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Volkshochschule fur Gesundheit und Arbeit
Hameln-Pyrmont

VHS-KursiUbersicht Frihjahr/Sommer 2024

Entspannung

Sie suchen nach mehr Entspannung in Ihrem Alltag?
Bei der VHS Hameln-Pyrmont ist sicher ein interessantes Angebot fiir Sie dabei.
Wenn Sie Unterstiitzung vom Jobcenter oder der Agentur fiir 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 fir Ihr Angebot.

Fantastische Klangentspannung
Fantasie- und Klangreisen mit Klangschalen fur Tiefenentspannung

In Fantasie- und Klangreisen werden die Sprache und Klange von verschiedenen Klangschalen,
Gong und Zimbeln auf wunderbare Weise miteinander kombiniert. Sie nehmen Sie mit auf eine
Traumreise, fuhren zu tiefer Entspannung und heben dadurch die Grenze zwischen Bewusstsein
und Unterbewusstsein auf. Dies erleichtert das Loslassen vom Alltagsstress und gewohnten
Denkmustern, weckt unsere ungenutzten Potenziale und aktiviert Selbstheilungskréafte. Die
kleinen Ubungen tragen dazu bei, mehr zu innerer Balance und Harmonie zu finden.

Die Kursleitung ist Peter-Hess-Klangmassagenpraktikerin

ab Fr., 05.04.2024, 18.30-20.00 Uhr (3 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 301145HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Waldbaden
Entspannen mit allen Sinnen

Das ,Baden im Wald“ stammt urspriinglich aus Japan und ist dort ein anerkanntes
Forschungsgebiet, das die positiven Auswirkungen eines Aufenthaltes im Wald und der Natur auf
das korperliche und psychische Wohlergehen erforscht. So soll das Waldbaden beispielsweise
Stress und Depressionen entgegenwirken, das Immunsystem starken und vor Herz-
Kreislauferkrankungen schitzen. Es lohnt sich also, sich diesem spannenden Thema einmal zu
widmen und das Waldbaden kennenzulernen! In diesem Kurs wollen wir den Wald mit allen
Sinnen intensiv wahrnehmen und lernen, die vielfaltigen Naturerfahrungen fiir uns zu nutzen.
Lassen Sie uns gemeinsam den Wald vor unserer Haustir - u.a. mithilfe von
Achtsamkeitsuibungen (z.B. Bewegungselemente, Meditation, Kreativitét) - stressfrei und
entspannt erleben.

Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach.

Freitag, 03.05.2024, 13.00-15.15 Uhr

Bad Minder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2

Kursnummer: 301170BM

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

Samstag, 20.04.2024, 09.00-11.15 Uhr
Bad Munder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2
Kursnummer: 301171BM

Weitere Informationen finden Sie hier.
Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Meditation
Ein Weg zu mehr Gelassenheit und inneren Frieden

In unserer schnelllebigen Zeit, die hauptséchlich im AufRen lebt, ist es wichtig, einen Ausgleich
und innere Balance zu schaffen. Meditation und die damit verbundene Suche nach innerer Stille,
Frieden und Harmonie ist eine seit Jahrtausenden bewéhrte Methode. Gefuhrte Meditationen wie
z. B. "Entpacke Deinen Rucksack und werde frei", "Loslassen und Vertrauen", "Reise zu Dir
Selbst" sind hierbei praktische Ubungen, um Blockaden aufzulésen und neue Kraft und Energie
fur den Alltag zu schépfen. Der Kurs richtet sich an Anfanger*innen und Teilnehmende mit wenig
Erfahrung. Er dient dem Kennenlernen und Vertiefen von Meditation in Theorie und Praxis.

ab Do., 29.02.2024, 18.30-20.00 Uhr (4 x)

Hameln, Centrum fur Ganzheit, Bahnhofstr. 21

Kursnummer: 301200HM

Weitere Informationen und die Mdglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Di., 28.05.2024, 18.30-20.00 Uhr (4 x)
Hameln, Centrum fir Ganzheit, Bahnhofstr. 21
Kursnummer: 301202HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Meditation
Stille, Frieden und einfach nur Sein!

Den Frieden, den Du suchst, findest Du oftmals in Dir selbst - in der Stille des Seins! Bist Du
bereit, zu einer Reise in Deine inneren Welten? Deine groften Krafte und Potentiale warten
darauf, von Dir entdeckt und gelebt zu werden! Erschaffe in Dir die innere Balance zu mehr
Gelassenheit und Bewusstsein. Dieser Kurs ist fir Teilnehmende geeignet, die schon Erfahrung
mit dem Meditieren haben.

ab Mi., 03.04.2024, 18.30-20.00 Uhr (4 x)
Hameln, Centrum fir Ganzheit, Bahnhofstr. 21
Kursnummer: 301203HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Online-Meditation zum Kennenlernen
»Finde die Ruhe in Dir in einer Welt voller Larm*

Suchen sie einen Ort, an dem Sie Kraft, Ruhe und neue Sichtweisen tanken kdnnen? In diesem
Kurs haben Sie die Mdglichkeit, mehr tiber die Meditation zu erfahren und diese kennenzulernen,
in einer Kleingruppe zu meditieren und sich auszutauschen. Sie kénnen neue Kraft tanken, Geist
und Koérper harmonisieren, mehr Balance im Alltag finden, eigene Glaubenssatze erkennen,
analysieren und verandern und eine eigene Meditationspraxis aufbauen.

Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach.

Fur diesen Onlinekurs benétigen Sie einen PC, ein Notebook oder Tablet mit stabiler
Internetverbindung und ggf. Kamera und Mikrofon. Sie lernen ganz bequem von zuhause unter
Anleitung unserer Kursleitung und treffen andere Teilnehmende im virtuellen Kursraum. Weitere
Informationen zur Durchfihrung gibt es nach der Anmeldung.

ab Fr., 09.02.2024, 19.00-19.45 Uhr (6 x)
Zoom

Kursnummer: 3012150N

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Wohlfihltag
»Selbstliebe: Heute geht es nur um mich!“

Auf sich selbst und die eigenen Bedurfnisse Riicksicht zu nehmen, liebevoll mit sich selbst
umzugehen, gut fir sich - die eigene physische und psychische Gesundheit - zu sorgen, zufrieden
mit sich zu sein und die eigene Personlichkeit wertzuschéatzen, all dies fallt vielen Menschen im
Alltag oft schwer. In diesem Kurs wollen wir uns daher dem Thema ,Selbstliebe” aktiv widmen. Im
Kurs werden Sie lernen, wie Sie lhre Kréafte mobilisieren und wertschatzend mit sich selbst
umgehen kénnen. Sie werden u.a. Ubungen fiir mehr Achtsamkeit in Ihrem Leben, Meditationen
und die EFT-Klopftechnik kennen und fiir sich nutzen lernen.

Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach.

Samstag, 08.06.2024, 10.00-13.00 Uhr

Bad Munder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2
Kursnummer: 301300BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Wohlfuhltag
Entspannt durch den Samstag

In diesem Kurs werden Sie eine bunte Mischung verschiedener Entspannungstechniken
kennenlernen, die dazu beitragen kénnen, lhre mentale Gesundheit und Ihr Kérpergefuhl zu
stérken und Ihren Alltag gelassener zu bewaltigen. Yoga, Mediation, Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung, Achtsamkeitsiibungen, EFT basierte Klopfakupressur? Lernen
Sie diese Methoden im Kurs kennen und wahlen Sie eine fir Sie passende
Entspannungsmethode aus, die Sie zukinftig intensiver erlernen und anwenden mochten.

Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach

Samstag, 22.06.2024, 10.00-13.00 Uhr

Bad Minder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2
Kursnummer: 301302BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Wer wird denn gleich in die Luft gehen?

Was geschieht mit meinem Korper in Stresssituationen? Wie wirken sich die Stressoren aus? Und
vor allem: Wie schaffe ich es, den Stress in meinem Koérper herunterzuregulieren? Stress wird
nicht nur von zu vollen Zeitplanen und Uberforderung erzeugt, sondern hat auch psychische
Ursachen. Dazu ist es unerlasslich zu wissen, wie ich in bestimmten Stresssituationen reagiere
und mir vor allem zu verdeutlichen, warum ich so bin, wie ich bin. Hier wird eine
Entspannungsmethode vorgestellt und geuibt, die leicht erlernbar ist, sofort umgesetzt werden
kann und vor allem eine, die sofort wirksam ist. Es werden in Ubungseinheiten verschiedene
Madglichkeiten aufgezeigt, kiinftig gelassener zu handeln, ohne die eigene Authentizitat zu
verlieren. Die Methode kann Uberall und an jedem Ort umgesetzt werden und ist zudem die Basis
in jeder Schmerztherapie.

Die Kursleitung ist Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, Stresstrainerin und Hypnosetherapeutin.

Samstag, 02.03.2024, 09.00-16.00 Uhr
Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 109
Kursnummer: 301315HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

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

Sie erlernen in diesem Kurs schnelle und einfache Methoden, die Ihr privates und lhr berufliches
Leben bereichern und lhre Gesundheit aktivieren. Sicher haben Sie schon vom Muskeltest gehort:
Wenn Sie hierauf neugierig sind, kann lhnen die Kinesiologie viel Interessantes bieten. In diesem
Kurs lernen Sie: - sich positiv auf die Zukunft auszurichten und diese bewusst zu gestalten, - mit
Stress verbundene Situationen zu lésen und wieder Gelassenheit, Entspannung und Zuversicht
zu finden, - die Gesundheit zu starken, sich wieder fitter und lebendiger zu fuhlen. Wir arbeiten
u.a. mit Berhrung und Massage einzelner Kérperbereiche, verandernden Glaubensmustern und
dem Einsatz von Farben und Symbolen.

Samstag, 09.03.2024, 14.15-17.15 Uhr
Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 311
Kursnummer: 301502HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

EFT-basierte Klopfakupressur

Spurst du immer wieder aufs Neue, dass du kaum vorankommst, etwas halt dich fest? Mit EFT-
basierter Klopfakupressur schaffst du innere Blockaden, negative Glaubenssatze, Altlasten und
vieles mehr zu erkennen und aufzulésen. Du hast es selbst in der Hand. In diesem Kurs geht es
darum die EFT-Klopftechnik kennenzulernen, zu nutzen und effektiv anzuwenden - direkt bei dir
selbst.

Die Kursleitung ist EFT-Coach, Coach fur Stressmanagement/Hypnose und Yogalehrerin.

Samstag, 20.04.2024, 15.00-18.15 Uhr

Bad Munder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2
Kursnummer: 303002BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Wohlbefinden durch traditionelle Techniken: Akupressur

Im Sport ist es besonders wichtig, dass die Gelenke mobil bleiben und Muskeln, Sehnen sowie
Faszien elastisch sind. Akupressur und gezielte Massagetechniken kénnen die
Funktionstiichtigkeit der Gewebe wesentlich unterstutzen und zugleich regulierend wirken bei
Verspannungen, sportlichen Uberlastungen oder Schmerzen anderer Ursache (bitte erst
medizinisch abklaren lassen). In diesem Workshop lernen Sie, welche Akupunkturpunkte in
welchem Fall stimuliert werden (z.B. bei Bewegungseinschrankungen oder Schmerzen im Bereich
von Schulter/Nacken, Ricken, Armen und Beinen). Sie lernen weiterhin, wie man die
ausgewahlten Punkte am Koérper findet und welche weiteren punktgenauen Anwendungen
hilfreich sein kdnnen (z.B. Softlaser, Salbenpflaster, Krauterauflagen).

Die Dozentin ist Heilpraktikerin und ausgebildete Therapeutin fur Traditionelle Chinesische
Medizin

Samstag, 24.02.2024, 09.30-16.30 Uhr Sonntag, 25.02.2024, 10.30-13.45 Uhr
Salzhemmendorf, Dorfgemeinschaftshaus Osterwald, Drei-Linden-Str. 2
Kursnummer: 303004SH

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

Samstag, 02.03.2024, 09.30-16.30 Uhr Sonntag, 03.03.2024, 10.30-13.45 Uhr
Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 311

Kursnummer: 303005HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson am Wochenende
Entspannung durch Anspannen

Progressive Muskelentspannung (PMR) zahlt zu den aktiven Entspannungstechniken. Durch
gezieltes Anspannen und abruptes Loslassen werden alle Muskelgruppen nacheinander
entspannt. Das sich einstellende Ruhegefuihl bewirkt wiederum eine fortschreitende (progressive)
Muskelentspannung bis hin zu einem Zustand der Tiefenentspannung. Entspannungsiibungen
bieten eine Basis fiir gesundheitsforderliche Veranderungen auf kérperlicher und psychischer
Ebene. Diese leicht zu erlernende Methode ist im Alltag hervorragend anwendbar und fiihrt zu
Energie, Wohlbefinden und Ausgeglichenheit - eine ideale Methode, um in belastenden
Situationen schnell und effektiv ruhiger zu werden.

Die Kursleitung ist Ubungsleiterin PMR und Heilpraktikerin.

Sa., 09.03.2024, 14.00-17.15 Uhr So., 10.03.2024, 10.00-13.15 Uhr
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301132HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Bewegungsmeditationen flir jeden Tag
zur Stressreduzierung und fir mehr Gelassenheit im Alltag

Dieser Kurs ist geeignet fur alle, die wenig Zeit haben und trotzdem etwas fir ihre persodnliche
Gesundheitsvorsorge machen méchten. Besuchen Sie diesen Kurs, wenn Sie sich besser spiiren
und achtsamer mit sich selbst umgehen wollen, sowie mehr Aktivitat in Ihr Leben integrieren
mochten. Der Kurs ist auch fir Menschen geeignet, die wegen chronischer Erkrankungen nicht
mehr so beweglich sind oder wenig korperliche Kraft zur Verfugung haben und fur ihren Kérper
und ihr Wohlfihlen selbst etwas machen mdchten. Inhalte dieser zwei Abende sind unter
anderem die meditative Gesichtsentspannung, Augenentspannung, gefiihrte Kopfentspannung,
Haltung/Ismakogie im Stehen und im Sitzen, Starkung im Rucken, Atemarbeit, Lacheln, Dehnen
und Strecken.

Die Kursleitung ist Gesundheitspadagogin.

Mittwoch, 07.02.2024, 17.00-20.00 Uhr Mittwoch, 14.02.2024, 17.00-20.00 Uhr
Bad Pyrmont, Wandelhalle, Brunnenplatz 4, Raum 2

Kursnummer: 304010BP

Weitere Informationen finden Sie hier.

TriloChi® im Fruhling -
Element Holz

Die TriloChi®-Methode bietet eine ideale Mdglichkeit zur Stressbewaltigung und
Gesundheitsforderung. Das moderne Bewegungskonzept umfasst verschiedene ferndstliche und
westliche Techniken, die der Harmonisierung von Koérper und Geist dienen. Die gezielten
Bewegungs- und Dehnungsiibungen kdnnen den Energiefluss entlang der Meridiane verbessern.
Bewegungsfolgen mit meditativem Charakter und enger Verknipfung mit der Atmung starken das
Herz-Kreislauf-System und fordern Kraft und Beweglichkeit. Getuibt wird bei flieBender Musik und
das Stundenbild wird an den Rhythmus der Jahreszeiten angepasst.

Samstag, 06.04.2024, 14.00-17.45 Uhr

Bad Munder, Physiopraxis Elke Muller, Justus-von-Liebig Weg 1
Kursnummer: 302050BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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TriloChi® im Sommer -
Element Feuer

Die TriloChi®-Methode bietet eine ideale Mdglichkeit zur Stressbewaltigung und
Gesundheitsforderung. Das moderne Bewegungskonzept umfasst verschiedene ferngstliche und
westliche Techniken, die der Harmonisierung von Korper und Geist dienen. Die gezielten
Bewegungs- und Dehnungsiibungen kénnen den Energiefluss entlang der Meridiane verbessern.
Bewegungsfolgen mit meditativem Charakter und enger Verknipfung mit der Atmung starken das
Herz-Kreislauf-System und férdern Kraft und Beweglichkeit. Gelibt wird bei flieender Musik und
das Stundenbild wird an den Rhythmus der Jahreszeiten angepasst. Bitte mitbringen: bequeme,
warme Kleidung und rutschfeste Socken

Am Wochenende

Samstag, 22.06.2024, 14.00-17.45 Uhr

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 302052HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Tai-Chi-Chuan am Morgen
Gesunde Bewegung und entspannte Meditation

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

Einfuhrung 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 Atemibungen.

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.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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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 ermdglichen ein Hochstmal® an Kontrolle tber die
Bewegungsintensitat. Achtsam und konzentriert wird den Bewegungen die Bedeutung geschenkt,
die im Alltag meist fehlt. Sie dienen der Erhaltung der korperlichen 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 fir 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.

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 flieRend 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 fir Taiji und meditative Energiearbeit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe, Stock (@ 2,5-3 cm; Lange: Aufrecht
stehend bis zur Schlafe/Augenhéhe, 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 Mdglichkeit 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.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H301133HM&kursname=Taiji+und+meditative+Energiearbeit
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
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Volkshochschule fur Gesundheit und Arbeit
Hameln-Pyrmont

Entspannt in die Woche starten - Der Montagskurs
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) zahlt zu den aktiven Entspannungstechniken, da
durch gezieltes Anspannen und abruptes Loslassen alle Muskelgruppen nacheinander entspannt
werden. Das sich einstellende Ruhegefiihl bewirkt wiederum eine fortschreitende (progressive)
Muskelentspannung bis hin zu einem Zustand der Tiefenentspannung. Diese leicht zu erlernende
Methode ist im Alltag hervorragend anwendbar und fiihrt zu Energie, Wohlbefinden und
Ausgeglichenheit - eine ideale Methode, um in belastenden Situationen schnell und effektiv
ruhiger zu werden.

Die Kursleitung ist Ubungsleiterin PMR und Heilpraktikerin.

ab Mo., 15.04.2024, 16.00-17.30 Uhr (3 x)

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301135HM

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Mo., 03.06.2024, 16.00-17.30 Uhr (3 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 301130HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H301135HM&kursname=Entspannt+in+die+Woche+starten+Der+Montagskurs
https://www.vhs-hameln-pyrmont.de/__kufer/webbasys/index.php?kathaupt=20&katid=3&knr=H301130HM&kursname=Entspannt+in+die+Woche+starten+Der+Montagskurs

