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Sie befinden sich hier:
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



	




  
    
      Alle Kurse
     
    
      Kurse ab heute
    
  





  
    
      
          Titel
      
    

  

  
    
      
          Datum
      
    

  

  
  
    
      
          Dozent
      
    

  
  
  
  
    
      
         Ort
      
    

  

  
    
      
          Nr.
      
    

  

  
    
     

     
  






  
  
      Rolfing® - Faszientherapie Einführung
 vom Lösen chronischer  Spannungsmuster zu innerer und äußerer Balance 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 18.04.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Thomas Beulich
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Eisenberg; Mittelschule; Mittagsbetreuung/Küche 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54208-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Rolfing® - Faszientherapie Praxisworkshop
  
  

  Wann:

   
    
      ab Sa. 27.04.2024, 10.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Thomas Beulich
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Eisenberg; Mittelschule; Mittagsbetreuung/Küche 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54208-04      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Aquafitness/Aquajogging
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 09.04.2024, 20.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Silke Wölfle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Hallenbad 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52308-01      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Aquafitness/Aquajogging
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 11.04.2024, 20.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Silke Wölfle
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Hallenbad 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52308-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Entspannung mit Klangschalen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 15.03.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Bine Braun
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Kindergarten St. Anna, Turnraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-06      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Entspannung mit Klangschalen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 12.04.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Bine Braun
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Kindergarten St. Anna, Turnraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-07      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Entspannung mit Klangschalen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 21.06.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Bine Braun
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Kindergarten St. Anna, Turnraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-08      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Medizinische Vortragsreihe Kliniken an der Paar -Darmspiegelung kann Leben retten - warum, wann und wie?
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 17.04.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    

Zu diesem Kurs sind keine Informationen über Dozenten verfügbar.


 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Krankenhaus; Personalwohnheim, 5.Stock 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54108-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Medizinische Vortragsreihe Kliniken an der Paar -Harninkontinenz und Beckenbodenschwäche, Hilfe für Frauen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 12.06.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Dr. Gabriel Stoinescu
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Krankenhaus; Personalwohnheim, 5.Stock 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54108-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Lateinamerikanische Tänze: Salsa
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 21.03.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Vincent Semenou
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Mittelschule; Pausenhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53308-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Sportbootführerschein See und Binnen (Kompaktkurs)
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 19.04.2024, 17.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Thomas Mitter
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Mittelschule; Raum I/2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B27008-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      R.E.S.E.T.® Basis Kiefergelenksentspannung-entspannter Kiefer-entspannter Körper
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 17.04.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Ulrike Wagner
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Realschule; Raum 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Kiefer-Yoga -neue Wege zu mehr Gelöstheit
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 10.04.2024, 17.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Ulrike Wagner
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Realschule; Raum 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-05      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Schilddrüse im Lot? Hashimoto & Co. ganzheitlich behandeln
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 13.03.2024, 19.30 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Raimund Felber
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Realschule; Raum 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54208-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Vortragsreihe speziell für Frauen - Adieu rosarote Brille: Gendermedizin -Gesundheit fängt beim Geschlecht an 
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 16.04.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Dr. Hildegard Seidl
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Realschule; Raum 5 
    
  

  Nr.:
 
  
    B54108-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Rückenfit
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 03.06.2024, 17.40 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Christine Wanka
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 1 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52108-10      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Rückenfit
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 03.06.2024, 18.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Christine Wanka
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 1 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52108-12      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Klassisches Ballett für Anf. - Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 04.06.2024, 19.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Marie-Th. Kowalewski
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 1 
    
  

  Nr.:
 
  
    B53108-02      
  

        
    
   
       
        
         
            
                   
            
         
 
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga am Morgen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 15.04.2024, 8.45 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Michaela Krumm
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-01      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                       
                      
                                              
                      
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Yoga am Morgen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 15.04.2024, 10.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Michaela Krumm
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-02      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Seelen-Yoga
  
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 21.03.2024, 18.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Michaela Krumm
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Stadthalle; Gymnastikraum Nr. 2 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51108-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Sportbootführerschein See und Binnen (Kompaktkurs)
  
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 28.06.2024, 17.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Thomas Mitter
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Wasserturm; 1. Stock 
    
  

  Nr.:
 
  
    B27008-03      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Meditation - Es werden verschiedene Formen der Meditation vorgestellt, z.B.: Atemmeditation, Körperreise, Geh- und Bewegungsmeditationen und Fantasiereisen
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 09.04.2024, 19.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Daniela Kuisl
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Friedberg; Zachäuskirche und evang. Gemeindezentrum; Vorraum 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51208-04      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                             
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Rückenfit
  
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 05.06.2024, 17.00 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Christine Wanka
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Inchenhofen; Grundschule; Turnhalle 
    
  

  Nr.:
 
  
    B52110-06      
  

        
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                          
                           
                              
                                  
                             
                           
                          
                          
                          

                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  





  
  
      Hatha Yoga - Harmonie für Körper und Geist
  
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 09.04.2024, 19.15 Uhr
     
  

    
  Wer:

   
    




  
		Marcus Streichert
  



 
  
    
    
  Wo:
 
  
    
     
      Inchenhofen; KiGa St. Leonhard 
    
  

  Nr.:
 
  
    B51110-02      
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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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