Bewegung,
Gesundheit,
Entspannung

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

Die Gymnastikkurse sind ein ganzheitliches Bewegungspro-

gramm, bei dem durch gezieltes Training und die Vermittlung
von Gesundheitswissen gesundheitsschidigendes Verhalten
abgebaut und das gesundheitsfordernde Verhalten gestarkt

wird.

Unsere Kursleiter/innen erfiillen i.d.Regel die Bezuschussungs-

voraussetzungen der gesetzlichen Krankenkassen, allerdings
werden die meisten unserer Kurse von der Zentralen Prifstelle
fiir Prévention nicht anerkannt. Bitte fragen Sie bei lhrer Kasse
nach, da sich die Bestimmungen &ndern kinnen, evtl. sollten
Sie sich auch Uber die Nichtanerkennung beschweren. Unsere
Kursleitungen verfiigen Uber qualifizierte Ausbildungen und
nehmen regelmaBig an Fortbildungen teil.

Wirbelsaulengymnastik — 403

.Die Wirbel-Feen”

Termin: Mittwoch, 11.09. bis 04.12.2024

Termin: Mittwoch, 22.01. bis 18.06.202%

Daver: 11 -19 Treffen

Zeit: 8.30-9.15 Uhr

Gebiihr: 49,50 bis 85,50 Evuro

Leitung: Stephanie Ohnewald

Sonstiges: Teilnehmer weiblich, Kurs wird meist fortlaufend
besucht, Kurs entfallt an Aschermittwoch, 06.03.2025

Die Familie ist die dlteste
aller Gemeinschaften
und die einzige natiirliche

Jean-Jacques Rousseau
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F. st
Haltung — Bewegung — 406/402/432
Wirbelsadulengymnastik — am Freitag

Termin:  Freitag, 13.09.2024 bis 06.12.2024

Termin:  Freitag, 31.01.2025 bis 13.06.2025

Dauer: 10 bis 17 Treffen

Zeit 8.30 —9.15 Uhr — Kurs Nr. 406

feit 11.30 — 12.15 Uhr — Kurs Nr. 402

feit 12.30 — 13.15 Uhr — Kurs Nr. 432

Gebiihr: 45,00 bis 76,50 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Teilnehmer weiblich, Kurs wird meist fortlaufend besucht

Haltung — Bewegung - 407
Wirbelsaulengymnastik fiir Paare und
Einzelpersonen

Termin:  Freitag, 13.09.2024 bis 06.12.2024

Termin:  Freitag, 31.01.2025 bis 13.06.2025

Dauer: 10 bis 17 Treffen

Zeit: 09.30 — 10.15 Uhr

Gebiihr: 45,00 bis 76,50 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Sonstiges: Paare und Einzelpersonen mannlich und weiblich,
Kurs wird meist fortlaufend besucht

— e
Priventive Stuhlgymnastik 453
Termin:  Freitag, 13.09.2024 bis 06.12.2024

Termin:  Freitag, 31.01.2025 bis 13.06.2025

Dauer: 10 bis 17 Treffen

feit 10.30 — 11.15 Uhr

Gebithr: 45,00 bis 76,50 Euro

Leitung: Sabine Blesching

Sonstiges: Teilnehmer weiblich, Kurs wird meist fortlaufend
besucht

Bitte geben Sie das Programm
auch in lhrem
Bekanntenkreis weiter.
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Entspannung, Tanzen, Qigong, Yoga

A AN
Fantasiereise mit Klang(schalen) i

LKurzurlaub fir die Seele™: , Getragen von sanften Klangen
reisen Sie mit mir an Orte, an denen Sie sich wohlfithlen und die
IAnen Ruhe und Kraft schenken.” ,Sanfte Klange und unsere
Fantasie lassen Atem und Geist zur Ruhe kommen und helfen
den Teilnehmem/Teilnehmerinnen, in Einklang mit sich selbst zu
kommen.”

Termin: Montag, 28.10.2024 bis 02.12.2024

Termin:  Montag, 24.02.2025 bis 31.03.2025

Dauver: 5 Treffen

Zeit: 17.00 - 18.00 Uhr

Gebiihr: 40,00 Euro bei 4 TN, 35,00 Euro bei 5 TN,
30,00 Euro ab 6 TN

Leitung: Annette Seiller

Sonstiges: Bitte mitbringen: Decke, warme Socken und

Getranke, Kurs entfallt am 11.11.2024 und (3.03.2025

SR ) “
Kreistinze — Meditation des Tanzes 416

Wir suchen neue Tanzbegeisterte, Manner wie Frauen, fir
unseren schon langer bestehenden meditativen Tanzkreis.
Unser Motto: Tanzen im Kreis ist heilsam — bringt Freude —
macht glicklich.

Meditation des Tanzes bedeutet: Mit Kdrper, Seele, Gefiihl und
Geist, mit Musik und Bewegung sind wir auf dem Weg zu uns
selbst — zu anderen — zu Gott. Im Tanz wird die Schwere des
Kiorpers aufgehoben, wir spiiren Lebensfreude, kinnen uns
entfalten, werden frei. Wir tanzen Kreistdnze und Choreografien
zu klassischer, folkloristischer, sakraler und zeitgendssischer
Musik. Sie dffnen unser Herz, ndhren die Seele und befliigeln
uns. Zielgruppe: interessierte Menschen, die eine Kraftquelle
suchen, Freude an Musik und Bewegung verspiiren, ihren
Kdrper neu erfahren michten, mit Sehnsucht nach ganzheitli-
chem Tun.

Tanzkenntnisse sind erwiinscht aber keine Bedingung!

Fiir Neueinsteiger ist ein Schnuppertermin maglich!

Termin:  Dienstag, 10.09.2024 bis 03.12.2024
Termin:  Dienstag, 14.01.2025 bis 03.06.2025
Dauer:  7—11 Treffen

Zeit 10.30 — 12.45 Uhr

Gebiihr: 63,00 bis 99,00 Euro

Leitung: Jutta Sybon

Termine i.d.R. 14 tigig

Qi Gong im Tanz a1

.Banz einfach im Leben unterwegs sein” — sich bewegen und
bewegen lassen in der Schipfung, dem Auf und Ab der Wellen
nachspiiren, den Zauber des Augenblicks erfahren — durch
<digong im Tanz".

Wir kinnen uns unserer L e b e n digkeit bewusst werden im
Ausfihren einfacher Formen aus der chinesischen Bewegungs-
kunst.

Momente des Wohlbefindens werden sich in der gemeinsamen
tdnzerischen Bewegung mit unseren Weggefahrien fast von
alleine einstellen. Wir lassen uns von umarmender Musik ins
Friihjahr bewegen ...

Termin:  Samstag, 21.09.2024
Termin:  Samstag, 08.03.2025
Dauer: 1 Treffen

Zeit: 14.00 — 17.00 Uhr
Gebiihr: 25,00 Euro

Leitung: Inge Schweizer

a



Balancetraining fiir Kraft, Flexibilitat 469
und Ruhe

Zwischen bewegenden Abliufen und ruhigen Haltungen wer-
den Muskelgruppen gekraftigt und gedehnt. Ein Schwerpunkt
liegt dabei auf der Wirbels&ulenstruktur. Atemiibungen und
visuelle Konzentration spenden Lebensenergie.

Termin:  Mittwoch, 11.09.2024 bis 04.12.2024
Termin:  Mittwoch, 22.01.2025 bis 18.06.2025
Dauer: 11 -18 Treffen

Zeit: 15.30 — 16.30 Uhr

Gebihr: 55,00 -90,00 Euro

Leitung: Monika Wedel

Nordic Walking fiir Einsteiger 170
und Einsteigerinnen

Laufrunde(n} im Stadtpark mit einigen funktionalen
Trainingselementen

Termin:  Dienstag, 10.09.2024 bis 08.10.2024

Dauer: 5 Treffen

Zeit: 8.15—9.00 Uhr

Gebihr: 25,00 Euro

Leitung: Stephanie Dhnewald

Sonstiges: Bitte mitbringen: Gute Schuhe, Nordic Walking
Sticke, wetterfeste Kleidung

AR “
Kompaktkurs fiir pflegende Angehorige: o4
Riickenschmerz und Handling

Das Konzept unterstiitzt Sie, lhre pflegebediirftigen Angehirige
bei Lagewechsel und im Alltag so zu unterstiitzen, dass Sie als
Pflegende gesund bleiben kinnen und dass Riickenschmerzen
vermieden, bzw. fiir beide Seiten nachhaltig verbessert werden
konnen.

Termin: Samstag, 23.11.2024

Termin:  Montag, 27.01.2025

Dauer: 1 Treffen

Zeit: 11.00 - 13.30 Uhr

Gehithr: 30, 0 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Sonstiges: Badetuch und Wollsocken sowie Getranke und evil
einen kleinen Snack bitte mitbringen, Tee wird gestellt

a3

Workshop: .Bewegter Beckenboden” 485

Ob nach der Geburt eines Kindes, in oder nach den Wechsel-
jahren, der Beckenboden einer Frau unterliegt Verdnderungen.
Wer friihzeitig mit dem Trainieren beginnt, hat beste Chancen
die Kontrolle {iber den Beckenboden, die Blase und den Darm
sowie Lendenwirbels&ule zu behalten. Alle wichtigen und all-
tagsgerechten Ubungen und Verhaltensweisen werden in die-
sem Workshop vermittelt

Termin:  Montag, 7.10.2024

Termin: Montag, 17.02.2025

Dauer: 1 Treffen

Zeit: 15.00 — 17.00 Uhr

Gebiihr: 30,00 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Sonstiges: Badetuch und Wollsocken sowie Getrinke und evtl.
einen kleinen Snack bitte mitbringen, Tee wird gestellt

——— F N
Sturzprophylaxe Training 486

Ubungen und Hilfen: Wir kinnen Stiirze im Alter nicht verhin-
dern. Durch ein sinnvolles und einfach durchzufihrendes
Ubungsprogramm kéinnen wir ihre Vehemenz aber deutlich min-
dern. Verhalten im Alltag, Ubungen und Anleitung stehen in die-
sem Kurs an erster Stelle.

Termin: Montag, 11.11.2024

Termin: Montag, 24.02.2025

Dauer: 1 Treffen

Zeit: 11.00 — 1230 Uhr

Gebiihr: 30,00 Euro

Leitung: Magdalena Gesing

Sonstiges: Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie
saubere Turnschuhe mit.

Die Mitte der Nacht
ist auch schon der Anfang
eines neuen Tages.

Johannes Paul Il



Hatha Yoga mit Tiefgang — fiir ein 190
gesundes, besseres Leben — am Montag

Hatha-Yoga — ist ein uraltes, bewshrtes Gesundheitsiibungs-
system fiir Kdrper, Seele und Geist. Yoga heilt auch Harmonie,
Einheit und um in Balance zu kummgn, kinnen Asanas helfen.
Asanas sind Korperstellungen und Ubungen, wie Atem-, Dehn-
und Entspannungsiibungen verbunden mit positivem Denken.
Yoga kann die Beweglichkeit der Gelenke firdern und auch
erhalten, die Muskulatur kriftigen, Riicken- und Kopfschmerzen
lindern; Schulter- und Nackenverspannungen reduzieren, das
Immunsystem starken und die Konzentration verbessern sowie
Achtsamkeit und Kreativitat fordern. Yoga kann die Gedanken
zur Ruhe bringen. Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von
Theorie.Yoga fordert nicht auf, an irgendwas zu glauben. Yoga
sagt: Erfahre!

Termin:  Montag, 09.09.2024 bis 02.12.2024

Termin:  Montag, 20.01.2025 bis 31.03.2025

Termin:  Montag, 28.04.2025 bis 23.06.2025

Dauver: 8 his 11 Treffen

Zeit: 8.30 — 9.45 Uhr

Gebiihr: 64,00 bis 88,00 Euro

Leitung: Gabriele Kuschel

Bitte dicke Socken, bequeme Kleidung, kleine Decke und ein
Kizzen (Yogakissen, falls vorhanden) mitbringen

ﬂi{t--‘. el 25 “
Hatha Yoga mit Tiefgang - fiir ein 493
gesundes, besseres Leben

Termin:  Mittwoch, 11.09.2024 bis 04.12.2024
Termin:  Mittwoch, 22.01.2025 bis 02.04.2025
Termin:  Mittwoch, 23.04.2025 bis 18.06.2025
Dauer:  9-11 Treffen

Zeit 18.15- 19.30 Uhr

Gebiihr: 94,50 bis 115,50 Euro

Leitung: Gabriele Kuschel

Zur besseren Planung bitte an
rechtzeitige Anmeldung denken!

Yoga mit Stuhl - in der Reinhardskirche 991

Gedacht fiir Knie- und Hiftgeschadigte, Ubergewichtige,
Schwindelgeplagte, Altere und Sehbehinderte. Ohne Leistungs-
druck werden einfache Kérperiibungen eingenommen, die den
Kdrper starken und geschmeidig halten. Atemiibungen schen-
ken neue Energie und beruhigen den Geist. Zum Schiul} gibt es
eine gedankliche Reise durch den Kdrper.

Termin:  Mittwoch, 11.09.2024 bis 04.12.2024

Termin:  Mittwoch, 22.01.2025 bis 02.04.2025

Termin:  Mittwoch, 23.04.2025 bis 11.06.2025

Dauer:  9-11 Treffen

Zeit 9.20-10.45 Uhr

Gebihr: 94,50 bis 115,50 Euro

Leitung: Gabriele Kuschel

Bitte dicke Socken, bequeme Kleidung, kleine Decke und ein
Kissen {Yogakissen, falls vorhanden) mitbringen; Aschermitt-
woch, der 05.03.2025 entfallt

Kursort Birgerhaus: Reinhardskirche, 63452 Hanau-Kessel-
stadt, Jakob-Rullmann-Str. 6 / GroBer Saal, EG.

Sonstiges: Bitte dicke Socken, bequeme Kleidung, eine leichte
Decke und ein Kissen (Yogakissen falls vorhanden) mitbringen.

A “
Yoga am Samstag — Fiir Kraft, a3
Flexihilitat und Ruhe — klares Sehen,

Fiihlen, Denken, Handeln

Mit bewegenden Ablaufen und ruhigen Haltungen werden
verschiedene Karperbereiche von Kopf bis Fu gekraftigt und
gedehnt Atemiibungen und visuelle Konzentrtion spenden
Lebensenergie. Die Ubungen finden auf der Matte und dem
Stuhl statt. Ausklang mit Klangschale oder Monochord.

Termin:  Samstag, 05.10., 2.11. und 30.11.2024
Termin:  Samstag, 08.02., 08.03. und 05.04.2025
Termin:  Samstag, 03.05., 31.05. und 14.06.2025
Dauer: 3 Treffen

Zeit 11.00 - 12.30 Uhr

Gebiihr: 30,00 Euro

Leitung: Monika Wedel

www.fhs-hanau.de
info@fhs-hanau.de
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