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Sie befinden sich hier:
ProgrammGesundheit & Bewegung

   Gesundheit & Bewegung




    








     
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        
		






















































   Gesundheit & Bewegung


  
   Veranstaltung "Männer-Fitness" (Nr. 52120-01) ist für Anmeldungen nicht freigegeben. 

  


 


"vhs macht gesünder!" Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. Gesundheitskompetenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre Gesundheit eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv

wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. Das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig. Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von

Emotionalität, Stressbewältigung, ausgewogener Ernährung und Bewegung für das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen berücksichtigen seit langem diese Erkenntnisse. Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verknüpft, gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Berücksichtigung biografischer Anknüpfungspunkte... wichtige Voraussetzungen für die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

 




 
    
      

    

      
        Gesundheit & Bewegung

    

    

   
     
        

          "vhs macht gesünder!" Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. Gesundheitskompetenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre Gesundheit eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv

wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. Das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig. Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von

Emotionalität, Stressbewältigung, ausgewogener Ernährung und Bewegung für das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen berücksichtigen seit langem diese Erkenntnisse. Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verknüpft, gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Berücksichtigung biografischer Anknüpfungspunkte... wichtige Voraussetzungen für die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.
      

      

        
          




	
    
        Entspannung & Körpererfahrung
    



	
    
        Gesundheit aktiv
    



	
    
        Tanz
    


  

  


	
    
        Gesundheit informativ
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      Alle Kurse
     
    
      Kurse ab heute
    
  





  
    
      
          Titel
      
    

  

  
    
      
          Datum
      
    

  

  
  
    
      
          Dozent
      
    

  
  
  
  
    
      
         Ort
      
    

  

  
    
      
          Nr.
      
    

  

  
    
     

     
  






  
  
      Aquafitness/Aquajogging
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 09.01.2024, 20.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Silke Wölfle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Hallenbad 
    
  

  Nr.:
 
  
    A52308-04      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Aquafitness/Aquajogging
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 11.01.2024, 20.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Silke Wölfle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Hallenbad 
    
  

  Nr.:
 
  
    A52308-06      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Prana Vinyasa Flow® Yoga für Anf. und Geübte
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 05.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Claudia Rühlmann
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Obergriesbach; ehem. Schule; 1. OG 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51115-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga für Schultern, Nacken und Rücken
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 06.02.2024, 10.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Claudia Rühlmann
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51103-06      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga - mit leichten Vorkenntnissen - alle Altersgruppen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 06.02.2024, 19.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Claudia Rühlmann
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Obergriesbach; Gemeinschaftshaus; Mehrzweckhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51116-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga für Schultern, Nacken und Rücken
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 08.02.2024, 19.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Claudia Rühlmann
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51103-07      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Powerhoop Workout
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Claudia Salzer
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Online; Kurs über Zoom 
    
  

  Nr.:
 
  
    B29500-05      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Wirbelsäulengymnastik
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 20.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Maria Riemensperger
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Elisabeth-Schule; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-12      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Funktionelles Rückentraining - intensiv!
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 18.25 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Kühbach; Grund-/Mittelschule; Gymnastikraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52112-04      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Funktionelles Rückentraining - intensiv!
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 19.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Kühbach; Grund-/Mittelschule; Gymnastikraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52112-05      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Nicht nur Bauch, Beine, Po ... sondern auch Rücken
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Tanja Rodax
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Mering; Papst-Johannes-Haus; Filmsaal, 1.OG links 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52114-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Step Aerobic -mit Vorkenntnissen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 17.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Karin Kneise
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Zumba Gold®  - für Einsteiger, Teilnehmende mit Gelenkproblemen, auch für Schwangere geeignet
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Anja Walther
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52108-03      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Zumba Gold® - für Einst., Teilnehmende mit Gelenkproblemen, auch für Schwangere geeignet
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Anja Walther
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52108-04      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Pilates
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 18.50 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52203-01      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Pilates
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 20.05 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52203-02      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Bewusstheit durch Bewegung-Die Feldenkrais-Methode (Online-Kurs)
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Elisabeth Franz
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Online; Kurs über Zoom 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51200-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Tai Tchi Chuan-Fortg.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Christiane Sandler
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Kissing; Kindergarten "Alte Schule", GR, 1. Stock 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51311-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Gesunder Rücken durch ein "faszinierendes" Training
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Elisabeth-Schule; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-07      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Funktionelles Rückentraining-intensiv!
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 20.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Angelika Fehle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Elisabeth-Schule; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-08      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Wirbelsäulengymnastik
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 17.20 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Maria Riemensperger
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aindling; Grundschule; Gymnastikraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52104-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Wirbelsäulengymnastik
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 18.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Maria Riemensperger
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Rehling; Grundschule; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52118-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Mit Yoga in den Feierabend
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Jacqueline Leupold
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Eurasburg; Grundschule; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51107-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga am Abend für Anf. und Fortg.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 19.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Simone Feldbauer
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Kissing; Kindergarten "Alte Schule", GR, 1. Stock 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51111-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Body Workout
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Roswitha Jungbauer
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Schiltberg; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52120-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  












 
  
  	

  
  
    
      
     
  

  
    	1
	2
	3
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                    vhs Landkreis Aichach-Friedberg e.V.

Steubstraße 3 | 86551 Aichach
 Telefon 08251 87 37 0 

Fax 08251 87 37 16

E-Mail: info@vhs-aichach-friedberg.de

 

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:

Montag - Freitag von 8:30 - 12:30 Uhr

Montag und Donnerstag von 14 - 16 Uhr
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