Bewegung,
Gesundheit,
Entspannung

Praventive Gymnastikkurse
Yoga — AT — Qigong — Eutonie — Meditation
Tanzend durchs Leben schwingen

Einschrankungen aufgrund der Corona-Pandemie

Leider wissen wir nicht, welche Schutzmafnah-
men im Jahr 2022/23 zum jeweiligen Zeitpunkt
unserer Kursangebote giltig sein werden. Yon
daher kinnen wir aktuell nicht mit Sicherheit
sagen, welche Kurse und in welcher Form diese
stattfinden kinnen.

Wir sind aber zuversichtlich, dass wir mit lhrer
und mit Gottes Hilfe fir alle Einschrankungen
eine Losung finden.

D Gymnastikkurse gind gin ganzhaitlichas Bewegungspro-

gramm, bei dem durch gezieltes Training und die Vermittlung
von Gesundheitzwissen gesundheitsschiidigendes Varhalten
abgebaut und das gesundheitsfirdarnda Verhalten gastirkt

wird.

Unzere Kursleiter/innan erfilllen i. d. R. die Bezuschussungsvar-

aussatzungan der gesetzlichen Krankenkassen, allerdings wer-
den die meisten unserer Kurse von der Zentralen Prifstelle fdr
Pravention nicht anerkannt Bitte fragen Sie bei lhrer Kagsa
nach, da sich die Bestimmungen dndern kénnen, evil. solltan
Sie sich auch Gbar die Nichtanerkannung beschweren. Unzara
Kursleitungen varfigen Gbar qualifizierta Ausbildungan und
nehmen regelmilig an Forthildungen tail.

Es ist besser, iiber schlechte Men-
schen etwas Gutes zu sagen als iiber
gute Menschen etwas Schlechtes.
Peter Pasetti
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Wirbelséulengymnastik am Mittwoch "

Termina: Mittwoch, 28002022 bis 07.12.2022
Mittwoch, 25,01 20233 bis 28.06.2023
Dauar: 10 - 20 Treffan
Zeit: 8.30 - 9.15 Uhr - Kurs 403
14.30 = 15.15 Uhr = Kurs 402
15.30 - 16.15 Uhr = Kurs 432
Gebihr: 40,00 Euro bis 80,00 Evro
Leitung: Sabine Blesching

Teilnehmer weiblich, Kurs wird meist fortlaufend besucht
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Haltung — Bewegung — -

Wirbelséulengymnastik am Freitag

Termine: Freitag, 30092022 bis 00.12 2022
Freitag, 27.01 2023 bis 30062023

Dauer: 10 - 18 Treffan

Zail: 8.00 - 9.15 Uhr

Gebdhr: 40,00 Euro bis 72,00 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Teilnehmer weiblich, Kurs wird meist fortlaufend besucht
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Haltung — Bewegung — i

Wirbelséiulengymnastik fiir Paare
und Einzelpersonen

Terming: Freitag, 300092022 bis 09.12 302F
Freitag, 27.01 2023 bis 30.06.202%

Dauar: 10 - 18 Treffan

Zail: 9.30 = 10.15 Uhr

Gebdhr: 40,00 Euro bis 72,00 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Paare und Einzalpersonen ménnlich und weiblich, Kurs wird
mist fortlaufend besucht.

Préventive Sitzgymnastik =

Termine: Freitag, 30092022 bis 09.12 2022
Fraitag, 27.01 2023 bis 30.06.202%

Dauer: 10 = 18 Treffen

Zait: 10030 = 11.15 Uhr

Gebihr: 40,00 Euro bis 72,00 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Teilnahmer waiblich, Kurs wird maist forttaufend besuchL
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Entspannung, Yoga, Qigong, Tanzen

AR

Autogenes Training und verschiedene "

Entspannungsmethoden

Das Autegene Training umfasst eine systematischa Abfolge von
Ubungan zur Selbstentspannung. Diese Ubungen erméglichen
gine intensive muskuldre Stressbewdltigung. Leistungsstaige-
rung und eine insgesamt gesindare Lebanshaktung sind die Fol-
ge.

Kurzgefasst gilt

- Abschalten, Loslassen, Efholen
- Ruhe und Kraft fir den Alltag.

In dissam Kurs werden aueh verschiedens andere Entspan-
nungsmathoden vorgestelit und gedbt Der Kurs wird von eini-
gen Krankenkassen bezuschusst.

Terming: bitta erfragan

Dauer: G Treffen

Zait: 18.30 - 19.30 Uhr

Gebiihr: 48,00 Euro

Leitung: Sabine Minz

At el T
AT

Fantasiereise mit Klang{schalen) a7

LKurzurlaub fir dia Seala™ Getragen von sanftan Klangan rai-
sen Sie mit mir an Orte, an denen Sie sich wohlflhlen und die
Ihmen Rube und Kraft schenken.” Das Thama im Mz | Sanfte
Kldnge und unsere Fantasie lassen Atem und Geist zur Ruhe
kommen und helfen den Tednehmern/Teilnahmarinnen, in Ein-
klang mit sich selbst zu kommen.”
Terming: Montag, 31.10.2022 bis 05.12.2022

Maontag, 27.02.2023 bis 24.04. 2023
Dauer: 5 Treffen
Zeit 17.00 = 18.00 Whr
Gebdhr: 40,00 Euro bei 4 TN, 35,00 Euro bei 5 TN,

30,00 Euro ab 6 TN
Leitung: Annette Seiller

Bitta mitbringan: Decke, warme Socken und Gatrdnke.

Gib mir Kraft fiir den Alltag!
Herr, lehre mich die Kunst der
kleinen Schritte!

Antome de Saint-Exupéry
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Kreistinze — Meditation des Tanzes 46

Tanzen im Krais ist hailsam - bringt Fravda — macht glicklich.
Meditation des Tanzes: Mit Kirper, Seele, Gefihl und Geist, mit
Muszik und Bawagung sind wir auf dem Weg zu uns selbst - zu
anderen — 2u Gott. Im Tanz wird die Schwere des Kbrpers auf-
gehoben, wir splren Lebensfreude, kinnan uns entfalten, wer-
den frei. Wir tanzen Kreistdnze und Choreografien zu klassi-
scher, folkloristischar, sakraler und zeitgendssischer Musik. Sia
Gffnen unsar Herz, ndhren die Seele und befligeln uns. Zial-
gruppe: intaressiarta Mensehean, dis aine Kraftquelle suchen,
Freude an Musik und Bewegung verspiiren, ihran Kbrper neu
arfahren mbchtan, mit Sehnsucht nach ganzhedtlichem Tun.
Termine: Dienstag, 200092002 bis 06.12.2022

Dienstag, 17.01.2023 bis 04.07.2023
Dauer: 7 - 12 Treffen
Zait: 9.30 - 11.30 Uhr
Gebithr: 5250 Eure biz 90,00 Euro
Leitung:  Jutta Sybon

Termine i. d. R. 14-tigig.

T =
Meditatives Tanzen az

Lateh auf, kemm in unseran Krais.
D bist nieht zu jung und nicht 2u alt
Wir gaben tanzend der Liabe Gestalt,
um ganza Menschen u warden”

C. Paikert-FlaBpdhler

- Freude in der Gemeinschaft des Tanzkreises erdeban

= Kraft fiir den Alltag schbpfan

- Ruhe und Ausgeglichenheit in der Bewegung finden

= main Leban, maine Sehnsucht spliren

- zu mir selbst, 2um Du, zu Gott findan.

Fiir alle, dia Freude an Musik und Bewegung haben und offen

sind fiir ganzhaitliche Erfahrungen.

Termine: Donnarstag, 2001002022 bis 01.12.2022
Donnarstag, 27.04 2023 bis 15.06.2023

Dauer: 4 Treffen

Zait: 1630 - 18.30 Uhr

Gebihr: 30,00 Eure

Leitung: Christiane Ruab

1. d. R. 14-tigig.
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Hatha-Yoga mit Tiefgang — fiir ein -
gesundes, besseres Leben

Hatha-Yoga izt ain uraltes, bewdhrias Gasundhaitsibungssys-
tem fir Kérper, Seele und Geist. Yoga heidt auch Harmoanie, Ein-

heit und um in Balance zu kommen, kiinnen Asanas helfen. Aza-

nas sind Kbrperstellungen und Ubungen, wie Atem-, Dehn- und
Entspannungsibungen, verbunden mit pasitivam Denken. Yoga
kann die Beweglichkeit der Gelenke férdern und auch arhalten,
dia Mugkulatur kréiftigen, Ricken- und Kopfschmerzan lindarm;
Schulter- und Mackenverspannungen reduzieran, das Immun-
gystam stirken und die Konzentration verbessern sowie Acht-
samkeit und Kreativitdt fordern. Yoga kann die Gedanken zur
Ruke bringen. Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von The-
orie. Yoga fordert nicht auf, an irgendwas 2u glauben.
Yoga sagt Erfahre!
Termine: Montag, 19.09.2022 bis 05.12 2023

Montag, 16.01.2023 bis 20.03.2023

Mantag, 24.04.2023 bis 03.07 2023
Dauer: 9= 10 Treffen
Zait: 830 - 9.45 Ukr — Kurs 290
Gebithr: 72,00 Euro bis 80,00 Euro
Leitung: Gabriele Kuschal
Termine: Mittwioch, 21.09. 2022 bis 07.12.2022

Mittwoch, 18.01.2023 bis 22.03.2003

Mittwioch, 26.4. 2023 bis 05.07 2023
Dauer:  10- 11 Treffen
Zait 18.15 = 19.30 Uhr = Kurs 493
Gebdhr: 72,00 Euro bis 88,00 Euro
Leitung: Gabriele Kuschal

Bitte dicke Socken, bagueme Kleidung, kleine Decke und ain
Kizzen (Yogakizsan, falls vorhanden) mitbringen.

Einschrénkungen aufgrund der Corona-Pandemie

Leider wissen wir nicht, welche Schutzmafnah-
men im Jahr 2022/23 zum jeweiligen Zeitpunkt
unserer Kursangebote giiltig sein werden. Von
daher kinnen wir aktuell nicht mit Sicherheit
sagen, welche Kurse und in welcher Form diese
stattfinden kinnen.

Wir sind aber zuversichtlich, dass wir mit lhrer
und mit Gottes Hilfe fiir alle Einschrénkungen eine
Lasung finden.

Yoga mit Stuhl — in der Reinhardskirche 9

Gedacht fiir Knie- und Hiiftgeschidigte, Ubergewichtige,
Schwindelgeplagte, Altare und Sehbehinderte. Ohne Leistungs-
druck werden einfache Kérperibungen eingenommen, die dan
Kdrpar stirken und geschmeidig halten. Atemdbungen schen-
ken neua Energie und bervhigen den Geist. Zum Schluss gibt es
gine gedankliche Reise durch den Kbrper.

Termine: Donnerstag, 0B.09.2022 bis 15.12.2022
Domnarstag, 12.01_2023 biz 30.03.2023
Donnerstag, 06.04. 2023 bis 13.07.2023

Dauer: 12 = 13 Treffen

Zait: 9.30 - 10.45 Uhr - Kurs 491
11.00 = 12.15 Uhr — Kurs 432

Gebithr: 126,00 Euro bis 136,50 Euro

Leitung: N.M.

Kursort Blrgerhaus: Reinhardskirche, 63452 Hanau-Kessal-

stadt, Jakob-Rullmann-5Sir. 6 f GroBer Saal, EG.

Bitte dicke Sockan, baguamea Kleidung und aine laichte Decke
od. Umhang mitbringan.
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Qigong — Bewegung in Ruhe — Ruhe in m
Bewegung

Mit sanft flieBenden Bewegungen, achtzamer Atmung und Vor-
steliungskraft lockern wir den Kdrper, lenken und starken die
Lebansanargie und bringen so den Geist 2ur Ruha.

Es entstaht innera Ruhe und waches Gegemwdrtigsain gleich-
1gitig. Entspannt und gelassen, doch gleichzeitiy energiagela-
den - diese Balance zu erreichen ist das Ziel von Qigong.

Die Ubungen ermbglichen aing sansible Kirperwahmehmung,
die uns erlaubt, unerwiinschie Spannungsregionen 2u antde-
cken und aufzulbsen. Bewusste Wahmehmung ist die Chanca,
Verdnderungen im Sinne einer aktiven Entzpannung herbeizu-
fdhren, die sich bai regelmiBiger Ubungspraxis im Alltag als
griBere Gelassanheit und kdrperliches Wohlbefindan dulert.
Unterschiedlichste Baschwerden kinnen verbassert und die
Gesamtkonstitution gestarkt werden. Aus den Ubungean in Ruhe
[Emtspannungsibungen) kemmen wir in die Bawegung und kah-
ren zur Ruhe zurick.

Imn Kurs werden die Grundlagen des Qigong erlernt und in klei-
nen Ubungsabliufen vartieft.

Termine: Dienstag, 2009 2002 bis 29.11.2022
Dienstag, 17.01.2023 bis 28.03.2023
Dienstag, 25,04 2023 bis 27.06.2023

Dawer: 10 Treffen

Zait: 1830 - 20.00 Uhr

Gebihr: 80,00 Eure

Leitung: Ellen Schilken

Faschingsdienstag entfillL
45



Workshops
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Qigong im Tanz a9
Ganz ginfach im Laben unterwegs sein” =
sich bewegen und bawegen lassen in der Schépfung,
dem Auf und Ab der Wellen nachsplren,
den Zauber des Augenblicks arfahren -
durch . Qigong im Tanz”.
Wir kiinnen uns unserer Labendigkeit bewusst warden
im Ausfithren einfacher Formen aus der chinesischan Bewe-
gungskunst

Momente des Wohlbefindens werden sich in der gemeinsamen
thnzarisehen Bewegung mit unsaran Weggefihrtan fast von
alleing einstallan.

Wir lazgan uns von umarmendar Musik bawegan ...

Termina: Samstag, 08.10.2022
Samstag, (4.03.2023

Dauer: 1 Treffen

Zeit: 14.00 = 17.00 Uhr

Gehiihr: 25,00 Eura

Leitung: Inga Schweizer
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Bewusst mit dem Kérper leben — L]
Spannungsausgleich durch Eutonie

Eutomnia (Wohlspannwng) ist ein einfacher und zugleich intansi-
var Weg, den eigenen Kirpar neu und bewusster zu erlaben. In
Rube und in klginen Bewegungen splren Sia lhrem aiganen
Rhythmus nach. Durch Achtsamkeit und wohltuende Zuwen-
duing, dig Sie lhrem Kdrper in den Ubungen schanken, kinnan
Blockaden aufgeldst werden. Gadbt wird dbenaiegend im Lie-
gen auf dem Boden.

Terming: Freitag, 09122022
Freitag, 24.03.2023

Dauer: 1 Traffan

Zeit 18.00 - 21.00 Uhr

Gebdhr: 30,00 Euro

Leitung: Simona Thoma

Bitta Wolldecka, kleines Kissan, warme Socken und bequeme
Beklaidung mitbringan.

Workshop: .Bewegter Beckenboden™ -

0b nach der Gaburt eines Kindes, in oder nach den Wachsal-
jahren, der Beckenboden einer Frau untardiegt Verinderungen.
Wer frithzaitig mit dem Trainiaran baginnt, hat basta Chancen,
die Kontrofle iber den Beckenboden, die Blase und den Darm
sowie Lendemairbelsiula 2u behaltan. Alle wichtigen und all-
tagsgerechten Ubungen und Verhaltensweisen werden in die-
sam Workshop vermittalt.
Termina: Samstag, 05.11.2022

Samstag, 11.03.2023
Dauer: 1 Treffen
Zait: 10,00 = 13.00 Uhr
Gebiihr: 40,00 Eurs
Leitung: Magdalena Gesing

Badetuch und Wollsocken sowie Getrinke und evil. ainen klei-
nen Snack bitte mitbringen, Tea wird gestallt.

Unser aufrechter Gang — -
Ubungen und Hilfen

Ein ganzas Leben lang gehen und stehen wir. Unsere FiBe, Knie
und Hiften leisten dabei Schwerstarbeit gagen die Schwerkraft
Manchmal kemmt es 2u Beschwerden oder Schmerzen an den
Gelenken, an Wirbelsiule und Schultern. Auch Kopfschmerzan
kiinnan die Folge der Balastung sein. Ein Selbsthilfeprogramm
kann unterstintzend wirken. Einfache Ubungen werden vorge-
stellt und aingedbt Bei jedem Teilnehmer wird aing Gang- und
Standanalyse erstellt. Schonhaktungen, Fehlhaliungen werden
erldutert

Terming: Samstag, 26.11.2022
Samstag, 18.03.2023

Dauer: 1 Treffan

2Zait: 10,00 - 13.00 Uhr

Gebithr: 40,00 Eure

Leitung: Magdalena Gesing

Bitte tragen Sie baguame Kleidung und bringen Sie ein Bade-
tuch, saubere Turmschuhe, Gymnastiksehlippehen oder Stop-
persocken sowie Getrdnke und evil. einen kleinen Snack mit
Wegen der individuellen Ganganalyse begrenzie Teilnehmer-
zahl.

Zur besseren Planung bitte an
rechtzeitige Anmeldung denken!

a7
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Workshop: Entspannung PUR -

Wir sind in stdndiger Spannung. Das ist auch notweandig, denn
morgens beim Aufstahen banbtigen wir sine Grundspannung,
die uns stehen, gahen, sitzen und handeln ldsst. Wann aber
Gedanken, Anferderungen und eigeng Anspriiche uns sehr
beschiftigen, dann entsteht oftmals ein Zuviel an Spannung. In
diesam Workshop, der bei Interesze auch ein regelmaBiger
Kurs werden kann, michte ich mit lhknen zusammen Strassfallan
entdecken und Lisungan mit mantalen Techniken, Kérpenaahr-
nehmung und Beweagung erarbeiten sowie dis Amwendung alt-
bewidhrter Naturmittel und unterstiizende Lebensmittal bespre-
chan.

Termine: Samsiag, 03.12.2022
Samstag, 01.04.2023

Dauer: 1 Treffan

Zeit 14.00 = 17.00 Uhr

Gebithr: 40,00 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Bitta kommen Sia in bequemer Kleidung und bringan Sia &in
groBes Badetuch/Decke und warme Socken sowie evil. kalta
Getrinke und einen klainan Snack mit. Es gibt aine Pausa, in
der Sia etwas assen konnen. Tee wird gestellt

R “
STUPS — Sturzprophylaxe -

Seit 2016 biete ich nach dem STuPs-Konzept Beratung und
Ubumgen zur Sturzprophylaxa an. In diesem Workshop lernen
Sie nach dem bewdhrien Programm Alltagstipps und Ubungen
kennen, die ein . Stlirzen im Alter nicht verhindern, aber lin-
dem”. Denn wer weil, auf was man achten muss, den zaht as
nicht so leicht 2u Boden und der kann sich besser abfangen.
Bei Interesse kann gine Gruppe gebildet werden, die sich ain-
mal wichentlich zu diesem Training trifft.

Terming: Samstag, 100122022
Samstag, 04.03.2023

Dauer: 1 Treffen

Zeit 11.00 = 14.00 Uhr

Gebithr: 40,00 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Bitta tragan Sie baguame Kleidung und bringen Sie saubere
Turnschuhe mit.
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