
Gesundheit

Luft holen.
Semesterstart Gesundheit

Start
Herbst 2026

Bewegung · Ernährung · Outdoor · Achtsamkeit

Volkshochschule Spandau · 26 Kurse



Inhalt Semesterstart Gesundheit · Herbst 2026

Bewegung S. 3

Bodyshape für die Gesundheit
Sp3.702-H · 8. Sep 2026 · 12 x Di, 16.30-17.45
Fuentes Nuñez, Johanna Elena

4

Training nach Pilates
Sp3.450-H · 7. Sep 2026 · 12 x Mo, 8.50-9.50
Tress, Tanja

5

Training nach Pilates
Sp3.454-H · 9. Sep 2026 · 12 x Mi, 8:45-9.45
Fuentes Nuñez, Johanna Elena

6

Training nach Pilates
Sp3.454a-H · 9. Sep 2026 · 12 x Mi, 17.30-19.00
Rohrmann, Michael

7

Pilates, Tanz und Atem (online)
Sp3.472-H · 7. Sep 2026 · 12 x Mo, 18.15-19.45
Kern, Susanne

8

Rückenfit und Beckenbodentraining
Sp3.422-H · 11. Sep 2026 · 12 x Fr, 9.10-10.10
Tress, Tanja

9

Fit und gesund
Sp3.606a-H · 8. Sep 2026 · 12 x Di, 18.45-20.00
Sana, Osman

10

Der neue Fitnesskurs für Männer
Sp3.608-H · 7. Sep 2026 · 12 x Mo, 19.45 - 21.00
Sana, Osman

11

Ernährung & Gesundheit S. 12

Vegane Weltreise: Casablanca
Sp3.116-H · 19. Sep 2026 · Sa, 11.00-15.45
Adam, Alexandra

13

Vegane Weltreise: Griechenland
Sp3.118-H · 7. Nov 2026 · Sa, 11.00-15.45
Adam, Alexandra

14

Die Küche des Nahen Ostens
Sp3.120-H · 2. Okt 2026 · Fr, 16.30-21.00
Karbe, Brigitte

15

Orientalische Küche im Herbst
Sp3.122-H · 27. Sep 2026 · So, 12.00-16.45
Karbe, Brigitte

16

Unser Essverhalten verstehen
Sp3.108-H · 19. Sep 2026 · 2 x Sa, 10.00-17.00
Schwenke, Dora

17

Haut - die Visitenkarte
Sp3.104-H · 21. Sep 2026 · Mo, 18.00-20:00
Garden, Doreen

18

Outdoor S. 19

Wildkräuter und Heilpflanzen
Sp3.140-H · 12. Sep 2026 · Sa, 10.30-13.45
Steinmetzer, Dagmar

20

Wald mit allen Sinnen erleben
Sp3.150-H · 12. Sep 2026 · Sa, 14.00-16.15
Goy, Sabine

21

Nordic Walking im Wald
Sp3.804-H · 9. Sep 2026 · 6 x Mi, 17.00-18.30
Goy, Sabine

22

Achtsamkeit S. 23

Hatha-Yoga I
Sp3.318-H · 10. Sep 2026 · 12 x Do, 17.00-18.30
Heinel, Gaby

24

Hatha-Yoga II
Sp3.324-H · 9. Sep 2026 · 12 x Mi, 16.00-17.15
Schumacher, Birgit

25

Sanftes Yoga - zum Ausgleich
Sp3.906-H · 9. Sep 2026 · 12 x Mi, 17.00-18.30
Cuesta, Barbara

26

Qi Gong - Light
Sp3.270-H · 11. Sep 2026 · 10 x Fr, 17.15-18.15
Hart, Uta

27

Qi Gong für die Wirbelsäule
Sp3.274-H · 9. Sep 2026 · 12 x Mi 16.00-17:30
Kovanci, Yasar

28

Stressbewältigung durch Achtsamkeit
Sp3.158-H · 29. Nov 2026 · So, 13.00-17.00
Tress, Tanja

29

Muskelentspannung & Autogenes Training
Sp3.170-H · 7. Sep 2026 · 12 x Mo, 10.00-11.30
Tress, Tanja

30

Autogenes Training - Grundstufe
Sp3.200-H · 7. Sep 2026 · 11 x Mo, 19.00-20.30
Steinmetzer, Dagmar

31

Atemtraining in Theorie & Praxis
Sp3.162-H · 20. Sep 2026 · 2 x So, 10.00-13.15
Henry, Annette

32
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Bewegung
Kraft, Haltung und Ausdauer. Kurse, die den Rücken stärken und den Kopf frei machen.

8 Kurse



















Ernährung & Gesundheit
Kochen, verstehen, genießen. Von der veganen Weltreise bis zum Blick auf das eigene

Essverhalten.

6 Kurse















Outdoor
Draußen unterwegs. Wildkräuter, Wald und Nordic Walking — bei jedem Wetter.

3 Kurse









Achtsamkeit
Zur Ruhe kommen. Yoga, Qi Gong, Atem und Entspannung für einen gelasseneren Alltag.

9 Kurse
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