachen ist ein '-f..-__
Trampolin ins Gliick... g
Lach-Yoga L
Christa Schneider, Lachyogalehrerin
Wie Kurs Y410451
Freitag, 2.3.12, 17.00 - 18.30 Uhr
8.00 Euro (8 - 14 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y411001

Qi Gong - Tai Chi Chuan - Shiatsu
Stefan Penzkofer, Heilpraktiker

Lernen Sie drei Methoden kennen, die
Sie gesund, vital und ausgeglichen blei-
ben bzw. werden lassen!

Qi Gong ist ein Ubungssystem aus der
traditionellen chinesischen Medizin, das
einfache, langsame Bewegungsablaufe,
Atem und Meditation miteinander ver-
bindet; es wirkt ausgleichend auf den
Energiefluss in den Meridianen, baut
Stress ab und verhilft zu einer natiirli-
chen Beweglichkeit.

T‘ai Chi Ch‘uan zeichnet sich durch
sanfte, langsam flieBende Bewegungen
bei gleich bleibender Geschwindigkeit
und durch eine besondere Betonung der
Entspannung, des gesundheitlichen und
meditativen Aspekts aus.

Shiatsu, die Heilmassage, soll nach
chinesisch/japanischer Vorstellung die
Lebensenergie (Chi) ausgleichen und sti-
mulieren. Damit wird das korperlich-see-
lische Gleichgewicht wiederhergestellt,
Vitalitat und Widerstandskraft werden
gesteigert.

10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
18.30 - 20.00 Uhr

70.00 Euro (9 - 12 Teiln.)

Obertraubling, Hermann-Zierer-Schule
(Piesenkofener Str., EG, Aula)

T‘ai Chi Ch‘uan

Tai Chi ist ein chinesisches Ubungs-
system, das in jedem Alter praktiziert
werden kann. Es ist verjiingende Ge-
sundheitsiibung, Meditation und Selbst-
starkung. Man wird ,stark und weich wie
Wasser‘. Die Beine werden gekraftigt,
der Oberkdrper gelockert, der Geist
ruhig und beweglich. Die duBere Form
des T‘ai Chi ist ein langsamer, flieBen-
der, harmonischer Bewegungsablauf in
aufrechter Haltung, der im Zentrum bzw.
Schwerpunkt wurzelt. Seine Prinzipien
(entspannen, loslassen, sich konzen-
trieren, gut koordinieren) fordern die
Entwicklung von innerer Energie und
korperlich seelischem Gleichgewicht.

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,

Socken und Isomatte mit.

GESUNDHEIT

Y411002 NEU

Easy T‘ai Chi Ch‘uan

Kurze Yang-Form

Werner Schwarz, T‘ai Chi- u. Qi Gong-
Lehrer

Lernen Sie eine kurze Form (10 Stellun-
gen) des bekannten Yang-Stils kennen.
Sie ist problemlos und in jedem Alter
erlernbar und kann auf kleinstem Raum
ausgefiihrt werden. Eine 5-miniitige Me-
ditation in Bewegung fiir Kérper, Geist
und Seele - ideal fiir den Alltag!

10 x Donnerstag, 29.3.12 bis 5.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

70.00 Euro (9 - 12 Teiln.)

Neutraubling, Realschule
(Johann-Michael-Sailer-Str. 18, EG, Aula)

Y411004

T‘ai Chi Ch‘uan (Einfiihrung)
Birgit Lichtenau,

Lehrerin fiir Tai Chi Chuan

14 x Freitag, 2.3.12 bis 29.6.12,
8.55 - 9.55 Uhr

77.00 Euro (6 - 11 Teiln.)
Nittendorf, Neues Rathaus
(Marktplatz 3,1. OG, Zi. 106)

Y411005

T‘ai Chi Ch‘uan (Einfiihrung)

Teil 1 der Kurzform

Birgit Lichtenau,

Lehrerin fiir Tai Chi Chuan

14 x Mittwoch, 7.3.12 bis 4.7.12,
17.30 - 18.30 Uhr

77.00 Euro (6 - 7 Teiln.)
Lappersdorf, Kursana Domizil Haus
Elisabeth (Am Silbergarten 1, UG,
Therapieraum)

Y411200

T¢ai Chi Ch‘uan (Aufbaukurs)

Teil 3 der Kurzform

Birgit Lichtenau,

Lehrerin fiir Tai Chi Chuan

Teil 1 und 2 werden wiederholt,
Teil 3 erlernt.

14 x Mittwoch, 7.3.12 bis 4.7.12,
18.30 - 19.30 Uhr

77.00 Euro (6 - 7 Teiln.)
Lappersdorf, Kursana Domizil Haus
Elisabeth (Am Silbergarten 1, UG,
Therapieraum)

Y411400

T<ai Chi Ch‘uan (Korrekturkurs)

Werner Schwarz,

T‘ai Chi- u. Qi Gong-Lehrer

15 x Freitag, 2.3.12 bis 6.7.12,

20.00 - 21.30 Uhr

90.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Neutraubling, Realschule
(Johann-Michael-Sailer-Str. 18, EG, Aula)
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Qi Gong

Qi Gong - Ubungen (Qi = universelle
Lebensenergie, Gong = Uben, Arbeit
oder Pflege) haben ihren Ursprung in
der mehr als 3000 Jahre alten chinesi-
schen Medizin. Die sehr sanften Medi-
tations-, Bewegungs- und Atemiibungen
unterstiitzen Sie dabei, Krankheiten vor-
zubeugen bzw. vorhandene Beschwer-
den (z.B. Riickenschmerzen) zu lindern.
Ein tagliches Training von 10 bis 15 Mi-
nuten geniigt. Zudem stirken die Ubun-
gen die Konzentrationsfahigkeit und
fithren zu innerer Ruhe und Gelassen-
heit. Qi Gong-Ubungen sind gut erlern-
bar und fiir jedes Alter geeignet.

Y412001
Qi Gong am Vormittag

Ingrid Kétterl, Qi Gong Kursleiterin

9 x Dienstag, 8.5.12 bis 17.7.12,

11.00 - 12.00 Uhr

46.50 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y412011

Qi Gong

Dr. Bernd Janele, Qi Gong-Lehrer

9 x Donnerstag, 10.5.12 bis 26.7.12,
20.00 - 21.30 Uhr

72.00 Euro (7 - 12 Teiln.)

Hemau, Hauptschule (Ménchsbergweg 1)

Bitte zu allen Kursen

bequeme Kleidung,

Gymnastikschuhe od.

dicke Socken mitbringen.

Y412417

Qi Gong

Dr. Bernd Janele, Qi Gong-Lehrer

10 x Dienstag, 6.3.12 bis 12.6.12,
19.00 - 20.30 Uhr

80.00 Euro (7 - 12 Teiln.)

Tegernheim, Volksschule

(Kindlweg 18, UG, Mittagsbetreuung)

Y412418

Qi Gong

Dr. Bernd Janele, Qi Gong-Lehrer
10 x Mittwoch, 7.3.12 bis 23.5.12,
18.30 - 20.00 Uhr

80.00 Euro (7 - 12 Teiln.)
Bernhardswald, Kindergarten
(Kreuther Str. 22 a)

Y412419

Qi Gong

(Korrekturkurs)

Werner Schwarz, T‘ai Chi- u. Qi Gong-
Lehrer

15 x Freitag, 2.3.12 bis 6.7.12,

18.45 - 19.45 Uhr

73.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Neutraubling, Realschule
(Johann-Michael-Sailer-Str. 18, EG, Aula)

Y412422

Qi Gong

Tai Chi Kranich Qigong (1. u. 2. Teil)
Agnes Bach, Dipl. Soz. Pdd. (FH)
Lernen Sie Qi Gong-Ubungen kennen,
die besonders das Offnen und Deh-
nen des Schultergiirtels bewirken und
so Verspannungen und Schmerzen im
Nacken und am oberen Riicken entge-
genwirken. Zugleich kraftigen Sie lhren
ganzen Kdrper, verbessern lhre Haltung,
bauen Stress ab und starken Herz und
Kreislauf.

In diesem und den folgenden Kursen
kénnen Sie das ,,Tai Chi Kranich Qi-
gong® erlernen. Der Kranich gilt in China
als Symbol fiir ,,langes Leben“. Er steht

fiir Gleichgewicht, Ausdauer und Energie.

Die Besonderheit dieses Qigong ist,
dass die einzelnen Ubungen auch als
flieBende Form geiibt werden kénnen
dhnlich wie Tai Chi.

10 x Dienstag, 28.2.12 bis 22.5.12,
18.00 - 19.30 Uhr

85.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Regenstauf, LBV-Vogelstation
(Seminargebdude, Masurenweg 19)

Y412424 NEU

Tai Chi Kranich Qigong (Vertiefung)
Agnes Bach, Dipl. Soz. Pdd. (FH)

Sie vertiefen das ,,Tai Chi Kranich Qi-
gong®, flir die Teilnahme ist die Kennt-
nis mindestens eines der vier Teile
notwendig.

10 x Dienstag, 28.2.12 bis 22.5.12,
19.30 - 21.00 Uhr

85.00 Euro (7 - 12 Teiln.)

Regenstauf, LBV-Vogelstation
(Seminargebdude, Masurenweg 19)

Y412431

Tao Yin - Qi Gong

Dr. Bernd Janele, Qi Gong-Lehrer

Tao Yin ist eine alte Qi Gongform, die
Korper und Geist in einzigartiger Weise
trainiert und dadurch Sanftheit und Star-
ke vermittelt. Die Wirbelsdule wird be-
weglicher, Sehnen, Becken-, Bauch- und
Riickenmuskulatur werden gekraftigt.
Von den ebenso einfach zu erlernenden
wie wirkungsvollen Ubungen profitie-
ren alle Menschen, die entspannen und
etwas Gutes fiir ihren Kdrper tun wollen,
aber auch Sportlerinnen aller Disziplinen
einschliellich Kampfkunstiibende.

10 X Montag, 27.2.12 bis 14.5.12,

17.45 - 19.15 Uhr

80.00 Euro (7 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y412432

Tao Yin - Qi Gong

Dr. Bernd Janele, Qi Gong-Lehrer
Wie Kurs Y412431

8 x Montag, 21.5.12 bis 23.7.12,
17.45 - 19.15 Uhr

64.00 Euro (7 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y412501 NEU

Qi Gong mit dem Griffel

Werner Schwarz,

T‘ai Chi- u. Qi Gong-Lehrer

Der Qi-Gong-Griffel ist eines der un-
gewshnlichsten und dltesten Ubungs-
gerdte der traditionellen chinesischen
Heilkunst.

Das Ubungsspektrum in diesem Kurs
reicht von einfachen Ubungen im Ste-
hen bis zu komplexen Bewegungsiibun-
gen im Gehen. Alle sind hervorragend
geeignet zum Stressabbau, zur Locke-
rung von Muskelverspannungen und
einseitiger Belastung, als meditative
Heilgymnastik sowie zur Entwicklung
innerer Kraft und Geschicklichkeit.
Fiir jedes Alter geeignet.

Griffel werden vom Kursleiter gestellt!
10 X Montag, 26.3.12 bis 25.6.12,
18.45 - 19.45 Uhr

49.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, Realschule
(Johann-Michael-Sailer-Str. 18, EG, Aula)

Massage

Y416000

Mienenspiel

- ein Abend fiir die Schonheit
Reinhard Wolf, Physiotherapeut
Effektive Gesichtsgymnastik und sanfte
Massagegriffe konnen lhre Gesichtszi-
ge entspannen und gldtten. Lernen Sie
Ubungen kennen, mit denen Sie ohne
Schonheitschirurgie Elastizitat und Form
Ihres Gesichts bewahren kénnen: Face
Gym fiir natiirliche Ausdruckskraft und
jugendliche Frische!

Inhalte: - Gesichtsmassage und -lymph-
drainage, - Eigenmassage im Gesichts-
bereich, - Face Gym (Mimikiibungen).
Bitte bequeme Kleidung, Gesichtscreme
und Spiegel mitbringen!

Montag, 5.3.12, 18.00 - 21.00 Uhr

20.00 Euro (6 - 14 Teiln., zuziigl. 4,00
Euro Materialgebiihren)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

GESUNDHEIT

Y416001 Tll‘

Shiatsu & Massage - leicht gemacht

Die wichtigsten Techniken fiir einen
schnellen Einstieg

Marion Heil, Shiatsu-Therapeutin
Kennen Sie das? Sie mochten jemandem
die Schultern oder den Riicken massie-
ren, doch schon bald sind Sie mit Ihrem
Latein am Ende. Wenn Sie das gerne
andern mochten, sind Sie hier richtig!
Nach diesem Tag kénnen Sie problemlos
eine wirksame und wohltuende Shiatsu-
Massage an Riicken, Schultern und Na-
cken durchfiihren. Sie lernen die wich-
tigsten Massage- und Shiatsu-Techniken
zur Entspannung, Lockerung und Mo-
bilisierung kennen. Sie {iben im Liegen
oder im Sitzen, die erlernten Techniken
kénnen auf der Kleidung oder mit Ol di-
rekt auf der Haut durchgefiihrt werden.
Einige Yoga-, Pilates und Entspannungs-
ibungen werden den Tag begleiten.
Geeignet fiir Anfdngerinnen, Fortgeschrit-
tene, Singles und Paare.

Bitte Decke, Handtuch, Kissen mitbringen!
Samstag, 5.5.12, 10.00 - 17.00 Uhr

37.50 Euro (8 - 12 Teiln., inkl. Skript)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y416002 NEU

Alte Angste ablegen und neue Sicher-
heit gewinnen mit EFT

(Emotional Freedom Techniques, Klopf-
akupressur)

Daniela Zahn, Erzieherin,

Sport- und Fitnesskauffrau

EFT (Emotional Freedom Techniques) ist
ein wunderbares Selbsthilfe- und Thera-
pie-Werkzeug zur Auflosung belastender
Emotionen durch Klopfakupressur. EFT
gehort zu den neuen wegweisenden
Therapieformen der noch jungen Ener-
giepsychologie und basiert auf dem aus
dem asiatischen Kulturkreis kommen-
den, iiber 5000 Jahre alten Wissen iiber
das Energiesystem des menschlichen
Korpers. Die erst in den goer Jahren von
Gary Craig in ihre jetzige Form gebrach-
te Methode bietet Ihnen einen sehr
leicht erlernbaren Weg zu mehr Freiheit,
Selbstbestimmung und Wohlbefinden.
Stress, Arger, Schmerzen, Angste und
Phobien (z.B. vor Spinnen, vorm Flie-
gen...) und Blockaden kénnen sich [8sen.
4 x Freitag, 16.3.12 bis 27.4.12,

17.00 - 20.00 Uhr

68.00 Euro (6 - 10 Teiln., zuziigl. 5,00
Euro Materialgebiihr)

Regenstauf, VHS im Turm

(Hauptstr. 24, 2.0G)
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Y416006

Wirbelsdulenbeschwerden sanft selbst
korrigieren

Dorn-Methode - Breu3-Massage
Reinhard Wolf, Physiotherapeut

Die sanfte Gelenk- und Wirbelkorrek-
tur nach Dorn ist Lebenshilfe pur: Mit
einem einfachen Hebelgriff konnen Sie
gefahrlos und schmerzfrei verschobene
Wirbel und Gelenke sofort in die rechte
Position bringen. Ergdnzend lernen Sie
die BreuB-Massage kennen, eine sanfte
energetische Wirbelsdulenmassage, die
sowohl korperliche als auch seelische
Verspannungen ldsen kann.

Das erwartet Sie:

Dorn-Konzept: Grundprinzipien, Zu-
sammenhadnge zwischen Wirbeln und
Organen, Erkennen / Korrektur von
Beinldngendifferenzen, Becken- und
Wirbelfehlstellungen, Ubungen fiir Zu-
hause, Moglichkeiten und Grenzen der
Behandlung.

Tag der offenen Tiir
Sonntag 04.03.2012
13:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Vortréage - Behandlungen -
Unterhaltung - Eintritt frei

Heilpraktikerausbildung
Tages- oder Abendkurs
Start: 14.Méarz 2012
oder 26.September 2012
Infoabende:

Mittwoch 15.02.2012 19:30
Mittwoch 27.06.2012 19:30

Generalprobe

Heilpraktikerpriifung
Sa 10.03.2012 10:00 Uhr 30,00€

Psychotherapie HPG
Ausbildungsstart: Oktober 2012

Vortrage fiir jedermann!
jeden Mittwoch ab 19:30 Uhr
Eintritt 5 Euro, Programmauszug:
07.03. ,Allergien einfach I6schen™
Robert Kellner, Heilpraktiker

18.04. ,,schamanisches Medizinrad"
Maria Theresia Bléchl, Heilpraktikerin

Therapieausbildungen
Im ersten Halbjahr 2012 finden
bei uns ca. 25 verschiedene
Seminare statt,
bitte Programm anfordern!
Heilpraktikerschule Regensburg
Dechbettenerstr. 9
93049 Regensburg
Tel. 0941 70559933

www.heilpraktikerschule-regensburg.de
info@heilpraktikerschule-regensburg.de
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BreuB-Massage: Massage zur Anregung
minderversorgter Bandscheiben, Thera-
pie von Wirbelsdulenleiden, z.B. Lenden-
wirbelsaulensyndrom, Lumbago etc.
Bitte bequeme Kleidung und Handtuch
mitbringen!

Freitag, 13.4.12, 9.00 - 18.00 Uhr

60.00 Euro (6 - 14 Teiln., zuziigl. 5,00
Euro Materialgebiihren)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

Y416007

Tun Sie Ihrem Riicken Gutes
Breuss-Massage

Emma-Katharina Dirrigl, Heilpraktikerin
Die sanfte und gefiihlvolle Massage nach
Rudolf BreuB l6st korperliche und see-
lische Verspannungen und lindert Schmer-
zen. Die Wirkung ist sofort spiirbar. Sie
erhalten eine Einfiihrung in die Massa-
getechnik und konnen sie auch gleich
selbst anwenden.

Eine paarweise Anmeldung ist sinnvoll.
Bitte mitbringen: kleines Kissen, grofies
Handtuch, leichte Decke, evtl. Getrank
und kleine Brotzeit.

Freitag, 20.4.12, 17.00 - 21.00 Uhr

27.00 Euro (6 - 14 Teiln., zuziigl. Materi-
algebiihr)

Hemau, Hauptschule (Mdnchsbergweg 1)

Y416010 I-ui
Klang-Massage o _ i
Entspannung und Férderung 'i
der Gesundheit ]
Graciela Karl, l;

Krankenschwester u. Heilpraktikerin
Die Klangmassage nach Peter Hess
entspannt Sie tief mit den Klangen und
Schwingungen von Klangschalen, die
in einer bestimmten Abfolge auf dem
bekleideten Korper aufgestellt und
angeschlagen werden. Sie wirkt sehr
positiv auf Gesundheit, Kreativitat und
Schaffenskraft. Sie hat sich als duBerst
effektive Methode erwiesen, die erfolg-
reich in Padagogik, Heilkunde, Therapie
und Wellness eingesetzt wird.

Nutzen Sie die Gelegenheit, einen Nach-
mittag lang diese sanfte und ganzheit-
lich wirksame Methode kennenzulernen
und selbst auszuprobieren.

Bitte bequeme Kleidung, Kissen und
Decke mitbringen!

Samstag, 10.3.12, 14.30 - 18.30 Uhr
34.00 Euro (6 - 10 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. o1)

Y416011

Ayurvedische FuBmassage
(Padabhyanga)

Sabine Ehrensperger, Ayurvedische
Massagetherapeutin

Diese Olmassage dient zur Entspan-
nung, Regeneration und Vitalisierung.
Da sich an den FuRsohlen Reflexpunkte
befinden, die alle Kérperbereiche an-
sprechen, kann sie sogar eine Ganzkor-
permassage ersetzen. Als Partner- und
Selbstmassage moglich.

Bitte ein Badetuch (bei Partnermassage
zusdtzlich eine Decke und ein kleines
Kissen) sowie Kleidung, die 6lig werden
darf, mitbringen.

Donnerstag, 8.3.12, 19.00 - 21.15 Uhr
15.00 Euro (8 - 10 Teiln., zuziigl. 3,00
Euro Materialgebiihr)

Wenzenbach, Haus der Musik
(Schénbergerstr. 8)

Y416012

Auf gutem Fuf3 mit Ihrer Gesundheit!
FuBreflexzonenmassage

Dorothea Brenninger, Dipl.-Oec.troph.,
NLP-Master, Heilpraktikerin

Unsere Fiif3e tragen uns nicht nur durchs
Leben, iiber sie lassen sich auch Gesund-
heit und Wohlbefinden starken! Die Fuf3-
reflexzonenmassage basiert auf dem
Wissen, dass sich der gesamte mensch-
liche Korper in den sog. Fufireflexzonen
widerspiegelt. Jede Zelle enthalt die
Gesamtinformation des Organismus und
ist mit jeder anderen Zelle im K&rper in
Kontakt, um Energie und Informationen
auszutauschen. Durch die Massage der
einzelnen Reflexzonen wird der Fluss
der Korperenergie angeregt, so dass
Blockaden aufgelost werden.

In dieser praxisnahen Einfiihrung lernen
Sie die Massagetechnik kennen, um sie
an sich selbst oder lhrer Familie problem-
los anwenden zu kdnnen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Kissen, Decke und Isomatte.

Montag, 23.4.12, 18.00 - 21.00 Uhr

22.00 Euro (8 - 12 Teiln., zuziigl. 2,50
Euro Materialgebiihr)

Obertraubling, Hermann-Zierer-Schule
(Piesenkofener Str., EG, Zi. E 13)

Y416013

Partnermassage

Reinhard Wolf, Physiotherapeut

Nichts ist so entspannend und erhol-
sam wie eine Massage. Und fiihrt sie
noch dazu ein uns vertrauter Mensch
aus, dann sind das Streicheleinheiten
fiir Korper und Seele. Eine Partnermas-
sage ist eine faszinierende Reise liber
den Korper, die neben wenigen Massa-
getechniken vor allem Einfiihlungsver-
mogen und Sensibilitat erfordert. Rein-
hard Wolf zeigt lhnen, wie einfach es ist,
auf eine gemeinsame Entdeckungsreise
zu gehen, die nicht nur zu mehr korper-
lichem Wohlbefinden, sondern auch zu
groferer seelischer Harmonie fiihrt.

Inhalte: Massagearten - Wirkung der Mas-

sage - verschiedene Grifftechniken (Wir-
kung, Durchfiihrung) - Massagepraxis

(Riicken, Arm, Hand, Bein, FuB, Gesicht).

Bitte bequeme Kleidung, grofles und
kleines Handtuch, Massagelotion od. Ol
mitbringen!

2 x Freitag, 13.4.12 bis 20.4.12,

18.00 - 21.00 Uhr

40.00 Euro (6 - 10 Teiln., zuziigl. 4,00
Euro Materialgebiihr)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

Y416014

Ayurvedische Kopfmassage
(Shiroabhyanga)

Sabine Ehrensperger,

Ayurvedische Massagetherapeutin

Die Massage reduziert Stress und starkt
das Nervensystem. Sie kann bei Nervo-
sitat, Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Migrane und Stirnhéhlenproblemen
helfen. Sie l6st Verspannungen, wirkt
belebend und entspannend zugleich.
Nur paarweise Anmeldung moglich.
Bitte Spannbetttuch, Badetuch, Laken
und eine warme Miitze mitbringen. Die
Kleidung muss 6lig werden drfen.
Donnerstag, 26.4.12, 18.30 - 21.30 Uhr
20.00 Euro (8 - 10 Teiln., zuziigl. Materi-
algebiihr)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 02)

GESUNDHEIT

Entspannung und
Stressabbau

In unserer hektischen Zeit sind Phasen
der Entspannung und Ruhe wertvolle
Oasen - selten und kostbar. Mit unseren
speziellen Kursen kdnnen Sie in diese
Oasen eintauchen — einfach loslassen
und genief3en!

Y417002

Progressive Muskelentspannung
Elisabeth Wiesinger, Heilpddagogin,
Entspannungspddagogin

Progressive Muskelentspannung - kom-
plizierter Name fiir ein einfaches Verfah-
ren! Der Arzt Edmund Jacobsen ent-
wickelte seine Entspannungsmethode
durch die Beobachtung, dass bei be-
wusster Entspannung von Muskeln auch
die innere Erregung nachlasst. Muskel-
partien werden zundchst wenige Sekun-
den angespannt und dann geldst. Die
Methode ist recht einfach zu erlernen
und fiihrt - regelmiBiges Uben voraus-
gesetzt - auch in Stresssituationen in-
nerhalb kiirzester Zeit zur Ruhe. Sie wird
zudem empfohlen bei Spannungskopf-
schmerz, Angst und Nervositat, Muskel-
verspannungen u. a.

8 x Dienstag, 19.6.12 bis 7.8.12,

17.50 - 19.20 Uhr

720.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y417003

Progressive Muskelentspannung
Alexandra Roos, Physiotherapeutin

Wie Kurs Y417002

8 x Dienstag, 17.4.12 bis 26.6.12,

17.50 - 19.20 Uhr

72.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Hemau, Hauptschule (Ménchsbergweg 1)

Alle Stiadte sind gleich, nur Venedig

ist ein bissl anders.

(Friedrich Torberg)
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Y418005

Autogenes Training

Wohlfiihlen, Abschalten und Entspannen
Elisabeth Wiesinger, Heilpddagogin,
Entspannungspddagogin

Gestresst? Kopfschmerzen? Einschlafpro-
bleme? Das Autogene Training hilft lhnen,
allein durch die Kraft gezielter Gedanken
zu entspannen und loszulassen. Inner-
halb weniger Minuten kénnen Sie so zu
Gelassenheit und Ruhe finden, um er-
holt den Alltagsstress zu meistern, oder
einfach nur, um besser einzuschlafen.

8 x Dienstag, 20.3.12 bis 12.6.12,

17.50 - 19.20 Uhr

72.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y418006

Autogenes Training

Wohlfiihlen, Abschalten und Entspannen
Dorte Damm-Wohlgemuth, Kranken-
schwester, Entspannungstrainerin

Wie Kurs Y418005

8 x Dienstag, 6.3.12 bis 15.5.12,

18.15 - 19.15 Uhr

48.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)
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Y419020

Erlebnis Meditation

- eine Einfiihrung

Elisabeth Pitzenbauer

Entspannung einmal anders. Nach einem
kleinen Exkurs in Hintergriinde und
Bedeutung der Meditation leitet Sie
Elisabeth Pitzenbauer bei verschiede-
nen einfachen, religionsungebundenen
Meditationen an. Zwischendurch gibt es
Einblicke in das buddhistische Kloster-
leben, wie es Elisabeth Pitzenbauer ein
Jahr lang selber erlebt hat. Bilder aus
dem teilweise noch mittelalterlichen
Kathmandu entfiihren Sie in eine frem-
de, spannende Welt.

Elisabeth Pitzenbauer, Dozentin in der
Erwachsenenbildung und Ubersetzerin,
beschéftigt sich seit 30 Jahren mit Medi-
tation und buddhistischer Philosophie.
Ein Jahr lang war sie als Englischlehre-
rin fiir buddhistische Monche im Klos-
ter Karma Lekshey Ling in Kathmandu/
Nepal tatig.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.
Dienstag, 20.3.12, 18.00 - 19.30 Uhr

9.00 Euro (6 - 8 Teiln.)

Hemau, Hauptschule (Ménchsbergweg 1)

419021
Stille und Bewegung
- eine Einfithrung in die Zen-Meditation
Mark Albin
Zenmeditation oder ,,Zazen“ ist eine alte
Kunst der Versenkung, die ihre Wurzeln
in den fernostlichen Philosophien des
Buddhismus, Tacismus und Yoga hat.
Geflihrte Entspannungsiibungen (aus
dem Qigong und T‘ai Chi) und das Ein-
tauchen in traditionelle Meditationsiibun-
gen aus den Zen Klostern erméglichen
eine kraftvolle und positive Atmosphare,
in der wir uns der Quelle unserer eige-
nen Lebensenergie anndhern. Japanischer
Matcha - Tee und Shakuhachi - Musik
(Japanische Bambus-Flote) werden unse-
re Meditation unterstiitzen. Wir werden
die Zentrierung und flieRende Kraft in
unserem Kdérper durch eine Vielfalt von
meditativen Techniken deutlich erspiiren.
Ihr Trainer Mark Albin, geboren 1962 in
Los Angeles, lebte 15 Jahre in einem Zen
Kloster und verbrachte 12 Jahre in Japan,
davon 10 in Sogen-ji Temple in Okaya-
ma. Er studierte dort Aikido, T‘ai Chi
und japanische Musik. Seit 2003 ist er
in Europa und unterrichtet Zen Meditati-
on in Frankreich, der Schweiz, in Oster-
reich und Deutschland. Er arbeitet auch
als Entspannungs-Therapeut und Mentor
fir die ,,Leistmiihle“, eine ambulante
Einrichtung fiir Kinder und Jugendliche.
Samstag, 21.4.12, 14.00 - 18.00 Uhr
24.50 Euro (8 - 12 Teiln.)
Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y419022 NEU
Stille und Bewegung e

- eine Einfithrung in die Zen-Meditation
Mark Albin

Wie Kurs Y419021

Samstag, 12.5.12, 14.00 - 18.00 Uhr
24.50 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y419100

AquaRelaxing

Entspannung im warmen Wasser
Marion Heil, Shiatsu-Therapeutin
AquaRelaxing heif3t, durchs warme
Wasser getragen und bewegt zu werden
und dabei einfach nur loszulassen. Das
wohltuende Zusammenspiel aus Warme,
Schwerelosigkeit, Massage und Gebor-
genheit fiihrt zu tiefer Entspannung,

die noch sehr lange positiv nachwirkt.
Der Bewegungsapparat wird entlastet,
Gelenke und Muskeln sanft gelockert,
Verspannungen im kd&rperlichen und
seelischen Bereich kdnnen sich losen.

Sie atmen auf und finden zu neuer Kraft
und Ruhe! Geiibt wird paarweise mit und
ohne Schwimmhilfen (z.B. Schaumstoff-
rollen 0.4.). Ein besonderes Wellness-
Angebot fiir Singles und Paare!
Mittwoch, 21.3.12, 17.30 - 19.30 Uhr
17.00 Euro (7 - 12 Teiln., inkl. 2,5 Stunden
Eintritt, keine Ermafigung)

Bad Abbach, Kaiser-Therme (Bewe-
gungsbecken)

Gesunde, schone
Beine und Fiifse

Y420000 NEU

Sommer, Sonne, Urlaubszeit

- damit Ihre Beine unbeschwert durch
die warme Jahreszeit kommen

Elisabeth Werthner, Physiotherapeutin
Der Sommer sollte eine unbeschwerte
Zeit sein. Doch manchmal wird sie einem
regelrecht vergallt durch miide, schwere
oder auch geschwollene Beine. Was Sie
mit einfachen Mitteln dagegen tun kén-
nen und wie Sie auf Flugreisen der Throm-
bosegefahr effektiv vorbeugen, erfahren
Sie an diesem Abend.

Mittwoch, 25.4.12, 17.30 - 19.30 Uhr
10.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,
Sportschuhe, [somatte und

Getrianke mit.

Bewegung und
Fitness

Bringen Sie lhren Korper mit Ausdauer-
training oder Workouts in Form.
Spiiren Sie, wie Sie mit regelmdBiger
Bewegung neue Energie gewinnen.
Zugegeben, am Anfang kostet es Uber-
windung. Aber haben Sie sich einmal
von der Couch aufgerafft, werden Sie
das gute Geftihl nach dem Fitnesspro-
gramm nicht mehr missen wollen.
Also, auf geht's, schniiren Sie lhre Turn-
schuhe!

Y442100

Fit und beweglich ins Alter

Andreas Rosinsky, Physiotherapeut
Lockerungs- und Entspannungsiibungen
mit Musik sorgen fiir die Beweglichkeit
von Wirbelsdaule, Muskeln und Gelenken.
Alle Ubungen sind abgestimmt auf Teil-
nehmerinnen ab ca. 60 Jahren.

10 X Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,

17.45 - 18.45 Uhr

40.00 Euro (10 - 20 Teiln.)

Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

So fahr ich gut.

Regensburger
Verkehrsverbund

hr RVV-Busfahrer Kurt. Der kriegt immer die Kurve!

Entdecken Sie die

Region — mit dem RVV!

Mit Gber 100 Bus- und sechs Bahnlinien
bieten wir lhnen ein dichtes Netz an Nah-
verkehrsverbindungen. Sie kommen mit
nur einem Ticket durch den gesamten
Verbundraum des RVV. Wir wiinschen
Ihnen eine gute Fahrt!

Ihr Regensburger Verkehrsverbund

RVV-Kundenzentrum:
HemauerstraBe 1, 93047 Regensburg, 0941/601-28 88
Fax 0941/601-28 75, e-mail: kuz@rvv.de, www.rvv.de
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Foérderung von vhs-Gesundheits-

kursen durch Krankenkassen

Liebe Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer, seit dem Jahr 2000 ist im

§ 20 Sozialgesetzbuch V geregelt,
bei welchen Gesundheitskursen eine
Teilnahme durch die Gesetzlichen
Krankenkassen gefordert werden
kann. Dabei sind Maf3stéibe zugrun-
de gelegt, die der Sichtweise von
Krankenversicherungstragern ent-
sprechen, in vielen Fallen aber nicht
der von Bildungseinrichtungen.
Die Gesundheitskurse der Volks-
hochschulen orientieren sich an
Kriterien, die neben medizinischen
auch andere fachliche, vor allem
aber padagogische Gesichtspunk-
te beriicksichtigen. Sie bieten eine
hohe Qualitit, auch wenn sie nicht
zu dem Teil des Angebots gehoren,
der nach den gesetzlichen Vorga-
ben von Krankenkassen gefordert
werden kann.

Um moglichst vielen vhs-Teil-
nehmer/innen eine Férderung zu
ermoglichen, verhandeln die Volks-
hochschulen laufend mit Kranken-
kassenverbinden auf Landes- und
Bundesebene und betreiben einen
erheblichen Verwaltungsaufwand
(Ausstellen von Teilnahmebestéti-
gungen, Erstellen von Kurslisten,
die den Krankenkassen fiir eine
mogliche Forderung vorgelegt wer-
den etc.).

Bei Fragen, ob und wie Ihre Teil-
nahme an einem vhs-Gesundheits-
kurs gefordert wird, wenden Sie
sich bitte an Thre Krankenkasse.

Y442101

Gesundheitsgymnastik 5oplus

Monika Plank-Eibl

Sie wollen gesund und fit bleiben? Dann
kommen Sie zu uns! Trainieren und
starken Sie mit viel SpaB Wirbelsaule,
Beckenboden, Muskulatur und Venen.
10 x Mittwoch, 2.5.12 bis 18.7.12,

18.30 - 19.30 Uhr

25.00 Euro (10 - 15 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Schonhofen, Kindergarten (Turnhalle)
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Y442102 NEU

Nachmittag in Bewegung:
Bewegungstraining

ab 65 J.

Regina Graf, Ubungsleiterin P
Bewegung halt fit und beweglich - gera-
de auch im Alter! Deshalb: Werden Sie
aktiv und bleiben Sie gesund! Gezielte
Ubungen mit und ohne Handgeréten
dienen dem Erhalt und der Verbesse-
rung lhrer Beweglichkeit, der Starkung
Ihrer Muskulatur und Knochen. Gleich-
gewichts- und Dehniibungen sowie ein
wenig Geddchtnistraining runden die
kurzweilige Stunde ab. Probieren Sie

einfach aus, wie gut lhnen unser beweg-

ter Nachmittag tut!

10 x Mittwoch, 7.3.12 bis 23.5.12,
15.00 - 16.00 Uhr

40.50 Euro (8 - 14 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442103 NEU

Aktiv bleiben durch Bewegung
Elisabeth Werthner, Physiotherapeutin
Bewegung tut gut! Bewegung ist der
Schlissel fiir das Mehr an Energie, an
Kraft, an Ausdauer, an Wohlbefinden,
das Sie fiir lhren Alltag brauchen. Wer
wiisste das besser als Sie? Sportver-
ein oder Fitness-Studio sind aber nicht
(mehr) ,,Ihr Ding.“

Dann sollten Sie unser neues Ange-
bot kennen lernen! Es bietet allen, die
wie Sie mitten im Leben stehen, einen
gezielten sportlichen Ausgleich zu Alltag
und Beruf. Tun Sie etwas fiir sich und
Ilhre Gesundheit, entdecken Sie die Freu-
de an Bewegung neu. Ganz nebenbei
verbessern Sie |hre Fitness, lhre Kondi-
tion und lhre Beweglichkeit. Geben Sie
Ihrem Leben neuen Schwung.

Die Vielfalt der Ubungen reicht von
»ganz einfach® bis ,,ganz schon schwie-

rig.“ So ist fiir Jede und Jeden etwas da-

bei. Sie erhalten Tipps fiir ein sinnvolles
Training im Alltag und Sie erfahren Wis-
senswertes iiber die Themen Ausdauer,
Riickengesundheit, Gehirnjogging uvm.
Angeleitete Entspannung rundet die
Stunde ab und schafft einen Ausgleich
zum Alltagsstress. Uberwinden Sie lhren
»inneren Schweinehund“ und machen
Sie den ersten Schritt!

10 x Dienstag, 6.3.12 bis 12.6.12,

19.30 - 21.00 Uhr

80.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)

Spezielle Angebote
fiir Beckenboden,
Riicken und
Schultern

Y442106

Beckenboden & mehr
(Tanzberger-Konzept)

Sonja Gfiillner, Physiotherapeutin

Die Beckenbodenmuskulatur ist ein weit-
gehend unbeachteter und untrainierter
Bereich - mit u. U. gravierenden Folgen
fir Gesundheit und Wohlbefinden! Be-
steht bereits eine Schwachung der Mus-
kulatur mit ihren Begleiterscheinungen
(z.B. unfreiwilliger Harnabgang) oder ist
gar ein operativer Eingriff vorgenommen
worden, muss die Muskulatur in jedem
Fall trainiert werden. Lernen Sie durch
ein gezieltes Ubungsprogramm selbst
vorzubeugen!

Nach grundlegenden Informationen {iber
die korperlichen Zusammenhdnge lernen
Sie spezielle Ubungen kennen, die den
Beckenboden kréftigen. Auch ein Miktions-
tagebuch wird geschrieben und im Kurs
mit der Kursleiterin besprochen.

Sie werden sehen: Die Wirksamkeit der
Ubungen schlieBt SpaB keineswegs aus!
8 x Donnerstag, 19.4.12 bis 28.6.12,
10.30 - 12.00 Uhr

80.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine ErméBigung)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Y442107

Beckenboden & mehr
(Tanzberger-Konzept)

Sonja Gfiillner, Physiotherapeutin
Wie Kurs Y442106

8 x Donnerstag, 27.9.12 bis 22.11.12,
10.30 - 12.00 Uhr

80.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Y442108

Beckenboden & mehr
(Tanzberger-Konzept)

Sonja Gfiillner, Physiotherapeutin

Wie Kurs Y442106

8 x Dienstag, 17.4.12 bis 26.6.12,

19.30 - 21.00 Uhr

80.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine Erm&Bigung)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Y442116

Aufrecht, kraftvoll, entspannt: das be-
sondere Fitnesstraining fiir Frauen

(mit Schwerpunkt Beckenboden)
Gabriele Wustmann, Lehrerin m. Schwer-
punkt Sport, Beckenbodentrainerin
Kérperliche Fitness, Wohlbefinden und
ein kréftiger Beckenboden: Das errei-
chen Sie mit diesem gezielten Trainings-
programm fiir Frauen jeden Alters!
Einfache, aber intensive Ubungen stir-
ken Ihre Muskulatur, ganz besonders die
des Beckenbodens, steigern Ihre Beweg-
lichkeit und verbessern Ihre Korperhal-
tung.

Entspannungsiibungen helfen Ihnen
beim Abschalten vom Alltagsstress. Am
Ende werden Sie mit einem neuen Ké&r-
pergefiihl belohnt.

Ubrigens: Regelmé&Biges Training kann
auch bereits bestehende individuelle
Schwachen des Beckenbodens lindern
bzw. beseitigen.

10 x Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,

18.30 - 19.30 Uhr

47.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Lappersdorf, Mittelschule

(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Gymnastikhalle)

Y442117

BM Balance

- ein ganzheitlicher Weg, um Blasen-,
Beckenboden- u. Prostatabeschwerden
vorzubeugen

Daniela Graeber, Physiotherapeutin
BM-Balance steht fiir: BauchMuskeln,
BeckenbodenMuskeln, BeinMuskeln,
Blase und Miktion, Beweglichkeit und

Muskelspannung, Beckenbodenstimulati-
on und Myo-Feedback, Bewusstsein und
Motivation. Es lohnt sich, das ganzheit-
liche Praventionsprogramm einfach aus-
zuprobieren und auf diese Weise einen
effektiven Weg zur Vermeidung von Be-
schwerden rund um Blase, Beckenboden
und Prostata fiir sich zu entdecken!

10 x Dienstag, 13.3.12 bis 19.6.12,

19.00 - 20.00 Uhr

67.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine ErmaBi-
gung)

Wenzenbach, Haus der Musik
(Schonbergerstr. 8)

Y442118 NEU

Gesunde Hiiften

- eine Gebrauchsanweisung

Andrea Blank, Dipl. Soz. Pdd. (FH),

Body Coach, Pilatestrainerin

In diesem Kurs geht es um den anato-
misch und 6konomisch richtigen Ge-
brauch des Hiiftgelenks.

Das Becken ist das Zentrum des Korpers
und hat im Prozess der Aufrichtung eine
zentrale Funktion. Durch eine koordinier-
te Beckenhaltung kann sich ein Gleich-
gewicht in der Rumpfmuskulatur einstel-
len und das Hiiftgelenk wird nicht mehr
uberlastet.

In der Gangschule tberpriifen Sie die
Koordination Ihrer Schritte. Entziindun-
gen und Arthrosen konnen sich verbes-
sern. Sie lernen leichte Ubungen zur
Lockerung, Wahrnehmung und Koordina-
tion des Beckens als Ausgangspunkt fiir
einen beweglichen Kérper.

Samstag, 21.4.12, 9.00 - 13.00 Uhr

26.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

GESUNDHEIT

m
L]
-

Fiir ein personliches
Beratungsgesprach stehen
wir lhnen gerne zur Verfiigung.

. FURSTLICHES WOHNEN" IM ALTER

£ il

SENIOREN-RESIDENZ 222X SCHLOSS THURN UND TAXIS

Emmeramsplatz 7 - 93047 Regenshurg

Bitte fordern Sie unsere
Informationsbroschiire an.
Telefon (0941) 5864 -0

REGENssURG  STT-info@senioren-residenz-regenshurg.de

\_ BETREUTES WOHNEN * WOHNEN U. AMBULANTE BETREUUNG * WOHNPFLEGE * KURZZEITPFLEGE




Y442119 NEU

Die dynamische Wirbelsdule

- schmerzfrei und beweglich ein Leben
lang

Andrea Blank, Dipl. Soz. Pad. (FH),
Body Coach, Pilatestrainerin

Verstehen Sie lhre Bewegungen und Hal-
tungen. Spiiren Sie ,,schmerzhafte“ und
»schadigende“ Bewegungsmuster auf
und korrigieren Sie sie. Bringen Sie |hre
Fragen mit! Das Durchspielen vertrauter
Alltagssituationen ldsst Sie mehr iiber
Ihren Korper und die Funktionsfahigkeit
der Wirbelsaule erfahren. Nach dem spi-
raldynamischen Ansatz: einfach struk-
turiert fiir konkrete Resultate. Fiir einen
verantwortungsbewussten, unabhangi-
gen und liebevollen Umgang mit dem
eigenen Korper.

Freitag, 15.6.12, 18.00 - 21.00 Uhr

26.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442121 "HI.
Starker Riicken - flacher Bauch !{-' ,
mit XCO-TRAINER® M
Grit Kirschner, Dipl. Sportwissen- ™
schaftlerin, Physiotherapeutin =
Dieses effiziente Riicken- und Bauch-
Workout beugt Riickenproblemen vor
und sorgt durch Kraftigung der Korper-
mitte fiir einen flachen Bauch! Topaktu-
elle XCO-TRAINER® (eine urspriinglich
im Reha-Bereich entwickelte, mit spe-
ziellem Granulat gefiillte Kurzhantel)
sorgen dafiir, dass der gesamte Bewe-
gungsapparat gleichmaBig gefordert
wird, tief liegendes Muskel- und Binde-
gewebe gezielt trainiert wird.

11 x Dienstag, 17.4.12 bis 17.7.12,

17.00 - 18.00 Uhr

51.50 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442127

Starker Riicken - flacher Bauch
Alexandra Roos, Physiotherapeutin
Wie Kurs Y442121

10 X Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,
19.00 - 20.00 Uhr

37.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Hemau, Tangrintel-Halle
(Riedenburger Str. , EG, Spiegelsaal)
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Y442128 Gesundheit und Fitness
Starker Riicken - flacher Bauch

Alexandra Roos, Physiotherapeutin
Wie Kurs Y442121

10 X Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

37.00 Euro (8 - 14 Teiln.)

Hemau, Tangrintel-Halle
(Riedenburger Str. , EG, Spiegelsaal)

,,Gesundheit 1st das hochste
Gut“ — eine alte Volkswelis-
heit, die man ohne weitere

Erklarungen so stehen lassen
kann Also, schiitzen Sie die-
ses wertvollste aller Giiter!
Steigern Sie mit Bewegung
Ihr Wohlbefinden oder lassen
Sie mit Entspannungstechni-
ken die Seele baumeln.

Y442134
Riicken- und Problemzonentraining fiir
Fortgeschrittene
Barbara Maier, Dipl. Soz. Pdd. (FH)
Funktionelle Kraftigungsiibungen star-
ken gezielt Ihre Riickenmuskulatur und
straffen lhre ,,Problemzonen® Bauch, Y442156
Beine und Po. Praventives Wirbelsdulentraining
12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12, Sonja Gfiillner, Physiotherapeutin
19.00 - 20.00 Uhr Wie Kurs Y442154
43.50 Euro (8 - 15 Teiln.) 12 X Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
Regenstauf, Kulturhaus (Hauptstr. 34) 19.45 - 21.00 Uhr
62.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Volksschule
Y442137 (Ludwigstr., Turnhalle)
Riicken fit!
Claudia Auburger,
Préiventions-Ubungsleiterin
Nach einer kurzen Aufwarmphase star-
ken Sie mit funktionellen Kraftigungs-
{ibungen gezielt lhre Riickenmuskulatur.
Sie lernen Ubungen fiir Arme, Rumpf,
Bauch, Beine und Po kennen, die Sie
auch zu Hause machen kdnnen. Gute
Laune inbegriffen!
13 x Dienstag, 17.4.12 bis 31.7.12,
9.00 - 10.00 Uhr
52.00 Euro (8 - 11 Teiln., keine Erm&Bigung)
Wenzenbach, Haus der Musik
(Schénbergerstr. 8)

Yy42154

Praventives Wirbelsdulentraining

Sonja Gfiillner, Physiotherapeutin
Mitmachen kénnen Frauen und Méanner,
die ihren Riicken effektiv trainieren wol-
len. Die korperliche Leistungsfahigkeit
wird verbessert, evtl. verkiirzte Musku-
latur gedehnt; dariiber hinaus gibt es
auch Ubungen zur Entspannung.
Praventives Ausgleichstraining verhin-
dert chronische Uberlastungen und ist
auch fiir Teilnehmerlnnen geeignet, die
nach einer physiotherapeutischen Be-
handlung regelmafBig weiteriiben wollen.
12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

18.30 - 19.45 Uhr

62.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Donaustauf, Volksschule

(Ludwigstr., Turnhalle)

Wirbelsdulen-
gymnastik

Riickenschmerzen haben ihre Ursache

meist in einer zu schwachen oder unre-
gelmafig ausgebildeten Riickenmusku-

latur. Dagegen hilft nur eines: Gezielte
Gymnastik mit Lockerungsiibungen fiir
die Wirbelsaule und die dazugehdrige

Muskulatur. Die Trage- und Bewegungs-

funktion der Hals-, Brust- und Lenden-
wirbelsdule soll im Rahmen unserer
Kurse aufgebaut, erhalten und unter-
stiitzt werden.

Y442206
Wirbelsdulengymnastik

Antonie Artmann, Heilpraktikerin
9 x Montag, 27.2.12 bis 7.5.12,
19.00 - 20.00 Uhr

43.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Harting, Pfarrsaal St. Koloman

Y442209

Wirbelsdulengymnastik

Claudia Seitz, Physiotherapeutin
10 x Mittwoch, 18.4.12 bis 4.7.12,
19.30 - 20.30 Uhr

47.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Mintraching, Rathaus (Friedenstr. 2)

Y442211

Wirbelsdulengymnastik

Andreas Rosinsky, Physiotherapeut
10 x Montag, 16.4.12 bis 2.7.12,
18.45 - 19.45 Uhr

40.00 Euro (10 - 18 Teiln.)
Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

Y442216

Wirbelsdulengymnastik

Heidi Klotz, Sportphysiotherapeutin,
Riickenschullehrerin

10 x Dienstag, 28.2.12 bis 22.5.12,
19.00 - 20.00 Uhr

41.50 Euro (10 - 12 Teiln.)

Barbing, Gemeindebibliothek
(KirchstraBie 1, 1. 0G)

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,

Sportschuhe, Isomatte und

Getrianke mit.

Y442218

Wirbelsdulengymnastik

Gertraud Weber, Masseurin u. med. Ba-
demeisterin

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,

18.00 - 19.00 Uhr

45.50 Euro (10 - 12 Teiln.)

Laaber, Hauptschule

(Am Kalvarienberg 2, EG, Zi. 010)

Y442219
Wirbelsdulengymnastik

Julia Buhl, Physiotherapeutin

10 x Mittwoch, 18.4.12 bis 4.7.12,
18.30 - 19.30 Uhr

47.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)




Y442222

Mit Schwung zum gesunden Riicken
Praventive Wirbelsdulengymnastik mit
Musik

Eva Jung, Physiotherapeutin

Mit Musik fallt alles leichter - eine
préventive Wirbelsdulengymnastik fiir
alle Altersgruppen. Eine Mischung aus
Mobilisation, Starkung, Dehnung und
Entspannung hilft lhrem Riicken.

Der Kurs ist auch fiir ,,Vorbelastete
geeignet.

12 x Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,
18.30 - 19.30 Uhr

50.00 Euro (10 - 14 Teiln.)

Lappersdorf, Jugendtreff

(Pielmiihler Str. 19)

Y442224

Wirbelsdulengymnastik

Gertraud Weber,

Masseurin u. med. Bademeisterin

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,

19.30 - 20.30 Uhr

45.50 Euro (10 - 14 Teiln.)

Beratzhausen, Kindergarten St. Nikolaus
(Deutschneudorfer Str. 28)

Y442226

Wirbelsdulengymnastik

Pia Erhard, Sportlehrerin

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,
18.45 - 19.45 Uhr

45.50 Euro (10 - 14 Teiln.)
Wenzenbach-Irlbach, Grundschule
(Griinthaler Str. 10)

Y442228
Wirbelsdulengymnastik
Stephanie Pusch, Physiotherapeutin
10 X Montag, 5.3.12 bis 21.5.12,
19.30 - 20.30 Uhr

47.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Nittendorf, Altenheim
(Am Marktplatz 8)

b

Y442230 [ | - g
Wirbelsdulengymnastik -f..‘_
Julia Reiswig, r
Physiotherapeutin LR

10 x Mittwoch, 7.3.12 bis 23.5.12,
16.30 - 17.30 Uhr

47.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442290

Wirbelsdulengymnastik mit Stretching
Cornelia Laube,
Prdventionsiibungsleiterin

Das schonende Fitness- und Muskeltrai-
ning stabilisiert und dehnt lhre Mus-
kulatur. Zur Unterstiitzung nehmen Sie
Ihren natiirlichen Atemrhythmus bewusst
mit in die Ubungen hinein und steigern
dadurch gleichzeitig die Qualitat Ihrer
Bewegungsablaufe.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, kleines
Kopfkissen und Isomatte.

16 x Mittwoch, 7.3.12 bis 18.7.12,

19.00 - 20.00 Uhr

63.50 Euro (10 - 18 Teiln.)

Donaustauf, Volksschule

(Ludwigstr., Turnhalle)

Y442292

Progressives Wirbelsdulentraining
Claudia Auburger,
Préiiventions-Ubungsleiterin

Ein gesunder Riicken ist ein bewegter
Ricken! Kraftigen Sie (u. a. mit The-
rabdndern und leichten Hanteln) Ihre
Muskulatur und lernen Sie Dehn- und
Entspannungsiibungen kennen.

13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
9.30 - 10.30 Uhr

52.00 Euro (10 - 11 Teiln., keine Erm&Bi-
gung)

Wenzenbach, Haus der Musik
(Schénbergerstr. 8)

Kréftigung
und Haltung

Y442314 NEU
Bauch Express

in der Mittagspause
Jenny Hermann, Fitnesstrainerin B-Lizenz
In 30 Minuten wird intensiv und ab-
wechslungsreich an der Rumpfmus-
kulatur gearbeitet und im Anschluss
gedehnt.

10 x Freitag, 2.3.12 bis 18.5.12,

11.30 - 12.00 Uhr

23.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

GESUNDHEIT

Y442315

Bauch - Beine - Po

Nicole Retzer, Aerobictrainerin
»Problemzonen-Klassiker* fiir Frauen,
die ,,in Form“ bleiben mochten! Dem
»Warm-up“ folgen funktionsgymnasti-
sche Ubungen, die gezielt die Problem-
zonen Bauch, Beine, Po sowie Riicken
und Oberkorper trainieren. Hier wird
absolut riicken- und gelenkschonend
gearbeitet. Ein ausgiebiger Stretch- und
Relaxteil rundet das Training ab.

8 x Donnerstag, 19.4.12 bis 28.6.12,
19.00 - 20.00 Uhr

29.50 Euro (8 - 15 Teiln.)

Aufhausen, Volksschule

(Schulstr. 7, Turnhalle)

Y442318

Bauch - Beine - Po

Gabriele Eschenbecher,
Fitnesstrainerin B-Lizenz

Wie Kurs Y442315

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
18.15 - 19.15 Uhr

44.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude, Turn-
halle)

Y442320

Bauch - Beine - Po

Simone Hurt, Fitness- und
Gesundbheitstrainerin (A-Lizenz)
Wie Kurs Y442315

5 x Donnerstag, 19.4.12 bis 24.5.12,
19.00 - 20.30 Uhr

27.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Eltheim, Vereinsheim (Kapellenstr.)

Y442321

BBP & More

Sabrina Grof3, Fitnesstrainerin
(B-Lizenz), Betriebswirtin (VWA)

BBP & More - das ist eine effektive
Kombination aus klassischen Step Aero-
bics und Muskeltraining. Ausdauer und
Kondition werden gestdrkt durch ein
ausgiebiges Herz-Kreislauftraining, bei
dem das Stepbrett zum Einsatz kommt.
AnschlieBend folgen muskelstraffende
Ubungen, die vor allem Bauch, Riicken,
Arme, Beine und Po in Form bringen.
Kurs findet auch am 4.6.2012 statt!

14 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,

19.00 - 20.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)
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Y442324 NEU

Bodystyling

- das Powertraining fiir eine tolle Figur
Sandra Hof, Physiotherapeutin,
Pilatesinstructor

Ein effektives Ganzkdrpertraining fiir
feste Pomuskeln, einen flachen Bauch,
straffe Arme und Beine. Macht Spaf} -
und wirkt!

12 x Montag, 27.2.12 bis 11.6.12,

9.30 - 10.30 Uhr

56.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Lappersdorf, TSV-Sport- und Freizeit-
zentrum (Am Sportzentrum 1,
Konditionsraum)

Y442325

Bodystyling

- das Powertraining fiir eine tolle Figur
Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

Wie Kurs Y442324

10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

40.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y442326

Bodystyling

- das Powertraining fiir eine tolle Figur
Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

Wie Kurs Y442324

10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
18.00 - 19.00 Uhr

40.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Y442328

Body Workout

Diana Preissl, Fitnesstrainerin
(B-Lizenz), aktive Triathletin

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Training (mit und ohne Kleingeréte),
bei dem garantiert keine Langeweile
aufkommt. Fir straffe Muskeln, einen
krédftigen Riicken, ein besseres Korper-
gefiihl. Egal, ob Sie bereits ,,fit wie ein
Turnschuh® sind oder es erst werden
wollen: Diana Preiss| unterstiitzt Sie
ganz individuell bei der Verwirklichung
Ihrer sportlichen Ziele!

13 X Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,

19.00 - 20.00 Uhr

52.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)
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Y442329 NEU

Stretch and Relax

Jenny Hermann, Fitnesstrainerin B-Lizenz

Bei diesem ausgleichenden Trainings-

programm werden verspannte Muskeln

gelockert. Durch abwechslungsreiche

Dehnungsiibungen wird dem oft anspan-

nenden Alltag und den daraus resultie-

renden Muskelverkiirzungen entgegen-

gewirkt.

10 x Freitag, 2.3.12 bis 18.5.12,

10.30 - 11.30 Uhr

40.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus

(Pommernstr. 4, Fitnessraum) -
o

i &
Yu42409 I
Flexi-Bar
Workout mit dem ,,Zauberstab“
Jenny Hermann, Fitnesstrainerin B-Lizenz
Das Workout mit dem FLEXI-BAR steigert
die Kraftausdauer, verbessert Haltung
und Koordination, stimuliert tief lie-
gende Muskelbereiche und strafft das
Gewebe. Einmal in Schwingung versetzt,
beugt der Zauberstab aus Glasfiber
Riickenschmerzen vor, l6st Verspannun-
gen im Schulter- und Nackenbereich und
festigt gleichzeitig Bauch-, Bein- und Ge-
safimuskulatur. Schon weniger als eine
Stunde Training pro Woche reicht aus,
um eine optimale Effizienz des Trainings
zu erreichen. Probieren Sie es aus!
12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
18.15 - 19.00 Uhr
41.00 Euro (8 - 15 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Kombiprogramme

Y442500

Cardio Mix

Diana Preissl, Fitnesstrainerin
(B-Lizenz), aktive Triathletin

Die perfekte Stunde fiir Sportliche und
solche, die es werden wollen! Es erwar-
tet Sie ein dynamisches Fatburner-/Car-
dio-Workout mit einfachen Schritten,
ohne Choreographien - zum Schwitzen
und Spaf} haben! Ein Kraftigungsteil,
der Bauch und Riicken trainiert, sowie
ein kurzes Dehnprogramm runden die
Stunde ab.

13 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,

20.00 - 21.00 Uhr

52.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Regenstauf, Praxis fiir Physiotherapie
Mobile (Gerhard-Hauptmann-Str. 8)

Y442501

Bodystyling intensiv

(mit XCO-TRAINER®)

Simone Hurt, Fitness- und
Gesundheitstrainerin (A-Lizenz)

Ein ebenso ausgewogenes wie effizientes
Trainingsprogramm zur Straffung und Kraf-
tigung des gesamten Korpers. XCO-TRAI-
NER® (eine mit einem speziellen Granulat
gefiillte Kurzhantel) sorgen dafiir, dass
der gesamte Bewegungsapparat gleich-
mafig gefordert, tief liegendes Muskel-
und Bindegewebe gezielt trainiert werden
- super effektiv! Nebenbei werden jede
Menge Kalorien verbrannt.

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

20.00 - 21.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 16 Teiln.)

Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

Y442502

New Body

Jenny Hermann, Fitnesstrainerin B

Die richtige Stunde fiir alle, die sich mit
Spaf3 richtig ,,austoben“ wollen, ihre
Kondition verbessern, Fett abbauen und
die Muskulatur kréftigen méchten. Die
Kombination von Ausdauertraining mit
niedriger Intensitédt (keine Spriinge) mit
Muskelkréftigungsiibungen unterstiitzt
die Gewichtsreduktion und verbessert
den Muskeltonus. Das ideale Konzept
fiir (Wieder-)Einsteigerinnen, Junggeblie-
bene, Ubergewichtige und fiir alle, die
etwas fiir ihren K&rper tun mdéchten.

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
19.00 - 20.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Yyu2504 i
Power Pur _ﬁ.
der Fitness Mix ‘:-
Christiane Otto, Fitnesstrainerin

Die Powerstunde fiir Sportliche! Definition
der Muskulatur an Bauch, Beinen, Po
und Armen sowie Starkung des Riickens.
Eingesetzt werden Hanteln, Langhantel-
stangen, Flexibar, Flexi-Bdnder, Pezzi-
Bélle uvm. Ein abwechslungsreiches
Kraftigungstraining, beim dem Kondition
und Ausdauer nicht zu kurz kommen und
das der Langeweile keine Chance gibt!

13 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,

18.00 - 19.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 17 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442513

PowerVit®

das dynamische Workout

Jeanette Martinez, Aerobic Instructor u.
PowerVit Instructor

PowerVit® ist ein sehr dynamisches
ganzheitliches Workout, das Elemen-
te aus Yoga, Pilates und klassischen
Rickenprogrammen vereint. Kraft, Be-
weglichkeit und Koordination werden
trainiert. Ziel ist eine stabile Kérpermit-
te mit einer gesunden Wirbelsaule und
einem starken Riicken. Das Training
erreicht nicht nur die grofRen bewegen-
den, sondern auch sehr kleine stabili-
sierende Muskeln. Durch die erforderli-
che Konzentration bewirkt das Training
neben der Kraftigung des Kérpers auch
eine intensive Erholung, Zentrierung und
Entspannung des Geistes.

12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,

19.00 - 20.00 Uhr

48.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442522

Body & Mind Mix-Workout

Pilates, Zen-Gymnastik und Indian
Balance

llona Nicke-Wagner, Wellness- u.
Pilatestrainerin, Visagistin
Abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining
fir alle, die Fitness und Entspannung
gleichermaf3en suchen!

Mit Pilates kraftigen Sie die Tiefenmus-
kulatur - fiir einen starken, beweglichen
Kérper und eine straffe Figur. Ubungen
aus Zen-Gymnastik, Yoga und Meditation
l6sen Energieblockaden, aktivieren den
Energiefluss, steigern die Beweglich-
keit und kraftigen den Kérper. Indian-
Balance schlieBlich, das sind flieRende
Bewegungen und bewusste Atmung zu
indianischer Musik, fordert Ausdauer,
Konzentration, Beweglichkeit und Fett-
verbrennung.

Bitte mitbringen: ein grofles Handtuch
und warme Socken

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
18.30 - 19.45 Uhr

59.50 Euro (8 - 12 Teiln.)

Barbing, Gemeindebibliothek
(KirchstraBe 1, 1. 0G)

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,

Sportschuhe, Isomatte und

Getrianke mit.

Ohne Gondeln ist Venedig undenkbar. Die

Stadt ist die Muschel und die Gondel ist ihr
Weichtier. Sie kann sich nur durchschldangeln
durch das unentwirrbare, endlos verzweigte
Netz seiner Wasserwege.
Théophile Gautier (1811 - 1872)



Zwischen dem noch schléfrigen
Mauerwerk aus Marmor und aus
Ziegelstein erstrahlte unter dem
Band des Himmels mehr und

mehr das Band des Wassers.

Gabriele d’Annunzio (1863 — 1938)

Y442533

Aktiv & vital ins Friihjahr:

Mit TriloChi® zu innerer Ruhe und Kraft
Barbara Klobouk, Pilates- u. Dipl.
MindBody-Trainerin, Yogalehrerin
TriloChi gibt Halt, schenkt Kraft und ver-
leiht Ausstrahlung! T‘ai Chi, Yoga und
Pilates verschmelzen mit Fitness zu ei-
nem einzigartigen Workout. Auf sanfte
Weise stimulieren Sie die tiefen Muskeln
und kraftigen Sie Ihre Kérpermitte. Die
Ubungen werden bewusst, langsam und
flieBend ausgefiihrt. Lernen Sie eine
Ubungsreihe kennen, die zur Jahreszeit
passt und die Sie dem Rhythmus der
Natur wieder nahe bringt. Am Ende des
friihlingsfrischen Ubungszyklus steht
eine ausgedehnte Entspannungseinheit.
In Zusammenarbeit mit dem Amt fiir
Landwirtschaft und Forsten Regensburg.
Samstag, 17.3.12, 14.00 - 17.00 Uhr
22.00 Euro (8 - 14 Teiln., keine ErmaBigung)
Sinzing, Walderlebniszentrum

(zw. Riegling und Eilsbrunn)

Y442534

Aktiv & vital - den Sommer feiern

Mit TriloChi® zu innerer Ruhe und Kraft
Barbara Klobouk, Pilates-u. Dipl. Mind-
Body-Trainerin, Yogalehrerin

Wie Kurs Y442533, jedoch sommerlich
ausgelassener Ubungszyklus.

Samstag, 23.6.12, 14.00 - 17.00 Uhr
22.00 Euro (8 - 14 Teiln., keine ErmaBigung)
Sinzing, Walderlebniszentrum

(zw. Riegling und Eilsbrunn)

Y442538

Bikini Fit

llona Nicke-Wagner, Wellness- u.
Pilatestrainerin

Egal ob Sommer oder Winter - an einer
,Bikini-Figur“ sollte das ganze Jahr tber
gearbeitet werden. Verbesserung der
gesamten Korperform und der Kraft-
ausdauer stehen im Mittelpunkt. Ein
schweiBtreibendes und den Stoffwechsel
ankurbelndes Herz-Kreislauftraining wird
im Wechsel mit Straffungsiibungen zu
einem Programm verbunden, das so-
wohl die Pélsterchen schmelzen ldsst,
als auch die ,,Problemzonen® strafft.
Straffen und Festigen heif3t das Motto!
14 x Donnerstag, 1.3.12 bis 5.7.12,

17.30 - 18.30 Uhr

56.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Barbing, Gemeindebibliothek
(KirchstraBe 1, 1. 0G)

Y442539

Pilates Mix

llona Nicke-Wagner, Wellness- u.
Pilatestrainerin

Das Pilates Mix - Training verbindet
Pilates mit Cardio - und Yoga - Elemen-
ten. Es ist ein fiir Manner und Frauen
geeignetes Fitnessprogramm, das gezielt
den gesamten Korper beweglicher und
straffer macht. Die tiefer liegende Mus-
kulatur wird gekréftigt, vor allem auch
die Problemzonen Bauch, Beine, Po.
Haltungsbedingte Schmerzen werden
gelindert und Verspannungen geldst.
12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,

18.00 - 19.30 Uhr

72.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Mintraching, Rathaus (Friedenstr. 2)

Yoga meets Pilates

Ein ideales Training fiir Kérper und
Seele, fiir Schonheit und Wohlbefinden!
Pilatesiibungen sorgen fiir eine straffe
Figur und verbessern die Haltung, Yoga-

elemente fiihren zu einer wohltuenden

Entspannung. Am Ende der Stunde sind
Sie korperlich fitter und emotional aus-
geglichen. Worauf warten Sie also noch?

Y442540

Yoga meets Pilates

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Freitag, 20.4.12 bis 27.7.12,

9.00 - 10.30 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29 (Birgit
Kreusel)

Y442542
Yoga meets Pilates

Gabriele Haag, Staatl. gepr. Gymnastik-

lehrerin, Yogalehrerin

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
19.35 - 21.05 Uhr

77.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung,
Yogamatte und Decke mit

Yy42544

Yoga meets Pilates

Sandra Hof, Physiotherapeutin,
Pilatesinstructor

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
8.30-9.30 Uhr

64.00 Euro (8 - 15 Teiln.)
Lappersdorf, TSV-Sport- und Freizeit-
zentrum (Am Sportzentrum 1,
Konditionsraum)

-
Y442546 NEU [t ]
Yoga meets Pilates {ﬁ_

(ohne Ferienunterbrechung!) 'i'
Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin

10 x Mittwoch, 28.3.12 bis 30.5.12,
17.00 - 18.30 Uhr

65.00 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

i
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Y442547 NEU

Yoga meets Pilates

(ohne Ferienunterbrechung)

Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin

13 x Dienstag, 6.3.12 bis 29.5.12,

9.00 - 10.30 Uhr

84.50 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442548 NEU

Yoga meets Pilates

(ohne Ferienunterbrechung)

Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin

10 x Dienstag, 3.7.12 bis 4.9.12,

9.00 - 10.30 Uhr

65.00 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442549 NEU

Yoga meets Pilates

(ohne Ferienunterbrechung)

Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin

10 x Donnerstag, 1.3.12 bis 24.5.12,
9.00 - 10.30 Uhr

65.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

100

Y442550 NEU

Yoga meets Pilates

(ohne Ferienunterbrechung?)

Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin

10 x Donnerstag, 5.7.12 bis 6.9.12,
9.00 - 10.30 Uhr

65.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

=

)

Y442551 NEU
Yoga meets Pilates q
(ohne Ferienunterbrechung?)
Traud! Galla, Ubungsleiterin,
Pilatestrainerin F ;
10 x Mittwoch, 4.7.12 bis 5.9.12,
17.00 - 18.30 Uhr

65.00 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. o1)

Bitte bringen Sie zu allen
Kursen bequeme Kleidung,

Yogamatte und Decke mit.

Chi Yoga

Ein dynamisches Ganzkdrpertraining in
der Tradition des Vinyasa und lyengar
Yoga, das Korper, Geist und Seele in
Einklang bringt und Sie den Alltagsstress
vergessen ldsst! Die Bewegungen des Chi
Yoga (auch Vinyasa Yoga) nahren Gelenke
und Muskeln, ohne sie unnétig zu belas-
ten. Der Korper gewinnt an Spannkraft,
wird geschmeidig, die Haltung verbessert
sich sichtbar. Die Asanas (Haltungen) wer-
den intelligent, flieBend und kreativ mitei-
nander verbunden. Dieser Bewegungsfluss
wird getragen von unserer tiefen und
gleichméafiigen Atmung, die die Verbin-
dung zwischen Korper und Geist herstellt.
Wir richten unseren Blick nach innen und
offnen die Pforten zu mehr Bewusstsein
und einer klaren inneren Ausrichtung.

Die Basic-Kurse sind fiir Sie richtig, wenn
Sie Chi Yoga kennen lernen wollen, fiir
Vinyasa Chi Yoga sollten Sie Yoga schon
praktizieren.

Y442608

Chi Yoga (Basic)

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin
13 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,
8.30 - 10.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29
(Birgit Kreusel)

Y442610

Chi Yoga mit Schwerpunkt Riicken
(Basic)

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Dienstag, 17.4.12 bis 31.7.12,
18.00 - 19.30 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Y442611

Chi Yoga 55 plus mit Schwerpunkt
Riicken (Basic)

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

Ein sanftes Yoga in der Tradition des
Vinyasa fiir alle Frauen der Generation
55 +.

Als ,,Quelle ewiger Jugend“ spielt die

Wirbelsaule eine zentrale Rolle im Yoga.

Ebenso geschmeidige wie langsame

Bewegungen dehnen sie, halten sie be-

weglich und unterstiitzen die optimale

Versorgung der Bandscheiben. Gleichzei-
tig hilft die bewusst eingesetzte Atmung

Verspannungen abzubauen, die Blutzir-
kulation zu aktivieren, innere Organe

und Nervensystem zu stimulieren. Stress

wird abgebaut, Kdrper, Geist und Seele
kommen wieder ins Gleichgewicht.

13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
10.00 - 11.15 Uhr

97.50 Euro (10 - 15 Teiln.)

Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Y442613

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,

8.30 - 10.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442615

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Freitag, 20.4.12 bis 27.7.12,

8.30 - 10.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442622

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Dienstag, 17.4.12 bis 31.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Y442624

Chi Yoga Vinyasa Flow

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin
13 X Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29
(Birgit Kreusel)

Y442626

Chi Yoga Vinyasa Flow

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin
13 x Dienstag, 17.4.12 bis 31.7.12,
19.00 - 20.30 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29
(Birgit Kreusel)

Y442628

Chi Yoga Vinyasa Flow

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin
13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
9.00 - 10.30 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29
(Birgit Kreusel)
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Y442630

Chi Yoga Vinyasa Flow

Birgit Kreusel, Yoga-Lehrerin
(Yoga-Alliance), Fitnesstrainerin
13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
19.15 - 20.45 Uhr

104.00 Euro (10 - 12 Teiln.)
Pielenhofen, Hollgrabenstr. 29
(Birgit Kreusel)

Y442632

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 X Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
8.30 - 10.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Y442634

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Siif3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
18.00 - 19.30 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Y442636

Chi Yoga Vinyasa Flow

Stephanie Sii3-Janssen, Yogalehrerin
(Yoga Alliance), Fitnesstrainerin

13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
19.30 - 21.00 Uhr

104.00 Euro (10 - 15 Teiln.)
Donaustauf, Biirgerhaus

(Maxstr., Biirgersaal)

Die Steine und das Wasser und der Himmel.
Nichts weiter. Und die Steine,
meerhaft und schon bewohnbar, unverzagt.

Das 1st das Wunder, hier schaut hin.

Jorge Guillén y Alvarez (1893 — 1984)

101



Pilates

»Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich bes-
ser, nach 20 Stunden sehen Sie besser
aus, nach 30 Stunden haben Sie einen
neuen Korper!“ war Joseph Pilates
(1880-1967) von seiner Trainingsmetho-
de iiberzeugt.

Auch wenn Sie sicherlich mehr Zeit in-
vestieren miissen, so sollten Sie Pilates
doch ausprobieren: Die Ubungen ver-
helfen lhnen, unabhangig von Alter und
korperlicher Leistungsfahigkeit, zu mehr
Balance und Beweglichkeit. Die ausge-
klugelte Mixtur aus Kdrperbeherrschung,
Tiefenatmung und Entspannung erzeugt
Muskeln, ohne Masse anzusetzen. Durch
die langsame und konzentrierte Ausfiih-
rung der verschiedenen Pilates-Ubungen
werden Kérperhaltung, Koordination,
Atmung, Konzentration und Ausdauer
verbessert.

Y442700

Pilates

ein intensiver Einstieg mit Pre-Pilates-
tibungen fiir Anfangerinnen

Astrid Biehler, CBPA-Pilates-Instructor
Intensiver Einstieg in die Pilates-Me-
thode. Sie werden erleben, wie Sie mit
jeder Stunde ein besseres Gefiihl fiir die
Atmung und die neutrale Position, lhr
»Powerhouse“ (Bereich der Kérpermitte,
der die tiefe Bauch-, untere Riicken-, Po-
und Beckenbodenmuskulatur umfasst),
entwickeln. Und wie Sie damit eine per-
fekte Grundlage fiir Ihr weiteres Pilates-
Training legen.

12 x Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

18.30 - 19.30 Uhr

56.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442710

Pilates (Einsteigerlnnen)
Angelika Becker,
Priventionsiibungsleiterin

Kurs entfallt am 30.4.2012

11 X Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

48.00 Euro (8 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)

Bitte bringen Sie zu allen

Kursen bequeme Kleidung

und Isomatte mit.

)|
Y442712 i
Pilates (Einsteigerinnen) "rﬁ_

Grit Kirschner, Dipl. Sportwissen-
schaftlerin, Physiotherapeutin =
11 x Dienstag, 17.4.12 bis 17.7.12,
16.00 - 17.00 Uhr

51.50 Euro (8 - 14 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442715

Pilates

Silvia Hdfner, Physiotherapeutin,
Pilatestrainerin

12 x Dienstag, 27.3.12 bis 17.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

56.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Gymnastikhalle) L

| Ii g
Y442718 b

Pilates (Einsteigerinnen) '2
Gabriele Haag, Staatl. gepr.
Gymnastiklehrerin, Yogalehrerin

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
16.45 - 17.45 Uhr

51.50 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. o1)

Ya42719

Pilates (Einsteigerinnen)

Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

12 X Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

18.00 - 19.00 Uhr

48.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Wiesent, Volksschule

(Schulsiedlung 2, UG, Zi. U 0o4;
Eingang: unterer Pausenhof)

Y442720

Pilates (Einsteigerinnen)

Helga Angerer, Pilates-Trainerin,
Préiventions-Ubungsleiterin

10 x Donnerstag, 1.3.12 bis 24.5.12,
19.00 - 20.00 Uhr

47.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y442721

Pilates (Einsteigerinnen)

Helga Angerer, Pilates-Trainerin,
Préiventions-Ubungsleiterin

7 x Donnerstag, 14.6.12 bis 26.7.12,
19.00 - 20.00 Uhr

33.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y442735

Pilates (Einsteigerinnen)

N.N.

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
17.45 - 18.45 Uhr

44.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Lappersdorf, Mittelschule (Aussichts-
weg 17, Nebengebdude, Turnhalle)

Yo42744

Pilates (Einsteigerinnen)

Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

10 x Mittwoch, 28.3.12 bis 27.6.12,

9.00 - 10.00 Uhr

40.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Aufhausen, Gemeindezentrum
(Hofmark 4)

Y442745

Pilates (Einsteigerinnen)

Angelika Becker,
Préventionsiibungsleiterin

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

19.30 - 20.30 Uhr

48.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Nittendorf, Altenheim (Am Marktplatz 8)

Y442746

Pilates (Einsteigerinnen 1 u. 2)
Susanne Reinermann, Pilates-Trainerin
12 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

8.45 - 9.45 Uhr

56.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442748

Pilates (Einsteigerinnen 1 und 2)
Susanne Reinermann, Pilates-Trainerin
11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
8.30-9.30 Uhr

48.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442749

Pilates

Helga Angerer, Pilates-Trainerin,
Préiventions-Ubungsleiterin

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

56.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Pentling, Mehrzweckgebdude
(Holkeringer Str. 9)

Y442758

Pilates

Magdalena Gnann, Fitnesstrainerin
(Master Instructor)

13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,
18.30 - 19.30 Uhr

59.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Beratzhausen,
Gerhardinger-Kindergarten
(Kindergartenweg 2)

Y442763

Pilates

Astrid Biehler, CBPA-Pilates-Instructor
12 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,
19.40 - 20.40 Uhr

56.00 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y442772

Pilates (Mittelstufe)

Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

10 x Donnerstag, 19.4.12 bis 12.7.12,
19.00 - 20.00 Uhr

40.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Siinching, Vereins- und Jugendhaus
(Bahnhofstr. 43, OG, Zi. 01)

Ya42775

Pilates (Fortgeschrittene 1)

Susanne Reinermann, Pilates-Trainerin
12 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

9.45 - 10.45 Uhr

56.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Yu42777

Pilates (Fortgeschrittene 1)

Susanne Reinermann, Pilates-Trainerin
11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
9.30 - 10.30 Uhr

48.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y442779

Pilates (Fortgeschrittene)

Jutta Sedlbauer, Pilates-Trainerin (BVV),
Nordic Walking Instructor

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

19.00 - 20.00 Uhr

48.00 Euro (8 - 15 Teiln.)

Wiesent, Volksschule

(Schulsiedlung 2, UG, Zi. U oo4;
Eingang: unterer Pausenhof)

Y442780

Pilates (Fortgeschrittene)

Angelika Becker,
Prdventionsiibungsleiterin

11 x Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

18.30 - 19.30 Uhr

48.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Nittendorf, Altenheim (Am Marktplatz 8)

Y442785

Pilates (Fortgeschrittene)
Angelika Becker,
Prdventionsiibungsleiterin

11 X Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
17.50 - 18.50 Uhr

48.00 Euro (8 Teiln.)

Sinzing, Volksschule (Bergstr. 11)

Y442788

Pilates (Fortgeschrittene)

Sandra Hof, Physiotherapeutin,
Pilatesinstructor

12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,
18.45 - 19.45 Uhr

56.00 Euro (8 - 16 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Gymnastikhalle)
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Y442789

Pilates (Fortgeschrittene)

Klaus Weif3, Lehrer f. Fitness,
Gesundheit, Sportreha, Pilatestrainer
12 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,
18.00 - 19.00 Uhr

52.00 Euro (8 - 16 Teiln.)
Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

Y442790

Pilates (Fortgeschrittene)

Helga Angerer, Pilates-Trainerin,
Préiventions-Ubungsleiterin

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
18.00 - 19.00 Uhr

56.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Y442791

Pilates (Fortgeschrittene)

N.N.

11 x Donnerstag, 19.4.12 bis 19.7.12,
18.45 - 19.45 Uhr

44.00 Euro (8 - 15 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Turnhalle)




Y442805

Hot Iron

Kiki Kett, Aerobic- u. BodyART-Instructor
Hot Iron ist ein rhythmisches Kraft-
training mit Musik, das die gesamten
groBen Muskelgruppen (Beine, Brust,
Riicken, Bizeps, Trizeps, Schulter und
Bauch) einbezieht. Es bietet Frauen und
Méannern in jedem Alter Spaf3, Abwechs-
lung und nicht zuletzt iberragende Trai-
ningseffekte. Im Hinblick auf den Kalori-
enverbrauch und damit auf die Fettver-
brennung steht das Krafttraining dem
Ausdauertraining in nichts nach - ganz
im Gegenteil: Es baut zusatzlich Mus-
kelmasse auf. Diese wiederum ist der
optimale Fatburner, da in den Mitochon-
drien (in den ,,Kraftwerken* der Zellen)
der Muskulatur der Fettverbrennungs-
prozess stattfindet. Und zwar weit iiber
das Training hinaus bis zu 48 Stunden
lang! Unabhdngig von der Kdrperfettre-
duktion stiitzt eine starke Muskulatur
natiirlich das gesamte Skelett besser, so
dass Krafttraining ein effektives Mittel
im Kampf gegen Gelenk- und Riickenbe-
schwerden ist.

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

52.00 Euro (8 - 20 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Aquafitness

Aqua - Gymnastik bietet gegeniiber dem
Training an Land unschédtzbare Vorteile:
Sie ist auBerordentlich gelenk- und ban-
derschonend. Aqua - Gymnastik trainiert
Muskulatur und Herz-Kreislaufsystem,
schult den Gleichgewichtssinn sowie die
Konzentrationsfahigkeit. Die Massage-
wirkung des Wassers fordert zudem die
Durchblutung von Haut, Bindegewebe
und Muskulatur. Besonders wichtig ist
die positive Wirkung auf das Knochen-
system: Ein kontinuierliches Training im
Wasser kann dem gefiirchteten Verlust
der Knochendichte entgegenwirken. Um
das Trainieren abwechslungsreich zu ge-
stalten, kommen spezielle Aqua-Gerate
zum Einsatz: Handschuhe, Sticks, Padd-
les, uvm. - lassen Sie sich {iberraschen!
Ganz wichtig: Aqua-Gymnastik macht
einfach riesig Spaf! Egal, wie fit Sie
sind, egal wie alt Sie sind.
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Der Aqua-Power-Mix ist gedacht fiir
Teilnehmerlnnen, die tber eine gewis-
se Grundfitness verfiigen: Verschiedene
Aqua-Fitness-Programme wie Aquarobic,
Aquajogging und Aqua-Kick-Box werden
zu einem fordernden Herzkreislauf- und
Muskeltraining kombiniert.

Wahrend der Kurse findet kein o6ffentli-
cher Badebetrieb statt.

In Kooperation mit Team Ulli‘s
Schwimmschule Miinchen / Niirnberg.

Y442902

Aqua - Gymnastik

Heike Schwerdtner, Lehrerin f. Pflege-
berufe, Aquafitnesstrainerin

15 x Donnerstag, 1.3.12 bis 12.7.12,

19.00 - 19.45 Uhr

115.00 Euro (8 - 17 Teiln., incl. Eintritt,
keine ErmaBigung)

Regenstauf, Dr. Robert-Eckert-Rehaklinik
(Dr. Robert-Eckert-Str. 1)

Y442903

Aqua - Gymnastik

Susanne Meier, Physiotherapeutin

10 x Freitag, 4.5.12 bis 20.7.12,

19.00 - 19.45 Uhr

90.00 Euro (8 - 17 Teiln., incl. Eintritt,
keine Erm&Bigung)
Obertraubling-Gebelkofen, Lebenshilfe-
zentrum

(Wolkeringer Str. 3, Hallenbad)

Y442908

Aqua - Power - Mix

Heike Schwerdtner, Lehrerin f. Pflege-
berufe, Aquafitnesstrainerin

15 x Donnerstag, 1.3.12 bis 12.7.12,

19.45 - 20.30 Uhr

115.00 Euro (8 - 17 Teiln., incl. Eintritt,
keine Erm&Bigung)

Regenstauf, Dr. Robert-Eckert-Rehaklinik
(Dr. Robert-Eckert-Str. 1)

Casanova wurde von einer

franzosischen Dame gefragt:

,,o1e sind tatsachlich von da unten?*

,von da unten? fragte Casanova zuriick.

»Ja, aus Venedig.“ ,,Venedig, Madame, 1St

nicht da unten, es ist da oben!*

(Eva Bakos, Venedig)

Y442911

Aqua - Power - Mix

Susanne Meier, Physiotherapeutin
10 x Freitag, 4.5.12 bis 20.7.12,

19.45 - 20.30 Uhr

90.00 Euro (8 - 17 Teiln., incl. Eintritt,
keine Erm&Bigung)
Obertraubling-Gebelkofen,
Lebenshilfezentrum

(Wolkeringer Str. 3, Hallenbad)

Y442912

Kraulkurs

Ute Pachner, Triathletin, Ubungsleiterin
Individuell betreut von einer erfahrenen
Triathletin erlernen Sie die Technik des
Kraulschwimmens - Zug um Zug: Schu-
lung der Wasserlage, Erlernen von Kraul-
beinschlag und -armzug und Koordina-
tion der Bewegungen, Ausatmen unter
Wasser. Am Ende des Kurses sollten Sie
in der Lage sein, auch langere Bahnen
zu kraulen!

Bitte bringen Sie eine Schwimmbrille
mit.

10 X Samstag, 17.3.12 bis 16.6.12,

8.45 - 9.30 Uhr

135.00 Euro (6 - 8 Teiln., incl. Eintritt,
keine Erm&Bigung)

Regenstauf, Dr. Robert-Eckert-Rehaklinik
(Dr. Robert-Eckert-Str. 1)

Ausdauertraining

Y443200

Kick Bo

Pia Erhard, Sportlehrerin

,»Kick Bo* ist eine Verbindung von Ele-
menten aus dem Kampfsport (Schlage

und Kicks) und einfachen, aber schweif3-

treibenden Bewegungen aus dem Aero-
bic zu motivierender Musik. Optimal fiir
alle, die sich mit SpaB® mal so richtig
»austoben“ wollen und dabei ihre Kon-
dition verbessern, Fett abbauen und die
Muskulatur kraftigen mochten.

Alle konnen mitmachen!

11 X Mittwoch, 18.4.12 bis 11.7.12,

19.45 - 20.45 Uhr

44.00 Euro (8 - 15 Teiln.)
Wenzenbach-Irlbach, Grundschule
(Griinthaler Str. 10)

Y443208

Lady Kick Bo

Jutta Christine Schiller, Ubungsleiterin
Das Kick Bo- Angebot fiir alle Frauen,
die mit dieser Kombination aus Selbst-
verteidigung, Boxen und Tai Chi ihre
Kondition verbessern, Fett abbauen und
die Muskulatur kréftigen mochten.

17 x Mittwoch, 29.2.12 bis 18.7.12,
10.00 - 11.00 Uhr

67.50 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

GESUNDHEIT

Y443401
Danceaerobic

Barbara Mo, Aerobictrainerin,
Krankenschwester

Danceaerobic ist ein Mix aus Tanz und
Aerobic zu fetziger (teilw. lateiname-
rikanischer) Musik. Ideal fiir alle, die
Spaf an tdnzerischer Bewegung haben,
ordentlich ins Schwitzen kommen und
jede Menge Kalorien verbrauchen wol-
len. Ein kleines Bauch - Beine - Po -
Training rundet jede Stunde ab.
Voraussetzung fiir die Teilnahme sind
Freude an der Bewegung, ein wenig
Taktgefiihl und evtl. Aerobic- Kenntnisse.
13 x Mittwoch, 18.4.12 bis 25.7.12,

8.55 - 9.55 Uhr

52.00 Euro (8 - 13 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y443407

Step Aerobic Plus Bodyforming

Kerstin Schmid, Grundschullehrerin,
Step Instructor (B-Lizenz)

Step Aerobic - das ist ein gelenkscho-
nendes Herz-Kreislauftraining mit einem
hohenverstellbaren Stepbrett. Die
Grundschritte werden ausgebaut und zu
abwechlungsreichen Schrittkombinatio-
nen verbunden. Das Step-Training bringt
auch aufgrund der motivierenden Musik
viel Spaf} und vergeht wie im Flug.
Beim anschlieBenden Bodyforming

wird der ganze Korper gekraftigt und
gestrafft. Ein besonderes Augenmerk
richten wir dabei auf die Problemzonen
Bauch, Beine und Po. Dazu verwenden
wir verschiedene Hilfsmittel wie Hanteln,
Tubes und Stepbretter.

11 x Dienstag, 17.4.12 bis 17.7.12,

19.00 - 20.30 Uhr

55.00 Euro (10 - 15 Teiln.)

Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

Bitte zu allen Kursen beque-
me Kleidung, Sportschuhe

und ausreichend zu trinken

mitbringen - es wird ge-

schwitzt.



Zumba Fitness

Lebenslust pur: Zumba-Fitness. Geeig-
net fiir alle, die etwas fiir ihre Figur tun
wollen, aber auf Spafl und gute Laune
beim Training nicht verzichten mochten.
Das Prinzip ist einfach: maximale Fett-
verbrennung, Starkung des Herz- Kreis-
laufsystems und Muskelaufbau werden
quasi nebenbei erreicht. Das Wichtigste
ist der Spaf, sich zu mitreifenden la-
teinamerikanischen Rhythmen wie Salsa,
Merengue, Reggaeton, Cumbia, Cha Cha
& Co. zu bewegen - bis der Schweif
flieit. Gut zu wissen: Fiir Zumba-Fitness
miissen Sie nicht tanzen kdnnen!

Wenn Sie mehr wissen wollen: einfach
unter Google-Video ,,Zumba“ eingeben!

Y443410
Zumba Fitness

Stefanie Péltl, Zumba Instructor

10 X Montag, 27.2.12 bis 14.5.12,
20.00 - 21.00 Uhr

40.00 Euro (10 - 14 Teiln.)

Regenstauf, Kulturhaus (Hauptstr. 34)

Y443412
Zumba Fitness

Silvia Niitzel, Fitnesstrainerin,
Zumba Instructor

10 x Dienstag, 8.5.12 bis 24.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

40.00 Euro (10 - 25 Teiln.)
Wenzenbach-Irlbach, Grundschule
(Griinthaler Str. 10)

Y443413

Zumba Fitness

Antonia Markgraf, Zumba Instructor
12 x Montag, 16.4.12 bis 16.7.12,

10.00 - 11.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 25 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Yy43414

Zumba Fitness

Stefanie Péltl, Zumba Instructor

9 x Montag, 21.5.12 bis 30.7.12,

20.00 - 21.00 Uhr

36.00 Euro (10 - 14 Teiln.)

Regenstauf, Kulturhaus (Hauptstr. 34)
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Y443415

Zumba Fitness

Klaus Weif3, Lehrer f. Fitness, Gesund-
heit, Sportreha, Zumba Instructor

12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 30 Teiln.)

Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Turnhalle)

Y443416
Zumba Fitness

Klaus Weif3, Lehrer f. Fitness, Gesundh.,
Sportreha, Zumba Instructor

12 X Mittwoch, 18.4.12 bis 18.7.12,

19.15 - 20.15 Uhr

48.00 Euro (10 - 30 Teiln.)

Wenzenbach, Grundschule
(Pestalozzistr., Turnhalle)

Y443423

Zumba Fitness

Antonia Markgraf, Zumba Instructor
11 x Freitag, 20.4.12 bis 13.7.12,
18.00 - 19.00 Uhr

44.00 Euro (10 - 30 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,

Turnhalle)

Y443425 i &

Zumba Fitness

Antonia Markgraf,

Zumba Instructor

12 x Donnerstag, 19.4.12 bis 26.7.12,
17.15 - 18.15 Uhr

48.00 Euro (10 - 25 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Y443427

Zumba Fitness

Claudia Fest, Zumba Instructor

13 x Montag, 16.4.12 bis 23.7.12,
20.00 - 21.00 Uhr

52.00 Euro (10 - 25 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Bitte zu allen Kursen beque-
me Kleidung, Sportschuhe

und ausreichend zu trinken

mitbringen - es wird ge-

schwitzt.

Y443433
Zumba Gold

Antonia Markgraf, Zumba Instructor
Zumba Gold ist ein perfektes Tanz- und
Fitnessprogramm fiir Sie, wenn Sie zu
den aktiven ,Junggebliebenen® geho-
ren, wenn Sie ,,wahre(n“ Fitness- oder
Tanzeinsteigerln sind, wenn Sie Ein-
schrankungen des Bewegungsapparates
haben oder wenn Sie einfach ein paar
tiberflussige Pfunde mit Spaf} loswerden
wollen. Zumba Gold baut Kondition und
Koordination langsam auf, z.B. auch nach
Verletzungen.

Wenn Sie mehr wissen wollen: einfach un-
ter Google-Video ,Zumba Gold“ eingeben!
12 x Freitag, 9.3.12 bis 22.6.12,

17.00 - 18.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 32 Teiln.)

Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,

Turnhalle)

Y443435 d . &
Zumba Gold

Antonia Markgraf,

Zumba Instructor

12 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.7.12,
18.00 - 19.00 Uhr

48.00 Euro (10 - 25 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, Fitnessraum)

Outdoorsport

Y443503

Nordic Walking

Marie Kunz, Physiotherapeutin

Nordic Walking ist das ideale Ganzjah-
restraining an der frischen Luft. Es for-
dert die Herz-Kreislauf-Funktion, erhdht
die Herzfrequenz und die Sauerstoffauf-
nahme, starkt die Ausdauer, verbrennt
Kalorien, regt den Fettstoffwechsel an,
6st Verspannungen von Schultern und
Nacken, kréftigt den ganzen Kérper, ent-
lastet die Gelenke, reguliert Blutdruck
und Cholesterin.

Nordic Walking ist fiir alle geeignet; der
Erfolg hangt allerdings von der richtigen
Grundtechnik ab.

Bei Bedarf ist die Ausleihe von Stdocken
moglich.

6 x Samstag, 24.3.12 bis 28.4.12,

9.30 - 10.30 Uhr

48.00 Euro (6 - 12 Teiln., keine Erm&Bi-
gung)

Donaustauf, Bayerwaldstr.

(Parkplatz ggiiber EDEKA)

Y443504

Nordic Walking

Marie Kunz, Physiotherapeutin

Wie Kurs Y443503

6 x Mittwoch, 13.6.12 bis 18.7.12,
18.30 - 19.30 Uhr

48.00 Euro (6 - 12 Teiln., keine Ermé-
Bigung)

Donaustauf, Bayerwaldstr.
(Parkplatz ggiiber EDEKA)

Y443505

Nordic Walking

Margit Kerscher, Physiotherapeutin
Wie Kurs Y443503

6 x Mittwoch, 11.4.12 bis 16.5.12,
8.30 - 10.00 Uhr

60.00 Euro (8 - 12 Teiln., keine Erméa-
Bigung)

TP: Brennberg, Raiffeisenbank
(Héllbachstr. 2)

Y443552

Richtig Laufen!

Andrea Blank, Dipl. Soz. Pad. (FH),
Body Coach, Pilatestrainerin

Laufen ist die einfachste Art, sich fit
zu halten. Jede(r) kann es, Laufen
tut dem Korper gut und macht den
Kopf frei. Damit Sie laufend Freu-
de an lhrem Training haben, lohnt
sich eine intensive Beschaftigung
mit lhrer Lauftechnik: In Theorie
(drei Stunden drinnen) und Praxis
(eine Stunde Laufkorrektur drauBen)
widmen wir uns Fragen der Koor-
dination, Haltung und effizienten
Bewegung beim Laufen unter spiral-
dynamischen Gesichtspunkten.
Inhalte: Aktive Fufarbeit, Beinach-
senkoordination, Hiiftrotation, Akti-
ver Brustkorb, Aufrichtung.

Echte Anfangerlnnen und Gelibte
sind gleichermafien willkommen.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung
und Laufschuhe mit.

Freitag, 16.3.12, 15.00 - 18.00 Uhr
20.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, Nebengebiude,
Turnhalle)

GESUNDHEIT
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In der Gondel lag ich gestreckt und fuhr durch die Schiffe,
Die in dem Groflen Kanal, viele befrachtete, stehn.
Mancherlei Ware findest du da fiir manches Bediirfnis,
Weizen, Wein und Gemdiis, Scheite wie leichtes Gestrauch.
Pfeilschnell drangen wir durch; da traf ein verlorener Lorbeer
Derb mir die Wangen. Ich rief: ,,Daphne, verletzest du mich?
Lohn erwartet ich eher!* Die Nymphe lispelte lachelnd:
»Dichter siindigen nicht schwer. Leicht ist die Strafe. Nur zu!«

Johann Wolfgang von Goethe




Y443700

Inline Skating (Einsteigerinnen)
Thomas Herold,

Bundeslehrteam DIV / DRIV

Inline Skating ist nicht nur eine Fun-
sportart fiir junge Wilde, sondern bietet
vielmehr die Méglichkeit, Bewegung
neu zu erfahren, und dies in jedem
Alter! Bei richtiger Ausfiihrung werden
das Herz-Kreislauf-System gestdrkt, die
Bein- und Pomuskulatur gekraftigt und
die Gelenke geschont. Damit Inline Ska-
ten ein gesundes Vergniigen bleibt, ist
das Erlernen der richtigen Fahrtechnik
und das Tragen einer Schutzausriistung
unerldsslich.

Teilnahme ist nur mit Skates mit Heel-
Bremse und Schutzausriistung moglich;
es besteht Helmpflicht (Ausleihe gegen
Schutzgebiihr moglich).

Kursinhalt: Materialkunde, Grundstel-
lung, Falliibung, Vorwartslauf, Brems-
techniken, Kurven-/ Bogenlauf

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt
(bei Regen steht eine Tiefgarage zur
Verfligung)

2 x Dienstag, 17.4.12 bis 24.4.12,

17.00 - 18.30 Uhr

27.00 Euro (6 - 12 Teiln., keine Ermifi-
gung)

Regensburg, Parkplatz Donau-Arena

Y443701
Inline Skating fiir Kinder und

Erwachsene (Einsteigerinnen)

Thomas Herold,

Bundeslehrteam DIV / DRIV

Inline Skating ist nicht nur eine Fun-
sportart fiir junge Wilde, sondern bietet
vielmehr die Moglichkeit, Bewegung neu
zu erfahren, und dies in jedem Alter! Bei
richtiger Ausfiihrung werden das Herz-
Kreislauf-System gestarkt, die Bein- und
Pomuskulatur gekréftigt und die Gelenke
geschont. Damit Inline Skaten ein gesun-
des Vergniigen bleibt, ist das Erlernen
der richtigen Fahrtechnik und das Tragen
einer Schutzausriistung unerldsslich.
Teilnahme ist nur mit Skates mit Heel-
Bremse und Schutzausriistung moglich;
es besteht Helmpflicht (Ausleihe gegen
Schutzgebiihr moglich).

Kursinhalt: Materialkunde, Grundstel-
lung, Falliibung, Vorwartslauf, Brems-
techniken, Kurven-/ Bogenlauf

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt
(bei Regen steht eine Tiefgarage zur
Verfligung)

2 x Dienstag, 8.5.12 bis 15.5.12,

17.00 - 18.30 Uhr

27.00 Euro (6 - 12 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Regenstauf, Parkplatz Rehaklinik Dr. Eckert

Y443710

Inline Skating fiir Kinder und
Erwachsene (Aufbaukurs)

Thomas Herold,

Bundeslehrteam DIV / DRIV

Sie skaten, um lhre Fitness zu verbes-
sern? Sie wollen zielgerichtet trainieren,
die Basiselemente stabilisieren und
neue Figuren erlernen? Und Sie haben
bereits einen Anfangerkurs absolviert
bzw. beherrschen die Grundtechniken.
Dann ist dieser Kurs der fiir Sie richtige!
Kursinhalt: - Verbesserung Basiselemen-
te, - Kurvenlaufen (Canadier), - Riick-
wartslaufen / Ruickwartsstopp, - Vor-
wartsiibersetzen, - Trick Figur, - T-Stop.
Teilnahme ist nur mit Skates mit Heel-
Bremse und Schutzausriistung moglich.
Es besteht Helmpflicht!! (Ausleihe gegen
Gebiihr)

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt
(bei Regen steht eine Tiefgarage zur
Verfligung)

2 x Montag, 11.6.12 bis 18.6.12,

17.00 - 18.30 Uhr

27.00 Euro (5 - 12 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Regensburg, Parkplatz Donau-Arena

Y443712

Nordic Blading (Einsteigerinnen)
Thomas Herold,

Bundeslehrteam DIV / DRIV

Nordic Blading ist mehr als die sport-
liche Steigerung von Nordic Walking!
Die zusatzliche Verwendung von Inline-
Skates dient keinesfalls der schnelleren
Fortbewegung, sie ist vielmehr eine
gezielte Variante von Technik-, Koordi-
nations- und Konditionstraining. Vor-
teil der Stocke fiir hiigeliges Geldnde:
bergauf wird die Beinarbeit unterstiitzt,
bergab stabilisiert und gesichert. Nor-
dic Blading ist eine optimale Ergdnzung
zum herkdmmlichen Inline-Skaten, das
neben der Beinmuskulatur auch die
gesamte Riicken-, Brust-, Schulter- und
hintere Armmuskulatur trainiert. Durch
die zusétzliche Armarbeit wird die Herz-
frequenz erhdht, was nachweislich einen
héheren Kalorienverbrauch zur Folge
hat.

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eine
angebrachte, funktionierende Heel-Brem-
se und absolute Helmpflicht. Weitere
Schutzausriistung wird empfohlen.

2 x Montag, 16.7.12 bis 23.7.12,

17.00 - 18.30 Uhr

30.00 Euro (5 - 8 Teiln., keine Ermé&Bi-
gung, incl. Leihgebiihr fiir Stécke)
Regensburg, Parkplatz Donau-Arena

Gesunde
Erndhrung und
Gewichtsabnahme

Didt ist out, gesunde Erndhrung ist in.
Lassen Sie es also gar nicht zu den un-
geliebten Polsterchen kommen — damit
der Winterspeck im September nicht
immer noch da ist, helfen Ihnen unsere
Erndhrungsexperten bei der Gewichtsab-
nahme.

Y444104 NEU

Wir lassen die Pfunde purzeln

Bettina Butz, Sportphysiotherapeutin,
und Christina Téws, Gesundheitstrainerin
»Entdecke deinen Korper und geniee ein
neues Korpergefiihl garantiert ohne Diat®.
So lautet die Philosophie des neuen
Bewegungs- und Erndghrungsprogram-
mes von Sportphysiotherapeutin Tina
Butz und Gesundheitstrainerin Christina
Tows. Der 8-wochige Kurs bietet lhnen
eine Verhaltens-/Ernahrungsschulung,
kombiniert mit einem Powerbewegungs-
programm voller Spaf} und Motivation.
So purzeln die Pfunde ganz ohne Punkte,
Kalorien oder sonstige ldstige Zahlerei.
Mit SpaB und Freude zum neuen Kérper-
gefiihl: Change your body!

8 x Dienstag, 6.3.12 bis 15.5.12,

19.30 - 21.00 Uhr

64.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

GESUNDHEIT

Y444105 NEU

Wir lassen die Pfunde purzeln
Bettina Butz, Sportphysiotherapeutin,
und Christina Tows, Gesundheits-
trainerin

Wie Kurs Y444104

8 x Freitag, 9.3.12 bis 11.5.12,

9.00 - 10.30 Uhr

64.00 Euro (8 - 12 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 01)

Y444106 NEU

Wir lassen die Pfunde purzeln
Bettina Butz, Sportphysiotherapeutin,
und Christina Tows, Gesundheits-
trainerin

Wie Kurs Y444104

8 x Mittwoch, 14.3.12 bis 16.5.12,

9.00 - 10.30 Uhr

64.00 Euro (8 - 12 Teiln.)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

O/

doris reiser
metabolic typing

Metabolic Typing | Sie sind einmalig...

WAS ist Metabolic Typing?

Bezug auf ihren Stoffwechsel.

WITTWEG 12

93049 Regensburg

Tel: 0941 - 29 777 73

Mobil: 0179 - 59 171 30
doris@reiser-regensburg.de
www.reiser-regensburg.de

Deshalb lautet das FAZIT des Metabolic Typing:

Sie kénnen noch so gute Lebensmittel zu sich nehmen, regelméfig Sport treiben, genug Erholung haben, die besten
Vitaminpréaparate einnehmen — und sich trotzdem nicht wohlfiihlen weil Sie sich nicht so ernéhren wie es |hrem Bedarf
entspricht! Jeder Stoffwechseltyp braucht eine auf seine Bedirfnisse abgestimmte Erndhrung. Diese beinhaltet sowohl die
Auswahl der Nahrungsmittel wie auch die prozentuale Zusammensetzung an Kohlehydraten, Eiwei und Fett pro Mahlzeit.

10€ Rabatt

(nach Vorlage des Coupons)

Einzeltypisierung 149,00 €

Partnertypisierung 249,00 €

...dann schmilzt auch das Korperfett!

(abzligl. 10 € Rabatt = 139 €)

(abzligl. 10 € Rabatt = 239 €)

Korperliche Besonderheiten und individuelle Néhrstoffbedirfnisse sind u. a. genetisch festgelegt. Jeder Mensch bend- wa
tigt Vitamine und Mineralien. Die genaue Menge und prozentuale Zusammensetzung ist nach den Erkenntnissen des MT
allerdings abhédngig vom Stoffwechseltyp. So kann ein bestimmter Nahrstoff flir einen Menschen sehr nitzlich sein, beim
anderen nichts verandern und dem dritten sogar eher schaden.

MT ist die Lehre vom individuellen Stoffwechseltyp. Umfangreiche, wissenschaftliche Studien vergangener Jahrzehnte -
belegen eindeutig, dass sich Menschen nicht nur durch duere Merkmale voneinander unterscheiden sondern auch in

In regelméaRigen Abstianden werden
Typisierungen in der Praxis Dr. Kelly in
Neutraubling durchgefiihrt.

Die Termine stehen auf meiner Home-
page www.reiser-regensburg.de

O/

is reiser
dors relse!

aons et

‘ e
WWW. .leisel—legensburg.d
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Du blelbst stehen und was du hors-_t; sind

Schrltte das Vergessene Gera.usﬂ'h das

Zu elne_g_Zelt ohne*Autos gehort und hler
seit Jahrhunderten ununterbrochen ertont.
Schlurfende, stiirmische; eilige, trage,
schlenkernde Schritte. ..

Cees Nooteboom (*1933)

Y444108

Automatisch abnehmen.

Wie geht das?

Erwin Hauser, Kommunikationstrainer,
NLP-Lehrtrainer

Menschen, die abnehmen wollen, ver-
suchen dies auf unterschiedlichste Art
und Weise. Sicherlich haben auch Sie
vieles davon schon ausprobiert. Aber, an
eines haben Sie noch nicht gedacht. Sie
machen sich nicht bewusst, dass das
Meiste, das Sie tun, unbewusst ablauft.
Wie Sie lhre unbewusst ablaufenden
Muster @ndern kdnnen, zeigt lhnen die-
ser Kurs. Und frither oder spater werden
Sie in der Lage sein, auf lhre jetzige
Situation zuriick zu blicken und dariiber
zu lachen.

Mittwoch, 20.6.12, 18.00 - 21.00 Uhr
24.00 Euro (8 - 16 Teiln., keine Ermafi-
gung)

Aufhausen, Gemeindezentrum

(Hofmark 4)

Y444109

SiiBBigkeiten essen bis nichts mehr da ist?
Gehoren Sie dazu?

Erwin Hauser, Kommunikationstrainer,
NLP-Lehrtrainer

Stellen Sie sich doch mal vor, direkt vor
Ilhnen stehen viele Siiigkeiten, die Sie
alle anlachen und lhnen zurufen ,,Bitte
iss mich!“ und Sie haben keine Lust
mehr hin zu greifen. Klingt verriickt,
oder? Wie Sie das erreichen, lernen Sie
im Kurs. Uberlegen Sie sich aber vorher,
ob Sie das wollen! Denn: Was weg ist
(Ihr Verhalten), ist weg. Nur die SuBig-
keiten sind noch da.

Mittwoch, 9.5.12, 18.00 - 21.00 Uhr
24.00 Euro (8 - 25 Teiln., keine Ermé&gi-
gung)

Schierling, VHS-Raum (Hauptstr. 3 a)

Yg44110 NEU

Heilfasten - ein Weg zu mehr Wohlbe-
finden und Lebensfreude

Stefan Schnagl, Heilpraktiker
Fasten(zeit) bedeutet viel mehr, als le-
diglich am Aschermittwoch oder Karfrei-
tag auf Fleisch und Wurst zu verzichten.
Fasten ist ein ganzheitlicher Erfahrungs-
weg, der zu kdrperlicher und seelischer
Reinigung fiihrt. Durch diese wird neue
Energie frei, was ein gesteigertes Wohl-
befinden und mehr Lebensfreude bringt.

Lernen Sie die Moglichkeiten kennen,
durch Fasten alleine oder mit therapeu-
tischer Unterstiitzung (Kontrolle und
Analyse von Laborwerten, Akupunktur,
Homdopathie, Heilpflanzen usw.) Threm
Korper und lhrem Geist neuen Schwung
zu verleihen.

Bei Teilnahme am Kurs Y444111 entféllt
die Kursgebiihr fiir den Vortrag!
Montag, 5.3.12, 18.00 - 19.30 Uhr

6.00 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

[

Ygu4111 NEU q Ii &
Heilfasten - der Kurs {ﬁ_

Stefan Schnagl, i
Heilpraktiker

Wie Kurs Y444110

Do, 15.3.2012, und Mo.-Do., 19.3. bis
22.3.2012, 18.00 - 19.00 Uhr

33.50 Euro (6 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 2.0G, Zi. o5)

Yq44112
Ayurvedische Erndhrungslehre

(Theorie und Praxis)

Sabine Ehrensperger,

Ayurvedische Massagetherapeutin
Ayurveda (Wissen vom Leben) ist die
traditionelle indische Heilkunst. lhr Ziel
ist die Harmonisierung der drei Lebens-
energien (Doshas), die bei jedem Men-
schen anders gewichtet sind; eine zen-
trale Rolle dabei spielt die Erndhrung.
Lernen Sie an zwei Abenden die theo-
retischen und praktischen Grundlagen
des ayurvedischen Kochens kennen. Sie
beschdftigen sich mit der Heilwirkung
von Lebensmitteln und Gewdirzen. Ein
Doshatest zeigt lhnen, welche Nahrung
Ihnen gut tut. Am Praxisabend kochen
Sie gemeinsam ein vegetarisches Menii
und bereiten ayurvedische Getranke
zu, die individuell je nach Typ erganzt
werden.

Bitte bringen Sie Geschirrtiicher und ei-
nen Vorratsbehalter zum Praxisabend
mit.

2 x Donnerstag, 9.2.12 bis 16.2.12,
19.00 - 21.15 Uhr

24.00 Euro (10 - 16 Teiln., zuziigl. Materi-
algebiihr)

Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, UG, Zi. U/1)

Erste Hilfe
und Pflege

Y446000

Erste-Hilfe

Ein Kurs fiir Familie, Freizeit und Beruf
Ausbilder der Johanniter-Unfallhilfe
Regensburg

Eine nicht unerhebliche Zahl von Not-
fallen und Unfallen ereignet sich in der
Familie sowie in unserer Freizeit. Und

dann hilft nur eines: schnelles und kom-

petentes Handeln!

Deshalb lernen Sie im neu konzipierten
Erste-Hilfe-Kurs ganz praxisnah, wie Sie
mit einfachen Mitteln sinnvoll helfen

konnen: - Vorgehensweise am Notfallort,

- Notruf, - Helmabnahme, - Stabile Sei-
tenlage, - Herz-Lungen-Wiederbelebung,
- Stillung lebensbedrohlicher Blutun-

gen, - Mainahmen bei Knochenbriichen,

Stromunféllen, Vergiftungen, Verbren-
nungen, Herzinfarkt und Schlaganfall, -
und vieles mehr.

Der Kurs gilt fiir Fiihrerscheine aller
Klassen und ist von der Berufsgenos-
senschaft zur Aus- und Fortbildung
(Training) von Ersthelfern im Betrieb
anerkannt.

In Zusammenarbeit mit der Johanniter-
Unfallhilfe, Kreisverband Regensburg
Sa./So., 17.3.12 bis 18.3.12,

8.30 - 17.00 Uhr

43.00 Euro (10 - 15 Teiln., keine Erm&Bi-
gung)

Regensburg, Johanniter Unfallhilfe
(Wernberger Str. 1)

Yq46101  NEU

Planung des Pflegealltags

Dorte Damm-Wohlgemuth,
Krankenschwester, Pflegedienstleiterin,
Entspannungstrainerin

Immer mehr Menschen entschlieBen
sich, ihre - zum Pflegefall gewordenen
- Eltern selber zu pflegen. Was anfangs
haufig ein Herzensbediirfnis ist - fiir
Vater und Mutter in der Not da zu sein,
ihnen als Kind etwas zuriickgeben zu
wollen, kann zu Uberlastung und den
haufig damit verbundenen Konflikten
fllhren. Durch gute Planung und Organi-
sation ist es moglich, den Pflegealltag
in den eigenen Alltag so einzubinden,
dass es fiir alle Beteiligten als positiv

GESUNDHEIT

und erfiillend erlebt wird, den eigenen
Vater oder die Mutter auf dem letzten
Lebensweg zu begleiten.

Dieser Kurs zeigt Moglichkeiten, aber
auch Grenzen, die Pflege zu planen, zu
organisieren und durchzufiithren unter
Beachtung der Bediirfnisse des Pflege-
bediirftigen, des Pflegenden und der
gesamten Familie. Auf Wunsch wird mit
Fallbeispielen gearbeitet.

Sa./So., 10./11.03.2012, 10.00 - 15.00 Uhr
51.50 Euro (8 - 10 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Yq46102 NEU

Kommunikation mit dementiell erkrank-
ten Menschen

Dorte Damm-Wohlgemuth,
Krankenschwester, Pflegedienstleiterin,
Entspannungstrainerin

Dementiell erkrankte Menschen leben
in ihren eigenen, aus ihrer Vergangen-
heit entstandenen Welten. Diese wer-
den von den Erkrankten als real erlebt.
Sie befinden sich in ihrem Erleben in
gliicklichen oder auch traurigen und
melancholischen Situationen. Sie zeigen
Handlungen aus ihren Arbeitsalltagen
der Vergangenbheit.

Durch Unwissenheit begegnen wir die-
sem Verhalten oder auch diesen Stim-
mungen und Verstimmungen mit Unver-

standnis. Das flihrt bei den Erkrankten
zu starker Unruhe und Angstzustanden.

Kommunikation mit dementiell erkrank-

ten Menschen geschieht liber die Bereit-
schaft, sich auf andere Welten einzulas-
sen.

Freitag, 25.5.12, 17.00 - 22.00 Uhr

Samstag, 26.5.12, 10.00 - 15.00 Uhr

51.50 Euro (8 - 10 Teiln.)
Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 03)

Kinder sind keine kleinen

Erwachsenen. Beachten

Sie deshalb die Kurse zur
,,Ersten Hilfe am Kind*“ auf

S.155.



Erkrankungen und
Heilmethoden

Schnupfen oder Bauchweh? Heiserkeit
und Fieber?

Wer bei den alltdglichen Symptomen
nach sanften Methoden und Rezepten
bzw. Prdvention fiir zu Hause sucht, wird
hier fiindig!

Worther Gesundheitsforum

Das Thema Gesundheit ist ein Dauer-
brenner - nicht nur im Hinblick auf die
aktuelle und die kiinftige Finanzierung
des Gesundheitssystems. Immer mehr
Menschen wollen vielmehr die Rolle des
passiven Patienten mit der des miindi-
gen Experten fiir die eigene Gesundheit
tauschen. Wer aber seine Interessen
selbstbewusst und kompetent vertre-
ten mdéchte, muss umfassend informiert
sein.

Die VHS fiir den Landkreis Regensburg
mochte dem Wunsch nach mehr eigen-
verantwortlichem Umgang mit Gesund-
heit gerecht werden und veranstaltet
gemeinsam mit dem Kreiskrankenhaus
Worth eine Vortragsreihe, die helfen
soll, Informationsliicken zu medizini-
schen Themen zu schlieBen und Fragen
nach Méglichkeiten der Gesundheitsvor-
sorge kompetent zu beantworten.

Bei Redaktionsschluss standen noch

nicht alle Vortrage fiir Frithjahr und Som-

mer 2012 fest. Bitte informieren Sie sich
tiber die Tagespresse oder {iber unsere
Website www.vhs-regensburg-land.de!

Y448109 NEU

Laborwerte (richtig) erklért
Franz-Felix Wieninger, Heilpraktiker
Laborwerte sind die Grundlage der
modernen Diagnostik. Was verbirgt
sich dahinter, was wird warum eigent-
lich gemessen? Was kann wo gemes-
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sen werden (Blut, Urin, Stuhl)? Welche
Voraussetzungen sind notig, um richtig
,Blut abzunehmen“? Was sagen einem
die Laborwerte? Welche Grenzen gibt es?
Wie zuverlassig ist das Ganze?

Montag, 7.5.12, 19.00 - 20.30 Uhr

Eintritt frei (10 - 20 Teiln.)

Lappersdorf, Mittelschule
(Aussichtsweg 17, EG, Zi. E/3)

Y448110 NEU

Riickenschmerzen naturheilkundlich -
komplementdr behandeln

Franz-Felix Wieninger, Heilpraktiker
Viele Menschen leiden heute unter aku-
ten oder chronischen Riickenschmerzen.
Auswirkungen auf den gesamten Be-
wegungsapparat sowie auf die Organe
sind die Folge. Das Skelettsystem, nur
ein Halte- und Stiitzapparat oder mehr?
Was konnen Sie tun, wenn es weh tut?
Ist eine Operation immer die alleinige
Losung? Pravention, Diagnose und The-
rapie aus Sicht der Naturheilkunde und
der Komplementarmedizin.

Montag, 12.3.12, 19.00 - 20.30 Uhr
Eintritt frei (10 - 20 Teiln.)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus
(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 02)

Y448116

Schii3ler-Salze Intensiv

Die Antlitzanalyse - aus der naturheil-
kundlichen Praxis fiir die p che
Anwendung zu Hause
Angela Dietrich, Heilpraktikerin
Immer mehr Menschen entdecken fii
ihre Gesundheit die biochemisch
Mineralsalze nach Dr. med. Schi
Einfach in der Anwendung und neben-
wirkungsfrei, ist diese Therapie wie
kaum eine andere fiir die Selbstbe-
handlung geeignet. Nach Dr. Schiissler
ist ursachlich fir viele korperliche und
seelische Leiden ein Mangel an anorga-
nischen Stoffen im Kérper. Mit Hilfe der
Antlitzanalyse lasst sich der Bedarf bzw.
der Mangel an Mineralstoffen im Gesicht
eines jeden Menschen feststellen (z.B.
anhand von Hautverfarbungen, Struktur-
veranderungen und Fetten).

Lernen Sie die Methode und ihre Anwen-
dung fiir den Hausgebrauch kennen!
Bitte ungeschminkt erscheinen!
Samstag, 21.4.12, 9.00 - 16.00 Uhr

42.50 Euro (8 - 10 Teiln., zuziigl. 7,00
Euro Materialgebiihr)

Aufhausen, Gemeindezentrum

(Hofmark 4)

Y448211
Gegen alles ist ein Kraut gewachsen...

Krautermedizin aus eigener Herstellung
Maria Tremmel, Krankenschwester,
Heilpraktikerin

Vom Seminarhaus ,,Waldwelt“, einem ar-
chaisch gebauten Erdhaus mitten im Na-
turpark Bayerischer Wald, starten Sie zu-
ndchst einen Rundgang liber unberiihrte
(und ungediingte) Wiesen und durch
den Wald. Sie erkunden, bestimmen und
sammeln Heil- und Wildkrduter, erfahre
Wissenswertes {iber ihre Wirkungswei
und stellen anschliefend u. a. Salben,
Tinkturen, Tees, Krduterkissen her, die in
keiner Hausapotheke fehlen sollten!

Tee und Kaffee werden gestellt.

Bitte wetterfeste Kleidung, Korb und
Pausenverpflegung mitbringen!
Samstag, 9.6.12, 10.00 - 17.00 Uhr

72.00 Euro (8 - 12 Teiln., inkl. Material-
gebiihren, keine Ermafiigung)
ell-Hinterascha, Seminarhaus

elt (Hinterascha 1)

1

B

Y448212 NEU i_ & }

Die Apotheke von der Fensterbank: {1

Heilpflanzen aus Blumentopf, Garten & r

und Natur 5= N "
Graciela Karl, Krankenschwester u. .
Heilpraktikerin

Ob als Tinktur, Teezubereitung, Wickel,
Badezusatz oder Salbe - die Heilkraft
der Pflanzen ist bemerkenswert, sie
starken das Immunsystem, helfen Fie-
ber zu senken, Schleim zu l6sen oder
Bakterien und Pilze abzutéten. Oben-
drein sind die Helfer aus der Natur noch
kostengiinstig, wachsen sie doch oft in
unserem alltdglichen Umfeld. Sie lassen
sich problemlos im Blumentopf ziehen,
sie gedeihen auf der Fensterbank bzw.
im Garten oder sie wachsen einfach in
der freien Natur. Lernen Sie einige der .r__..-l
wichtigsten Heilpflanzen und ihre An- E
wendungsmoglichkeiten kennen.

Samstag, 5.5.12, 14.30 - 18.30 Uhr

35.00 Euro (8 - 12 Teiln.,keine Ermafi-

gung)

Neutraubling, VHS-Zentrum im Globus

(Pommernstr. 4, 1.0G, Zi. 02)

Regenspurger Institut fur .
Klassische Homoopathie

unter Leitung von Beatrix Szabd und Oliver Miiller

"SHZ-QuaIiflzierte .
Homoopathie-Ausbildung

Schulbeginn: Sa./So. 10./11. November 2012
www.homoeopathieschule-regensburg.de

Tag der offenen Tiir: 03.Marz und 27.0kt. 2012 ab 14 Uhr

RegelmadRige Vortrage in unserer Praxis
Wolf Biintig ~ 29. Mdrz 2012
Pille und Co. 24. Mai 2012

Gemeinschaftspraxis

fir Klassische Homo6opathie

Untere Bachgasse 15 + 93047 Regensburg, Altstadt
www.homoeopathie-regensburg.de, Tel.0941-5610 50
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