VHS-Angebot am Samstag:
Singen 1st gesund!

»Singen ist gesund!” lautet der Titel eines VHS-Kursangebots
aus dem Fachbereich ,Gesundheit” am Samstag, 15. November, im
Treffpunkt.

Die Menschen singen seit jeher einfach aus Freude und erleben
dabei ein schones Gemeinschaftsgefuhl. Mittlerweile ist es
auch wissenschaftlich nachgewiesen: Beim Singen vertieft sich
die Atmung. Schon nach kurzer Zeit fliellt der Atem langsamer
und geht tiefer. Das Zwerchfell wird aktiviert und massiert
die Bauchorgane. Schon beim einfachen ,Vokale-Tonen“ gibt es
ein Zusammenschwingen innerer Korperrhythmen, wie es sonst nur
im Tiefschlaf moglich ist. Das bedeutet, dass die Atmung, der
Blutdruck und der Herzrhythmus sich harmonisieren, was sich in
korperlichem Wohlgefuhl bemerkbar macht.

Wie man diese positive Wirkung auf den eigenen Korper erzielt,
kann man in dem Volkshochschulkurs ,Singen ist gesund!“ am
Samstag, 15. November,, von 10.00 bis 12.15 Uhr im VHS-Gebaude
,Treffpunkt” erlernen. Die Dozentin Gabriele Meinke 1ist
ausgebildete Atem- und Entspannungslehrerin und rundet dieses
Angebot mit einfachen Atem- und Korperubungen ab. ,Dieser Kurs
richtet sich an Menschen, die Freude am Singen haben und
einfach mitmachen mochten”, sagt Gabriele Meinke. ,Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollten bequeme Kleidung
tragen, die bei den Korperubungen nicht hinderlich ist.”

Fir die Teilnahme an dieser Veranstaltung mit Kursnummer 3111
ist ein Kursentgelt in Ho6he von 6,00 € zu entrichten.

Eine vorherige Anmeldung bei der VHS 1ist erforderlich.
Anmeldungen nimmt das VHS-Team personlich wahrend der
O0ffnungszeiten montags bis freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im
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Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online konnen

Interessierte sich jederzeit online uber
http://vhs.bergkamen.de anmelden.



