Gesundheit C

Fiir Korper, Geist
und Seele

Der Programmbereich fur Ihr
Wohlbefinden - qualifizierte
Kursleiterinnen und Kursleiter
bieten hier eine grofRe Band-
breite an Bewegungskursen.
Die grofRe Auswahl bietet mit
Sicherheit den Kurs, der Ihnen
Spafl macht, denn Sie werden
sich im Alltag nur fur die Be-
wegungsart auf Dauer Zeit

nehmen, die Ihnen Freude

macht.

Lernen Sie also in kleinen
Gruppen den selbstéandigen
Umgang mit der eigenen Ge-
sundheit. Bauen Sie lhre Mus-
kulatur auf, verbessern Sie Ih-
re Haltung und heben Sie da-

bei auch noch lhre Stimmung.

# Denn Bewegung baut Stress
ab und l16st korperliche Ver-
spannungen wie auch seeli-
sche Spannungszustande.
Gonnen Sie sich etwas Zeit fur

sich und Ihren Korper!
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Fiir einen gesunden Riicken

Riickentraining

Ricken- und Nackenschmerzen sind meist Folge
einseitiger und/oder unglnstiger Bewegungsge-
wohnheiten.

Mit gezielten Ubungen werden die Wirbelséule,
stlitzende und unterstitzende Muskeln gekraftigt
und gedehnt. Auch sanfte Bewegungen, z.B. aus
dem Yoga, werden unsere Aufmerksamkeit flr
Haltungs- und Bewegungsablaufe schulen.

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

30001

15x ab Di, 28.02.12, 09:00 - 10:00 Uhr

Jennifer Horler, staatl. gepr. Gymnastik-, Sport-
und Tanzlehrerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

©sparki / Pixelio

Power - Riickentraining

Dieser Kurs ist fur sportliche Menschen gedacht,
die ihrem Riicken etwas Gutes tun wollen. Nach ei-
nem Aufwarm- und Lockerungsprogramm starken
wir im Zirkelbetrieb Bauch- und Rickenmuskula-
tur. Abwechslungsreiche Ubungen und flotte Mu-
sik sorgen fir gute Stimmung. AbschlieBend wer-
den die wichtigsten Muskelgruppen gedehnt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Handtuch.

30002

12x ab Mi, 29.02.12, 20:00 - 21:00 Uhr

Regina Niggemann, Dipl. Sportékonomin, Riicken-
schullehrerin, Pilates Trainerin

Riedhausen, Kindergarten St. Michael, Matthaus-
Rieger-Strasse 7

EUR 60,00 / 7 - 14 Teiln.

Wirbelsaulengymnastik

Nach einem lockeren Aufwarmprogramm werden
durch gezielte Ubungen Riicken, Bauch und Beine
trainiert. AbschlieBende Dehnung und Entspan-
nung sorgen fur das nétige Wohlbefinden, sodass
Sie gestarkt in den Alltag starten.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Handtuch

30003

12x ab Mi, 29.02.12, 19:00 - 20:00 Uhr

Regina Niggemann, Dipl. Sportékonomin, Riicken-
schullehrerin, Pilates Trainerin

Riedhausen, Kindergarten St. Michael, Matthaus-
Rieger-Strasse 7

EUR 60,00/ 7 - 14 Teiln.

Ganzkorper- und Wirbelsaulengymnastik
Durch ein Ganzkérpertraining mit Schwerpunkt
Wirbelsaule erzielen wir die Starkung unserer gan-
zen Muskulatur, eine aufrechte Korperhaltung
und Flexibilitdt der Wirbelsaule. Wir beugen Ver-
spannungen vor und erreichen eine bessere Be-
weglichkeit. Alles zusammmen fiihrt zu einem an-
genehmen Wohlbefinden und lasst uns lebendi-
ger und sicherer durch den Alltag gehen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte.

30004

15x ab Di, 28.02.12, 18:00 - 19:00 Uhr
Ute Berier, Kraft/Workout Instructor
Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

Starker Riicken, flacher Bauch

Ein ausgewogenes Training, das unseren Rucken
trainiert und dehnt. Wir gleichen Schwachstellen
aus und werden geschmeidig. Zum Ausgleich kraf-
tigen wir unsere Bauchmuskeln und formen damit
wunderbar unseren Oberkérper und unsere Hal-
tung. Die Stunde, die wir mit Hanteln und Gymna-
stikbéllen gestalten, untermalt eine angenehme,
ruhige Musik.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch und Ge-
trénk.

30005

15x ab Mo, 27.02.12, 17:30 - 18:30 Uhr

Janina Settele, Euro Education Aerobic Instructor,
B-Lizenz

Kurszentrum / EUR 75,00 / 6 - 12 Teiln.

300051

15x ab Do, 01.03.12, 10:00 - 11:00 Uhr

Brigitte Edith Muller, BTV-Yoga-Instructor, Aqua-Fit-
ness-Trainerin, FUL Reha Sport

Kurszentrum / EUR 75,00 / 6 - 12 Teiln.

-
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Entspannung

Feldenkrais

Bewusstheit durch Bewegung

Verspannungen im Bewegungsapparat oder Fehl-
haltungen verursachen oft Schmerzen, die "auf
die Schnelle" nicht verschwinden und mit der Zeit
zu echten Problemen flir die Gesundheit werden
kénnen. Die Feldenkrais-Methode hilft uns,
Schmerz, Stress und Anstrengungen besser in
den Griff zu bekommen und zu einer funktionalen
und effektiven Beweglichkeit zurtick zu finden. Mit
Neugier und Freude kénnen wir unser korperli-
ches und geistiges Potenzial neu aktivieren.

Die Feldenkrais-Methode ist flr alle Altersstufen
geeignet und setzt keine Vorkenntnisse voraus.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Sok-
ken, Decke.

30006

15x ab Mi, 29.02.12, 10:15 - 11:15 Uhr
Marie-Christine Schmétzer, Feldenkrais-Padagogin
Kurszentrum / EUR 75,00 / 6 - 16 Teiln.

30007

15x ab Mi, 29.02.12, 18:30 - 19:30 Uhr
Marie-Christine Schmétzer, Feldenkrais-Padagogin
Kurszentrum / EUR 75,00 / 6 - 12 Teiln.

Biodanza (System Rolando Toro®)
Das Geschenk des Augenblicks
Biodanza® &ffnet Raume fiir |
Lebensfreude, Vitalitat und ge-
genseitige Wertschatzung. Das
Konzept wurde von dem chileni-
schen Professor fiir Psycholo-
gie und Kunst Rolando Toro ent-
wickelt, u.a. aufgrund von Ant-
worten, die ihm Menschen gaben auf die Frage
"Was brauchst Du, um gliicklich zu sein?".
Kathrin Wanninger stellt Ihnen einfache Tanze
und Ubungen vor, die Sie selbst nach eigenem
Empfinden und nach der Musik gestalten. Dabei
gibt es Tanze zu zweit, zu mehreren oder auch in
der Gruppe. Ziel ist es, mit viel Spaf und Freude
das eigene Bewegungsrepertoire zu erweitern, die
eigene Kreativitat zu aktivieren und mit anderen
in achtsamer Weise Kontakt aufzunehmen. Die
speziell fir Biodanza ausgewahlte Musik ent-
stammt einem breiten Repertoire von Klassik Gber
Jazz bis Pop.

30011

Sa, 21.04.12, 14:00 - 16:00 Uhr

Kathrin Wanninger, Heilpraktikerin, Tanzpadagogin
Kurszentrum / EUR 13,00 / 8 - 16 Teiln.

30012

Sa, 30.06.12, 14:00 - 16:00 Uhr

Kathrin Wanninger, Heilpraktikerin, Tanzpadagogin
Kurszentrum / EUR 13,00 / 8 - 16 Teiln.

Keine Nachricht ist

eine gute Nachricht!

Wenn Sie sich flr einen Kurs oder eine Ver-
anstaltung angemeldet haben und nichts von
uns héren, dann ist Inre Anmeldung verbind-
lich, und der Kurs findet wie geplant statt.



Fufireflexzonenmassage

Jedes Organ, jeder Korperteil, der geschwacht
oder krank ist, stellt sich in der entsprechenden
Reflexzone dar und lasst sich durch gezielte
Druckpunktmassage am Fuf3 behandeln.

Die Methode hat sich besonders bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates (Bandscheibe), des
Magens und des Darms, der Atemorgane usw. be-
wahrt. Schlacken werden abgebaut und Nahrstof-
fe besser aufgenommen.

Fur jeden, vom Saugling bis zum alten Menschen
geeignet, auch vorbeugend.

Bitte mitbringen: Handtuch, Buntstife und Decke.

30100: Grundkurs

Sa, 24.03.12, 09:00 - 17:00 Uhr
Elisabeth Wiesgigl, Heilpraktikerin
Kurszentrum / EUR 38,00 / 6 - 10 Teiln.

30101: Aufbaukurs

Sa, 12.05.12, 09:00 - 17:00 Uhr
Elisabeth Wiesgigl, Heilpraktikerin
Kurszentrum / EUR 38,00 / 6 - 10 Teiln.

Meridian-Klopftechniken
Meridian-Klopftechniken basieren auf Heilmetho-
den wie z.B. der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin und auf neueren neurobiologischen Erkennt-
nissen. Im Theorieteil erfahren Sie Hintergriinde:
Was sind Meridiane? Wie kommt man darauf,
dass sie in Verbindung zu Organen und Gefuhlen
stehen? Wie wirken Klopftechniken im Gehirn?
Wir befassen uns mit der Wirkweise mehrerer
Techniken (TFT, EFT, ROMPC®). Im praktischen
Teil lernen Sie Ubungen kennen, mit denen Sie
sich in akuten Stresssituationen wie z.B. bei Pri-
fungsangst oder auch in Perioden léangerer An-
spannung selbst helfen kdnnen. Es gibt Ubungen,
die bei Spannungskopfschmerzen helfen, bei Ein-
schlafstérungen, wenn negative Gedanken krei-
sen u.a.m. Kurz: es sind Ubungen, die helfen, sich
das Leben etwas zu erleichtern.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

301011

Sa, 28.04.12, 09:00 - 16:30 Uhr

Birgit Groll, M.A., Supervisorin & Coach (EASC),
ROMPC®—Therapeutin

Kurszentrum / EUR 38,00 / 6 - 12 Teiln.

Qigong

Qigong ist die Jahrtausende alte Bewegungs- und
Heilkunst der traditionellen Chinesischen Medi-
zin. Qigong ist eine Ubungsmethode, durch die Sie
lhre Selbstheilungskrafte spliren und nutzen ler-
nen. Sie dient der Gesundung und Harmonisie-
rung von Korper und Geist. Durch einfache Bewe-
gungs-, Atem- und Meditationstibungen wird der
Fluss der Lebensenergie - Qi - reguliert und akti-
viert.

Qigong kann in jedem Alter praktiziert werden und
verlangt keine besonderen Voraussetzungen oder
Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, leichte
Turnschuhe oder rutschfeste Socken.

30104

15x ab Mi, 29.02.12, 9:00 - 10:00 Uhr
Marie-Christine Schmétzer, Taiji/Qigong-Dozentin,
Feldenkrais-Padagogin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 16 Teiln.

Original Chinesisches Tai Chi

In diesem Kurs lehrt die Chinesin Li-Xie traditionel-
les Tai Chi im Chen Stil. Dies ist der urspriingliche
Typ, der zum "Shaolin"-System gehort. Hier ist der
kampferische Aspekt noch am deutlichsten zu er-
kennen, daher sind auch nach wie vor schnelle
Schlage und Tritte sowie zahlreiche Spriinge ent-
halten. Im Lauf der Zeit entwickelten sich daraus
etliche andere Stile.

Tai Chi Chen kann man in jedem Alter praktizieren,
es verlangt keine besonderen Voraussetzungen
oder Vorkenntnisse. Tai Chi Chen starkt den Kreis-
lauf und I6st Muskelverspannungen, bessert Rik-
kenschmerzen (gestindere Korperhaltung mit auf-
rechter Wirbelsaule) und trainiert auf sanfte Wei-
se Muskeln und Gelenke, ohne sie durch schnelle
Bewegungen zu belasten. Durch meditative Ele-
mente stabilisiert es das vegetative Nervensy-
stem.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Tai Chi-Schu-
he bzw. Gymnastikschlappchen, Getrank.

30105: Anfanger

15x ab Mi, 29.02.12, 20:00 - 21:30 Uhr
Xie Saiger-Li, vhs-Dozentin

Kurszentrum / EUR 120,00 / 7 - 12 Teiln.

Butoh

Butoh ist ein zeitgendssischer
Ausdruckstanz, derin den 60er
Jahren in Japan entwickelt wur-
de, der aber auch Wurzeln im |
deutschen Ausdruckstanz hat.
Hier trifft europaische Tanzkul-
tur auf japanische Philosophie.
Butoh ist Bewegungsmeditati-
on, die eigene Vorstellungskraft fihrt den Korper
mit seinen Bewegungen. Es geht darum wahrzu-
nehmen, was ist und es durch Bewegung auszu-
driicken, ohne Schritte erlernen oder auftreten zu
mussen. In Doris Dorrie's Film "Kirschbliten" wird
die Schonheit dieses Tanzes sichtbar.
Mittagspause 12:30 - 14:00 Uhr

30120

Sa, 17.03.12, 09:30 - 17:00 Uhr

Birgit Engels, Diplom Sportwissenschaftlerin
Kurszentrum / EUR 38,00 / 8 - 14 Teiln.

Yoga

Leichter Leben Yoga

Fur Einsteiger und absolute Yoga-Neulinge

Ein sanfter Einstieg ins Yoga fur alle, die (noch) un-
beweglich sind, Gewichtsprobleme haben oder
sich "eingerostet" flhlen. Hier arbeiten wir mit den
wirkungsvollsten Ubungen aus dem Yoga zur An-
regung des Stoffwechsels, fur die Kraftigung der
Muskulatur, fir die Wirbelsaule und fiir eine posi-
tive Einstellung uns selbst gegenlber.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung und
warme Socken.

30102

12x ab Mo, 27.02.12, 10:15 - 11:15 Uhr
Susanne Recknagel-Fritsch, arztl. gepr. Yogalehrerin
Kurszentrum / EUR 60,00 / 6 - 14 Teiln.

Yoga der Energie

Fur Anfanger und Geubte

In der Hatha Yoga-Stunde ben wir achtsame flie-
Bende Bewegungen und Haltungen zur Férderung
der Beweglichkeit und der Konzentration. Durch
spezifische Atemtechniken, durch Ténen, Medita-
tion, Kdérperwahrnehmung und Tiefenentspan-
nung erlangen wir mehr Lebensenergie, Stabilitat
und Lebensfreude.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Socken, bequeme
Kleidung, Decke, Sitzkissen wenn vorhanden.

30108

15x ab Do, 01.03.12, 8:30 - 10:00 Uhr

Brigitte Edith Mdller, BTV-Yoga-Instructor, Aqua-Fit-
ness-Trainerin, FUL Reha Sport

Kurszentrum / EUR 113,00 / 6 - 12 Teiln.

Yoga gegen Alltagsstress

Dieser Kurs ist sowohl flir Anfanger als auch fur
Fortgeschrittene gedacht, die durch Yoga einen
Weg kennen lernen mdchten, der von auferen
Umstanden unabhangig Lebensfreude und Zufrie-
denheit schenkt. Gezielte Korper-, Atem-, Entspan-
nungs- und Meditationsiibungen flihren Sie zu
mehr geistigem und korperlichem Bewusstsein
und Wohlbefinden. Dadurch fuhlen Sie sich den
Herausforderungen des Alltags immer besser ge-
wachsen.

Incl. EUR 3,00 fur Kopien

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Decke, bequeme
Kleidung und warme Socken.

30109

12x ab Mo, 27.02.12, 8:30 - 10:00 Uhr

Susanne Recknagel-Fritsch, arztl. gepr. Yogalehrerin
Kurszentrum / EUR 99,00 / 7 - 14 Teiln.

30110

12x ab Mo, 27.02.12, 19:45 - 21:15 Uhr
Susanne Recknagel-Fritsch, érztl. gepr. Yogalehrerin
Murmel e.V., Dr.-August-Einsele-Ring 18

EUR 111,00 / 7 - 10 Teiln.

301101

12x ab Mi, 29.02.12, 19:45 - 21:15 Uhr
Susanne Recknagel-Fritsch, arztl. gepr. Yogalehrerin
Kurszentrum / EUR 99,00 / 6 - 10 Teiln.

Yoga nach der Arbeit

Flhlen Sie sich nach einem arbeitsreichen Tag
korperlich und geistig erschopft? Yoga ist eine be-
wahrte Methode, um zur Ruhe und gleichzeitig zu
neuer Kraft zu kommen und Stress abzubauen.
Die Korper- und Atemubungen lésen Blockaden,
und die Lebensenergie kehrt zurtick. Entspan-
nungsubungen helfen dabei, abzuschalten und
sich geistig zu regenerieren.

Incl. EUR 3,00 fur Kopien.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Decke, bequeme
Kleidung und warme Socken.

30111

12x ab Mo, 27.02.12, 18:30 - 19:30 Uhr
Susanne Recknagel-Fritsch, arztl. gepr. Yogalehrerin
Murmel e.V., Dr.-August-Einsele-Ring 18

EUR 76,00 / 7 - 10 Teiln.

301112

12x ab Mi, 29.02.12, 18:30 - 19:30 Uhr
Susanne Recknagel-Fritsch, arztl. gepr. Yogalehrerin
Kurszentrum / EUR 67,00 / 6 - 10 Teiln.

29

www.vhs-murnau.de Tel. 08841 /22 88

vhs Murnau



www.vhs-murnau.de Tel. 08841/ 22 88

L.

Gesundheit

Yoga

Yoga zur Aktivierung der
Selbstheilungskrafte

Yoga ist mehr, als nur im Schneidersitz auf dem
Boden zu sitzen. Uber Jahrtausende hat es sich in
Indien entwickelt und bewahrt. Gemeint sind
Ubungen, die gezielt auf "Ganzheit", d.h. auf Har-
monie von Korper, Geist und Seele ausgerichtet
sind. Yoga-Praktiken kénnen dazu beitragen, Le-
bensenergien zu mobilisieren, verborgene Fahig-
keiten zu entdecken und neue Lebensfreude zu
gewinnen. So kann Yoga aufgrund der Vielseitig-
keit einzelner Ubungen helfen, Selbstheilungs-
krafte zu starken - beispielsweise Riickenschmer-
zen, Migrane und innere Verspannungen zu lésen
oder zu verringern. Schon einmal pro Woche reicht
aus, um diese positive Erfahrung zu machen.
Bitte mitbringen: eine Decke.

30112

15x ab Do, 01.03.12, 18:00 - 19:30 Uhr
Marianne Dorflinger, Yoga-Lehrerin
Kurszentrum / EUR 113,00 / 7 - 10 Teiln.

301121

15x ab Di, 28.02.12, 14:30 - 16:00 Uhr
Marianne Dérflinger, Yoga-Lehrerin
Kurszentrum / EUR 113,00 / 7 - 10 Teiln.

Ayurveda-Reiseprogramme
fiir Korper und Seele

GLOBUSREISE
Q—’ SMUF?NAﬂ

Bahnhofstrae 17- 82418 Murnau

Tel.: 08841 - 489 489

Fax 08841 - 489 491
info@globus-murnau.de
www.globus-murnau.de

Hatha-Yoga in Grof3weil

Wir stehen im Leben immer wieder vor neuen Her-
ausforderungen. Yoga kann uns helfen, diese Hiir-
den etwas leichter zu nehmen durch Gelassen-
heit, inneres Loslassen und durch das Schaffen
von innerem Raum. So kdnnen aus sich selbst
neue Ideen und Loésungsansatze entstehen, die
das Weiterkommen erleichtern. Atemtechniken
helfen, die kérpereigene Energie zu erhdhen. Asa-
nas kdnnen den Kérper elastisch und kraftvoll er-
halten. Eventuelle Schwachstellen im Kérper sind
dabei kein Hindernis, weil jede Ubung individuell
abgewandelt werden kann.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Klei-
dung und warme Socken.

30114

12x ab Mo, 27.02.12, 8:30 - 10:00 Uhr
Helga Baumann, arztl. geprifte Yogalehrerin
Grofweil, Trachtenheim

EUR 90,00/ 7 - 12 Teiln.

Yoga und Entspannung ";:‘."
In diesem Workshop kénnen Sie die entspannen-
de und Ruhe spendende Wirkung von Yoga und
Klang erfahren. Sie werden sich sanften, bewuss-
ten und energiegebenden Korper- und Atemibun-
gen anvertrauen, und so stellen sich Entspannung
und Gelassenheit ein - ganz ohne Leistungsdruck,
ganz ohne ein Ziel erreichen zu wollen. Im prakti-
schen Yoga-Uben, im Gespréch und in der ausgie-
bigen Tiefenentspannung, begleitet von tibeti-
schen Klangschalen, Monochord, Stimme u.a.
darf Loslassen vom Alltagsstress geschehen.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Bitte mitbrin-
gen: Yoga-, Iso- oder Gymnastikmatte, Decke, be-
queme Kleidung, warme Socken, Getrank, Obst
oder Pausensnack.

30115

So, 04.03.12, 10:30 - 15:00 Uhr

Sabine Lehneis, Gesundheitspravention mit Yoga,
Meditation und Klang

Kurszentrum / EUR 24,00 / 8 - 14 Teiln.

Gymnastik & Fitness

Pilates "vor 12"

Sie wollen ein einzigartiges Fitnessprogramm, das
ein gutes Korpergefihl vermittelt durch hocheffek-
tive Dehn- und Kraftigungsiibungen? Dann versu-
chen Sie es mit Pilates. Dieses Korpertraining
starkt und formt die Muskeln, verbessert die Hal-
tung, erhoht Flexibilitdt und Gleichgewicht und ver-
eint Kérper und Geist. Dieses trendige Fitnesspro-
gramm hat schon eine jahrzehntelange Erfolgsge-
schichte, vermag Stress zu reduzieren und
Bewegungen anmutiger zu machen. Lernen Sie,
effektive Bewegung zu geniefRen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.

30202

15x ab Mi, 29.02.12, 11:30 - 12:30 Uhr
Christiane Legelli, Fitnesstrainerin, Pravention,
Aqua Fitness Trainerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 10 Teiln.

©Bodo Schmitt / Pixelio

Verschenken Sie Bildung!
Verschenken Sie schone Stunden
fiir Korper, Geist und Seele mit ei-

nem vhs-Gutschein! Sie erhalten

ihn in lhrer vhs-Geschaftsstelle.
Auf Wunsch senden wir ihn auch
gerne zu.

Pilates

Die sanften und flieBenden Bewegungen des Pila-
tes, kombiniert mit einer bestimmten Atemtech-
nik, bilden ein ganzheitliches Trainingskonzept.
Die Ubungen sind eine Mischung aus Kraftigung
und Dehnung und zielen vor allem auf die Star-
kung der Kérpermitte und die Verbesserung der
Kérperhaltung ab. Pilates lindert Ruckenbe-
schwerden und Verspannungen, entspannt den
Geist und starkt das Korperbewusstsein.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
rutschfeste Socken und Getrank.

30203

12x ab Di, 28.02.12, 10:00 - 11:00 Uhr

Regina Niggemann, Dipl. Sportékonomin, Riicken-
schullehrerin, Pilates Trainerin

Turnhalle Seehausen, Ubungsraum, Uffinger Str. 4
EUR 60,00/ 7 - 12 Teiln.

302032

15x ab Di, 28.02.12, 18:00 - 19:00 Uhr

Jennifer Horler, staatl. gepr. Gymnastik-, Sport-
und Tanzlehrerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 12 Teiln.

302033

15x ab Di, 28.02.12, 19:00 - 20:00 Uhr

Jennifer Horler, staatl. gepr. Gymnastik-, Sport-
und Tanzlehrerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 12 Teiln.

Stretch & Relax ..h_-ﬁ:
Stretch & Relax ist ein ganzheitliches Training, das
Korper, Geist und Seele anregt. Es spricht ver-
schiedene Komponenten an wie Kdrperbalance,
Kérperwahrnehmung, Koordination, Kraftigung
und Entspannung. Es basiert auf flieBenden Be-
wegungen und Ubergéngen zwischen den einzel-
nen Ubungen. Indem Sie den Fokus ins Innere
richten, verbessern Sie Ihre Kérperhaltung. Dabei
wird Sie eine schone, entspannende Musik be-
gleiten.

30216

15x ab Mo, 27.02.12, 19:30 - 20:30 Uhr

Janina Settele, Euro Education, Aerobic Instructor,
B-Lizenz

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

Fit & Fun - Workout

Mit Spaf® an der Bewegung trainieren Sie gezielt
Ihren ganzen Kérper von Kopf bis FuR. Arme, RUk-
ken, Bauch, Beine und Po werden abwechslungs-
reich unter Einsatz von diversen Hilfsmitteln wie
Ballen, Hanteln, Bandern und Step gestéarkt, wo-
bei jede Stunde einen anderen Schwerpunkt hat.
Zum Schluss lassen wir das Training mit Deh-
nungs- und Entspannungsibungen ausklingen.
Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte.

30204

15x ab Di, 28.02.12, 19:00 - 20:00 Uhr
Ute Berier, Kraft/Workout Instructor
Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

30205

15x ab Do, 01.03.12, 19:30 - 20:30 Uhr
Ute Berier, Kraft/Workout Instructor
Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.
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Zumba® Fitness

Zumba® macht Spaf. Zumba® ist Bewegung, ge-
paart mit heiBer Latino-Musik. Verschiedene la-
teinamerikanische Tanzstile lassen die Hiften
schwingen. Zumba® ist einfach. Die Tanzschritte
sind leicht nachzutanzen, und jeder kann sofort
mitmachen, Frauen und Manner, alt und jung.
Zumba® bedeutet, nebenbei Kondition aufzubau-
en und Gewicht zu reduzieren. Bei so viel Spaf
realisiert man gar nicht, dass man ein solides
Workout absolviert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe und Getrank.

302081

12x ab Do, 19.04.12, 9:30 - 10:30 Uhr
Cornelia Heerdegen-Reitmeir, Official Zumba®
Instructor

Kurszentrum / EUR 68,00 / 7 - 14 Teiln.

302082

15x ab Mo, 27.02.12, 18:15 - 19:15 Uhr
Cornelia Heerdegen-Reitmeir, Official Zumba®
Instructor

Kurszentrum / EUR 85,00 / 7 - 10 Teiln.

302083

15x ab Mo, 27.02.12, 19:30 - 20:30 Uhr
Cornelia Heerdegen-Reitmeir, Official Zumba® In-
structor

Kurszentrum / EUR 85,00 / 7 - 10 Teiln.

30209

10x ab Mo, 27.02.12, 20:00 - 21:00 Uhr

Elodie von Poschinger, Staatl. gepr. Gymn.- u.
Sportl., Official Zumba® Instructor

Kurszentrum / EUR 57,00 / 7 - 14 Teiln.

30210

15x ab Mi, 29.02.12, 16:15 - 17:15 Uhr

Antje Schuler-Resch, Staatl. gepr. Gymnastiklehre-
rin, Official Zumba® Instructor

Kurszentrum / EUR 85,00 / 7 - 14 Teiln.

30211

15x ab Do, 01.03.12, 18:15 - 19:15 Uhr

Antje Schuler-Resch, Staatl. gepr. Gymnastiklehre-
rin, Official Zumba® Instructor

Kurszentrum / EUR 85,00 / 7 - 10 Teiln.

302111

15x ab Do, 01.03.12, 19:30 - 20:30 Uhr

Antje Schuler-Resch, Staatl. gepr. Gymnastiklehre-
rin, Official Zumba® Instructor

Kurszentrum / EUR 85,00 / 7 - 10 Teiln.

Bitte melden Sie sich rechtzeitig an!
Eine Woche vor Kursbeginn missen unsere
Dozentlnnen wissen, ob ihr Kurs stattfinden
kann, damit sie planen kénnen. Bitte helfen
Sie uns vermeiden, dass ein Kurs abgesagt
wird, fir den sich einen Tag vorher dann mehr
als genug Interessentinnen gefunden hatten.
Vielen Dank.

Zumbatomic® fiir Kinder

Madchen und Jungs lieben es, die Musik aufzu-
drehen, zu tanzen und Spafd mit ihren Freunden zu
haben. Zumbatomic® ist genau das Richtige fur
Kinder, die Bewegung auf Musik mégen und coo-
le Moves auf fetzige Musik lieben bzw. lernen wol-
len. Wie bei Zumba® lernen wir gemeinsam ver-
schiedene Choreographien, machen aber zusatz-
liche kindgerechte Bewegungs- und Tanzspiele,
Dancebattles und lernen ganz nebenbei verschie-
dene Rhythmen und vereinfachte Grundschritte
der lateinamerikanischen Musikstile (z. B. Salsa,
Reggaeton, Calypso,...) kennen. Dabei kommen
natlrlich auch die aktuellen Charts und Lieblings-
lieder der Kinder nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe und Getrank.

30208: Fiir Kinder von 9 - 12 Jahren.

10x ab Di, 28.02.12, 16:30 - 17:30 Uhr

Elodie von Poschinger, Staatl. gepr. Gymn.- u.
Sportl., Official Zumba® Instructor

Kurszentrum / EUR 57,00 / 7 - 10 Teiln.

Bodystyling

Sie wollen ganz gezielt an Bauch, Beinen und am
Po die Polsterchen abbauen? Dann sind Sie in die-
ser Stunde genau richtig. Wirkungsvolle Ubungen
gemixt mit fetziger Musik, Ausdauertraining und
der Einsatz von Hanteln, Bandern etc. machen die
Gymnastikstunde interessant und effektiv. Das
Workout ist sowohl flr Einsteiger wie Fortgeschrit-
tene, Frauen und Manner, sehr gut geeignet.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch und Ge-
trank.

30213

15x ab Mo, 27.02.12, 18:30 - 19:30 Uhr

Janina Settele, Euro Education, Aerobic Instructor,
B-Lizenz

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 12 Teiln.

30215

15x ab Di, 28.02.12, 20:00 - 21:00 Uhr

Jennifer Horler, staatl. gepr. Gymnastik-, Sport-
und Tanzlehrerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 12 Teiln.

I‘ &

Offnungszeiten
Montag 8.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 19.00 Uhr
Dienstag—-Donnerstag 8.00 bis 12.00 Uhrund 13.00 bis 18.00 Uhr
Freitag 8.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 16.00 Uhr
Termine nach Vereinbarung

Unser Leistungsspektrum fiir Sie:

- Asthetische Zahn- und Kieferheilkunde - Kieferorthopédische Friihbehandlung
- Herausnehmbare und festsitzende Gerate - Ganzheitliche Kieferorthopéadie

- Bionator - Feste Zahnspangen: DAMON System®, INSIGNIA®

- Zahnspangen an der Zahninnenseite (Lingualtechnik): Incognito®

- Unsichtbare Asthetikschienen: Invisalign®, ClearAligner®

- Kiefergelenksfunktionsanalyse: Freecorder BlueFox®

- Matrix-Rhythmus-Therapie® - Schnarchtherapie

- Optimale Zeitabldufe - Entspannte Atmosphaére - Individuelle Beratung u.v.m.

Dr. Christian Weiger
Friederike Schleuf3inger

Kieferorthopddische Gemeinschaftspraxis

»Kompetenz in aller Munde«

Obermarkt 37 - 82418 Murnau
Telefon 08841-2686
info@dr-weiger.de - www.dr-weiger.de
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Aroha®

Aroha® ist ein Mix aus kraftvollen und entspan-
nenden Elementen, entnommen aus dem Kriegs-
tanz der Maori, der Kampfkunst und dem Tai Chi.
Das Workout auf eigens dafiir komponierte Musik
dient dem Ausdauer- und Ganzkdérpertraining, vor
allem werden Arme, Beine und Po gekraftigt.
Nach dem Training ist man energiegeladen und
angenehm entspannt. Aroha® ist fir alle geeig-
net.

Bitte mitbringen: Handtuch und Gymnastikmatte.

30200

15x ab Do, 01.03.12, 18:30 - 19:30 Uhr
Ute Berier, Kraft/Workout Instructor,
Aroha®-Kursleiterin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

Fatburner Step & Bodystyling

60 Minuten Workout, in zwei Einheiten unterteilt:
Beim Fatburner Step jagen wir mit dem "Step-
Brett" die Kalorien und arbeiten mit einfacher
Choreographiearbeit an unserer Fettverbrennung.
Im zweiten Teil gehen wir zum Bodystyling tUber:
Wir formen unseren ganzen Korper und trainieren
nebenbei unsere Koordination. So vergeht eine
Trainingseinheit wie im Flug und macht auch noch
SpaR.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.

302071

15x ab Fr, 02.03.12, 10:00 - 11:00 Uhr
Irmgard Mayr, Aerobic-Trainerin und
Ubungsleiterin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.

Kick & Push

Kick & Push verbindet auf hervorragende Weise
Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining, wo-
bei der Spaf an der Bewegung zu fetziger Musik
im Vordergrund steht. Ohne aufwendige Choreo-
graphie erlernen Sie einzelne Komponenten aus
dem Kampfsport, die Sie im anschlieRenden Po-
werworkout umsetzen. Es folgt ein Kraftteil mit
abschlieBenden Cooldown.

Bitte mibringen: Handtuch und Getrank.

30206

15x ab Mo, 27.02.12, 18:15 - 19:45 Uhr
Ute Sebrich, vhs-Dozentin

Kurszentrum / EUR 113,00 / 7 - 15 Teiln.

Total Bodyworkout

Nicht nur fur junge Mutter

Straffe Figur? Mehr Fitness? Bessere Ausstrah-
lung? Dieses gezielte Muskel-Kraft-Ausdauertrai-
ningistin dreifacher Weise lohnend: Im intensiven
Ausdauertraining arbeiten wir an der Fettverbren-
nung - fur alle, die Gewicht reduzieren wollen. Wir
betreiben Bodystyling durch gezieltes Muskeltrai-
ning - Kosmetik, die unter die Haut geht. Dartber
hinaus arbeiten wir praventiv durch intensives
Training abgeschwachter Muskeln und durch Deh-
nung der zu Verklrzung neigenden Muskeln. Da-
mit sind wir an der Problemzone Nummer eins:
dem Ricken!

Viel Spaf’ bei einem hocheffektiven Powertraining.
Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.

30207

15x ab Fr, 02.03.12, 8:30 - 10:00 Uhr

Irmgard Mayr, Aerobic-Trainerin und Ubungsleiterin
Kurszentrum / EUR 113,00 / 7 - 14 Teiln.

Gymnastik 50plus

Durch ein vielseitiges Training des Herz-Kreislauf-
Systems und durch eine gezielte Kraftigung und
Entspannung erhéhen Sie lhre korperliche Lei-
stungsfahigkeit. In geldster Gruppenatmosphare
kénnen Sie bei ansprechender Musik nicht nur
neue Kontakte knlpfen, sondern auch alterstypi-
sche Probleme, z.B. Osteoporose, vermindern und
lhre Lebensqualitat erhéhen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Getrank.

30212

15x ab Di, 28.02.12, 10:00 - 11:00 Uhr
Jennifer Horler, staatl. gepr. Gymnastik-,
Sport- und Tanzlehrerin

Kurszentrum / EUR 75,00 / 7 - 14 Teiln.
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Fitness-Studio in der Turnhalle -

und Volleyball

Steigern Sie Ihre Kondition, Beweglichkeit und all-
gemeine Fitness im Rahmen dieses "Krafttrai-
nings".

Wir machen 60 Minuten Fitness-Training und
dann spielen wir 30 Minuten Volleyball.

Bitte mitbringen: ein Handtuch.

30222

5x ab Do, 19.04.12, 20:00 - 21:30 Uhr
Wiltrud Roithmeier, staatl. gepr. Sport- und
Skilehrerin

Gymnasium, Dreifach-Turnhalle

EUR 25,00/ 15 - 26 Teiln.

Aqua Fitness - Speck weg

Leichter leben im nassen Element

Ein gelenkschonendes Ausdauertraining im Was-
ser (Wassertiefe 1,35 m) und gezielte Kraftigungs-
Ubungen mit verschiedenen Auftriebsmitteln sor-
gen fir eine effektive Ganzkdrperbeanspruchung
mit hohem Energieverbrauch.

Der Schwimmbadeintritt (pro Treffen EUR 3,80) ist
im Kurspreis enthalten. Nach der Fitness Lust auf
Sauna? Kein Problem - Saunaanlage vor Ort. Sie
brauchen nur genieflen (im Preis nicht enthalten).

30230

15x ab Di, 28.02.12, 08:45 - 09:30 Uhr
Christiane Legelli, Fitnesstrainerin, Pravention,
Aqua Fitness Trainerin

Schwimmbad im Seniorenwohnen Ruhesitz
Staffelsee

EUR 113,00/ 7 - 13 Teiln.

Bewegung im Wasser

Furalle, die ihre Kdrperwahrnehmung, die Beweg-
lichkeit ihrer Wirbelsaule und ihrer Gelenke ver-
bessern méchten und dazu ihre Dehnbarkeit und
Entspannungsféahigkeit. Mit der muskularen wird
gleichzeitig die psychische Balance in Einklang ge-
bracht, und im Gemut kehrt Ruhe ein.Training im
Wasser nutzt den natirlichen Auftrieb und den
Widerstand des Wassers, um gelenkschonend,
hocheffektiv und mit SpaR die allgemeine Fitness
zu trainieren. Es ist geeignet fir alle Fitnesslevel
und Altersgruppen. Bewegung im Wasser trainiert
Kraft und Ausdauer, erhoht die Beweglichkeit, re-
duziert Korperfettanteile, verbessert Kondition
und Koordination, dient der Kraftigung vieler Mus-
kelgruppen und der Mobilisation der Gelenke.
Der Schwimmbadeintritt (pro Treffen EUR 3,80) ist
im Kurspreis enthalten. Nach der Fitness Lust auf
Sauna? Kein Problem - Saunaanlage vor Ort. Sie
brauchen nur genieflen (im Preis nicht enthalten).

30231

15x ab Mi, 29.02.12, 11:00 - 12:00 Uhr

Brigitte Edith Muller, BTV-Yoga-Instructor, Aqua-Fit-
ness-Trainerin, FUL Reha Sport

Schwimmbad im Seniorenwohnen Ruhesitz
Staffelsee

EUR 132,00 / 7 - 12 Teiln.



Outdoor

Bogenschiefien Schnupperkurs
Bogenschiefen ist ein Sport, den man das ganze
Jahr Uber drinnen oder drauflen, mit Freunden
oder alleine ausliben kann. Bei diesem Schnup-
perkurs erhalten Sie Basisinformationen, lernen
die Grundhaltung kennen und probieren natirlich
das Schieflen aus.

Gerne stellen wir Ihnen Leihbégen zur Verfugung.
Wer bereits einen eigenen besitzt, kann diesen na-
tarlich mitbringen.

In der KursgebUhr sind EUR 6,00 fir Materialko-
sten und Platzmiete bereits enthalten.

Theorie und Praxis finden im Wald auf unserem
Parcours statt. Bitte nehmen Sie Brotzeit und Ge-
tranke mit.

Anfahrtsskizze Uber die vhs oder unter
www.vhs-murnau.de

30225

Sa, 30.06.12, 08:30 - 14:00 Uhr

Michael Pier, Schieflsportlehrer des DFBV
Treffpunkt ist der Bogen-Fitaplatz in Habach
EUR 44,00/ 6 - 8 Teiln.

Pfeil- und Bogenbau

In zwei Tagen bauen Sie Ihren
eigenen Bogen nach alter Tradi-
tion samt Bogensehne sowie
dazu passende Pfeile. Wir ar-
beiten ausschlieBlich mit heimi-
schen Holzern. Alles bendétigte
Werkzeug und Material wird ge-
stellt. Das Ergebnis sind schéne, voll einsatzfahi-
ge Bogen in allen Zuggewichtsklassen. In der klei-
nen Gruppe erhalten Sie intensive Betreuung.
Materialkosten: Bogen je nach Holzart (Hasel EUR
30,00, Esche EUR 50,00, Robinie EUR 70,00, Ei-
be EUR 150,00). Pfeile EUR 5,00 / Stiick.

21211

Sa, 12.05.12, 09:00 - 18:00 Uhr, 1 Std. Pause
So, 13.05.12, 09:00 - 18:00 Uhr, 1 Std. Pause
David Schuster, Bogenbauer, Holzbildbauer
Kurszentrum / EUR 120,00 / 4 - 5 Teiln.

Walking / Nordic Walking

Schritt fir Schritt in Bewegung kommen.

Sie mochten schon lange etwas flr sich tun. Die
Ausdauersportarten fuhren Sie sanft in ein "be-
wegtes Leben". Gerade bei korperlichen Be-
schwerden sind Sie hier richtig, denn Bewegung
ist ein Heilmittel das Schmerzen lindert. Sie erfah-
ren, was Sie bei der Ausriistung beachten sollten
und erhalten eine Technikschulung zu Walking
und Nordic Walking.

Dieser Kurs ist fiir absolute Bewegungseinsteiger
geeignet.

Bitte mitbringen: 1 EUR fur Parkplatzgebuhr, Ge-
trank und lhre Nordic Walking Stocke.

Bei kalter Witterung: Handschuhe, Mltze, warme
Jacke (die Theorie findet an der frischen Luft
statt).

30240

So, 06.05.12, 10:00 - 12:00 Uhr

Christina Strasser, Sportphysiotherapeutin,
Nordic Walking Basic Instruktorin

Treffpunkt: GroRer Wanderparkplatz vor der Gast-
statte Ahndl

EUR 10,00/ 7 - 10 Teiln.

Laufen ohne zu schnaufen

Laufkurs fur Einsteigerlnnen

Laufen gehort zu unserer Natur, jede/r kann es.
Laufen heifit Freude an der Bewegung in der Na-
tur, ohne viel Aufwand oder Ausristung. In diesem
Kurs lernen Sie die richtigen Techniken und das
Lauf-ABC kennen, das kraftsparendes, gelenk-
schonendes Laufen erméglicht und das Kérperge-
fUhl trainiert. Wir starten mit einem Aufwarmteil
und schliefen mit Auslaufen, Dehn- und Entspan-
nungslibungen. Unser Ziel ist, dass Sie am Ende
des Kurses 5 km laufen und sich dabei locker un-
terhalten kdnnen. Sie werden sehen, das geht und
macht sogar Spaf!

Bitte kommen Sie in Laufkleidung.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

30242

10x ab Mo, 12.03.12, 17:30 - 19:00 Uhr
Franziska Oetke, Physiotherapeutin, Lauftrainerin
Treffpunkt: Kurpark, Kurmuschel

EUR 75,00/ 7 - 12 Teiln.

30243

10x ab Mi, 14.03.12, 9:00 - 10:30 Uhr

Franziska Oetke, Physiotherapeutin, Lauftrainerin
Treffpunkt: Kurpark, Kurmuschel

EUR 75,00 / 7 - 12 Teiln.

Buggy-Walking mit Gymnastik

Sie mochten sich nach der Schwangerschaft wie-
der bewegen, aber keinen Babysitter in Anspruch
nehmen? Kein Problem, bringen Sie Ihr Baby oder
Kleinkind (0-2 Jahre) einfach mit! Nach einem kur-
zen Aufwarmen walken wir mit Kinderwagen oder
Buggy durch das Murnauer Moos, und Sie lernen
Techniken des Walkens kennen. Danach machen
wir Kraftigungsubungen fir Bauch, Ricken, Bek-
kenboden und Arme. Bei schénem Wetter breiten
wir eine Isomatte aus, und die Kinder kdnnen auf
einer Decke spielen. Bei feuchter Witterung neh-
men wir flr unsere Ubungen Banke, Gelander und
Therabander zur Hilfe. Zum Abschluss dehnen wir
die beanspruchten Kdrperpartien. Sie werden se-
hen, Bewegung mit anderen an der frischen Luft
macht Spaf3, und Sie werden wieder fitter und be-
weglicher.

Bitte bringen Sie den Kinderwagen, eine Decke
und eine Isomatte mit.

30244

8x ab Mo, 16.04.12, 9:30 - 11:00 Uhr
Dorothea Vogt, Ubungsleiterin Pravention
Treffpunkt: Groer Wanderparkplatz am Ahndl
EUR 60,00/ 7 - 10 Teiln.

Skifahrten

Informationen und Anmeldung bei Wiltrud Roith-
meier, Tel.: 08841 - 1771

Wiltrud Roithmeier, staatl. gepr. Sport- und
Skilehrerin

Veranstalter: Busreisen Ortner, Polling
Abfahrtsstelle: Kemmelparkplatz

30250: Kronplatz/Alta Badia
Sa, 03.03.12
So, 04.03.12

30251: Skiwelt Wilder Kaiser
Mi, 14.03.12

30252: Ischgl
Sa, 31.03.12

Meditative Tageswanderung

auf dem neuen Meditationsweg Ammergauer
Alpen im Blauen Land

Auf dieser eher besinnlichen Wanderung offen-
bart sich uns die ganze Fille des Blauen Landes
an Wiesen und Waldern, Seen, Mooren und Anho-
hen mit herrlichen Ausblicken. An einigen beson-
deren Orten begegnen wir meditativen Texten, die
uns helfen, die Bedeutung des Ortes fur die Men-
schen vor uns und fir uns heute zu erschlieflen.
Sie sensibilisieren uns flir das inspirierende Zu-
sammenspiel von Natur und Kultur, von Religion
und Tradition. Es ruht tief verwurzelt in dieser
Landschaft und wartet darauf, sich dem achtsa-
men Wanderer zu erschlieflen.

Die Wanderung findet bei jedem Wetter statt (ca.
17 km).

Bitte mitbringen: Feste Wanderschuhe, Sonnen-
und Regenschutz, Rucksack, Picknick und Ge-
trank, Notizblock. Bitte keine Nordic Walking-
Stocke.

Anmeldeschluss: 30.04.12

30245

So, 06.05.12, 09:30 - 18:00 Uhr

Elfie Courtenay, Natur- u. Landschaftsfihrerin
Treffpunkt: vor dem Kultur- und Tagungszentrum
Murnau

EUR 18,00/ 8 - 15 Teiln.

Der Neue Meditationsweg
Ammergauer Alpen im Blauen Land
Der bereits bestehende Meditationsweg Am-
mergauer Alpen wurde nun erganzt um eine
112 km lange Route, die in 6 Etappen durch
das Blaue Land flhrt. Der Weg ist eines von
mehreren neuen Angeboten, die im Rahmen
der Initiative "Zukunftsforum Blaues Land"
von der Tourist-Information gemeinsam mit
anderen Tourismusbeteiligten initiiert wurde.
Elfie Courtenay war dabei federflihrend tatig
und hat die dazu gehorigen meditativen Tex-
te verfasst. Im September 2011 wurde die
neue Route offiziell ero6ffnet. Nahere Infos da-
zu finden Sie unter www.dasblaueland.de.
Die dazugehorige Broschiire kdnnen Sie flr
€ 3,50 bei der Tourist-Information erwerben.

33

www.vhs-murnau.de Tel. 08841 /22 88

=S
©
c
L]
S
=
@
£
>




www.vhs-murnau.de Tel. 08841/ 22 88

L.

Ernahrung

Abnehmen mit Herz und Verstand

60% der Deutschen sind ibergewichtig. Weil Uber-
gewicht mit einem deutlich erhéhtem Risiko ein-
hergeht, chronisch zu erkranken (Diabetes melli-
tus, Herz-Kreislauferkrankungen, Krebserkran-
kungen...), ist es sinnvoll, sein Kérpergewicht auf
ein gesundes Maf zu reduzieren und dort zu hal-
ten.

Gewichtsmanagement ist vernunftig, emotional
aber schwierig. Die meisten Menschen verbinden
mit Gewichtsabnahme Verzicht und Disziplin. Bei-
des Geflhle, die kaum jemand liebt. Womit wir
schon mitten drin sind, im Spagat zwischen Geflih-
len und Vernunft: Damit Gewichtsmanagement er-
folgreich sein kann und der gefurchtete Jo-Jo-Ef-
fekt ausbleibt, muss es SpaR machen. Um das ge-
setzte Ziel zu erreichen, brauchen wir aber auch
die andere Seite: Wissen und Verstand.

30700

Mi, 25.04.12, 19:00 - 20:30 Uhr

Arnulf M. Bultmann, Facharzt fir Allgemeinmedi-
zin und Hypnotherapeut (DGH)

Heuwaage, Vortragsraum

EUR 10,00 / 7 - 16 Teiln.

Brot - Tradition und Genuss

Brot ist eines der wichtigsten und altesten Haupt-
nahrungsmittet mit einer Geschichte, die 8000
Jahre zurtickgeht. Bis heute ist es ein Symbol fur
Natur, Leben und Kultur.

Brotbacken in der Raut mit Kerstin Matthaei, einer
leidenschaftlichen Brotliebhaberin. Erfahren Sie
das Wichtigste Uber die verschiedenen Getreide-
sorten, das Mehl sowie die vielfaltigen Extra-Zuta-
ten. Erlernen und Uben Sie die Grundlagen des
Brotbackens anhand einer Vielfalt an kostlichen
Rezepten. Zum Abschluss genieflen wir unser Ge-
backenes in einer kleinen Brotzeitrunde.

In der Kursgebuhr sind 14,00 Euro Materialko-
sten enthalten.

Bitte bringen Sie eine Schirze mit.

30710

Sa, 21.04.12, 10:00 - 13:00 Uhr
Kerstin Matthaei, vhs-Dozentin
Schlehdorf, Raut 30

EUR 29,00/ 5 - 6 Teiln.

30711

Do, 26.04.12, 09:30 - 12:30 Uhr
Kerstin Matthaei, vhs-Dozentin
Schlehdorf, Raut 30

EUR 29,00/ 5 - 6 Teiln.

30712

Do, 10.05.12, 18:00 - 21:00 Uhr
Kerstin Matthaei, vhs-Dozentin
Schlehdorf, Raut 30

EUR 29,00/ 5 - 6 Teiln.

Essbare Bliiten

Das Auge isst mit!

Blumen erfreuen Kérper und Seele. Erfahren Sie
bei einer Gartenflihrung, dass sie wunderschon,
schmackhaft und gesund sein kénnen. Héren Sie
Wissenswertes rund um essbare Bluten und ent-
decken Sie deren Geschmack anhand einer Kost-
probe.

11606

Mi, 04.07.12, 19:00 - 20:00 Uhr

Adelheid Buchner, zertifizierte Gartenbaurin
Uffing, Hechenrainer Str. 26

EUR 6,00/ 6 - 20 Teiln.

Heilmethoden

Erste Hilfe-Kurs

In Kooperation mit dem BRK

Sie erfahren, wie man sich an einem Notfallort
richtig verhalt, wie man die stabile Seitenlage her-
stellt oder eine Herz-Lungen-Wiederbelebung
durchfihrt. Und Sie wissen nach diesem Kurs,
was man bei Hitzeschdden oder Knochenbru-
chen, bei stark blutenden Wunden oder auch bei
einem Schock zu tun hat.

Der Kurs ist Voraussetzung fiir den betrieblichen
Ersthelfer und kann deshalb auch Uber die Berufs-
genossenschaften abgerechnet werden.

Die Kursgebuhr betragt 40,00 EUR und ist direkt
beim Ausbilder zu bezahlen. Nach dem Kurs erhal-
ten Sie eine Teilnahmebestatigung.

30501

Sa, 28.04.12, 09:00 - 15:00 Uhr

So, 29.04.12, 09:00 - 15:00 Uhr

Tobias Grobe, BRK Kreisverband GAP, Ausbilder
Erste Hilfe u. Frihdefibrillation

BRK, Lehrsaal, Seidlstrasse 16

EUR 40,00/ 10 - 16 Teiln.

Kinesiologie -
Muskeltest selbst ausprobieren
Siehe Seite 17.

10650

Sa, 24.03.12, 10:00 - 17:00 Uhr, ca. 1 Std. Mittag
Jutta Hausler, Kinesiologische Praxis fur Kinder
Kurszentrum / EUR 35,00 / 5 - 8 Teiln.

Naturheilverfahren fiir Hunde und Katzen
Auch bei Hunden und Katzen kommen wir mit her-
kémmlichen Heilmethoden oft nicht weiter. Hier
kénnen Naturheilverfahren eine echte Alternative
darstellen. Vor allem bei den kleineren alltagli-
chen Wehwehchen lohnt es sich, nicht gleich mit
der "chemischen Keule" zuzuschlagen. Sie erhal-
ten einen Uberblick tber bewahrte Naturheilver-
fahren fur unsere Hausgenossen mit ihren unter-
schiedlichen Anwendungsgebieten und Wirkun-
gen. Vorgestellt werden: Homdopathie, Pflanzen-
heilkunde, Spagyrik, Blutegelbehandlung, Bach-
blitentherapie, Magnetfeld, Eigenblutbehandlung
und Gegensensibilisierung.

30504

Fr, 15.06.12, 19:00 - 20:30 Uhr
Marie-Joséphine Strachwitz,
Tierheilpraktikerin (ATM)
Heuwaage, Vortragsraum

EUR 10,00 / 8 - 20 Teiln.

Kindertuina

zur Prophylaxe und Behandlung

Tuina ist eine jahrhundertealte manuelle Thera-
pieform der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Sie wird auch heute noch besonders gerne bei
Sauglingen und Kleinkindern eingesetzt und in
chinesischen Familien regelmafig zur Gesunder-
haltung angewendet.

In diesem Kurs lernen Sie als Eltern einfache Be-
handlungsgriffe kennen, die die Konstitution lhres
Kindes starken und die Heilung unkomplizierter,
aber lastiger Erkrankungen wie Erkaltungen, Hu-
sten, Verdauungsstorungen und leichtes Fieber
unterstutzen. Am Freitag Abend erhalten Sie eine
theoretische und praktische Einfiihrung in Grund-
lagen und Behandlungstechniken, am Samstag
Vormittag kdnnen Sie ein (!) eigenes Kind mitbrin-
gen, denn dann Uben wir die wichtigen Behand-
lungen nochmals praktisch ein.

Bitte mitbringen: groRes Handtuch, ggf. warme
Socken, am Samstag Brotzeit/Getréanke und (klei-
ne) Spielzeuge, um die Kleinen bei Laune zu hal-
ten.

30400

Fr, 09.03.12, 19:30 - 21:00 Uhr

Sa, 10.03.12, 09:00 - 10:30 Uhr

Dr. med. Petra Schwinn

Hebammenpraxis Anke Weber, Johannishof
EUR 23,00/ 6 - 8 Teiln.

4 Dr. Peter Wolf

Kieferorthopade
Dr. Peter Wolf + Johannisstr. 6 + 82418 Murnau + ‘& 08841 - 48 B8 55

*
*
*
*

herausnehmbare und festsitzende Zahnspangen fir Kinder und Erwachsens
modemste Behandlungsmethoden in angenehmer Atmosphére
Lingualtechnik und Schienenbehandlung

K Bionator-Therapie und Funkbonskieferorhopadie
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