Gesundheit

Zur Qualitat des Angebots der Berliner Volkshochschulen

in der Gesundheitsbildung

Die Gesundheitshildung an den Volkshochschulen ist einem erweiterten, ganz-
heitlichen Gesundheitsverstandnis verpflichtet, das sich an den Prinzipien der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) orientiert. Die Gesundheitsbildung will die
Teilnehmenden dabei unterstiitzen, den individuell passenden gesundheits-
fordernden Weg zu finden. Sie kdnnen sich deshalb in den Volkshochschulen
mit einer Vielfalt von Methoden und Ansatzen der Gesundheitsférderung
vertraut machen. Die Volkshochschulen legen groBen Wert darauf, dass dabei
Verfahren und Denkweisen aus verschiedenen Kulturen zum Tragen kommen.
Sie ist somit Hilfe zur Selbsthilfe; kontinuierliche Angebote gewahrleisten
eine dauerhafte Begleitung.

-
Die Berliner Volkshochschulen und der Landessportbund ‘LAN;
gemeinsam fiir Gesundheitsforderung SPORTBUND
Die Berliner Volkshochschulen und der Landessportbund ~ BERLIN

haben ihre Absicht erkldrt, zukiinftig im Interesse einer umfas-
senden Gesundheitsprévention kooperativ zusammen zu wirken. Die Angebote
des Landessportbundes Berlin finden Sie unter www.Isb-berlin.org.

Kostenerstattung durch Krankenkassen

Nach der Reform des Sozialgesetzbuches V kénnen Krankenkassen gemal3 §
20.1ihren Mitgliedern Kosten erstatten fiir gesundheitsfordernde MaBnahmen
der Primdrprdvention in den Bereichen Bewegung, Entspannung, Erndhrung
und Suchtmittelkonsum. Die Kassen entscheiden hieriiber nach ihren gesetz-
lichen Vorgaben und finanziellen Méglichkeiten. Die Zuschussregelungen
kénnen bei den einzelnen Krankenkassen unterschiedlich sein.

Auch einige Angebote der Volkshochschulen fallen unter die Forderfahig-
keit.

Das Spektrum der Gesundheitsthemen und Kursleiterqualifikationen in
der Gesundheitshildung an den Volkshochschulen ist aber sehr viel weiter
gefasst, als es der Gesetzgeber in der Gesundheitsforderung der Kranken-
kassen zuldsst.

Zur Kldrung einer eventuellen Kostenbeteiligung wenden Sie sich bitte an
Ihre Krankenkasse. Es empfiehlt sich jedoch den Erstattungstatbestand bei
Ihrer Krankenkasse im Vorfeld bestatigen zu lassen!

Die Berliner Volkshochschulen sind Mitglied bei,Gesundheit Berlin-Bran-
denburg e.V!, der Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsforderung in Berlin
und Brandenburg. Uber 100 Organisationen und
weitere 50 Einzelmitglieder haben das gemeinsa-
me Ziel, das Anliegen der Gesundheitsforderung
in der Region und bundesweit voranzubringen.
Schwerpunkt der Arbeit ist es, die gesundheitlichen Belange der Menschen
ins 6ffentliche Bewusstsein zu bringen und dabei insbesondere sozial Be-
nachteiligten Gesundheitschancen zu ermdglichen.

Gesundheit
Berlin-Brandenburg e.V.
Arbeitsgemeinschaft

fiir Gesundheitsforderung

Gesundheitstag der Berliner Volkshochschulen

Freitag, 14. Januar 2011, von 14:00 - 18:00 Uhr
Kostenlose Kursangebote zum Kennenlernen aus den Bereichen
Bewegung, Entspannung und Erndhrung

Informationen und Beratung zu den aktuellen Programmen
der Berliner Volkshochschulen
Ort: Volkshochschule Pankow, Bildungszentrum am Antonplatz,
Bizetstrae 27/41, 13088 Berlin-Weilensee

Weitere Informationen unter www.vhs.berlin.de - Veranstaltung in Verbindung mit
der Gesellschaft zur Forderung der Volkshochschulen in Berlin e.V:

Fortbildung fiir Kursleiterinnen und Kursleiter der
Gesundheitsbildung Spandau

Themen: Balloning - Massage in Theorie und Praxis
Sp3.000F Gabriela Hubert; Dunja Schless
12.2.11,6 UStd.
Sa, 10.00-15.00 Uhr
Kant-Gymnasium, Bismarckstr. 54,
Sporthalle
TN: 8-25

Kursleiterforum

Fachkonferenz fiir Kursleiter/innen der Gesundheitsbildung
Sp3.001H

18.9.10

Sa, 10.00-12.30 Uhr

Haus der VHS, Kirchgasse 3, Raum 25

SOMMERKURS

Inlineskaten fiir die ganze Familie

Schrittweise werden Sie an die Technik des Inlineskatens herangefiihrt. Es wird Ihnen und
Ihrer Familie gezeigt, wie Sie sich auf spielend einfache Art und Weise sicher mit diesem
modernen Sportgerét fortbewegen und Spaf daran haben kdnnen. Egal ob jung oder
alt - jeder kann hierbei noch eine Menge lernen.

Inliner, Schutzausriistung und Helm sind mitzubringen, Tipps hierzu in der Theoriever-
anstaltung, 4. Mai 2011, in der Bertolt-Brecht-Oberschule.

Praxis: Treffpunkt,,Am Kiesteich” - Parkplatz, 8x sonnabends 11.00-13:00 Uhr, ab 8. Mai
2011. Wetterbedingt kann der Kurs ersatzweise auch am Sonntag stattfinden.
Sp3.013S Klaus Berchner

45.-25.6.11,22 UStd.

Mi, 4.5.,18.00-19.00 Uhr;

8xSa, 11.00-13.00 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08

€49,40 (erm: € 26,70) TN: 8-12

SOMMER
KURSE

| FORUM GESUNDHEIT

Fleischfrei - topfit!

Weltbekannte Sportler belegen durch ihre Leistungen, dass eine fleischlose Kost eine
bedarfsgerechte Versorgung erméglicht. Vegetarische Erndhrungsformen finden daher
zunehmend nicht nur 6ffentliches, sondern auch wissenschaftliches Interesse. Dass
Jfleischlos” auch lukullisch genussvoll sein kann, beweisen entsprechende Rezepte.
Sp3.101H Susanne Bischoff

2.11.10,3 UStd.

Di, 18.00-20.30 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.03

€6,00 (erm: €3,00) TN: 12-25
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Wasser macht satt - Wasser macht schlank

2010 2011

Basenfasten nach der Original Wacker-Methode

Féllt es Ihnen schwer, abzunehmen oder Ihr optimales Gewicht zu halten? Dann sollten
Sie wissen, wie lhnen Wasser eine Hilfe werden kann. Neuere Studien belegen sogar, dass
Wasser Kalorien verbraucht. Ein Fliissigkeitsmangel wirkt sich schnell leistungsmindernd
aus und damit kann ein Kreislauf des, Frustessens” beginnen. Welches Wasser in welcher
Menge, Wassertherapien, Wassersportarten, Wasserkuren und viele niitzliche Wasser-
Tipps zum Ausprobieren.

Sp3.102F Susanne Bischoff

10.5.11,3 UStd.

Di, 18.00-20.30 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.03

€6,00 (erm: €3,00) TN: 12-25

Entspannt durch die Wechseljahre
Vortragsreihe

Wechseljahre: Wenn es langsam losgeht: Sie kommen nicht aus heiterem Himmel und
trotzdem gehen viele Frauen unvorbereitet in diese Lebensphase. Das muss nicht sein! Wir
kénnen uns auf die Wechseljahre einstimmen und mit der veranderten Lebenssituation
vertraut machen. Sie erhalten einen Uberblick iiber die Anzeichen und deren Bedeutung
sowie Informationen, wie Sie fiir sich gut durch die Wechseljahre kommen.

Erndhrung: Was braucht mein Korper jetzt? Der Stoffwechsel stellt sich um. Deshalb
missen wir spatestens jetzt anfangen, unsere alten Erndhrungsgewohnheiten zu
liberdenken. Dieser Abend mdchte ein Bewusstsein schaffen fiir die Wichtigkeit einer
ausgewogenen Erndhrung. Wir belassen es nicht nur bei der Theorie, sondern probieren
auch unterschiedliche Nahrungsmittel aus.

FrauSein und alter werden: Was gewinne ich, was verliere ich? Die Wechseljahre halten
uns das Alterwerden sowie die Begrenztheit unseres Lebens vor Augen. Wie gehen wir
damit um? Uns stehen aufregende, manchmal nicht einfache Zeiten bevor. Wie wir diese
bewiltigen konnen, welche ,Hilfsmittel” uns zur Verfiigung stehen, dariiber informiert
dieser Abend. AnschlieBend Gelegenheit zum Austausch von Erfahrungen, Wiinschen
und Vorstellungen.

Sp3.105H Simone Nuf3

27.10.-10.11.10, 6 UStd.

3 x Mi, 18.00-19.30 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08

€16,00 (erm: €10,00) TN: 12-25

Wenn das Kind krank ist...
Hausmittel und Naturheilkunde

Sp3.105F Simone Nuf3

16.2.-2.3.11,6 UStd.

3 x Mi, 18.00-19.30 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08

€16,00 (erm: € 10,00) TN: 12-25

Bei der naturheilkundlichen Behandlung von Kindern werden die Selbstheilungskréfte des
Kérpers sanft und ohne Nebenwirkungen angeregt. Hier kommen traditionelle Hausmittel
wie Krautertees, Wickel, Einreibungen, Inhalationen, Einlaufe, aber auch pflanzliche und
homdopathische Medikamente zum Einsatz.

Sp3.106H Monika Groth

28.10.10, 2 UStd.

Do, 18.00-19.30 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.08

€4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20

Basenfasten ist die milde Form des Fastens. Bei dieser 7-Tage-Kur diirfen Sie essen und
zwar alles, was der Korper basisch verstoffwechselt: Obst, Gemiise, Salate, Kerne, Samen
und Keime. Dadurch kann der Kérper entséuern und entschlacken, ganz nebenbei purzeln
tberfliissige Pfunde. Wir gewinnen wieder neue Energie und fiihlen uns wohl.

Diese Form des Fastens ist gut in den Alltag integrierbar und ist prinzipiell fiir jeden
geeignet. Durch das Basenfasten wird der Stoffwechsel entlastet und der Krper unter-
stlitzt, tiberschiissige Sauren auszuscheiden. Die Ursache vieler Krankheiten liegt oft in
einem gestorten Saure-Basen-Haushalt, wie z.B.: Antriebslosigkeit, Allergien, Hautleiden,
Sodbrennen, Gicht, Rheuma, Migrdne und Kopfschmerzen...

Wir treffen uns vier Mal, um die Basenfastenwoche vorzubereiten und fachkundig zu
begleiten. Ubungen, Rezepte, viele praktische Tips und der Austausch in der Gruppe
unterstiitzen das Basenfasten.

1 Euro fiir Fotokopien ist an die Kursleiterin zu entrichten.

Sp3.107H Marion Kellner Sp3.107F Marion Kellner

17.-24.9.10,8 UStd. 8.-15.4.11,8 UStd.

Fr,17.9.,19.00-20.30; Fr,8.4.,19.00-20.30, So, 10.4., 15.00-16.30, Mi,
So, 19.9., 15.00-16.30, 13.4.und Fr, 15.4.,19.00-20.30 Uhr

Mi, 22.9. und Fr, 24.9.,19.00-20.30 Uhr Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10, Raum 1.0.08

Raum 1.0.08 €20,00 (erm: € 12,00) TN: 12-20

€20,00 (erm: € 12,00) TN: 12-20

Die Gesundheit geht durch den Darm

Blahungen und Vollegefiihl? Verstopfung oder Durchfall? Darmkrampfe oder Koliken?
Gehoren Sie auch zu den Menschen mit der sogenannten Reizdarmproblematik?
Unsere Gesundheit ist abhdngig von einer gesunden Darmflora. Diese sorgt fiir ein opti-
mal funktionierendes Immunsystem. Medikamente (z.B. Antibiotika) oder Mangel- oder
Fehlerndhrung haben einen schadigenden Einfluss auf den Darm und kénnen zu einer
Stérung der Darmflora fiihren. In diesem Fall braucht sie ganz dringend eine Kur!

Sp3.108F Monika Groth

5.5.10,2 UStd.

Mi, 18.00-19.30 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.05

€4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20

Zuckersucht: Was kann ich tun?

Leiden auch Sie unter HeiBhungerattacken, bleierner Miidigkeit nach den Mahlzeiten, einem
standigen Gefiihl der Erschopfung? Der unabweisbare Appetit auf StiBigkeiten oder,Junk
Food" kann erst zum, Zuckerblues’,dann zu Ubergewicht und schlieBlich zu Krankheiten
wie Arteriosklerose oder Diabetes Il fiihren. In diesem Vortrag wird dargestellt, woran man
erkennen kann, dass man unter Zuckersucht leidet, wie sie im Korper zustande kommt
und vor allem, was jeder fiir sich tun kann, um aus der Zuckersucht auszusteigen.
Sp3.111H Inke Jochims Sp3.111F Inke Jochims

13.10.10, 2 UStd. 9.3.11,2 UStd.

Mi, 19.00-20.30 Uhr Mi, 19.00-20.30 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10, Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08 Raum 1.0.08

€4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20 €4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20

Neue Erkenntnisse aus der Hirnforschung - ,Wohlfiihlen”

,Wohlfiihlen" ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Eine weiterentwickelte Methode des
Mentalen Trainings kann lhnen als Hilfe zur Selbsthilfe dienen. Die Stressforschung hat
herausgefunden, dass,,Stress” mit allen physiologischen und emotionalen Folgen dann
ausgeldst wird, wenn man den Eindruck hat, dass bestimmte Grundbeddirfnisse nicht
erfiillt sind. Das Gehirn schaltet dann auf, Uberlebensmodus” und fiihrt Verhaltensweisen
aus, die in der Steinzeit eine iberlebenswichtige Funktion hatten, die heute aber vollig
schédlich sind. Ohne diese iiberholten Reaktionsmuster kann man vielleicht besser,
geslinder - eben,wohler” leben.
Sp3.112H Inke Jochims

24.11.10,2 UStd.

Mi, 19.00-20.30 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08

€4,00 (erm: €2,00)TN: 12-20

Sp3.112F Inke Jochims

23.3.11,2 UStd.

Mi, 19.00-20.30 Uhr
Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,
Raum 1.0.08

€4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20



2010

2011

Heilkrauter in Spandau - Herbstkrauter

Wir lernen vor Ort die heimischen Kréuter kennen und bestimmen sie. In der Theorie
gehen wir auf die Herstellung von Marmeladen und Gelees, Tinkturen, Heilweinen und
Olausziigen sowie die sachgerechte Lagerung und Anwendung ein.

Theorie: Do, 9.9. und 16.9.10, 19:30-21:00 Uhr, Bertolt-Brecht-Oberschule

Praxis: Krauterwanderung Sa, 11.9. und 18.9.10, 10:00-13:00 Uhr

Der Treffpunkt fiir die Krduterwanderung wird rechtzeitig bekannt gegeben.

Sp3.114H Monika Holdack

9.-16.9.10, 12 UStd.

2xDo, 19.30-21.00 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.03

€32,80 (erm: €18,40) TN: 8-15

Heilkrauter in Spandau: Friihjahrs- und Sommerkrauter

Vor Ort werden wir die heimischen Krduter suchen und bestimmen. Welche Wildkréuter kann
ich zu schmackhaftem Salat, Gemuise und Tee verarbeiten und diese fiir eine Friihjahrskur
nutzen? Darlber hinaus erhalten Sie Tipps fiir das sachgerechte Sammeln und Lagern der
Krauter. Auf die Herstellung von Tinkturen, Heilweinen, Olausziigen, Tees und die sachge-
rechte Lagerung wird in der Theorie eingegangen. Anwendungsmaéglichkeiten werden
nach traditionellen und neueren naturkundlichen Gesichtspunkten besprochen.
Theorie: Do, 14.4.und 5.5.11, 19:30-21:00 Uhr, Bertolt-Brecht-Oberschule
Praxis: Krduterwanderung Sa, 16.4.,7.5.,21.5. und 28.5.11, 10:00-13:00 Uhr
Der Treffpunkt fiir die Krauterwanderung wird rechtzeitig bekannt gegeben.

Sp3.115F Monika Holdack

14.4.-5.5.11,20 UStd.

2xDo, 19.30-21.00 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.03

€52,00 (erm: € 28,00) TN: 8-15

Bach-Bliitentherapie - Was ist das eigentlich

Dieser Vortrag bietet einen Einblick in die Geschichte und Wirkungsweise der Bach-
Blutentherapie und ihre verschiedenen Anwendungsmaglichkeiten. Sie werden die drei
Basisbltiten (Larch, Wild Rose und Star of Bethlehem) in ihrer Wirkung kennen lernen.
AuBerdem werde ich ausfiihrlich auf die Anwendung der Notfalltropfen (Rescue Remedy)
eingehen, die eine sehr wichtige Rolle in der Bach-Bliitentherapie einnehmen. Sie werden
mittlerweile in vielen Apotheken aufer als Stock Bottle (Konzentrationsflasche) auch als
Bonbons, Sprays und Béder angeboten.
Eine kleine Diashow ladt Sie in die Welt der Bliitenessenzen ein.
Kopierkosten in Hohe von 1,80 € sind an die Dozentin zu entrichten.

Sp3.116aF Brigitte Karbe

24.2.11,3 UStd.

Do, 19.00-21.15 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.08

€6,00 (erm: €3,00) TN: 12-15

Fitin den Friihling durch Aromatherapie, Pflanzenheilkunde
und Wildpflanzen

Nach der kalten Winterzeit ist der Krper oft noch miide und trage. An diesem Abend
werden unterschiedlichste itherische Ole, Heil- und essbare Wildpflanzen vorgestellt,
die eine anregende und reinigende Wirkung haben und den Korper und die Stimmung
wiederbeleben. AuBerdem werden verschiedene Anwendungsmaglichkeiten und die
Grundlagen der Aromatherapie vermittelt. Tipps aus der Erndhrungsheilkunde mit
bekdmmlichen Wildpflanzenrezepten vertiefen das Wissen.
Fiir Kopien sind 3,50€ an die Dozentin zu entrichten.

Sp3.116bF Brigitte Karbe

16.3.11,4 UStd.

Mi, 18.00-21.00 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.08

€11,20 (erm: €7,60) TN: 12-15

2010 2011

Fit durch den Winter mit Homdéopathie und Mineralsalzen
nach Dr. Schiissler

Der Arzt und Homdoopath Dr. SchiiBler erkannte, dass die Gesundheit wesentlich von
der Funktion der Mineralsalze im menschlichen Organismus beeinflusst wird. Dieser
Vortrag gibt einen ersten Einblick in die Wirkung, Anwendung und Dosierung der Mi-
neralsalztherapie. Sie lernen einige der zwélf Mineralsalze, die Sie stérkend durch den
Winter begleiten, kennen. Wirkungsvolle Hausmittel, die die Behandlung unterstiitzen,
werden auBerdem vorgestellt.

Material- und Kopierkosten in Hohe von 2,50 € sind an die Dozentin zu entrichten.
Sp3.117aH Brigitte Karbe

7.10.10, 3 UStd.

Do, 19.00-21.15 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.08

€6,00 (erm: €3,00)TN: 12-15

Aromatherapie und Aromapflege
Wdrmende Diifte fiir die Seele und den Kérper in der Winterzeit

Atherische Ole und Basisole kénnen im Winter vielfaltig eingesetzt werden, z.B. in der
Aromalampe, als Oleinreibung bei Erkéltungen, in einem Massaged| oder auch als Na-
turaromen in der Kiiche.

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Aromatherapie vermittelt. Sie erfahren etwas
{iber die Geschichte und die Qualititskriterien dtherischer Ole sowie ihre Dosierung. Sie
lernen die tiefgehende Wirkung von Cajeput, Lavendel extra und fein, Manuka, Zitruses-
senzen wie Bergamotte und Orange kennen. Ausfiihrlich besprechen wir einige Basiséle
und Mazerate (Olausziige) wie z.B. Jojobad|, Wildrosenél und Johanniskrautdl. AuBerdem
lernen Sie unterschiedlichste &therische Olmischungen fiir die Aromalampe kennen,
welche je nach Rezeptur entspannend, reinigend und belebend wirken.

Ein Skript mit vielen Anwendungsmadglichkeiten und Rezepten ist erhéltlich. Eine starkende
Duftmischung zum Mitnehmen stellen wir gemeinsam her.

Flir Material- und Kopierkosten sind 5,50 € an die Dozentin zu entrichten.

Sp3.117bH Brigitte Karbe

9.11.10,4 UStd.

Di, 18.00-21.00 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.08

€11,20 (erm: €7,60) TN: 12-15

Pflanzenostrogene
eine natiirliche Hilfe bei Beschwerden der Wechseljahre

Pflanzenhormone, vor allem Ostrogene, kénnen gegen verschiedene Beschwerden der
Wechseljahre helfen und eine wirkungsvolle, sanfte und natrliche Alternative zur her-
kémmlichen Hormontherapie sein. Da sie in vielen Nahrungsmitteln enthalten sind, lasst
sich mittels der Erndhrung positiv auf den Verlauf der Wechseljahre einwirken.
Sp3.118H Kerstin Jahnke

4.10.10, 2 UStd.

Mo, 18.00-19.30 Uhr

Bertolt-Brecht-Oberschule, Wilhelmstr. 10,

Raum 1.0.05

€4,00 (erm: €2,00) TN: 12-20

Brainwalking
Erleben Sie das Zusammenspiel von Gehirn, den Sinnen und lhrem Kérper.

Staunen Sie, wie wundervoll alles zusammen funktioniert und haben Sie auBerdem viel
Spal dabei.

Bewegung und Gedéchtnistraining findet wahrend eines Spazierganges statt. Mit spe-
ziellen Ubungen werden Wahrnehmung, Konzentration, Merkfahigkeit und Kreativitat
gefordert.

Die Kleidung bitte auf das Wetter abstimmen — méglichst praktisch und funktional und
bequeme Schuhe.

Treffpunkt: Freizeitsportanlage Stidpark, Am Stidpark 51, AuBenanlage

Sp3.150H Dagmar Steinmetzer Sp3.150F Dagmar Steinmetzer
2.10.-13.11.10, 8 UStd. 30.4.-21.5.11,8 UStd.

4xSa, 10.00-11.30 Uhr 4xSa, 10.00-11.30 Uhr

€19,20 (erm: €11,60) TN: 12-20 €19,20 (erm: € 11,60) TN: 12-20



