
VHS-Kurse  fördern  die
Gesundheit  und  das
Wohlbefinden
Im  reichhaltigen  Angebot  der  Bergkamener  Volkshochschule
befinden  sich  auch  wieder  Kurse,  die  Gesundheit  und  das
Wohlbefinden der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu fördern.

Qi Gong

Qi Gong-Übungen dienen der Pflege der eigenen Lebenskraft.
Durch  harmonische,  fließende,  konzentrierte  Bewegungen  und
Achtsamkeitsübungen kommen wir zu mehr Körperbewusstsein und
innerem Gewahrsein. Ein inneres und äußeres Gleichgewicht kann
entwickelt werden und unterstützt uns, Ruhe und Sammlung zu
finden. Mit dieser sanften Methode trägt es zur Gesundung und
Harmonisierung des Menschen bei. Qi Gong sorgt für eine gute
Haltung und Atmung und baut Stress ab. Bewegung, Atmung und
Vorstellung sind die drei Säulen der Übung. Qi Gong ist für
alle Altersgruppen geeignet. Am Samstag, 24.10.2015 bietet die
VHS Bergkamen diesen Qi Gong Kompaktkurs in der Zeit von 11.15
bis 15.15 Uhr an. Die Kursgebühr beträgt 10 Euro.

Energie in Balance

Bei  Rückenschmerzen,  Stress,   Ärger  und  jeder  Art  von
emotionalem Durchhänger lässt sich die Psyche am einfachsten
und  effektivsten  durch  unseren  Körper  oder  unsere
Körperhaltung  beeinflussen.  In  dem  VHS-Kurs  „Mit  meiner
Energie in Balance“ (Kursnummer 3410)  der Volkshochschule
Bergkamen beschäftigen sich die Teilnehmer mit den Folgen von
Stress auf das geistige und körperliche Wohlbefinden. Im Kurs
wird  erlernt,  wie  eine  Vielzahl  von  Körper-,  Atem-,  und
Entspannungsübungen  und  weitere  unterstützende  Maßnahmen
energieraubende Belastungen besser verkraftet werden und das
Energiedepot  wieder  aufgebaut  werden  kann.  Dies  führt  zu
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körperlichem  und  geistigem  Wohlbefinden,  was  Balance  und
Stärke  ermöglicht.  Bei  Übungen  mit  Spaßfaktor  können  die
Kursbesucher   erleben,  wie  in   Sekunden  schnell  die
 körperliche Haltung und der Gemütszustand verbessert werden
kann. Der Kurs findet im VHS-Gebäude „Treffpunkt“ am Samstag
den 31.10.2015 von 10.30 bis 12.00 Uhr statt. Die Kursgebühr
beträgt 4 Euro.

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. Online können
Interessierte  sich  jederzeit  über  vhs.bergkamen.de  oder
www.bergkamen.de anmelden.
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