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ProgrammGesundheit & Bewegung

   Gesundheit & Bewegung




    








     
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        
		






















































   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.

 




 
    
      

    

      
        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
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        Gesundheit informativ
    











       

  
 
  
  	
      
        
       
    

  
  
    
      
     
  

  
    	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



	




  
    
      Alle Kurse
     
    
      Kurse ab heute
    
  





  
    
      
          Titel
      
    

  

  
    
      
          Datum
      
    

  

  
  
    
      
          Dozent
      
    

  
  
  
  
    
      
         Ort
      
    

  

  
    
      
          Nr.
      
    

  

  
    
     

     
  






  
  
      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      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Disco-Fox I für Anf.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Stephan Pokorny
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Grundschule Nord; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53203-06      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Standard- und Lateinamerikanische Tänze III
 Bronze, 1. Teil 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 20.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Stephan Pokorny
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Grundschule Nord; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53203-18      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Workout just for fun (Hybrid-Kurs) -für Anf. und Fortg.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 23.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Elke Buchner
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-11      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Standard- und Lateinamerikanische Tänze XVIII - Wolfram 2. Teil
  
  

  Wann:

   
    
      ab So. 25.02.2024, 19.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Stephan Pokorny
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Grundschule Nord; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53203-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Standard- und Lateinamerikanische Tänze I für Anf.
  
  

  Wann:

   
    
      ab So. 25.02.2024, 18.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Stephan Pokorny
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Grundschule Nord; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53203-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Disco-Fox I für Anf.
  
  

  Wann:

   
    
      ab So. 25.02.2024, 17.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Stephan Pokorny
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Grundschule Nord; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53203-05      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Hatha-Yoga für Anfänger und Fortgeschrittene
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 10.20 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Elvira Schuster
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51103-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Mit Yoga in den Feierabend
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 17.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Jacqueline Leupold
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-04      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga-Pilates für Frauen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Yukie Eberl
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Kindergarten St. Anna, Turnraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-05      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga-Anf. und Wiedereinst. - Stärkung des Rückens und Mobilisierung der Wirbelsäule
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 16.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Günther Monami
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 1 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-06      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga für Anf. und Geübte
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 18.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Dagmar Schroebler-Beck
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Hollenbach; Grund-/Mittelschule; Musikraum 1. OG, Nr. 110 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51109-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga-Anf. und Wiedereinst.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 20.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Günther Monami
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Rehling; Rathaus Rückgebäude; Musikraum, 1. OG, rechts 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51118-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Kundalini Yoga-die Autobahn zu deinem wahren Ich-Anf. und Fortg.
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Eva Marino
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Ried; Kindergarten; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51119-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      T'ai Chi Ch'uan - Kurzform Yang-Stil nach Cheng Man Ching für Fortg.. und Wiedereinst. Teil 2
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Marion Wohlfeil
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; Ludwig-Steub-Grundschule; Aula 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51303-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yogilates
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 18.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Elvira Schuster
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Rückenfit
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 9.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Christine Wanka
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Aichach; alte Mädchenschule; Gymnastik-Raum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52103-13      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Funktionelles Rückentraining
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 26.02.2024, 9.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Inge Häuslmeier
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 1 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52108-06      
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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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