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COACHING

Berufliche Entwicklung

Coaching fur
Berufliche Entwicklung

Regionale Bildungsentwicklung -
Angebote der vhs
Witten | Wetter | Herdecke

Die vhs Witten | Wetter | Herdecke ist durch das Land NRW
beauftragt, ihre Teilnehmer*innen bei der Gestaltung der
beruflichen und personlichen Entwicklung zu unterstutzen.
Um dieses Ziel zu erreichen, erhalt die vhs eine Forderung aus
dem Weiterbildungsgesetz NRW. Diese Fordermittel ermog-
lichen, in (oder im Anschluss an) bestimmte Kurse, Seminare
und Workshops Coaching-Einheiten anzubieten. Bei welchen
Angeboten der vhs die Coaching-Einheiten buchbar sind, ent-
nehmen Sie bitte den jeweiligen Kursbeschreibungen.

Die Termine werden uber die zustandige Fachbereichsleiterin
vereinbart. Das Coaching wird von eigens dazu beauftragten,
qualifizierten Coaches durchgefiihrt.

Das Angebot ist kostenfrei; es stehen aber nur begrenzt
Platze zur Verfligung.

Ansprechpartnerin:

Martina Schulte-Zweckel

Fachbereichsleiterin

Telefon: 02302 58186 31

E-Mail: martina.schulte-zweckel@vhs-wwh .de




Hatha Yoga
fur Antanger*innen

In der Yogastunde werden durch aufeinander ab-
gestimmte Ubungen alle Muskeln und Gelenke des
Korpers gedehnt und gekraftigt. Die inneren Organe
und die Nerven werden gestarkt, so dass sich Korper,
Geist und Seele harmonisieren. Ein Wohlgefuhl macht
sich breit. Entspannung und Achtsamkeit sind weite-
re wesentliche Bestandteile der Stunde. Alle konnen
teilnehmen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

41201 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 08.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
7 Termine, 14 UStd.

98,00 EUR

41211 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 11.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR
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Hatha Yoga &
fur Anfanger*innen

In den Yogastunden werden durch aufeinander abge-
stimmte Ubungen alle Muskeln und Gelenke des Korpers
gedehnt und gekraftigt. Die inneren Organe und die
Nerven werden gestarkt, so dass sich Korper, Geist und
Seele harmonisieren. Die Bewegungsubungen wechseln
sich dabei mit Entspannungseinheiten ab. Atemiibungen
und Schulung von Achtsamkeit sind weitere wesentliche
Bestandteile der Stunden, um zu innerer Ruhe und Ent-
spannung zu finden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Der Kurs wurde von der Zentralen Priifstelle Pravention
zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen Kran-
kenkassen bezuschusst.

41221 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 08.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41231 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 06.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR



Hatha Yoga 1o
fir den e

Erst- und Wiedereinstieg

Yoga ist Leben im Einklang mit Korper, Geist und Seele. In diesem integralen Kurs werden Inhalte des klassischen Hatha
Yoga vermittelt, um zu mehr Ruhe, Harmonie und Freude zu gelangen. Es werden sanftes Pranayama (Atemiibungen)
zur Energetisierung des Korpers und Konzentration des Geistes, Asanas (Korperstellungen) zur Starkung der Muskeln
und Erhohung der Flexibilitat und Shavasana (Tiefenentspannung) zur Regeneration und Stressabbau praktiziert. Insge-
samt erwartet Sie ein sanftes, achtsames Uben mit bewusster Atemlenkung, um Korper und Geist gesund zu erhalten
und Stress abzubauen. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Pravention zertifiziert und wird von den dort ange-
schlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41241 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 07.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41251 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 05.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR
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Hatha Yoga in Herdecke %@

Korper und Seele in Balance

Eine fein abgestimmte Kombination aus kraftigenden und dehnenden Ubungsablaufen lenkt die Energie des Alltags in
bewusste Bahnen und starkt die Muskulatur im ganzen Korper. Dies schafft die Basis fiir das langere Halten von sanften
Asanas (Yogastellungen) und somit fiir eine bewusste Entspannung und nachhaltige Stressreduktion. Ganzkorpertrai-
ning, Bewegung im Einklang mit dem Atem und tiefe Entspannung flieBen zu einer harmonischen Einheit zusammen,
bei der klares Bewusstsein, Flexibilitat, Ruhe und Kraft gleichermafen gesteigert werden - das ideale Programm zur
Stresspravention fur alle. Der Kurs wurde von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert und wird von den dort ange-
schlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41351 Kurs, Lars Korthaus

Herdecke, Familienzentrum Ende-Nord

dienstags, 06.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41341 Kurs, Lars Korthaus

Herdecke, Familienzentrum Ende-Nord

dienstags, 06.02.2024, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41361 Kurs, Lars Korthaus

Herdecke, Familienzentrum Ende-Nord

dienstags, 07.05.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41371 Kurs, Lars Korthaus

Herdecke, Familienzentrum Ende-Nord

dienstags, 07.05.2024, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR
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Hatha Yoga W

Korper und Seele 1n Balance

Eine fein abgestimmte Kombination aus kraftigenden und dehnenden Ubungsablaufen lenkt die Energie
des Alltags in bewusste Bahnen und starkt die Muskulatur im ganzen Korper. Dies schafft die Basis fir
das langere Halten von sanften Asanas (Yogastellungen) und somit fur eine bewusste Entspannung

und nachhaltige Stressreduktion. Ganzkorpertraining, Bewegung im Einklang mit dem Atem und tiefe
Entspannung flieBen zu einer harmonischen Einheit zusammen, bei der klares Bewusstsein, Flexibilitat,
Ruhe und Kraft gleichermaen gesteigert werden - das ideale Programm zur Stresspravention fur alle.
Der Kurs wurde von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert und wird von den dort angeschlosse-
nen Krankenkassen bezuschusst.

41381 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 07.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41391 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 07.02.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41401 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 08.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41411 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 08.05.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR
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Hatha Yoga w

Praventiv

Die Yogaubungen in diesem Kurs sind individuell aus-
gerichtet und werden langsam und prazise ausgefuhrt.
Das gibt mehr Kraft und Stabilitat fur den Rucken und
sorgt fur Geschmeidigkeit und Beweglichkeit in den
Gelenken. Dabei werden jahrtausendealte yogische
Lehren und Bediirfnisse der modernen westlichen Welt
miteinander verbunden. Achtsame, flieBende Bewe-
gung, verschiedene Atemtechniken, Entspannung und
Meditation setzen Impulse, um Gehaltenes loszulassen
und damit Raum fur neue Erfahrungen zu schaffen

und Gedanken positiv zu verandern. Erfahren Sie eine
neue Leichtigkeit und Balance! Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstel-
le Pravention zertifiziert und wird von den dort ange-
schlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41421 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 07.02.2024, 19:45 - 21:15 Uhr

10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41431 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 05.06.2024, 19:45 - 21:15 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

Hatha Yoga gﬂ”?ﬁ

in liebevoller
Achtsamkeit

Lernen Sie durch sanfte Korperubungen, verbunden mit
Atmung und Entspannung, lhre Fahigkeiten und Grenzen zu
erkennen und anzunehmen. Entwickeln Sie liebevolle Acht-
samkeit fur sich und Sensibilitat fur Ihre Moglichkeiten. Der
Kurs richtet sich an Menschen mit und ohne Yogaerfahrung
ebenso wie an Menschen mit und ohne korperliche bzw.
gesundheitliche Einschrankungen. Der Kurs wurde von der
Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert und wird von den
dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41441 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 29.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41451 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 22.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr,10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41461 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 29.01.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41471 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 22.04.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR
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Hatha Yoga
Abendroutine

Yoga hilft nach einem anstrengenden Tag zur Ruhe
zu kommen, durchzuatmen und die Anspannungen
des Tages loszulassen. Der gesamte Korper wird
sanft gedehnt und mobilisiert. Eine Kombination aus
kraftvollen und revitalisierenden Ubungen sorgt fiir
einen entspannten Feierabend. Ziel des Kurses ist es,
sich einmal ganz bewusst Zeit fur sich zu nehmen
und sowohl mit Hilfe von Atem- sowie Achtsamkeits-
ubungen, als auch gefuhrten Meditationen, Korper
und Geist wieder in Einklang zu bringen. Alle Ubungen
konnen Sie problemlos in Ihre tagliche Abendrouti-
ne integrieren. Dieser Kurs ist fur alle geeignet - ob
Anfanger*innen, Fortgeschrittene oder Sportliche.

41481 Kurs, Jessica Springob

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
dienstags, 04.06.2024, 19:45 - 21:15 Uhr

8 Termine, 16 UStd.

112,00 EUR
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Die Yogastunden werden bereichert durch den gezielten
Einsatz von Klangschalen und Klanginstrumenten mit
besonders tiefer Wirkung auf Korper, Geist und Seele.
Selbst Menschen, die mit anderen Entspannungsverfah-
ren nicht gut zurechtkommen, konnen sich kaum der
harmonisierenden Schwingung entziehen. Die aufein-
ander abgestimmten Ubungen des Hatha Yoga dehnen
und kraftigen alle Muskeln und Gelenke des Korpers;

die inneren Organe und die Nerven werden gestarkt.
Atemubungen und Schulung von Achtsamkeit sind wei-
tere wesentliche Bestandteile der Stunden, um zu Ruhe
und Entspannung zu finden. Der Kurs richtet sich an
Anfanger*innen mit und ohne Vorkenntnisse. Der Kurs
wurde von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert
und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen
bezuschusst.

Hatha Yoga
und Klang

41491 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 08.02.2024, 19:45 - 21:15 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41501 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 06.06.2024, 19:45 - 21:15 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR
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Die yogische
Mittagspause

Auftanken 1n der
Wochenmitte

Raus aus dem Buro und rein in den Korper. Mit befrei-
enden Yogaubungen gestalten Sie sich eine sinnvolle
Mittagspause fur einen erfrischten Korper und einen
klaren Geist. Schalten Sie fur eine halbe Stunde auf
»Pause“ und laden Sie Ihren Akku bewusst wieder

auf. Die gesunde Alternative zu Kaffee und Smalltalk.
Kommen Sie einfach in bequemer Alltagskleidung, Sie
mussen sich fur den Kurs nicht umkleiden.

41511 Kurs, Birgit Hausdorfer

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 17.01.2024, 12:45 - 13:15 Uhr

9 Termine, 6 UStd.

42,00 EUR

41521 Kurs, Birgit Hausdorfer

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 10.04.2024, 12:45 - 13:15 Uhr

11 Termine, 8 UStd.

56,00 EUR

103

Yoga sanft = *

Sehr sanfte Bewegungs- und Atemubungen aus
dem Hatha Yoga werden mit heilsamen Entspan-
nungseinheiten verbunden. Achtsamkeit steht dabei
immer im Mittelpunkt. Die Wirbelsaule wird flexibel,
der Schulter- und Nackenbereich entspannt und die
Beweglichkeit aller Gelenke und des ganzen Korpers
wird gefordert. Der Kurs ist fur Anfanger*innen und
Teilnehmer*innen mit Yogakenntnissen geeignet. Der
Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Pravention
zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen
Krankenkassen bezuschusst.

41551 Kurs, Irene Mechsner

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 07.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41561-S Kurs, Irene Mechsner

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 26.06.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

Bitte beachten Sie, dass der folgende Kurs aufgrund
der reduzierten Stundenzahl nicht von der Zentra-
len Prufstelle Pravention zertifiziert ist und somit
nicht von den Krankenkassen bezuschusst wird:

415511 Kurs, Irene Mechsner

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 08.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
4 Termine, 8 UStd.

Yoga auf und mit dem Stuhl
fir Menschen mit eingeschrankter
Beweglichkeit

Dieses Yoga Angebot bietet lhnen - ohne Vorkenntnisse - bei eingeschrankter Beweglichkeit oder als
Spateinsteiger*in eine kreative Moglichkeit, die positiven Wirkungen des Yoga kennen und schatzen zu lernen. Der
Stuhl wird hierbei als Hilfsmittel eingesetzt und die Ubungen werden, soweit méglich, individuell angepasst. Im Vor-
dergrund steht ein liebevoller und bewusster Umgang mit dem Korper und seinen Moglichkeiten und die Anregung,
diese Haltung mit in den Alltag zu integrieren. Die Muskulatur wird gekraftigt und gedehnt, die Wirbelsaule aufgerich-
tet, die Beweglichkeit erhalten oder verbessert und die Atmung vertieft. Es gibt kleine Meditationseinheiten und am
Ende schliept jede Stunde mit einer Tiefenentspannung. Sie hilft dem Korper zu regenerieren, Stress abzubauen und
innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu entfalten.

41691 Kurs, Petra Schallnas

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 05.02.2024, 10:30 - 12:00 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR,

416911 Kurs, Petra Schallnas

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 15.04.2024, 10:30 - 12:00 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR
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Sanftes Yoga fur das Nervensystem
Yoga und der Vagusnerv

Wir werden gemeinsam unser Nervensystem erkunden und lernen, welche Techniken uns helfen
kénnen, um uns selbst zu regulieren. Sie werden einfache Ubungen erlernen, die Sie auch wunderbar
in Ihren Alltag integrieren konnen - unter anderem Atemuibungen, Klopftechniken, Druckpunktmas-
sage. Es erwarten Sie sanfte Bewegungen und Dehnungen, einige Yin-Yoga-Asanas und auch etwas
Theorie-Input, um zu verstehen, wie der Vagusnerv funktioniert. Beim sanften Yoga sind die Korper-
bewegungen in tiefer Verbindung mit dem Atem. Die Praxis konzentriert sich darauf, den Korper in
die Pose zu bringen und dann fir einen festgelegten Zeitraum in der Haltung zu bleiben. Sanftes Yoga
ist auperst hilfreich, um die Muskeln um die Organe herum zu 6ffnen, ohne sie zu belasten oder zu
uberdehnen. Die Kursinhalte basieren auf den Inhalten der Polyvagaltheorie von Stephen Porges. Es
sind keine Yoga-Vorkenntnisse notwendig, der Kurs ist fur alle gleichermapen geeignet. Bringen Sie
bitte bequeme Kleidung mit!

41631 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 05.02.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

41641 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 22.04.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR
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Slow Fashion:
Die Verbindung von Yoga und Natur

In der Welt des Yogas ist das Streben nach Gleichgewicht und Harmonie zentral. Dieses Streben endet jedoch nicht
auf der Matte - es flieBt in alle Aspekte unseres Lebens. Besonders in unserer Kleidungswahl spiegelt sich die Phi-
losophie des Yogas wider. Im Einklang mit den Prinzipien von Achtsamkeit und Nachhaltigkeit, setzt sich der Trend

der ,Slow Fashion“immer mehr durch - eine Bewegung, die nicht nur unsere Umwelt schont, sondern auch unsere
Verbindung zur Natur starkt.

»Slow Fashion” steht fur Kleidungsstiicke, die bewusst und ethisch hergestellt werden. Es geht darum, hochwertige
Materialien zu wahlen, die langlebig und zugleich sanft zur Umwelt sind. Naturliche Kleidung, oft aus organischen

und nachhaltigen Fasern, wie Bio-Baumwolle, Bambus oder Leinen, bietet nicht nur eine umweltfreundliche Alterna-
tive, sondern auch einen spurbaren Unterschied auf der Haut.

Durch die Wahl von Slow Fashion und natiirlicher Kleidung unterstitzen wir nicht nur lokale Handwerker*innen und
faire Arbeitsbedingungen, sondern fordern auch ein tiefes Gefuhl des Wohlbefindens. Diese Art von Kleidung atmet
mit uns, bewegt sich mit uns und spiegelt die Werte wider, die wir im Yoga schatzen: Respekt vor allem Lebendigen,
Achtsamkeit im Umgang mit Ressourcen und die Harmonie zwischen Korper, Geist und Umwelt.

In unserer Yogapraxis ist die Art, wie wir uns kleiden, mehr als nur ein modisches Statement - es ist eine Verlange-

rung unserer Praxis, ein Ausdruck unserer inneren Werte und ein Schritt in Richtung einer bewussteren und nachhal-
tigeren Welt.
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Yoga sanft

am Vormittag
Yoga ohne
Sonnengrul3

Dieser Kurs ist besonders geeignet fur Menschen, die
ihren Korper auf sanfte Weise mobilisieren mochten.
Die ruhigen Bewegungen in den einzelnen Yogapo-
sitionen sollen helfen, hartnackige Verspannungen
und Blockaden im Schulter- oder Nackenbereich und
entlang der Wirbelsaule zu I6sen. Es werden aber
auch Ubungen zum Muskelaufbau, zur Dehnung und
Flexibilitat und zur allgemeinen Korperwahrnehmung
durchgefuhrt. Ziel des Kurses ist die Linderung von
Verspannungen, der Aufbau von Entspannungsfahig-
keit und die Steigerung des allgemeinen Wohlbefin-
dens. Dieser Kurs richtet sich auch an Menschen, die
sich korperlich beeintrachtigt fuhlen oder sich in der
Zeit der Rekonvaleszenz befinden.

41591 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
montags, 05.02.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

7 Termine, 14 UStd.

98,00 EUR

41601 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
montags, 08.04.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

11 Termine, 22 UStd.

154,00 EUR

Hatha Yoga o

Sanftes Yoga
fiir Altere

Der Schwerpunkt der Kursstunden liegt auf Entspan-
nung. Die sanften Yogastellungen sollen den Korper
dehnen und kraftigen und so die Beweglichkeit
fordern. Mit sanften Atemubungen lernen Sie, auch im
Alltag gelassen zu bleiben und sich wieder in Harmo-
nie mit sich selbst zu spuren. Der Kurs ist fur Yoga
Beginner, fur altere Menschen und fur alle, die sich
entspannt bewegen wollen, geeignet. Der Kurs wurde
von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert
und wird von den dort angeschlossenen Krankenkas-
sen bezuschusst.

41611 Kurs, Petra Schallnas

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
dienstags, 06.02.2024, 10:30 - 12:00 Uhr,

8 Termine, 16 UStd.

112,00 EUR

41621 Kurs, Petra Schallnas

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
dienstags, 16.04.2024, 10:30 - 12:00 Uhr

8 Termine, 16 UStd.

112,00 EUR
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Yin und Faszien Yoga

Yin und Faszien Yoga ist ein ruhiger und stiller Yoga Stil, der einen sehr heilsamen und losenden Effekt
hat. Durch das lange Verweilen in den Yin Yoga Positionen wird neben dem Muskel- und Bandapparat
auch das tiefe Bindegewebe, die Faszien, nachhaltig gedehnt. Die Faszien sind ein im Yoga und der
modernen Medizin bisher wenig beachtetes Korpergewebe. Faszien umhullen Muskeln, Organe und
Knochen. Sie haben Einfluss auf unsere Muskulatur, unsere Haltung, unsere Bewegungen und unser
Schmerzempfinden. Sind die Faszien verklebt, leidet die Gelenkigkeit und Beweglichkeit, was das
Risiko fur Fehlhaltungen und Schmerzen erhoht. Daher ist es wichtig, sie geschmeidig und elastisch
zu halten. Dafur verbinden wir in diesem Kurs klassische Yin Yoga-Haltungen flieBend mit speziellen
Techniken, die gezielt auf die Faszien wirken (z.B. mit Yoga-Blocken, Pilates-Rollen etc.). Dieser Yoga
Stil ist fur alle geeignet - ob Anfanger*innen, Fortgeschrittene, altere Menschen oder sportlich Aktive -
Sie sind herzlich willkommen, sich selbst ein wenig Entspannung zu schenken.

41651 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 06.02.2024, 19:15 - 20:45 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

41661 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 23.04.2024, 19:15 - 20:45 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR
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Yin Yoga - der ruhige Yogastil

Mit Yin Yoga schenken Sie lhrem Korper wohltuende Dehnung, die auch das tieferliegende Korper-
gewebe - die Faszien - erreicht. Gut gedehnte Faszien erlauben eine gesunde Korperhaltung und ein
geschmeidiges Zusammenspiel der Muskulatur. Die Bewegungen werden freier - korperliche Blocka-
den und Beschwerden werden gelindert. Yin Yoga ladt Sie dazu ein in sehr entspannten Haltungen
ganz ohne Kraftaufwand zu sich selbst und in den gegenwartigen Moment zu kommen. Einfach mal
alles loslassen, sich selbst Zeit schenken, ganz zu Ruhe und Entspannung kommen - das sind die
angenehmen Eigenschaften dieses Yoga Stils. Es sind keine Vorkenntnisse notig; der Kurs ist fur alle
gleichermafen geeignet.

41671 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 07.02.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

41681 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 24.04.2024, 19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

41571 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

freitags, 09.02.2024, 11:00 - 12:30 Uhr, 7 Termine, 14 UStd.
98,00 EUR

41581 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

freitags, 12.04.2024, 11:00 - 12:30 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR
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Yoga flow - Vinyasa Yoga am Morgen

Leichte, sanfte Ubungsablaufe mit gezielter Atemfiihrung schaffen die Basis fiir einen gesunden Start in das
Wochenende. Abgestimmte Bewegungen werden flieBend miteinander in Einklang gebracht. Die Alltags-
gedanken machen eine Pause und die Lebenskrafte werden gestarkt. Der Kurs ist fur Leichtgelibte gut
geeignet.

41701 Kurs, Birgit Hausdorfer 41711 Kurs, Birgit Hausdorfer

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
freitags, 19.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr freitags, 12.04.2024, 10:00 - 11:30 Uh

9 Termine, 18 UStd. 12 Termine, 24 UStd.

126,00 EUR 168,00 EUR, Ratenzahlung moglich

Vinyasa Yoga - Slow Flow

Vinyasa Yoga ist Yoga im Bewegungsfluss. Die unterschiedlichen Yogastellungen werden in einem harmo-
nisch und sanft flieBenden Bewegungsablauf miteinander verbunden und mit der Atmung synchronisiert.

In diesem Kurs flieBen wir langsamer, aber dafur intensiv durch die einzelnen Asanas, um die Aufmerksam-
keit auf die Feinheiten der jeweiligen Stellung und die Atemleitung zu lenken. Die Essenz von Vinyasa Yoga
erhalten wir uns, aber die Sequenzen sind sanfter und weniger anstrengend. Die richtige Ausfuhrung und die
Anpassung der Haltungen liegen hier im Vordergrund. So werden Sie Yoga auf eine andere Art entdecken.
Dieser Kurs ist fur alle geeignet - ob Anfanger*innen, Fortgeschrittene, Jung oder Alt.

41721 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 06.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

41731 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 23.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR




Yoga-Ubungen fiir die Augen Yogilates - Yoga meets Pilates

Viele Menschen tragen Brillen oder Kontaktlinsen, um ihr Sehvermogen zu verbessern. Jedoch heilen Brillen In diesem Kurs werden Yoga-Asanas aus dem koreanischen Tao Yoga, Kundalini Yoga, Hatha Yoga sowie klassische
schlechtes Sehen nicht unbedingt - haufig wird das Sehvermagen dadurch noch weiter verschlechtert. Dafur Pilates-Matten-Ubungen (NY Style) miteinander verbunden. Diese Kombination fordert Ihre Beweglichkeit und defi-
gibt es viele unterschiedliche Ursachen. Abgesehen von Augenkrankheiten wie Grauer oder Gruner Star oder niert lhre Muskeln auf schonende Weise. Eine Tiefenentspannung rundet die Stunde ab, um geistige, physische und
Bindehautentziindung sind die meisten Funktionsstorungen der Augen jedoch auf erschlaffte Augenmuskeln psychische Entspannung zu schenken.
zurtickzufithren, verschlimmert durch chronische mentale und emotionale Verspannungen. So wurde wissen-
schaftlich nachgewiesen, dass Stress direkte Auswirkungen auf die Sehkraft hat. Und genau hier setzt dieser 41761 Kurs, Claudia Tieker
Kurs an: Sie lernen in dieser Ubungsreihe, Stérungen wie Weit- oder Kurzsichtigkeit, Schielen oder starken Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Augendruck zu lindern. Dies alles geschieht in Kombination mit wohltuenden (Tiefen-)Entspannungseinheiten. montags, 05.02.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 6 Termine, 12 UStd.
84,00 EUR
41751 Kurs, Tanja May
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum 41771 Kurs, Claudia Tieker
freitags, 09.02.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 4 Termine, 8 UStd. Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
56,00 EUR montags, 08.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 6 Termine, 12 UStd.
130,00 EUR 84,00 EUR

41781 Kurs, Claudia Tieker

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

montags, 27.05.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 5 Termine, 10 UStd.
70,00 EUR

-

s |

il



35

Yoga
Intensiv-Woche

1n den Osterferien

Eine Woche taglich Yoga mit viel Praxis und ein wenig
Theorie: In den Yogastunden werden durch aufeinan-
der abgestimmte Ubungen alle Muskeln und Gelenke
des Korpers gedehnt und gekraftigt, die inneren
Organe und die Nerven werden gestarkt, so dass sich
Korper und Geist harmonisieren konnen. Durch das
tagliche Uben bekommen Sie einen tieferen Einblick
in die Wirkungsweise der Korperstellungen. Achtsam-
keit, Entspannung und bewusstes Atmen sind wich-
tige Bestandteile der Ubungsstunden. Alle kdnnen
teilnehmen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

41851 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Dienstag - Freitag, 02.04.2024 - 05.04.2024
10:00 - 12:00 Uhr, 4 Termine, 11 UStd.

77,00 EUR, keine Ermafigung

41861 Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Dienstag - Freitag, 02.04.2024 - 05.04.2024
18:00 - 20:00 Uhr, 4 Termine, 11 UStd.
77,00 EUR, keine Ermafigung

Yoga
Intensiv-Woche

in den Sommerferien

Eine ganze Woche taglich Yoga mit viel Praxis und
ein wenig Theorie: In den Yogastunden werden durch
aufeinander abgestimmte Ubungen alle Muskeln und
Gelenke des Korpers gedehnt und gekraftigt, die inne-
ren Organe und die Nerven werden gestarkt, so dass
sich Korper und Geist harmonisieren konnen. Durch
das tagliche Uben bekommen Sie einen tieferen
Einblick in die Wirkungsweise der Korperstellungen.
Achtsamkeit, Entspannung und bewusstes Atmen
sind wichtige Bestandteile der Ubungsstunden. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

41871-S Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Montag - Freitag, 08.07.2024 - 12.07.2024
10:00 - 12:00 Uhr, 5 Termine, 13 UStd.
91,00 EUR, keine Ermaigung

41881-S Kurs, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Montag - Freitag, 08.07.2024 - 12.07.2024
18:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine, 13 UStd.
91,00 EUR, keine Ermaigung

Yin Yoga
Intensiv-Woche
Dein Yoga Reset

Eine ganze Woche taglich Yin Yoga fiir tiefe Entspan-
nung und Regeneration des Nervensystems. Es erwartet
Sie viel Praxis und auch ein wenig Theorie. Mit Yin Yoga
schenken Sie Ihrem Korper wohltuende Dehnung, die
auch das tiefer liegende Korpergewebe - die Faszi-

en - erreicht. Auch deine Sehnen, Knochen und sogar
Gelenke profitieren von dieser Praxis. Gut gedehnte
Faszien erlauben eine gesunde Korperhaltung und ein
geschmeidiges Zusammenspiel der Muskulatur. Die Be-
wegungen werden freier - korperliche und energetische
Blockaden werden gelost und Beschwerden gelindert.
Yin Yoga ladt Sie dazu ein, zu sich selbst und in den ge-
genwartigen Moment zu kommen, besser mit Stresssi-
tuationen umzugehen und fordert ein besseres Korper-
gefuhl. Einfach alles loslassen, sich selbst Zeit schenken,
ganz zur Ruhe und Entspannung kommen - das sind die
wundervollen Eigenschaften dieses Yoga Stils.

41891 Kurs, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Montag - Donnerstag, 25.03.2024 - 28.03.2024
18:00 - 20:15 Uhr, 4 Termine, 12 UStd.

84,00 EUR
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Vital und entspannt 1m Beruf

Yoga zur Stresspravention
und -bewaltigung

Bildungsurlaub

Steigende Anforderungen im beruflichen Alltag flihren zu einer erhohten Stressanfalligkeit.
Yoga hat nachweislich positive Wirkungen auf die physische und psychische Gesundheit. Die
Entspannungsfahigkeit wird erhoht, Konzentration und Wohlbefinden werden gesteigert, Ru-
ckenbeschwerden und Verspannungen gelindert. Die achtsame Praxis des Yoga verhilft zudem
zu einer besseren Selbstwahrnehmung und in der Folge zu einer verlasslichen Einschatzung
der eigenen Moglichkeiten und Grenzen. In der Praxis erwartet Sie zweimal taglich eine andert-
halbstuindige Yogaeinheit inkl. Yoga Nidra mit Atemiibungen und Meditation. In der Theorie
geht es um folgende Themen: Wirkungen von Yoga auf Korper, Geist und Seele; Einfihrung in
die Stresstheorie; Folgen chronischer Stressreaktion fur die korperliche und seelische Gesund-
heit; Identifizierung personlicher Stressverstarker; Analyse der Ist-Situation; [6sungsorientierte
Aufarbeitung des individuellen Stresserlebens; Erarbeitung eines individuellen Ubungsplans zur
Reduzierung stressbedingter Gesundheitsrisiken. Ratenzahlung maoglich.

41901 Bildungsurlaub, Tanja May

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Montag - Freitag, 06.05.2024 - 10.05.2024, 09:00 - 16:00 Uhr, 4 Termine, 32 UStd.
256,00 EUR, keine Ermafigung

Im Nachgang zur Veranstaltung haben Sie die Moglichkeit, Termine fiir bis zu drei

Einzelcoachings zu vereinbaren.
./\‘f\/<\/\

e o o N

COACHING

Berufliche Entwicklung

Naheres siehe S. 6.




-

Yoga
Workshops

Kundalini Yoga

Gerade in dieser heutigen Zeit des grof3en Umbruchs
ist es sehr wichtig, dass wir zentriert und in der eige-
nen Mitte sind. Hierbei unterstitzt Kundalini Yoga, der
Yoga der Energie. Wir praktizieren einfache Korper-
Ubungen und Meditation fiir Anfanger*innen. Das
Schone ist, man braucht keine jahrelange Yoga-Erfah-
rung, um den Stil tben zu konnen. Durch Kundalini
Yoga reinigen Sie Ihr Energiefeld und konnen es durch
Pranayama (Atemubungen), Asanas (Korperstellun-
gen), Meditation und Mantras ins Gleichgewicht brin-
gen. Mochten Sie Ihr Leben verandern, dann verandern
Sie lhre Energie in sich!

42011 Wochenendveranstaltung, Monika Dubiel
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 11.02.2024, 11:00 - 12:30 Uhr, 2 UStd.
17,00 EUR

Yin Yoga und
Selbstmassage
Selt Care

In diesem Workshop erleben Sie die heilsame Verbin-
dung aus Yin Yoga und Selbstmassage. Yin Yoga ist ein
ruhiger, passiver Yogastil, welcher uns in eine tiefe Ent-

spannung bringt und unsere Muskeln butterweich macht.

Durch Selbstmassage tiben wir, uns selbst liebevolle
Beriihrungen zu schenken und I6sen so gezielt Verspan-
nungen im Korper auf.

42021 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 27.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
40,00 EUR, keine Ermapigung
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Restorative Yoga
und Yoga Nidra -

Tiefenentspannung
und Regeneration

Restorative Yoga ist ein sehr passiver Yogastil, in wel-
chem wir den Korper mit vielen Hilfsmitteln unterstut-
zen, um in den einzelnen Positionen bis in die tiefsten
Muskelschichten loslassen zu konnen. Die Muskeln
werden in Tiefschlaf versetzt, so dass die Offnungen
und Dehnungen bis in unsere Faszienschichten vor-
dringen konnen. Im Anschluss an die Restorative Yoga
Praxis gehen wir in ein langeres Yoga Nidra. Yoga Nidra
ist ein bewusst herbeigefuhrter psychischer Schlaf.
Dieser Zustand zwischen Bewusstsein und Schlaf
bewirkt eine Tiefenentspannung des Nervensystems,
die sowohl physische als auch emotionale Heilungspro-
zesse in Gang setzt und eine tiefgreifende Regeneration
ermoglicht.

42031 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 04.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
40,00 EUR, keine Ermaligung

Die Kunst der
Langsamkeit:

Kakaozeremonie,
Restorative Yoga
und Atemubungen

Uben Sie sich in der Kunst der Langsamkeit: Bei einer Ka-
kaozeremonie erleben Sie die erdende und herzoffnende
Wirkung von zeremoniellem Rohkakao. Unterstiitzt
durch den Kakao tauchen Sie ein in eine Restorative
Yoga Einheit. Restorative Yoga verwendet viele Hilfs-
mittel (Blocke, Kissen, Decken), um den Korper in lang
gehaltenen und sanften Dehnungen zu unterstitzen und
eine tiefe Entspannung des Nervensystems zu bewirken.
Sie werden auch bewusst Ihre Atmung in einer langeren
Breathwork-Session (Atemubungen) erfahren, die |hr
Atemvolumen sanft erweitert und Sie in eine neue Lang-
samkeit des Atmens eintauchen lasst. Sie entdecken, wie
wichtig Ruhe und Pausen fiir Ihr Wohlbefinden sind und
nehmen aus dem Workshop Impulse mit, wie Sie sich in
Ihrem Alltag Oasen der Langsamkeit und Regeneration
schaffen konnen.

42041 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Sonntag, 25.02.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
40,00 EUR, keine Ermapigung
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Yin Yoga -
der ruhige Yogastil

Mit Yin Yoga schenken Sie lhrem Korper wohltuende
Dehnung, die auch das tieferliegende Korpergewebe
- die Faszien - erreicht. Gut gedehnte Faszien erlauben
eine gesunde Korperhaltung und ein geschmeidiges
Zusammenspiel der Muskulatur. Die Bewegungen
werden freier - korperliche Blockaden und Beschwer-
den werden gelindert. Yin Yoga ladt Sie dazu ein in
sehr entspannten Haltungen ganz ohne Kraftaufwand
zu sich selbst und in den gegenwartigen Moment zu
kommen. Einfach mal alles loslassen, sich selbst Zeit
schenken, ganz zu Ruhe und Entspannung kommen -
das sind die wundervollen Eigenschaften dieses Yoga
Stils. Die Veranstaltung ist fur alle gleichermafen
geeignet, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

42051 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 21.04.2024, 11:00 - 14:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermafigung

Yin Yoga
fur den Rucken

In diesem Workshop lernen Sie die Welt des Yin
Yoga kennen und haben die Moglichkeit, sich selbst
und lhren Korper auf eine ganz neue Art und Weise
zu erfahren. Wir werden uns mit Themen wie Ru-
ckenschmerzen, Rundruicken, Nackenschmerzen,
Fehlhaltungen und Hohlkreuz beschaftigen. Mit Yin
Yoga schenken Sie lhrem Korper eine wohltuende
Dehnung, die auch das tiefer liegende Korpergewebe
- die Faszien - erreicht. Auch |hre Sehnen, Knochen
und sogar Gelenke profitieren. Gut gedehnte Faszien
ermoglichen eine gesunde Korperhaltung und ein
geschmeidiges Zusammenspiel der Muskulatur. Die
Bewegungen werden freier - korperliche und ener-
getische Blockaden Iosen sich, Beschwerden wer-
den gelindert. Yin Yoga ladt ein, bei sich selbst und
im gegenwartigen Moment anzukommen. Einfach
loslassen, sich Zeit nehmen, zur Ruhe kommen und
entspannen - das sind die wunderbaren Eigenschaften
dieses Yogastils.

Es sind keine Vorkenntnisse notig, der Workshop ist
fur alle gleichermapen geeignet.

42061 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 11.02.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermaigung




Halbtages-Retreat -
Yin & Yang-Yoga
Eine Verschmelzung von

Vinyasa und ruhigem Yin Yoga

Alles in unserer Welt besteht aus Yin und Yang, Gegensatze ziehen sich an und gleichen sich aus. In diesem Halbta-
ges-Retreat lernen Sie zwei sich erganzende Yoga-Stile kennen: Vinyasa und Yin. Yin steht fur das Passive, die Asa-
nas wirken auf die tieferen Schichten des Korpers und haben eine sehr regenerierende und beruhigende Wirkung.
Yang, in diesem Fall Vinyasa Yoga, symbolisiert das Aktive, die Asanas wirken auf die Muskulatur und haben einen
energetisierenden und anregenden Effekt auf Korper und Geist. Was erwartet Sie? Eine angenehme Atmosphare,
Zeit, sich mit dem Korper zu verbinden und durch achtsame Bewegung und Atmung die Vrittis (Geistesbewegun-
gen, innere Unruhe) zu beruhigen. Es sind keine Vorkenntnisse notig, der Workshop ist fur alle gleichermafen
geeignet. Bringen Sie gern bequeme Kleidung, warme Socken und eventuell einen kleinen Snack mit.

42071 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 03.03.2024, 10:00 - 15:30 Uhr, 6 UStd.
51,00 EUR, keine Ermafigung
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Faszinierende Faszien
Yin Yoga meets Faszienroller

Diesen Workshop widmen wir dem Teil unseres Korpers, den Forscher mittlerweile als sechstes Sinnesorgan be-
zeichnen: unseren Faszien. Diese bindegewebigen Haute durchziehen den gesamten Korper wie ein Netz, stellen
Verbindungen her, schutzen, stitzen und konnen sogar kommunizieren. In den letzten Jahren ist die Bedeutung der
Faszien fur unsere korperliche und emotionale Gesundheit immer klarer geworden. Faszien reagieren auf Stress und
senden Schmerzsignale aus. Sie konnen verkleben und sich verharten und sind dann in ihrer Funktion beeintrachtigt.
Hier konnen Yin Yoga und der Faszienroller helfen. Beim Yin Yoga werden diese faszialen Strukturen gezielt ange-
sprochen. Indem die speziellen Positionen Uber einen langeren Zeitraum ohne Muskelkraft gehalten werden, erreicht
die Dehnung sanft die tiefen Korperschichten. Das Gewebe bekommt Impulse, sich zu erneuern, Stress wird abgebaut
und der Korper bleibt gesund und flexibel. Regeneration und Durchblutung werden gesteigert, so dass das Gewebe
elastischer und widerstandsfahiger wird. In dem Workshop kombinieren wir diese beiden Methoden der Korperar-
beit. Nach der ruhigen, aber intensiven Praxis werden Sie lhren Korper ganz anders wahrnehmen und tief entspannt,
zufrieden und glucklich nach Hause gehen. Die Praxis eignet sich fiir Anfanger*innen, aber auch fir alle, die schon
langer Yoga uben.

42081 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 10.02.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
40,00 EUR
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Faszien Movement

Im Faszien Movement bewegen wir uns jenseits der gewohnten Bewegungsmuster des Yoga. Wir rakeln uns, sprin-
gen, twisten, kicken, boxen, rocken und rollen. Diese oft ungewohnten Bewegungen lockern unsere Faszien, was
unseren Bewegungsapparat gesund und flexibel halt. Wir entdecken, zu welchen Bewegungen unser Korper fahig
ist und kommen dabei ordentlich ins Schwitzen. Erganzt wird die Praxis durch Faszien-Tools und eine entspannte
Yin Yoga-Sequenz.

42091 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 28.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

4 UStd., 40,00 EUR

Lerne dein Nervensystem kennen
Atmung, Yoga & Bewegung

Der Vagusnerv oder Parasympathikus ist fur die Steuerung vieler Aspekte des menschlichen Verhaltens verantwort-
lich: Dieser Hirnnerv verbindet einige wichtige Organsysteme mit dem Gehirn und unterstutzt so die Weiterleitung
korpereigener Signale. Vereinfacht gesagt ist er fur Erholung, Ruhe und Verdauung zustandig. Sein Gegenspieler,
der Sympathikus, fordert unsere Leistungs- und Kampfbereitschaft. Wir werden gemeinsam unser Nervensystem
erforschen und lernen, welche Techniken uns helfen kénnen, uns selbst zu regulieren. Sie erlernen einfache Ubun-
gen, die Sie wunderbar in lhren Alltag integrieren konnen: Atemubungen, Klopftechniken, Druckpunktmassage. Es
erwarten Sie sanfte Bewegungen und Dehnungen, einige Yin Yoga-Asanas und auch etwas theoretischer Input, um
zu verstehen, wie der Vagusnerv funktioniert. Im Yoga sind die Korperbewegungen tief mit der Atmung verbunden.
Atmung ist der schnellste und effektivste Weg, unser Nervensystem in einen anderen Zustand zu bringen. Wir wer-
den die verschiedenen Zustande kennen und verstehen lernen. Es sind keine Yoga-Vorkenntnisse notwendig, um
teilzunehmen, der Workshop ist fur alle gleichermaf3en geeignet. Bringen Sie bitte bequeme Kleidung mit!

42201 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 25.02.2024, 11:00 - 14:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermafigung




Sanftes Yoga fur
das Nervensystem

In diesem Workshop erforschen wir unser Nervensys-
tem und lernen gemeinsam, welche Techniken uns
helfen konnen, uns selbst zu regulieren. Sie erlernen
einfache Ubungen, die Sie wunderbar in lhren Alltag
integrieren konnen: Atemuibungen, Klopftechniken,
Druckpunktmassage. Es erwarten Sie sanfte Bewegun-
gen und Dehnungen, einige Yin Yoga-Asanas und auch
etwas Theorie, um zu verstehen, wie der Vagusnerv
funktioniert. Beim sanften Yoga sind die Korperbewe-
gungen tief mit dem Atem verbunden. Die Praxis kon-
zentriert sich darauf, den Korper in die Pose zu bringen
und dann fir eine bestimmte Zeit in der Haltung zu
bleiben. Sanftes Yoga ist sehr hilfreich, um die Muskeln
um die Organe herum zu 6ffnen, ohne sie zu belasten
oder zu uberdehnen. Die Kursinhalte basieren auf den
Inhalten der Polyvagaltheorie von Stephen Porges. Es
sind keine Yoga-Vorkenntnisse notwendig, der Kurs

ist fur alle gleichermaen geeignet. Bringen Sie bitte
bequeme Kleidung mit!

42211 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 17.03.2024, 11:00 - 14:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR

42221 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 26.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR

Fruhjahrsputz:
Detox Yoga,
Ayurveda und
ayurvedisch kochen

Nach Ayurveda, der Wissenschaft vom Leben, ist der
Frihling die beste Zeit fur eine ayurvedische Entgiftungs-
kur. Im theoretischen Teil dieses Workshops lernen Sie
Ihre individuelle Konstitution (Dosha) kennen und erfah-
ren, wie Sie durch Reinigungstechniken ,Altlastenim
Korper befreien und lhren Stoffwechsel anregen konnen.
Durch Detox Yoga unterstutzen Sie lhren Korper beim
Entgiften und Entschlacken. Es erwarten Sie Vinyasa
Yoga-Ubungen mit vielen Twists (Drehungen) und eine
regenerierende Einheit mit Yin- und Faszienyoga. Aufer-
dem kochen und geniepen wir gemeinsam Kitchari, den
ayurvedischen Klassiker aus Reis, Mung Dhal, Gewurzen
und Gemuse.

42301 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Sonntag, 10.03.2024, 10:00 - 13:45 Uhr, 5 UStd.

45,00 EUR, Zusatzgebiihr: 8,00 EUR, keine Ermafigung
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Yoga flow

und Tanz
im Rhythmus der
Jahreszeiten

Im Yoga flow werden die Ubergange zwischen den
Yogastellungen (Asanas) flieBend gestaltet. Getragen
von der Kraft des Atems gleiten wir durch einfache
wellen- und spiralformige Bewegungsabfolgen, die die
Lebensenergien wieder zum Flieen bringen. Die dy-
namischen oder auch ruhigen, regenerierenden Yoga
flows folgen den Energien der Jahreszeiten, sensibili-
sieren uns fur die Vorgange in der Natur und starken
unsere Verbundenheit mit ihr. Gebundene und freie
Formen des Tanzes vertiefen diese Erfahrung. Innere
Bilder, Phantasiereisen und Bewegungsmeditationen
begleiten uns auf unserer Yoga-Tanzreise durchs Jahr.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte beque-
me Kleidung tragen!

42311 Wochenendveranstaltung, Barbara Sering
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 18.02.2024, 14:00 - 17:00 Uhr, 4 UStd.
32,00 EUR, keine Ermaigung

42321 Wochenendveranstaltung, Barbara Sering
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 05.05.2024, 11:00 - 14:00 Uhr, 4 UStd.
32,00 EUR, keine Ermapigung

Aerial Yoga
Schwerelos
olticklich -
Aktives Yoga

Hier kann man sich in an der Decke hangende Tucher
fallen lassen: Wahrend der Yogapraxis wird die Yoga
Swing zu einem Partner, der Sie beim Uben halt und
unterstutzt. Sie konnen sich ganz vom Tuch tragen
lassen und Umkehrhaltungen (Inversionen), vielleicht
zum ersten Mal, auf muhelose Weise uben. So lassen
sich die vielen Moglichkeiten zur Entspannung, Krafti-
gung, Flexibilisierung und Entlastung der Wirbelsaule
voll auskosten. Der Workshop ,Schwerelos glucklich®
umfasst tendenziell aktive Ubungen mit Sonnengruf3,
Kriegerstellungen und Kraftigungsubungen. Am Ende
geniefen wir eine intensive Entspannungseinheit und
lassen uns entspannt in den Tuchern baumeln.

42511 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 03.03.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Ermafigung

42521 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 26.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Ermaligung




Vom Garten aut die Matte:
Die Kraft selbstangebauten Gemuses

In unserer Yogapraxis streben wir danach, Korper und Geist in Einklang zu bringen. Dieses Streben hort jedoch nicht
bei der korperlichen Ubung auf. Die Art, wie wir uns ernahren, spielt eine ebenso wichtige Rolle auf unserem Weg zu
ganzheitlichem Wohlbefinden. Hier kommt die Bedeutung von selbstangebautem Gemduse ins Spiel, das weit mehr
als nur eine Nahrungsquelle ist.

Selbstangebautes Gemuse ist ein Symbol fur Frische und Reinheit. Ohne die langen Transportwege und Lagerzeiten,
die bei kommerziell angebautem Gemuse ublich sind, behalt es seine Nahrstoffe und Geschmack in vollem Umfang.
Die kurze Zeit vom Beet bis auf den Teller garantiert, dass wir die volle Palette an Vitaminen, Mineralien und Anti-
oxidantien erhalten, die fur unsere Gesundheit essentiell sind.

Daruber hinaus ermoglicht uns der Anbau unseres eigenen Gemises, die Kontrolle Uber unsere Nahrung zu lber-
nehmen. Wir wissen genau, was in unseren Boden und an unsere Pflanzen kommt. Der Verzicht auf schadliche
Pestizide und chemische Dungemittel ist nicht nur gut fur unsere Gesundheit, sondern auch fur die Umwelt.

Der Anbau von eigenem Gemuse kann auch eine meditative Praxis sein, die uns hilft, uns mit der Natur zu verbinden.

Es lehrt uns Geduld, Achtsamkeit und Respekt vor dem Wachstumsprozess. Diese Verbindung zur Erde und zum
Lebenszyklus der Pflanzen spiegelt viele Prinzipien des Yogas wider und verstarkt unser Bewusstsein fir die Natur
und unsere Rolle in ihr.

Nicht zuletzt starkt der Anbau von eigenem Gemuse die Gemeinschaft. Der Austausch von Saatgut, Ernteerfahrun-
gen und Rezepten mit Nachbarn und Freunden fordert ein Gefuhl der Verbundenheit und des Teilens - Schlusselas-
pekte sowohl in der Yoga-Community als auch in einer nachhaltigen Lebensweise.

In unserer Yogapraxis suchen wir nach Wegen, um Korper, Geist und Seele zu nahren. Selbstangebautes Gemuse
bietet eine kraftvolle Moglichkeit, diesen Weg zu unterstitzen - es ist Nahrung, die uns nicht nur physisch, sondern
auch spirituell bereichert.
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Yin Yoga meets Aerial -
schwerelos entspannt

Wahrend der entspannten Yin Yoga-Praxis in und mit dem Tuch, bei der die sanft dehnenden Positionen tiber
einen langeren Zeitraum gehalten werden, Iasst der Korper los und gibt sich der Schwerkraft hin. Mit Hilfe des
Tuchs lassen sich mit Leichtigkeit Umkehrhaltungen und sehr entspannende Positionen tiben. Abgerundet
wird die Praxis durch eine Tiefenentspannung (Yoga Nidra).

42531 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer 42541 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 14.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr Sonntag, 09.06.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

4 UStd.,, 45,00 EUR, keine Ermaigung 4 UStd., 45,00 EUR, keine ErméBigung

Thai Yoga Massage i1m Tuch -

schwerelos entspannt

In diesem Workshop werden Sie das Geben und Empfangen einer Thai Yoga Massage im Tuch erfahren. Im
Thai Yoga Uiben wir uns als Geber*in sowie Empfanger*in in Hingabe und Kommunikation ohne Worte. Wir
spuren und fuhlen den Korper - eine Art Meditation in Bewegung. Unter professioneller Anleitung werden Sie
Drucktechniken entlang der Hauptenergielinien ausfiihren, die Sie und lhre/n Partner*in in eine tiefe Ent-
spannung tragen. Sie werden passiv in verschiedene Yogapositionen gebracht und vom Aerial Tuch umhiillt
und konnen |hr Kérpergewicht der Schwerkraft Ubergeben, wahrend Sie eine wohltuende Thai Yoga Sequenz
erfahren. Eine Teilnahme ist mit einer Freundin, einem Freund oder mit dem/der Lebenspartner*in maglich.

42551 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Sonntag, 12.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Ermaigung
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Meditation fur Beginner

Meditation entfaltet eine messbar positive Wirkung auf das Gehirn, das Denken und die Gesundheit.
Durch eine regelmapige Meditationspraxis kann der Geist leichter zur Ruhe kommen und die Kon-
zentrationsfahigkeit kann sich verbessern, so dass die taglichen Aufgaben wieder besser fokussiert
werden konnen. Mit fortschreitender Ubungspraxis kdnnen sich innere Ausgeglichenheit und Ruhe
einstellen. In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Meditationstechniken, wie z. B. die einfache Man-
tra Meditation, Achtsamkeitsmeditation, Ausdehnungsmeditation und die Yoga Nidra Meditation,
kennen. Sie werden durch die Meditationen geleitet und lernen, Ihre personliche Meditationspraxis
in den eigenen Alltag zu integrieren.

41101 Kurs, Sabine Stratmann

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

sonntags, 11.02.2024, 11:00 - 13:15 Uhr, 4 Termine, 12 UStd.
84,00 EUR
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Reinheit und Selbstfirsorge:
Die Welt der Naturkosmetik

In unserer Yoga-Praxis lernen wir, unseren Korper zu ehren und zu pflegen. Diese Fursorge sollte sich auch auf die
Produkte erstrecken, die wir auf unserer Haut verwenden. Naturkosmetik bietet eine wunderbare Moglichkeit, un-
seren Korper mit der gleichen Achtsamkeit und Reinheit zu behandeln, die wir auf der Matte praktizieren. Der Trend
zur Herstellung eigener Naturkosmetik gewinnt an Bedeutung, nicht nur als eine gesunde Alternative, sondern auch
als ein Weg, die Umwelt zu schutzen.

Heutzutage sind viele kommerzielle Korperpflegeprodukte, wie Duschgels und Shampoos, mit Inhaltsstoffen gefullt,
die nicht nur schwer auszusprechen sind, sondern auch potenziell schadlich fur unsere Gesundheit und Umwelt sein
konnen. Von kuinstlichen Duftstoffen bis hin zu Konservierungsmitteln, viele dieser Substanzen konnen die Haut
reizen und langfristige Auswirkungen haben. Noch besorgniserregender ist der Einsatz von Mikroplastik, das nicht
nur unsere Meere verschmutzt, sondern auch in unsere Nahrungskette gelangt.

Die Herstellung eigener Naturkosmetik ist eine erfullende Alternative. Mit einfachen, naturlichen Zutaten, die oft
schon in unserer Kiche zu finden sind, konnen wir eine Vielfalt an Produkten kreieren - von Gesichtsmasken bis hin
zu Korperpeelings. Diese Art der Kosmetikherstellung ermoglicht es uns, genau zu wissen, was wir auf unsere Haut
auftragen, und schenkt uns die Freiheit, Produkte zu kreieren, die auf unsere individuellen Bedurfnisse zugeschnitten
sind.

Zusatzlich zu den gesundheitlichen Vorteilen ist die Herstellung von Naturkosmetik eine Aktivitat, die Achtsamkeit
und Kreativitat fordert. Es ist ein meditativer Prozess, bei dem wir mit naturlichen Materialien experimentieren und
dabei eine tiefere Verbindung zu den Ressourcen der Erde aufbauen. Diese Praxis reflektiert die Werte des Yogas:
Respekt vor der Natur, Wertschatzung fur das Einfache und ein bewusster Umgang mit unseren Ressourcen.

Die Wahl von Naturkosmetik und das Engagement fir die Herstellung eigener Produkte ist mehr als nur ein Trend
- es ist ein Ausdruck der Selbstliebe und des Respekts fur unseren Planeten. Es ist eine Erweiterung der Yogapraxis,
die Uber die Matte hinausgeht und in den Alltag einfliet, und uns dabei unterstitzt, ein Leben in Harmonie und
Gesundheit zu fuhren.
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Vegane persische (XA

Granatapfel Kuche

Unter der Leitung einer iranischen Kochdozentin laden wir Sie zu einem besonderen Kochkurs ein, in dem Sie die
faszinierenden Aromen und die reiche Tradition der persischen Granatapfelkiiche entdecken konnen. Diese Kuche
zeichnet sich durch ihre frischen Zutaten und die raffinierten Geschmackskombinationen aus. Der Kurs beginnt mit
einer erfrischenden Vorspeise, bei der Oliven nach persischer Art mariniert und mit einer kostlichen Mischung aus
Gewurzen und nahrstoffreichen Zutaten serviert werden. Hauptattraktion des Abends ist das beruhmte persische
Gericht mit Granatapfelsope. Naturlich darf auch der persische Reis nicht fehlen. Das Kochevent wird mit einer traditi-
onellen persischen SuBigkeit abgerundet.

Das Menu:

Vorspeise Zeytoon Parvardeh (marinierte Oliven nach persischer Art mit Granatapfelsirup und Walnusskernen)
Hauptspeise: Fesendschan (ein SoBengericht aus Granatapfelmark und Walnussen)

Nachspeise: Masghati (ein geleeartiges veganes Dessert mit Tschai, traditionellem iranischen schwarzen Tee)
Beilage zur Hauptspeise: TahDig (Reis nach persischer Art mit Safran und einer knusprigen Schicht)

Beilage zur Vorspeise: Nan- E Barbari (persisches Fladenbrot)

22431 Kurs, Masoomeh Rezaei

Witten, vhs Seminarzentrum

Samstag, 10.02.2024, 11:00 - 14:45 Uhr, 5 UStd.

25,00 EUR, Zusatzgebuhr: 15,00 EUR, keine Ermafigung
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Superfood
Hulsenfruchte

Das Superfood der vegetarischen Kuiiche sind die vie-
len verschiedenen Hulsenfruchte. Der hohe Anteil an
Ballaststoffen und Mineralstoffen macht Linsen, Boh-
nen und Co. zur perfekten Fleischalternative. Lernen
Sie in diesem Kurs beim gemeinsamen Kochen neue

Zubereitungsarten dieses gesunden Gemuses kennen.

22341 Kurs, Esther Hildebrandt

Witten, vhs Seminarzentrum

Dienstag, 20.02.2024, 17:30 - 21:15 Uhr, 5 UStd.
25,00 EUR, Zusatzgebuhr: 12,00 EUR

keine Ermafigung

Ostern ohne Eier -
die vegane

Osterkuche

In diesem Kochkurs konnen Sie die ganze Vielfalt der
veganen Osterkuiche erleben. Wir interpretieren tradi-
tionelle Ostergerichte ganz neu und verzichten dabei
komplett auf tierische Produkte. Von Ei freiem Kuchen
uber einen veganen Osterbraten - erleben Sie ein Os-
terfest mit Gerichten, die nicht nur lecker, sondern auch
nachhaltig sind.

22421 Kurs, Nadine Wester-Ebbinghaus

Witten, vhs Seminarzentrum

Mittwoch, 20.03.2024, 17:30 - 21:15 Uhr, 5 UStd.

25,00 EUR, Zusatzgeblihr: 15,00 EUR, keine Ermaigung

Weitere vegetarische und vegane Kochkurse finden
Sie unter www.vhs-wwh.de.
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Wildes von Baumen und Strauchern
Mit allen Sinnen genie3en

Wildkrauter sind.in aller Munde! Aber wussten Sie, dass man aus den Blattern und Bliiten vieler heimischer Baume
und Straucher auch gesunde und delikate Gerichte zubereiten kann? In diesem Kurs erfahren Sie, welchen gesund-
heitlichen und kulinarischen Wert die verschiedenen Pflanzen fur unsere Ernahrung haben und wie wir sie in unseren
Alltag integrieren konnen. Sie lernen, welche Pflanzenteile von Baumen und Strauchern essbar sind und wie man sie
schmackhaft in der Kiiche verwenden kann. Wie ware es mit einem bunten Baumsalat? Oder haben Sie schon einmal
Fichtenspitzenbutter gekostet? Uberraschende Geschmackserlebnisse sind bei Ahorn, Linde, Weipdorn & Co garan-
tiert. Gemeinsam sammeln wir die frischen Kostlichkeiten im nahen gelegenen Park und bereiten sie anschliefend

in der vhs Kochlandschaft zu. Sie lernen die Pflanzen sicher zu bestimmen und was beim Sammeln in der Natur zu
beachten ist. Wir sprechen Uiber einige wertvolle Inhaltsstoffe und deren Nutzen fir unsere Gesundheit. Anschlieend
bereiten wir gemeinsam aus den frischen Zutaten ein wildes Drei-Gange-Menu (vegetarisch) zu: AuBerdem erhalten
Sie weitere Anregungen zur kreativen Verarbeitung und Konservierung von Wildpflanzen. Jede/r Teilnehmer*in erhalt
ein Skript mit den wichtigsten Informationen zu den verwendeten Pflanzen sowie alle Rezepte des Tages. Bitte den-
ken Sie an festes Schuhwerk und wettertaugliche Kleidung.

Treffpunkt: Parkplatz an der Herdeckerstrasse (ca. 150 m-hinter der Abzweigung von der Annenstrasse, kurz vorm
Rheinischen Esel)

223011 Kurs, Jochen Berndt

Witten, vhs Seminarzentrum

Sonntag, 21.04.2024, 11:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 21.04.2024, 11:00 - 16:00 Uhr, 6 UStd.
30,00 EUR, Zusatzgebiihr: 5,00 EUR



Wir sind gerne

fur Sie da:

Martina Schulte-Zweckel
Fachbereichsleiterin Gesundheit / Ernahrung
Tel.: 02302 58186 31

E-Mail: martina.schulte-zweckel@vhs-wwh.de

vhs Witten | Wetter | Herdecke
Holzkampstra3e 7

58453 Witten

Tel.: 02302 58186 10

Anmeldung direkt unter:
www.vhs-wwh.de

f Yogarium.de

vhs



