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Kurs-Nr. H24721EI

Himmlisch bewegt - Meditative, sakrale
und andere Kreistdanze

Das gemeinsame Tanzen im Kreis ist eine
uralte Form des menschlichen
Miteinanders. Bilder der Seele spiegeln
sich in den Schrittfolgen, Gesten und
Bewegungen. Durch die sich
wiederholenden Bewegungen kommt
man in einen meditativen Zustand; es
entsteht eine Verbundung zum
sprituellen Raum.

Zudem ist der Tanz eine hervorragende
Moglichkeit, Korper und Geist fit zu
halten.

Wir lernen alte (zum Teil Folklore) ebenso
wie neu choreografierte Kreistanze Schritt
flr Schritt kennen. Dazu sind keine
Vorkenntnisse noétig ! Nur die Freude an
Musik und Bewegung! Der Kursleiter stellt
sich auf Fahigkeiten und Fortschritt der
Gruppe jeweils ein. Es wird
Mineralwasser zur Verfligung gestellt
(hierfur wird eine Spende erbeten)
Parkmoglichkeiten finden Sie an der
Fuchsstadter StralRe in Winterhausen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
leichte Schuhe oder Socken

Robert Liitgenau

Fr., 17.10.2025, 19:30-21:00 Uhr, 8-mal
Kantorat Winterhausen der evang.-luth.
Kirchengemeinde, Rathausplatz 4,
20,00 €, 6-20 TN

Kurs-Nr. H32461EI

Hatha-Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Yoga-Ubungen ,Asanas” férdern die
Harmonie zwischen Kérper, Seele und
Geist. RegelméaRiges Uben kraftigt den
Korper und dient der Beweglichkeit.
Durch Atemibungen ,Pranayama“
erhdhen wir den Sauerstoffgehalt im
Blut. Entspannungsiibungen runden die
Stunde ab. Die Kursleiterin begleitet Sie
auf dem Yogaweg, der lhnen
Gelassenheit, erhohtes Bewustsein,
Freude und inneren Frieden beschert.
Frauen und Manner aller Altersgruppen
sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, dicke
Socken, wenn vorhanden Meditations-
kissen.

Katharina Popiolek-Scherer, Yogalehrerin
Do, 02.10.2025, 20:10-21:40 Uhr, 17-mal
Biirgerhaus Winterhausen,
Vereinszimmer, Alte Steige 1,

154,00 EUR, 6-11 TN

Kurs-Nr. H32661EIl

Qi Gong

Qigong ist ein aus dem alten China
stammendes Ubungs- und Erfahrungs-
system, das bei uns eine stetig wachsende
Zahl von Praktizierenden findet.

Zum einen begriindet sich das Interesse
auf den therapeutischen Nutzeffekt des
Qigong. Zum anderen findet sich hierin
gerade ohne therapeutischen Anspruch
ein breites Spektrum wohltuender
Ubungen fiir Menschen in jedem

Alter. Diese kénnen zu einer geslinderen
Lebensweise, erfillterem Leben und zur
besseren Entfaltung der Personlichkeit
verhelfen. Leiblichkeit,Wohlgefihl,
Frische, etc. sind Gegebenheiten im
Qigong, die weit Gber den reinen
Gymnastik-, Sport- und Therapieeffekt
Wirkung zeigen.

Mitzubringen:

Ingo Schmitt

Mo, 29.09.2025, 18:00-19:00 Uhr, 10-mal
Biirgerhaus Winterhausen,
Vereinszimmer, 60,00 EUR, 8-12 TN


http://www.vhs-ochsenfurt.de/

Kurs-Nr. H32662EI

Wudang-Qigong

Im Qigong, einer altchinesischen Ubungs-
Praxis, findet sich der Mensch, gestellt
zwischen ,,Himmel und Erde”, zwischen
,Yang und Yin“, in seiner Ganzheitlich-
keit leiblich-spiirend. Diese sucht er mit
Ubungen in Einklang zu diesen Kriften

zu bringen.

Die leicht erlernbaren und in ihrer
Wirkung effizient spirbaren
Leibeslibungen des Wudang Qigong sind
Anlass, diese Reihe erneut zum Thema zu
machen.

In diesem Kurs wird in diese Ubungen
eingefiihrt, die Rundheit, Weichheit und
Gleichformigkeit betont. Das Spektrum
umfasst Ruhe-, Haltungs- und
Bewegungsiibungen.

Ingo Schmitt

Di, 30.09.2025, 10.00-11.00 Uhr 10-mal
Grundschule Eibelstadt, Mehrzweckraum
60,00 EUR, 8-11 TN



