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Bewegung

Kraft, Haltung und Ausdauer. Kurse, die den Rucken starken und den Kopf frei machen.

8 Kurse
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Bodyshape fiir die
Gesundheit

Dienstag
8. September 2026
12x di
16.30=17.45

® Cardio und Aerobic

® Fettverbrennung fordern
® Bauch und Beine straffen
® Leistung spiirbar steigern
® Dehnen zum Stressabbau

Kursleitung: Johanna Elena Fuentes Nuiez Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Konkordia-Grundschule info@vhs-spandau.de
Elsflether Weg 26 Telefonische Beratung:

13581 Berlin 030 90 279 5000
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Training nach Pilates

Montag
7. September 2026
12x mo
8.50 - 9.50

® Tiefe Bauchmuskeln

® Riicken stabilisieren

® Fehlhaltungen vorbeugen
® Beweglichkeit gewinnen
® Fiir alle geeignet

Kursleitung: Tanja Tress u. Carina von Manteuffel Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
JudenstraBe 54/56 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Training nach Pilates

Mittwoch
9. September 2026
12x mi
8.45-9.45

® Tiefe Bauchmuskeln

® Riicken stabilisieren

® Fehlhaltungen vorbeugen
® Beweglichkeit gewinnen
® Fiir alle geeignet

Kursleitung: Johanna Elena Fuentes Nuiez Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Kulturhaus info@vhs-spandau.de
Mauerstral3e 6 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Training nach Pilates

Mittwoch
9. September 2026
12x mi
17.30 - 19.00

® Tiefe Bauchmuskeln < |

® Riicken stabilisieren ‘ I: .
® Fehlhaltungen vorbeugen
® Beweglichkeit gewinnen

® Fiir alle geeignet

Kursleitung: Michael Rohrmann Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Paul-Moor-Schule info@vhs-spandau.de
AdamstraBe 24/25 Telefonische Beratung:

13595 Berlin 030 90 279 5000
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Pilates, Tanz
und Atem

Montag
7. September 2026
12x mo
18.15 - 19.45

® Pilates trifft Tanz

® Atemrhythmus erfahren
® Bewegung zur Musik

® Entspannung zum Schluss
® Bequem von zu Hause

Kursleitung: Susanne Kern Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Online-Kurs info@vhs-spandau.de
Zugangsdaten Telefonische Beratung:

nach Anmeldung 030 90 279 5000
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Riickenfit und
Beckenbodentraining

Freitag
11. September 2026
12x fr
9.10-10.10

® Riicken gezielt kraftigen
® Beckenboden starken

® Haltung stabilisieren

e Ausgleich zum Biiroalltag
® Ganzheitliches Programm

Kursleitung: Tanja Tress u. Carina von Manteuffel Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
JudenstraBe 54/56 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Fit und gesund

Dienstag
8. September 2026
12x di
18.45 - 20.00

® Herz Kreislauf starken
® Riicken entlasten

® Beine und Gesal kraftigen
® Entspannung zum Schluss
e Stressfrei in den Abend

Kursleitung: Osman Sana Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Charlottenburger Baugen. eG info@vhs-spandau.de
Michelstadter Weg 49 Telefonische Beratung:

13587 Berlin 030 90 279 5000
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Der neue Fitnesskurs
fur Manner

Montag
7. September 2026
12x mo
19.45 - 21.00

a
213

® Kraft und Ausdauer

® Herz Kreislauf in Schwung
® Spielformen mit Spaf3

® Abwechslung garantiert

® Gute Laune inklusive

Kursleitung: Osman Sana Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Konkordia-Grundschule info@vhs-spandau.de
Elsflether Weg 26 Telefonische Beratung:

13581 Berlin 030 90 279 5000



Ernahrung & Gesundheit

Kochen, verstehen, genief3en. Von der veganen Weltreise bis zum Blick auf das eigene

Essverhalten.

6 Kurse
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Vegane Weltreise:
Casablanca

Samstag
19. September 2026
Sa
11.00 - 15.45

® Marokko vegan geniel3en
® Harira und Zaalouk

® Gemiise Tajine kochen

® Minztee Zeremonie

® Gewiirzkunde erleben

Kursleitung: Alexandra Adam Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
RKI Berufsbildungswerk info@vhs-spandau.de
Krampnitzer Weg 83-87 Telefonische Beratung:

14089 Berlin 030 90 279 5000
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Vegane Weltreise:
Griechenland

Samstag
7. November 2026
Sa
1100 -15.45

® Kykladen auf dem Teller
® Bunte Mezze Platte

® Fava und Gigantes

® Fasolada selbst kochen
® Revani zum Abschluss

Kursleitung: Alexandra Adam Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
RKI Berufsbildungswerk info@vhs-spandau.de
Krampnitzer Weg 83-87 Telefonische Beratung:

14089 Berlin 030 90 279 5000
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Die Kiiche
des Nahen Ostens

Freitag
2. Oktober 2026
Fr
16.30 - 21.00

® Aromen des Orients

® |Im Stil Ottolenghis

® Sumach Zatar Salzzitrone
® Vegetarisch und leicht

® Gemeinsam genielRen

Kursleitung: Brigitte Karbe Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
RKI Berufsbildungswerk info@vhs-spandau.de
Krampnitzer Weg 83-87 Telefonische Beratung:

14089 Berlin 030 90 279 5000
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Orientalische Kiiche
im Herbst

Sonntag
27. September 2026
So
12.00 - 16.45

® Herbstliche Gewiirzwelt
® Kurbishumus und Kofte
® SR und salzig vereint
e Kardamomtee probieren
® Tausendundein Aroma

Kursleitung: Brigitte Karbe Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
RKI Berufsbildungswerk info@vhs-spandau.de
Krampnitzer Weg 83-87 Telefonische Beratung:

14089 Berlin 030 90 279 5000
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Unser Essverhalten
verstehen

Samstag
19. September 2026
2X sa
10.00 - 17.00

® Essmuster erkennen

® Gefiihle und Essen

® Stress besser begegnen
® Neue Perspektiven finden
® Nachhaltig verandern

Kursleitung: Dora Schwenke Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
Carl-Schurz-StraBe 17 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Haut - die
Visitenkarte

Montag
21. September 2026
Mo
18.00 - 20.00

® Hautbarriere starken

® Pflege richtig wahlen

® UV und Umwelt verstehen
e Alltagsstress abfedern

® Haut bewusst schiitzen

Kursleitung: Doreen Garden Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
Carl-Schurz-StraBe 17 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000



Outdoor

DraufR3en unterwegs. Wildkrauter, Wald und Nordic Walking — bei jedem Wetter.

3 Kurse
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Wildkrauter und
Heilpflanzen

Samstag
12. September 2026
Sa
10.30 - 13.45

® Wildkrauter erkennen
® Heilpflanzen entdecken
® Friichte sammeln

e Outdoorkiiche erleben
® DraufRen verkosten

Kursleitung: Dagmar Steinmetzer Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Treffpunkt: Parkplatz info@vhs-spandau.de
Am Kiesteich 40 Telefonische Beratung:

neben der KiTa 030 90 279 5000
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Wald mit allen Sinnen
erleben

Samstag
12. September 2026
Sa
14.00 - 16.15

® Wald mit allen Sinnen
® Achtsam entschleunigen
® Energie neu auftanken
e Sanfte Bewegung drauf3en

® |nklusiv fiir alle

Kursleitung: Sabine Goy Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Am Wildschweingehege info@vhs-spandau.de
Schonwalder Allee Telefonische Beratung:

Bus Johannesstift 030 90 279 5000
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Nordic Walking
TURNEL!

Mittwoch
9. September 2026
6X mi
17.00 - 18.30

® Pure Natur erleben
® Stockeinsatz verbessern
® GemaRigtes Tempo
e Kraft des Waldes spiiren
® Sanftes Dehnprogramm

Kursleitung: Sabine Goy Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Treffpunkt: Scholzplatz info@vhs-spandau.de
Tiroler Bauernstuben Telefonische Beratung:

5 Min. ab S Pichelsberg | 030 90 279 5000



Achtsamkeit
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Ha‘tha-Yoga 1 Herbst 2026

Donnerstag
10. September 2026
12x do
17.00 - 18.30

® Beweglicher werden

® Gelassenheit schopfen

e Atemiibungen kennenlernen /A==
® Verspannungen losen

® Fiir Einsteiger geeignet

Kursleitung: Gaby Heinel Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Schule am Griingiirtel info@vhs-spandau.de
Askanierring 42 Telefonische Beratung:

13585 Berlin 030 90 279 5000
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Hatha-Yoga Il Herbst 2026

Mittwoch
9. September 2026
12x mi

16.00- 1715

® Aufbau auf Stufe |

® Neue Asanas erlernen
® Atemtechnik vertiefen
e Meditation ausbauen
® Fiir Gelibte

Kursleitung: Birgit Schumacher Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Paul-Moor-Schule info@vhs-spandau.de
AdamstraBe 24/25 Telefonische Beratung:

13595 Berlin 030 90 279 5000
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Sanftes Yoga Herbst 2026
- zum Ausgleich
Mittwoch
9. September 2026
12X mi
17.00 - 18.30

® Sanft zum Ausgleich

® Beweglicher werden

® Stress gelassen begegnen
e Atem behutsam lenken

® Energie und Konzentration

Kursleitung: Barbara Cuesta Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
Carl-Schurz-StraBe 17 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Qi Gong - Light Herbst 2026

Freitag
11. September 2026
10x fr
17.15 - 18.15

® Sanft und ruhig bewegen
® | ebenskraft Qi starken

® Die 18fache Form

e |eicht erlernbar

® Innere Balance finden

Kursleitung: Uta Hart Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Paul-Moor-Schule info@vhs-spandau.de
AdamstraBe 24/25 Telefonische Beratung:

13595 Berlin 030 90 279 5000
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Qi Gong Herbst 2026
fiir die Wirbelsaule
Mittwoch
9. September 2026
12X mi
16.00 - 17.30

® Wirbelsaule mobilisieren

® Tiefe Rickenmuskeln

® Haltung spiirbar starken

e Verspannungen vorbeugen
® Ausgleich zum Sitzen

Kursleitung: Yasar Kovanci Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Sportanlage info@vhs-spandau.de
Goltzstrale 41 Telefonische Beratung:

13587 Berlin 030 90 279 5000



@ ® \/olkshochschul
Vhs™2 gaai™

Start

Stressbhewaltigung Herbst 2026

durch Achtsamkeit

Sonntag
29. November 2026
So
13.00 - 17.00

® Achtsamkeit lernen

® Stress gelassen begegnen
® Meditation erfahren

e Korper bewusst spiiren

® Ohne Vorkenntnisse

Kursleitung: Tanja Tress Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
Carl-Schurz-StraBe 17 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Muskelentspannung \Hhiaca:

& Autogenes Training

Montag
7. September 2026
12x mo
10.00 - 11.30

® Muskeln tief entspannen

® PMR nach Jacobson

® Ohne Hilfsmittel liben

e Autogenes Training dazu

® Tiefenentspannung erleben

Kursleitung: Tanja Tress u. Carina von Manteuffel Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
JiidenstraBe 54/56 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Autogenes Training Herbst 2026
- Grundstufe
Montag
7. September 2026
11x mo
19.00 - 20.30

® Einfach zu erlernen

® Korper und Seele l6sen

® Gemeinsam liben

® Innere Ruhe finden

® Grundstufe fiir Einsteiger

Kursleitung: Dagmar Steinmetzer Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
Kulturhaus info@vhs-spandau.de
MauerstraBe 6 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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Atemtraining in Herbst 2026

Theorie & Praxis

Sonntag
20. September 2026
2X SO
10.00 - 13.15

® Atmung gezielt trainieren
® Besser schlafen

® Schnarchen verringern

® Ruhiger atmen im Alltag
® Theorie und Praxis

Kursleitung: Annette Henry u. Graham Henry Gesundheit
Wo? Jetzt anmelden:
VHS Spandau info@vhs-spandau.de
Carl-Schurz-StraBe 17 Telefonische Beratung:

13597 Berlin 030 90 279 5000
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