Volkshochschule Kirchen
Verbandsgemeindeverwaltung Kirchen
LindenstraBe 1 « 57548 Kirchen
SelinaHees « @& 02741/68 8323
+ E-Mail: s.hees@kirchen-sieg.de
+ Fax: 027 41/68 81 10

Gesellschaft

Obstbauseminar — Auslichtungs- und Erhaltungsschnitt

E Samstag, 8. Marz, Ein Obstbaum ist ca. 20-30 Jahre nicht gepflegt und geschnitten worden?

3 10.00 Uhr bis 16.00 Uhr Was ist zu tun? Ein Radikalschnitt?

N 1 Termin Das ware ein grofer Fehler, den man im Obstbau machen wiirde.

(™7 (10.00 bis ca. 12.30 Uhr: In Theorie und Praxis beschaftigen wir uns mit den Ursachen und Folgen
theoretische Einfilhrung von Phytosaniteren Missstdnden und den Erscheinungsformen friherer
anhand einer Power- Vergreisung.
Point-Prasentation, Wir kléren den Pflegeaufwand und die MaBnahmen, um vorzeitige Alterung
13.30 bis 16.00 Uhr: am Obstbaum einzud@mmen oder friihzeitig zu verhindern.
Praktische Ubungen im Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und Pausenbrot
Obstgarten) @ Freusburger Miihle
Friedhelm Geldsetzer,
Fachwart fir Obstbau &
Pomologe
25€

]
@ Gesundheit
Funktionsgymnastik 2 Dr. rer. medic.
Hilfe bei Riicken- und Gelenkbeschwerden Hans-Martin Kretzer
Kurs 1 In diesem Kurs vermittelt Sporttherapeut Dr. H. M. Kretzer individuelle Dozenten- Jahrgang 1957
Dienstag, 14. Januar, Entlastungsiibungen bei Riicken- und Gelenkproblemen. Erlernen Sie Portrait Kursleitertétigkeit
18.15 bis 19.00 Uhr auf den einzelnen Teilnehmer zugeschnittene Ubungen als Hilfe zur seit 1989 in der
13 Termine Selbsthilfe, die auch zu Hause ohne groRen Aufwand durchgefiihrt Erwachsenenbildung
Kurs 2: werden konnen. Themenbereiche:
W Dienstag, 29. April, Bitte Isomatte und Kopfstiitze (Nackenrolle) mitbringen! Funktionsgymnastik,

18.15 bis 19.00 Uhr @ Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-StraBe 5 in Kirchen-Wehbach Entspannungstraining,
10 Termine Yoga, Tai Chi und
Dr. Hans-Martin Kretzer Nordic Walking
Die Kursgebiihr richtet

sich nach der Anzahl der
Teilnehmer*innen und wird
bei Kursbeginn bekannt
gegeben
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Gesundheit

Wege aus der Stress-Falle: CHI GONG 2

Kurs 1: LEntspannungstechniken sind nichts fiir mich — je langer ich stillliege, umso
Dienstag, 14. Januar, unruhiger werde ich!*

19.00 bis 19.45 Uhr Das ist eine oft vernommene Aussage zu mentalen Entspannungstechniken
13 Termine wie z. B. dem Autogenen Training. Dabei gibt es durchaus Alternativen:

Kurs 2: Die chinesiche Atem- und Bewegungstherapie hatim CHI GONG eine meditati-
Dienstag, 29. April, ve Gymnastik entwickelt, die mit langsam harmonisch flieRenden Bewegungen
19.00 bis 19.45 Uhr im steten Wechsel von sanfter Spannung und Entspannung dabei hilft, Ruhe
10 Termine und Ausgeglichenheit fiir sich zu finden. Da die meisten Ubungen des CHI
Dr. Hans-Martin Kretzer GONG im Sitzen und Stehen durchgefiihrt werden, eignet sich diese Entspan-
Die Kursgebihr richtet nugnstechnik gut fiir den Biroalltag. Sie bietet wirkungsvolle Hilfe bei Span-

sich nach der Anzahl der
Teilnehmer*innen und wird
bei Kursbeginn bekannt
gegeben

nungskopfschmerz und stressbedingten Muskelverspannungen im Schulter-
Nackenbereich.
@ Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-Strale 5 in Kirchen-Wehbach

,Pilates und mehr* 2

KIRCHEN

Kurs 1: Achtsam und mit flieRendem Atem kraftigen, dehnen und

Dienstag, 14. Januar, entspannen wir unseren gesamten Korper. Wahrend der

16.00 bis 17.00 Uhr Kraftigungsiibungen spannen wir immer wieder unsere

11 Termine Beckenbodenmuskeln an und entspannen diese wah-

Kyrs 2: repd des Dehpens. . o Andrea Kretzer

Dlenstgg, 14. Januar, Wir erleben einen Ausgleich 2 .den einseitigen .HaIFun- Jahrgang 1966 - Seit 1993 als Kursleiterin
17.00 b|§ 18.00 Uhr gen dgs Alltags. Das ganzheltlllchel Kf)nzept mlt einer im Fachbereich Gesundheit bei verschiedenen
11 Termine abschliefenden Entspannungselphenfuhrt zu .elner“Stel- Volkshochschulen tétig. Meine Ausbildungen und
Kurs 3: gerung des Wohlbefindens und einer Balance im Korper.

Erfahrungen in unterschiedlichen Berufsfeldern

Dienstag, 29. April, Bitte eine Isomatte mitbringen!

16.00 bis 17.00 Unr ® Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-Strafe 5 in ﬂ’efsig é’;,;”her’::n’?z’gsfgf’" I
ilﬁr?ne Kirchen-Wehbach * Entspannungspédagogin (2008)

Diensfag 20. April J Diplom-Soz'ialpédagogin (2006)

17.00 bis ’1 8 (']0 Uhr’ = . Gestalts'ozmti?erapeutm (2005)

8 Termine ;'fj'_“"_‘_.' Dozenten- * Heilpraktikerin (1994)

prcs Koo —= Keankenscostr (1969

Die Kursgepuhr richtet sich sl mit regelmaligen Weiterbildungen wie

nach qer Te.| Inehmerzghl beispielsweise Pilates, Beckenbodentraining

und wird bei Kursbeginn und Wirbelsdulengymnastik etc.

bekannt gegeben s
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Donnerstag, 9. Januar,
18.00 bis 19.00 Uhr

16 Termine

Roswitha Ginsberg

55 € ab 8 Teilnehmer*innen

Montag, 27. Januar,

18.00 bis 19.00 Uhr

12 Termine

Bettina Schmidt

42 € ab 8 Teilnehmer*innen

Mittwoch, 26. Februar,
18.00 bis 19.00 Uhr

12 Termine

Bettina Schmidt

42 € ab 8 Teilnehmer*innen

Gesundheit

Wir lernen Latino Aerobic
fiir Fortgeschrittene (Kurs 3)

Spal, Fun, Fitness, Fettverbrennung, gestraffte Figur, Gewinn an Portrait
Korperausdrucksstarke und erotischer Ausstrahlung. Diese Form
der sportlichen Aktivitat verbindet in perfekter Weise Bodyfitness und

Dozenten-

Roswitha Ginsberg
Kursleiterin in der

feurige Salsa-Musik. Erwachsenenbildung seit 2003.
Hier finden Sie eine Ganzkorper-Bewegung, integriert in Salsa- Thema: Salsa-Aerobic, bei verschie-
Schrittelementen, die die Beweglichkeit, Koordination, Kondition und denen Volkshochschulen tatig.
Korperwahrnehmung verbessert. Meine Erfahrungen habe ich in
@ Turnhalle Wehbach diversen, regelméBigen
Weiterbildungslehrgéngen
und Workshops vertieft.

Bodega Moves & Reflow 2

fiir Einsteiger

Bodega Moves (Bodywork meets Yoga) & Reflow verbindet
die Elemente aus dem Bodyshaping, Bodystretch und

Bodybalance. Bettina Schmidt

Kraft und Bewegungsfreude treffen auf Kérperspannung Jahrgang 1965 - seit 2010 als

und Entspannung. Kursleiterin fiir Vinyasa Power Yoga - Bodega

In jeder Phase wird unser muskuldres System koordinativ moves® — Dance und Flow Yoga ttig.

gefordert und der gesamte Korper gestérkt. Abgeschlossene Ausbildung mit Basis Diplom zum

Wir kombinieren in der Stunde Elemente aus dem Vinyasa Power Yoga Instruktor an der internationalen
funktionalen Body Workout (BBP) mit Flows aus dem Fitness- und Aerobic Akademie IFAA Schwetzingen 2010.
Vinyasa Power Yoga. Im letzten Teil der Kursstunde bringen Abgeschlossene Ausbildung zur Pilates Trainerin an der
wir mit Bodega Reflow die Energie wieder zum FlieRen. Akademie fiir Sport und Gesundheit Essen 2014.
Ruhige aufgebaute Stretching Flows machen unseren IFAA Zertifikat fiir Dance Yoga/Balance & Exercise 2015.
Koérper entspannter, dehnen die Muskulatur und tragen Seminar DeepWork & KamiBo mit Zertifikat vom Bildungswerk des
somit zu einem harmonischen Ausklang der Stunde bei. Landessportbundes Rheinland Pfalz e.V. 2016.

Die Stunde ist fiir Einsteiger geeignet. IFAA Bodega Moves Basic Lizenz Sashach 2017.

Zur Stunde bitte eine Yogamatte und ein Getrank mitbringen. Durch bundesweite Conventions/Workshops internationaler
Anmeldung und Informationen: B.S.Power-Yoga@gmx.de Presenter und Referenten bilde ich mich regelmé&Big in

@ Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-Strae 5 in den Bereichen Riickenfitness, Emahrung, Reha

Sport, Body&Mind, sowie Funktional &
Dozenten- Personal Training weiter.

Portrait

Kirchen-Wehbach

Bodega Moves 3
fiir Fortgeschrittene
BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Kérper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von innen heraus zu starken und
dadurch lange gesund und vital zu halten.

Der Name steht fiir “Bodywork meets Yoga“ und damit fiir ein funktionales Ganzkorper-Workout, Fatburning garantiert. Es kombiniert
Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga, Kraft und Bewegungsfreude treffen auf Kdrperspannung und
Balance. In jeder Phase wird das muskulére System koordinativ gefordert und die Core Muskulatur trainiert.

BODEGA moves® starkt den Riicken, macht ihn stabil und belastbar. Im Fokus des Workouts stehen die funktionale Kréftigung der
gesamten Muskulatur sowie die Stabilisierung des Bewegungsapparates.

Das Programm ist fiir Fortgeschrittene geeignet.

Zur Stunde bitte eine Yogamatte und ein Getrank mitbringen.

Anmeldung und Informationen: B.S.Power-Yoga@gmx.de

@ Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-Strafe 5 in Kirchen-Wehbach



Donnerstag, 6. Marz,
18.00 bis 19.00 Uhr
12 Termine

Bettina Schmidt

42€

ab 8 Teilnehmer*innen

Donnerstag, 16. Januar
bis

Donnerstag, 3. April,
10.30 bis 12.00 Uhr

12 Termine

Sandra Wirths

Die Kursgebihr richtet
sich nach der Anzahl der
Teilnehmer*innen und wird
bei Kursbeginn bekannt
gegeben

Gesundheit @

Vinyasa Flow Yoga & Faszien Fit 2
Vinyasa Flow Yoga & Faszien Fit ist ein Ganzkdrper-Workout, in dem die Ubungen aus dem VINYASA Power Yoga mit flieRenden
und harmonischen Ubergéngen im Wechsel mit Faszien Training kombiniert werden und den Korper gleichermaRen beanspruchen.
Hierbei werden speziell die Faszien (Bindegewebe) entspannt, gedehnt und gekraftigt.

Wir bewirken eine Steigerung der Belastbarkeit von Sehnen und Béndern, erreichen durch regelmaRiges Training eine Verbesserung
der Haltung, eine Stérkung der Wirbelsaule, eine Regeneration der Muskeln und 16sen Verspannungen (verklebte Faszien).

Durch diese Ubungen wird das Herz-Kreislauf-System angeregt, die Beweglichkeit und Flexibilitat verbessert und die Vitalitat wird
gesteigert.

Stretch- und Balance-Einheiten runden die Stunde ab und tragen zu mehr Ausgeglichenheit und Ruhe bei.

Der Kurs ist fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Zur Stunde bitte eine Yoga Matte, ein kleines Handtuch und ein Getrank mitbringen.
Anmeldung und Informationen: B.S.Power-Yoga@gmx.de

@ Grundschule Wehbach, Adolph-Kolping-Strale 5 in Kirchen-Wehbach

Sprachen Q

Onlinekurs

Englischkurs fiir Fortgeschrittene 2, Niveau B2.1 (Anfang B2)
Sie haben bereits erfolgreich 3 Niveaustufen des europdischen Referenzrahmens in der
englischen Sprache abgeschlossen (A1-B1) und kdnnen sich Uber vertraute Themen aus
lhrem Alltag z.B. Arbeit, Freizeit, Hobbies usw. gut verstandigen. Auf Reisen kdnnen Sie
die meisten Situationen bewaltigen, und Sie konnen tber Ihre Ziele, Pléne, Erfahrungen
kurz berichten.

Wenn Sie Ihre Sprachkenntnisse vertiefen machten, so dass Sie sich spontan und fliefend
auch mit Muttersprachlern unterhalten kénnen, und Ihre Meinung zu komplexeren Themen
und Texten &ulern mochten, so wére dieser Kurs der Richtige fiir Sie.

Wir arbeiten mit einem Lehrwerk level B2 online per Zoom. Dies ist technisch vollkommen
unkompliziert, sehr praktisch und flexibel. Sie kdnnen mit Handy, Tablet oder Notebook
von nahezu jeder ,location* teilnehmen. Diese Arbeitsweise erspart uns und lhnen sehr
viel Zeit. Fahrtwege fallen weg. Just give it a try.

We would be very happy to welcome you in our English course.

@ Online per Zoom

KIRCHEN
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