


Das Yogarium - x

ein Ort fur

Entspannung

Das Yogarium verspricht Yoga und Entspannung in vielen Facetten und Variationen in einem schonen Ambiente. Als
einziges Yogazentrum in der Region Witten, Wetter, Herdecke bietet es Ihnen die Maglichkeit, unterschiedliche Yogastile
an einem Ort kennenzulernen.

Es stehen Ihnen drei Entspannungsraume in ruhiger Atmosphare zur Verfugung, in denen Sie Yogakurse und Workshops
sowie Pilates geniefBen konnen.

Suchen Sie sich aus einer groBen Bandbreite von Yogaveranstaltungen das fur Sie passende Angebot aus.
Ein qualifiziertes Team aus kompetenten Yogalehrer/-innen wird Sie dabei unterstutzen.

Bei Kursen mit diesem Zeichen handelt es sich um Angebote, die von der Zentralen Prufstelle
Pravention (ZPP) zertifiziert wurden, weil sie die Qualitatskriterien zur Umsetzung des
§20 Abs. 1SGB V erfiillen.

Die Krankenkassen ubernehmen in der Regel die Kosten fiir diese Praventionskurse anteilig.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.




Unsere Kursleiter/-innen sind qualifi-
ziert und haben in der Regel neben ihrer
akademischen Grundausbildung aus
dem Bereich Gesundheit oder Padagogik
zusatzlich eine qualifizierte Yoga-Ausbil-
dung absolviert.

Daher entspricht ein Teil unserer Kurse
den bundesweit giiltigen Qualitatsanfor-
derungen und wird von den Kranken-
kassen bezuschusst.

Bitte erkundigen Sie sich vor Kursbe-
ginn bei uns und Ihrer Krankenkasse!

Yoga

Ausgleich zu den

Belastungen des Alltags,

Kraft schopten, Gelassenheit liben,

mit sich ins Reine kommen!

Yoga im Yogarium bedeutet nicht Akrobatik oder Verrenkungen mit dem Korper. In jedem unserer Kurse stehen Ent-
spannung, Gesundheitsvorsorge, korperliches und seelisches Wohlbefinden und Starkung der Lebenskraft im Vorder-
grund. Wir bieten Veranstaltungen auf unterschiedlichem Level an. In den Anfangsklassen werden Yogatibungen eher
langsam ausgefuhrt, so dass Sie beim geringsten Schmerzgefuhl sofort innehalten konnen. In den hoheren Klassen wird
die Flexibilitat gefordert und das Herz-Kreislaufsystem starker gefordert.

Regelmaiges Yoga wirkt sich positiv auf Stresssituationen aus, schafft einen Ausgleich zu den Belastungen im Alltag
und verhilft zu mehr Lebenskraft. Zudem fordert es die Konzentrationsfahigkeit, verbessert die Beweglichkeit und bringt
innere Ausgeglichenheit. Bestimmte Korperstellungen, Atemubungen sowie Konzentrations- und Entspannungsubun-
gen starken das Korperbewusstsein und das Empfinden innerer Prozesse.

Yoga ist fur Menschen aller Altersklassen geeignet, insbesondere fur Menschen, die unter Riickenbeschwerden und
Verspannungen leiden.

vhs-Veranstaltungen sind und ersetzen keine medizinischen oder therapeutischen Behandlungen. Ihre Teilnahme ge-
schieht stets auf eigene Verantwortung. Daher empfehlen wir vor allem Menschen mit geschwachter korperlicher oder
psychischer Konstitution die Teilnahme an Gesundheitskursen im Zweifelsfall nur nach arztlicher Rucksprache.






Hatha Yoga fiir

Anfanger/-innen

In den Yogastunden 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. Die Bewegungsubun-
gen wechseln sich dabei mit Entspannungseinheiten
ab. Atemubungen und Schulung von Achtsamekeit sind
weitere wesentliche Bestandteile der Stunden, um zu
innerer Ruhe und Entspannung zu finden. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Der Kurs wurde von der
Zentralen Prufstelle Pravention zertifiziert und wird von
den dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41101 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 05.02.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41111 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 30.04.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

10
Hatha Yoga =
fiir den 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 (Atem-
ubungen) zur Energetisierung des Korpers und Konzentra-
tion des Geistes, Asanas (Korperstellungen) zur Starkung
der Muskeln und Erhohung der Flexibilitat und Shavasana
(Tiefenentspannung) zur Regeneration und zum Stressab-
bau praktiziert. Insgesamt erwartet Sie ein sanftes, acht-
sames Uben mit bewusster Atemlenkung, um Kérper und
Geist gesund zu erhalten und Stress abzubauen. Der Kurs
wurde von der Zentralen Prufstelle Pravention zertifiziert
und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen
bezuschusst.

41141 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 11.02.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41151 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 06.05.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR



Hatha Yoga
Entspannung und Wohlbefinden

In den Yogastunden werden durch aufeinander abgestimmte 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 Bewegungsuibungen wechseln sich dabei mit Entspannungs-
einheiten ab. Atemubungen und Schulung von Achtsamkeit sind weitere wesentliche Bestandteile der
Stunden, um zu innerer Ruhe und Entspannung zu finden. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle
Pravention zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41121 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

donnerstags, 29.01.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41131 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

donnerstags, 29.01.2026, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41301 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

donnerstags, 23.04.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41311 Kurs, Barbara Bodden

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

donnerstags, 23.04.2026, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

Hatha Yoga é&ﬁ

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 fuir 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.

41241 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 11.02.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41251 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 11.02.2026, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41261 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 13.05.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41271 Kurs, Lars Korthaus

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 13.05.2026, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR
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Hatha Yoga {ﬁ
Mit Klangschalen-

begleitung zu

Inherer Harmonie

Die aufeinander 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 weitere wesentliche Bestandteile der Stunden, um
zu Ruhe und Entspannung zu finden. Entspannungs-
phasen und Atemubungen werden mit Klangen von
Klangschalen untermalt. Die wohltuende Wirkung

der Klange auf Korper, Geist und Seele erleichtert den
Teilnehmer/-innen die Entspannung. Der Kurs richtet
sich an Anfanger/-innen mit und ohne Vorkenntnisse.
Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Praventi-
on zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen
Krankenkassen bezuschusst.

41401 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 05.02.2026, 19:45 - 21:15 Uhr
10 Termine, 20 UStd., 140,00 EUR

41411 Kurs, Claudia Klamt

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
donnerstags, 30.04.2026, 19:45 - 21:15 Uhr
10 Termine, 20 UStd,, 140,00 EUR

Hatha Yoga {

am Morgen

Fur alle, die entspannt und energetisiert mit einer wohl-
tuenden Yogapraxis in den Tag starten wollen. Korper
und Geist werden langsam geweckt und sanft aktiviert. In
diesem Kurs vereinen sich flieBende Bewegungen, sanfte
Dehnungen und Atemuibungen, die erfrischen und neue
Energie schenken, um die Woche entspannt zu starten.
Ob Sie berufstatig sind, den Haushalt managen oder lhren
Ruhestand geniefen - dieser Kurs ist fur alle geeignet, die
den Morgen bewusst gestalten und mit positiver Energie
in den Tag starten mochten. Wir kombinieren achtsame
Bewegungen mit gezielten Atemtechniken, um Ver-
spannungen zu losen, die Konzentration zu fordern und
das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich - kommen Sie einfach vorbei,
bringen Sie bequeme Kleidung mit und genie3en Sie eine
Stunde voller Ruhe und Bewegung und tanken Sie neue
Kraft. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Praven-
tion zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen
Krankenkassen bezuschusst.

41421 Kurs, Jessica Springob

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
montags, 23.02.2026, 08:00 - 09:00 Uhr

8 Termine, 11 UStd., 77,00 EUR
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Ashtanga Yoga —
Ruhe und Kraft inden

In diesem Kurs erwarten Sie sowohl dynamische als auch sanfte Ubungsfolgen, die gesund und ausge-
wogen sind. Ashtanga Yoga ist eine ganzheitliche bewegte Meditation und ein dynamischer sowie
kraftvoller Yogastil. Dr. Ronald Steiner entwickelte zur traditionellen Form die AYI®Methode, eine
sanfte und prazise Basic Form, die allen ermdglicht, diesen Yogastil zu praktizieren. In jeder Einheit
gibt es einen Schwerpunkt, dabei werden therapeutische Sequenzen mit Positionen des Ashtanga
Yoga nach der AYI®Methode kombiniert. Sanfte Elemente aus dem Yin Yoga runden jede Einheit

ab und fordern zusatzlich Ihre Flexibilitat und Bewegungsfreiheit durch wohltuendes Dehnen des
Fasziengewebes. Die Balance zwischen Yin und Yang sorgt fur eine gesunde Yogapraxis, in der Sie
wieder mehr ins Spuren kommen und lhren Geist zur Ruhe bringen. Mit dieser ganzheitlichen Praxis
erleben Sie meditative Tiefe und ein korperliches Glicksgefuhl. Der Kurs eignet sich sowohl fur Yoga-
Anfanger/-innen als auch fur Yoga-Erfahrene.

41471 Kurs, Stefanie Lazzari

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 10.02.2026, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41481 Kurs, Stefanie Lazzari

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum A\

dienstags, 12.05.2026, 19:15 - 20:45 Uhr, 8 Termine, 16 UStd. \\ / O

112,00 EUR /
S s
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Hatha Yoga &4

Fiir den Riicken und den ganzen Korper

Erhohte Alltagsbelastungen und Bewegungsmangel sowie langes Sitzen fuhren oftmals zu Stress, Verspannungen
und Ruckenschmerzen. Yoga kann nachweislich die Stresstoleranz erhohen, Verspannungen losen und das Wohlbe-
finden verbessern. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule spielt fur das ganzheitliche Wohlbefinden eine wichtige Rolle.
Spezielle Yogauibungen sorgen dafir, dass vor allem der Rucken als zentraler Stiitzpunkt des Korpers gestarkt wird.
Bei diesem Kurs wird besonders auf die genaue Ausrichtung des Korpers geachtet, wodurch das Verletzungsrisiko
minimiert wird. Atemubungen, Meditation und Tiefenentspannung erganzen die Yogastunden und tragen dazu bei,
Stress und Verspannungen - die Ursachen vieler Riickenprobleme - abzubauen. Dieser Kurs ist fur alle geeignet - ob
Anfanger/-innen, Fortgeschrittene oder Sportliche. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Pravention zertifiziert
und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

41511 Kurs, Jessica Springob

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 24.02.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

41521 Kurs, Jessica Springob

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 24.02.2026, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
140,00 EUR

20
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Sanftes Yoga fiir Altere

Der Schwerpunkt der Kursstunden liegt auf Entspannung. Die sanften Yogastellungen sollen den Korper dehnen und
kraftigen und so die Beweglichkeit fordern. Mit sanften Atemuibungen lernen Sie, auch im Alltag gelassen zu bleiben
und sich wieder in Harmonie mit sich selbst zu sptiren. Der Kurs ist fur Yoga Beginner, fir altere Menschen und fur
41531 Kurs, Irene Mechsner alle, die sich entspannt bewegen wollen, geeignet. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstelle Pravention zertifiziert
und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

Hatha Yoga sanft f Hatha Yoga

Sehr sanfte Bewegungs- und Atemiibungen aus dem Hatha Yoga werden mit heilsamen Entspannungseinheiten
verbunden. Achtsamkeit steht dabei immer im Mittelpunkt. Die Wirbelsaule wird flexibel, der Schulter- und Na-
ckenbereich entspannt und die Beweglichkeit aller Gelenke und des ganzen Korpers wird gefordert. Der Kurs ist fur
Anfange/-innen und Teilnehmer/-innen mit Yogakenntnissen geeignet. Der Kurs wurde von der Zentralen Prufstel-
le Pravention zertifiziert und wird von den dort angeschlossenen Krankenkassen bezuschusst.

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
mittwochs, 21.01.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.

21

140,00 EUR

41541 Kurs, Irene Mechsner

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

mittwochs, 15.04.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.
112,00 EUR

e ° Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
41551-S Kurs, Irene Mechsner ® ) dienstags, 10.02.2026, 10:30 - 12:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.
Witten, vhs Seminarzentrum ® 140,00 EUR

mittwochs, 08.07.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 Termine, 16 UStd.

112,00 EUR

41561 Kurs, Petra Schallnas
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 10.02.2026, 08:45 - 10:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR

41571 Kurs, Petra Schallnas

41581 Kurs, Petra Schallnas
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 12.05.2026, 08:45 - 10:15 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.

9
S 140,00 EUR
41591 Kurs, Petra Schallnas
. 0.0 Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 12.05.2026, 10:30 - 12:00 Uhr, 10 Termine, 20 UStd.

140,00 EUR
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Friihjahrstees —
sanfte Energie aus der Natur

Wenn die Natur im Fruhling erwacht, konnen auch wir unseren Korper liebevoll dabei unterstiitzen, wieder in
Schwung zu kommen. Eine einfache und wohltuende Moglichkeit sind selbst gesammelte Fruhjahrstees aus heimi-
schen Wildkrautern. Sie wirken sanft und gleichzeitig erstaunlich belebend - perfekt, um den Organismus nach den
Wintermonaten zu entlasten.

Lowenzahnblatter gehoren zu den starksten natiirlichen Begleitern dieser Jahreszeit. Sie regen die Verdauung an,
unterstutzen die Leber und helfen dem Korper dabei, alte Lasten loszulassen.

Birkenblatter wirken leicht entwassernd und reinigend - ein frischer Impuls fur den Stoffwechsel, der besonders im
Frahling wohltut.

Und Brennnessel, der Klassiker unter den Fruhjahrskrautern, versorgt uns mit wertvollen Mineralstoffen und bringt
mude Energien wieder in Fluss.

Gemeinsam entfalten diese Krauter eine harmonische Mischung, die den Korper klart, den Geist belebt und sanft
dabei unterstutzt, in eine neue, leichtere Jahreszeit zu starten. Ein kleines Ritual, das taglich an die Kraft des Neube-
ginns erinnert.

So bereitest du deinen Friihjahrstee zu

Krauter sammeln: Junge Léwenzahn-, Birken- oder Brennnesselblatter pflicken. Kurz abspulen.

Mischung wahlen:
Fir einen milden Tee: 1 Teil Lowenzahn, 1 Teil Brennnessel
Fur einen reinigenden Tee: 1 Teil Birke, 1 Teil Brennnessel

Aufgiepen:

1-2 TL Krauter pro Tasse mit heifem (nicht kochendem) Wasser ubergiefen.
Ziehen lassen: 5-10 Minuten.

Geniefen: Warm trinken. Fur eine kleine Kur 1-2 Tassen taglich iber 1-2 Wochen.

{deen
fur den
prihling!
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Ein Achtsamkeitswochenende
in Winterberg

Yoga - Wandern - Entspannung

Tauchen Sie ein in ein Wochenende voller Ruhe, Achtsamkeit und Regeneration. Inmitten idyllischer Natur Tiefenentspannung

erwarten Sie sanfte Yoga-Einheiten, wohltuende Wanderungen und Tiefenentspannung am Abend. Dariiber Abendliches Zur-Ruhe-Kommen durch Yoga Nidra (Der Schlaf des Yogi).

hinaus konnen Sie sich auf Zeit fur sich, stille Momente, gutes Essen, Naturerfahrungen und inspirierende

Begegnungen freuen. Sie kdnnen in den Pausen die Annehmlichkeiten des Panorama Hotels Winterberg, wie ol Angebot enthalten sind:

Schwimmbad, Sauna und Fitnessraum nutzen. Dieses Wochenende ist ideal fur alle, die eine Auszeit vom All- .2 Ubernachtungen mit Halbpension inkl. reichhaltigem Friihstiick vom Buffet
tag suchen, neue Energie tanken und in naturnaher Umgebung Korper, Geist und Seele in Einklang bringen { . 1xBegripungsgetrank

mochten. - 2 x Abendessen im Rahmen der Halbpension inkl. offene Getranke

(Bier, Wein, Softdrinks & Saft, wahrend Ihrer gewahlten Essenzeit von maximal 2 Stunden)
Nutzung von Schwimmbad & Sauna

Das Wochenende beinhaltet:

Eine Stornierung ist bis 22 Tage vor Beginn der Veranstaltung kostenfrei moglich.

Sanftes Yo?a Ab dem 21. Tag werden 50 % des Teilnehmerentgelts fallig.
Achtsame Ubungen, die fur alle Erfahrungsstufen geeignet sind. Wir empfehlen den Abschluss einer Reise- bzw. Seminar-Riicktrittsversicherung.
Ihr Atem begleitet Sie durch flieBende Bewegungen und hilft Ihnen, Verspannungen zu l6sen und neue Kraft : H
zu tanken. 47101 Wochenendveranstaltung, Dirk Zautke, Barbara Volmerhaus
Panorama Hotel Winterberg
Wanderungen in der Natur i  Freitag - Sonntag, 27.03. - 29.03.2026, 21 UStd.
Erlebe den Wald mit allen Sinnen. Bei einer leichten, gefuhrten Wanderung tuber den ,Goldenen Pfad” helfen 439,00 EUR, keine Erm3pigung
langsames Gehen, achtsames Verweilen und bewusstes Atmen, Stress abzubauen und das Nervensystem zu Ratenzahlung moglich

beruhigen.
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Bildungsurlaube &
Fortbildungen |

Somatisches Yoga zur

Stressbewaltigung in Beruf und Alltag

Forderung der korperlichen Intelligenz und Regulation
des Nervensystems
Bildungsurlaub

In dieser Woche lernen Sie somatisches Yoga (Yin und Yang Variationen), Polyvagal Yoga, Meditation und Atemtechni-
ken als Methoden zur Stressregulation und besseren Korper- und Selbstwahrnehmung kennen. Diese Methoden werden
Sie darin unterstutzen, besser Anspannungen loszulassen und lhre innere Starke und Zufriedenheit aufzubauen und

zu festigen. Resilienz und Durchhaltevermogen in schwierigen Momenten, aber auch die Fahigkeit, wirklich zur Ruhe

zu kommen werden ganz besonders im Fokus liegen. Dieses Seminar ist ein ausgewogener Mix aus Praxis, Theorie und
Ruhe, um das Erlebte loszulassen und korperlich geschmeidiger zu werden. Es wird ohne Druck praktiziert, mit dem
Fokus wirklich auf die Bedurfnisse des eigenen Korpers zu horen. Im Unterschied zu anderen Yoga-Formen, steht beim
somatischen Yoga das Nachspuren im Vordergrund. Man konzentriert sich darauf, wie sich Bewegungen von innen
heraus anfuhlen und nicht darauf, wie sie auf das Umfeld wirken. Es geht dabei einzig um das eigene Empfinden. Die
Wirksamekeit liegt in subtilen und achtsamen Bewegungen, die zu tiefgreifenden korperlichen und geistigen Vorteilen
fuhren konnen. Somatisches Yoga ist ein innovativer Ansatz, der moderne somatische Praktiken mit alten Yoga-Prinzi-
pien kombiniert, um ein ganzheitliches Erlebnis fur Korper und Geist zu bieten. Im Kern konzentriert sich Somatisches
Yoga auf die innere korperliche Wahrnehmung und das Selbstbewusstsein. Ziel der Praxis ist es, eine tiefe Verbindung
zwischen Geist und Korper herzustellen und ein Gefuhl des Wohlbefindens und der Heilung zu fordern. Durch achtsame
Bewegungen und tiefes, bewusstes Atmen konnen Praktiker/-innen gespeicherte Spannungen l6sen, ihren Korper neu
ausrichten und ein Gefuhl der Selbstermachtigung entwickeln.

47051 Bildungsurlaub, Madlen Kahl 47061 Bildungsurlaub, Madlen Kahl

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Montag - Freitag, 08.06. - 12.06.2026, 09:00 - 16:00 Uhr Montag - Freitag, 27.07. - 31.07.2026, 09:00 - 16:00 Uhr
5 Termine, 40 UStd., 320,00 EUR, keine Ermaigung 5 Termine, 40 UStd., 320,00 EUR, keine Ermaigung
Ratenzahlung ist moglich. Ratenzahlung ist moglich.
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Fortbildung Womb Yoga
Starkung der weiblichen Kraft und

Kreativitat

Womb Yoga ist eine zyklusbewusste Art, Yoga zu praktizieren und zu unterrichten. Diese Fortbildung
richtet sich an Frauen und Yogalehrerinnen in jeder Lebensphase, die Freude daran haben, sich tiefer mit
den verschiedenen Facetten des Frau-Seins zu verbinden. Gemeinsam erkunden wir, wie Yoga uns (und
unsere Schulerinnen) in den verschiedenen Lebens- und Zyklusphasen untersttitzen kann. Die Womb
Yoga Praxis verbindet Sie mit den Signalen lhres Korpers und ermutigt Sie, wirklich auf sie zu achten.
Diese tiefe Verbindung zu lhrem Korper schafft eine intuitivere Herangehensweise an |hre eigene Yoga-
Praxis und Ihren Unterricht, losgelost von Zwangen und ,So-muss-Yoga-aussehen“ Gedanken. Es starkt
die weibliche Kraft und Kreativitat. Im Mittelpunkt der Fortbildung stehen Themen rund um die Frau-
engesundheit, die dazu anregen, die sich verandernden Bedurfnisse des weiblichen Korpers aus einer
positiven Perspektive zu betrachten

Inhalte der Fortbildung:

Yoga:

Womb Yoga Positionen

Zyklusbewusstes Yoga

Womb Yoga als Unterstutzung in den verschiedenen Lebensphasen einer Frau
Pranayama, Bandha, Mudra und Yoga Nidra fur Frauen

Energetische Anatomie (Vayus, Nadis, Chakras)

Ayurveda:
Ayurvedische Ernahrung und Lebensweise flr Frauen
Heilkrauter und ihre Wirkung

Frauengesundheit:

Verstandnis fur das weibliche Hormonsystem
Ganzheitliche Zyklusgesundheit
Beckenboden-Gesundheit

Embodiment & Rituale:

Journaling

Selbstflrsorge Rituale

Intuitives Bewegen (Was tut mir bzw. meinem Korper gut?)
Grounding und unsere Verbindung zur Natur

Praktisch:

Gestaltung von Womb Yoga Stunden

Zyklusbewusst Yoga unterrichten

Bewusstsein fur verschiedene Lebensphasen von Frauen im Yogaunterricht schaffen
Verbundenheit mit dem eigenen Korper erfahren

Es besteht die Moglichkeit, ein Zertifikat zu erwerben.

41701 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Freitag - Sonntag, 20.03. - 22.03.2026, 09:00 - 17:00 Uhr, 3 Termine, 24 UStd.
350,00 EUR, keine Ermapigung

Ratenzahlung moglich
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Die Kunst der LangsamKkeit
Fortbildung Restorative Yoga /

Intensivwochenende

Restorative Yoga ist ein langsamer, sanfter und tief regenerativer Yogastil.
In der Fortbildung tauchst du in diese heilsame Praxis ein und erfahrst, wie du diese entspannenden
Sequenzen in den eigenen Unterricht integrieren kannst.

Im Restorative Yoga wird der Korper mit Unterstutzung von Hilfsmitteln in sanft dehnende Positionen
gebracht, die ohne Anstrengung bis zu 20 Minuten gehalten werden. Wir schaffen einen Raum, in wel-
chem alle Aspekte des Seins, einfach sein, entspannen und loslassen durfen.

Dabei ist es weniger die Dehnung des Korpers, die im Vordergrund steht, sondern vielmehr die Moglich-
keit Uber die Entspannung des Korpers auch das Nervensystem zu regenerieren.

In dieser Fortbildung:

lernst du, Raume fur tiefe Entspannung und Regeneration zu halten
+  tauchst du tief in deine eigene Restorative Yoga Praxis ein
erforscht du, wie die Hilfsmittel dich und deine Schiiler/-innen im Restorative Yoga unterstitzen
konnen
+  lernst du wie Restorative Yoga auf das Nervensystem wirkt
inspirieren dich viele weitere Werkzeuge aus Meditation, Journaling, Atemiibung und Somatics

41711 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 25.04.2026, 09:00 - 17:00 Uhr

Sonntag, 26.04.2026, 09:00 - 17:00 Uhr, 19 UStd.
171,00 EUR, keine Ermafigung
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Der Schliissel zum Miteinander
Einfiihrung in die Gewaltfreie
Kommunikation

Bildungsurlaub

In dieser Woche tauchen Sie ein in die Welt der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall Rosenberg.
Sie lernen, wie Sie lhre Bedurfnisse klar und wertschatzend ausdriicken kénnen, ohne zu verletzen - und
wie Sie auch in stressigen Situationen gelassen und empathisch bleiben konnen. Dies ist auch beruf-
lich relevant, denn Sie bringen frischen Wind in lhr Team und starken das Miteinander am Arbeitsplatz.
Konflikte konnen entspannter gelost werden, Missverstandnisse vermieden und mit Kolleginnen und
Kollegen kann wirklich auf Augenhohe kommuniziert werden. In der Gewaltfreien Kommunikation geht
es um Achtsamkeit im Gesprach. Innere Balance wird mit wertschatzender Kommunikation verbunden
und so findet jede Person ihren eigenen Weg zu mehr Gelassenheit.

47011 Bildungsurlaub, Hans Vo[3

Witten, vhs Seminarzentrum

Montag - Freitag, 09.03. - 13.03.2026, 09:30 - 15:30 Uhr, 5 Termine, 30 UStd.
310,00 EUR, keine Ermapigung

Ratenzahlung moglich

47012 Bildungsurlaub, Hans Vo[3

Witten, vhs Seminarzentrum

Montag - Freitag, 12.10. - 16.10.2026, 09:30 - 15:30 Uhr, 5 Termine, 30 UStd.
310,00 EUR, keine Ermapigung

Ratenzahlung moglich
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Yoga-Workshops

Restorative Yoga

und Yoga Nidra

Tiefenentspannung
und Regeneration

Restorative Yoga ist ein sehr passiver Yogastil, in
welchem wir den Korper mit vielen Hilfsmitteln
unterstutzen, 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 Faszi-
enschichten vordringen konnen. Im Anschluss an die
Restorative Yoga Praxis gehen wir in ein langeres
Yoga Nidra. Yoga Nidra ist ein bewusst herbeigefuhr-
ter psychischer Schlaf. Dieser Zustand zwischen Be-
wusstsein und Schlaf bewirkt eine Tiefenentspannung
des Nervensystems, die sowohl physische als auch
emotionale Heilungsprozesse in Gang setzt und eine
tiefgreifende Regeneration ermaoglicht.

42011 Wochenendveranstaltung, Sue-Ana Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 28.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermafigung

Die Kunst der

Langsamkeit

Kakaozeremonie,
Restorative Yoga und
Atemiibungen

Uben Sie sich in der Kunst der Langsamkeit: Bei einer
Kakaozeremonie erleben Sie die erdende und her-
zoffnende Wirkung von zeremoniellem Rohkakao.
Unterstutzt durch den Kakao tauchen Sie ein in eine
Restorative Yoga Einheit. Restorative Yoga verwen-
det viele Hilfsmittel (Blocke, Kissen, Decken), um den
Korper in lang gehaltenen und sanften Dehnungen zu
unterstutzen und eine tiefe Entspannung des Ner-
vensystems zu bewirken. Sie werden auch bewusst
Ihre Atmung in einer langeren Breathwork-Session
(Atemubungen) erfahren, die lhr Atemvolumen sanft
erweitert und Sie in eine neue Langsamkeit des
Atmens eintauchen lasst. Sie entdecken, wie wich-
tig Ruhe und Pausen fur lhr Wohlbefinden sind und
nehmen aus dem Workshop Impulse mit, wie Sie sich
in Ihrem Alltag Oasen der Langsamkeit und Regene-
ration schaffen konnen.

42021 Kurs, Sue-Ana Schroer

Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Freitag, 17.04.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 4 UStd.
40,00 EUR, Zusatzgebuhr: 3,00 EUR

keine Ermafigung
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Ideen
far den
Frihling!

Raus in die Natur -
Achtsame Bewegung
im wohltuenden Friihlingsgriin

Mit dem Fruhling kehrt neues Leben zurlick - nicht nur in der Natur, sondern auch in uns. Nach den stilleren Winter-
monaten ladt das erste zarte Grun dazu ein, wieder mehr drauf3en zu sein und sich achtsam zu bewegen. Besonders
das einfache Spazierengehen wird in dieser Jahreszeit zu einer Kraftquelle, die Korper und Seele gleichermafen
nahrt.

Wenn wir durch frisches Gras und junge Blatter gehen, passiert etwas Beruhigendes: Der Blick weitet sich, der Atem
wird tiefer, und das Nervensystem beginnt sich zu entspannen. Das helle Fruhlingsgrun wirkt auf naturliche Weise
regenerierend. Es entlastet die Augen, senkt das Stresslevel und schenkt unserem Geist eine wohltuende Pause.
Dieses Grun gilt nicht ohne Grund als Farbe des Wachstums und der Erneuerung.

Achtsames Spazieren bedeutet, den Moment bewusst wahrzunehmen: das sanfte Knacken der Zweige unter den
Fupen, das Rascheln der Blatter im Wind, den Duft der feuchten Erde nach einem Frihlingsregen. Vielleicht auch die
ersten warmen Sonnenstrahlen auf der Haut. All das bringt uns zurtick ins Hier und Jetzt.

Dabei braucht es keine besonderen Ziele oder grof3e Strecken. Schon ein kurzer Spaziergang im eigenen Viertel,
im Park oder Wald kann wie eine kleine Auszeit wirken. Wenn wir uns erlauben, langsamer zu werden und mit allen
Sinnen zu spuren, entsteht ein Geflihl von Erdung - dieses stille, innere ,,Ich bin da“.

Regelmaige Spaziergange im Grinen unterstutzen nicht nur die korperliche Gesundheit, sondern fordern auch in-
nere Klarheit. Viele Menschen bemerken, dass sich ihre Gedanken ordnen, Sorgen kleiner werden und kreative Ideen
leichter flieBen. Die Natur wirkt wie ein sanfter Reset-Knopf, der uns hilft, wieder in Balance zu kommen.

So wird das Spazierengehen im Fruhling zu einem wertvollen Ritual: ein bewusster Schritt hinaus in die Natur und
gleichzeitig ein Schritt zurtick zu sich selbst.
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Selfcare-Tages-

Retreat

Freue dich auf eine Auszeit fur einen Tag und ent-
spanne Korper, Geist und Seele. Ube achtsames Yoga,
beruhige dein Nervensystem mit Achtsamkeitsubun-
gen, Meditation und Klang, und geniefBe wohltuendes
Soulfood. In der Mittagspause erwartet dich eine kost-
liche Suppe aus regionalem und saisonalem Gemiuse,
begleitet von selbstgebackenem Brot. Dieses Tages-
Retreat ist sowohl fiir Anfanger/-innen als auch fur
Yoga-Erfahrene bestens geeignet.

42171 Wochenendveranstaltung, Nicole Baumert
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 01.03.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 8 UStd.
64,00 EUR, keine Ermaigung

Alles ist Klang —
Nada Yoga

Komm‘ in Resonanz mit dir! Genie3e entspannendes Yin
Yoga, begleitet von den Klangen und Schwingungen der
Klangschalen (traditionelle Klangschalen und Kristall-
Klangschalen). Geniepe die harmonisierenden Schwin-
gungen, welche auf korperlicher, geistiger und emotio-
naler Ebene wirken.

42191 Wochenendveranstaltung, Nicole Baumert
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 19.04.2026, 10:00 - 13:15 Uhr, 3 UStd.
24,00 EUR, keine Ermaigung
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Yin Yoga und die Jahreszeiten —

Friihling

Yin Yoga ist ein ruhiger, meditativer und nach innen gekehrter Yoga-Stil. Die Asanas werden langer gehalten,
um das Bindegewebe, die Sehnen und Bander, die Gelenke und sogar die Knochen nachhaltig zu starken.

In diesen Workshop wird die Sichtweise der Traditionellen Chinesischen Medizin mit einflieBen. Jede Jahres-
zeit ist anders, das konnen wir an der Natur erkennen. Der Fruhling steht in der TCM fir das Holzelement

- Wachstum, Veranderung und neue Energie. Auch wir Menschen leben in diesem Zyklus, und desto mehr

wir uns in Verbindung bringen mit den Elementen der Natur, desto besser geht es uns. Yin Yoga und die
Kombination der Wandlungsphasen laden uns ein, der Natur und unserem Naturell wieder naher zu kommen.
Gesundheit aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin bedeutet, dass Yin und Yang im Einklang sind
und das Qi (Chi - Lebensenergie) frei durch alle Meridiane flieBen kann. Durch die Yin Yoga Positionen werden
die Meridiane (Leitbahnen) stimuliert und der Fluss des Qi angeregt. So kann es sein, dass sich in einer Yin
Yoga Einheit wieder ,,etwas in Bewegung” setzt und wir uns danach leichter, freier und entspannter fiihlen.
Sie werden auch Tipps und Anregungen mitnehmen, die gerade im Frihling hilfreich sind.

42101 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 08.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermaigung
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Yin Yoga und die Jahreszeiten -

Sommer

Yin Yoga ist ein ruhiger, meditativer und nach innen gekehrter Yogastil. Die Asanas werden langer ge-
halten, um das Bindegewebe, die Sehnen und Bander, die Gelenke und sogar die Knochen nachhaltig zu
starken. In diesen Workshop wird die Sichtweise der Traditionellen Chinesischen Medizin mit einflieBen.
Jede Jahreszeit ist anders, das konnen wir an der Natur erkennen. Der Sommer steht in der TCM fur das
Feuerelement - Warme, Bewegung und Aktivitat. Auch wir Menschen leben in diesem Zyklus, und desto
mehr wir uns in Verbindung bringen mit den Elementen der Natur, desto besser geht es uns. Yin Yoga und
die Kombination der Wandlungsphasen laden uns ein, der Natur und unserem Naturell wieder naher zu
kommen. Gesundheit aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin bedeutet, dass Yin und Yang im
Einklang sind und das Qi (Chi - Lebensenergie) frei durch alle Meridiane flieBen kann. Durch die Yin Yoga
Positionen werden die Meridiane (Leitbahnen) stimuliert und der Fluss des Qi angeregt. So kann es sein,
dass sich in einer Yin Yoga Einheit wieder ,etwas in Bewegung” setzt und wir uns danach leichter, freier und
entspannter fuhlen. Sie werden auch Tipps mitnehmen, die hilfreich in der warmen Jahreszeit sind.

42111-S Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 28.06.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermapigung

Yin und Faszien Yoga

Yin Yoga meets Faszienrolle und Ball

Losen Sie fasziale Verklebungen mit Hilfe von Faszien-Tools und lang gehaltenen, passiven Yoga-Positionen:
Faszien sind bindegewebige Haute, die den gesamten Korper wie ein Netz durchziehen. Sie stellen Verbindungen
her, schutzen, stitzen und konnen sogar kommunizieren. Faszien reagieren auf Stress und senden Schmerzsig-
nale aus. Sie konnen verkleben und sich verharten und sind dann in ihrer Funktion beeintrachtigt. Hier konnen Yin
Yoga und Faszien-Tools helfen. Beim Yin Yoga werden diese faszialen Strukturen gezielt angesprochen. 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 Korperarbeit. Nach der
ruhigen, aber intensiven Praxis werden Sie lhren Korper ganz anders wahrnehmen und tief entspannt, zufrieden
und gliicklich nach Hause gehen. Die Praxis eignet sich fur Anfanger/-innen, aber auch fiir alle, die schon langer
Yoga Uben.

42121 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 22.02.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
36,00 EUR, keine Ermapigung
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Sanftes Faszien Yoga

und Yoga Nidra

Im ersten Teil dieses Workshops praktizieren wir ein sanftes und abwechslungsreiches Yoga mit dem Fokus
auf das wohl interessanteste Gewebe in unserem Korper, die Faszien. Sie erleben eine Kombination aus
flieBenden Bewegungen, Dehnungen und achtsamen Impulsen, die gezielt das Fasziengewebe ansprechen.
Im zweiten Teil werden Sie mit Yoga Nidra - dem Schlaf des Yogi in eine wohltuende Tiefenentspannung
gefuhrt. Diese Kombination bietet eine regenerative, entspannende Wirkung auf Korper und Geist.

42131 Wochenendveranstaltung, Dirk Zautke, Barbara Volmerhaus
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

Sonntag, 01.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.

32,00 EUR, keine Erma3igung
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Faszien Flossing
Traditionelle chinesische Medizin
trifft auf neueste wissenschaftliche

Erkenntnisse

Der Schliissel zum Losen von Verspannungen, Lindern von Schmerzen und Befreien lhres Korpers liegt in lhren
Faszien. Faszien sind das Bindegewebe, das unseren Korper zusammenhalt. Wenn sie entziindet, angespannt
oder verknotet sind, kann dies zu korperlichen Beschwerden und Schmerzen fuhren. Dieser Workshop wird Ihnen
zeigen, wie die Faszien Flossing-Methode schnell dazu beitragen kann, ein geschmeidiges Gefuhl im Korper zu
erlangen. Im Fokus liegen die Faszien und das Lymphsystem, denn die Flossing-Methode kombiniert beides.
Lymphe und Faszien sind eng miteinander verflochten und voneinander abhangig. Anstatt eine Dehnung lange zu
halten, wird beim Flossing muskulare Anspannung und Dehnung kombiniert (innerhalb eines angemessenen und
sicheren Bereiches). Sie erfahren, wie Sie Ihren Korper von innen heraus verandern und Ihre verharteten Faszien in
geschmeidiges und funktionierendes Gewebe umwandeln, was wiederum die Gesundheit lhrer Lymphe verandert!
Sie erwartet eine Kombination aus Akupressur, einfacher Selbstmassage, Atemubungen, flieBenden Bewegungen
und einfachen Korperhaltungen, die unsere Faszien- und Lymphgesundheit verandern konnen. Sie benatigen fur
die Teilnahme keine Erfahrungen im Faszientraining. Da viele Ubungen im Knien bzw. Vierfiilerstand und Sitzen
stattfinden werden, bringen Sie gerne bequeme Kleidung mit.

42141 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 22.02.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermaigung

42151 Wochenendveranstaltung, Madlen Kahl
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 26.04.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
34,00 EUR, keine Ermaigung
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Do it yourself -

Kreative Auszeiten fiir neue Energie

Kreatives Gestalten ist wie eine kleine Pause vom Alltag. Wenn wir mit den Handen arbeiten - Blumen arrangieren,
Makramee knupfen oder Naturmaterialien formen - kommen wir automatisch zur Ruhe. Die Gedanken verlangsamen

sich, Stress fallt ab, und ein wohltuender Flow entsteht.

Do-it-yourself starkt das Gefuhl, etwas Eigenes geschaffen zu haben, und schenkt Freude, Leichtigkeit und ein Stuck
Erdung. Die Verbindung zu naturlichen Materialien wirkt beruhigend und Iasst uns wieder bei uns selbst ankommen.
Die Fruhlingskurse der vhs bieten dafir den perfekten Rahmen: Ob Kranze binden, Ostergestecke gestalten oder

Makramee - hier entsteht nicht nur etwas Schones fur Zuhause, sondern auch ein Moment des Durchatmens, der lange

nachwirkt.

Frithlingskranz - Kreativ

38021 Kurs, Joanna Schneider

Witten, vhs Seminarzentrum

Freitag, 20.03.2026, 18:30 - 20:45 Uhr, 3 UStd.
27,00 EUR, Zusatzgebuhr: 20,00 EUR

keine Ermapigung

BohoBelle - Makramee Hangevase

zum Selbermachen

33031 Wochenendveranstaltung, Veronika Kaya
Atelier Boho and More, Hauptstr. 18, 58452 Witten
Sonntag, 01.03.2026, 11:00 - 15:30 Uhr, 6 UStd.

47,00 EUR, Zusatzgebuihr: 12,00 EUR, keine Ermafigung

Ostergesteck mit Schnittblumen
38011 Kurs, Joanna Schneider

Witten, vhs Seminarzentrum

Freitag, 20.03.2026, 16:00 - 18:15 Uhr, 3 UStd.
27,00 EUR, Zusatzgebuihr: 20,00 EUR

keine Ermafigung

BohoLuna — Makramee-Kranz

mit Trockenblumen

33041 Wochenendveranstaltung, Veronika Kaya
Atelier Boho and More, Hauptstr. 18, 58452 Witten
Sonntag, 26.04.2026, 11:00 - 15:30 Uhr, 6 UStd.

47,00 EUR, Zusatzgebuhr: 12,00 EUR, keine Erma3igung
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Waldbaden und Yoga Nidra -

Eine Auszeit vom Alltag

Waldbaden, in Japan auch bekannt als Shinrin Yoku, ist mehr als nur ein Spaziergang im Griinen - es ist
eine Einladung, die Sinne zu scharfen und die Verbindung zur Natur neu zu entdecken. Lassen Sie sich
von den sanften Klangen der Vogel, dem Rascheln der Blatter und dem Duft der Erde verzaubern. Bei
dem gefuihrten Waldbaden-Erlebnis gehen Sie mit auf eine Reise, die Korper und Geist revitalisiert. Stress
und Angst werden reduziert, das Immunsystem wird gestarkt und Sie verbessern ganz nebenbei ihre
Konzentration und Kreativitat. Am Nachmittag praktizieren Sie im vhs-Yogarium Yoga Nidra, den ,Schlaf
des Yogi“. Yoga Nidra ist eine Tiefenentspannungstechnik und wird liberwiegend im Liegen durchge-
fuhrt. Unter Yoga Nidra versteht man eine systematische Form der gefiihrten Entspannung (Korperkrei-
sen, Atembeobachtung, Visualisierung) und kann unmittelbare korperliche Vorteile bringen, wie etwa
weniger Stress und besseren Schlaf. Bei regelmaiger Ausubung hat es zudem das Potenzial, ein tiefes
Gefuhl von Freude und Wohlbefinden zu vermitteln.

Tragen Sie bitte wetterfeste Kleidung und Schuhwerk und bringen Sie sich eine Tagesverpflegung fur die
Mittagspause mit. Fir Yoga Nidra benotigen Sie bequeme Kleidung.

Treffpunkt zum Waldbaden: Hackertsbergweg 129, Witten, 10:00 Uhr

42181 Wochenendveranstaltung, Dirk Zautke
Yogarium im vhs Seminarzentrum

Sonntag, 19.04.2026, 13:00 - 15:30 Uhr, 6 UStd.
42,00 EUR, keine Ermaigung
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Yoga & Meditation

mit Kristallklangschalen

In diesem Workshop erwarten dich sanfte Yogatibungen zur Lockerung und Kraftigung des Korpers,
Atemtechniken zur Entspannung und Stressreduktion, sowie gefuhrte Meditationen, die Ruhe, Klarheit
und inneres Vertrauen starken. Achtsamkeitsimpulse unterstutzen dich dabei, Gelassenheit auch in den
Alltag mitzunehmen. Begleitet von den Klangen der Kristallklangschalen und der wohltuenden Schwe-
relosigkeit im Yogatuch entsteht ein Raum fir tiefe Erholung und Regeneration fur alle, die sich eine
bewusste Pause gonnen mochten, mit oder ohne Yogaerfahrung.

42401 Wochenendveranstaltung, Jessica Springob
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 22.02.2026, 11:00 - 13:15 Uhr, 3 UStd.

25,50 EUR, keine Ermapigung

42411 Wochenendveranstaltung, Jessica Springob
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 15.03.2026, 11:00 - 13:15 Uhr, 3 UStd.

25,50 EUR, keine Ermafigung
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Aerial Yoga -
Schwerelos gliicklich - Aktives Yoga

Hier kann man sich in an der Decke hangende Tlicher fallen lassen: Wahrend der Yogapraxis wird die Yoga Swing zu
einem Partner, der Sie beim Uben halt und unterstiitzt. Sie kdnnen sich ganz vom Tuch tragen lassen und Umkehrhal-
tungen (Inversionen), vielleicht zum ersten Mal, auf muhelose Weise uben. So lassen sich die vielen Moglichkeiten zur
Entspannung, Kraftigung, Flexibilisierung und Entlastung der Wirbelsaule voll auskosten. Der Workshop ,,Schwerelos
gliicklich“ umfasst tendenziell aktive Ubungen mit Sonnengrup, Kriegerstellungen und Kraftigungsiibungen. Am Ende
geniefen wir eine intensive Entspannungseinheit und lassen uns entspannt in den Tuchern baumeln.

42431 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 08.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Erma3igung

42421 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 28.06.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Ermaigung

Yin Yoga meets Aerial -

schwerelos entspannt

Wahrend der entspannten Yin-Yoga-Praxis in und mit dem Tuch, bei der die sanft dehnenden Positionen tUber einen
langeren Zeitraum gehalten werden, lasst der Korper los und gibt sich der Schwerkraft hin. Mit Hilfe des Tuchs lassen

sich mit Leichtigkeit Umkehrhaltungen und sehr entspannende Positionen uben. Abgerundet wird die Praxis durch eine

Tiefenentspannung (Yoga-Nidra).

42451 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 22.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Erma[3igung

42441 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 21.06.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
45,00 EUR, keine Ermafigung

Aerial Touch -

schwebend beriihrt

Ein Highlight zum Valentinstag

Zum Valentinstag bieten wir Ihnen Thai Yoga Partnermassage im Tuch: Im Thai Yoga uben wir uns im Geben und
im Empfangen, das Ganze in Hingabe und Kommunikation ohne Worte. Wir spuiren und fiihlen den Korper - eine
Art Meditation in Bewegung. Unter professioneller Anleitung werden Sie Drucktechniken entlang der Hauptener-
gielinien ausfihren, die Sie und Ihre/n Partner/-in in eine tiefe Entspannung tragen. Sie werden passiv in verschie-
dene Yogapositionen gebracht und vom Aerial Tuch gehalten. Dabei konnen Sie Ihr Korpergewicht der Schwer-
kraft Ubergeben, wahrend Sie eine wohltuende Thai Yoga Sequenz erfahren. Eine Teilnahme ist mit einer Freundin,
einem Freund oder mit dem/der Lebenspartner/-in moglich.

42461 Wochenendveranstaltung, Elke Schroer
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Samstag, 14.02.2026, 10:00 - 13:00 Uhr, 4 UStd.
25,00 EUR, keine Ermafigung
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Breathwork

~Lebe im Einklang mit dem Atem des Universums und du wirst in Harmonie mit allem sein“ (Laotse)
Breathwork ist eine faszinierende Achtsamkeitspraktik. Der Fokus liegt hier auf dem Erspuren und Lenken der eigenen
Atmung. Dies kann schnelle oder langsame Atemmuster beinhalten. Grundlage dafiir bieten das Pranayama (Atemarbeit
im Yoga), taoistische und buddhistische Techniken, aber auch neuere Ansatze. Durch regelmafige Breathwork-Praxis stei-
gert sich das Wohlbefinden. Die Ubungen kénnen sich auf unterschiedliche Weise positiv auswirken, indem sie aktivieren
oder beruhigen. Korper und Geist kommen in Verbindung: Mentale Klarheit stellt sich ein und tiefes Gewahr-Werden des
....................................................................................................... ] Hier und Jetzt wird angestrebt. AuBerdem fuhrt Breathwork nachweislich zu einer Starkung des Immunsystems und kann
: unterstutzend wirken bei Entgiftung, Schlafproblemen oder Asthma. Ebenso einfach wie effektiv: Der Schlussel zu mehr
Energie und Gelassenheit ist - bewusstes Atmen.

[ J [ J
M e 1 t at 1 O I l & Der Kurs richtet sich an gesunde Erwachsene. Zum Schutz |hrer Gesundheit ist eine Teilnahme in bestimmten Situationen

nicht moglich. Dies gilt vor allem fiir Schwangere, fir Personen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, nach einem Schlaganfall,
bei Aneurysmen, schweren Atemwegserkrankungen, aktuten Erkaltungskrankheiten und Infekten, bei Erkrankungen, die
sich unter Belastung verschlechtern konnen (z.B. Nierenversagen, schwere Hyperthyreose), bei Griinem Star (Glaukom),

([
erhohtem Augeninnendruck, Retinaablosung, behandlungsbediirftigen psychischen Erkrankungen (z.B. Depression oder
‘ S a I l I ‘ 1 Angststorung), nach Operationen im Rumpfbereich, bei Entziindungen im Bauch- und Brustraum, bei Epilepsie.

41071 Kurs, André Greilich 41081 Kurs, André Greilich
s, Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum

dienstags, 10.02.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 7 Termine, 9 UStd. dienstags, 14.04.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 6 Termine, 8 UStd.

63,00 EUR 56,00 EUR

Kumbhaka - das Tor zur Seele

Im Breathwork werden verschiedene Atemtechniken verwendet, um seine Achtsamkeit und Energie zu erhohen. Ruhig
zu werden, spielt dabei eine wichtige Rolle. In diesem Workshop liegt der Fokus auf einer Kombination aus Phasen unter-
schiedlich schneller Atmung und langeren Atemanhaltephasen (Kumbhaka) zur Erreichung tief offnender Entspannungs-
zustande. Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die bereits Vorerfahrung mit Atemarbeit haben oder den Breathwork
besucht haben.

42301 Wochenendveranstaltung, André Greilich
Witten, Yogarium im vhs Seminarzentrum
Sonntag, 19.04.2026, 10:00 - 11:30 Uhr, 2 UStd.
18,00 EUR
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Natiirlich — achtsam — stressfrei!
Stressbewaltigung im Alltag

Im hektischen Alltag verlieren wir oft den Kontakt zu uns selbst: Wir reagieren nur noch auf aupere Anforderungen,
fuhlen uns verspannt, schlafen schlecht oder kommen kaum noch zur Ruhe. Dieser Kurs ladt Sie ein, innezuhalten
und neue Wege zu finden, mit Stress gelassener umzugehen.

In einer wohltuenden Mischung aus praktischen Entspannungstibungen, Meditationen und kreativen Methoden
erfahren Sie, wie Sie Schritt fur Schritt mehr innere Ruhe, Kraft und Zuversicht entwickeln konnen. Das Ziel besteht
darin, zu lernen, den Stresssituationen des Alltags aktiv zu begegnen, die personlichen Ressourcen zu starken und
mit anhaltender Motivation belastenden Sorgen, Problemen und Gedanken dauerhaft entgegenzutreten. Theoreti-
sche Impulse und ein begleitendes Workbook geben lhnen zudem konkrete Strategien fur den Alltag an die Hand,

um |hre Widerstandskraft (Resilienz) zu starken.
Kursziele:
Entwicklung eines ,,Gewinner-Mindsets” fur Resilienz
Starkung der inneren Balance und Selbstwahrnehmung
Erlernen von Strategien zur Stressbewaltigung (multimodales Stressmanagement)
Aufbau neuer Energiequellen fur den Alltag

Besonderheiten:

Der Kurs befindet sich in der Zertifizierungsphase durch die Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP)
Umfangreiches Teilnehmer/-innen-Handout und kleine Ubungen fiir Zuhause

Lassen Sie sich inspirieren, entdecken Sie lhre innere Starke neu und geniepen Sie acht Wochen voller Impulse,
die lhr Leben leichter machen konnen.

48011 Kurs, Beate Braun

Witten, vhs Seminarzentrum 48021 Kurs, Beate Braun
montags, 23.02.2026, 19:30 - 20:30 Uhr, 8 Termine, 11 UStd. Witten, vhs Seminarzentrum
159,00 EUR, keine Ermapigung montags, 04.05.2026, 19:30 - 20:30 Uhr, 8 Termine, 11 UStd.

159,00 EUR, keine Erma3igung

In 27 Minuten wunderbar gelassen:

Die ,Rossini Reise*
Bewegte Meditation in wenigen Schritten

Fuhlen Sie sich gestresst? Gehoren Sie moglicherweise zu der Gruppe von Menschen, die unter Stresssymptomen, Nervo-
sitat, Schlaflosigkeit, Angsten oder Panikattacken leidet, oder vielleicht haben Sie mit chronischen Schmerzen infolge von
anhaltendem Stress zu kampfen? Es gilt als bewiesen, dass Anspannung und Druck sich zum Teil so sehr festsetzen, dass
sie sich nicht mehr von allein auflosen. Die ,,Rossini-Reise“ kann als angeleitete, bewegte Meditation (dynamische Entspan-
nung) zu neuer Energie verhelfen. Sie wurde von Peter Bergholz entwickelt und wird seit 2006 deutschlandweit in zahlrei-
chen Schmerzzentren sowie in der Korpertherapie und Lebensberatung eingesetzt.

Die Entspannungsreise besteht aus drei tragenden Elementen:

1. Durch die Bewegung der Gelenke verandert sich lhr Korpergefiihl und sorgt automatisch fur eine angenehme und
positive Stimmung. Die ,Winning Moves* erreichen ihre Wurzeln der Stressspannungen, verankern sich in [hrem
Korpergedachtnis und verandert Ihre Gedanken.

2. Die positiv empfundenen Bewegungen werden zusammen mit klassischer Musik zum Rhythmus vertieft und ihre
Wirkung so intensiviert.

3. Mit den ,Winning Moves* gelangen lhre inneren Bilder in Ihr Bewusstsein und stellen als Erinnerung oder Blick in
die Zukunft eine Verbindung zu lhren konkreten Lebenssituationen her. Sie konnen diese inneren Bilder durch |hre
Bewegungen kunftig auch in schwierigen Situationen abrufen und verhindern somit Stress und Verkrampfung
schon im Ansatz.

Tragen Sie bitte bequeme Kleidung.

48031 Wochenendveranstaltung, Birgit Wewers
Witten, vhs Seminarzentrum

Sonntag, 19.04.2026, 11:00 - 12:30 Uhr, 2 UStd.
25,00 EUR, keine Ermaigung
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Waldbaden -
Die heilende Kraft der Natur

Waldbaden, in Japan auch bekannt als Shinrin Yoku, ist mehr als nur ein Spaziergang im Griinen - es ist eine Einla-
dung, die Sinne zu scharfen und die Verbindung zur Natur neu zu entdecken. Sie bewegen sich achtsam im Wald,
nehmen die besondere Atmosphare - das Rascheln der Blatter, den Duft der Erde, das Zwitschern der Vogel - ganz
bewusst in sich auf. Die Bewegung in der Natur, kombiniert mit meditativen Ubungen, starkt ihr Immunsystem,
reduziert Stress und verbessert die Konzentration. Wichtig ist, sich einmal ohne besondere Ziele und Druck auf seine
Sinneseindriicke zu verlassen. Sie werden feststellen: Waldbaden macht gesund und zufrieden und ist fiir jede/-n
geeignet. Gonnen Sie sich eine Auszeit und lassen Sie die Natur auf sich wirken. Kommen Sie mit in den Wald und
finden Sie lhre innere Ruhe!

Treffpunkt: Witten, Hackertsbergweg 129 48041 Wochenendveranstaltung, Dirk Zautke
Dauer: ca. 2,5 bis 3 Std. und 3 km Wegstrecke Sonntag, 19.07.2026, 10:00 - 13:45 Uhr, 5 UStd.
Proviant und Getrank nach eigenem Wunsch. 30,00 EUR, keine Ermaigung

Hochsensibilitat bewusst leben
Wie Fiuhlen zur Starke wird

Dieses Tagesseminar bietet einen Einstieg in die Welt der Hochsensibilitat. Es richtet sich an Menschen, die sich
erstmals mit dem sensiblen Personlichkeitsmerkmal auseinandersetzen mochten - sei es aus personlichem Interesse
oder zur Selbstreflexion. Das Seminar beleuchtet typische Merkmale wie intensive Wahrnehmung, empathisches
Erleben und tiefe emotionale Resonanz und beschreibt, wie diese Eigenschaften das eigene Leben pragen konnen.
Mit interaktiven Ubungen laden wir Sie dazu ein, die eigene Sensibilitat achtsam zu erkunden und bewusste Erfah-
rungen zu sammeln. Ein offener Austausch in wertschatzender Atmosphare schafft Raum fur personliche Fragen,
authentische Begegnungen und einen liebevollen Umgang mit Hochsensibilitat als Ressource. Neben dem Erkennen
von Herausforderungen wie Uberstimulation werden einige alltagsnahe Strategien zur Selbstfiirsorge und Forderung
der Resilienz vermittelt, um hochsensiblen Menschen Mut zu machen, ihre feinen Antennen als Starke zu schatzen
und anzunehmen.

48051 Wochenendveranstaltung, Hans Vo[3
Witten, vhs Seminarzentrum

Sonntag, 22.02.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 8 UStd.
56,00 EUR, keine Ermafigung




Bollywood Bites — 100 % veganes
siidasiatisches Fingerfood:

................................................. bunt, Wﬁrzig & Voller Aromen

Erleben Sie die Street-Food-Kultur Stidasiens in ihrer ganzen Vielfalt - komplett vegan! Gemeinsam bereiten wir kleine

KO C h ku I S e Leckerbissen zu, die nicht nur kostlich schmecken, sondern auch echtes Bollywood-Feeling auf den Teller bringen.

22181 Kurs, Dr. Farah Asif
Witten, vhs Seminarzentrum
Dienstag, 14.04.2026, 18:00 - 21:45 Uhr, 5 UStd.

Vegetarisch & vegan

Mexikanische Kiiche vegetarisch

Ein Fest der Farben und Geschmacker

Tauchen Sie in die Vielfalt der mexikanischen Kuiche ein: Wir werden aromatische Gerichte zubereiten, die nicht nur
geschmacklich, sondern auch visuell beeindrucken. Sie entdecken, wie man die typischen Zutaten und Gewurze Mexikos
gekonnt kombiniert, um ein abwechslungsreiches Festmahl zu kreieren. Mit praktischen Anleitungen und inspirierenden
Rezepten konnen Sie die Vielfalt und den Reichtum der mexikanischen Kuiche erleben. Freuen Sie sich auf Tofu-Spiefe
mit Chimichurri-Sof3e, Burrito mit Guacamole-Dip, Sukartoffel-Quesadillas, Tamales (gefullte Maispackchen), verschie-
dene Salate und als Nachtisch einen Karamell-Flan.

22301 Kurs, Diane Dafna Haupt

Witten, vhs Seminarzentrum

Freitag, 27.02.2026, 17:30 - 21:15 Uhr, 5 UStd.

25,00 EUR, Zusatzgebuhr: 17,00 EUR, keine Ermafigung
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Franzosische Kiiche
ohne Fisch und Fleisch

Cuisine vegetarienne

Gerichte ohne Fisch und Fleisch genieen, das geht auch in Frankreich. Wir essen vegetarisch. Nach der franzosischen
Tradition bereiten wir ein komplettes Menu zu: kalte Gurkensuppe, Kase-Soufflé, gefiillte Gemuse wie Zucchini und
Champignons (mit Reis und mit Eier-Gemuse Fiillung) und dazu ein stier Abschluss mit Tarte Tatin. Ein Aperitif darf
naturlich nicht fehlen. Lassen Sie sich von einem franzésischen Abend mit Chansons verzaubern. Egal ob allein oder mit
Freundinnen und Freunden, ich freue mich auf Sie! Also: Schiirze umbinden, Messer wetzen und los geht'’s!

22321 Kurs, Catherine Hieblot

Witten, vhs Seminarzentrum

Dienstag, 24.02.2026, 17:30 - 21:15 Uhr, 5 UStd.

25,00 EUR, Zusatzgebiihr: 17,00 EUR, keine Ermapigung
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Kochen -
eine achtsame Auszeit vom Alltag

Kochen ist im hektischen Alltag oft nur eine Notwendigkeit - doch wenn wir uns darauf einlassen, kann es zu einem der
ruhigsten und wohltuendsten Rituale des Tages werden. Sobald wir beginnen, frische Zutaten in die Hand zu nehmen,
Gemuse zu schneiden oder Krauter zu zupfen, verlagert sich unser Fokus weg vom Aufen hin zu uns selbst. Die Gedan-
ken werden klarer, die Atmung ruhiger, und ein Gefuhl von innerem Ankommen stellt sich ein.

Es sind die kleinen, einfachen Bewegungen, die so beruhigend wirken: das rhythmische Schneiden, das Kneten eines
Teiges, das leise Kocheln und Blubbern aus dem Topf. Wir spuren die Textur der Lebensmittel, atmen den Duft von
Gewdurzen ein, horen das Sieden des Wassers - und sind fir einen Moment ganz im Hier und Jetzt. Dieses bewusste
Wahrnehmen aller Sinne ahnelt der Wirkung einer Meditation: Der Geist sortiert sich, der Korper findet in einen naturli-
chen, gelassenen Rhythmus zuruck.

Gleichzeitig hat Kochen eine tiefe Form der Selbstfiirsorge. Wenn wir uns Zeit nehmen, frische und saisonale Zutaten
auszuwahlen, schenken wir unserem Korper Achtsamkeit und Wertschatzung. Das Gefuhl, sich selbst ein nahrhaftes,
liebevoll zubereitetes Essen zu gonnen, schafft innere Warme und starkt das Wohlbefinden.

Kochen kann zudem eine kreative Quelle sein. Wir probieren neue Rezepte aus, entdecken frische Krauter und entwi-
ckeln eigene Kombinationen. Frihling bietet dafuir besonders viel Inspiration: zarte Wildkrauter, frisches Grun, leichte
Gerichte, die Energie geben. Kreativitat in der Kliche macht Freude - und lasst uns spielerisch neue Wege finden, uns
selbst etwas Gutes zu tun.

Wer Kochen als kleine tagliche Auszeit begreift, erlebt, dass selbst einfachste Gerichte zu einem Moment der Erdung
werden konnen. Es ist ein Ritual des Bewusstseins, das den Tag entschleunigt, verbindet und nahrt - innen wie auen.

Ideen
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Wilde Friihlingsvielfalt
Pestos, Dips und Aufstriche
mit essbaren Wildpflanzen

Im Fruhjahr bringt die Natur allerlei Anregendes hervor. Im Wald, auf Wiesen und Wegen warten schmackhafte,
aromatische Wildpflanzen auf uns. Sie locken mit suBer Scharfe, sanfter Saure und gesunden Bitterstoffen und
bringen dabei Korper und Geist so richtig in Schwung. In diesem Kurs wollen wir die Geschenke der Natur in herz-
hafte Aufstriche, cremige Dips und wurzige Pestos verwandeln. Bei einem gemeinsamen Sammelspaziergang
geht es aber zunachst darum, die Pflanzen zu erkennen und sicher zu bestimmen. An welchen Orten sind sie

zu finden, welche Pflanzenteile eignen sich wofiir und wie kann man sie verarbeiten? Nach der anschlieBenden
Zubereitung in der vhs-Kiiche wollen wir gemeinsam genief3en. Frisches Baguette und rohkostliches Fingerfood
runden ein besonderes Geschmackserlebnis ab. Jede/-r Teilnehmer/-in erhalt ein Skript mit den Rezepten des
Tages.

Der Treffpunkt fur den ersten Teil der Veranstaltung ist der Parkplatz mit der Adresse Kohlensiepen 81
(Googlemaps). Er liegt direkt gegeniiber dem Hof Hohenstein, Abzweig Wartenbergweg.

Von dort geht es zu Fuf3 durch den Wald bis zum Ziel ,,Auf der Klippe“ (reine Laufzeit 15 Minuten).

Auf dem Weg werden bereits Pflanzen bestimmt und gesammelt.

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und wettertaugliche Kleidung. Hunde miissen leider zu Hause bleiben.

22351 Wochenendveranstaltung, Jochen Berndt
Witten, vhs Seminarzentrum

Sonntag, 19.04.2026, 10:30 - 16:00 Uhr, 7 UStd.

35,00 EUR, Zusatzgebtihr: 6,00 EUR, keine Ermaigung




Wir sind gerne
fiir Sie da:

Martina Leuschner
Fachbereichsleiterin Gesundheit / Ernahrung
Tel.: 02302 58186 31

E-Mail: martina.leuschner@vhs-wwh.de

vhs Witten | Wetter | Herdecke
HolzkampstraBe 7

58453 Witten

Tel.: 02302 58186 10

Anmeldung direkt unter:
www.vhs-wwh.de

n Yogarium.de

Witten
Wetter
Herdecke



