Sich entspannen mit Hilfe der VHS

Neues Programm der AuBenstelle Brechen startet Anfang September mit bewahrten und neuen Kursen

BRECHEN (red). Das Herbst-
und Wintersemester der
VHS-Aufienstelle in Brechen
beginnt am Montag, 7. Sep-
tember. Das wird alles ange-
boten:

Topfern fiir Erwachsene (Mini-
gruppe): Gearbeitet wird in
Aufbautechnik. Es kdnmen
Dekorationen fiir Garten und
Wohnung gefertigt werden,
ob kunterbunte Kugeltiere
oder elegante Stelen, alles ist
moglich. Beginn: Dienstag,
8.September sowie am
Dienstag, 20. Oktober, jeweils
um 19 Uhr und jeweils vier
Termine.

Stress ade — Entspannungs-
techniken fiir Korper und Geist
zur inneren Ruhe: Lassen Sie
den Alltagsstress hinter sich

und tanken Sie neue Energie.
Lernen Sie verschiedene Ent-
spannungsmethoden im
Workshop kennen. Sanfte Be-
wegungen, Fantasiereisen so-
wie Achtsamkeitsiibungen
sollen Korper und Geist et
spannen. Termin:\Samstags
20. September, 9.15 Uhr.
Hatha Yoga - fiir Teilnehmer
mit Vorkenntnissen: Korper-
ibungen wund -haltungen
(Asanas) zur Dehnung, Kraf-
tigung und fiir mehr Beweg-
lichkeit; Korperwahrneh-
mung mit dem Atem zur
(Tiefen-)Entspannung, Beru-
higung des Geistes, Starkung
der Gesundheitskompeten-
zen fiir die stressreduzierte
Gestaltung des Alltags. Be-
ginn: Montag, 7. September,

17.30 Uhr (zwolf Termine).

Breathwork: In diesem zehn-
wochigen Kurs lernen Sie,
Ihre Atmung bewusst wahr-
zunehmen und gezielt fiir
mehr Ruhe, Energie und in-
pere Baldhee einzusetzen.
Schritt [fiir=S hritt}auen Sie
sich einesfunidiertehAtempra-
xis auf - von den physiologi-
schen Grundlagen {iiber die
Verbindung von Atmung,
Herz und Nervensystem bis
hin zu beruhigenden und ak-
tivierenden Atemtechniken
aus Yoga und Pranayama so-
wie Meditation und Atem-
Meditation. Beginn: Diens-
tag, 8. September, 19 Uhr,
(zehn Termine).

Faszien — Power und Beweg-
lichkeit fiir den ganzen Kérper:

In diesem Kurs erwartet Sie
ein  abwechslungsreiches,
ganzheitliches Faszientrai-
ning, das den Korper wieder
geschmeidig und kraftvoll
macht. Mit gezielten Bewe-
gungeny Dehnuwgen, Krafti-
gungind sanfter Selbstmas-
sagessollen Verklebuhgen ge-
16st, die Durchblutung gefor-
dert und die Energie wieder
in Fluss gebracht werden. Be-
ginn: Mittwoch, 9. Septem-
ber, 17.15 Uhr (elf Termine).

Das Standardangebot der
VHS-Aufenstelle in Brechen
enthalt folgende Kurse:

Yoga fiir die zweite Lebens-
halfte (ab 9. September,
15.30Uhr, zwolf Termine),
Haltung und Bewegung durch
Ganzkorpertraining — fiir Man-

ner (ab 19. Oktober, 17.30
Uhr oder 18.45 Uhr, jeweils
neun Termine), Wirbelsaulen-
und Funktionsgymnastik (ab
15.September, 16.30 Uhr
oder 17.45 Uhr, jeweils zwolf
Termine) ,/Ruckenfit (ab 10.
September, || 18=yUhr oder
19.30 Uhr, jeweils’ zwolf Ter-
mine), Step — Aerobic — Zumba
(ab 11. September, 17.40 Uhr,
zehn Termine), Zumba-Fitness
(ab 11. September, 19 Uhr,
zwolf Termine)
Anmeldungen nimmt die
Aufienstellenleiterin Rita
Roth, Weyerer Strafle 22, Bre-
chen-Oberbrechen, Telefon
und Fax 06483-1285 ent-
gegen. Online-Buchungen
sind moglich unter www.vhs-
limburg-weilburg.de.



