
Entspannung  lernen  mit  der
VHS Bergkamen
Ab  sofort  heißt  es  Schluss  mit  dem  Stress!  Dazu
verhelfen  Kursangebote  der  VHS  Bergkamen,  wie  Entspannung
lernen, Progressive Muskelentspannung, Stressbewältigung durch
Achtsamkeit, Qi Gong und Hatha Yoga.

Diese  aktiven  Entspannungstechniken  wirken  gezielt  und
systematisch  auf  den  Organismus.  Sie  lösen  Verspannungen,
schulen  Körperwahrnehmung,  helfen  in  Stresssituationen  die
körperlich  –  emotionale  Erregung  abzubauen,  machen  Sie
belastbarer  und  erhöhen  Ihre  Stresstoleranz,  helfen
langfristig  zufriedener  zu  werden,  verringern  bereits
bestehende  psychosomatische  Beschwerden  wie
Spannungskopfschmerzen, Herz – oder Kreislaufstörungen, helfen
bei chronischen Beschwerden, können als Soforthilfe in akuten
Stresssituationen eingesetzt werden.

Eine aktive Entspannungsmethode können Sie in wenigen Wochen
lernen.  Ohne  Übung  geht  es  allerdings  nicht.  Wie  beim
körperlichen Training brauchen Sie dazu ein wenig Zeit. Der
Lohn für diesen Einsatz ist nicht nur das tägliche entspannte
Wohlgefühl nach der Übung sondern ein dauerhaft  entspannteres
Lebensgefühl.

So gibt es z. B. noch freie Plätze für Qi Gong. Die Übungen
sind ein Element des Tai-Chi, einer chinesischen meditativen
Bewegungskunst mit zeitlupenartigen, fließenden Körperübungen,
die  der  altchinesischen  Kampfkunst  nachempfunden  sind.  Qi
steht  für  Lebensenergie  und  Gong  für  Arbeit  und  Übung.
Mittels   Bewegungs  -,  Atem-  und  Meditationsübungen  sollen
Blockaden in den Energiebahnen des Körpers, den Meridianen,
gelöst werden, um das Qi im Körper wieder zum Fließen zu
bringen.
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Auch zum Hatha Yoga bei Frau Lau, einer unserer zertifizierten
Yogalehrerinnen,  können  Sie  sich  noch  anmelden  oder  zum
Workshop Stressbewältigung durch Achtsamkeit.

Neu im Angebot ist auch ein Pilates Kurs am Vormittag. Pilates
ist eine besondere Bewegungstherapie für den ganzen Körper.
Diese Fitnessgymnastik sorgt für eine bessere Stabilität und
Haltung. Im körperlichen aber auch im geistigen Sinn. Die
Tiefenmuskulatur wird so trainiert, dass der Bauch flacher und
der Rücken gestärkt werden.

Sollte Ihr Interesse geweckt worden sein, setzen Sie sich
einfach mit dem VHS Team in Verbindung, lassen sich beraten
und melden sich an. Telefonisch sind die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter  montags – freitags  in der Zeit von 8.30 – 12.00
und montags und dienstags in der Zeit von 14.00 – 16.00 Uhr
unter der Telefonnummer 02307/ 284 951 oder 02307 / 284 954 .


