Bad Driburg. Bis zum Sonn-
tag werden noch zahlreiche
Kurse und Schnupperstunden
beim Gesundheitsfestival ,.Lo-
saga — Urlaub * dich gesund™
angeboten. Ausfithrliche In-
formationen zu Inhalten und
Bedingungen gibt es dazu bei
der Volkshochschule Bad Dri-
burg. Anmeldungen zu den
Angeboten sind unter Tel,
05253 974070 oder www.vhs-
driburg.de méglich.

Schnupperstunde: Stretching

Stretching verbessert die Be-
weglichkeit, fiihrt zu mehr Fle-
xibilitit und einem besseren
Karpergefithl. Dieser Kurs ist
fiir alle geeignet - unabhingig
vom aktuellen Trainings-
stand. Die VHS bietet eine
Schnupperstunde am Don-
nerstag, 27. August, von 19 bis
20 Uhr an.

Kundalini-Yoga fiir Anfinger
Yoga ist bestens geeignet, um
Problemen wie Stress, Schlaf-
losigkeit, Riickenschmerzen,
Bewegungsmangel, Nervosi-
tit. Konzentrationsschwiche
und  Stimmungsschwankun-
gen entgegenzuwirken. Dabei
stellt sich der Erfolg umso
deutlicher ein, je regelmafli-
ger und langfristiger die Tech-
nikangewendet wird. Die Kun-
dalini-Yoga Asanas (Ubun-

Von Pole-Dance iiber Sunset-Pause bis Kinder-Traumata

Beim Bad Driburger Gesundheitsfestival ,,Losaga - Urlaub * dich gesund® gibt es bis zum Wochenende noch zahlreiche Angebote.

gen) und Kriyas (Ubungsrei-
hen) sind zugleich dynamisch
und meditativ, kriftigend und
entspannend sowie belebend.

Die VHS bietet diese
Schnupperstunde am Don-
nerstag, 27. August, von 18 bis
19.30 Uhr an. Kundalini-Yo-
ga wird von Manuela Ernst ge-
leitet und findel im VHS-
Hauptverwnltungssitz. Zu-
gang iiber Lange Str. 97, Bad
Driburg statt.

Entspannungsrunde Yin-Yoga
Yin-Yoga hat eine lange Tra-
dition und ist tief verwurzelt
in der traditionellen chinesi-
schen Medizin. Yin-Yoga ist
eine besonders sanfte, ruhige
Yoga-Art und zielt auf die Yin-
Hilfte des Korpers ab, im
Gegensatz zu dem bewegungs-
intensiveren Yoga-Arten,
Durch das lange Halten einer
bestimmten Position wird das
Bindegewebe, inshesondere
die Faszien (das Gewebe, das
Muskeln, Knochen und Orga-
ne umgibt) intensiv gedehnt.
Durch die Ruhe und das In-
nehalten, ist die Endspan-
nung Ziel der Stunde.

Die VHS bietet am Don-
nerstag, 27. August, von 19 bis
20 Uhr eine Entspannungs-
runde mit Yin-Yoga an. Die
Stunde wird von Marina Pli-
ckebaum geleitet und findet im

VHS-Hauptverwaltungssitz in
Bad Driburg statt.

Pole Dance

Die VHS bietet am Freitag, 28.
August, von 17 bis 18 Uhr eine
Schnupperstunde »Pole
Dance® an. In der entspann-
ten Atmosphire des Pole-Ga-
laxy-Studios, lernen die Teil-
nehmer die Grundlagen des
Pole Dance sowie erste Figu-
ren, Drehungen und Kombi-
nationen kennen.

Pilates am Wochenende

Die VHS bietet am Samstag,
29. August, zwei Mal Pilates
am Wochenende iiber den Da-
chern Bad Driburgs an- in der
Zeit von 14 bis 14.45 Uhr und
von 15 bis 15.45 Uhr im VHS-
Hauptverwaltungssitz in Bad
Driburg statt. Pilates ist ein
ganzheitliches Korpertrai-
ning, das die kirperliche Leis-
tungsfihigkeit verbessert und
mehr Balance und Beweglich-
keit verleiht. Die Kdérperhal-
tung, Koordination, Atmung,
Konzentration und Ausdauer
wird verbessert. .

Lisungsorientierter Ansatz

Perspektiven wechseln, Hand-
lungsspielriume  erweitern:
Die VHS bietet am Freitag, 28,
August, um 16 Uhr einen Vor-
trag zum Thema wLosungs-

orientierter Ansatz in der Pid-
agogik. Perspektiven wech-
seln, Handlungsspielraume er-
weitern” an. Die Veranstal-
tung wird von Martin Hage-
mann geleitet und findet im
VHS-Hauptverwaltungssitz,

Zugang liber Lange Str. 97, Bad
Driburg statt. Im pidagogi-
schen Alltag stehen Fachkrif-
te - und ebenso Eltern - hiu-
fig vor herausfordernden Si-
tuationen, in denen scheinbar
Problemeim Vordergrund ste-
hen. Der losungsorientierte
Ansatz bietet hier eine wir-
kungsvolle Alternative: Statt
Defizite zu analysieren, rich-
tet dieser Ansatz den Blick auf
Ressourcen, Stirken und kon-
krete  Handlungsmaglichkei-

ten.

Hilfe fiir Pflegebediirftige
Die VHS bietet am Freitag, 28.
August, von 11 bis 12.30 Uhr
den Orientierungskurs zum
Thema ,,Was tun bei Pflege-
bediirftigkeit” an. Die Veran-
staltung wird von Daniela Neu-
mann geleitet und findet im
VHS-Hauptverwaltungssitz in
Bad Driburg statt. Der Kurs
bietet den Teilnehmern in et-
wa 120 Minuten wertvolle In-
formationen zu Unterstiit-
rungsmoglichkeiten, Pflege-
leistungen und hilfreichen
Hilfsmitteln.

Shaolin Chikung

Die VHS bietet am Freitag, 28.
August, um 9.30 Uhr eine
Schnupperstunde zum Shao-
lin Chikun an. Das ist eine Be-
wegungslehre fiir mehr Ba-
lance und Wohlbefinden. Die
Veranstaltung wird von Shao-
lin Garten OWL geleitet und
findet im VHS-Hauptverwal-
tungssitz in Bad Driburg statt.

Tagesretreat mit Adriana

Die VHS bietet am Samstag,
29. August, von 10 bis 14 Uhr
ein ,Tagesretreat mit Adria-
na" im VHS-Hauptverwal-
tungssitz in Bad Driburg s an,
Es geht um Meditation, Yoga,
Achtsamkeitsibungen & Em-
bodiment Practices sorgen fiir
mehr Balance und innere Ru-
he. Dieses Tagesretreat ist eine
Auszeit, die darauf abzielt,
Korper, Geist und Seele zu re-
generieren, zustirken und wie-
der ganz bei sich anzukom-
men,

Trauma verstehen

Die VHS bietet am Samstag,
29. August, von 9 bis 14 Uhr
einen Workshop zum Thema
»lrauma verstehen — Kinder
starken: Eine Einfihrungin die
Psychotraumatologie® an. Die
Veranstaltung wird von Ma-
nuela Klein geleitet und fin-
det im VHS-Hauptverwal-

tungssitz in Bad Driburg statt.
Kinder erleben die Welt in-
tensiv und manchmal auch be-
lastend. Doch was passiert,
wenn Erlebnisse zu tiefen see-
lischen Spuren fithren? In die-
sem praxisnahen Workshop
erhalten die Teilnehmer eine
fundierte Einfiihrung in die
Psychotraumatologie und ler-
nen, belastete Kinder besser zu
verstehen und zu begleiten.

Sunset-Pause

Die VHS bietet am Samstag,
29. August, von 21 bis 22 Uhr
und am Sonntag, 30. August,
zur gleichen Zeit ,.Sunset Pau-
se — Durchatmen. Loslassen.
Neu fokussieren iiber den Da-
chern von Bad Driburg” an.
Die Veranstaltung findet im
VHS-Hauptverwaltungssitz in
Bad Driburg statt.Mit einfa-
chen Atemiibungen, kurzen
Meditationen und sanfter Be-
wegung finden die Teilneh-
mer zuriick zu sich selbst.
Schritt fiir Schritt entsteht
mehr Ruhe, mehr Klarheit und
ein bewussteres Korpergefiihl.

Entspannt am Bildschirm

Die Volkshochschule bietetam
Sonntag, 30. August, von 10
bis 12.15 Uhr einen Schnup-
pertermin  zur  Alexander-
Technikan: Entspannt und mit
Leichtigkeit am Bildschirm

arbeiten. Die Veranstaltung
findet im VHS-Hauptverwal-
tungssitz in Bad Driburg statt.
Eine ungiinstige Sitzposition,
die falsche Mouse-Nutzung
oder die unvorteilhafte Art auf
den Bildschirm zu sehen, kann
zu Riicken-, Kopf- und Span-
nungsschmerzen fithren. Das
soll sich mit dem Kurs in-
dern.

Nerven und Muskeln schonen
Die Volkshochschule bietetam
Sonntag, 30. August, von 10
bis 10.45 Uhr Training fiir
Vielsitzer ,Faszien low inten-
sity” an. Die Veranstaltung fin-
det im VHS-Hauptverwal-
tungssitz in Bad Driburg
statt.Mit dem Jow intensity-
Training' soll sichergestellt
werden, dass auch fiir Men-
schen mit leichten Bewegungs-
einschrinkungen die Ausfith-
rung der Ubungen ebenso in
Alltags- als auch in Berufs-
kleidung méglich ist. Da das
Ubungssystem auf den Ein-
satz von Faszienrolle und Co.
verzichtet, konnen alle Ubun-
gen in stehenden oder sitzen-
den Positionen durchgefithrt
werden. So ist die Anwen-
dung der Ubungen in berufli-
chen Settings, zuhause, unter
freiem Himmel oder unter-
wegs maglich, um faszialen
Problemen vorzubeugen.



