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Bildungscharakter der Veranstaltungen

Wanderungen

Wanderungen haben nicht nur einen gesundheitlichen und gemeinschaftlichen Wert,
sondern besitzen auch einen bedeutenden Bildungscharakter. Beim Wandern erleben
Menschen ihre Umgebung bewusst und mit allen Sinnen. Die Natur wird nicht nur betrachtet,
sondern unmittelbar erfahren. Landschaften, Pflanzen, Tiere sowie geologische und
kulturelle Besonderheiten werden sichtbar und verstandlich. Dadurch entsteht ein lebendiger
Zugang zu Themen wie Naturkunde, Umweltschutz, regionaler Geschichte und
Heimatkunde.

Daruber hinaus fordern Wanderungen das Lernen durch Erfahrung. Teilnehmende setzen
sich aktiv mit inrer Umwelt auseinander, beobachten Veranderungen in der Natur, lernen
Orientierung in der Landschaft und entwickeln ein Verstandnis fir 6kologische
Zusammenhange. Gesprache wahrend der Wanderung, Hinweise zu Sehenswirdigkeiten
oder Erklarungen zu natirlichen Lebensrdumen erweitern dabei ganz nebenbei das Wissen.
Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die soziale Bildung. Gemeinsames Wandern starkt den
Austausch zwischen den Teilnehmenden, férdert Riicksichthahme, Gemeinschaftssinn und
gegenseitige Unterstiitzung. Besonders fiir Kinder und Jugendliche bietet das Wandern eine
wertvolle Moglichkeit, Naturverbundenheit, Verantwortungsbewusstsein und ein nachhaltiges
Umweltverstandnis zu entwickeln.

Somit verbinden Wanderungen Bewegung, Naturerlebnis und Wissen auf eine ganzheitliche
Weise und leisten einen wichtigen Beitrag zur persénlichen Bildung und zur Wertschatzung
unserer naturlichen und kulturellen Umwelt.

Gesundheitsstammtisch

Der Gesundheitsstammtisch hat einen wichtigen Bildungscharakter und bietet den
Teilnehmenden eine niedrigschwellige Mdglichkeit, sich tiber Themen rund um Gesundheit,
Wohlbefinden und Préavention auszutauschen. In einer offenen und vertrauensvollen
Atmosphéare kdnnen Erfahrungen geteilt, Fragen gestellt und neue Erkenntnisse gewonnen
werden.

Durch kurze Impulse, Gesprache und den gemeinsamen Austausch werden
gesundheitsbezogene Themen verstandlich vermittelt. Dabei kdnnen beispielsweise Aspekte
der gesunden Lebensweise, Bewegung, Ernahrung, Stressbewaltigung oder
Naturheilverfahren angesprochen werden. Die Teilnehmenden erhalten Anregungen fir den
Alltag und werden motiviert, sich aktiv mit ihrer eigenen Gesundheit auseinanderzusetzen.
Ein besonderer Wert des Gesundheitsstammtisches liegt im Lernen voneinander. Die
unterschiedlichen Erfahrungen und Perspektiven der Teilnehmenden bereichern die
Gespréache und fordern ein gemeinsames Verstandnis fur gesundheitsfordernde
Lebensweisen. Gleichzeitig starkt der regelméaRige Austausch das Gemeinschaftsgefiihl und
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unterstutzt soziale Kontakte.

Der Gesundheitsstammtisch verbindet somit Information, persénliche Erfahrungen und
gemeinschaftlichen Dialog. Dadurch tragt er zur Gesundheitsbildung bei und unterstitzt
Menschen dabei, bewusster und verantwortungsvoll mit ihrer eigenen Gesundheit
umzugehen.

»Power Kids“ (Kindersport)

Der Kindersport hat neben der kérperlichen Bewegung einen wichtigen Bildungscharakter.
Durch spielerische Bewegungsangebote lernen Kinder ihren Korper kennen, verbessern ihre
motorischen Fahigkeiten und entwickeln Koordination, Gleichgewicht und Ausdauer.
Gleichzeitig wird das Korperbewusstsein gestarkt und die Freude an Bewegung gefordert —
eine wichtige Grundlage fiir eine gesunde Entwicklung.

Daruber hinaus vermittelt Kindersport auch soziale Kompetenzen. In der Gruppe lernen
Kinder Regeln einzuhalten, Ricksicht auf andere zu nehmen, miteinander zu kooperieren
und Konflikte fair zu ldsen. Gemeinsame Spiele und Ubungen férdern Teamgeist,
gegenseitige Unterstiitzung und ein positives Miteinander.

Ein weiterer wichtiger Bildungsaspekt liegt in der persdnlichen Entwicklung der Kinder.
Erfolgserlebnisse beim Ausprobieren neuer Bewegungen starken das Selbstvertrauen und
die Selbststandigkeit. Kinder lernen, Herausforderungen anzunehmen, ihre eigenen
Fahigkeiten einzuschatzen und mit kleinen Niederlagen umzugehen.

Zudem tragt der Kindersport dazu bei, Gesundheitsbewusstsein frihzeitig zu entwickeln.
Kinder erfahren, dass Bewegung Spafd macht und ein wichtiger Bestandteil eines gesunden
Lebens ist. Damit werden Grundlagen fur einen aktiven und gesundheitsbewussten
Lebensstil gelegt.

Kindersport verbindet somit Bewegung, Lernen und soziale Erfahrungen auf ganzheitliche
Weise und leistet einen wichtigen Beitrag zur kérperlichen, sozialen und persénlichen
Entwicklung von Kindern.

Kinderdisco

Die Kinderdisco besitzt neben dem Unterhaltungswert auch einen wichtigen
Bildungscharakter. In einem kindgerechten und geschitzten Rahmen kénnen Kinder Musik,
Bewegung und gemeinsames Feiern erleben. Dabei wird die Freude an Rhythmus, Tanz und
kreativer Bewegung gefordert. Kinder lernen, sich zur Musik zu bewegen, ihren eigenen
Ausdruck zu finden und ihre Kreativitdt auszuleben.

Gleichzeitig unterstiitzt eine Kinderdisco die soziale Entwicklung. Die Kinder kommen
miteinander in Kontakt, tanzen gemeinsam, nehmen Ricksicht aufeinander und lernen, sich
in einer Gruppe zu bewegen. Regeln wie respektvoller Umgang, Abwechseln oder das
Einhalten vereinbarter Ablaufe férdern ein positives Miteinander und starken das
Gemeinschaftsgefunhl.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Starkung des Selbstvertrauens. Beim Tanzen kénnen
Kinder ohne Leistungsdruck Neues ausprobieren, Hemmungen abbauen und sich frei
ausdriicken. Dies fordert Selbstbewusstsein und Mut, sich vor anderen zu zeigen.

Darlber hinaus bietet die Kinderdisco die Mdglichkeit, Kinder an kulturelle und musikalische
Vielfalt heranzufuhren. Unterschiedliche Musikrichtungen, Tanze und Bewegungsformen
erweitern ihren Horizont und férdern das Interesse an Musik und Bewegung.

Somit verbindet die Kinderdisco Bewegung, Kreativitat und gemeinschaftliches Erleben und
leistet einen wertvollen Beitrag zur sozialen, emotionalen und kulturellen Entwicklung von
Kindern.

Kinderfest

Ein Kinderfest mit Theaterauffuhrung besitzt einen besonderen Bildungscharakter, da es auf
spielerische und kreative Weise Lernen, Kultur und Gemeinschaft miteinander verbindet.
Durch das gemeinsame Erleben von Geschichten, Rollen und Darstellungen werden
Fantasie, Vorstellungskraft und sprachliche Entwicklung der Kinder angeregt.

Die Theaterauffiihrung ermoglicht es Kindern, sich mit Figuren, Handlungen und Botschaften
auseinanderzusetzen. Sie lernen, Geschichten zu verstehen, Gefiihle nachzuvollziehen und



verschiedene Perspektiven kennenzulernen. Dadurch werden Empathie, Aufmerksamkeit
und kulturelles Verstandnis gefordert.

Daruber hinaus starkt ein Kinderfest auch die sozialen Kompetenzen der Kinder. Beim
gemeinsamen Zuschauen, Mitmachen oder bei begleitenden Spielen erleben sie
Gemeinschatft, lernen Ricksichtnahme und teilen Freude und Begeisterung mit anderen. Die
Veranstaltung schafft einen geschitzten Raum, in dem Kinder sich frei entfalten und
gemeinsam positive Erfahrungen sammeln kdnnen.

Zudem bietet ein Kinderfest mit Theaterauffihrung einen Zugang zu kultureller Bildung.
Kinder kommen friihzeitig mit darstellender Kunst, Musik, Sprache und kreativem Ausdruck
in Berthrung. Dies fordert nicht nur Interesse an Kultur, sondern auch Kreativitat und
Ausdrucksfahigkeit.

Somit verbindet ein Kinderfest mit Theaterauffiihrung Unterhaltung, kulturelles Lernen und
gemeinschatftliches Erleben und tragt auf vielfaltige Weise zur persdnlichen und sozialen
Entwicklung von Kindern bei.

Kl6ppelgruppe

Die Kloppelgruppe besitzt einen besonderen Bildungscharakter, da sie traditionelles
Handwerk, kulturelles Erbe und gemeinsames Lernen miteinander verbindet. Beim Kléppeln
lernen die Teilnehmenden eine alte Handarbeitstechnik kennen, die in vielen Regionen eine
lange Tradition hat. Dadurch wird das Bewusstsein fiir handwerkliche Fertigkeiten und
regionale Kultur gepflegt und weitergegeben.

Das Kloppeln fordert zudem wichtige motorische und kognitive Fahigkeiten. Die prazise
Arbeit mit Faden und Kléppeln erfordert Konzentration, Geduld, Feinmotorik und ein gutes
Verstandnis fur Muster und Arbeitsablaufe. Durch das Lesen von Kléppelbriefen und das
Nachvollziehen von Mustern werden auch logisches Denken und raumliches
Vorstellungsvermégen gestarkt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das Lernen in der Gemeinschaft. In der Kléppelgruppe
geben erfahrene Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihr Wissen und ihre Techniken an andere
weiter. Durch gegenseitige Unterstiitzung, Austausch von Erfahrungen und gemeinsames
Arbeiten entsteht ein wertvolles Miteinander, das sowohl die handwerklichen Fahigkeiten als
auch das soziale Lernen fordert.

Darlber hinaus tragt die Kloppelgruppe dazu bei, traditionelle Handarbeit lebendig zu halten
und kulturelles Wissen an jingere Generationen weiterzugeben. Somit verbindet sie
kreatives Arbeiten, kulturelle Bildung und gemeinschattliches Lernen auf besondere Weise.

E-Bike-Gruppe

Die E-Bike-Gruppe besitzt einen vielfaltigen Bildungscharakter, da sie Bewegung,
Naturerlebnis und Wissensvermittlung miteinander verbindet. Gemeinsame Ausfahrten
ermdglichen es den Teilnehmenden, ihre Umgebung bewusst zu erleben und dabei
Wissenswertes Uber Landschaft, Natur, regionale Besonderheiten und kulturelle
Sehenswirdigkeiten zu erfahren.

Dartber hinaus vermittelt die E-Bike-Gruppe wichtige Kenntnisse zur sicheren Teilnahme am
StralRenverkehr. Themen wie Verkehrsregeln, vorausschauendes Fahren, richtiges Verhalten
in der Gruppe sowie der sichere Umgang mit dem E-Bike tragen zur persénlichen Sicherheit
und zum verantwortungsvollen Verhalten im Verkehr bei.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt im technischen Verstandnis fur das E-Bike. Die
Teilnehmenden lernen den Umgang mit der Technik, erhalten Hinweise zur Pflege und
Wartung sowie zur richtigen Nutzung der elektrischen Unterstitzung. Dadurch wird ein
bewusster und nachhaltiger Umgang mit dem Fahrrad geférdert.

Gleichzeitig starkt die Gruppe das gemeinschaftliche Lernen und den sozialen Austausch.
Erfahrungen, Tipps zu Touren oder zur Nutzung der Rader werden miteinander geteilt,
wodurch Wissen weitergegeben und neue Impulse flir Bewegung und Freizeitgestaltung
entstehen.

Die E-Bike-Gruppe verbindet somit Gesundheitsférderung, Mobilitatsbildung, Naturerlebnis
und gemeinschaftliches Lernen und tragt dazu bei, einen aktiven und bewussten Lebensstil
zu fordern.



Body Balance Pilates (Beginners/ Advanced)

Die Kurse Body Balance Pilates besitzt einen wichtigen Bildungscharakter, da er den
Teilnehmenden ein bewusstes Verstandnis fur den eigenen Koérper, Bewegung und
Gesundheit vermittelt. Durch gezielte Ubungen werden Korperhaltung, Beweglichkeit, Kraft
und Koordination verbessert. Gleichzeitig lernen die Teilnehmenden, ihren Kérper bewusster
wahrzunehmen und Bewegungen kontrolliert und achtsam auszufiihren.

Ein zentraler Bestandteil von Body Balance Pilates ist die Schulung der
Korperwahrnehmung. Die Teilnehmenden erfahren, wie Atmung, Haltung und
Muskelspannung zusammenwirken und wie durch gezielte Aktivierung der Tiefenmuskulatur
Stabilitdt und Ausgleich im Korper geschaffen werden kénnen. Dieses Wissen hilft,
Fehlhaltungen vorzubeugen und Beschwerden im Alltag zu reduzieren.

Darlber hinaus vermittelt der Kurs grundlegende Kenntnisse tiber gesundheitsférdernde
Bewegung. Die Teilnehmenden erhalten Anregungen, wie sie Ubungen auch im Alltag
integrieren und damit langfristig ihre kdrperliche Fitness und ihr Wohlbefinden starken
kénnen.

Neben den kdrperlichen Aspekten tragt der Kurs auch zur mentalen Entspannung und
Stressreduktion bei. Durch konzentrierte Bewegungen und bewusstes Atmen wird die
Fahigkeit geférdert, zur Ruhe zu kommen und das eigene Wohlbefinden zu starken.

Body Balance Pilates verbindet somit Bewegung, Kérperbewusstsein und
Gesundheitsbildung und unterstitzt die Teilnehmenden dabei, einen achtsamen und
gesunden Umgang mit ihrem Kdrper zu entwickeln.

Ruckenschule

Die Rickenschule hat einen wichtigen Bildungscharakter, da sie den Teilnehmenden Wissen
und praktische Fahigkeiten vermittelt, um die Gesundheit des Rickens langfristig zu erhalten
und Beschwerden vorzubeugen. Dabei werden grundlegende Kenntnisse iber den Aufbau
und die Funktion der Wirbelsaule sowie (iber Zusammenhange zwischen Bewegung, Haltung
und Belastung vermittelt.

Ein zentraler Bestandteil der Riickenschule ist das Erlernen riickenfreundlicher Bewegungs-
und Verhaltensweisen im Alltag. Die Teilnehmenden erfahren, wie sie richtig heben, tragen,
sitzen und stehen kénnen, um Fehlbelastungen zu vermeiden. Durch gezielte Ubungen
werden zudem Rucken- und Rumpfmuskulatur gestéarkt, Beweglichkeit verbessert und das
Kdrperbewusstsein geschult.

Daruber hinaus fordert die Riickenschule ein bewusstes Gesundheitsverhalten. Die
Teilnehmenden lernen, Warnsignale des Kérpers wahrzunehmen und aktiv etwas fur ihre
korperliche Stabilitat und inr Wohlbefinden zu tun. Die vermittelten Ubungen und Hinweise
kénnen auch im Alltag selbststéandig umgesetzt werden.

Neben den kdrperlichen Aspekten tragt die Rickenschule auch zur Pravention und
Gesundheitsbildung bei. Sie motiviert dazu, regelmafiige Bewegung in den Alltag zu
integrieren und einen verantwortungsvollen Umgang mit dem eigenen Korper zu entwickeln.
Damit verbindet die Riickenschule praktische Ubungen mit gesundheitsbezogenem Wissen
und unterstitzt die Teilnehmenden dabei, ihre Riickengesundheit nachhaltig zu starken.

Nordic Walking

Nordic Walking besitzt einen hohen Bildungscharakter, da es weit tber die reine Bewegung
hinausgeht und den Teilnehmenden Wissen, Féhigkeiten und ein Bewusstsein fur
Gesundheit und Natur vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die kdrperliche Bildung: Durch die richtige Technik beim Nordic
Walking werden Muskulatur, Ausdauer, Koordination und Gleichgewicht trainiert. Die
Teilnehmenden lernen gezielt, Bewegungen effizient auszufiihren, die Stdcke richtig
einzusetzen und die Belastung auf Gelenke und Riicken zu optimieren. Dadurch entwickeln
sie ein Bewusstsein fir gesundheitsférdernde Bewegung.

Daruber hinaus fordert Nordic Walking Natur- und Umweltbildung. Bei den Ausfliigen in
Wald, Feld oder Park erfahren die Teilnehmenden ihre Umgebung bewusst und lernen,
Landschaften, Pflanzen und 6kologische Zusammenhange wahrzunehmen. Dies
sensibilisiert fur die Natur und stérkt ein 6kologisches Bewusstsein.



Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Pravention und Gesundheitsbildung. Teilnehmende
lernen, wie regelméaRige Bewegung Herz-Kreislauf-System, Kreislauf, Stoffwechsel und
Stressbewaéltigung positiv beeinflussen kann. Gleichzeitig werden Impulse vermittelt, wie
Bewegung in den Alltag integriert werden kann.

Nicht zuletzt foérdert Nordic Walking soziale Kompetenzen: In der Gruppe erleben
Teilnehmende Gemeinschaft, Ricksichtnahme und Motivation durch Austausch und
gemeinsame Bewegung.

Somit verbindet Nordic Walking Bewegung, Gesundheitswissen, Naturerfahrung und soziale
Interaktion und tragt auf vielfaltige Weise zur korperlichen, geistigen und sozialen Bildung
bei.

Aqua Fitness

Aqua-Fitness besitzt einen klaren Bildungscharakter, da es weit tber korperliche Bewegung
hinaus Wissen, Korperbewusstsein und gesundheitsférdernde Kompetenzen vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die korperliche Bildung: Durch die Ubungen im Wasser werden
Muskulatur, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination geschult. Die Teilnehmenden lernen,
wie der Wasserwiderstand gezielt genutzt werden kann, um Gelenke zu schonen und
gleichzeitig effektiv zu trainieren. Dies férdert ein Bewusstsein fir die eigene Koérperhaltung,
Belastbarkeit und Bewegungskoordination.

Darlber hinaus vermittelt Aqua-Fitness gesundheitshezogene Kenntnisse. Die
Teilnehmenden erfahren, wie Wassertibungen Herz-Kreislauf-System, Stoffwechsel und
Muskulatur positiv beeinflussen. Gleichzeitig lernen sie, welche Ubungen fiir bestimmte
Beschwerden oder Praventionsziele besonders geeignet sind, z. B. fliir Riicken, Gelenke
oder allgemeine Fitness.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Selbstwahrnehmung und Koérperkontrolle. Im Wasser
kénnen Bewegungen bewusst erlebt und gespurt werden, wodurch Kérperbewusstsein,
Gleichgewichtssinn und Achtsamkeit gegenliber eigenen Grenzen geférdert werden.

Nicht zuletzt starkt Aqua-Fitness auch soziale Kompetenzen: In der Gruppe lernen
Teilnehmende Ricksicht, Motivation und gemeinschaftliches Miteinander.

Aqua-Fitness verbindet somit Bewegung, Gesundheitsbildung, Kérperwahrnehmung und
soziale Erfahrung und leistet einen wertvollen Beitrag zu einem bewussten, gesunden und
aktiven Lebensstil.

Fitness Wandern

Fitness-Wandern besitzt einen besonderen Bildungscharakter, da es Bewegung,
Gesundheitswissen und Naturerfahrung auf sinnvolle Weise verbindet.

Ein zentraler Aspekt ist die kdrperliche Bildung: Durch die abwechslungsreichen
Wanderungen werden Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination trainiert. Die
Teilnehmenden lernen, ihre Kondition richtig einzuschatzen, das Tempo anzupassen und
Bewegungsablaufe bewusst auszufuhren, um Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu férdern.
Darlber hinaus vermittelt Fithess-Wandern Gesundheitswissen. Die Teilnehmenden
erfahren, wie regelméfige Bewegung Herz-Kreislauf-System, Muskulatur, Stoffwechsel und
allgemeines Wohlbefinden positiv beeinflusst. Hinweise zu Pausen, Trinkverhalten,
Aufwarm- und Dehniibungen oder rickenfreundlicher Bewegung tragen dazu bei, Bewegung
nachhaltig und gesundheitsbewusst zu gestalten.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Natur- und Umweltbildung: Beim Wandern lernen
Teilnehmende ihre Umgebung bewusst wahrzunehmen, Landschaften, Pflanzen und
Okologische Zusammenhange zu erkennen. Dies fordert ein Bewusstsein fur Umwelt und
Natur sowie fur die eigene Beziehung zur Natur.

Nicht zuletzt starkt Fithess-Wandern soziale Kompetenzen: In der Gruppe werden Ruicksicht,
Kooperation, Motivation und gegenseitige Unterstiitzung gefoérdert. Teilnehmende lernen
voneinander, tauschen Erfahrungen aus und erleben Gemeinschaft in Bewegung.
Fitness-Wandern verbindet somit kérperliches Training, Gesundheitsbildung, Naturerlebnis
und soziale Erfahrung und leistet einen wertvollen Beitrag zu einem aktiven, bewussten und
gesunden Lebensstil.



Lauftreff

Der Lauftreff besitzt einen vielfaltigen Bildungscharakter, da er Bewegung,
Gesundheitswissen und soziale Kompetenz miteinander verbindet.

Ein zentraler Aspekt ist die kdrperliche Bildung: Durch regelmafiges Laufen werden
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit gefordert. Die Teilnehmenden lernen, ihr
Tempo bewusst einzuschétzen, auf den eigenen Kérper zu achten und die Lauftechnik
gesundheitsgerecht anzuwenden. Dadurch entwickeln sie ein besseres Kérperbewusstsein
und eine positive Einstellung zu Bewegung.

Daruber hinaus vermittelt der Lauftreff gesundheitsbezogene Kenntnisse. Teilnehmende
erfahren, wie regelméfige Bewegung Herz-Kreislauf-System, Muskulatur, Stoffwechsel und
das allgemeine Wohlbefinden unterstitzt. Hinweise zu Aufwéarmen, Dehnen, Regeneration
und Motivation tragen dazu bei, Bewegung sicher und nachhaltig in den Alltag zu integrieren.
Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der sozialen und emotionalen Bildung: In der Gruppe
lernen die Teilnehmenden Ricksichtnahme, Motivation, Teamgeist und gegenseitige
Unterstitzung. Gemeinsame Erfahrungen beim Laufen férdern Gemeinschaftsgefinhl,
Kommunikation und sozialen Austausch.

Nicht zuletzt kann ein Lauftreff auch Natur- und Umweltbildung férdern, wenn Strecken
bewusst durch Parks, Walder oder landschaftlich interessante Gebiete flihren, wodurch
Teilnehmende ihre Umgebung wahrnehmen und schétzen lernen.

Der Lauftreff verbindet somit korperliche Fitness, Gesundheitsbildung, soziale Interaktion
und Naturerfahrung und leistet einen wertvollen Beitrag zu einem aktiven, bewussten und
gesundheitsférdernden Lebensstil.

Meditation

Meditation besitzt einen besonderen Bildungscharakter, da sie weit Giber Entspannung
hinaus Fahigkeiten vermittelt, die Kérper, Geist und Emotionen nachhaltig starken.

Ein zentraler Aspekt ist die Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit: Teilnehmende lernen, ihre
Gedanken, Gefuhle und Korperempfindungen bewusst wahrzunehmen, ohne zu bewerten.
Dies fordert ein tieferes Verstandnis fiir das eigene Verhalten, die eigenen Bedurfnisse und
Reaktionen in Alltagssituationen.

Darlber hinaus vermittelt Meditation strategien zur Stressbewéltigung und mentalen
Gesundheit. Durch Atemtechniken, Konzentrationstibungen und Visualisierung erfahren die
Teilnehmenden, wie sie Stress abbauen, innere Ruhe finden und ihre emotionale Stabilitat
starken kdnnen. Dies unterstitzt nicht nur das Wohlbefinden, sondern auch die
Leistungsfahigkeit und Resilienz im Alltag.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Forderung kognitiver Fahigkeiten: Regelmallige
Meditation kann Aufmerksamkeit, Konzentration und Gedéachtnis verbessern und die
Fahigkeit schulen, Gedanken bewusst zu steuern.

Zusatzlich tragt Meditation zur emotionalen und sozialen Bildung bei. Wer eigene Geflihle
besser wahrnimmt und regulieren kann, entwickelt Empathie, Geduld und ein bewussteres
Miteinander mit anderen.

Meditation verbindet somit Achtsamkeit, mentale Schulung, emotionale Stabilitdt und
Gesundheitsbildung und leistet einen wertvollen Beitrag zur personlichen Entwicklung und
zum bewussten, ausgeglichenen Lebensstil.

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Progressive Muskelentspannung (PMR) nach Jacobson besitzt einen deutlichen
Bildungscharakter, da sie den Teilnehmenden Wissen, praktische Fahigkeiten und
Bewusstsein fir Korper, Gesundheit und Stressregulation vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die Kérperwahrnehmung: Durch das systematische An- und
Entspannen einzelner Muskelgruppen lernen Teilnehmende, Verspannungen friihzeitig
wahrzunehmen und gezielt zu I6sen. Dieses Bewusstsein fir muskulare Spannungen starkt
die Fahigkeit, den eigenen Korper besser zu steuern und auf Signale von Stress oder
Uberlastung zu reagieren.

Daruber hinaus vermittelt PMR gesundheitsbezogene Kenntnisse. Teilnehmende erfahren,
wie regelmafige Entspannung Muskelverspannungen, Stresssymptome und



psychosomatische Beschwerden reduzieren kann. Sie lernen konkrete Techniken, die sie
selbststandig im Alltag anwenden kénnen, um Wohlbefinden, Regeneration und
Leistungsfahigkeit zu steigern.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Stressbewaltigung und mentalen Gesundheit: PMR
fordert Achtsamkeit, Konzentration und innere Ruhe. Teilnehmende lernen, bewusste
Entspannung als Werkzeug einzusetzen, um Stresssituationen besser zu meistern und
langfristig Resilienz aufzubauen.

Nicht zuletzt trdgt PMR auch zur Selbstreflexion und emotionalen Bildung bei. Wer seinen
Kdrper bewusst wahrnimmt und Spannungen l6st, entwickelt ein tieferes Verstandnis fur
Zusammenhénge zwischen korperlichem Empfinden, Gedanken und Gefihlen.

PMR nach Jacobson verbindet somit kdrperliche Wahrnehmung, Gesundheitsbildung und
mentale Stabilitat und leistet einen wertvollen Beitrag zur personlichen Entwicklung und
einem achtsamen, gesunden Lebensstil.

Qi Gong

Qi Gong besitzt einen besonderen Bildungscharakter, da es Bewegung, Achtsamkeit,
Atemschulung und Gesundheitswissen miteinander verbindet.

Ein zentraler Aspekt ist die Kérper- und Bewegungsbildung: Durch langsame, bewusste
Bewegungen lernen die Teilnehmenden, ihren Kérper besser wahrzunehmen, Beweglichkeit,
Koordination und Balance zu verbessern und die Muskulatur gezielt zu aktivieren. Dies stéarkt
das Korperbewusstsein und férdert ein gesundes Bewegungsverhalten.

Darlber hinaus vermittelt Qi Gong Gesundheitswissen und Selbstfirsorge. Teilnehmende
erfahren, wie Atem, Bewegung und Konzentration zusammenwirken, um Stress abzubauen,
die innere Ruhe zu fordern und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Die Ubungen
bieten praktische Werkzeuge, um korperliche und mentale Gesundheit eigenstandig zu
unterstutzen.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Achtsamkeit und mentalen Schulung: Qi Gong
trainiert Konzentration, innere Fokussierung und das bewusste Wahrnehmen von
Kdrperempfindungen. Dadurch lernen Teilnehmende, bewusster mit sich selbst umzugehen
und ihre Aufmerksamkeit gezielt zu lenken.

Zudem fordert Qi Gong emotionale und soziale Kompetenzen, besonders wenn die Ubungen
in der Gruppe durchgefiihrt werden: Riicksichtnahme, gegenseitige Unterstiitzung und
gemeinsames Erleben starken das Miteinander und die Gemeinschaft.

Qi Gong verbindet somit Bewegung, Gesundheitsbildung, Achtsamkeit und soziale Erfahrung
und leistet einen wertvollen Beitrag zu einem ganzheitlich bewussten und gesunden
Lebensstil.

Autogenes Training

Autogenes Training besitzt einen ausgepragten Bildungscharakter, da es den
Teilnehmenden Wissen, praktische Fahigkeiten und Achtsamkeit im Umgang mit Kérper und
Geist vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die Selbstwahrnehmung und Korperbewusstheit: Durch gezielte
Ubungen zur Entspannung, wie das Wahrnehmen von Schwere und Warme im Korper,
lernen die Teilnehmenden, kdrperliche Spannungen und Stresssignale frihzeitig zu
erkennen und zu regulieren. Dies fordert ein bewusstes Verstandnis fur die Zusammenhange
zwischen Korper und Psyche.

Darlber hinaus vermittelt Autogenes Training Kenntnisse zur Stressbewaéltigung und
mentalen Gesundheit. Die Teilnehmenden lernen Techniken, um innere Ruhe, Konzentration
und Gelassenheit zu fordern, was sowohl im Alltag als auch im beruflichen Kontext hilfreich
ist. Sie erfahren, wie regelmafige Entspannung positiv auf Herz-Kreislauf-System, Atmung
und allgemeines Wohlbefinden wirkt.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der mentalen Schulung: Autogenes Training starkt die
Fahigkeit zur Selbstregulation, zur Fokussierung der Aufmerksamkeit und zur bewussten
Steuerung von Gedanken und Geftihlen.

Zudem tragt es zur emotionalen und personlichen Entwicklung bei, indem Teilnehmende
lernen, sich selbst wahrzunehmen, eigene Grenzen zu erkennen und Verantwortung fir das



eigene Wohlbefinden zu Gibernehmen.

Autogenes Training verbindet somit Entspannung, Gesundheitsbildung, mentale Schulung
und Selbstwahrnehmung und leistet einen wertvollen Beitrag zu einem bewussten,
ausgeglichenen und gesunden Lebensstil.

Yoga (Yogasana-Yoga/ Hatha-Yoga)

Yoga besitzt einen umfassenden Bildungscharakter, da es Korper, Geist und Seele auf
vielfaltige Weise miteinander verbindet und Wissen, Bewusstsein und praktische Fahigkeiten
vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die koérperliche Bildung: Durch Asanas (Koérperhaltungen) werden
Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordination geschult. Die Teilnehmenden lernen,
ihren Korper bewusst wahrzunehmen, Haltung und Bewegungen achtsam auszufiihren und
muskulére Dysbalancen zu erkennen und auszugleichen.

Dariiber hinaus vermittelt Yoga Gesundheitswissen und Selbstfiirsorge. Die Ubungen
fordern die korperliche Gesundheit, unterstiitzen das Herz-Kreislauf-System, die Atmung, die
Verdauung und das allgemeine Wohlbefinden. Atemtechniken (Pranayama) und
Entspannungsiibungen zeigen den Teilnehmenden Wege, Stress abzubauen und innere
Ruhe zu finden.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der mentalen und emotionalen Schulung: Yoga starkt
Achtsamkeit, Konzentration, Selbstreflexion und die Fahigkeit, Gedanken und Emotionen
bewusst wahrzunehmen. Teilnehmende entwickeln Strategien zur Stressbewaltigung und zur
Forderung innerer Balance.

Zudem unterstitzt Yoga die personliche und soziale Bildung, insbesondere wenn es in
Gruppen praktiziert wird. Ricksichtnahme, respektvolles Miteinander und gemeinsames
Uben férdern soziale Kompetenzen und das Gemeinschaftsgefiihl.

Yoga verbindet somit Bewegung, Gesundheitsbildung, mentale Schulung und soziale
Erfahrung und leistet einen wertvollen Beitrag zur ganzheitlichen persdnlichen Entwicklung
sowie zu einem bewussten, gesunden Lebensstil.

Sportgruppen ,,Power Steps“, ,,Tradition“

Sportgruppen besitzen einen vielfaltigen Bildungscharakter, da sie weit Uber korperliche
Aktivitat hinaus Wissen, soziale Kompetenzen und personliche Fahigkeiten vermitteln.

Ein zentraler Aspekt ist die kdrperliche Bildung: In Sportgruppen werden Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Gleichgewicht geschult. Die Teilnehmenden lernen,
Bewegungsablaufe korrekt auszufihren, die eigene Leistungsfahigkeit einzuschatzen und
gesundheitsfordernde Sportarten bewusst zu nutzen.

Darlber hinaus vermitteln Sportgruppen Gesundheits- und Praventionswissen.
Teilnehmende erfahren, wie regelmaf3ige Bewegung Herz-Kreislauf-System, Muskulatur,
Stoffwechsel und das allgemeine Wohlbefinden unterstiitzt. Auch Themen wie Aufwarmen,
Regeneration, Erndhrung und Verletzungspravention werden praxisnah vermittelt.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der sozialen und emotionalen Bildung: In der Gruppe
lernen Teilnehmende Rucksicht, Teamgeist, Kommunikation und Kooperation. Sie erfahren,
wie gemeinsames Uben, gegenseitige Motivation und Fairness das Miteinander starken und
soziale Kompetenzen fordern.

Darlber hinaus kdnnen Sportgruppen mentale Fahigkeiten fordern, wie Konzentration,
Selbstdisziplin, Durchhaltevermdgen und Selbstvertrauen. Herausforderungen im Sport
unterstitzen die personliche Entwicklung und das Bewaéltigen von Erfolgen und Niederlagen.
Sportgruppen verbinden somit Bewegung, Gesundheitsbildung, soziale Kompetenz und
personliche Entwicklung und leisten einen wertvollen Beitrag zu einem aktiven, bewussten
und gesunden Lebensstil.

Seniorengymnastik

Seniorengymnastik besitzt einen wichtigen Bildungscharakter, da sie weit tber Bewegung
hinaus Wissen, Kérperbewusstsein und gesundheitsférdernde Kompetenzen vermittelt.
Ein zentraler Aspekt ist die korperliche Bildung: Durch gezielte Ubungen werden Kraft,
Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und Ausdauer gefoérdert. Teilnehmende lernen,



ihre Bewegungsfahigkeit zu erhalten oder zu verbessern, was die Selbststandigkeit im Alltag
unterstutzt und das Sturzrisiko reduziert.

Darlber hinaus vermittelt Seniorengymnastik Gesundheitswissen. Teilnehmende erfahren,
wie regelmafige Bewegung das Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur, Gelenke und den
Stoffwechsel starkt. Hinweise zu rickenfreundlicher Bewegung, Atemtechniken oder
DehnlUbungen helfen, kérperliche Beschwerden zu reduzieren und Pravention zu betreiben.
Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Kérperwahrnehmung und Selbstwahrnehmung.
Seniorengymnastik schult die Achtsamkeit gegeniiber dem eigenen Koérper, férdert ein
realistisches Einschatzen der eigenen Leistungsfahigkeit und unterstiitzt ein
gesundheitsbewusstes Verhalten.

Nicht zuletzt starkt Seniorengymnastik auch soziale Kompetenzen. In der Gruppe erleben
Teilnehmende Gemeinschaft, Austausch und gegenseitige Motivation, was soziale Kontakte,
Zusammenhalt und Lebensfreude fordert.

Seniorengymnastik verbindet somit Bewegung, Gesundheitsbildung, Kérperbewusstsein und
soziale Erfahrung und leistet einen wertvollen Beitrag zur kdrperlichen, mentalen und
sozialen Lebensqualitat alterer Menschen.

Bauch Beine Po- Kneipp-Gymnastik

Bauch-Beine-Po (BBP) besitzt einen klaren Bildungscharakter, da der Kurs weit Gber reines
Training hinaus Wissen, Kérperbewusstsein und gesundheitsfordernde Kompetenzen
vermittelt.

Ein zentraler Aspekt ist die korperliche Bildung: Durch gezielte Ubungen werden
insbesondere Rumpf, Beine und Gesal3 gestarkt. Teilnehmende lernen, Muskeln gezielt
anzuspannen, Bewegungen korrekt auszufiihren und ihre Korperhaltung zu verbessern. Dies
fordert Kraft, Koordination, Stabilitdt und die funktionale Fitness fur den Alltag.

Daruber hinaus vermittelt der BBP-Kurs Gesundheitswissen. Teilnehmende erfahren, wie
regelmafiges Training die Muskulatur, das Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel
unterstutzt. Hinweise zu Aufwarmen, Dehnen, Atmung und riickenschonender Ausfiihrung
der Ubungen foérdern ein gesundheitsbewusstes Verhalten.

Ein weiterer Bildungsaspekt liegt in der Kérperwahrnehmung und Selbstwahrnehmung.
Durch die bewusste Ansteuerung einzelner Muskelgruppen entwickeln die Teilnehmenden
ein besseres Verstandnis fur den eigenen Korper, lernen, Grenzen zu erkennen, und
steigern ihr Kdrpergefihl.

Nicht zuletzt starkt BBP auch die soziale Kompetenz. Das gemeinsame Training motiviert,
fordert Austausch und Zusammenhalt in der Gruppe und vermittelt Freude an Bewegung in
Gemeinschatft.

Der BBP-Kurs verbindet somit gezieltes Kraft- und Koordinationstraining,
Gesundheitsbildung, Kérperbewusstsein und soziale Erfahrung und tragt zu einem aktiven,
gesunden und bewussten Lebensstil bei.

Termin/ Dauer

Eine Kurseinheit umfasst in der Regel 45 Minuten.

Die konkreten Kurstermine und Anzahl der Kurseinheiten entnehmen Sie bitte dem
Jahresprogram.

Veranstaltungsorte und Angaben zur Barrierefreiheit.

Unsere Sport- und Veranstaltungsstatten sind teilweise barrierefrei zuganglich. Bitte
beachtet, dass nicht alle Bereiche vollstandig barrierefrei ausgestattet sind. Bei Fragen zur
Zuganglichkeit oder besonderen Beddrfnissen konnt Ihr Euch gerne vorab an uns wenden,
damit wir Euch bestmaéglich unterstitzen kénnen.

Kindertagesstatte Schéneck, Am Sohr 56, 08261 Schéneck
Stufenloser Zugang, barrierefreies WC

Paracelsus-Klinik Schdneck, Albertplatz 1, 08261 Schoneck
Stufenloser Zugang, barrierefreies WC



IFA Erlebnisbad, Hohe Reuth 1, 08261 Schéneck
Stufenloser Zugang, barrierefreies WC

Wintergarten des Schulgartengebdudes, Neue Schulstr. 1, 08261 Schdneck
Stufenloser Zugang, kein barrierefreies WC, kein Aufzug

Burgertreff im Birgerhaus Schoneck, Kirchstr. 7, 08261 Schéneck
Nicht barrierefrei

Forderhinweis
Diese Mal3nahme wird (mit-)finanziert durch Steuermittel auf der Grundlage
des vom Sé&chsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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