
Mit  der  VHS  fernöstliche
Entspannungs-  und
Bewegungsmethoden
kennenlernen
Mit dem Jahreswechsel kommt die Zeit der guten Vorsätze. Mehr
Bewegung, ein bewussteres Leben und mehr Entspannung stehen
bei vielen ganz oben auf der Liste. Wer gleichzeitig eher
unbekannte  fernöstliche  Entspannungs-  und  Bewegungsmethoden
kennenlernen möchte, erhält bei der Volkshochschule Bergkamen
ab Januar die Gelegenheit dazu.

Am 15.01.2014 startet morgens um 09:15 Uhr im VHS-Gebäude
„Treffpunkt“ der Kurs 3114 „Qi Gong“ und um 16:15 Uhr der Kurs
3219 „Pak Sung Bo – Martial Arts Style“. Während beim Qi Gong
durch  fließende,  konzentrierte  Bewegungen  und
Achtsamkeitsübungen mehr Körperbewusstsein und ein inneres und
äußeres Gleichgewicht entwickelt wird, ist das Pak Sung Bo-
Training  eine  natürliche  Art  der  Selbstverteidigung.  Es
basiert auf der chinesischen Kampfkunst „Kung Fu“ und wird mit
Elementen aus dem Boxen, Taekwondo und einigen Griffen aus
Judo kombiniert. Das Training dient nicht nur der Verteidigung
sondern  auch  der  seelischen  Stärkung.  Es  basiert  auf
körperlicher  und  geistiger  Fitness,  Verbesserung  der
Konzentration und der Reflexe, Steigerung des Selbstvertrauens
und  Entdeckung  der  inneren  Ruhe.  Es  handelt  sich  um  ein
Koordinationstraining,  durch  das  das  Verhältnis  zwischen
Muskeln und Gehirn strukturiert wird. Beide Bewegungsformen
sind für Menschen jeden Alters geeignet.

Diejenigen, die das Wochenende nutzen möchten, um etwas für
ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tun, können ab dem
17.01.2014 freitagsabends um 19:00 Uhr den Kurs 3115 „Wu-Wei
Tai-Chi“  besuchen.  Hierbei  werden  in  vorgegebenen
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Bewegungsabfolgen alle Körperteile zu einer Einheit verbunden,
unnötige Kraft wird vermieden und der Körper wird zentriert
und aufgerichtet. Diese Bewegungslehre kann der Gesundheit,
der  Entspannung,  der  Persönlichkeitsentwicklung  und  der
Meditation dienen.

Samstags kann ab dem 18.01.2014 regelmäßig um 14:00 Uhr im
Kurs 3116 die neue Entspannungstechnik „Medijara“ ausprobiert
werden.  Medijara  ist  eine  Kombination  aus:  Dehnübungen,
Meditation, Yoga, Qi Gong, Atemschule und Rückenübungen. Mit
nur wenigen Übungen gelangen die Teilnehmenden zur inneren
Ruhe.

Nur  für  Frauen  ist  der  Kurs  3112  „Hatha  Yoga“,  der  am
14.01.2014  um  10:00  Uhr  in  der  VHS  startet.  Die
Teilnehmerinnen  werden  behutsam  an  einfache  Körperhaltungen
und Übungsreihen herangeführt mit dem Ziel, den eigenen Körper
und Atem bewusst zu erleben, Spannung und Kraft wohlwollend zu
fördern und auch wieder zu lösen. Über die Wahrnehmung des
Atems entwickeln sich innere Stille und Gelassenheit, die dann
die meditative Ruhe einleiten. So können Selbstheilungskräfte
aktiv werden und Körper und Geist können Kraft schöpfen.

Das gesamte Kursangebot und die jeweiligen Kurskosten finden
Interessierte im Programmheft der VHS, das in den öffentlichen
Einrichtungen ausliegt, und im Internet unter vhs.bergkamen.de
oder  www.bergkamen.de.  Um  an  einem  VHS-Kurs  teilnehmen  zu
können, ist eine vorherige Anmeldung zwingend erforderlich.
Anmeldungen  nimmt  das  VHS-Team  persönlich  während  der
Öffnungszeiten montags bis freitags von 08.30 – 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 – 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebäude  „Treffpunkt“,  Lessingstr.  2,  59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 möglich. Allerdings macht
die VHS-Verwaltung derzeit Betriebsferien und ist erst ab dem
8. Januar 2014 wieder zu erreichen.

Online  können  Interessierte  sich  jederzeit  über



vhs.bergkamen.de  oder  www.bergkamen.de  anmelden.
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