Riickenfit - Rlickenkraftigung

Fiir bisherige und neue Teilnehmer

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsibungen, vielfaltiger Kérperwahmehmung und Ent-
spannung lemen Sie im Kurs verschiedene Méglichkeiten zur Stirkung des Rickens, zur Verbes-
serung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfa-
higkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltungen und (ben rickenge-
rechte Bewegungsabldufe for Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewegungsmangel und
einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemibungen sorgen fur
Erholung und ein positives Karpergefihl. Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie der
{Arbeits-)Alltag rickengerechter gestaltet werden kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B.
am Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen,

Birgit Jung, staatlich geprifte Gymnastiklehrerin, Fitness + Gesundhsit,

Koronarsportlizenz

Hadamar, Herzenbergschule, Tumhalle 12 Terming

53,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: Matte und Kissen; bequeme Sportkleidung ist erforderlich.

262-09-3-240
Mittwoch, 09.09.2026, 17:45 - 18:45 Uhr

262-09-3-242
Mitbwoch, 09.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

262-09-3-244

Faszientraining und Wirbelsdulengymnastik

Kleingruppe

Faszientraining trifft funktionelles Training; Die physische Mobilitdt nimmt
durch einseitige Belastung, Stress und Bewegungsmangel schnell ab. Der
Kérper fihlt sich mide, krafllos und unelastisch an. Im Kurs werden wir mit
Einsatz von Hilfsmitteln {Foam-Raoller) und unserem eigenen Kérpergewicht,
dass Faszien- und Muskelsystem in seiner Funktion trainieren. Wir schulen
die Kérperwahmehmung durch Spannung und Entspannung sowie Kraft, Ko-
ordination und Balance. Muskulére Beschwerden kénnen gelindert werden,
das allgemeine Wohlbefinden wird gesteigert. Chronisch erkrankte Teilngh-
mer sollten vorher das Einversténdnis des behandelnden Arztes einholen!
Annette Steinmann, Fitnesstrainerin, Ubungsleiterin C-Lizenz, DTB-Pilates-
Trainerin, DTB-Kursleiterin Faszio® Training, DeepWork® Trainerin, Stretching Instructor
Hadamar, Gesundheitszentrum St. Anna, Raum U26

Mittwoch, 09.09.2026, 17:30 -18:30 Uhr

12 Termin

66,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Tumschuhe

Fit fiir den Alltag - Ganzkdrperkraftigung 262-09-3-246
Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden kérperliche Leistungsfahigkeit, Kraft, Be-
weglichkeit und Ausdauer verbessert. Sie lemen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kin-
nen sie erweitern. Mit vielfiltigen Kraftigungs- und Dehnungsibungen der zur Verkirzung neigen-
den Muskulatur und Lockerung verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Entspannung,
lemen Sie im Kurs verschiedene Méglichkeiten Bewegungsmangel, Rickenbeschwerden, Muskel-
verspannungen sowie Muskelschwiche vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit,
Koordinations- und Entspannungsfahigkeit werden verbessert. Sie werden vieles finden, was
Freude macht, interessant und spannend ist, wohltut. Ihre Gesundheit stérkt und |hre Ressourcen
fur den (Arbeits-(Familien-) Alltag erweitert. Ideal auch fir Einsteiger 60+

Birgit Jung, staatlich geprifte Gymnastiklehrerin, Fitness + Gesundheit, Koronarsportlizenz
Miederhadamar, Grundschule, Tumhalle

Dienstag, 08.09.2026, 14:30 - 15:30 Uhr 15 Termine
65,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: Gymnastikmatte

kv i Alter

Fitness, Kondition und gute Laune durch Tanz

Wollen Sie lhre Kondition und Ausdauer verbessemn, dabei |hren Kérper
straffen und nebenbei noch ein paar Uberflissige Pfunde verlieren? Dann
sind Sie in diesem Kurs richtig! Mit guter Laune frainieren Sie tanzend, zu
moderner Musik, lhr Herz-Kreislaufsystern und verbessern lhre Kondition.
Die Tanzschritte sind einfach und schnell erlernbar, Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich,

Lisa-Marie Nackowitsch, vhs-Dozentin

Oberweyer, Dorfgemeinschaftshaus

Montag, 14.09.2026, 18:30-12:30 Uhr

12 Termine

53,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: bequeme Kleidung und Hallenturnschuhe

Spanisch 18 (A1)} 262-09-4-806
Kleingruppe fiir Tellnehmer/-innen mit Verkenntnissen

Gloria Flores, vhs-Dozentin Hadamar, Flrst-Johann-Ludwig-Schule
Donnerstag, 10.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr 15 Termine

119,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

zzgl, 3,00 € fir Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)

Mitzubringen: Con gusto, A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 7, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-
514980-9)

Hinweis fiir Veranstaltung der AuBBenstelle Bad Camberg
Information und Anmeldung bei der vhs unter 06431 91160

"Besser wird's nicht" - Oliver Wnuk denkt laut und liest was vor 03.12.2026
Eine biographisch eingetunkte Show Donnerstad, o=
In Kooperation mit der Stadt Bad Camberg

262-03-2-100
Oliver Wnuk ist stets auf der Suche nach dem
Gluck: Wo ist es, wann ist es, warum und wie viel
bekommt er davon ab? Aus der Zusammenarbeit
mit u. a. der Frankfurter Rundschau sind teils nach-
denkliche, teils amlsante Kolumnen mit Tiefgang
entstanden, aus denen er u.a. lesen/erzdhlen/spie-
lem, kurz: agieren wird. Vion der Erkenntnis, warum
das menschliche Ohr so seltsam anmutet bis hin zur
lapidaren Frage nach dem Gliick. ,Besser wird's
nicht” ist kein Stofseufzer, sondern eine Einladung:
besser als dieser Moment wird's nie, wenn wir ihn nicht nutzen. Oliver Wnuk - Schauspieler, Vater,
Hypochonder und unverbesserlicher Pragmatiker - seziert die kleinen und groRen Zumutbarkeiten des
Lebens. Ein sehr persénlicher Abriss durch die grofen Themen des Lebens. Wnuk schaut hin, ohne zu
verbittern, und macht Mut, sich selbst milde anzusehen. Tickets kinnen sie auch bei der Tourist-Info
in Bad Camberg, der Buchhandlung Biicherbank (Bahnhofstr. 26) sowie bei der vhs in Limburg erwor-
ben werden. Eine Stornierung baw. Rilckgabe ist nicht méglich.

Diese Veranstaltung ist eine Kooperation mit der Stadt Bad Camberg

Bad Cambe rg Oliver Wnuk, Schauspieler, Autor, Harspielsprecher
C — —_ Bad Camberg, Blrgerhaus "Kurhaus Bad Camberg”, Grofer Saal

Donnerstag, 03.12.2026, 19:30 - 22:00 Uhr
MARKETING 25,00 € bei freier Platzwahl Nev!

www. vhs-limburg-weilburg.de
6
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Anmeldung (zu richten an die AuBenstellenleitung)

Zu folgendemir) Kurs/SeminarFahrt melde ich mich / mein Kind verbindlich an:

Kurs-MNr.: . Bezeichnung: .
Kurs-MNr: ___ Bezeichnung:
Mame: Geb.-Datum:
Varname
clo
Name des Erzishungsberechtigten {(Mame / Vormama) bei Anmaldung Minderjdhriger

Anschifi: _

Strafe/Hausnurmmer PLZMWohno
Telefon: Fax:

(privat) (dienstlich)

Mobil-Nr.: 3 Benachrichtigung per SMS gewlnscht!
E-Mail: ) Newsletter jja ™ nein

Die Gebiihrenerhebung erfolgt per Lastschriftverfahren.
Ich bin mit der Abbuchung der Kursgebihren von meinem Konto einverstanden:

Mame der Bank Bankleitzahl Kanto-Mummer

oder IBAM und BIC

Kontoinhakber Unterschrifi Datum

Mit der Unterschrift stimme ich verbindlich den AGE und Datenschutzbestimmungen zu.

Allgemeine Geschiftsbedingungen

1. An-/Weitermeldung

Jede An-Weiterrneldung ist verbindlich und mit der Zahlungspflicht der Kursgebdibr verbunden.

2. Geblhrenzahlung

I Falle eimer Einzugsermachtigung wird die fillige Gebdhr kurz nach Kursbeginn eingezogen. - Barzahlungen sind in den
Geschaftsstellen in Limburg und 'I.'-'i_ulburg mglil:h.

3, Nichterreichung der Mindestteilnehmerzahl

Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, behblt sich die Valkshochschule eine Kursabsage vor, Alternativ dazu sind eine
Erivdhung der Kursgebdhr bzw. eine Reduzierung der Kursdauer méaglich, dies geschieht jeweils in Abstimmung mit den
Teilnehmaenden,

4. Abmeldungen durch Teilnehmer*innen

Kostenfreie Abmeldungen sind bis spatestens eine Woche vor Kursbeginn maglich, Bei spateren Abmeldungen ist die
Erstattung von Kursgebithren nur in Kulanzfallen maglich,

5, Raumnlichkeiten

Die KVHS arbeitet haufig in Réumen anderer Institutionen. Die Teilnehmer*innen misien deshalb die Rsume wnd alle
Eimrichtungen schonend behandeln und am Ende des Kurstages die vorgefundene Ordnung wieder herstellen.

6. Verbraucherschutz

Von uns erhobene Daten werden nicht an Dritte weitergegeben., - Inounseren Kursen darf nicht fir Produkte, Methoden oder
Veranstaltungen Dritter geworben werden,

Die allgemeinen Geschdftsbedingungen der KVHS sind in ausfiihriicher Form auf der Homepage wwawovhs-imburg-weilburg.de
einsehbar,
Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg

Diezer Strafle 35 65549 Limburg - Tel: 06431 9116-0 - Fax: 06431 9116-19

Kreissparkasse Limburg IBAN: DEZ9 5115 0018 0000 0631 04 BIC: HELADEFiLIM
Kreissparkasse Weilburg IBAN: DES0 5115 1919 0100 0010 07 BIC: HELADEF1WEI
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Abendfiihrung durch Hadamar 262-09-1-002
Fihrung mit Voranmeldung durch das historische Hadamar zu markanten Sehenswirdigkeiten in
abendlicher Stimmung mit Besichtigung des Glasmuseums.

Heinz Valentin, vhs-Dozent

Hadamar, Schlosshof

Mittwoch, 28.10.2026 19:30 — 22:00 Uhr

14,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

zzgl. 2,00 € Eintritt Glasmuseum (bar im Kurs zu zahlen)

Gitarrenkurs 2 262-09-2-210
Minigruppe mit geringen Vorkenntnissen

fiir Erwachsene und Jugendlich ab 14 Jahre

Fir Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen von einem Semester und Quereinsteiger nach vorheri-
ger tel. Beratung durch die Kursleiterin Tel. 06433 9490099

Sabine Meier-Ude

Miederzeuzheim, Die kleine Folk-Musik-Schule

Donnerstag, 10.09.2026, 19:15 - 20015 Uhr y ‘\

12 Termine 1

99,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

124,00 € {bei 4 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: Gitarre

Gitarrenkurs 3 262-09-2-212
Minigruppe fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre

Fir Teilnehmer/-innen mit Verkenntnissen von zwei Semestern und Quereinsteiger nach vorheri-
ger tel. Beratung durch die Kursleiterin Tel. 06433 9490099

Sabine Meier-Ude, vhe-Dozentin

Miederzeuzheim, Die kleine Folk-Musik-Schule

Donnerstaq,. 10.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

12 Termine

99,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

124,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: Gitarre

Hatha Yoga 262-09-3-050
Kleingruppe fiir Anfinger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen
Hatha-Yoga bildet den Ursprung zahlreicher Yogastile und gilt als
ganzheitlicher Gesundheitsweg zur Harmonisierung von Kérper,
Geist und Seele. Hier stehen die fir dieses Yoga typischen Kér-
perstellungen, die Asanas, im Vordergrund, Sie sind nicht das Ziel,
sondern Ubungen, um durch ausgewogenes Zusammenwirken
unserer aktiven Krifte mehr Kérperbewusstsein zu erangen. Bei
regelmafiger Durchfiihrung unterstitzen sie Kérperhaltung, Mus-
kelaufbau und Beweglichkeit. Die Ubungen werden in Verbindung
mit Atemibungen, Pranyama, durchgefihrt und durch Entspan-
nungselements arganzt.

Klaudia Olchowka, Yogalehrerin BDY/EYU

Hadamar, Herzenbergschule, Tumhalle

Montag, 07.09.2026, 17:45 - 19:15 Uhr

12 Termine

96,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: rutschfeste Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken und falls vor-
handen Sitzkissen

Kostenerstattung fiir Priventionskurse nach § 20 SGB V
Die Teilnahme an ausgewihiten Priventionskursen in diesen Bereichen:

Bewegung, Stressbewiltigung/Entspannung,

Erndhrung und Suchtmittelkonsum kKann unter bestimmten Voraussetzun-
gen von lhrer Krankenkasse geférdert werden. Ihre Krankenkasse entscheidet, ob der von
Ihnen gewshite Kurs bezuschusst wird. Wenden Sie sich bitte vor Kursbeginn zur Kldrung
der Kosteniibernahme an lhre Krankenkasse

Alles im Fluss 262-09-3-090
Ein Fitness Mix aus ferndstiichen mediativen Bewegungselsmenten aus dem Qigong und T ai Chi,
fir jede Altersstufe chne Vorkenntnisse. Die Ubungen werden in moderatem Tempo im Stehen
ausgefihrt. Entspannt bewegt endet die Stunde.

Uta Libke, Ubungsleiterin B-Lizenz Entspannungstechniken und Stressbewiltigung

Oberweyer, Dorfgemeinschaftshaus
Montag, 19.10,2026, 10:00 - 11:00 Ubhr v 17 4{‘@.
10 Termine %m
45,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getrdnk

Golden Girls - Mobilitdt im Alter 262-09-3-218
Durch sanfte Kérper- und Atemibungen verbessern wir unser Kérperbewusstsein. Das Programm
beinhaltet neben Kréftigungs- und Dehnibungen und dem Beckenbodentraining auch Konzentra-
tionslbungen und eine Gleichgewichtsschulung. Verschiedene Entspannungstechniken runden
das Programm ab. Es ist nie zu spat Spalt an Bewegung zu finden!

Uta LObke, Ubungsleiterin B-Lizenz Entspannungstechniken und Stressbewsitigung

Oberweyer, Dorfgemeinschaftshaus

Montag, 19.10,2026, 15:00 - 16:00 Uhr .

10 Tt:ngnine %“'m m
45,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: bequeme Kleidung
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