vhs.' lhre Volkshochschule
v fir Stadt & Landkreis Passau

Priventionskursge

Herbst/Winter 2025/26
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FORDERN SIE IHRE GESUNDHEIT MIT g

Praventionskursen! &

Von Krankenkassen geférdert

Viele Krankenkassen erstatten die Kursgebihren von vhs-Gesundheitskursen bis zu
100 % pro Kurs. Wichtig! Bitte klaren Sie vorab mit der Krankenkasse ab, ob und wie die
Kursteilnahme geférdert wird.

Wer an mindestens 80 % der Kursstunden teilgenommen hat, erhalt von der vhs eine
Teilnahmebescheinigung zum Nachweis flr die Krankenkasse.

Welche Kurse eignen sich?

Die Krankenkasse zahlt zertifizierte Praventionskurse nach § 20 SGB V, die die Themen
Bewegung, Ernahrung, Stressbewaltigung oder Suchtmittelkonsum behandeln.

Qualitatssiegel fur
Praventionskurse:

Unsere von der Zentralen Prifstelle fur
Pravention zertifizierten Praventionskurse Jetzt scannen und die
erhielten das Priifsiegel ,Deutscher Stan- zertifizierten Praventionskurse
dard Pravention®. auch online entdecken!




Passau
YOGA

Hatha-Yoga - fur einen
gesunden Rucken

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 313001

Mo, 13.10.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313002

Mo, 26.01.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 x
110,00 €, Susanne Weber, Yoga-Lehrerin

Hatha Yoga - fir Nacken,
Schultern und Ricken

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 313003

Di, 30.09.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313004

Di, 13.01.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 x
120,00 €, Anja Giese, Yoga-Lehrerin

Hatha Yoga - am Morgen

Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 313017

Mo, 06.10.2025, 09:00 - 10:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313018

Mo, 12.01.2026, 09:00 - 10:30 Uhr, 8 x
120,00 €, Anja Giese, Yoga-Lehrerin

Hatha Yoga -

mit & auf dem Stuhl
Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 313027

Mi, 24.09.2025, 10:30 - 12:00 Uhr, 8 x
120,00 €, Marion Bogner, Yoga-Lehrerin

KATZE
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Ruckengchmenzen
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PILATES

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 322007

Fr, 19.09.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 322008

Fr, 09.01.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

TAICHI

Tai Chi -Taijiquan:
Yangstil - Kurzform

Bitte bequeme Kleidung und Socken mitbringen.
Bitte beachten Sie, dass bei den Vormittagskur-
senleiderkeine Parkplatze zur Verfugung stehen.

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 314001 - fiir Anfanger

Do, 09.10.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314002 - fiir Anfanger

Do, 15.01.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314003 - fiir Anfanger

Mo, 06.10.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314004 - fiir Anfanger

Mo, 19.01.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314005 - fiir Anfanger

Do, 09.10.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314006 - flr Fortgeschrittene
Mo, 06.10.2025, 19:15 - 20:15 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314007 - fir Fortgeschrittene
Mo, 19.01.2026, 19:15 - 20:15 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314008 - fiir Anfanger

Do, 22.01.2026, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314009 - flr Fortgeschrittene
Do, 09.10.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 314010 - fir Fortgeschrittene
Do, 22.01.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
80,00 €, Johanna Beer, Tai Chi Ch‘uan - Lehrerin

WUSSTEN SIE, DASS...

Praventionskurse von Krankenkassen
bis zu 100 % bezuschusst werden?
Informieren Sie sich dazu vorab bei
lhrer Krankenkasse.

QIGONG

Qigong: stilles Qigong
Bitte Decke und kl. Kissen mitbringen.

Passau, Neuburger Strafl3e 60

Kurs-Nr. 314011

Mi, 07.01.2026, 19:30 - 20:30 Uhr, 8 x
90,00 €, Alexandra Vogl, Qigong-Lehrerin

Qigong

Bitte leichte Turnschuhe oder Noppensocken
mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 314012

Mo, 13.10.2025, 18:45 - 19:45 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 314013

Mo, 12.01.2026, 18:45 - 19:45 Uhr, 10 x
100,00 €, Claudia Birkicht, Qigong-Lehrerin

Faszien-Qigong: Qigong fur ein
entspanntes Bindegewebe

Bitte leichte Turnschuhe oder Noppensocken
mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 314014

Do, 16.10.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 314015

Do, 08.01.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Claudia Birkicht, Qigong-Lehrerin



RUCKEN & BECKENBODEN & FASZIEN

Riickenfit - Riickenkraftigung

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 321001

Do, 16.10.2025, 10:15 - 11:15 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321005

Do, 08.01.2026, 10:15 - 11:15 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Kraftigende
Beckenbodengymnastik

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken
und 2 Handtlcher mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 321008

Mi, 17.09.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 321009

Mi, 07.01.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x, 100,00 €,
Stephanie Knddlseder, Physiotherapeutin

Riickenfit - Riickenkraftigung

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken und
2 Handticher mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 321010

Mi, 17.09.2025, 10:10 - 11:10 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 321011

Mi, 07.01.2026, 10:10 - 11:10 Uhr, 10 x
100,00 €, Stephanie Knodlseder,
Physiotherapeutin

Mehr Beweglichkeit mit
Faszientraining

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 324010

Mo, 22.09.2025, 19:15 - 20:15 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 324011

Mo, 12.01.2026, 19:15 - 20:15 Uhr, 10 x
100,00 €, Ursula Kreis, Physiotherapeutin,
Heilpraktikerin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de

Koordinationstraining
mit Life Kinetik®

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 324012

Do, 25.09.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 324013

Do, 08.01.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x
130,00 €, Ursula Kreis, Physiotherapeutin,
Heilpraktikerin

Fit fur den Alltag -
Ganzkdrperkraftigung

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken und
Handtuch mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 324018

Do, 16.10.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324019

Do, 08.01.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

AUTOGENES TRAINING

»EineReiseum die Welt" -(6-12J.)

Bitte Kuscheldecke, Getrank und Federmapp-
chen mit Schere und Kleber mitbringen.
Passau, Neuburger StraiRe 60
Kurs-Nr. 312001

Fr, 10.10.2025, 16:15 - 17:30 Uhr, 8 x

120,00 €, zzgl. 5,00 € Materialkosten,

Christine Lohschmidt, Sozialpadagogin,
Entspannungspadagogin

Autogenes Training
Bitte Decke und warme Socken mitbringen.

Passau, Neuburger Strafl3e 60

Kurs-Nr. 312002 - Aufbaukurs

Fr, 10.10.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 312003 - Grundkurs

Fr, 16.01.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 312004 - Aufbaukurs

Fr, 16.01.2026, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Christine Lohschmidt,
Sozialpadagogin, Entspannungspadagogin



Aldershach

Hatha Yoga

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Gym-
nastikmatte und eine Decke mitbringen.

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,

Kultur- und Begegnungszentrum

Kurs-Nr. 313420

Mi, 24.09.2025, 09:15 - 10:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313421

Mi, 14.01.2026, 09:15 - 10:30 Uhr, 8 x
125,00 €, Martina Traxinger-Lippl, Diplom-Sozial-
padagogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

Pilates

Bitte Sportkleidung und eine Gymnastikmatte
mitbringen.

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,

Kultur- und Begegnungszentrum

Kurs-Nr. 322420

Mi, 24.09.2025, 17:30-18:30 Uhr, 10 x, 120,00 €
Kurs-Nr. 322420A

Mi, 24.09.2025, 18:45-19:45Uhr, 10 x, 120,00 €
Kurs-Nr. 322421

Mi, 07.01.2026, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x, 105,00 €
Kurs-Nr. 322421A

Mi, 07.01.2026, 18:45 - 19:45 Uhr, 8 x, 105,00 €
Irina Schneider, Pilates Trainerin

Bad Grieshach

Hatha-Yoga

Bitte Matte, Decke und Kissen
mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr. 24, vhs
Kurs-Nr. 313501 - fir Anfanger
Di, 07.10.2025, 16:00 - 17:30 Uhr,
10 x, 160,00 €
Kurs-Nr. 313502 - fur Anfanger
Di, 24.02.2026, 16:00 - 17:30 Uhr,
12 x, 192,00 €
Kurs-Nr. 313503 - fur Fortgeschrittene
Di, 07.10.2025, 17:35 - 19:05 Uhr, 10 x, 160,00 €
Kurs-Nr. 313504 - fur Fortgeschrittene
Di, 24.02.2026, 17:35 - 19:05 Uhr, 12 x, 192,00 €
Kurs-Nr. 313505 - fiir Anfanger
Di, 07.10.2025, 19:15 - 20:45 Uhr, 10 x, 160,00 €
Kurs-Nr. 313506 - fiir Anfanger
Di, 24.02.2026, 19:15 - 20:45 Uhr, 12 x, 192,00 €
Doris Wiel3meier, Yogalehrerin BYV

Hatha-Yoga fur den Riucken
Bitte Matte, Decke und Kissen mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr. 24, vhs

Kurs-Nr. 313507

Mi, 22.10.2025, 9:00 - 10:30 Uhr, 8 x

128,00 €, Doris WieRBmeier, Yogalehrerin BYV

Praventive Rickenschule

Bitte Decke oder Matte und ein kleines Kissen
mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr.24, vhs

Kurs-Nr. 321501

Mi, 01.10.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 321502

Mi, 14.01.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Moritz Vetterlein, Physiotherapeut

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de




Hauzenberq

Riickenfit - Riickenkraftigung BECKENBUDEN-
Bitte Matte, feste Turnschuhe und dicke GYM NASTIK" .

Socken mitbringen.

gaulzer:qbelzrg_l,_ ECEml:jh'Str' 22, ist ein gezieltes Training zur Starkung
KE?SS_CNrU 3?2 1%10 alle der tief liegenden Muskulatur im Be-
0o 1600202, 17:30- 1530 U, o
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin 9 ..
Blase, Darm und Organe gestitzt,

sondern auch Haltung, Stabilitat

Fit fur den Alltag - Ganzkdorper- und Korperbewusstsein verbessert.
kraftigung mit Pilates Die Verbindung von Atemtechnik,
Bitte Matte und feste Turnschuhe mitbringen. achtgamer Bewegqng und Muskgl-

aktivierung macht sie besonders wir-
Hauzenberg, Eckmihistr. 22, kungsvoll — fur Frauen und Manner
Realschule Turnhalle in jedem Alter, zur Vorbeugung oder

Kurs-Nr. 322205 nach Belastungen wie Schwanger-
Do, 18.09.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 8 x schaft oder Operationen.

90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Obernzell

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

3 Wﬂﬁ"@ﬁ@:

Weniger
Bitte Matte, Handtuch und feste Turnschuhe Rickenschmerzen

mitbringen.

Obernzell Nottau 16,

Burgerhaus Multifunktionsraum 1

Kurs-Nr. 322261

Do, 18.09.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x

II\</Iur(')54’\(l)r2 %2226129'00 20:00 Uhr, 8 x, 110,00 € Bessere Haltung und
h O 0e.e0eD, 1900 - 209 L O X, 110,00 mehr Stabilitat

LuisaZierer, Fitnesstrainerin, Aquafitness-Trainerin

Ein starker Beckenboden un-
terstlitzt die Wirbelsaule — das
hilft gegen Ruckenschmerzen.

Starkt die Korpermitte, entlas-
tet Ricken und verbessert das
Gleichgewicht.

N Starkere Muskulatur
im Unterleib

Die Ubungen kraftigen nicht

nur den Beckenboden, sondern
auch Bauch, Ricken und Hufte,
was die Kérpermitte stabilisiert.
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Kraftigende
Beckenbodengymnastik

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 321350

Di, 30.09.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 321351

Di, 13.01.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Jana Schafer-Schalk,
Diplomsportlehrerin, Sportphysiotherapeutin

Pilates - kombiniert mit
Faszientraining

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 322350

Mo, 29.09.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 322351

Mo, 12.01.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 8 x
120,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplomsport-
lehrerin, Sportphysiotherapeutin

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 324350

Mo, 29.09.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324351

Mo, 12.01.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x

80,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplomsportleh-

rerin, Sportphysiotherapeutin

Ruderting

Hatha Yoga mit & auf dem Stuhl

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313751

Mo, 29.09.2025, 14:45 - 15:45 Uhr, 10 x
90,00 €, Marion Bdgner, Yogalehrerin BDY

Hatha Yoga am Morgen

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313751A

Mi, 01.10.2025, 08:30 - 10:00 Uhr, 10 x
135,00 €, Marion Bogner, Yogalehrerin BDY

Hatha Yoga - ICH-Zeit Yoga

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313752 - am Nachmittag

Di, 30.09.2025, 15:00 - 16:30 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752A

Di, 30.09.2025, 17:15 - 18:45 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752B

Do, 02.10.2025, 17:15 - 18:45 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752C

Do, 02.10.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10 x
135,00 €, Marion Bogner, Yogalehrerin BDY

Hatha Yoga - Manner Yoga

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313753

Di, 30.09.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10 x
135,00 €, Marion Bogner, Yoga-Lehrerin

Riickenfit - Riickenkraftigung

Ruderting, Passauer Str. 6, Pfarrheim
Kurs-Nr. 324751A

Mo, 22.09.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Nordic Walking

Kleidung: der Witterung entsprechend
atmungsaktive Sportkleidung, Joggingschuhe.

Treffpunkt Liegewiese an der lIz bei
Fischhaus/Ruderting

Kurs-Nr. 327754

Mo, 22.09.2025, 09:45 - 10:45 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin
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Autogenes Training

Bitte Decke und warme Socken mitbringen.

Stral3kirchen, Bayerwaldstr. 13,
groRRer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 312272 - Aufbaukurs

Do, 23.10.2025, 19:45 - 20:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 312272A - Aufbaukurs

Do, 05.02.2026, 19:45 - 20:45 Uhr, 8 x
90,00 €, Christine Lohschmidt,

Sozialpadagogin, Entspannungspéadagogin

b TIPPS!

FUR DIE GESUNDHEIT:
EINFACH & EFFEKTIV!

REGELMASSIGE BEWEGUNG

RegelmaRiges Aufstehen, Dehnen

oder ein kleiner Spaziergang for-

dert die Durchblutung und steigert

die Konzentration.

MORGENROUTINE EINBAUEN

Eine Morgenroutine bereitet Geist

und Kdrper optimal vor und hilft, mit

Ruhe und Energie in den Tag zu
starten.

DIGITALE AUSZEIT AM ABEND

Bildschirme von Smartphones
und Co. vor dem Schlafengehen
bewusst meiden. Dies kann die

Schlafqualitat deutlich verbessern.

TAGLICHE ATEMPAUSEN

Mehrmals téaglich bewusst tief

durchatmen, reduziert Stress und

beruight das Nervensystem.

Riickenfit - Riickenkraftigung

Bitte Matte, feste Turnschuhe und dicke
Socken mitbringen.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13, grof3er Ver-
anstaltungssaal

Kurs-Nr. 321270

Mi, 15.10.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321270A

Mi, 07.01.2026, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken, Matte
und Handtuch mitbringen.

Stral3kirchen, Bayerwaldstr. 13,

groRer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 324274

Mi, 15.10.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324274A

Mi, 07.01.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x

90,00 €, Karin Schuster, Rickenschullehrerin

WWMW

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken, Matte
und Handtuch mitbringen.

Kellberg, Schulweg 4, Mehrzweckgebaude
Kurs-Nr. 324291

Mo, 22.09.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324291A

Mo, 24.11.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x
90,00 €, Maria Gottinger, Ergotherapeutin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de
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Ruckenfit -
Ruckenkraftigung

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7, Ver-
einsheim am Hallenbad

Kurs-Nr. 321801

Mi, 17.09.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
110,00 €, Franz Leierseder, Physiothe-
rapeut

Uniterqpieshach

Hatha Yoga - fiir Nacken,
Schultern und Ricken

Schaibing, Dorfstr. 30, Schulturnhalle
Kurs-Nr. 313300

Mo, 22.09.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313301

Mo, 12.01.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 x
120,00 €, Anja Giese, Yoga-Lehrerin

Riickenfit - Riickenkraftigung

Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken und
Handtuch mitbringen.

Schaibing, Dorfstr. 30, Schulturnhalle
Kurs-Nr. 321300

Do, 16.10.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321301

Do, 16.10.2025, 18:15 - 19:15 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321302

Do, 08.01.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321303

Do, 08.01.2026, 18:15 - 19:15 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

ERFAHREN SIE

MEHR AUF:
WWW.VHS-PASSAU.DE

Vilshofen

Hatha Yoga

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Gym-
nastikmatte und eine Decke mitbringen.

Vilshofen, Albersdorf, Georg-Doppelhammer-
Weg 4, Yoga Haus

Kurs-Nr. 313700

Di, 23.09.2025, 11:00 - 12:15 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313701

Di, 13.01.2026, 11:00 - 12:15 Uhr, 8 x

125,00 €, Martina Traxinger-Lippl, Diplom-So-
zialpadagogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

Kurs-Nr. 313702 - Grundkurs

Di, 23.09.2025, 19:15 - 20:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313703 - Grundkurs

Di, 13.01.2026, 19:15 - 20:30 Uhr, 8 x
125,00 €, Veronika Schmid, Yogalehrerin

Weascheid

Kraftigende Aqua-Gymnastik
- auch fur Nichtschwimmer

Bitte Badebekleidung und ein Handtuch
mitbringen!

Wegscheid Schule Hallenbad

Kurs-Nr. 328340

Mo, 01.12.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 8 x
110,00 €, Luisa Zierer, Aquafitness-Trainerin



Online—Kurse

Autogenes Training

Kurs-Nr. 312005

Mo, 20.10.2025, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 312006

Mo, 12.01.2026, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
75,00 €, Richard Ondr, M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement

Ruckenkraftigung

Kurs-Nr. 321015

Mi, 22.10.2025, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321016

Mi, 14.01.2026, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
75,00 €, Richard Ondr, M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement

Aktiv Pilates (Rumpfkraftigung)

Kurs-Nr. 322009

Mo, 20.10.2025, 18:10 - 18:55 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 322010

Mo, 12.01.2026, 18:10 - 18:55 Uhr, 8 x
75,00 €, Richard Ondr, M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement

3 TIPPS FUR EINE

Functional Fitness
(Kraftausdauer)

Kurs-Nr. 324025

Di, 21.10.2025, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324026

Di, 13.01.2026, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
75,00 €, Richard Ondr, M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement

Erndhrung - Top in Form - gut
essen, trinken & gesund
abnehmen

Kurs-Nr. 331003

Do, 09.10.2025, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 331004

Do, 22.01.2026, 19:10 - 19:55 Uhr, 8 x
75,00 €, Richard Ondr, M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement

qesunde Erndlrung

1_ AUSREICHEND TRINKEN

Mindestens 1,5 — 2 Liter Wasser oder
ungesuf3ter Tee taglich zu sich nehmen

Z_ UNVERARBEITETE PRODUKTE WAHLEN

Vollkornprodukte enthalten mehr Ballast-
stoffe, Vitamine und halten langer satt

3_ FRISCH KOCHEN STATT FERTIGPRODUKTE

Selbstgekochtes ist meist nahrstoffreicher

und enthalt weniger Zusatzstoffe



KONTAKTIEREN SIE UNS!

BERATUNG UND ANMELDUNG:

Volkshochschule fir Stadt
und Landkreis Passau
Nikolastr. 18, 94032 Passau

KONTAKT:
Tel.: 0851 95980-0
E-Mail: info@vhs-passau.de
BESUCHEN SIE
UNSERE WEBSEITE:
WWw.
FOLGEN SIE UNS AUF... VHS-PASSAU.DE

@VHSPASSAU

) VOLKSHOCHSCHULE PASSAU



