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Volkshochschule fiir Gesundheit und Arbeit
Hameln-Pyrmont

VHS-KursiUbersicht Frihjahr/Sommer 2024

Bewegung und Rickenschule

Sie haben Lust auf Bewegung oder mochten etwas fiir lhren Ricken tun?
Bei der VHS Hameln-Pyrmont ist sicher ein interessantes Angebot fiir Sie dabei.
Wenn Sie Unterstiitzung vom Jobcenter oder der Agentur fur Arbeit erhalten,
finden Sie hier eine Ubersicht aller kostenfreien Angebote.

Sie haben ein passendes Angebot gefunden? Dann melden Sie sich einfach bei Stefanie Huter:
05151/98 21 48
huter@impuls-hamelnpyrmont.de

Dort erhalten Sie weitere Informationen sowie einen Gutschein fur lhr Angebot.

Aktiv in der Natur
Nordic Walking mit Muskelaufbau

Wohlbefinden im Alltag, eine bessere Kondition und keine (Riicken-) Schmerzen zu haben,
wuinscht sich wohl fast jede*r! Ausdauertraining starkt Herz und Kreislauf, macht fit, beugt
Erkrankungen vor und weckt die Lust aufs Leben! In diesem Kurs erlernen Sie die Nordic Walking
Technik von Grund auf. An Zwischenstationen werden auRerdem Ubungen zum Muskelaufbau
aller Muskelgruppen durchgefuhrt. Besonders die Riickenmuskulatur wird gekraftigt, was sich
positiv auf die Kérperhaltung auswirkt. Dehniibungen runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: Nordic Walking Stdcke (Falls noch keine Stocke vorhanden sind, sprechen Sie
beim ersten Treffen mit der Kursleitung.)

ab Sa., 02.03.2024, 09.30-11.00 Uhr (8 x)

Hameln, Treffpunkt Parkplatz Rennacker/Breslauer Allee
Kursnummer: 302090HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Fit und beweglich
Individuelle Gymnastik am Vormittag

Fit bleiben! Muskelkraftigung, Entspannung und richtige Atmung steigern das Wohlbefinden und
die Vitalitat! Gymnastik in der Gruppe schafft einen Ausgleich zu den Belastungen des taglichen
Lebens. Lernen Sie, sich gelenkschonend und riickengerecht im Alltag zu verhalten. Es wird mit
einem "Physio-Stretch-Band" und einem Therapieball gearbeitet.

ab Do., 08.02.2024, 10.00-11.00 Uhr (6 x)

Salzhemmendorf, Dorfgemeinschaftshaus Osterwald, Drei-Linden-Str. 2, Turnhalle
Kursnummer: 302006SH

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 04.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (4 x)

Salzhemmendorf, Dorfgemeinschaftshaus Osterwald, Drei-Linden-Str. 2, Turnhalle
Kursnummer: 302007SH

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 16.05.2024, 10.00-11.00 Uhr (6 x)

Salzhemmendorf, Dorfgemeinschaftshaus Osterwald, Drei-Linden-Str. 2, Turnhalle
Kursnummer: 302008SH

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Lauftreff - Jogging fir Einsteiger*innen

Sie haben bisher nicht an einem Lauftreff teilgenommen, weil der Respekt vor der Laufleistung
der "anderen" immer zu grof3 war? Diese schone Sportart in freier Natur reizt Sie aber trotzdem?
Dann sind Sie hier genau richtig! In diesem Von Treffen zu Treffen steigern wir diesen Rhythmus
bis zu einem Dauerlauf der gesamten Strecke. Das Ziel dieses Kurses ist, Ihnen das Laufen naher
zu bringen. Aus diesem Grund wird der Kurs auf Einsteiger*innenniveau gehalten. Wir treffen uns
jeweils 10 Minuten friher.

ab So., 07.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (6 x)

Hameln, Klitwald, Parkplatz Finkenborn (ehemals Parkplatz am Kletterpark)
Kursnummer: 302092HM

Weitere Informationen und die Mdglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

Beckenbodentraining fur Frauen

Eine gute Beckenbodenmuskulatur wirkt sich positiv auf die Kérperhaltung aus und auch die
Lebensqualitéat wird gesteigert. In diesem Kurs lernen Sie die unsichtbaren Muskeln im
Beckenboden wahrzunehmen und durch gezielte Ubungen zu kraftigen. Sie erhalten
Informationen und Anleitungen fir lhren Alltag.

Die Kursleitung verfligt Uber die Trainerlizenz B im Gesundheitssport/Pravention- und Rehasport
sowie den Speziallehrgang Beckenboden.

ab Mi., 07.02.2024, 09.30-10.30 Uhr (9 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 302002HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Ruckenfit
Ruckenkraftigung

Den Rucken stark machen, den Kérper in Balance bringen und sich geschmeidig bewegen. Die
gelenkschonende Gymnastik stabilisiert den Ricken, 16st Verspannungen und sorgt fir eine
bessere Haltung. Dabei steht auch lhre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie lernen viele
nitzliche Tricks, die lhnen dabei helfen, Ihre Wirbelsdule zu Hause und am Arbeitsplatz zu
entlasten. Entspannungs- und Atemuibungen sorgen fiir Erholung und ein positives Korpergefihl.
Gut fur alle, die ihrem Riucken etwas Gutes tun mdchten. Auch fir Menschen, die leichte
VerschleiBerscheinungen an der Wirbelsaule haben, Osteoporose oder Arthrose vorbeugen
mochten, ist dieser Kurs ideal.

Die Kursleitung ist Sportphysiotherapeut (Trainerlizenz B/Rehasport) sowie Masseur und med.
Bademeister.

ab Di., 06.02.2024, 17.30-18.30 Uhr (12 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 302009HM

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Aktiv gegen Osteoporose

Durch Bewegung, vor allem durch Krafttraining, kann man einen Beitrag zur Vorbeugung und zum
Erhalt der ,Knochengesundheit® leisten. Sie werden in diesem Kurs Informationen tber die
Knochen, Erndhrung und Risikofaktoren erhalten. Die meiste Zeit werden wir uns mit Ubungen zur
Pravention gegen Osteoporose beschéaftigen. Am Ende des Kurses wissen Sie, was Osteoporose
ist und wie Sie dieser Krankheit aktiv vorbeugen kénnen.

Die Kursleitung verfligt tber die Trainerlizenz B im Gesundheitssport /Pravention und Reha-Sport
sowie den Speziallehrgang Osteoporose.

ab Mi., 07.02.2024, 10.45-11.45 Uhr (9 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 302004HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Indoor Cycling - ein einzigartiges Gruppenerlebnis
Schnupperkurs

Trainieren Sie lustvoll mit Musik und Animation Ihr Herz und lhren Kreislauf. Ein qualifizierter
Trainer leitet Sie kompetent an: durch Musik gibt er die Trittfrequenz und die relative Hohe des
Widerstands vor. Die tatsachliche Hohe des Widerstands wahlt aber jeder Fahrende selbst.
Dadurch kénnen Personen mit unterschiedlichem Leistungsvermdgen gemeinsam trainieren.
Der Kurs ist fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene geeignet.

ab Mo., 05.02.2024, 19.00-20.00 Uhr (6 x)

Hess. Oldendorf, Fitnessstudio Papillon, Weserstr. 10
Kursnummer: 302010HO

Weitere Informationen finden Sie hier.

Pilates
Schnupperkurs

Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, priméar der
Beckenboden-, Bauch- und Ruckenmuskulatur. Es werden vor allem die tief liegenden, kleinen
und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen, die fir eine korrekte und gesunde
Korperhaltung sorgen. Das Training beinhaltet Kraftiilbungen, Stretching und bewusste Atmung.
Alle Bewegungen werden langsam und flieRBend ausgefiihrt, wodurch die Muskeln und Gelenke
geschont werden.

Die Kursleitung ist Fachsportlehrerin fir Reha- und Gesundheitssport sowie Yogalehrerin.

ab Mo., 05.02.2024, 19.30-20.30 Uhr (6 x)

Hess. Oldendorf, Fitnessstudio Papillon, Weserstr. 10

Kursnummer: 302011HO

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Mi., 07.02.2024, 19.30-20.30 Uhr (6 x)

Hess. Oldendorf, Fitnessstudio Papillon, Weserstr. 10
Kursnummer: 302012HO

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.

GKV-Blindnis fur <'l'<' . =
GESUNDHEIT ; AOK G}K SVLFG ey vdek



https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H302004HM&kursname=Aktiv+gegen+Osteoporose
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H302010HO&kursname=Indoor+Cycling
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H302011HO&kursname=Pilates
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H302012HO&kursname=Pilates

VhS':.',q teamwQrk

Volkshochschule fiir Gesundheit und Arbeit
Hameln-Pyrmont

Das perfekte Workout fir eine gute Figur
Schnupperkurs

"Bauch, Oberschenkel, Po und Wirbelséule" ist die Funktionsgymnastik fiir alle Problemzonen
Ihres Korpers. Es handelt sich um ein Ganzkdorpertraining, um Rickenschmerzen
entgegenzuwirken. Die Problemzonen der Beine werden wegtrainiert. Das Training hilft Ihnen
einen schlanken, athletischen Kérper aufzubauen.

ab Di., 06.02.2024, 17.30-18.30 Uhr (6 x)

Hess. Oldendorf, Fitnessstudio Papillon, Weserstr. 10

Kursnummer: 302018HO

Weitere Informationen und die Mdglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Mi., 07.02.2024, 18.30-19.30 Uhr (6 x)

Hess. Oldendorf, Fitnessstudio Papillon, Weserstr. 10
Kursnummer: 302020HO

Weitere Informationen finden Sie hier.

Gymnastik

Leider gibt es im Alltag haufig Bewegungen, die zu Verspannungen und Haltungsschaden fuhren.
Oft wird auch Uber Schmerzen geklagt, die durch einseitige Bewegung entstehen kénnen. Wenn
Sie wieder voller Spannkraft, Freude und Vitalitat durchs Leben gehen wollen, dann kommen Sie
in diesen Kurs! Gymnastik hilft Ihnen, Uber Bewegungs- und Entspannungsiibungen
Verkrampfungen zu I6sen und Haltungsschaden zu mildern.

ab Di., 20.02.2024, 18.15-19.15 Uhr (15 x)
Hameln, Freizeitheim Holtensen, Beekebreite 4
Kursnummer: 302023HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Wirbelsdulengymnastik - Aufrecht bleiben!

Verschiedene Einflisse wie Stress, kdrperliche Belastung oder Fehlhaltungen kénnen lhre
Wirbelsaule stark beanspruchen. Diese flihren zu Verspannungen und Schmerzen im gesamten
Ricken und kénnen ausstrahlen. In diesem Kurs fordern wir durch Muskelkraftigung und
Dehnung, richtige Atmung und Entspannung die Mobilitat und Stabilitat Ihrer Wirbelsaule und
starken damit ihr Korperbewusstsein.

ab Do., 04.04.2024, 19.15-20.15 Uhr (4 x)

Salzhemmendorf, Grundschule Salzhemmendorf, Felsenkellerweg 16, Turnhalle
Kursnummer: 302025SH

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 08.02.2024, 19.15-20.15 Uhr (6 x)

Salzhemmendorf, Grundschule Salzhemmendorf, Felsenkellerweg 16, Turnhalle
Kursnummer: 302026SH

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 16.05.2024, 19.15-20.15 Uhr (6 x)

Salzhemmendorf, Grundschule Salzhemmendorf, Felsenkellerweg 16, Turnhalle
Kursnummer: 302027SH

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Sportmix fur alle!

In diesem Kursangebot wird ein riickengerechtes, effektives Ganzkdrpertraining zur Stabilisierung
des Bewegungsapparates absolviert. Um Riickenschmerzen entgegenzusteuern, bietet sich eine
Starkung der Riickenmuskulatur an. Beim Zirkeltraining liegt der Schwerpunkt in der Kraftigung
der gesamten Muskulatur durch Kérpergewichtsiibungen und den Einsatz unterschiedlicher
Kleingerate. Der Kurs baut sich Giber eine Muskelerwarmungsphase mit anschlieBender
Herzkreislaufeinheit bis hin zu einem funktionalen Training in kleinen Blécken auf. Uber das
Blockprinzip lasst sich die Intensitét der Ubungen individuell anpassen. Somit muss sich niemand
Uberlasten. Nach jedem Trainingsschritt wird eine kleine Pause durchgefiihrt.

Das Kraftausdauertraining ist leicht zu verstehen und somit auch fur Einsteiger*innen geeignet.

ab Do., 08.02.2024, 17.45-18.45 Uhr (10 x)

Hameln, Sporthalle Schule Rohrsen, Alte Heerstr. 98
Kursnummer: 302045HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

CrossBox - Erlebe Fitness neu
Schnupperkurs

Das Training mit maximal 12 Teilnehmer*Innen beinhaltet Mobilitdtsibungen, Warm up,
Techniktraining, Krafttraining und das WOD (Workout of the Day). Jedes WOD ist anders und wird
dauerhaft vom Trainer angeleitet. Somit stellen wir fur Dich eine optimal durchgehende Betreuung
sicher. Wir trainieren mit Dir Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Flexibilitat, Power, Geschicklichkeit,
Koordination, Balance und Durchhaltevermégen durch einen Mix an Kérpergewichtsiibungen,
Kardiotraining, Turnibungen und Gewichtheben.

Unabhangig vom derzeitigen Fitnessstand ist vom absoluten Anfanger bis zum erfahrenen Kraft-
und Ausdauersportler jeder herzlich willkommen.

ab Di., 16.04.2024, 19.00-20.30 Uhr (2 x)
Hameln, CrossBox Hameln, Dieselstr. 1
Kursnummer: 302080HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Aktive Gesundheitsvorsorge fir die Hande
und Uber die Hande fur den gesamten Organismus

In diesem Kurs geht es um die Aktivierung, Durchblutung und Beweglichkeit fur die Hande und
durch die Hande. Sie erlernen Ubungen zur Kraftigung und auch zur Steigerung der Durchblutung
der Hande, was sich auch positiv auf den Kreislauf und damit auch auf die Konzentration und das
Gedachtnis auswirkt. Auch Ubungen zur Entspannung und Spannung der Hande und Arme
werden vermittelt. Neben einer kleinen Therapieeinheit (u.a. zur Anatomie der Hande) kommen
folgende Methoden und Ubungen zum Einsatz: Daumenyoga, Akupressur, Handgymnastik,
Dehnungs- und Bewegungsubungen, Vitalititsibungen, Mudra’s und Handmassage.

Die Kursleitung ist Gesundheitspadagogin. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kugelschreiber,
Filzstift, Ol oder eine Fettcreme, ein Handtuch und zwei Gastetiicher, Einmal-Handschuhe und ein
Desinfektionsspray.

ab Mi., 21.02.2024, 17.00-20.00 Uhr (3 x)

Bad Pyrmont, Wandelhalle, Brunnenplatz 4, Raum 2
Kursnummer: 304011BP

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Tai-Chi-Chuan am Morgen
Gesunde Bewegung und entspannte Meditation

Beginnen Sie den Tag mit sanften Ubungen und Anregungen fiir Ihr Wohlbefinden. Gelehrt wird
der 1. Abschnitt - die Erde - der Freihandform nach Meister Yang Cheng-Fu. Erleben Sie
angenehme Entspannungsiibungen fur lhren Koérper, wie z.B.: Meditation und verschiedene
Qigong-Ubungen. Spiiren Sie die Energie (Qi) und schopfen Sie so vitale Kraft fiir den Tag.

Der Kurs ist auch fur Anfanger*innen geeignet.

Die Kursleitung ist Qigong-Ubungsleiter und Tai Chi-Trainer.

ab Di., 06.02.2024, 09.30-10.30 Uhr (12 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 301129HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Einfihrung inTaijiquan
Kurze Form nach Cheng Man-Ching 1. Teil im Kurpark Bad Pyrmont

"Tai-Chi-Chuan ist eine chinesische Bewegungskunst, die von alters her der Erhaltung der
Gesundheit, der Heilung von Krankheiten, der Selbstverteidigung und der kérperlichen und
geistigen Erholung dient" (Dr. Chi Chiang Tao). In diesem Kurs lernen Sie die ersten 17 Figuren
bzw. Stellungen der Kurzform nach Cheng Man-Ching (Yang-Stil) kennen. Daher ist er besonders
fur Anfanger*innen geeignet. Die "Form" ist ein lAngerer Bewegungsablauf, der langsam,
entspannt und flieBend ausgefihrt wird. Achtsam und konzentriert wird den Bewegungen die
Aufmerksamkeit geschenkt, die im Alltag meist fehlt. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt nicht
auf dem Kampfkunstaspekt, sondern auf Gesundheits-, Entspannungs- und Atemubungen.

Der Kurs findet auch bei schlechtem Wetter im Kurpark statt.

Die Kursleitung ist Trainer fir Taiji und meditative Energiearbeit.

ab Mi., 08.05.2024, 18.00-19.30 Uhr (5 x)

Bad Pyrmont, Kurpark Bad Pyrmont, Haupteingang
Kursnummer: 301131BP

Weitere Informationen finden Sie hier.

Taiji und meditative Energiearbeit
Harmonischer Umgang mit sich selbst und mit seiner Umwelt

In diesem Kurs werden einfache Ubungen zur Aufmerksamkeitslenkung, zum Bewegungsfluss
und zur Energiewahrnehmung vermittelt, die in den Alltag integriert werden kénnen. Die Ubungen
sind an den fiinf Bewegungsprinzipien des Taiji ausgerichtet. Die Ubungen werden langsam,
entspannt und flieBend ausgefihrt und erméglichen ein Héchstmafd an Kontrolle Uber die
Bewegungsintensitat. Achtsam und konzentriert wird den Bewegungen die Bedeutung geschenkt,
die im Alltag meist fehlt. Sie dienen der Erhaltung der kdrperlichen Gesundheit, geistigen
Entspannung unter Einbeziehung bewusster Atmung. Durch regelmafige Praxis wird u.a. der
Bewegungsapparat, das Herzkreislaufsystem, das Immunsystem und das Nervensystem, positiv
beeinflusst.

Der Kursleiter ist Trainer fur Taiji und meditative Energiearbeit.

ab Mi., 21.02.2024, 18.00-19.30 Uhr (8 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 301133HM

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Taiji Langstockform mit 49 Stellungen - 1. Teil }
Der Umgang mit dem Langstock - Eine Bereicherung der Ubungspraxis

In diesem Kurs lernen Sie den ersten Teil mit 16 Figuren kennen. Die "Form" ist ein langerer
Bewegungsablauf, der langsam, entspannt und flieBend ausgefiihrt wird. Die Grundlagen der
Bewegungsablaufe beruhen, wie die langsameren Handformen, auf den Prinzipien des Taijiquan.
Die Bewegungen mit dem Stock sind jedoch kraftvoller und dynamischer. Der Umgang mit dem
Stock erfordert hohe Aufmerksamkeit und Achtsamkeit beim Uben. Wahrnehmung und Integration
der Umwelt werden noch starker gefordert und erhalten einen besonderen Aspekt. Der
Schwerpunkt dieses Kurses ist nicht auf den Kampfkunstaspekt ausgerichtet, sondern dient als
Gesundheits-, Entspannungs- und Atemiibung. Durch regelmaRiges Uben wird der
Bewegungsapparat, das Herzkreislaufsystem und das Nervensystem sowie die Koordination
positiv beeinflusst. Achtsam und konzentriert wird den Bewegungen die Bedeutung geschenkt, die
im Alltag meist fehlt.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Grundkenntnissen im Taiji.

Die Kursleitung ist Trainer fur Taiji und meditative Energiearbeit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe, Stock (& 2,5-3 cm; Lange: Aufrecht
stehend bis zur Schlafe/Augenhdhe, z.B.: Besenstiel, Rundstab aus dem Baumarkt, Bambusstab,
Haselnuss ohne Rinde - nicht zu schwer)

ab Di., 09.04.2024, 18.00-19.30 Uhr (5 x)

Hameln, Grundschule Wangelist, Quastweg 2, Sporthalle

Kursnummer: 301138HM

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Di., 14.05.2024, 18.00-19.30 Uhr (5 x)

Hameln, Grundschule Wangelist, Quastweg 2, Sporthalle
Kursnummer: 301139HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Augen-Fitness

Der Sehsinn ist unser wichtigstes Sinnessystem, da wir in unserer modernen Kommunikationswelt
90 % aller Informationen mit den Augen aufnehmen. Durch ganzheitliches Sehtraining kdnnen Sie
ihn unterstitzen bzw. maglichst lang erhalten. In diesem Kurs lernen Sie Ubungen kennen, die
den Sehsinn entspannen, das rdumliche Sehen férdern sowie Augenbeweglichkeit und
Akkommodation verbessern.

Der Kurs ist sowohl fir Normalsichtige als auch Fehlsichtige und fiir Menschen jeden Alters
geeignet.

Die Kursleitung ist Sehtrainer und Heilpraktiker flr Psychotherapie.

Samstag, 06.04.2024, 09.30-17.00 Uhr
Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 310
Kursnummer: 304005HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.

GKV-Blindnis fur ‘K' . =
GESUNDHEIT - AOK (IRK svire el vdek



https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H301138HM&kursname=Taiji+Langstockform+mit+49+Stellungen+-+1+Teil
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H301139HM&kursname=Taiji+Langstockform+mit+49+Stellungen+-+1+Teil
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H304005HM&kursname=Augen-Fitness

