Gesundheitsforderung und die Ausbildung eines besseren Gesundheitsbewusstseins sind
wichtig. Unsere Kurse unterstiitzen die Suche nach individuellen Handlungsstrategien.
Sie bieten die Maoglichkeit, neues Verhalten zu erlernen wie die Fahigkeit, sich zu ent-
spannen, physiologisch richtig zu bewegen und sich genussvoll und gesund zu ernahren.
So kénnen das eigene Wohlbefinden und zugleich die Lebensqualitat gesteigert werden.
Durch eine nach innen gerichtete Aufmerksamkeit kann Bewegungseinschrankungen,
Stress und Burn-Out-Syndrom individuell entgegen gewirkt werden.

VHS BERLIN MITTE | Programm Januar bis Juli 2023




\A\ —

Wohl-
befinden
erleben

Gesundheit

Programminfo 132
Elternakademie 133
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Fitness, Gymnastik und Sport 155
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Gesunde Erndhrung und Internationale Kiiche 174

AMPARO FORNAS TALENS
PROGRAMMSERVICE

LINIENSTRASSE 162

TELEFONISCHE AUSKUNFTE:

D1 9.00-11.00 UHR UND DO 13.00-15.00 UHR
TELEFON: 030 9018 37449

E-MAIL: amparo.fornastalens@vhsmitte.de

TANJA WALDECK

LEITERIN DES PROGRAMMBEREICHS
LINIENSTRASSE 162

Raum 1.05

TELEFON: 030 9018 374 24

E-MAIL: tanja.waldeck@vhsmitte.de
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Programminfo

Beratung

Beachten Sie bitte, dass an den Berliner Volkshochschulen
keine Therapien durchgefihrt werden. Unsere Kurse die-
nen der Gesundheitsforderung, der Selbsterfahrung, der
Hilfe zur Selbsthilfe. Sind Sie erkrankt, befragen Sie bitte
vor einer Anmeldung Ihre Arztin/lhren Arzt, ob der Kurs den
Heilungsprozess nicht gefahrdet bzw. diesen unterstitzen
kann.

Bitte achten Sie wahrend der Kurse auf Signale lhres Kor-
pers, trainieren Sie nicht bis an |hre Leistungsgrenze, neh-
men Sie die Fachkompetenz der Kursleitung in Anspruch
und finden Sie fir sich ein verniinftiges Mal3. Beachten Sie
bitte auch, dass die Turnhallen und Gymnastikraume nur
mit sauberen Sportschuhen mit heller Sohle betreten wer-
den durfen. Haben Sie Fragen zum Kurs oder mochten Sie
sich bei der Kursauswahl beraten lassen, bieten wir Ihnen
einen telefonischen Beratungsservice an oder vereinbaren
Sie einen personlichen Termin.

Qualifikation unserer Kursleitenden

Alle unsere Kursleitenden verfliigen uber eine qualifizierte
fachliche Ausbildung. Sie arbeiten kontinuierlich in ihrem
entsprechenden Fachgebiet an der Aktualitat des Angebots.
Alle sichern durch regelmaRige Fort- und Weiterbildungen
die Qualitat der Lehrveranstaltungen.

Informationen zur Qualifikation der Dozentinnen und Do-
zenten finden Sie in den Kursbeschreibungen. Weitere
Informationen finden Sie auch auf unserer Homepage
www.berlin.de/vhsmitte zu Qualifikation und Kompetenzen
der Kursleitenden.

Bonussystem aktuell

Unabhéangig von den Regelungen fur Praventionskurse be-
stimmen die gesetzlichen Krankenkassen in ihren Satzun-
gen, welche Kurse sie den Versicherten im Rahmen eines
Bonus-Systems anerkennen. Die Verfahren sind sehr unter-
schiedlich, bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkas-
se. Bei Vorliegen der Voraussetzungen konnen Sie sich in
unseren Serviceburos zur Bestatigung lhrer regelmaRigen
Teilnahme das Bonusheft abstempeln lassen.

Programminfo 132

Qualitatssicherung in
der Gesundheitsbildung

Die Berliner Volkshochschulen sind zertifiziert nach der
Methode der European Foundation for Quality Management
(EFQM).

Hygienekonzept

Unser Ziel ist eine geregelte und sichere Durchfihrung der
Gesundheitskurse. Der Schutz aller Teilnehmenden, Kurslei-
tenden und Mitarbeitenden steht hierbei an oberster Stel-
le. Wir haben ein Hygienekonzept fur unsere Lehrstatten,
welches die erforderlichen MalRnahmen zur Durchfihrung
sowie Gestaltung des Kursbetriebes beinhaltet, ausgearbei-
tet und auf unserer Webseite veroffentlicht (www.berlin.de/
vhsmitte-hygienekonzept). Das Hygienekonzept wird lau-
fend aktualisiert und um Neuerungen erganzt.

Auf unserer Webseite veroffentlichen wir aktuelle Kurs- und
Bildungsangebote, die Sie wie gewohnt auch online buchen
konnen.

E https://wvww.berlin.de/vhs/volkshochschulen/
™ mitte/kurse/gesundheit/

Wir wiinschen lhnen viel Freude im Kurs und Gesundheit!
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Elternakademie

Sanfte Hande -
Babymassage nach
Leboyer

fur Eltern mit Babys

Mittlerweile sind die positiven Wirkungen der Babymassage
auch wissenschaftlich belegt: Babys, die regelmaRig mas-
siert werden, zeigen eine bessere korperliche und motori-
sche Entwicklung, sind aufmerksamer und schlafen besser.
Durch die stimulierenden Bertihrungen werden Atmung und
Immunsystem angeregt und das Verdauungssystem unter-
stutzt. Besonders sollte uns aber der sanfte Dialog zwischen
Eltern und Kind am Herzen liegen. Es ist fur beide einfach
schon! Die Bertihrungen geben Halt, Geborgenheit und Si-
cherheit und schaffen eine besondere Bindung, die Uber die
Babyzeit hinaus begleitet.

Wichtig ist: alle Babys sind willkommen, ob unruhig, schrei-
end oder mude.

Empfohlenes Alter: 2 bis 10 Monate.
Your course instructor can answer your questions in English when required.

Tara W. Rodel arbeitet als Heilpraktike-
rin, als Krankenschwester in der
Notaufnahme, ist Kursleiterin verschie-
dener Eltern-Kind-Kurse und selbst
Mutter von drei Kindern.

TARA W. RODEL

Mi300-020F 01.02.-01.03.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
35,560 EURO Entgelt
22,50 EURO ermaligt

10 Unterrichtseinheiten

5 X MI, 10.00-11.30 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

TARA W. RODEL

Mi300-020S 03.05.-31.05.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
35,50 EURO Entgelt
22,50 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

5 X MI, 10.00-11.30 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Elternakademie 133

nen verschiedener Notfallsituationen und deren Vorbeugung
erlautert sowie SofortmalRnahmen getibt.

Your course instructor can answer your questions in English when required.
Babys konnen mitgebracht werden, miissen aber nicht dabei sein.

ZUR PERSON TARA W. RODEL: SIEHE LINKE SPALTE

TARA W. RODEL
Mi300-021F

01.02.-01.03.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
35,50 EURO Entgelt
22,50 EURO ermal3igt

10 Unterrichtseinheiten

5 X MI, 11.45-13.15 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

TARA W. RODEL
Mi300-021S

03.05.-31.05.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
35,50 EURO Entgelt
22,50 EURO ermaligt

10 Unterrichtseinheiten

5 X MlI, 11.45-13.15 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

F. M. Alexander-Technik
fur Eltern und Babys

F. M. Alexander-Technik unterstltzt die Bewegungsentwick-
lung Ihres Kindes und hilft, friihkindliche Reflexe vollstandig
zu integrieren. In diesem Kurs lernen Mutter und Vater, dies
zu nutzen! Es erwartet Sie eine ruhige Atmosphare mit der
Moglichkeit eines Austauschs. Tipps zum rickenfreundli-
chen Tragen runden das Programm ab.

Your course instructor can answer your questions in Eng-
lish when required. Tanja Hibner ist ausgebildete Alexan-
der-Technik-Lehrerin. |hr Unterricht ist durch ihre langjahri-
ge Erfahrung als Tanz- und Bewegungslehrerin beeinflusst,
daruber hinaus beschaftigt sie sich mit der Verbindung von
Alexander-Technik und den frihkindlichen Reflexen.

Far Babys von 1 bis 15 Monaten.
Your course instructor can answer your questions in English when required.

Tanja Hibner ist ausgebildete
Alexander-Technik-Lehrerin. lhr
Unterricht ist durch ihre langjahrige
Erfahrung als Tanz- und Bewegungsleh-
rerin beeinflusst, dartiber hinaus
beschaftigt sie sich mit der Verbindung
von Alexander-Technik und den
friihkindlichen Reflexen.

TANJA HUBNER

Erste Hilfe bei Sauglingen
und Kleinkindern

Kinder haben einen groRen Bewegungsdrang und hau-
fig Schutzengel. Bei Unfallen kann es jedoch nicht nur zu
Schrammen, sondern auch zu Notfallsituationen kommen.
Bis der Rettungswagen kommt, vergehen 10 - 15 Minuten,
eine viel zu lange Zeit, um sie ungenutzt vergehen zu lassen.
Das Wissen zu besitzen, wie man im Notfall handeln kann,
gibt Ruhe und Sicherheit. In diesem Kurs werden das Erken-

Mi300-030F 21.02.-21.03.2023

6 Teilnehmer/-innen
35,50 EURO Entgelt
22,50 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

5 X DI, 10.00-11.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

TANJA HUBNER
Mi300-030S

02.05.-30.05.2023

6 Teilnehmer/-innen
35,50 EURO Entgelt
22,50 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

5 X DI, 10.00-11.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Yoga, Entspannung
und Korperbewusstsein

Zur Geburtsvorbereitung
flir Schwangere

Achtsamkeit und Yoga zeigen wunderbare Wege auf, um
sich wahrend der Schwangerschaft entspannt und effektiv
auf die Geburt vorzubereiten. Dies hilft dir, dich in dieser Zeit
der Veranderung erneut zu finden, dich zu entwickeln und
Korperbewusstsein aufzubauen um angstfrei und selbstbe-
stimmt die Geburt deines Kindes zu erleben.

Durch Korperarbeit lernst du optimale Geburtspositionen —
und Bewegungen zur Unterstlitzung deines Babys auf sei-
nem Geburtsweg und zu einer leichten Geburt.

Neben dem Erlernen von Wehenatmen - und Tonen, die
dich durch alle Phasen der Geburt begleiten, beckenoffnen-
dem Yoga und Yoga fir spezifische Beschwerden, starken
auf mentaler und emotionaler Ebene dein Geburtsmantra,
Selbsthypnose und Entspannungstbungen.

Dieser Workshop kann ab dem 4. Schwangerschaftsmonat
besucht werden und ist eine gute Erganzung zum klassi-
schen Geburtsvorbereitungskurs.

Bitte Decke und Kissen, Stift und Papier mitbringen.

Runa Bulla ist Masseurin/med.
Bademeisterin und unterrichtet
langjahrig Yoga, Pilates und verschiede-
nen Massageformen aus dem
therapeutischen als auch aus dem
Wellnessbereich. Ihr Wissen und ihre
Erfahrungen aus den verschieden
Bereichen flie3en in ihren Kursen und
Workshops mit ein, sodass der
ganzheitliche Aspekt im Vordergrund
steht.

RUNA BULLA
Mi300-050F

25./26.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,73 EURO Entgelt
19,73 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-13.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Entspannung,
Korpererfahrung,
sanfte Bewegung

Die Erwarmungsphase vor jeder Stunde ist ein wichtiger Be-
standteil des Kurses! Sie dient nicht nur der Einstimmung,
sondern bereitet die Muskulatur auf das Training / den Kurs-
inhalt vor. Es ist deshalb wichtig, punktlich zu erscheinen,
um diesen Effekt zu unterstitzen.

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 134

Autogenes Training -
Grundkurs

Grundkurs

Das Autogene Training ist eine Methode der Tiefenent-
spannung, bei der gelernt wird, sich selbst besser wahrzu-
nehmen und zu beeinflussen und bietet bei regelmalkigem
Uben eine wirkungsvolle Selbsthilfe fiir den Alltag und den
Beruf, um die Gesundheit zu starken und Stress vorzubeu-
gen. Im Kurs werden die sechs Grundlibungen (Schwere-,
Warme-, Atem-, Herz-, Bauch- und Stirntibung) vorgestellt
und gelibt. Der Austausch in der Gruppe unterstitzt diese
neuen Erfahrungen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein kleines Kissen
mitbringen.

RegelmaRige Teilnahme und Bereitschaft zum Uben zu Hause sind er-
wiinscht.

Andreas Briining ist Dipl. Sozialpadago-
ge, Master in Science Communication
und seit 1996 Kursleiter fir Autogenes
Training.

ANDREAS BRUNING
Mi301-011F

10.01.-21.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
62,00 EURO Entgelt
36,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 17.30-19.00 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

ANDREAS BRUNING
Mi301-011S

18.04.-27.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
67,40 EURO Entgelt
38,80 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 17.30-19.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Auch ohne musikalische Vorkenntnisse werden die Teilnehmenden schnell
warm

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Entspannung
durch Gesang

Singen vertreibt nicht nur triilbe Gedanken, sondern hilft
auch dem Korper, sich aktiv zu entspannen. Mit Atem-,
Stimm- und Rhythmustibungen werden wir uns sehr leich-
te ein- und mehrstimmige Stilicke aus der klassischen, Pop-
und Jazzmusik erarbeiten. Der freie und lustvolle Umgang
mit der eigenen Stimme sowie das Erlebnis gemeinsam er-
zeugter Klange und die so erreichbare Entspannung stehen
im Vordergrund der Kurse, die von einer Sangerin/einem
Sanger geleitet werden. Noten oder andere musikalische
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte in lockerer, bequemer Kleidung kommen.

Anke Heuer hat an der Musikhochschu-
le ,,Carl Maria von Weber” in Dresden
Gesang und Gesangspadagogik
studiert. Neben ihrer Tatigkeit als
Séangerin unterrichtet sie seit vielen
Jahren und gibt Kurse auch auf3erhalb
Berlins. Ein freudvoller Umgang mit der
eigenen Stimme - das ist das Hauptan-
liegen ihrer padagogischen Arbeit.

ANKE HEUER

Mi301-035F 09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 18.15-19.45 UHR 60,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01. 34,00 EURO ermaligt

Entspannung, Koérpererfahrung, Sanfte Bewegung 135

ANKE HEUER
Mi301-035S

17.04.-26.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
54,80 EURO Entgelt
31,40 EURO ermal3igt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 18.15-19.45 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

ANKE HEUER
Mi301-036S

17.04.-26.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
54,80 EURO Entgelt
31,40 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 0.08

ANKE HEUER
Mi301-037s

20.04.-29.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
60,00 EURO Entgelt
34,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 17.00-18.30 UHR

Kein Unterricht am 18.05.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

ANKE HEUER
Mi301-038S

20.04.-29.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
60,00 EURO Entgelt
34,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 18.45-20.15 UHR
Kein Unterricht am 18.05.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 0.08

ANKE HEUER

Mi301-036F 09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 20.00-21.30 UHR 60,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01. 34,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 0.08

ANKE HEUER

Mi301-037F 12.01.-23.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 17.00-18.30 UHR 60,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02. 34,00 EURO ermaligt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

ANKE HEUER

Mi301-038F 12.01.-23.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 18.45-20.15 UHR 60,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02. 34,00 EURO ermaligt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

Wochenend-Workshop

ZUR PERSON ANKE HEUER: SIEHE LINKE SPALTE
WOCHENENDKURS

ANKE HEUER
Mi301-046F

04./05.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
44,00 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaligt

12 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-15.00 UHR

ANKE HEUER
Mi301-046S

10./11.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
44,00 EURO Entgelt
26,00 EURO ermal3igt

12 Unterrichtseinheiten

SA/SO 10.00-15.00 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 305

Franzosische
Chansons singen

Wochenend-Workshop

,Quand il me prend dans ses bras, je vois la vie en rose”

Franzosisch ist die Sprache der Poesie und wird als eine
sehr musikalische Sprache bezeichnet. Wir entdecken die
berihmten franzdsischen Klassikern, erarbeiten ein kleines
Chanson-Repertoire, und lernen so — gemeinsam singend —
mit der Aussprache und dem Vokabular umzugehen!

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Minimale franzosische Vorkenntnisse sind erforderlich.
Bitte in lockerer, bequemer Kleidung kommen.

Carole Martiné ist in Paris geboren. Sie
studierte Musikwissenschaft, Jazz und
Musikpadagogik in Paris und Tours. Sie
ist als Sangerin und Gesangspadagogin
in Berlin tatig. Im Vordergrund steht
immer der Spal3 am Singen!

WOCHENENDKURS

CAROLE MARTINE
Mi301-057F

19.02.2023

6 Unterrichtseinheiten 8-16 Teilnehmer/-innen

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 136

Bitte tragen Sie bequeme und lockere Kleidung. Sie bendétigen einen Tep-
pich oder eine Yogamatte sowie eine bequeme Sitzunterlage fiir den Bo-
den.

Halten Sie Papier und Buntstifte bereit und lhre Fingernagel moglichst kurz.

Astrid Ohnmacht ist Shiatsu-Praktikerin (Dipl.) und
Erwachsenenbildnerin (M. A.). In ihrer Berliner Praxis
begleitet sie seit vielen Jahren Menschen mit Shiatsu,
Klang und Massage. Sie ist fasziniert von dem
Zusammenspiel zwischen Korper, Geist und Emotio-
nen sowie dem Zyklus der fiinf Elemente. Dieses
Wissen und die Erfahrungen gibt sie mit grof3er
Freude in Onlinekursen weiter. Die Theorie wird darin
durch spielerisches Experimentieren und Erforschen
am eigenen Korper erfahrbar.

[

ASTRID OHNMACHT

SO 10.00-15.00 UHR 26,00 EURO Entgelt

Mi301-080S 19.04.-07.06.2023

VHS, LINIENSTR. 162 17,00 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

Raum 0.08

CAROLE MARTINE
Mi301-057S

14.05.2023

8-16 Teilnehmer/-innen
26,00 EURO Entgelt
17,00 EURO ermaligt

6 Unterrichtseinheiten

SO 10.00-15.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

Die funf Elemente:
Entspannung und Genuss
im Alltag

Onlinekurs

Was genau sind eigentlich die fluinf Elemente? Und wie kann
ich sie in meinem Alltag nutzen? Darum geht es in diesem
praktischen Kurs. Jede Woche erkunden wir ein Element:
Metall, Erde, Feuer, Wasser und Holz sowie je zwei Meridia-
ne und ihr Lebensprinzip.

Das Konzept von Ki, Yin und Yang und dem Zyklus der Ele-
mente wird durch einfache Ubungen am eigenen Korper
erfahrbar. Dazu zahlen Druckmassagetechniken aus dem
Shiatsu, aber auch kurze Meditationen und Achtsamkeits-
Ubungen. Diese wirken entweder ausgleichend und harmo-
nisierend oder aktivierend. So erfahren Sie, welchen Zusam-
menhang es zwischen lhrem Korper und lhrem emotionalen
sowie mentalen Wohlbefinden gibt, woran Sie Ungleichge-
wichte erkennen und wie Sie diese ausbalancieren bzw.
das jeweilige Element konkret starken konnen. Aufserdem
erhalten Sie zu jedem Meridian weitere Forschungsaufga-
ben flr Zuhause: Audios zur Vertiefung, Reflexionsfragen
sowie einen Fokus der Woche und naturlich verschiedene
Korperubungen, die Sie zwischen den Kurstagen leicht in
den Alltag integrieren konnen. Alle Inhalte werden mehr-
mals wiederholt und es gibt Raum fur Fragen und Aus-
tausch. Im Vordergrund stehen dabei Genuss, spielerisches
Experimentieren und Erkunden der funf Elemente in uns
und unserem Leben.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

8 X MI, 19.00-20.30 UHR
ONLINE

57,60 EURO Entgelt
36,80 EURO ermaRigt

Meditation

Verschiedene Techniken
kennenlernen

In diesem Kurs erfahren Sie, was Meditation ist, wie sie zu
erlernen und anzuwenden ist. Sie bekommen einen Uber-
blick Uber verschiedene Meditationstechniken: welche
Techniken Stress abbauen, Gedanken abschalten helfen,
Tagesaktivitat oder Nachtruhe fordern. Sie erfahren, wie Sie
Angste (z.B. Priifungsangst), Zweifel, Wut loswerden, Ver-
spannungen vermeiden und Schmerzen lindern konnen. Sie
lernen abzuschalten, sich korperlich und geistig zu entspan-
nen und zu erholen. Es wird erklart, wie Sie diese Techniken
speichern und nach Bedarf in jeder Situation mental abrufen
koénnen.

Mit Entspannungstibungen
Bitte lockere Kleidung, warme Socken und Schreibmaterial mitbringen.

Anja Bodenstein hat Staatswissen-
schaften und Sozialpolitik studiert und
viele Jahre in einem klassischen
Burojob gearbeitet. Aus dem Wunsch
heraus durch ein Gleichgewicht von
Bewegung und Entspannung einen
Ausgleich zum Alltag zu leben, vertiefte
sie ihr Wissen uber Yoga. Heute gibt sie
dieses als fundiert ausgebildete
Yogalehrerin, als Personal Trainerin und
Ernahrungsberaterin von Herzen weiter.
.In meinen Klassen gestalte ich
korperlich und geistig ganzheitlich
ansprechende Sequenzen. Mir ist dabei
das achtsame Zentrieren genauso
wichtig wie Aufrichtung und kraftvolle
Ruhe.”

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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WOCHENENDKURS

ANJA BODENSTEIN
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WOCHENENDKURS

ANJA NOTHELFER

Mi301-090F 12.02.2023

Mi301-122F 25./26.02.2023

8 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

16 Unterrichtseinheiten 6-9 Teilnehmer/-innen

SO 10.00-17.00 UHR 32,80 EURO Entgelt

SA/SO 10.00-17.00 UHR 61,60 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162 20,80 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162 35,20 EURO ermaRBigt

Raum 4.09

Raum 4.12

Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

Eine Einfuhrung in das Thema
Stressbewaltigung mit
Achtsamkeit

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ist ein erfah-
rungsorientiertes Trainingsprogramm, das jahrtausendealtes
Wissen Uber die positive Wirkung von Meditation, Geistes-
schulung und Korperarbeit mit modernen Erkenntnissen
der Stressforschung, Psychologie und Kommunikationsfor-
schung vereint. MBSR wurde vor ca. 25 Jahren von Prof.
Jon Kabat-Zinn an der Universitatsklinik Massachusetts ent-
wickelt und zeigt Menschen einen Weg auf, wie sie durch
das Erlernen und Praktizieren von Achtsamkeit wieder mehr
Prasenz, Gelassenheit und Lebendigkeit in ihr Leben brin-
gen konnen. MBSR richtet sich an Menschen, die Wege su-
chen, mit Stressbelastungen in Beruf und Privatleben hilf-
reich umzugehen, die korperlich oder psychischen belastet
sind oder die ein lebendiges Gewahrsein im Alltag kultivie-
ren und entwickeln mochten. Mit MBSR leisten Sie einen
aktiven Beitrag zur Verbesserung ihrer Gesundheit und Le-
bensqualitat.

Folgende Ubungen und Inhalte werden den Kursverlauf be-

gleiten:

— Kérperarbeit und sanfte Ubungen aus dem Yoga

— Achtsame Koérperwahrnehmung

— Achtsamkeitsmeditationen

— Alltagsnahe Achtsamkeitsiibungen

— Einfihrung und Reflektion verschiedener Schwerpunkt-
themen

— Erfahrungsaustausch

MBSR-Kurse ersetzen keine medizinische oder psychothera-
peutische Behandlung. Auch ist eine allgemeine psychische
Stabilitat wichtig, damit keine Uberforderung entsteht.

Bitte bringen Sie eine bequeme Unterlage/Matte fiir langeres Liegen, eine
Decke, ein kleines Kissen, bequeme Kleidung und warme Socken mit.
Anja Nothelfer ist Heilpraktikerin,
MBSR-Trainerin und Klangschalenthera-
peutin.

Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

MBSR nach Jon Kabat-Zinn

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ist ein erfah-
rungsorientiertes Trainingsprogramm, das jahrtausendealtes
Wissen Uber die positive Wirkung von Meditation, Geistes-
schulung und Korperarbeit mit modernen Erkenntnissen
der Stressforschung, Psychologie und Kommunikationsfor-
schung vereint. MBSR wurde vor ca. 25 Jahren von Prof.
Jon Kabat-Zinn an der Universitatsklinik Massachusetts ent-
wickelt und zeigt Menschen einen Weg auf, wie sie durch
das Erlernen und Praktizieren von Achtsamkeit wieder mehr
Prasenz, Gelassenheit und Lebendigkeit in ihr Leben brin-
gen konnen. MBSR richtet sich an Menschen, die Wege su-
chen, mit Stressbelastungen in Beruf und Privatleben hilf-
reich umzugehen, die korperlich oder psychischen belastet
sind oder die ein lebendiges Gewahrsein im Alltag kultivie-
ren und entwickeln mochten. Mit MBSR leisten Sie einen
aktiven Beitrag zur Verbesserung ihrer Gesundheit und Le-
bensqualitat.

Folgende Ubungen und Inhalte werden den Kursverlauf be-

gleiten:

— Kérperarbeit und sanfte Ubungen aus dem Yoga

— Achtsame Korperwahrnehmung

— Achtsamkeitsmeditationen

— Alltagsnahe Achtsamkeitsiibungen

— Einflhrung und Reflektion verschiedener Schwerpunkt-
themen

— Erfahrungsaustausch

MBSR-Kurse ersetzen keine medizinische oder psychothera-
peutische Behandlung. Auch ist eine allgemeine psychische
Stabilitat wichtig, damit keine Uberforderung entsteht.

Um optimal vom Kurs profitieren zu kdnnen setzt das Ange-
bot eine Bereitschaft zum selbstandigen taglichen Uben vo-
raus. Dazu bekommen Sie umfangreiches Ubungsmaterial
ausgehandigt. Die Kosten fiir das Ubungsmaterial (15 Euro)
bezahlen Sie bitte bei der Kursleiterin.

Bitte bringen Sie eine bequeme Unterlage/Matte fir langeres Liegen, eine
Decke, ein kleines Kissen, bequeme Kleidung und warme Socken mit.

ZUR PERSON ANJA NOTHELFER: SIEHE LINKE SPALTE

ACHTWOCHEN-KURS MIT VORGESPRACHSTERMIN

ANJA NOTHELFER
Mi301-124F

26.01.-30.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
104,00 EURO Entgelt
59,00 EURO ermaRigt

30 Unterrichtseinheiten

9 X DO, 10.00-12.30 UHR
Kein Unterricht am 02.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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A training in
mindfulness meditation
MBSR in English

MBSR is a training in mindfulness, clarity and relaxation.

About thirty years ago Jon Kabat-Zinn developed a course
structure that enables people to improve their lives, to hand-
le stressful situations more successfully, to manage rumina-
ting thinking processes and negative emotions.

Mindfulness is a way to appreciate the moment in life as it
is rather than we want it to be. Our responses often happen
on auto-pilot without much thinking about it.

In the course of the training you will get to know various
practices that support the process of becoming mindful in
everyday life like the Bodyscan, sitting meditation practices
and simple stretches taken from Hatha-Yoga.

In order to gain maximum from a training like this you need
to be prepared to practice about 45 minutes a day with the
support of guiding audio recordings.

An eight week training course with a preliminary introduc-
tory meeting

You can purchase the training material (15€) directly from the trainer.

Please, bring along: a blanket, a small cushion, a supporting mat and loose
warm clothing.

Dr. Ayse Dayi is a psychologist
(recognized in Germany), medical
sociologist and healer. She received her
B.A. degrees in Psychology and in
Political Science & International
Relations from Bogazigi University in
Turkey and PhD in Human Develop-
ment & Family Studies from Penn State
University in the U.S. After 15 years of
teaching and researching in the U.S.,
Turkey, Switzerland and Germany

AYSE DAYI
Mi301-126F

09.02.-20.04.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
144,53 EURO Entgelt
80,53 EURO ermaRigt

42 Unterrichtseinheiten

9 X DO, 09.00-12.00 UHR

SO 02.04., 10.00-16.00 UHR

VHS, ANTONSTR. 37; LINIENSTR. 162
Raum 4.12; Raum C5

Re-membering and
Honoring my Sacred
Feminine: A Women's
Circle on Gender, Body
and Sexuality

For ages, women and femininity have been suppressed
and mistreated by the patriarchal systems that still domina-
te most cultures. For some time though we see the whole
world and our GAIA -MotherEarth- going through a change,
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a shift that is bringing back the power to the Sacred Femi-
nine that it deserves while leading to a redefinition of the
masculine. We see evidence of this unfolding, in rising fe-
male leadership in the world (from Greta to feminist leaders
in New Zealand and Latin America), increase in sacred fe-
minine and sacred masculine/ masculinity gatherings, and
growing ecological movements and ways of life that is in
right relationship with the Earth.

This is a course for all who self-define as women. The
course is meant to be a collective exploration of our femi-
ninity, with an aim to liberate our minds and bodies of the
cultural notions of shame, guilt, imperfection, limited ex-
pression in the world, and to discover and reconnect to our
Sacred Femininity, to the ancient wisdom of our bodies and
sexuality and create new ways of being that are more hea-
ling, balanced and whole. The format of the course will be
a women'’s sharing circle, held for 8 weeks (1 introduction
session followed by 7 weeks of gestation/unfolding). Using
scientific and fictive readings, films, writing exercises, art-
work, movement, meditation and sharing of our own expe-
riences from childhood to now in a safe environment, we
will explore together topics such as gender, historical de-
gradation of the feminine, body image, childbirth, menstru-
ation, contraception/abortion, motherhood, and close with
the session on re-membering and reuniting with the Sacred
Feminine.

ZUR PERSON AYSE DAYI: SIEHE LINKE SPALTE

AYSE DAYI
Mi301-127F

06.02.-27.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
79,80 EURO Entgelt
43,80 EURO ermaRigt

24 Unterrichtseinheiten

8 X MO, 09.30-12.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Egitimi

MBSR in Turkisch

MBSR, Jon Kabat-Zinn tarafindan 1970°lerin sonlarinda
ol’usturulmus ve o zamandan bu yana hem bireysel hem
kurumsal baglamda (isyerlerinde, Universitelerde, hastaha-
nelerde, vs.) bir ¢cok farkli grup tarafindan deneyimlenmis,
butlincul saglik, konsantrasyon ve stresle daha iyi basetme
Uzerine olumlu etkileri bilimsel ol’arak kanitlanmis sistema-
tik bir programdir. Program farkindalikla yoga, temel me-
ditasyon teknikleri, iletisim egzersizleri ve glnlik pratikler
yardimiyla zihnimizin ve bedenimizin isleyisini, bize hizmet
etmeyen otomatik dlistince, duygu ve davranis kaliplarimizi
kesfederek zihnin daha sakin, odakli ve uyanik hale gelme-
sine, kalbin ve duygularin sakinlesmesine ve hayatin zorluk-
lari karsisinda daha bilin¢li ehil tepkiler vermemize yardimci
ol‘ur. Tanisma oturumu, 8 hafta ders ve sessizlik ginu iceren
bu program toplamda 10 hafta stirecek ol’up, ders saati di-
sinda gunde ortalama 45 dakikaya kadar varan pratikler ice-
rir. Pratikleri yaptikc¢a faydasini gozlemleyebilirsiniz. Egitmen
Dr. Ayse Dayi, IMA: Institut fir Achtsamkeit MBSR Egitme-
ni, Shai Tubali Meditasyon Okulu ve Reiki Master Teacher
Sertifikalarina sahip bir psikolog, sosyolog ve meditasyon

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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ogretmenidir. Egitim materyallerini (15 Euro) egitmenden

alabilirsiniz. Egitim dili Turkge'dir. Egitmen Turkge'nin yani-

sira baslangic seviyesinde Almanca, orta seviyede Fransizca

ve iyi derecede Ingilizce de bilmektedir. Derslere Iitfen rahat

hareket edebileceginiz kiyafetlerle gelin.

Egitim materyallerini (15 Euro) egitmenden alabilirsiniz. Egitim dili Tlrkce-

dir.

Egitmen baslangic seviyesinde Almanca ve iyi derecede Ingilizce de bilmek-

tedir. Derslere rahat hareket edebileceginiz kiyafetlerle gelin.
Istanbul dogumlu ol‘an ve Berlin‘de ikamet eden Dr.
Ayse Dayi psikolog, sosyolog, sosyal hak savunucusu,
meditasyon ogretmeni ve Reiki yolcusudur (RMT).
Doktorasini ABD’de Insan Gelisimi ve Aile Calismalari
ve Kadin Calismalari alanlarinda alan Dr. Dayi Kasim
2020'de kurdugu Orca Dreams: Farkindalikla Yasam
Platformu ile kisilere ve kurumlara MBSR ve benzeri
programlar sunmaktadir. Kendisi Avrupa kitasinda
Farkindalik Temelli Yaklasimlar tizerine egitim veren
en eski kurum ol‘an IMA: Institute flir Achtsam-
keit‘tan MBSR Egitmeni Sertifikasina sahip ve
Verband der Achtsamkeitslehrenden MBSR-MBCT:
MBSR-MBCT Farkindalik Egitmenleri Dernegi tiyesidir.

AYSE DAYI
Mi301-128F

20.01.-31.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
144,53 EURO Entgelt
80,53 EURO ermaRigt

42 Unterrichtseinheiten

9 X FR, 16.00-19.00 UHR
Kein Unterricht am 01.02.

SA 25.03., 10.00-16.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75

Raum 205

F. M. Alexander-Technik
am Mittag - Online

Besser als Powernapping

Innehalten, die naturliche Aufrichtung zu erleben und Ver-
spannungen loszulassen schenkt Ihnen in der Mitte des Ta-
ges frische Energie. Effektiver sogar als ein Mittagsschlaf.
Sie lernen in diesem Kurs aber auch langfristig einen guten
Selbstgebrauch kennen, ihn bewusst einzusetzen und damit
Ihren Alltag wesentlich zu erleichtern.

Der Kurs ist offen flir Anfangerinnen und Anfénger sowie Erfahrene, zum
Kennenlernen und Vertiefen.

Bitte lockere Kleidung und dicke Socken mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

Tanja Hibner (Foto siehe Seite 133) ist ausgebildete
Alexander-Technik-Lehrerin. lhr Unterricht ist durch
ihre langjahrige Erfahrung als Tanz- und Bewegungs-
lehrerin beeinflusst, dartiber hinaus beschaftigt sie
sich mit der Verbindung von Alexander-Technik und
den frahkindlichen Reflexen. Am Hochschulzentrum
fur Tanz/Berlin (UdK) assistiert sie seit 2010 in den
Alexander-Technik-Klassen.
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10.01.-21.03.2023

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung

TANJA HUBNER
Mi301-130F

6-10 Teilnehmer/-innen
50,67 EURO Entgelt
30,67 EURO ermal3igt

13 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 13.15-14.15 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
ONLINE

18.04.-27.06.2023

TANJA HUBNER
Mi301-130S

6-10 Teilnehmer/-innen
54,93 EURO Entgelt
32,93 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten
11 X DI, 13.15-14.15 UHR
ONLINE

F. M. Alexander-Technik

Grundkurs

Wir haben von Natur aus einen guten Selbstgebrauch. Ein
uns angeborener Aufrichtungsmechanismus, das dynami-
sche Verhaltnis von Hals, Kopf und Rucken, sorgt flir mu-
helose Aufrichtung, Kraft und Prasenz. Doch wir storen ihn
durch unbewusste Gewohnheiten und machen uns das Le-
ben schwer. Wie konnen wir die naturliche Leichtigkeit wie-
der finden? Durch Erkennen der ungunstigen Muster. Durch
Innehalten der gewohnten Bewegungsreaktionen. Durch
mentale Anweisungen, die unser psychophysisches Verhalt-
nis positiv beeinflussen. Durch klares Korperbewusstsein. In
Gruppen- und Einzelarbeit werden in diesem Kurs die Prin-
zipien der F. M. Alexander-Technik vermittelt und wie sie un-
mittelbar im Alltag angewendet werden konnen. Dieser Kurs
ist ein gutes Warm Up fir den Kurs ,,Stimme und Prasenz”.
Der Kurs ist offen fuir Anfangerinnen und Anfanger sowie Erfahrene, zum
Kennenlernen und Vertiefen.

Bitte lockere Kleidung und dicke Socken mitbringen.

ZUR PERSON TANJA HUBNER: SIEHE 133

Patricia Fesenmeyer ist Lehrerin fiir F. M. Alexander-
Technik. Es macht ihr Freude, einen Raum zu
schaffen, indem experimentiert werden kann und
Wege gefunden werden dem Leben mit Leichtigkeit
zu begegnen.

TANJA HUBNER
Mi301-135F

12.01.-23.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
76,00 EURO Entgelt
44,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 17.00-18.30 UHR

Kein Unterricht am 02.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

PATRICIA FESENMEYER
Mi301-135S8

20.04.-29.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
76,00 EURO Entgelt
44,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 17.00-18.30 UHR
Kein Unterricht am 18.05.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Aufrichtung von Kopf bis Ful3 — die Kursleiterin arbeitet mit einem
Teilnehmer an der Kérperhaltung

Stimme und Prasenz

Unterstiitzen und entwickeln mit
F. M. Alexander-Technik

Die Basis fur eine kraftige Stimme und eine klare Prasenz ist
die natlrliche Aufrichtung. Sie erlaubt Atmung und Stimme
ohne Anstrengung zu geschehen und authentische Prasenz
entfaltet sich von selbst. Der Schauspieler F. M. Alexander
erlebte wie sich durch die Entdeckung des angeborenen
Aufrichtungsmechanismus und eines bewussten Umgang
mit sich selbst seine massiven Stimmprobleme l6sten. Doch
nicht nur Schauspieler oder Menschen mit Stimmproble-
men profitieren von der Alexander-Technik, sie ist fur jeden
hilfreich, der sich eine prasente Stimme und eine klangvolle
Prasenz wunscht.

Bitte lockere Kleidung und dicke Socken mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English and Spanish
when required.

ZUR PERSON PATRICIA FESENMEYER: SIEHE SEITE 139

Mireia Aragonés wurde in Barcelona als Tanzerin und
Pilates-Lehrerin ausgebildet. 2011 bis 2014 absolvier-
te sie eine Ausbildung zur Lehrerin der F.M. Alexander-
Technik in Berlin.Seitdem unterrichtet sie Einzel- und
Gruppenunterricht in freier Praxis, an Universitaten
und assistiert im HZT. lhre Leidenschaft besteht darin,
Menschen zu helfen, sich mit sich selbst zu verbin-
den, ihre Selbstwahrnehmung und Wahlmaoglichkei-
ten durch Bewegung, Achtsamkeit und Spiel zu
erweitern.

PATRICIA FESENMEYER
Mi301-138F

12.01.-23.03.2023
6-9 Teilnehmer/-innen
76,00 EURO Entgelt
44,00 EURO ermaligt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 18.45-20.15 UHR
Kein Unterricht am 02.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

MIREIA ARAGONES CAROL
Mi301-138S

20.04.-29.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
76,00 EURO Entgelt
44,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 18.45-20.15 UHR
Kein Unterricht am 18.05.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12
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Ruckgrat haben durch
die Alexander-Technik

Aufrichtung geschieht durch Muskeln, die direkt an der Wir-
belsaule entlang verlaufen. lhre Funktion ist es, die Wirbel-
saule aufzurichten und daruber liegende Muskelschichten
zu aktivieren. Sie sind somit die wichtigsten Muskeln fur ei-
nen gesunden Rucken. Direktes Korpertraining erreicht die-
se tiefe Muskulatur aber nur schwer. In dem Kurs zeige ich
lhnen eine indirekte Methode, die das kann. Sie lernen den
naturlichen Aufrichtungsreflexmechanismus und mentale
Anweisungen als alltagliches Bodybuilding kennen. Und Sie
erleben, dass gutes Selbstbewusstsein im wahrsten Sinne
des Wortes von innen, von einem starken Ruckgrat, kommt.

Bitte lockere Kleidung und eine Decke mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

Heike Sheratte, staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin, studierte Tanz in
Miinchen und New York. Seit 1996 ist
sie Lehrerin der F. M. Alexander-Tech-
nik. Sie unterrichtet in freier Praxis, am
Ausbildungszentrum fiir F. M.
Alexander-Technik, Berlin und als
Dozentin an der Musikhochschule
.Hanns-Eisler”. An der City VHS Mitte
gibt sie seit 20 Jahren AlexanderTech-
nik-Kurse.

WOCHENENDKURS

HEIKE SHERATTE
Mi301-146F

8 Unterrichtseinheiten
SA 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

22.04.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
35,20 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaBigt

Kursleiterin Heike Sheratte demonstriert mit der Alexandertechnik eine
natirliche Aufrichtung

Das Schreckmuster
auflosen mit der F. M.
Alexander-Technik

Unser Leben ist ungeheuer temporeich, die vielfaltigen Ver-
anderungen sind oft kaum mehr zu fassen. Es kommt zu
Anpassungsproblemen im gesamten Organismus. Eines
davon ist das Schreckmuster, unsere instinktive Schutz-
reaktion. Wir ziehen Hals, Kopf und Schultern zusammen.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Wird das Scheckmuster zum Dauerzustand, kommt es zu
Verspannungen und Schmerzen in diesen und anderen
Bereichen des Korpers. Auldierdem beeinflusst es die Psy-
che negativ. In diesem Kurs zeige ich lhnen, wie Sie das
Schreckmuster durch gute Selbstwahrnehmung, mentale
Anweisungen und indirekte Bewegungsaktivitaten auflosen
konnen. Wenden Sie die Werkzeuge in Ihrem Alltag an, stel-
len sich nach und nach Leichtigkeit, bewusste Anpassung
und psychisches Wohlergehen ein.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte (oder Alternative), Handtuch, Hallen-
sportschuhe.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON HEIKE SHERATTE: SIEHE SEITE 140

WOCHENENDKURS

HEIKE SHERATTE
Mi301-147F

13.05.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
35,20 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaRigt

8 Unterrichtseinheiten

SA 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Training in
Bewegungsevolution®

Vormittagskurs

Die Bewegungsevolution® unterstutzt Sie, im Korper Durch-
lassigkeit zu erleben und unnétige Spannungen loszulassen.
Sie ist aktivierend und entspannend zu gleich, verbessert
die Koordinaten und Beweglichkeit. Das Training ist sanft
und gibt Zeit, im eigenen Korper anzukommen, so wechseln
sich Phasen der Aktivitat und Ruhe ab. Die Bewegungspha-
sen im Training basieren auf der friihkindlichen Bewegungs-
entwicklung und den friihen Reflexen und helfen, diese zu
integrieren.

Menschen, die eine gute Aufrichtung, korperliche Spannun-
gen abbauen, eine Rechtslinksschwache ausgleichen oder
einfach nur beweglich bleiben méchten, kénnen von dieser
Methode profitieren.

Bitte dicke Socken und 1-2 Taschenbiicher als Kopfunterlage mitbringen.
Your course instructor can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON TANJA HUBNER: SIEHE 133

TANJA HUBNER
Mi301-156F

13.01.-24.03.2023

5 Teilnehmer/-innen
76,00 EURO Entgelt
44,00 EURO erméaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 10.00-11.30 UHR
Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

TANJA HUBNER
Mi301-156S

21.04.-30.06.2023

5 Teilnehmer/-innen
82,80 EURO Entgelt
47,60 EURO ermaligt

22 Unterrichtseinheiten

11 X FR, 10.00-11.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Erleichterung fur Augen,
Nacken, Schultern

FELDENKRAIS® Bewusstheit durch
Bewegung

Sitzen Sie haufig am Computer? Schauen Sie standig in |hr
Handy? Haben Sie einen Beruf, der wiederkehrende und
einseitige Handlungen mit den Armen oder Handen erfor-
dert oder in dem Sehen eine spezifische Rolle spielt? In die-
sem Workshop fuhre ich Sie durch Lektionen, mit denen
Sie Ihr Sehen wieder variieren lernen konnen, lhren muden
Nacken wieder aufrichten lernen konnen und lhre Schultern
befreien lernen konnen.

FELDENKRAIS® ist eine Lernmethode, die durch das ErspU-
ren und Wahrnehmen von Bewegung eine Verbesserung
von Haltung, Beweglichkeit, Koordination und Gleichge-
wicht bewirkt.

Alle angesagten Bewegungen fuhren Sie langsam, spurend
und erforschend durch. Dadurch konnen Sie die eigenen
Bewegungsablaufe bewusst erleben, Gewohnheiten in ih-
nen erkennen und Alternativen ausprobieren. Dies ist ein
korperlicher Lernprozess, der Ihr personliches Denken, Flih-
len und Handeln selbstbestimmt verandert und starkt und
sogar chronische Schmerzen lindern kann.

Die Lektionen der FELDENKRAIS® Methode sind fur Men-
schen jeden Alters und aller Arbeits- und Lebensbereiche
geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Matten und Hocker sind am Unterrichtsort vorhanden.
Bitte bringen Sie sich 1 Decke und 1 Kopfunterlage mit.
Bitte tragen Sie bequeme, warmende Kleidung und Socken.

Your course instructor can answer your questions in English and French
when required.

ZUR PERSON CORNELIA MICHALEK: SIEHE SEITE 142
WOCHENENDKURS

CORNELIA MICHALEK
Mi301-171F

04.02.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
25,00 EURO Entgelt
17,00 EURO ermafigt

5 Unterrichtseinheiten

SA 14.15-18.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Von den Fuf3en
bis zum Kopf

FELDENKRAIS® Bewusstheit
durch Bewegung

FELDENKRAIS® ist eine Lernmethode, die durch das ErspU-
ren und Wahrnehmen von Bewegung eine Verbesserung
von Haltung, Beweglichkeit, Koordination und Gleichge-
wicht bewirkt. In diesem Wochenend- Workshop flihre ich
Sie durch vier Lektionen, die lhnen zu einer besseren Auf-
richtung und Offenheit, mehr Stabilitdt und Standhaftigkeit
und geschmeidigerer Beweglichkeit und Flexibilitat fihren.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Alle angesagten Bewegungen fuhren Sie langsam, spurend
und erforschend durch. Dadurch konnen Sie die eigenen
Bewegungsablaufe bewusst erleben, Gewohnheiten in ih-
nen erkennen und Alternativen ausprobieren. Dies ist ein
korperlicher Lernprozess, der Ihr personliches Denken, Fuh-
len und Handeln selbstbestimmt verandert und starkt und
sogar chronische Schmerzen lindern kann.

Der Kurs ist auf 2 Tage a 3 Stunden aufgeteilt, so dass Sie
genugend Zeit zur inneren Verarbeitung und fur weitere Wo-
chenendaktivitaten haben.

Die Lektionen der FELDENKRAIS® Methode sind fir Men-
schen jeden Alters und aller Arbeits- und Lebensbereiche
geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Matten und Hocker sind am Unterrichtsort vorhanden. Bitte bringen Sie

sich 1 Decke und 1 Kopfunterlage mit. Bitte tragen Sie bequeme, warmen-
de Kleidung und Socken.

Your course instructor can answer your questions in English and French
when required.

Cornelia Michalek ist seit 1992
Geigenlehrerin und Orchesterleiterin an
der Musikschule Fanny Hensel und seit
2007 zertifizierte und durchgéangig
lizenzierte FELDENKRAIS® Padagogin.
Sie griindete 2008 das Studio fiir Musik
und Feldenkrais in Berlin Gesundbrun-
nen.

WOCHENENDKURS

CORNELIA MICHALEK
Mi301-170F

18./19.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
35,20 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaRigt

8 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-13.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Tiefer, erholsamer Schlaf

Sounder Sleep System®

Tiefer, erholsamer Schlaf ist erlernbar! Auf der Basis des
Sounder Sleep Systems®, eines speziell fir Menschen mit
Schlafproblemen entwickelten Ubungsprogramms, lernen
Sie, aus einer tiefen Entspannung und inneren Ruhe heraus
wieder auf naturliche Weise sanft in den Schlaf hinuberzu-
gleiten. Die Ubungen bieten wirksame Hilfe bei Ein- und
Durchschlafstorungen. Spezielle Tagestechniken sind wun-
derbar einsetzbar fur kurze Erholungspausen und zur Stress-
reduktion in Alltag und Beruf.

Die Ubungen werden liegend und sitzend ausgefiihrt.

Matten und Hocker sind am Unterrichtsort vorhanden. Bitte bringen Sie
sich 2 Decken, 2-3 Kissen und warme Socken mit.

Your course instructor can answer your questions in English and French
when required.

ZUR PERSON CORNELIA MICHALEK: SIEHE OBEN

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 142

WOCHENENDKURS

CORNELIA MICHALEK
Mi301-172F

21./22.01.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
48,80 EURO Entgelt
29,60 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.30-15.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

CORNELIA MICHALEK
Mi301-172s

29./30.04.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
48,80 EURO Entgelt
29,60 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

SA/SO 10.30-15.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

FuRreflexzonenmassage

In diesem Workshop geht es um unsere Flfde. Was tun
gegen kalte FuRRe? Wie bleiben sie bis ins hohe Alter be-
weglich? Im Mittelpunkt steht eine Einfihrung in die Ful3-
reflexzonenmassage, als relativ einfach zu erlernende Me-
thode, die Selbstheilungskrafte des Korpers anzuregen. Die
Massage wirkt entspannend und harmonisierend auf unse-
ren Korper und dient, von Laien ausgefuhrt, vor allem der
Gesundheitsvorsorge. AulRer einer lokalen und intensiveren
Durchblutung der Fufe kann sie eine Verbesserung gestor-
ter Gewebe - und Organfunktionen bewirken.

Bitte bringen Sie warme lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke, ein
Kissen, Buntstifte und Papier fir Notizen mit.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

Regina Baehr ist Gymnastik- und
Yogalehrerin.

WOCHENENDKURS

REGINA BAEHR
Mi301-190F

06.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,20 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaRigt

8 Unterrichtseinheiten

SA 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.04

Massage von
Kopf bis Ful3

Wochenendkurs mit
Partnerin/Partner

In diesem Kurs uben wir uns in liebevoll, feinfuhligen Be-
ruhrungen, die Entspannung und Wohlbefinden auslosen.
Durch gezielte, einfache Handgriffe aus der klassischen und
ganzheitlichen Massage konnen sich Verspannungen losen,
Schmerzen gelindert und Selbstheilungskréfte aktiviert wer-
den. Sowohl Nacken und Riicken werden ausfiihrlich be-

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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handelt, auch fir Arme, Hande, Beine, FilRe, Gesicht und
Kopf werden Techniken vorgestellt.

Anmeldung nur paarweise moglich (jede Paar-Kombination
ist willkommen).

Bitte bringen Sie lockere Kleidung, warme Socken, eine groRe Decke zum
zudecken, ein Laken, ein flaches Kissen und Massagedl mit.

Der Preis gilt flr eine Person, Ihre Partnerin bzw. |hr Partner muss extra
angemeldet werden.

Peter Regulin ist als Masseur, Yogaleh-
rer und Heilpraktiker in eigener Praxis
in Berlin Schoneberg tatig. Er gibt seit
1996 Kurse in Yoga und Massage an
Volkshochschulen. ,,Ich méchte, dass
die Menschen Freude an der Kunst des
Massierens finden und nicht nur am
massiert-werden.”

PETER REGULIN
Mi301-205F

25./26.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
49,33 EURO Entgelt
29,33 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

SA 25.03., 10.00-17.00 UHR
SO 26.03., 10.00-14.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Wohlfuhlmassagen -
Entspannt und gut
gelaunt ins Wochenende

Wochenendkurs mit
Partnerin/Partner

Wie herrlich ist es, nach einer anstrengenden Woche eine
Rucken- und Nackenmassage zu erhalten! Wir erlernen wir-
kungsvolle, eingangige Griffe rund um die Wirbelsdule und
die Schultern.

Anmeldung nur paarweise moglich (jede Paar-Kombination
ist willkommen).

Bitte lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke, ein Laken, ein flaches
Kissen und Massagedl mitbringen.

Der Preis gilt fur eine Person, Ihre Partnerin bzw. Ihr Partner muss extra
angemeldet werden.

Your course instructor can answer your questions in English, Czech or
Turkish when required.

ZUR PERSON DUNJA SCHLESS: SIEHE SEITE 173

DUNJA SCHLESS

Mi301-216F 18.03.2023

8 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

SA 10.00-16.30 UHR 32,80 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162 20,80 EURO ermaBigt

Raum 4.09

Entspannung, Koérpererfahrung, Sanfte Bewegung 143

Facelifting

mit Lymphdrainage
und Selbstmassage

Durch ein tagliches kurzes Muskeltrainingsprogramm kon-
nen Sie, auch ohne Skalpell, Falten und erschlaffte Ge-
sichtszlige beeinflussen. Unterstlitzt wird dieses Trainings-
programm durch Lymphdrainagemassage. Die Stimulierung
des Lymphflusses flihrt zu einer besseren Versorgung und
Entschlackung der Gesichtshaut. Aufderdem lernen Sie, lhr
Gesicht zu entspannen und fordern damit Ihre ,,Schonheit
von innen”.

Anmeldung paarweise und einzeln maglich.

Der Preis gilt fir eine Person, Ihr/e Partner/in muss extra angemeldet wer-
den

Bitte bringen Sie ein Laken, eine Decke, ein flaches lingliches Kissen, O,
einen Handspiegel und etwas zum Schreiben mit.

Your course instructor can answer your questions in English, Czech or
Turkish when required.

ZUR PERSON DUNJA SCHLESS: SIEHE SEITE 173
WOCHENENDKURS

DUNJA SCHLESS
Mi301-222F

12.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
26,60 EURO Entgelt
17,60 EURO ermafigt

6 Unterrichtseinheiten
SO 10.00-15.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Partner-Massage -
Kunst der Beruhrung -
von Kopf bis Fufd

Wochenendkurs mit Partnerin/
Partner

Diese Massage ist sanft, sensitiv, langziehend meditativ
— wie eine Welle in eleganter Choreographie — streichelt,
dehnt und druckt den Korper im Einklang mit Entspan-
nungsmusik. Sie beeinflusst Nerven und Psyche positiv.
Verspannungen und Schmerzen l6sen sich auf, Korper und
Seele sinken in tiefe Trance, eingehdllt in einen Traum aus
Wohlgefiihlen — ein Erlebnis. Diese Massage ist aus asia-
tischer Heilkunst und Psychologie, Shiatsu, Polarity, Reiki,
Meditation extra flir Paare konzipiert, die vorhaben, etwas
Neues auszuprobieren, zu lernen, sich gegenseitig zu ver-
wohnen, sich zu nahern, ,Eins” zu fihlen und das als Well-
ness fortzusetzen und weiter zu genieRen. Massagetechni-
ken, einflihlsame Handgriffe werden gezeigt und gelibt und
einzeln korrigiert. Dazu gibt es Entspannung und Dehnung
des ganzen Korpers.

Anmeldung nur paarweise moglich (jede Paar-Kombination
ist willkommen).

Der Preis gilt fir eine Person, Ihre Partnerin bzw. lhr Partner muss extra
angemeldet werden.

Bitte bringen Sie lockere Kleidung, warme Socken, ein Laken, ein kleines
Kissen, Massagedl und Verpflegung mit.

ZUR PERSON RUNA BULLA: SIEHE SEITE 134

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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RUNA BULLA

Mi301-231F 28./29.01.2023

6-10 Teilnehmer/-innen
57,60 EURO Entgelt
33,60 EURO ermal3igt

16 Unterrichtseinheiten

SA/SO 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Schultern - Nacken -
Kreuz

Was tun gegen Verspannung
und Schmerzen?

Schlechte Haltung, korperliche und psychische Belastung
und Stress sitzen als Verspannung in der Muskulatur, ins-
besondere in Schultern, Nacken und Kreuz fest und schmer-
zen. Der Kurs bietet vielfaltige manuelle Techniken, die auf
Grundlage von Schul- und Naturmedizin und asiatischer
Heilkunst entwickelt wurden. Diese haben erfahrungs-
gemal’ eine positive Wirkung auf chronisch und akut ver-
spannte und schmerzhafte Muskulatur. Techniken zur Lo-
ckerung und Durchblutung sowie

Akupressur, Shiatsu und klassische Massage in Kombina-
tion mit Stretching, einfacher Chiropraktik und An- und Ent-
spannungstechniken nach Jacobson werden gezeigt, gelibt
und einzeln korrigiert. Dazu Ubungen zur Kraftigung und
Entspannung der Muskeln als Pravention.

Anmeldung nur paarweise maoglich (jede Paar-Kombination
ist willkommen).

Der Preis gilt fir eine Person, Ihre Partnerin bzw. lhr Partner muss extra
angemeldet werden.

Bitte bringen Sie lockere Kleidung, warme Socken, Massagedl, ein kleines
Kissen, ein Laken, Verpflegung, Stift und Papier mit.

ZUR PERSON RUNA BULLA: SIEHE SEITE 134
WOCHENENDKURS MIT PARTNERIN/PARTNER

RUNA BULLA
Mi301-238F

13.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
32,80 EURO Entgelt
20,80 EURO ermal3igt

8 Unterrichtseinheiten

SA 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Tai Ji Quan
9er Form (ChenStil)

Tai Ji Quan ist eine traditionelle chinesische Kampf- und Be-
wegungskunst. Sie dient der ganzheitlichen Entwicklung
von Korper und Geist und fordert die Gesundheit. Sie erlan-
gen eine Verbesserung des Korpergefuhls und lernen, den
Geist und den Korper zu entspannen. Auf diesem Weg ent-
wickeln Sie ein Gefiihl fur lhre eigene Mitte.

In diesem Kurs steigen wir in die 9-er Form des klassischen
Chen-Tai Ji Quan im lebendigen Stil nach GromeisterChen
Xiaowang ein.

Bitte lockere Kleidung und hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 144

Dieser Kurs ist fiir Einsteigerinnen und Einsteiger sowie flir Wiedereinstei-
gende und Fortgeschrittene.

Michael Marx lernt und lehrt Tai Ji
Quan und Qigong seit mehr als 20
Jahren. Seit 2006 ist er Lehrkraft der
WCTAG, Europas grof3tem Taijiverband.

MICHAEL MARX
Mi301-256F

09.01.-20.03.2023
6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 18.15-19.45 UHR
Kein Unterricht am 30.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

MICHAEL MARX
Mi301-256S

17.04.-03.07.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 18.15-19.45 UHR

Kein Unterricht am 01.05., 15.05. und 29.05.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Tai Ji Quan
19er Form (Chen Stil)

In diesem Kurs lernen und vertiefen wir die komplette 19er-
Form des klassischen Chen-Tai Ji Quan im lebendigen Stil
nach GroRmeister Chen Xiaowang und pflegen die Grundla-
gen der Basistubungen Stehende Saule und Seideniibungen.

Vorkenntnisse (Tai Ji Quan-Grundlagen) sollten vorliegen.
Bitte lockere Kleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON MICHAEL MARX: SIEHE OBEN

MICHAEL MARX
Mi301-263F

09.01.-20.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 30.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

MICHAEL MARX
Mi301-263S

17.04.-03.07.2023
6-12 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 01.05., 15.05. und 29.05.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Tai Ji Quan

Taijiquan (Tai Chi Chuan) ist eine alte chinesische Kampf-
und Bewegungkunst. Sie Uberzeugt in ihrer umfassenden
Wirkung als Gesundheitstraining, Atemschulung, zur Ent-

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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wicklung innerer Starke und als Weg zur Selbstentfaltung.
Taijiquan starkt und verbessert |hr Korpergefuhl und hilft
nachweislich bei stressbedingten Beschwerden. Die Ubun-
gen lockern die Muskeln, fordern Gleichgewicht und Be-
weglichkeit und wirken sich positiv auf die Gelenke aus.

19er Form

In diesem Kurs erlangen Sie Sicherheit in den Bewegungs-
ablaufen der 19-er Form in verschiedenen Geschwindigkei-
ten.

Dieser Kurs ist fiir Einsteigerinnen und Einsteiger sowie Fortgeschrittene.

Bitte lockere Kleidung und hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

Huu Minh Nguyen hat sich vom
Kindesalter an mit der Lehre des
Taijiquan auseinandergesetzt. Seit 2006
ist er Lehrkraft der WCTAG, Europas
grofRtem Taijiverband.

HUU MINH NGUYEN

Mi301-253F 10.01.-21.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

10 X DI, 16.00-17.30 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 31.01. 35,00 EURO ermaBigt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

HUU MINH NGUYEN

Mi301-253S 18.04.-27.06.2023

22 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

11 X DI, 16.00-17.30 UHR 66,30 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37 37,70 EURO ermaRigt

Raum C5

Entspannung, Koérpererfahrung, Sanfte Bewegung 145

Tai Ji Quan
75er Teil 2

In diesem Kurs erlernen Sie die Teile 2 der langen Hauptfor-
men (75er Form) im sogenannten alten Rahmen.

Dieser Kurs ist fiir Einsteigerinnen und Einsteiger sowie Fortgeschrittene.
Bitte lockere Kleidung, hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE LINKE SPALTE

HUU MINH NGUYEN
Mi301-273S

18.04.-27.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 17.45-19.15 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Tai Ji Quan Intensiv
am Samstag

Entspannen, Kraft schopfen, an der eigenen Struktur arbei-
ten, sich wohlftihlen. Auf Grundlage des klassischen Chen-
Tai Ji Quan nach GroRmeister Chen Xiaowang vertiefen wir
die 19er-Form und pflegen die Basistibungen der Stehen-
den Saule und Seidenlibungen sowie Partnertiibungen (Tui
Shou).

Vorkenntnisse (Tai Ji Quan-Grundlagen) sind wiinschenswert.
Bitte lockere Kleidung und hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON MICHAEL MARX: SIEHE SEITE 144
MICHAEL MARX

Mi301-275F 22.04.2023

6 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

Tai Ji Quan
75er Teil 1

In diesem Kurs erlernen Sie die Teile 1 der langen Hauptfor-
men (75er Form) im sogenannten alten Rahmen.

Dieser Kurs ist fiir Einsteigerinnen und Einsteiger sowie Fortgeschrittene.
Bitte lockere Kleidung, hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE OBEN

HUU MINH NGUYEN

Mi301-273F 10.01.-21.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

10 X DI, 17.45-19.15 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 31.01. 35,00 EURO ermaRigt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

SA 10.00-15.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

23,90 EURO Entgelt
16,10 EURO ermafigt

Chen Taijiquan —
Qigong Grund Kurs

Fur Einsteiger und Teilnehmende
jeden Alters

Tai Ji Quan ist eine alte chinesische Kampf- und Bewegung-
kunst. Sie dient der Lebenspflege, Gesundheit, ganzheitli-
chen Entwicklung von Korper und Geist sowie der Selbst-
verteidigung. In diesem Kurs erlernen Sie Grundlagen: Die
Stehende Saule (Standardmeditation) und Seidenlibung (Qi
Gong), energetischer Schliissel zum Verstandnis des Tai Ji-
Prinzips aus dem Chen Stil. Die Ubungen kréftigen den Kor-
per und stabilisieren das innere und aulRere Gleichgewicht.
Die sanften Bewegungen beinhalten kampferische, heilgym-
nastische und meditative Aspekte gleichzeitig.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE SEITE 145

WOCHENENDKURS

HUU MINH NGUYEN

Mi301-277F

18./19.03.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR

50,40 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

29,60 EURO ermafiigt

Raum 006

HUU MINH NGUYEN

Mi301-277s

08./09.07.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR

50,40 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

29,60 EURO ermaRigt

Raum 305

Taijiqguan - Schwert Form

Wochenendkurse

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when

required.

ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE SEITE 145

Teil 1

HUU MINH NGUYEN

Mi301-278F

21./22.01.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR

50,40 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

29,60 EURO ermaligt

Raum 006

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 146

Tai Ji Quan

Bildungszeit

In diesem Kurs erlernen Sie Tai Ji mit dem Sabel in der kom-
pletten 23er Form.

Bitte lockere Kleidung und hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE SEITE 145
BILDUNGSZEIT

HUU MINH NGUYEN
Mi301-282F

03.04.-06.04.2023

29 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

MO-DO, 11.00-17.00 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 006

82,80 EURO Entgelt

46,14 EURO ermaligt

75er Form Teil 1 & 2

Bildungszeit

In diesem Kurs erlernen Sie Tai Ji mit dem Sabel in der kom-
pletten 75er Form.

Bitte lockere Kleidung und hallengeeignete Schuhe mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Vietnamese when
required.

ZUR PERSON HUU MINH NGUYEN: SIEHE SEITE 145
BILDUNGSZEIT

HUU MINH NGUYEN

Teil 2

HUU MINH NGUYEN

Mi301-283F 10.07.-14.07.2023
6-20 Teilnehmer/-innen
101,50 EURO Entgelt

55,66 EURO ermaligt

36 Unterrichtseinheiten
MO-FR, 11.00-17.00 UHR
VHS, ANTONSTR. 37

Mi301-279F 11./12.03.2023 Haum 305

16 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR 50,40 EURO Entgelt Q- G

VHS, ANTONSTR. 37 29,60 EURO ermaRigt I Ong

Raum 006 . .
Einfuhrungskurs

Teil 3

HUU MINH NGUYEN

Mi301-280F

20./21.05.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR

50,40 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

29,60 EURO ermaRigt

Raum 305

Teil 4

HUU MINH NGUYEN

Mi301-281F

03./04.06.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

SA/SO 10.30-17.30 UHR

50,40 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

29,60 EURO ermal3igt

Raum 305

Mit den flieRenden Bewegungen des Qi Gong konnen wir
zur Ruhe kommen und einen Gegenpol setzen zu den mo-
notonen Haltungen des Alltags. Verspannungen konnen
sich losen und der Atem vertieft sich. Bei regelmafSigem
Uben wird der ganze Kérper beweglicher und die Wirbel-
saule kann sich wieder aufrichten. Ein besseres Korperge-
fahl, mehr Ausgeglichenheit und Energie werden auch im
Alltag spurbar.

Die Ubungen sind in jedem Alter leicht zu erlernen und zu
praktizieren.

Bitte bequeme Kleidung und leichte Sportschuhe oder dicke Socken mit-
bringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.



POLITIK
GESELLSCHAFT

UMWELT

am Vormittag

ANGELA TREDER

LANDESKUNDE

Angela Treder absolvierte ihre
Ausbildung zur Qigong-Lehrerin am
Shen Men Institut.

Mi301-289F

12.01.-23.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 10.00-11.30 UHR

72,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02.

42,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

ANGELA TREDER

Mi301-289S

20.04.-29.06.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 10.00-11.30 UHR

72,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 18.05.

42,00 EURO ermaligt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

am Nachmittag

Jasmin Lin can answer your questions in Chinese and English when requi-

red.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte (oder Alternative), Handtuch, Hallen-
sportschuhe

Dr. phil. Kuan-wu (Jasmin) Lin ist
Qigong- und Taiji-Lehrerin aus Taiwan.
lhre Qigong-Ausbildung erfolgte bei
mehreren erstklassigen Qigong-Profes-
soren. Spezialisiert hat sie sich auf das
moderne System des medizinischen
Qigongs “Daoyin Yangsheng Gong” zur
Leitung der Lebensenergie (Qi) und

Dehnung des Korpers zur Gesundheits-

forderung.

DR. KUAN-WU LIN

Mi301-292F

09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 15.30-17.00 UHR

72,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01.

42,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

KARIN HESCH

Mi301-295F

11.01.-22.03.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

9 X MI, 16.30-18.00 UHR

65,60 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.

38,60 EURO ermaligt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12
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DR. KUAN-WU LIN

Mi301-292s

17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 15.30-17.00 UHR

65,60 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.

38,60 EURO ermaliigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

KARIN HESCH

Mi301-295S

19.04.-28.06.2023

22 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

11 X MI, 16.30-18.00 UHR

78,40 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162

45,40 EURO ermaRigt

Raum 4.12

am Abend

ZUR PERSON KUAN-WU (JASMIN) LIN: SIEHE LINKE SPALTE

Gabriele Jerke absolvierte ihre

DR. KUAN-WU LIN

Ausbildung bei der Deutschen Qigong
Gesellschaft

Mi301-293F

09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 17.15-18.45 UHR

72,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01.

42,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

GABRIELE JERKE

Mi301-294F

09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 19.30-21.00 UHR

72,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01.

42,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

DR. KUAN-WU LIN

Mi301-293s

17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 17.15-18.45 UHR

65,60 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.

38,60 EURO ermal3igt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

GABRIELE JERKE

Mi301-294s

17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 19.30-21.00 UHR

65,60 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.

38,60 EURO ermaligt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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UMWELT

Qigong zur Starkung des
Ruckens Online

Im Alltag muten wir unserem Rucken zu viel zu — durch lan-
ges Sitzen, Bewegungsmangel, aber auch durch exzessiven
Sport. Riickenschmerzen sind nach Erkaltungsbeschwerden
der haufigste Grund fiir den Besuch einer Arztpraxis. Das
Wirbelsaulen-Qigong beinhaltet elf Ubungsfolgen und mo-
bilisiert stufenweise die 33 Wirbelkorper von oben bis unten
auf solch subtile Weise, dass die Disposition der Wirbelsau-
le effektiv korrigiert wird und der Zwischenraum der Wirbel
wieder gut mit Qi (Energie) und Blut versorgt wird. Somit
hat es nicht nur eine therapeutische Wirkung auf samtliche
Ruckenprobleme, sondern kraftigt auch die Muskulatur, eli-
miniert Verspannungen und macht den ganzen Korper ge-
schmeidig. Das langfristige Praktizieren dieser Ubungen
tragt dazu bei, effektiv Riickenbeschwerden vorzubeugen
und eine hohe Bewegungsfreiheit bzw. Lebensqualitat zu
erhalten.

Your course instructor can answer your questions in Chinese and English
when required.

Die Zugangsdaten fir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

&

10.01.-21.03.2023

ZUR PERSON KUAN-WU (JASMIN) LIN: SIEHE 147

DR. KUAN-WU LIN

Mi301-296F

6-15 Teilnehmer/-innen
72,00 EURO Entgelt
42,00 EURO ermaRigt

S

18.04.-27.06.2023

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 17.15-18.45 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
ONLINE

DR. KUAN-WU LIN
Mi301-296S

6-15 Teilnehmer/-innen
78,40 EURO Entgelt
45,40 EURO ermalligt

22 Unterrichtseinheiten
11 X DI, 17.15-18.45 UHR
ONLINE

Entspannung, Koérpererfahrung, Sanfte Bewegung 148

WOCHENENDKURS

ANGELA TREDER
Mi301-306F

04./05.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
40,00 EURO Entgelt
25,00 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-14.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Qi Gong am Wochenende

Fur einen entspannten Riicken

An diesem Wochenende lernen Sie Ubungen aus dem Rii-
cken-Qi Gong kennen, mit denen wir unser optimales Be-
wegungspotential finden, denn wir erfahren gleichsam Mo-
bilisierung, Dehnung, Kraftigung und Entspannung in dieser
uralten chinesischen Bewegungslehre. Die ruhige Ausflih-
rung der Ubungen erméglicht eine erhthte Aufmerksamkeit
auf die Haltung der Wirbelsaule und den Bewegungsablauf,
so dass wir Uberspannungen wahrnehmen und die Bewe-
gungen leicht und geschmeidig werden lassen konnen. Ne-
ben den positiven Effekten des Riicken-Qi Gong Ubertragt
sich das Uben in entspanntem Bewegungsfluss harmoni-
sierend auf den Geist, so dass wir moglichen Stresssitua-
tionen des Alltags gelassener begegnen konnen. Wir Giben
im Stehen und Sitzen und Liegen, Entspannung in der Ru-
ckenlage.

Bitte bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe, warme Socken, eine Decke
und bei Bedarf einen kleinen Pausenimbiss mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON ANGELA TREDER: SIEHE SEITE 147
WOCHENENDKURS

ANGELA TREDER
Mi301-307S

20./21.05.2023

Qi Gong am Wochenende
Bewegt, gekraftigt und entspannt

An diesem Wochenende werden die flieRenden Bewe-
gungen des Qi Gong als gezielte Entspannungsmethode
flr Korper, Geist und Seele vermittelt. Wir nehmen uns in
den Ubungen achtsam wahr, spiiren den Wechsel von An-
spannung und Entspannung (Yin/Yang-Prinzip) und lernen
dadurch immer mehr Entspannungsfahigkeit, so dass wir
innere Ruhe und Kraft auch in herausfordernden Alltagssi-
tuationen bewahren konnen.

Inhalte des Wochenend-Seminars sind: Erlernen eines Qi
Gong-Ubungssystems zum regelméaRigen Uben im Alltag,
Entspannung fiir Hals und Nackenbereich, Dehnung und
Kraftigung der Riickenmuskulatur, Atemubungen, Balance-
Ubungen, Ubungen zur inneren Einkehr und geistigen Erho-
lung, Entspannung am Ende des Unterrichts.

Bitte bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe, warme Socken, eine Decke
und bei Bedarf einen kleinen Pausenimbiss mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON ANGELA TREDER: SIEHE SEITE 147

6-9 Teilnehmer/-innen
40,00 EURO Entgelt
25,00 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

SA/SO 10.00-14.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Hatha Yoga

Grundkurs

Die Ubungen des Hatha-Yoga (Yoga des Korpers) dienen
dem Ziel, den Korper und sich kennenzulernen, um im All-
tag aus innerer Ruhe, Gelassenheit und Kraft handeln zu
konnen. Aufmerksames Einnehmen verschiedener Korper-
stellungen, gezielte Bewegungsablaufe, behutsame Atem-
lenkung und Entspannungstechniken verbessern die Korper-
haltung, vertiefen den Atem, fiihren zu Energieaufbau und
Konzentrationszuwachs. Gesundheit, Vitalitat und Wohlbe-
finden werden gesteigert, Verspannungen konnen sich 16-
sen.

fur Fruhaufsteher

Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein Hand-
tuch mitbringen

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Ines Dimke ist ausgebildete Padagogin,
Gesundheitstrainerin und hat Abschlis-
se in diversen sportrelevanten
Ausbildungsrichtungen. Sie ist

Yogalehrerin BDY/EYU und Energydan-
| ce-Trainerin.

INES DIMKE

Entspannung, Koérpererfahrung, Sanfte Bewegung 149

Erika Takezawa Haaksma ist Physiothe-
rapeutin und ausgebildete Yogalehrerin.
lhr Hauptanliegen im Kurs ist der
achtsame und freundliche Umgang mit
uns selbst.

ERIKA TAKEZAWA HAAKSMA

Mi301-318F 12.01.-23.03.2023

Mi301-346F 12.01.-23.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 07.45-09.15 UHR 61,00 EURO Entgelt

10 X DO, 16.30-18.00 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02. 35,00 EURO ermaligt

Kein Unterricht am 02.02. 35,00 EURO ermaligt

VHS, LINIENSTR. 162

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09 Raum 4.09
INES DIMKE ERIKA TAKEZAWA HAAKSMA
Mi301-318S 20.04.-29.06.2023 Mi301-346S 20.04.-29.06.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 07.45-09.15 UHR 61,00 EURO Entgelt

10 X DO, 16.30-18.00 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 18.05. 35,00 EURO ermaRigt

Kein Unterricht am 18.05. 35,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Raum 4.09

am Vormittag

Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein Hand-
tuch mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English.

Edel Hausch ist Yogalehrerin und
Heilpraktikerin (Psychotherapie). Sie
unterrichtet seit mehr als 20 Jahren
sowohl Gruppen- als auch Einzelstun-
den. Sie liebt Yang- und Yin-Yoga und
bietet seit einiger Zeit auch Yogareisen
an. lhre Teilnehmer lieben ihre
empathische und humorvolle Weise.
Das Studium von Jin-Shin-Jyutsu
eroffnet ihr ein wachsendes Verstand-
nis der energetischen Ebene des
Korpers.

EDEL HAUSCH

Mi301-332F 13.01.-24.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X FR, 11.15-12.45 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 03.02. 35,00 EURO ermaligt

am Abend

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Decke und etwas
zum Trinken mit.

Runhild Wirth ist Bildende Kiinstlerin
und hat ihre vierjahrige Yoga- Ausbil-
dung 2002 beim Berufsverband der
Yogalehrenden BDY/EYU absolviert.

ZUR PERSON ANJA BODENSTEIN: SIEHE SEITE 136

RUNHILD WIRTH
Mi301-347F

11.01.-22.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 18.15-19.45 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

RUNHILD WIRTH

VHS, LINIENSTR. 162

Mi301-347s 19.04.-28.06.2023

Raum 4.09

22 Unterrichtseinheiten 6-9 Teilnehmer/-innen

EDEL HAUSCH

Mi301-332S 21.04.-30.06.2023

22 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

11 X FR, 11.15-12.45 UHR 66,30 EURO Entgelt

11 X MI, 18.15-19.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermal3igt

ANJA BODENSTEIN

VHS, LINIENSTR. 162 37,70 EURO ermaRigt

Mi301-348F 12.01.-23.03.2023

Raum 4.09

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

am Nachmittag

Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke oder ein Hand-
tuch mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English and Japanese
when required.

10 X DO, 18.30-20.00 UHR
Kein Unterricht am 02.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaligt

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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ANJA BODENSTEIN
Mi301-348S

20.04.-29.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 18.30-20.00 UHR

Kein Unterricht am 18.05.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Hatha-Yoga Partner-Ubungen

Hatha-Yoga

fir Anfanger und Fortgeschrittene

In diesem Kurs wollen wir anhand unterschiedlicher The-
men unsere Yogapraxis vertiefen.

Durch klassische Yogalibungen, Bewegungsablaufe, Atem-
und Entspannungslibungen und kurze Meditationen werden
sowohl bessere korperliche Stabilitat, als auch Flexibilitat
und innere Ruhe und Entspannung erreicht. Die praktischen
Ubungen werden durch Yogaphilosophie und anatomisches
Wissen erganzt.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, dicke Socken und eine Decke mit.
Your course instructor can answer your questions in English when required.
Kenntnisse der Grundlagen des Hatha-Yoga werden vorausgesetzt.

ZUR PERSON REGINA BAEHR: SIEHE SEITE 142

REGINA BAEHR
Mi301-364F

19.01.-23.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X DO, 10.00-11.30 UHR
KEIN TERMIN am 02.02.
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

REGINA BAEHR
Mi301-364S

20.04.-29.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 10.00-11.30 UHR

Kein Unterricht am 18.05.
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Hatha-Yoga
Aufbaukurs

In diesem Kurs wollen wir anhand unterschiedlicher The-
men unsere Yogapraxis vertiefen.

Entspannung, Korpererfahrung, Sanfte Bewegung 150

Durch klassische Yogalibungen, Bewegungsablaufe, Atem-
und Entspannungstibungen und kurze Meditationen werden
sowohl bessere korperliche Stabilitat, als auch Flexibilitat
und innere Ruhe und Entspannung erreicht. Die praktischen
Ubungen werden durch Yogaphilosophie und anatomisches
Wissen erganzt.

Kenntnisse der Grundlagen des Hatha-Yoga werden voraus-
gesetzt.

Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein Hand-
tuch mitbringen.

ZUR PERSON EDEL HAUSCH: SIEHE SEITE 149
EDEL HAUSCH

Mi301-370F 13.01.-24.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 09.30-11.00 UHR

Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

EDEL HAUSCH
Mi301-370S

21.04.-30.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X FR, 09.30-11.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Yoga und
Korperwahrnehmung

Bildungszeit

Yoga fordert die Einheit von Korper und Geist- in diesem
Sinne starkt die Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit, die
sie in diesem einwochigen Intensivkurs erfahren ihre Ent-
spannungsfahigkeit, Resilienz und Selbstfursorge. Schritt
flr Schritt bauen wir die Haltungen auf und lernen syste-
matisch ihre Wirkung und Einsatzmoglichkeiten kennen. In
den kérperlichen Ubungen des Hatha-Yoga wird der gesam-
te Korper gestarkt und mobilisiert.

Dies schult einen bewussten Umgang mit uns selbst. Sie er-
fahren, wie Yoga sie unterstutzen kann im Alltag aus innerer
Ruhe, Gelassenheit und Kraft handeln zu kénnen. Aufmerk-
sames Einnehmen verschiedener Korperstellungen, gezielte
Bewegungsablaufe, behutsame Atemlenkung und Entspan-
nungstechniken verbessern die Korperhaltung, vertiefen
den Atem, fuhren zu Energieaufbau und Konzentrationszu-
wachs. Gesundheit, Vitalitdt und Wohlbefinden werden ge-
steigert, Verspannungen konnen sich losen.

Eine Bildungszeit als Praventionsmalinahme zum Erwerb
von Fahigkeiten zur Resilienz und Entspannungsfahigkeit
durch Yoga als ganzheitliche Methode.

Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke, ein Handtuch
und Schreibzeug mitbringen.

ZUR PERSON ANJA BODENSTEIN: SIEHE SEITE 136

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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BILDUNGSZEIT

ANJA BODENSTEIN
Mi301-355F

03.04.-06.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
105,60 EURO Entgelt
57,60 EURO ermaRigt

32 Unterrichtseinheiten

MO-DO, 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Hatha-Yoga - in der
Tradition von B.K.S.
lyengar
Grundkurs

B.K.S. IYENGAR entwickelte seit den 1930er Jahren die
Methode des Hatha-Yoga weiter. Durch regelméaRiges Uben
von Yogahaltungen entwickelt der Mensch ein gesundes
Gleichgewicht von Flexibilitat, Kraft, Ausdauer und Entspan-
nung. Die Beobachtung und Bewusstwerdung von Korper
und Atmung schulen das Konzentrationsvermogen. Es ent-
stehen innere Ruhe und Klarheit. Typisch fur den kraftvollen
und fordernden, aber achtsamen Unterricht sind u.a. folgen-
de Aspekte: die Betonung von Prazision und Ausrichtung in
den Haltungen, der Einsatz von Hilfsmitteln wie Gurten und
Blocken, um unter den individuellen korperlichen Bedingun-
gen zu einem tieferen Verstandnis zu kommen und die ab-
gestimmte Abfolge und Dauer der Haltungen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und eine Decke oder ein Handtuch
mit.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

Judith Baum ist Informatikerin und hat
ihre Yoga- Ausbildung am
B.K.S.-lyengar-Yoga- Institut in Berlin
absolviert.

JUDITH BAUM

Mi301-380F 10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 16.30-18.00 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

JUDITH BAUM
Mi301-380S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 16.30-18.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Aufbaukurs

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und eine Decke oder ein Handtuch
mit.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON JUDITH BAUM: SIEHE OBEN
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Tina Born ist Bildende Kiinstlerin und
Yogalehrerin seit 2005. Ihre Yogalehre-
rinnen-Ausbildung hat sie am B.K.S.-
lyengar-Yoga-Institut-Berlin absolviert.

W

JUDITH BAUM
Mi301-385F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 18.15-19.45 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

TINA BORN
Mi301-386F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

JUDITH BAUM
Mi301-385S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 18.15-19.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

TINA BORN
Mi301-386S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 20.00-21.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Yoga en espanol

Vivimos en la voragine de un mundo competitivo, exigente
y a veces un poco hostil, es por esto que disciplinas ancest-
rales como el Yoga comienzan a ser tan populares, pues se
hace necesario buscar el equilibrio y la conexiéon con nues-
tro silencio interior .

Yoga significa unién, bajo una mirada mistica podemos
decir que es la unién entre lo humano y lo divino o en la
préactica la unién entre mente y cuerpo, pero estos elemen-
tos nunca han estado divididos, por ejemplo cuando nues-
tra mente estd muy ocupada o en estrés, nuestro cuerpo
comienza a manifestarse con dolor de cuello o de cabeza.
Cada posicion de Yoga (asana) trabaja estimulando distin-
tos 6rganos y a través de la respiracion logramos despejar
nuestra mente de todos aquellos ruidos que acumulamos
diariamente, es por esto que considerar el Yoga como ejer-
cicios para mejorar nuestra figura, es ver la punta del ice-
berg, ignorando la mayor parte que se encuentra bajo el
agua. Te invitamos a descubrir los beneficios del Yoga con
clases dictadas en espanol y enfocadas a las necesidades
individuales de los participantes.

Die Kursleiterin spricht auch Deutsch.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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LEICY ESPERANZA VALENZUELA RETAMAL

Leicy Esperanza Valenzuela Retamal
hat Schauspiel und Tanz in Chile,
Bolivien und Deutschland studiert. Ihre
Yogalehrerinnen- Ausbildung hat sie in
Indien absolviert.

Mi301-400F

10.01.-21.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X DI, 19.30-21.00 UHR

61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 31.01.

35,00 EURO ermaRigt
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Hatha-Yoga fur den
gesunden Rucken

Yoga lost Verspannungen, lasst innerlich zur Ruhe kommen,
starkt und entlastet den Ricken. Gezieltes Mobilisieren,
Dehnen und Entspannen kraftigt das Muskel-Skelett-Sys-
tem. Die Korperhaltung und Konzentrationsfahigkeit wird
verbessert.

Your course instructor can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149

INES DIMKE
Mi301-425F

12.01.-23.03.2023

VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

20 Unterrichtseinheiten

6-15 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 19.45-21.15 UHR

61,00 EURO Entgelt

LEICY ESPERANZA VALENZUELA RETAMAL

KEIN TERMIN am 02.02.

35,00 EURO ermaRigt

SCHULE, KOPPENPLATZ 12

Mi301-400s

18.04.-27.06.2023

22 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

11 X DI, 19.30-21.00 UHR

66,30 EURO Entgelt

Turnhalle

INES DIMKE

VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

37,70 EURO ermaRigt

Mi301-425S

20.04.-29.06.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-15 Teilnehmer/-innen

Yoga in Hebrew

Schalom and Namaste! By moving with guided breath, you
will start your weekend peacefully with a relaxed body and
clear mind. You will practice gentle stretches, sun salutati-
ons, asanas and breathing techniques like Uyaji, emphasi-
zing flow to energize your day. You will learn how to coordi-
nate movement with breath, relaxing your body, increasing
your flexibility and mobility, and creating length in your
body. This class is perfect for you if Hebrew is your mother
tongue or you'd like to enrich your Hebrew skills through a
balanced Yoga practice!

Your course instructor can answer questions in English and German.

Zohar Zehavi was born and raised in
the city of Tel Mond in Israel. She
graduated at Beit-Berl University with a
Bachelor of Education and has been
teaching lvrit at the jewish Traditions-
schule Or Avner and the jewish
Jugendbildungsstatte J-ArtEck.

10 X DO, 19.45-21.15 UHR

61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 18.05.

35,00 EURO ermaRigt

SCHULE, KOPPENPLATZ 12

Turnhalle

Online

INES DIMKE E
Mi301-426F 09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-15 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 19.30-21.00 UHR

61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01.

35,00 EURO ermaRigt

ONLINE

INES DIMKE

S

Mi301-426S

17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-15 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 19.30-21.00 UHR

55,70 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.

32,30 EURO ermaRigt

ONLINE

ZOHAR ZEHAVI

Mi301-415F

13.01.-24.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

10 X FR, 15.00-16.30 UHR

61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 03.02.

35,00 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

ZOHAR ZEHAVI

Mi301-415S

21.04.-30.06.2023

22 Unterrichtseinheiten

6-9 Teilnehmer/-innen

11 X FR, 15.00-16.30 UHR

66,30 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162

37,70 EURO ermaRigt

Raum 4.12

Yoga fur Alle

Jeder Mensch kann Yoga uben!

In Kooperation mit der Lebenshilfe Berlin e. V.

Ein Kurs fur Menschen, die Yoga ausprobieren und lben
wollen.

Der Kurs richtet sich nach den Bedurfnisse und Fahigkeiten
der Teilnehmer:innen. Wir Gben Haltungen in ggf. angepass-
ter Form. Wir lernen Entspannung.

Sabine unterrichtet den Yogakurs. Sie unterrichtet seit
vielen Jahren. Sie hat groRe Erfahrung im Unterrich-
ten alterer Menschen und Menschen, die noch nie
Yoga getibt haben. lhr Wunsch ist, das jede und jeder
Yoga tiben kann.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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SABINE KLEIN

Mi301-450F 08.02.-29.03.2023

14 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

7 X MI, 12.30-14.00 UHR 10,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

SABINE KLEIN

Mi301-450S 26.04.-28.06.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

10 X MI, 12.30-14.00 UHR 10,00 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.12

Einstieg oder
Wiedereinstieg ins Yoga

Workshop fiir Yogabeginner*Innen

Der Schlussel zu guter Gesundheit ist, den eigenen Weg zu
einem gesunden Korper und ganzheitlichem Wohlbefinden
zu finden. In diesem eintagigen Workshop lernen Sie die
Grundlagen der Haltungen und das Wissen rund um Yoga
als Ressource fir ein Leben voller Energie und Gelassenheit
kennen. Dazu bietet dieser Kurs zum Einstieg, Wiederein-
stieg oder auch zur sauberen Ausrichtung der Yogapraxis
von Anfang an eine Mdglichkeit den eigenen Umgang mit
seiner Gesundheit zu schulen.

Wir lernen die Haltungen systematisch in ihrer genauen
Ausrichtung mit ihrer je eigenen Wirkung und den Einsatz-
moglichkeiten kennen. Dabei wird der gesamte Korper mo-
bilisiert, gekraftigt und gelockert. Ebenso lernen wir einen
bewussten Umgang mit uns selbst kennen.

Beweglichkeit, Koordination, Kraft und Entspannung wer-
den im Yoga ganzheitlich angesprochen. Wir lernen acht-
sam mit unserem Korper umzugehen und wie Yoga uns da-
bei bereichern kann.

Der Kurs ist fur alle Level geeignet.

Bitte lockere Kleidung, warme Socken und Schreibmaterial mitbringen.
ZUR PERSON ANJA BODENSTEIN: SIEHE SEITE 136
WOCHENENDKURS

ANJA BODENSTEIN
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Stress abzubauen, zu entspannen und die Lebensfreude zu
fordern.

Bitte lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke, ein Handtuch und
etwas zum Trinken mit.

Monika Hantke can answer your questions in English when required.

Monika Hantke ist Kundalini-Yoga- und
Shakti-Dance-Lehrerin, und bietet
Einzelbehandlungen in der yogischen
Heilkunst Sat Nam Rasayan an. Yoga
ist fiir sie ein wundervoller Weg, ihre
indianischen Wurzeln mit ostlicher
Weisheit zu verbinden. Sie unterrichtet
mit viel Freude auf internationalen
Workshops und Retreats in Gomera,
Danemark, Kanada und seit 20 Jahren
regelmafig in Berlin.

WOCHENENDKURS

MONIKA HANTKE
Mi301-705F

03.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
32,53 EURO Entgelt
21,03 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten
SA 11.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga ist das Yoga des Bewusstseins. Das Ziel die-
ser Art von Yoga ist es, die Energie im Korper zu erhohen
und somit das Nervensystem zu stimulieren. Wenn das Ner-
vensystem gestarkt ist, schwingen Korper, Geist und Leben
mehr im Einklang.

Wir Uiben eine Serie von Asanas (Korperhaltungen) in Bewe-
gung ein, wir machen Atemibungen und Meditation.

Bitte lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein Handtuch mit.
Monika Hantke can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON MONIKA HANTKE: SIEHE OBEN

MONIKA HANTKE
Mi301-710F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
64,00 EURO Entgelt
38,00 EURO ermaligt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 11.00-12.30 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Mi301-701F 04./05.03.2023

6 Teilnehmer/-innen
57,60 EURO Entgelt
33,60 EURO ermaligt

16 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Yoga-Tanz-Workshop

Yoga-Tanz ist eine Disziplin, die aus der Fusion von Kunda-
lini Yoga und Tanz kommt. Er bietet eine Kombination aus
der Yoga-Philosophie und den Prinzipien der harmonischen
Bewegung. Ziel des Kurses ist es, die Muskulatur zu star-
ken, die Stabilisierung der Wirbelsaule und die Aktivierung
der inneren Organe. Die kombinierten Bewegungen helfen

MONIKA HANTKE
Mi301-710S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
69,60 EURO Entgelt
41,00 EURO ermal3igt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 11.00-12.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Yin Yoga und Klang

Bringe den Yin Aspekt in dein Leben und in deine Yogapra-
xis — als Ausgleich zu dem meist im Alltag dominierenden
Yang-Lebensstil mit viel Aktivitat, Dauerstress und Zielori-
entiertheit, und dies unterstutzt durch Klange, um Korper,
Geist und Seele auf besondere Weise in Einklang zu brin-

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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gen. In diesem Yin Yoga und Klang Workshop, darfst du
dir eine Auszeit gonnen und passiv werden, ohne aber nur
.abzuhangen”. Weniger Handeln, sondern eher ein Gesche-
hen lassen. Die Yin Yogapraxis ist gepragt durch langer und
entspannt gehaltene Yin Yoga Positionen, unterstitzt mit
Hilfsmitteln wie Kissen, Blocke und Gurte, wodurch beson-
ders die tieferen Schichten des Bindegewebes, wie Faszien,
Bander, Sehnen und Gelenke, passiv gedehnt, sanft bean-
sprucht, gekraftigt und in ihrer Funktion unterstitzt werden.
Durch die meditative Innenschau wahrend der Stellung
(Asana) wird die Achtsamkeit geschult, um korperliche und
geistige Anspannungen besser wahrnehmen und loslassen
zu konnen. Energetische und emotionale Blockaden werden
gelost und die Lebensenergie wieder zum Fliel3en gebracht.
Dein Korper kann sich regenerieren und Kraft schopfen, um
dem Alltagsstress widerstandsfahiger und mit nachhaltiger
Wirkung zu begegnen.

Yin Yoga und Klang erganzen sich ideal. In diesem Work-
shop wird deine Reise nach innen von Klangschalen, Man-
tras und anderen Klangen begleitet. Musik und Klang-
schwingungen harmonisieren und entspannen dich auf
allen Ebenen und ermdglichen dir neue und tiefe Erfahrun-
gen in deiner Yogapraxis.

ZUR PERSON RUNA BULLA: SIEHE SEITE 134

WOCHENENDKURS

RUNA BULLA
Mi301-720F

11.02.2023

8 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen
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An manchen Tagen werden wir zum Teil Yang Yoga Praxis
Uben um das Muskelsystem zu aktivieren und zu starken,
dies sorgt fur eine gesunde Korperaufrichtung und mehr
Stabilitat im Korper und Energie System.

In diesen Kurs, werden aktiven und passiven Asanas, Atem-
Ubungen (Pranayama) und Meditation in einer tiefen, integ-
rierten und effektiven Praxis kombiniert.

Your course instructor can answer your questions in English or Spanish
when required.

Lucia Albini ist in Argentinien geboren
und ist Bihnen-Tanzerin mit abge-
schlossenem Tanz-Diploma am Teatro
General San Martin in Buenos Aires.
Seit 2009 lebt sie in Berlin, wo sie mit
ihrer Zertifizierung in Pilates Mat und
Reformer, Gruppen- und Einzelunter-
richt anbietet. AuRerdem ist sie
ausgebildete Yoga Lehrerin (Insight
Yoga)

BILDUNGSZEIT

LUCIA ALEJANDRA ALBINI
Mi301-730F

30.01.-03.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
99,50 EURO Entgelt
54,50 EURO ermaRigt

30 Unterrichtseinheiten

MO-FR, 10.00-14.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

LUCIA ALEJANDRA ALBINI

SA 10.00-16.30 UHR 33,60 EURO Entgelt

Mi301-730S 11.04.-14.04.2023

VHS, LINIENSTR. 162 21,60 EURO ermaRigt

24 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

Raum 4.09

DI-FR, 10.00-14.45 UHR 81,20 EURO Entgelt

Yin Yoga und die
innen Welt

Bildungszeit

Yin Yoga ist eine Praxis der Kontemplation, bei der wir uns
auf unsere innere Landschaft einstimmen und empfang-
licher werden in den Posen oder Yoga Haltungen, die auf
dem Boden ausgefiihrt und flr langere Zeit gehalten wer-
den — 3 bis 5 Minuten. Die Muskulatur bleibt dabei ent-
spannt. In diesem Kurs werden wir durch die gemeinsame
Yoga Praxis die grundlegenden Asanas des Yin Yoga ken-
nenlernen und deren dazugehorigen Meridiane und Organe.
AuRerdem unterstitzt uns Yin Yoga dabei die Beweglichkeit
und Flexibilitat zu steigern und/oder zu erhalten.

Wir lassen das Streben nach Erreichen fallen und werden
eher rezeptiv und somit Zeugen des Prozesses des Loslas-
sens oder Hingebens an die Erfahrung, um was hier und
jetzt geschieht (auf dem physischen, mentalen und energe-
tischen Korper).

Diese anspruchslose Haltung verringert unseren Stres-
spiegel und ermaoglicht es unserem System, UbermaRige
Spannungen abzubauen, die sich durch unbewusstes Le-
ben aufgebaut haben.

VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

45,20 EURO ermaRigt

Bewegter Morgen -
Gesundheit mit Yoga
und Fitness

Ubungen aus dem Yoga, Pilates und der Tanzerischen Gym-
nastik werden in einer angenehmen Atmosphare zur Musik
durchgefuhrt, halten den Korper geschmeidig und kraftigen
ihn. Eine ausgeglichene Mischung aus Streck- und Locke-
rungsubungen sorgen fur eine leichte Kreislaufanregung,
Kraftigungstibungen aus dem Pilates und sanfte Yoga-Stret-
ches runden das Programm ab.

Bitte lockere Sportkleidung, eine Matte und ein Handtuch mitbringen.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149

INES DIMKE
Mi301-737F

11.01.-22.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 09.45-11.15 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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INES DIMKE

Mi301-737S 19.04.-28.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 09.45-11.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Zen-Yoga-Tag

An diesem Tag werden die Grundzlige des Zen-Yoga vermit-
telt. Ein intensiver Tag fir Korper und Geist, und vielleicht der
Anstol} fir eine langere Beschaftigung mit dem Zen-Yoga!
Bitte warme, lockere Kleidung, warme Socken, eine Decke und ein Hand-
tuch mitbringen.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149

WOCHENENDKURS

INES DIMKE
Mi301-745F

12.02.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
31,47 EURO Entgelt
20,47 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten

SO 10.30-16.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Yoga und Beckenboden

Achtsames Yoga fur den Beckenboden wirkt sich langfris-
tig automatisch auf den gesamten Korper und Geist, und
damit positiv auf das Lebensgeflihl aus. Es lohnt sich, mog-
lichst frihzeitig damit zu beginnen. Die Muskelarbeit des
Beckenbodens ist tatsachlich willentlich steuerbar! Dieser
Korperbereich mit seinem Einfluss auf Haltung, Wohlbefin-
den, Organtatigkeit, Geflihle und Ausstrahlung kann gezielt
Uber yogische Techniken harmonisiert und trainiert werden.
Lernen Sie den Beckenboden in seiner ganzen Komplexi-
tat kennen und beginnen Sie dann — angeleitet — gezielt zu
Uben. Die Asanas und Entspannungsubungen bieten die op-
timale Moglichkeit, sich einfihlsam mit der eigenen Mitte
zu befassen, dienen aber auch als wertvolle Prophylaxe un-
ter anderem fur Blaseninkontinenz oder Rickenschmerzen.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149
WOCHENENDKURS

INES DIMKE
Mi301-750F

23.04.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
31,47 EURO Entgelt
20,47 EURO ermaBigt

7 Unterrichtseinheiten
SO 10.30-16.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Beckenbodentraining

Kurs fiir Frauen und Manner

Beckenbodentraining eignet sich zur Behandlung und Vor-
beugung einer Vielzahl von Problemen wie: Blasen- und
Darmschwache, Gebarmuttersenkung, Blasen- und Vaginal-
infektionen, Ruckenschmerzen, Wechseljahresbeschwerden.

Es verbessert die Korperhaltung und starkt Lebenskraft und
Lebensfreude. Das Training ist leicht erlernbar und lasst sich
gut in alltagliche Bewegungsablaufe integrieren.
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Your course instructor can answer your questions in English when required.
ZUR PERSON REGINA BAEHR: SIEHE SEITE 142
WOCHENENDKURS

REGINA BAEHR
Mi301-753F

07.05.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
32,40 EURO Entgelt
20,40 EURO ermaRigt

8 Unterrichtseinheiten
SO 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.12

Die funf Tibeter®

Was ist dran am Geheimnis ,der funf Tibeter”, einer
Ubungsreihe aus dem Himalaya? Man sagt, sie fordern die
Langlebigkeit des Korpers, die Kraft des Herzens und die
Klarheit des Geistes. Probieren Sie es aus! Diese funf leicht
zu erlernenden Korperubungen sind fir alle Altersgruppen
und Fitnesslevel geeignet. Sie erlernen diese unter fachkun-
diger Anleitung. AuRerdem legt lhnen die Kursleiterin den
Zusammenhang zwischen den sieben Energiezentren und
den funf Tibetern sowie die Wirkung dieser auf den Korper
dar.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte (oder Alternative), Handtuch und Hallen-
sportschuhe.
Yvette Richter hat an der Hochschule fiir Schauspiel
Ernst Busch” Schauspiel studiert und hat 15 Jahre
an deutschen Biihnen gespielt. Seit 2009 gibt sie
Gruppenunterricht als Korpertrainerin an verschiede-
nen Schauspielschulen. Sie ist Mitglied des Dachver-
bandes der fiinf Tibeter und ermachtigt, diese
Ubungen zu lehren.

WOCHENENDKURS

YVETTE RICHTER
Mi301-760F

01./02.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
63,47 EURO Entgelt
37,47 EURO ermaRigt

17 Unterrichtseinheiten
SA/SO 10.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Fitness, Gymnastik
und Sport

Sportspiele und Core
Training mit Fitness
Bandern

Im Mittelpunkt des Kurses stehen Ballspiele wie Basketball
und Fussball (30 Minuten) und ein Workout mit Thera Ban-
dern und Loop Bandern sowie Bodenarbeit fiir Bauch und
Becken. Mochten Sie Muskeln aufbauen, ohne Gewichte zu
stemmen? Resistance-Bander sind eine groRartige Alterna-
tive.

Bitte feste Hallensportschuhe und funktionelle Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Greek and English
when required.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Anna Pliakou kommt aus Griechenland
und ist Trainerin fir Fitness, Kickboxen
und Boxen. In Kickboxen hat sie hat
2004 und 2007 die griechische
Meisterschaft gewonnen und auch den
1. Dan erworben. Sie ist anerkannte
Box-Trainerin vom Deutschen Olympi-
schen Sportbund

ANNA PLIAKOU
Mi302-001F

09.01.-20.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 30.01.
SCHULE GRUNTHALER STR. 5

Turnhalle

ANNA PLIAKOU
Mi302-001S

17.04.-26.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
SCHULE GRUNTHALER STR. 5

Turnhalle

Kettle Bells

Kettle Bells ist ein effizientes und vielfaltiges Training, das
in kirzester Zeit fitter, ausdauernder sowie beweglicher
und stabiler macht. Es eignet sich als Ganzkorper-, Fitness-,
Kraft- und Herzkreislauf-Training. Der Kern des Kugelhantel-
trainings besteht im Einliben von naturlich-funktionellen Be-
wegungen. Die Gewichtsverteilung ist exzentrisch und nicht
ausbalanciert, wie beispielsweise bei der Kurzhantel.

Dadurch ist wahrend des Kettlebell-Trainings die Tiefenmus-
kulatur standig gefordert, diese Dysbalance auszugleichen
und Arme, Schulter und Rumpf zu stabilisieren.

Der Effekt ist ein spurbar schnellerer Kraftaufbau als bei an-
deren Trainingsgeraten.

Es macht also nicht nur korperlich fit, sondern starkt auch
den Geist und befreit vom Alltagsstress. Man baut effizient
funktionelle Kraft auf. Die leichtesten Gewichte fangen be-
reits bei 4 kg an.

Der Kurs ist zum Einstieg geeignet.

Bitte feste Hallensportschuhe und funktionelle Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Greek and English
when required.

ZUR PERSON ANNA PLIAKOU: SIEHE OBEN

ANNA PLIAKOU
Mi302-004F

09.01.-20.03.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 16.30-18.00 UHR

KEIN UNTERRICHT M 30.01.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Fitness, Gymnastik und Sport 156

ANNA PLIAKOU
Mi302-004s

17.04.-26.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 16.30-18.00 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5
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Hula-Hoop geht auch im Freien...

Hula Hoop Tanz

Grundkurs

Das vielseitige Spiel mit dem heute als Hula Hoop bekann-
ten Reifen diente in der Vergangenheit verschiedener Kul-
turen dazu, die Geschicklichkeit zu trainieren. Auch heute
konnen wir uns die einzigartigen Moglichkeiten, mit dem
Hula Hoop unsere Kraft, Beweglichkeit und Koordination
zu verbessern, zunutze machen und lernen, den Reifen mit
verschiedenen Korperteilen in alle moglichen Richtungen zu
fihren. So wird zum Beispiel die Beweglichkeit des Ober-
korpers und der Hifte sanft erhoht und die Rumpf- und Tie-
fenmuskulatur gestarkt. Durch das Erlernen einfacher Tricks
und Bewegungsablaufe kann man schnell die ersten kleinen
Tanze und Flows entstehen lassen.

Der Kurs ist fur absolute Anfanger*innen geeignet und wird
fur Interessierte empfohlen, die noch kein Bauch-Hooping
und/oder noch keine oder wenige Off-Body Tricks kdnnen.
In diesem Kurs konzentrieren wir uns eher auf einzelne
Tricks und Ubergénge und lassen uns Zeit, um die Basics
sicher zu lernen.

Bitte mitbringen: Bei Bedarf Gymnastikmatte (oder Alternative), eigenen
Reifen (welche Hula Hoops in Frage kommen https://youtu.

be/e-1PQQgiXew), bequeme, nicht zu weite Kleidung und ein kleines Hand-
tuch

Achtung: Umkleiden und Duschen erfolgen zu Hause.

Anna Schierlinger can answer your questions in English and Spanish when
required.

Helen Haukamp ist Biologin und
unterrichtet neben ihrem Zweitstudium
der Regionalstudien Asien & Afrika seit
2015 Hula Hoop in Berlin. Ihr Fokus
liegt neben dem Gesundheitsaspekt auf
dem freien und choreographierten Tanz
mit dem einzelnen Reifen. Besonders
beeinflusst wird ihr Tanzstil durch die
kubanische Salsa und dazugehorende
kubanische Tanze. So kann Gesundheit
Spal® machen!

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Anna Schierlinger ist Linguistin und
arbeitete lange Zeit im Bereich
Zirkuspadagogik. Seit 2017 beschaftigt
sie sich mit dem Hula Hoop und findet
immer mehr Freude daran. Dies sieht
sie als kreative und freie Fortsetzung
ihrer Ballettausbildung.

ANNA SCHIERLINGER

Mi302-021F 09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 18.45-20.15 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01. 35,00 EURO ermaligt

SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

HELEN HAUKAMP

Mi302-020F 11.01.-22.03.2023

12 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

9 X MI, 17.00-18.00 UHR 39,80 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03. 24,20 EURO ermaRigt

SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

ANNA SCHIERLINGER

Mi302-021S 17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 18.45-20.15 UHR 55,70 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05. 32,30 EURO ermaBigt

SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

Fitness, Gymnastik und Sport 157

HELEN HAUKAMP
Mi302-026S

19.04.-28.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermal3igt

14 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 18.15-19.15 UHR
SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

Vertiefungskurs

Dieser Kurs ist fur fortgeschrittene Hula Hoop Tanzer*in-
nen, die gerne weiter in der Gruppe an ihrem Flow arbei-
ten mochten. Voraussetzung sind das On-Body-Hooping
(Bauch-, Bein- und Schulter-Hooping) und ein grofderes
Trick- und Ubergangs-Repertoire (beides kann im Aufbau-
kurs erlernt werden). Der Fokus liegt weiterhin auf tanze-
rischen Elementen und nicht darauf moglichst viele kom-
plizierte Tricks zu lernen. In diesem Kurs tben wir auch mit
zwei Reifen (Twin-Hooping).

Bitte mitbringen: Bei Bedarf Gymnastikmatte (oder Alternative), eigenen
Reifen (welche Hula Hoops in Frage kommen https://youtu.

be/e-1PQQgiXew), bequeme, nicht zu weite Kleidung und ein kleines Hand-
tuch.

Achtung: Umkleiden und Duschen erfolgen zu Hause.

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP
Mi302-022F

11.01.-22.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 19.30-20.30 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
SCHULE RAVENESTR. 12

HELEN HAUKAMP

Mi302-020s 19.04.-28.06.2023

14 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

11 X MI, 17.00-18.00 UHR 46,86 EURO Entgelt

SCHULE RAVENESTR. 12 27,80 EURO ermaRigt

Turnhalle

Turnhalle

HELEN HAUKAMP
Mi302-022s

19.04.-28.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermaligt

14 Unterrichtseinheiten
11 X MI, 19.30-20.30 UHR
SCHULE RAVENESTR. 12

Aufbaukurs

Der Aufbaukurs ist fir Hula Hoop-Tanzer*innen gedacht, die
schon etwas mehr Erfahrung mitbringen. lhr solltet einen
leichteren Reifen (z.B. 90 cm Polypro) sehr sicher am Bauch
halten und schon einige Off-Body Tricks konnen (beides
kann im Grundkurs erlernt werden). Im Aufbaukurs lernen
wir unter anderem das Bein-, Schulter- und Brust-Hooping,
Ubergénge zwischen On- und Off-Body Tricks und kleine
Ubungssequenzen mit Fokus auf tinzerischen Elementen.
Bitte mitbringen: Bei Bedarf Gymnastikmatte (oder Alternative), eigenen

Reifen (welche Hula Hoops in Frage kommen https://youtu.
be/e-1PQQgiXew), bequeme, nicht zu weite Kleidung.

Achtung: Umkleiden und Duschen erfolgen zu Hause.

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP

Mi302-026F 11.01.-22.03.2023

12 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

9 X MI, 18.156-19.156 UHR 39,80 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03. 24,20 EURO ermaligt

SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

Turnhalle

Hula Hoop
Wochenend-Workshops

Da es sich bei diesen Kursen nicht um einen Fitness Hula Hoop Kurs han-
delt, sind grofe, schwere Reifen mit zusatzlichem Gewicht ungeeignet. Im
Kurs wird vielmehr das Tanzen mit einem Reifen erlernt, was bedeutet,
dass der Reifen auch um die Hande gekreist wird, tiber den Korper gerollt
wird und eben viel in der Hand gehalten und geschwungen wird. Die Kurs-
leiterin empfiehlt einen Reifen aus HDPE- oder Polypro-Rohr. Bei Fragen
steht sie gerne zur Verfligung.

Schnupper Workshop
fur Anfangerinnen

Dieser Workshop ist fur alle, die noch gar keine Erfahrung
mit Hula Hoop Tanz haben und es gerne erst mal langsam
angehen lassen. Neben dem klassischen Reifen-um-die-
Huiften-kreisen werden wir uns mit ersten kleinen Trick Kon-
zepten und einfachen Bewegungen beschaftigen, um schon
einen kleinen Tanz mit dem Reifen entstehen zu lassen. Ein
Warmup, das uns auf die verschiedenen Ubungen vorberei-
tet und einen langeres Dehnprogramm am Ende sind eben-
falls Teil des Workshops.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Bitte mitbringen: Bei Bedarf Gymnastikmatte (oder Alternative), eigenen
Reifen (welche Hula Hoops in Frage kommen https://youtu.
be/e-1PQQgiXew), bequeme, nicht zu weite Kleidung

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP
Mi302-031F

21./22.01.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten
SA/SO 11.00-13.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

HELEN HAUKAMP
Mi302-031S

03./04.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten

SA/SO 11.00-13.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Hula Hoop Tanz Falt-Tricks
und Mehr

In diesem Workshop lernen Hula Hoop Begeisterte soge-
nannte ,Folds” kennen. Dabei handelt es sich um Tricks, bei
denen man den Hula Hoop faltet bzw. umklappt, meistens
um den Arm. Daraus entstehen viele Ubergénge in Tricks
unterschiedlichster Art. Wir lernen Ubungssequenzen mit
Isolationen, Body Rolls und anderen Hula Hoop Tricks, die
dann alle uber die Folds verbunden werden konnen.

Der Kurs ist flr Teilnehmer*innen, die bereits einige Grund-
lagen im Hula Hoop Tanz beherrschen.

Bitte mitbringen: Wasser, bei Bedarf eine Decke oder dhnliches fiir die
Dehniibungen, eigenen (eher leichten) Hula Hoop

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP
Mi302-018F

21./22.01.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermaligt

5 Unterrichtseinheiten
SA/SO 13.30-15.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Hula Hoop - On-Body Hooping
Basics

In diesem Workshop lernen wir die Grundlagen des Bein-
und Schulterhooping. Am Anfang des Workshops werden
wir die ,richtigen” Bewegungen durchgehen und auch vor-
bereitende Ubungen fiir den Kérper machen. Kréftigungs-
und Dehnlibungen sind also auch Teil des Workshops. Das
Ziel ist es die Bewegungen moglichst bewusst ausfiihren zu
konnen und an den Reifen anzupassen. Der Workshop soll
alle wichtigen Voraussetzungen fur das On-Body Hooping
schaffen.

Ihr braucht keine Vorkenntnisse, aufder dem sicheren
Bauch-Hooping, und konnt mitmachen, wenn ihr grade mit
dem On-Body Hooping anfangt oder schon langer tbt und
es nicht klappt oder ihr einfach gemeinsam trainieren wollt.
Bitte mitbringen: Bei Bedarf Gymnastikmatte (oder Alternative), eigenen

Reifen (welche Hula Hoops in Frage kommen https://youtu.
be/e-1PQQgiXew), bequeme, nicht zu weite Kleidung

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

Fitness, Gymnastik und Sport 158

HELEN HAUKAMP
Mi302-033F

04./05.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermafRigt

5 Unterrichtseinheiten
SA/SO 11.00-13.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Hula Hoop Tanz Isolationen
und Mehr

Isolationen sind die Tricks, die die Zuschauer immer be-
sonders verzaubern. Wenn der Hula Hoop einfach in der
Luft steht, obwohl die Tanzenden sich bewegen oder es so
aussieht als wirde der Hula Hoop Uber einen unsichtbaren
Tisch rollen, seht ihr gerade einen lIsolationstrick. Davon
gibt es viele unterschiedliche fir alle Level. In diesem Kurs
kombinieren wir die Isolationen mit anderen Trick-Gruppen
wie Body-Rolls, Mandalas oder Weaves. Zusatzlich tben wir
auch On-Body Hula Hooping und dehnen uns am Ende der
Stunde. Der Workshop ist fiir Anfanger*innen, Mittelstufen
Hula Hooper*innen und Fortgeschrittene, die einfach mal
den Fokus darauflegen wollen, mehr Isolationen in ihren
Flow zu integrieren.

Bitte mitbringen: Wasser, bei Bedarf eine Decke oder ahnliches fir die
Dehnilibungen, eigenen (eher leichten) Hula Hoop

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP
Mi302-015F

04./05.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermafdigt

5 Unterrichtseinheiten
SA/SO 13.30-15.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Hula Hoop - On-Body Hooping
Variationen und Vortex Ubergange

In diesem Workshop trainieren wir Varianten des On-Body
Hooping (vor allem des Schulter-Hooping), wie vertikales
Schulter-Hooping mit Duck in, verschiedene Armbewe-
gungen wahrend des Schulter-Hooping oder Paddles und
Breaks. AuRerdem nutzen wir Vortex Griffe und Ubergénge
um zwischen den On-Body Leveln und zu Off-Body Tricks
zu wechseln.

Voraussetzungen sind die Basics im Schulter-Hooping und
Bein-Hooping.

Bitte mitbringen: Wasser, bei Bedarf eine Decke oder dhnliches fiir die
Dehniibungen, eigenen (eher leichten) Hula Hoop

ZUR PERSON HELEN HAUKAMP: SIEHE SEITE 156

HELEN HAUKAMP
Mi302-019S

5 Unterrichtseinheiten
SA/SO 13.30-15.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

03./04.06.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
26,94 EURO Entgelt
17,60 EURO ermaldigt

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Fitnessgymnastik

Dieser Kurs beinhaltet alle Aspekte eines ausgewogenen
Korpertrainings aus den verschiedenen Fitnessbereichen:
warm up, Konditionstraining, gezieltes Muskeltraining, Kor-
perwahrnehmung, Stretching und Entspannung.

Bitte mitbringen: Decke, Sportbekleidung, rutschfeste Socken oder Hallen-
turnschuhe

Peggy Pohl can answer your questions in English or French when required.

Sabine Ahlert can answer your questions in English or French when requi-
red.

Peggy Pohl hat nach ihrer Tatigkeit als
Biihnentéanzerin Ausbildungen zur
Entspannungstrainerin, Atemtherapeu-
tin, Pilatestrainerin und zum DVNLP-
Coach gemacht. Seit 2008 arbeitet sie
als Heilpraktikerin (Psychotherapie) in
ihrer eigenen Praxis.

Sabine Ahlert ist Fitnesstrainerin,
Tanzerin und angehende Heilpraktike-
rin.

PEGGY POHL
Mi302-035F

16.01.-20.03.2023
6-11 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaligt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 09.30-10.30 UHR
Kein Unterricht am 30.01.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

SABINE AHLERT
Mi302-036F

09.01.-20.03.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

10 X MO, 17.45-19.15 UHR 61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.01.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 006

35,00 EURO ermaRigt

PEGGY POHL

Mi302-035S 17.04.-19.06.2023

10 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

8 X MO, 09.30-10.30 UHR 36,26 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05. 22,40 EURO ermaligt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

Fitness, Gymnastik und Sport 159

Fithess in Flow

.Fitness in Flow" ist ein ausgewogenes Korpertraining, das
neben Bauch, Beinen und Po auch die eher unbekannten
Muskelgruppen in Schwung bringt.

Durch leichte Bewegungskombinationen, aufgepeppt durch
Elemente aus dem Kick-Boxing, steigern wir Koordination,
Flexibilitat, Ausdauer, Schnelligkeit und Kraft.

Dehnungs- und Lockerungstibungen durchziehen das Trai-
ningsprogramm und lassen uns rundum fit fihlen.

Bitte feste Hallenturnschuhe und Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON SABINE AHLERT: SIEHE LINKE SPALTE

SABINE AHLERT
Mi302-041F

11.01.-22.03.2023

6-10 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaligt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 20.00-21.30 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.05.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum 006

SABINE AHLERT
Mi302-041s

19.04.-28.06.2023

6-10 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermal3igt

22 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 20.00-21.30 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 305

Faszientraining

Die Faszien durchziehen unseren ganzen Korper und be-
stehen aus Bindegewebe. Sie geben weichen Strukturen
wie Muskeln und Organen ihre Form, schiitzen sie, sorgen
fiir ihre Stabilitit und ihre Flexibilitat. Die Ubungen im Kurs
lockern und starken das Bindegewebe gezielt. Die Flexibili-
tat, Prazision und Belastungsfahigkeit der Muskulatur kann
damit verbessert werden.

Faszien sind aber nicht nur das Organ unserer korperlichen
Form, sondern auch unser groRtes Sinnesorgan. Mit sub-
tilen Bewegungsimpulsen werden wir die Faszien in ihrer
Tiefenstruktur erfiihlen und so die Selbstwahrnehmung des
Korpers verbessern.

Bitte Sportkleidung mitbringen, Faszienrollen sind vorhanden.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE LINKE SPALTE

PEGGY POHL

SABINE AHLERT

Mi302-036S 17.04.-26.06.2023

18 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 17.45-19.15 UHR 55,70 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05. 32,30 EURO ermaligt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum 305

Mi302-044F 17.01.-21.03.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaligt

18 Unterrichtseinheiten

9 X DI, 20.00-21.30 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
SCHULE KOPPENPLATZ 12

Turnhalle

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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POLITIK LANDESKUNDE Fitness, Gymnastik und Sport 160
GESELLSCHAFT UMWELT

PEGGY POHL ELEONORA AIRA

Mi302-044S 18.04.-20.06.2023 Mi302-052F 11.01.-22.03.2023

18 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

12 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

9 X DI, 20.00-21.30 UHR 55,70 EURO Entgelt

9 X MI, 17.45-18.45 UHR 39,80 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 30.05. 32,30 EURO ermal3igt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03. 24,20 EURO ermaRigt

SCHULE KOPPENPLATZ 12

VHS, TURMSTR. 75

Turnhalle

Raum 205

erste Zumba-Schritte im Tanzsaal in der LinienstralRe

Zumba®-Fitness

Das effektive Workout mit viel Freude an der Bewegung.
Zumba®- Fitness verbindet langsame und schnelle Latin-
Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanzschritten. Die-
ses Workout verbrennt die Fettzellen, strafft die Problemzo-
nen und starkt das Herz-Kreislauf-System. Stretching- und
Entspannungsubungen bilden einen harmonischen Aus-
klang.

Bitte Sportbekleidung, feste Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen.
Your course instructor can answer your questions in English, Spanish,
Italian and Portuguese when required.

Eleonora Aira ist in Argentinien geboren
und hat dort Schauspielerei studiert.
Tanz und Bewegung sind ihre
Schwerpunkte. Lateinamerikanischen
Rhythmen hat sie im Blut. Zumba
entdeckte sie 2010 fir sich. Sie ist auch
Sporttrainerin, Personal Trainer,
Lizenzen A (Medizin Trainer) B und C.

ELEONORA AIRA

Mi302-050F 09.01.-20.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaligt

13 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 17.30-18.30 UHR
Kein Unterricht am 30.01.
SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

ELEONORA AIRA
Mi302-051F

11.01.-22.03.2023

12 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

ELEONORA AIRA
Mi302-050S

17.04.-26.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 17.30-18.30 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
SCHULE RAVENESTR. 12

Turnhalle

ELEONORA AIRA
Mi302-051S

19.04.-28.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 16.30-17.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

ELEONORA AIRA
Mi302-052s

19.04.-28.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermaBigt

14 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 17.45-18.45 UHR
VHS, TURMSTR. 75

Raum 205

Zumba®-Fitness

In diesem Kurs powern wir uns so richtig aus, bei dyna-
mischen Rhythmen wird das Herz-Kreislauf-System ange-
kurbelt und Fettzellen werden verbrannt. Aber es soll nicht
dabei bleiben. Andere Problemzonen werden systematisch
und effektiv in kurzer Zeit trainiert. Den Ausklang bilden
Stretching und Entspannungsubungen.

Bitte Sportbekleidung, feste Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Spanish when requi-
red.

Bibiana Cavanzo hat in Bogota Film und
Regie fiir TV/Video studiert. Sie hat
zwei Jahre als Kamerafrau gearbeitet.
Seit ihrer Kindheit liebt sie Musik und
Tanz, so dass sie in verschiedenen
Choren und Tanzgruppen mitwirkte.
Vor einigen Jahren fing sie an, Zumba
zu trainieren, und ist seit 2012
zertifizierte Trainerin, auch fiir andere
Gesundheitsbereiche.

BIBIANA CAVANZO

9 X MI, 16.30-17.30 UHR 39,80 EURO Entgelt

Mi302-059F 09.01.-20.03.2023

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03. 24,20 EURO ermal3igt

23 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

VHS, TURMSTR. 75

10 X MO, 09.30-11.15 UHR 69,84 EURO Entgelt

Raum 205

Kein Unterricht am 30.01. 39,50 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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BIBIANA CAVANZO

Mi302-060F

13.01.-24.03.2023

23 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

10 X FR, 09.30-11.15 UHR

69,84 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 03.02.

39,50 EURO ermaligt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 0.08

BIBIANA CAVANZO

Mi302-0598

17.04.-26.06.2023

21 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

9 X MO, 09.30-11.15 UHR

63,65 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.

36,35 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 0.08

BIBIANA CAVANZO

Mi302-060S

21.04.-30.06.2023

25 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

11 X FR, 09.30-11.15 UHR

76,01 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162

42,65 EURO ermaRigt

Raum 0.08

Fitness, Gymnastik und Sport 161

Zumba®-Fitness-Tag

Ein herrlicher Tag zum Auspowern und gute Laune tanken,
mit einem effektiven Workout und viel Freude an der Be-
wegung. Zumba®- Fitness verbindet langsame und schnelle
Latin-Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanzschritten.
Dieses Workout verbrennt die Fettzellen, strafft die Prob-
lemzonen und starkt das Herz-Kreislauf-System. Einen har-
monischen Ausklang bilden Stretching- und Entspannungs-
Ubungen.

Bibiana wird diesen Tag gemeinsam mit einem Gasttrainer
bzw. Gasttrainerin gestalten, so dass unterschiedliche Styles
in das Programm einflieRBen.

Bitte Sportbekleidung, feste Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Spanish when requi-
red.

ZUR PERSON BIBIANA CAVANZO: SIEHE SEITE 160

BIBIANA CAVANZO
Mi302-064F

04.02.2023

4 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

Zumba®-Fitness Online

SA 13.00-16.00 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 006

18,60 EURO Entgelt
13,40 EURO ermaRigt

BIBIANA CAVANZO

In diesem Kurs powern wir uns so richtig aus, bei dyna-
mischen Rhythmen wird das Herz-Kreislauf-System ange-
kurbelt und Fettzellen werden verbrannt. Aber es soll nicht
dabei bleiben. Andere Problemzonen werden systematisch
und effektiv in kurzer Zeit trainiert. Den Ausklang bilden
Stretching und Entspannungsiibungen.

Bitte Sportbekleidung, feste Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen.
Your course instructor can answer your questions in Spanish.

Die Zugangsdaten fir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

A

11.01.-22.03.2023

ANNEMARY KOPP MARCANO
Mi302-062F

18 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

Mi302-065F

18.03.2023

4 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

SA 13.00-16.00 UHR

18,60 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75

13,40 EURO ermaRigt

Raum 205

BIBIANA CAVANZO

Mi302-066F

22.04.2023

4 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

SA 13.00-16.00 UHR

18,60 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

13,40 EURO ermafigt

Raum 305

9 X MI, 09.30-11.00 UHR
Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
ONLINE

55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaligt

S

19.04.-28.06.2023

ANNEMARY KOPP MARCANO
Mi302-062S

22 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

BIBIANA CAVANZO

Mi302-067F

13.05.2023

4 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

SA 13.00-16.00 UHR

18,60 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

13,40 EURO ermaRigt

Raum 305

11 X MI, 09.30-11.00 UHR
ONLINE

66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

Von der zertifizierten Zumba®-Trainerin Bibiana Cavanzo springt der Funke
Uber

BIBIANA CAVANZO

Mi302-068F

24.06.2023

4 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

SA 13.00-16.00 UHR

18,60 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37

13,40 EURO ermafigt

Raum 305

Baila Mama

Esta clase esta dirigida para mamis o no mamis, con o sin
bebés, que quieran y puedan volver a sentirse fuertes cor-
poralmente. Las clases se dividen en baile y trabajo muscu-
lar para tonificar todo el cuerpo, y sobre todo para fortalecer
el suelo pélvico. Trabajaremos con coreografias aptas para
todos y faciles de seguir para quemar calorias con mucha

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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diversion. Para el trabajo muscular, se usaran elementos, de
pilates, gimnasia funcional, bodyflow y yoga.

Your course instructor can answer your questions in English, Spanish,
Italian and Portuguese when required.

lhre Kursleiterin spricht auch deutsch.

Eleonora Aira ist in Argentinien geboren und hat dort
Schauspielerei studiert. Tanz und Bewegung sind ihre
Schwerpunkte. Salsa, Samba, Merenge- all diese
lateinamerikanischen Rhythmen hat sie im Blut.
Zumba entdeckte sie 2010 fiir sich. Seit der Geburt
ihrer beiden Kinder leitet sie mit Leidenschaft auch
Mutter-Kind-Gruppen.

ELEONORA AIRA
Mi302-069F

12.01.-23.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 13.45-15.15 UHR
Kein Unterricht am 02.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

ELEONORA AIRA
Mi302-069S

20.04.-29.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 13.45-15.15 UHR
Kein Unterricht am 18.05.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Fitness, Gymnastik und Sport 162

Theresa Lantez, in Berlin geboren und
in einer Kiinstlerfamilie aufgewachsen,
begann Theresa im Alter von sechs
Jahren eine klassische Tanzausbildung
und spezialisierte sich spater auf
Flamencotanz. 2000-2004 studierte sie
an der Hochschule fiir Schauspielkunst
.Ernst Busch” Choreographie. Seither
arbeitet sie freischaffend an eigenen
Produktionen und fiir verschiedene
Theater und Regisseure und ist
gleichzeitig als Flamencotanzerin und
Padagogin sehr gefragt. Callanetics und
auch Ubungen aus Pilates und Yoga
begleiten sie schon viele Jahre, anfangs
zur eigenen Entspannung und
Stabilisierung der Muskeln, seit 2005
gibt sie Kurse fiir Tanzer und Nichttan-
zer. Sie ist Mutter eines Sohnes (geb.
2013) und einer Tochter (geb. 2016).

THERESA LANTEZ

Mi302-070F 11.01.-22.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 11.30-12.30 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Mamafitness -
Frauenfitness

Ein effektives Trainingsprogramm zur Kraftigung des Kor-
pers. Das Gewebe wird gestrafft — Blockaden werden gelost
und Verspannungen gelockert. Die Ubungen trainieren ge-
zielt ausgewahlte Korperpartien im Einklang mit bewusster
Atmung, dabei wird die Tiefenmuskulatur aktiviert und der
Beckenboden gestarkt.

Der Kurs ist fur Mutter ca. 4 Monate nach der Entbindung
empfehlenswert und auch fir Frauen ohne oder mit schon
grofden Kindern geeignet.

THERESA LANTEZ
Mi302-070S

19.04.-28.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 11.30-12.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Gymnastik mit Gudrun Huather (Mitte) in der Linienstrae

Kombinations-Gymnastik
— Online

Grundkurs

Ortsunabhéngige koénnen von Uberall aus, online, dabei
sein. Mit dem was dort vorhanden ist, wird eine wunder-
volle Vielfalt bewahrter und stets aktualisierter moderater
Ubungen angeboten. Wéchentlich wechselnd und einfach
umsetzbar.

Pravention, Korrektur, Haltungsverbesserung, Koordination,
Balance, Starkung, Dehnung, Flexibilitat und eine erfreu-

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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liche Ausgeglichenheit durch ganzheitliche Hinweise. Ein-
stimmung und Ausklang sind Sammlung und tiefe Ruhe
und Belebung auch.

Im angenehmen Ambiente stehen, sitzen, liegen.

Bequeme Kleidung ist empfohlen.

Die Zugangsdaten fur diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

Gudrun Hiither war Bilihnenténzerin
(Friedrichstadtpalast, Tourneeprogram-
me, TV), ist Kursleiterin fiir Tanz,
Gymnastik, Meditation im Gesundheits-
bereich und absolvierte ein dreijahriges
Studium an der Akademie fiir
ganzheitliche Lebens- und Heilweisen
(Gesundheitsberaterin).

ES:

11.01.-22.03.2023

GUDRUN HUTHER
Mi302-075F

6-15 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 17.30-19.00 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
ONLINE

GUDRUN HUTHER
Mi302-075S

19.04.-28.06.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaBigt

22 Unterrichtseinheiten
11 X MI, 17.30-19.00 UHR
ONLINE

Aufbaukurs

Wie im o.g. Grundkurs wirken die beliebten, effektiven, wo-
chentlich wechselnden Ubungen auf eine bereits gute Fit-
ness oder eine bewegliche Grundeinstellung, aufbauend.
Die eigenen Moglichkeiten kdnnen sehr erweitert und ver-
tieft werden. Welche Argumente sie auch zu diesem Kurs
hinziehen, jeder ist willkommen.

Bequeme Kleidung ist empfohlen.

Die Zugangsdaten fiir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

ZUR PERSON GUDRUN HUTHER: SIEHE OBEN

GUDRUN HUTHER

Fitness, Gymnastik und Sport 163

Bitte ein Handtuch und Sportbekleidung.

Cathy Skene ist gebiirtige Britin, freie
Kunstlerin, Bewegungspadagogin der
Pilates Methode und Heilpraktikerin fur
Psychotherapie.

Romy Barthold ist seit 2009 staatlich
anerkannte Sport- und Fitnesstrainerin,
Trainerin fur Pilates, Riickensport und
allgemeine Fitness im Gesundheits-
sport. Sie hat eine Ausbildung fiir
Entspannungstechniken (z. B. PMR),
und ist Beraterin fiir Sport, Gesundheit
und Ernahrung.

Angela Nicotra studierte in Bologna
Theaterwissenschaft und Theaterpada-
gogik. Sie ist eine vom Landessport-
bund zertifizierte Trainerin fiur Wirbel-
saulengymnastik und Fitness. Angela
wohnt seit 1998 in Berlin. Tanz,
Schauspiel und Bewegungs- und
Theaterpadagogik zdhlen zu ihren
Erfahrungen. Tai-Chi, Qi-Gong,
Feldenkrais, Butoh, Salsa, Tango
flieBen in ihre Arbeit ein. Seit 2006 ist
sie Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
und arbeitet als Tanztherapeutin.

Die Zugangsdaten fir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

ONLINEKURS

09.01.-20.03.2023

CATHERINE SKENE
Mi302-081F

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt

13 Unterrichtseinheiten
10 X MO, 17.00-18.00 UHR

Mi302-078F 11.01.-22.03.2023

Kein Unterricht am 30.01. 26,00 EURO ermaligt

18 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

ONLINE

9 X MI, 19.15-20.45 UHR
Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
ONLINE

55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaBigt

&7

GUDRUN HUTHER

ROMY BARTHOLD
Mi302-082F

11.01.-22.03.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
47,75 EURO Entgelt

15 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 19.00-20.15 UHR

Mi302-078S 19.04.-28.06.2023

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03. 28,25 EURO ermal3igt

22 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

VHS, ANTONSTR. 37

11 X MI, 19.15-20.45 UHR 66,30 EURO Entgelt

Raum C5

ONLINE 37,70 EURO ermaRigt

Body Fit

Ein intensives Training fir Bauch, Beine, Po und Arme. Ins-
besondere diese Problemzonen werden durch ein geziel-
tes Kraft-Ausdauer-Programm in Form gebracht. Einen an-
genehmen Abschluss bilden Entspannungsubungen und
Stretching.

ANGELA NICOTRA
Mi302-081S

17.04.-26.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MO, 17.00-18.00 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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ANGELA NICOTRA
Mi302-082s

19.04.-28.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermal3igt

18 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 19.00-20.15 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Fitness, Gymnastik und Sport 164

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

Die Zugangsdaten fiir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung

5

19.01.-23.03.2023

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

PEGGY POHL
Mi302-101F

Bodyshape und Fatburner

In diesem Kurs wird mit niedriger Herz-Frequenz-Belastung
trainiert. Uber einen ldngeren Zeitraum bei einem erhohten
Fettstoffwechsel, fihrt dies zum Abbau von Korperfettre-
serven. Die Aerobic-Schritte sind einfach gehalten, werden
oft wiederholt und im Low-Impact-Bereich gelenkschonend
ohne Hipfen und Springen getibt. Bauchmuskeltraining und
Stretching zum Schluss runden den Kurs ab.

Bitte feste Hallenturnschuhe, eigene Matte und Sportbekleidung mitbrin-
gen.

Your course instructor can answer your questions in Hungarian when
required.

Marianna Engels ist geblirtige Ungarin
und diplomierte Absolventin der
Staatlichen Artisten Schule Budapest/
Ungarn. Neben lhrer Profession als Seil-
tanzerin ist sie auch leidenschaftliche
Pilates-Trainerin. Sie setzt in ihren
Kursen den Schwerpunkt auf Balance,
Beweglichkeit und Kraft.

MARIANNA ENGELS
Mi302-090F

12.01.-23.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermal3igt

16 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 19.30-20.45 UHR

Kein Unterricht am 02.02.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 006

MARIANNA ENGELS
Mi302-090S

20.04.-15.06.2023

13 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen
8 X DO, 19.30-20.45 UHR
VHS, ANTONSTR. 37

Raum 305

43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaliigt

6-15 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaBigt

12 Unterrichtseinheiten
9 X DO, 07.30-08.30 UHR
Kein Unterricht am 02.02.

ONLINE
PEGGY POHL Jﬁy
Mi302-101S 20.04.-22.06.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X DO, 07.30-08.30 UHR

Kein Unterricht am 18.05.
ONLINE

Kickbox trifft Fitness

Diese Mischung aus Kampfsporttechniken und Fitness ist
ein motivierendes schweil3treibendes Power-Workout zu tol-
ler Musik, ein optimales Rundumtraining fir den gesamten
Korper. Es eignet sich hervorragend zum Abbau von Stress
und Aggressionen und starkt das Selbstbewusstsein. Es
werden alle Muskelgruppen im Korper aktiviert und es ist
der Fatburner schlechthin. Besonders im Bereich Bauch,
Riicken, Po und Bein wird man bei regelmafdigem Training
schnelle Fortschritte erzielen. Zum Schluss gibt es noch ei-
nen kurzen Stretchingteil.

Es ist sehr wichtig, die kreislaufankurbelnde und gelenkvor-
bereitende Aufwarmphase von Anfang an mitzumachen,
daher bitte plnktlich zur Kursstunde erscheinen.

Bitte feste Turnschuhe, lockere Sportbekleidung, ein Handtuch und viel
zum Trinken mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Greek and English
when required.

ZUR PERSON ANNA PLIAKOU: SIEHE SEITE 156

ANNA PLIAKOU
Mi302-121F

11.01.-22.03.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 16.00-17.30 UHR

Bewegter Morgen -
Online

Fitnesskurs

Mehr Bewegung in den Alltag bringen und trotzdem zu
Hause bleiben? Kein Problem, fiir diesen Online-Sportkurs
kannst du direkt vom Bett auf die Yogamatte gleiten und be-
quem von zu Hause aus mitmachen. Die musikalisch unter-
malte Gute-Laune-Morgenroutine bietet eine ausgeglichene
Mischung aus Streck- und Lockerungsiibungen sowie leich-
te Kreislaufanregung. Kraftigungstibungen aus dem Pilates
und sanfte Yoga-Stretches werden das Programm abrunden
und unsere Flexibilitdt und Geschmeidigkeit verbessern. Du
brauchst lockere Sportkleidung, eine Matte, ein Handtuch
und ein internetfahiges Gerat.

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

32,30 EURO ermaRigt

ANNA PLIAKOU
Mi302-122F

11.01.-22.03.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 17.45-19.15 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

ANNA PLIAKOU
Mi302-121S

19.04.-28.06.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 16.00-17.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Fitness, Gymnastik und Sport 165

MARIA NANCY SANCHEZ PEREZ

Mi302-122s 19.04.-28.06.2023

Mi302-141F 10.01.-21.03.2023

22 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

13 Unterrichtseinheiten 6-20 Teilnehmer/-innen

11 X MI, 17.45-19.15 UHR 66,30 EURO Entgelt

10 X DI, 18.00-19.00 UHR 43,34 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162 37,70 EURO ermaRigt

Kein Unterricht am 31.01. 26,00 EURO ermal3igt

Raum 4.09

VHS, ANTONSTR. 37

Step and Shape

Dieser Kurs ist eine Kombination aus leichter Step-Aerobic
und einem Kraftigungstraining zur Korperstraffung. Kleine
Aerobic-Choreographien auf dem Step (hohenverstellba-
res Plateau) mit kraftvoller, mitreiRender Musik sollen die
Fettverbrennung anregen und die korperliche Ausdauer
verbessern. AnschlieRend werden Rumpf-, Bein- und Po-
muskulatur gekraftigt. Stretching und eine kurze Entspan-
nungsphase schlieRen dieses intensive ,\WWorkout” ab.

Bitte feste Hallenturnschuhe, Sportbekleidung und etwas zum Trinken
mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

PEGGY POHL
Mi302-130F

17.01.-21.03.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaligt

18 Unterrichtseinheiten

9 X DI, 18.156-19.45 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
SCHULE KOPPENPLATZ 12

Turnhalle

PEGGY POHL
Mi302-130S

18.04.-20.06.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
55,70 EURO Entgelt
32,30 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

9 X DI, 18.15-19.45 UHR

Kein Unterricht am 30.05.
SCHULE KOPPENPLATZ 12

Turnhalle

Latin Gymnastik

Bei diesem Fitnesstraining steht neben der Steigerung der
Kondition durch Bewegung vor allem Dehnung, Starkung
der Wirbelsaule und der gesamten Muskulatur des Korpers
im Vordergrund. Bei Salsa, Merengue, Samba, Cumbia, Ba-
chata, Tango und Reggaeton kommt der Korper in Schwung
und: Musik fordert gleichzeitig auch die Lebensfreude. Am
Ende eines jeden Kurstages steht eine kleine Choreogra-
phie.

Bitte feste Hallenturnschuhe und Sportbekleidung mitbringen.

Maria Nancy Sanchez hat nach ihrem
Wirtschafts- und Schauspielstudium in
Bolivien, Tanz Theater in Berlin studiert.
Sie hat in verschiedenen Tanzcompa-
nien gearbeitet. Hier hat sie Erfahrun-
gen in Bewegungstheater, Flamenco,
Butoh, Standart- und Lateinamerikani-
schem Tanz gesammelt.

Raum 305

MARIA NANCY SANCHEZ PEREZ
Mi302-141S

18.04.-27.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
46,86 EURO Entgelt
27,80 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 18.00-19.00 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 305

Tanz zu afroperuanischen
Rhythmen

Im Rahmen der Eroberung des Inkareichs, wurden Men-
schen aus dem Westen Afrikas als Sklaven nach Stidameri-
ka und somit auch nach Peru gebracht. Diejenigen, welche
die Schifffahrt von Westafrika Uberlebten, hatten bei ihrer
Ankunft nur ihren Koérper und die Erinnerung an ihre Kultur.
Diese fand ihren Ausdruck u.a. in Tanzen zu unterschied-
lichen Rhythmen. Mit der Zeit entwickelte sich eine Mixtur,
der Afro-Peruano: Rhythmen und Tanze aus Westafrika mit
Einfliissen aus den Anden und Europa.

Wir arbeiten mit dem Rhythmus der verschiedenen Stiicken
und lernen diesen in Bewegung umzusetzen. Im Mittelpunkt
steht die Kérperwahrnehmung. Durch die Intensitat der ein-
zelnen Bewegungen entwickeln sich ein effektives Kreis-
lauftraining und die Ausdauerkraft der Skelettmuskulatur
des ganzen Korpers. Zum Ende haben wir Raum fur einen
Austausch Uber die unterschiedlichen Gefuhle, die vielleicht
wahrend des Tanzes entstanden oder zurickgekommen
sind. Wer mag, kann diesen geschutzten, haltenden Raum
nutzen. Nichts sagen ist selbstverstandlich eine Option.
Your course instructor can answer your questions in Spanish, English,
French, Italian and Portuguese when required.

Griselda Enciso: ,,Ich bin eine peruani-
sche Afrodescendiente, Literaturwis-
senschaftlerin und Heilpraktikerin. Als
Kind habe ich mit dem afroperuani-
schen Tanz angefangen. Daraus wurde
ein Beruf/ eine Berufung, der/die mich
mit grof3ter Freude erfillt. Mein groRer
Wunsch ist, zusammen mit den
Teilnehmenden einen Raum zu
schaffen, in welchem man die Grenzen
der alltéaglichen Kérperwahrnehmung
sprengt und den Korper neu entdeckt
und erfindet.”

WOCHENENDE WORKSHOP

GRISELDA ENCISO
Mi302-150F

11.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
24,53 EURO Entgelt
16,53 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten

SA 14.30-18.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Energy dance

Tanzerische Gymnastik

Kraft, Kondition und Beweglichkeit spielerisch trainieren: mit
Musik und Tanz Bewegungen im Fluss entdecken und Spaf3
haben. Jeder kann seinen Einsatz individuell dosieren. Yoga,
Pilates, Dehnungs- und Entspannungsubungen runden das
Programm ab.

Bitte eigene Matte mitbringen.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149

INES DIMKE
Mi302-156F

11.01.-22.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
47,75 EURO Entgelt
28,25 EURO ermaRigt

15 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 18.00-19.15 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.

SCHULE RHEINSBERGER STR. 4/5

Turnhalle - EINGANG BRUNNENSTR. 148

INES DIMKE
Mi302-156S

19.04.-28.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 18.00-19.15 UHR

SCHULE RHEINSBERGER STR. 4/5
Turnhalle - EINGANG BRUNNENSTR. 148

Fit in das Wochenende

ein Body- Fit express

Ein intensives Training fur Bauch, Beine , Po und Arme , ins-
besondere diese Problemzonen werden durch ein gezieltes
Kraftausdauer — Programm in Form gebracht. Einen ange-
nehmen Abschluss bilden kurze Entspannungsubungen und
Streching.

Bitte ein Handtuch, Gymnastikmatte, Sportbekleidung und dicke Socken
mitbringen.

ZUR PERSON ROMY BARTHOLD: SIEHE SEITE 163

ROMY BARTHOLD
Mi302-160F

13.01.-24.03.2023

6-9 Teilnehmer/-innen
34,50 EURO Entgelt
21,50 EURO ermal3igt

10 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 18.30-19.15 UHR

Kein Unterricht am 03.02.

Fitness, Gymnastik und Sport 166

o

Die Kursleiterin Peggy Pohl kann wahrend des Kurses auch Fragen auf
Englisch oder Franzdsisch beantworten

Pilates Korpertraining

Joseph Pilates entwickelte im friihen 20. Jahrhundert eine
ganzheitliche Korpertrainingsmethode. Die Symbiose von
Atem und Bewegung steht im Mittelpunkt aller Pilates-
Ubungen, die kontrolliert, prazise und in flieBender Bewe-
gung — meist am Boden - ausgefiihrt werden. Sie starken
die Schulterblattmuskulatur sowie die untere und tiefe
Bauchmuskulatur und vergrof3ern die Beweglichkeit der Ge-
lenke. Ziele sind die Kraftigung der Koérpermitte und die Ver-
besserung der Kérperwahrnehmung und -haltung.

Bitte ein Handtuch, dicke Socken und Sportbekleidung mitbringen.

Peggy Pohl can answer your questions in English or French when required.
Marianna Engels can answer your questions in Hungarian when required.
ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149

ZUR PERSON MARIANNA ENGELS: SIEHE SEITE 164
ZUR PERSON ROMY BARTHOLD: SIEHE SEITE 163

Grundkurs am Vormittag

PEGGY POHL
Mi302-165F

18.01.-22.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
36,26 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

8 X MI, 11.30-12.30 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

VHS, LINIENSTR. 162 Raum 0.08
R 4.12
— PEGGY POHL
Mi302-165S 19.04.-21.06.2023

ROMY BARTHOLD
Mi302-160S

28.04.-30.06.2023
6-9 Teilnehmer/-innen
34,50 EURO Entgelt
21,50 EURO ermaligt

10 Unterrichtseinheiten
10 X FR, 18.30-19.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162

6-12 Teilnehmer/-innen
43,33 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaligt

13 Unterrichtseinheiten

10 X MI, 11.30-12.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

Raum 4.12

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Grundkurs am Abend

INES DIMKE

Mi302-172F

11.01.-22.03.2023

15 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

9 X MI, 19.30-20.45 UHR

47,75 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.

28,25 EURO ermaRigt

SCHULE RHEINSBERGER STR. 4/5

Turnhalle - EINGANG BRUNNENSTR. 148

INES DIMKE

Mi302-173F

12.01.-23.03.2023

20 Unterrichtseinheiten

6-15 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 18.00-19.30 UHR

61,00 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02.

35,00 EURO ermaligt

SCHULE KOPPENPLATZ 12

Fitness, Gymnastik und Sport 167

Aufbaukurs am Vormittag

Voraussetzung fur den Besuch des Aufbaukurses ist der Be-
such eines Pilates-Grundkurses, in dem Sie mit den Grund-
techniken des Pilates-Trainings vertraut gemacht wurden.

Bitte ein Handtuch, dicke Socken und Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

PEGGY POHL
Mi302-200F

18.01.-22.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
36,26 EURO Entgelt
22,40 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

8 X MlI, 10.15-11.15 UHR
Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, LINIENSTR. 162

Turnhalle Raum 0.08
MARIANNA ENGELS PEGGY POHL
Mi302-174F 12.01.-23.03.2023 Mi302-200S 19.04.-21.06.2023

13 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

10 X DO, 18.15-19.15 UHR

43,33 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 02.02.

26,00 EURO ermaRigt

VHS, ANTONSTR. 37

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X MI, 10.15-11.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

Raum 006

ROMY BARTHOLD

Mi302-176F

13.01.-24.03.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

10 X FR, 17.00-18.15 UHR

52,16 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 03.02.

30,50 EURO ermaRigt

VHS, LINIENSTR. 162

Raum 4.09

INES DIMKE

Mi302-172s

19.04.-28.06.2023

18 Unterrichtseinheiten

6-20 Teilnehmer/-innen

11 X MI, 19.30-20.45 UHR

56,59 EURO Entgelt

SCHULE RHEINSBERGER STR. 4/5

32,75 EURO ermaRigt

Turnhalle - EINGANG BRUNNENSTR. 148

Aufbaukurs am Nachmittag

Voraussetzung fur den Besuch des Aufbaukurses ist der Be-
such eines Pilates-Grundkurses, in dem Sie mit den Grund-
techniken des Pilates-Trainings vertraut gemacht wurden.

Bitte ein Handtuch, dicke Socken und Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

PEGGY POHL
Mi302-211F

20.01.-24.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermal3igt

12 Unterrichtseinheiten
9 X FR, 15.45-16.45 UHR
Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162

INES DIMKE
Mi302-173S 20.04.-29.06.2023 Haum 4.09
20 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen
PEGGY POHL
10 X DO, 18.00-19.30 UHR 61,00 EURO Entgelt —
Mi302-211S 21.04.-23.06.2023

Kein Unterricht am 18.05.

35,00 EURO ermaRigt

SCHULE KOPPENPLATZ 12

Turnhalle

MARIANNA ENGELS

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 15.45-16.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Mi302-174s

20.04.-15.06.2023

10 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

8 X DO, 18.15-19.15 UHR

36,26 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 18.05.

22,40 EURO ermaRigt

VHS, ANTONSTR. 37

Raum 305

ROMY BARTHOLD

Mi302-176S

28.04.-30.06.2023

16 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

10 X FR, 17.00-18.15 UHR

52,16 EURO Entgelt

VHS, LINIENSTR. 162

30,50 EURO ermaRigt

Raum 4.09

Aufbaukurs am Abend

Voraussetzung fur den Besuch des Aufbaukurses ist der Be-
such eines Pilates-Grundkurses, in dem Sie mit den Grund-
techniken des Pilates-Trainings vertraut gemacht wurden.
Bitte ein Handtuch, Gymnastikturnschuhe, -matte und Sportbekleidung
mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in Hungarian when
required.

ZUR PERSON MARIANNA ENGELS: SIEHE SEITE 164

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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MARIANNA ENGELS
Mi302-215F

09.01.-20.03.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X MO, 19.30-21.00 UHR

Kein Unterricht am 30.01.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

MARIANNA ENGELS
Mi302-215S

17.04.-12.06.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
45,10 EURO Entgelt
26,90 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten

7 X MO, 19.30-21.00 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

Nachmittagskurs im Gymnastikraum der LinienstraRe

Pilates fur den
gesunden Rucken

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in
dem vor allem die tief liegenden, kleinen, aber meist schwa-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fir eine
korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen.

Dieser Kurs beinhaltet ein speziell entwickeltes Bewegungs-
programm zur Rickenprophylaxe und zur Linderung beste-
hender Ruckenbeschwerden, basierend auf dem Korpertrai-
ning von Joseph Pilates.

Bitte Sportkleidung, ein Handtuch und dicke Socken mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159

PEGGY POHL
Mi302-230F

20.01.-24.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X FR, 14.30-15.30 UHR
Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

PEGGY POHL
Mi302-230S

21.04.-23.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 14.30-15.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Fitness, Gymnastik und Sport 168

Ein Sonntag mit Pilates

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in
dem vor allem die tief liegenden, kleinen, aber meist schwa-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fur eine
korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das
Training schlief3t Kraftibungen, Stretching und bewusste
Atmung ein. Angestrebt werden die Starkung der Muskula-
tur, die Verbesserung von Kondition und Bewegungskoordi-
nation, eine Verbesserung der Korperhaltung, die Anregung
des Kreislaufs und eine erhohte Korperwahrnehmung. Der
Beckenboden wird genauso ausflhrlich besprochen, wie
die Korrektur in den Pilatesstellungen. Kleine Massageein-
heiten und Entspannungstibungen sorgen fiir Auflockerung
und Ruhe zwischendurch sowie am Ende.

ZUR PERSON INES DIMKE: SIEHE SEITE 149
WOCHENENDKURS

INES DIMKE
Mi302-236F

16.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
27,44 EURO Entgelt
17,90 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten
SO 10.30-16.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Pilates en espanol

Desde una perspectiva holistica, esta clase de Pilates pre-
tende abordar el cuerpo como unidad, mente cuerpo espi-
ritu. Invita a conectarnos nuevamente con nuestra respira-
cion, siendo esta el puente entre nuestro mundo externo y
el interno.

Trabajaremos en la musculatura profunda buscando alargar,
destrabar, movilizar.

Concentracion, sentido de centro y dejar a tierra. Un espa-
cio donde la voragine diaria pueda quedar de lado, buscan-
do nuestro propio centro y aumentando gradualmente asi
nuestra consciencia corporal e individual.

Pilates es un método suave y detallado, hincapié puesto en
la alineacion corporal, el trabajo muscular organizado y efi-
ciente, e ideal para todos aquellos interesados en mantener-
se sanos y activos.

Todos los niveles son bienvenidos.

Bitte Sportkleidung, ein Handtuch und dicke Socken mitbringen.

Las clases se impartirdn en espanol, con apoyo en inglés y/o aleman si
necesario.

Die Kursleiterin spricht auch Deutsch.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Dakota Comin es bailarina contemporanea, profesora
y coredgrafa, graduada en 2013 en el Conservatorio
Profesional de Danza de Valencia, Espana. Sigue
estudiando en Madrid entre 2014 y 2018, en el
Conservatorio Superior de Danza de Madrid, Carmen
Senra Danza y Descalzinha. Comienza a trabajar
como intérprete en 2016 realizando giras entre
Portugal y Espana. En 2018 se traslada a Berlin para
iniciar su propio trabajo y colaborar con nuevos
artistas como intérprete y coreégrafa. Sus ultimos
trabajos realizados en Alemania, Republica Checa y
Espana son: No Body's mind, Volver y Residue.
También es instructora certificada de Mat Stott
Pilates, y tiene formacién en Antropologia y Artes
Visuales.

DAKOTA COMIN
Mi302-240F

13.01.-24.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 18.30-19.45 UHR
Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

DAKOTA COMIN
Mi302-240s

21.04.-30.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

11 X FR, 18.30-19.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Pilates in English

You'd like the clichéd poolside body, with the side effect
of good health and high self esteem? Pilates is the optimal
‘sport’ to create stabilty, fitness without bulk. Your post-
ure, from the middle outwards, improves. You look and feel
slimmer. Athletes enhance performance and can be aided
in healing from injury. Women prepare for birth and rebu-
ild their bodies anew afterwards. Sexual fitness and energy
awakens and increases empowerment. Teenagers recogni-
ze a healthy self image early on, which partners them their
whole lives, learning movement patterns that they integrate
into their everyday lives. Pilates is for people who don’t do
sport, and it's very much for people who do! Small muscles
are trained, which assist the larger ones in doing their jobs.
Without training these groups, true core stabilization and
peak performance is unlikely. Pilates trains your muscles,
fascia and tendons to stretch dynamically to ensure they
don't overstretch, and to increase their elasticity and pow-
er. Diet, life experiences and time can disrupt our optimal
functioning, but Pilates can facilitate a person’s recovery of
their best genetic self. | empower you to reach your highest
level faster, safer and longer than any method available. You
will achieve peak performance with less effort. You will walk
easier, stand taller and experience less fatigue.

Bitte Sportkleidung, ein Handtuch und dicke Socken mitbringen.
Die Kursleiterin spricht auch deutsch.

ZUR PERSON CATHY SKENE: SIEHE SEITE 163

Fitness, Gymnastik und Sport 169

CATHERINE SKENE
Mi302-247F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
61,00 EURO Entgelt
35,00 EURO ermal3igt

20 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 10.00-11.30 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.03

CATHERINE SKENE
Mi302-247s

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
66,30 EURO Entgelt
37,70 EURO ermaRigt

22 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 10.00-11.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.03

Pilates an der
Ballett Barre

An der Ballettstange werden spaf3voll Bewegungen von Pi-
lates, Yoga, Herzkreislauftraining und Tanz kombiniert. Zu
Musik werden alle Muskelgruppen gefordert. Die Fettver-
brennung wird angekurbelt, Flexibilitat gesteigert. Trainiert
wird im Stand, sitzend und liegend. Die Bewegungsausfiih-
rungen erfolgen konzentriert. Der ganze Korper wird defi-
niert und in Form gebracht.

Bitte Sportbekleidung mitbringen.
Your course instructor can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON CATHY SKENE: SIEHE SEITE 163

CATHERINE SKENE
Mi302-248F

10.01.-21.03.2023

6-16 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 11.30-12.45 UHR
KEIN TERMIN am 31.01.
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

CATHERINE SKENE
Mi302-248s

18.04.-27.06.2023

6-16 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermal3igt

18 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 11.30-12.45 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 0.08

Bewegung fur
mollige Frauen

Auch mit ,ein paar Pfunden mehr” konnen Sie Spald an
Bewegung finden, sich dehnen und kraftigen und in einer
Gruppe gleichgesinnter Frauen mit Musik und Entspannung
den Korper neu kennen lernen.

Bitte feste Hallenturnschuhe und Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON SABINE AHLERT: SIEHE SEITE 159

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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SABINE AHLERT
Mi302-260F

11.01.-22.03.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
47,75 EURO Entgelt
28,25 EURO ermal3igt

15 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 18.30-19.45 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 006

SABINE AHLERT
Mi302-260S

19.04.-28.06.2023

6-20 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

11 X MI, 18.30-19.45 UHR
VHS, ANTONSTR. 37
Raum 305

Fitnessgymnastik
fiir Menschen ab 60

Einfaches gelenkschonendes Korpertraining mit Musik flr
Teilnehmer*innen jenseits der 60, die etwas fur sich tun
wollen, ohne sich zu Uberlasten. Neben Kraftigungstbun-
gen mit und ohne Handgeraten und sanftem Herz-Kreis-
lauftraining steht auch viel Bodentraining mit Stretching,
Massage und Entspannung auf dem Programm, um sich
einfach ein wenig gut zu fihlen und beschwingt in die neue
Woche zu starten.

Bitte feste Hallenturnschuhe und Sportbekleidung mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English or French
when required.

ZUR PERSON PEGGY POHL: SIEHE SEITE 159
PEGGY POHL

Mi302-275F 16.01.-20.03.2023

12 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

Fitness, Gymnastik und Sport 170

Fit ins Alter - Fit im Alter
Stark und mobil bleiben ab 65

Wollen auch Sie fit sein und lhr Leben in vollen Ziigen ge-
nieRen? Durch ruckenfreundliche und gelenkschonende
Ubungen steigern Sie Ihr Wohlbefinden. Dariiber hinaus
werden die Koordination, das Gleichgewicht und die Aus-
dauer geschult.

Indem die Muskelkraft gestarkt wird, verbessert sich Ihre
Standfestigkeit und Sicherheit beim Gehen. Durch Korper-
wahrnehmungs- und Entspannungsiibungen entwickeln Sie
ein neues Korpergefiihl und haben Spal3 an der Bewegung.
Your course instructor can answer your questions in English, Russian and
French.

Dieser Kurs ist besonders geeignet fiir Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
sich lange nicht mehr oder nur wenig sportlich betatigt haben.

Bitte Sportbekleidung und warme Socken mitbringen.

Ute Waldhausen arbeitet im Rahmen
ihrer kiinstlerischen Praxis seit 2012
mit Personen aller Altersgruppen in
verschiedenen Disziplinen: Aquafitness,
Entspannung, Gymnastik, Personal
Training, Riickenschule, Schwimmen,
Tennis.

UTE WALDHAUSEN
Mi302-284F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
49,24 EURO Entgelt
29,01 EURO ermaRigt

15 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 10.00-11.10 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

9 X MO, 10.45-11.45 UHR 39,80 EURO Entgelt

24,20 EURO ermal3igt

Kein Unterricht am 30.01.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

PEGGY POHL
Mi302-276F

20.01.-24.03.2023

12 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

UTE WALDHAUSEN
Mi302-285F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
49,24 EURO Entgelt
29,01 EURO ermaBigt

15 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 11.20-12.30 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
VHS, TURMSTR. 75

Raum 205

9 X FR, 13.15-14.15 UHR
Kein Unterricht am 03.02.
VHS, LINIENSTR. 162

39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaligt

UTE WALDHAUSEN
Mi302-284s

18.04.-27.06.2023

17 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

Ra 4.09

um 11 X DI, 10.00-11.10 UHR 53,35 EURO Entgelt
PEGGY POHL VHS, TURMSTR. 75 31,10 EURO ermaRigt
Mi302-275S 17.04.-19.06.2023 haum 205

6-11 Teilnehmer/-innen
36,26 EURO Entgelt
22,40 EURO ermal3igt

10 Unterrichtseinheiten

8 X MO, 10.45-11.45 UHR

Kein Unterricht am 01.05. und 29.05.
VHS, ANTONSTR. 37

UTE WALDHAUSEN
Mi302-285S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
53,35 EURO Entgelt

17 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 11.20-12.30 UHR

Raum €5 VHS, TURMSTR. 75 31,10 EURO ermaRigt
PEGGY POHL Raum 205
Mi302-276S 21.04.-23.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 13.15-14.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Line Dance fur Senioren
und Einsteiger

Suchen Sie einen Ausgleich zu den Bewegungen des All-
tags und mochten ein Training fir den ganzen Korper aus-
probieren? Oder mochten Sie gerne tanzen, haben aber kei-
nen Partner und wollten schon immer Mal an einem Line
Dance Kurs teilnehmen? Vielleicht haben Sie sich das ja bis-
her nicht zugetraut oder waren bei Ihrem ersten Kurs uber-
fordert.

Dann bietet dieser Kurs einen Einstieg in die Welt des Tan-
zens. Wir bewegen uns mit Abstand zu den anderen Teil-
nehmern in Linien oder Reihen zu flotter Musik. Ob Schla-
ger, Walzer, Rock’n Roll oder Cha-Cha-Cha hier wird alles
getanzt und gleichzeitig mit viel Spald das Gedachtnis und
die Koordination trainiert. Die Schritte werden gezeigt und
geubt und zu verschiedenen einfachen Schrittfolgen zusam-
mengesetzt. Mitzubringen sind: Spaf3 beim Tanzen und an
der Bewegung nach Musik.

Wichtig: Bitte bringen Sie Schuhe mit, die nicht drauen be-
nutzt werden und keine schwarzen Striche auf dem Boden
hinterlassen.

Iris Glinther ist Gymnastiklehrerin und
hat sich inzwischen auf die Arbeit mit
alteren Menschen spezialisiert.

IRIS GUNTHER
Mi302-295F

11.01.-22.03.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermaRigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 156.00-16.00 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, ANTONSTR. 37

Fitness, Gymnastik und Sport 171

stehen. Wir tanzen auch in diesem Kurs ohne Korperkontakt
und mit Abstand zu den anderen Teilnehmenden. Dabei trai-
nieren wir unsere Koordination, die Ausdauer und unser Ge-
dachtnis ganz nebenbei.

Wichtig: Bitte bringen Sie Schuhe mit, die nicht drauf3en be-
nutzt werden und keine schwarzen Striche auf dem Boden
hinterlassen.

ZUR PERSON IRIS GUNTHER: SIEHE LINKE SPALTE

IRIS GUNTHER
Mi302-296F

11.01.-22.03.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
39,80 EURO Entgelt
24,20 EURO ermafigt

12 Unterrichtseinheiten

9 X MI, 16.30-17.30 UHR

Kein Unterricht am 01.02. und 08.03.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum C5

IRIS GUNTHER
Mi302-296S

19.04.-28.06.2023

6-11 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X MI, 16.30-17.30 UHR

Kein Unterricht am 31.05.
VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Ruckengymnastik in der
Mittagspause — Online

Nehmen Sie sich Zeit fur eine aktive Riickenstarkung? Jetzt
haben Sie die Chance, etwas gegen Verspannungen und
Riicken- und Nackenschmerzen zu tun. Die Ubungen dienen
der Erhaltung der Beweglichkeit, der Kraftigung der Wirbel-
saule und der Schulung der Haltung - eine aktive Pause, die
sich auszahlt!

Bitte Sportkleidung und dicke Socken mitbringen.

Your course instructor can answer your questions in English, Spanish or
Italian when required.

Die Zugangsdaten fiir diesen online Kurs erhalten Sie bei der Anmeldung.

Raum €5 ZUR PERSON ANGELA NICOTRA: SIEHE SEITE 163
IRIS GUNTHER ANGELA NICOTRA JE:
Mi302-295S 19.04.-28.06.2023 Mi302-320H 20.04.-29.06.2023

13 Unterrichtseinheiten 6-11 Teilnehmer/-innen

10 Unterrichtseinheiten 6-15 Teilnehmer/-innen

10 X MI, 15.00-16.00 UHR 43,34 EURO Entgelt

10 X DO, 12.45-13.30 UHR 34,50 EURO Entgelt

Kein Unterricht am 31.05. 26,00 EURO ermaRigt

Kein Unterricht am 18.05. 21,50 EURO ermaligt

VHS, ANTONSTR. 37

ONLINE

Raum C5

Line Dance fuir Senioren-
Aufbaukurs fur Line
Dance Beginner

Dieser Kurs bietet den Teilnehmer:innen eine Erweiterung
der erlernten Figuren aus dem Einsteigerkurs. Die Schritt-
folgen sind etwas umfangreicher und werden teilweise in
schnellerem Tempo getanzt. Die Schritte werden gelibt und
mit Richtungswechseln durchgeflihrt. Dabei sollte die Aus-
flhrung einer Box, eines Doppelhitch oder der Twinkel be-
kannt sein und der Spal® an der Bewegung im Vordergrund

Wirbelsaulengymnastik
und Ruickentraining

Dieser Kurs dient der Pravention von Ruckenproblemen
bzw. Schmerzlinderung durch Verbesserung der Beweglich-
keit und der Korperhaltung.

Wir starken unser Herzkreislaufsystem anfangs mit einem
leichten Korpertraining mit Musik. Dabei verbessern wir un-
sere Ausdauer, Mobilitat und die Koordination.

Im Kraftigungsteil kommt eine Vielzahl von einfachen und
wirkungsvollen Ubungen zum Einsatz, die die muskulére

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Kraft in eine gute Balance bringen, die Flexibilitat der Wir-
belsaule und die Korperhaltung verbessern. Die Aufmerk-
samkeit fur vermeidbare Fehlhaltungen im Alltag und ru-
ckenfreundliche Bewegungsablaufe wird geschult.

Atem-, Dehn- und Entspannungsubungen runden das Trai-
ning in erholsamer Weise ab und férdern das Wohlgefuhl.
Bitte feste Turnschuhe, lockere Sportbekleidung, eigene Matte, ein Hand-
tuch und viel zum Trinken mitbringen.

Marianna Engels can answer your questions in Hungarian when required.
Margit Berssen can answer your questions in English when required.

ZUR PERSON MARIANNA ENGELS: SIEHE SEITE 164

Margit Berssen ist Diplompadagogin
mit Tatigkeitsschwerpunkten in der
Erwachsenenbildung. Sie ist Ubungslei-
terin mit Ausbildung fiir gesundheits-
orientierte Fitness- und Sportangebote,
Wirbelsaulengymnastik, Pilates,
Rehabilitationssport Bereich Orthopa-
die und hat eine Zusatzausbildung zur
Entspannungspadagogin. ,,Mein Ansatz
ist ganzheitlich, mein Erfahrungs- und
Weiterbildungshintergrund breitgefa-
chert, mein Ziel: Freude an der
Bewegung und Wohlgefiihl im eigenen
Korper zu vermitteln.”

MARGIT BERSSEN

Mi302-331F 10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 17.45-19.00 UHR
Kein Unterricht am 31.01.
VHS, TURMSTR. 75

Raum 205

MARGIT BERSSEN
Mi302-332F

10.01.-21.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten

10 X DI, 19.15-20.30 UHR

Kein Unterricht am 31.01.
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

MARIANNA ENGELS
Mi302-330F

12.01.-23.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 17.00-18.00 UHR
Kein Unterricht am 02.02.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum 006

MARGIT BERSSEN
Mi302-331S

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermaRigt

18 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 17.45-19.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

Fitness, Gymnastik und Sport 172

MARGIT BERSSEN
Mi302-332Ss

18.04.-27.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
56,59 EURO Entgelt
32,75 EURO ermaligt

18 Unterrichtseinheiten

11 X DI, 19.15-20.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 205

MARIANNA ENGELS
Mi302-330S

20.04.-29.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
43,34 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

13 Unterrichtseinheiten

10 X DO, 17.00-18.00 UHR
Kein Unterricht am 18.05.
VHS, ANTONSTR. 37

Raum 305

Umbalgo Training

Regneration und Ausgleich
durch Achtsamkeit, Kontakt
und Bewegung

Das umbalgo Trainning fordert Regeneration und Ausgleich
durch Achtsamkeit, Kontakt und Bewegung. Es werden viel-
seitige Ubungen angeboten, die sich in ihrer Auswahl er-
ganzen. Zuerst wird fur Vertrauen und Sicherheit gesorgt,
durch Achtsamkeitsiibungen und dem Erkunden der eige-
nen Bewegungsfahigkeiten. Danach geht es um Kontakt-
aufnahme, Kooperationsspiele und verschiedene Arten sich
miteinander zu bewegen. Dadurch wird ein Bewusstsein fir
die eigenen Grenzen und die der anderen Teilnehmenden
und eine ricksichtsvolle Grundhaltung enwickelt. Auf die-
ser Grundlage werden abschlieBend kdmpferische Ubungen
und Spiele geubt. Dabei flieRen Elemente aus dem Ringen,
dem Brasilianischen Jiu Jitsu und dem Kickboxen mit ein.

Der Kurs folgt diesem erprobten Rahmen. Gleichzeitig ermu-
tigt der spielerische Ansatz zu Kreativitat und Eigeninitiative.
Die Ubungen werden so angeleitet, dass Menschen mit ver-
schiedenen Fahigkeiten und Erfahrungen miteinander tben
kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung (lange Sporthose, ohne Reil3ver-
schluss) eine Isomatte oder eine kleine Decke und evtl. ein weiches Zopf-
gummi.
Joscha Keiling hat tber 20 Jahre Erfahrung in
verschiedenen Kampf- und Bewegungsformen und
leitet seit 2016 regelmaBig Kurse in Spielerischer
Kampfkunst. Seit 2019 bietet er sein eigenes
Kurskonzept mit dem Namen ,,umbalgo” an.
AuBerdem ist er ehrenamtlich als Mediator beim
Mediationszentrum Berlin aktiv.

JOSCHA KEILING
Mi302-400F

13.01.-24.03.2023

6-10 Teilnehmer/-innen
52,16 EURO Entgelt
30,50 EURO ermaRigt

16 Unterrichtseinheiten

10 X FR, 17.00-18.15 UHR

Kein Unterricht am 03.02.

VHS, ANTONSTR. 37
Raum C5

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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JOSCHA KEILING

Mi302-400S 21.04.-30.06.2023

18 Unterrichtseinheiten 6-10 Teilnehmer/-innen

11 X FR, 17.00-18.15 UHR 56,59 EURO Entgelt

VHS, ANTONSTR. 37 32,75 EURO ermaBigt

Raum C5

Pravention, Erkrankung,
Heilmethoden

Starke Knie-
Initialzundung fur
Meniskus, Kreuzband
und co.

Die Ruickenschule fiir die Knie

Was kann ich selber tun, um meine Knie stark und gesund
zu erhalten? Neben kraftigenden und dehnenden Ubungen
sowie (Selbst-)Massagegriffen aus dem Bereich der Physio-
therapie geht es auch um knieschonendes Verhalten und
den moglichen Einfluss von Erndhrungsgewohnheiten. Wir
erarbeiten ein 10- Minuten- Programm fur die tagliche Rou-
tine und klaren gleich, wie man am Ball bleibt und wirklich
trainiert. Daneben gibt es Raum fur Fragen rund um'’s Knie-
von Behandlungsmethoden bis zum Thema Schuhe.

Dieser Kurs kann keine individuelle Behandlung beim Arzt
oder Therapeuten ersetzen!

Your course instructor can answer your questions in English, Czech or
Turkish when required.

Dunja Schless ist Physiotherapeutin
und beschéftigt sich schon seit ihrer
Schwangerschaft 2019 mit der
windelfrei- Methode. Dabei wandelte
sie sich schrittweise von der neugieri-
gen Skeptikerin zur immer mehr
wagenden Anhangerin.

DUNJA SCHLESS

Mi303-001F 19.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,00 EURO Entgelt
19,60 EURO ermal3igt

8 Unterrichtseinheiten

SO 10.00-16.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Wunderwerk Fuf}

Initialziindung fiir 28 Knochen,
60 Muskeln und 100 Bander

Das, worauf wir stehen, kraftigen und aus den Schuhen be-
freien! 5 Stunden Workshop rund um die FiiRe mit Wahr-
nehmung, FuBmassage, Bewegungsverbesserung, Ubun-
gen gegen SpreizfulR, Hallux valgus und Knickfuf3. Fir mehr
Trittfestigkeit und Geschmeidigkeit- eine Wohltat nicht nur

Pravention, Erkrankung, Heilmethoden 173

fir die FuRe, auch die Knie und der Ricken profitieren von
einem stabileren Fundament.

Dieser Kurs kann nicht den Besuch beim Arzt oder Physio-
therapeuten ersetzen!

Your course instructor can answer your questions in English, Czech or
Turkish when required.

ZUR PERSON DUNJA SCHLESS: SIEHE LINKE SPALTE

DUNJA SCHLESS
Mi303-033F

18.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,00 EURO Entgelt
19,60 EURO ermaligt

8 Unterrichtseinheiten

SA 10.00-16.30 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 4.09

Kurzurlaub fur
Deine Augen

Homeoffice, homescooling, viel Fernsehen u.v.a. haben
nicht nur unsere Muskeln, sondern auch unsere Augen er-
mudet. Daher haben sich unsere Augen auch einen Urlaub
verdient.

In 12 Unterrichtseinheiten mit Theorie und viel Praxis zeige
ich, wie wohltuend sich schon kleine Ubungen auf die Au-
gen auswirken. Spielerisch erleben wir, wie sich Bewegung,
Farben und Entspannung auf unsere Sehkraft auswirken.
Einige Kursteilnehmer*innen berichteten, dass die Augen
sich viel entspannter anfuhlen und man ein angenehmes
Schauen wahrnimmt.

Lust darauf? Dann lasst uns starten — ich freue mich auf
euch.

Fir den Kurs ist eine bequeme Kleidung, ggf. warme, rutschfeste Socken
sowie eine Matte oder Decke empfehlenswert.

Gesine Miiller ist ausgebildete
Kursleiterin fiir Augenschule. Sie
mochte gute Dinge voranbringen und
ihre Begeisterung fiir die Augenschule
weitergeben.

GESINE MULLER
Mi304-012F

14.05.-21.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
47,60 EURO Entgelt
28,54 EURO ermaRigt

14 Unterrichtseinheiten

2 X SO, 11.00-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 3.02

Migrantinnen
und Gesundheit

In Kooperation mit dem
Feministischen
Frauengesundheitszentrum

Der Kurs richtet sich an Migrantinnen, die interessiert sind
an Informationen Uber korperliche Zusammenhange, Uber

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Beschwerden/Frauenkrankheiten und Uber Behandlungs-
moglichkeiten. Kulturspezifische Aspekte werden einbezo-
gen.

Mi304-014F 6-8 Teilnehmer/-innen

Feministisches Frauen-Gesundheits-Zentrum e.V. (FFGZ)
BAMBERGER STR. 51

entgeltfrei

Mi304-015F 6-8 Teilnehmer/-innen

Feministisches Frauen-Gesundheits-Zentrum e.V. (FFGZ)
BAMBERGER STR. 51

entgeltfrei

Kochen fur Kinder

Ich kann kochen!

Fortbildung fur Erzieher*innen,
Lehrer*innen und andere
Fachkrafte

</ CIKANN>
KOGHEN!

Kindern Lust aufs Kochen machen, damit sie sich selbst-
bestimmt, genussvoll und ausgewogen ernahren — das will
die Erndhrungsinitiative Ich kann kochen! der gemeinntzi-
gen Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. Um maoglichst
viele Kinder auf den Geschmack frischer Lebensmittel zu
bringen, setzt Ich kann kochen! bei den Menschen an, die
ihren Alltag begleiten: Erzieher*innen, Lehrer*innen und an-
deren Fachkraften. Mit kostenfreien Fortbildungen und um-
fangreichen Bildungsmaterialien qualifiziert die Initiative sie
dafur, als Genussbotschafter*innen in Kitas, Grundschulen
und Horten mit Kindern zu kochen und ihnen so praktische
Kiichenkompetenz und Erndhrungswissen zu vermitteln. Die
Teilnehmenden erhalten ein Zertifikat sowie die Moglichkeit
einer Forderung Uber 500 Euro flr Lebensmittel.

Informationen und Anmeldung zu den kostenfreien Fortbil-
dungen unter: www.ichkannkochen.de/mitmachen

Termine im ersten Halbjahr:

— Mi, 01.03, (Einstiegsfortbildung)
Mo, 17.04. (Aufbaufortbildung)
— Mi, 03.05. (Einstiegsfortbildung)
— Di, 23.05. (Aufbaufortbildung)
Mi, 14.06. (Einstiegsfortbildung)
Fr, 14.07. (Einstiegsfortbildung)

Basis-Kochkurse 174

Basis-Kochkurse

Basis-Kochkurs —
zum selbst gestalten

Am 1. Termin treffen wir uns zu einem Suppentag. Wir
besprechen dann, was an den 3 folgenden Tagen im Pro-
gramm sein wird. Wir werden einen Speiseplan zusammen-
stellen, bei dem Ihre Winsche einflief3en! Sie wollten schon
immer mal ein ... machen konnen? Dann ab damit auf die
Wunschliste. Bitte beachten Sie jedoch im Vorfeld den Fi-
nanzrahmen von 10 Euro pro Termin fir die Zutaten und
das Zeitbudget.

Fir verwendete Zutaten sind 10 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bitte bringen Sie eine Schiirze, 1-2 Geschirrtlicher, Getranke, scharfe Mes-
ser und verschlieBbare Behélter mit.

Die Schule am Zille-Park befindet sich in der Ravenéstr. 12, 13347 Berlin.

Kay lvers ist gelernter Koch und nach langjahriger
Tatigkeit in der gehobenen Hotelgastronomie
hauptsachlich als Ausbilder fiir Koche und Hauswirt-
schafter sowie als Dozent in der Erwachsenenbildung
im Bereich Ernahrung tatig.

KAY IVERS
Mi307-010F

25.04.-16.05.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
105,00 EURO Entgelt
78,00 EURO ermaRigt

20 Unterrichtseinheiten

4 X DI, 17.30-21.30 UHR

SCHULE, RAVENESTR. 12

Kiche

Vegetarischer
Basis-Kochkurs

Vegetarisches Essen ist keine vollwertige Mahlzeit? Unsinn!
Die schier unendliche Bandbreite an Gemuse- und Obstsor-
ten, Getreide und Hulsenfriichten lasst in der vegetarischen
Kiche keine Langeweile aufkommen. Gemeinsam werden
wir verschiedene regionale und internationale Gerichte zau-
bern.

Neugierig geworden? Willkommen sind alle Voll- und Teil-
zeit-Vegetarier*innen und naturlich diejenigen, die es wer-
den wollen. In diesem Kurs konnen Sie Ihre Fahigkeiten
am Kochtopf erweitern, egal, ob Sie nur geringe oder auch
gar keine Kochkenntnisse mitbringen. Es besteht auch die
Moglichkeit eigene Wiinsche einzubringen sofern sie zeit-
lich, fachlich und finanziell in den vorgegebenen Rahmen
passen.

Fur verwendete Zutaten sind je Kurstermin 12,00 Euro im Kursentgelt
enthalten.

Bitte bringen Sie eine Schiirze, 1-2 Geschirrtlicher, Getranke, scharfe Mes-
ser und eine Vorratsdose mit.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE OBEN

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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KAY IVERS

Mi307-021F 07.02.-28.02.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
86,75 EURO Entgelt
66,50 EURO ermaligt

15 Unterrichtseinheiten

3 X DI, 17.30-21.30 UHR

SCHULE, RAVENESTR. 12
Kiche

Garnelen Basis-Kochkurs

Gemeinsam verarbeiten wir tiefgekuhlte Garnelen verschie-
dener GroRe, sowohl mit als auch ohne Schale, vor allem
aber mit viel Spafd und noch mehr Informationen zu die-
sen ernahrungsphysiologisch wertvollen und sehr delikaten
Krebstieren.

Wir bereiten einen Garnelenfond, ein Garnelenstippchen
und verschiedene Dips zu, die hervorragend zu den gebra-
tenen sowie mit Krautern panierten Garnelen passen.

Fir verwendete Zutaten sind 15 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bitte bringen Sie zum Kurs eine Schiirze, Geschirrhandtticher, scharfe
Messer, Getranke sowie mehrere verschlieBbare Behaltnisse mit.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS
Mi307-017F

19.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
42,00 EURO Entgelt
33,00 EURO ermaligt

6 Unterrichtseinheiten
SO 11.30-16.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Fisch Basiskurs

Gemeinsam bereiten wir eine Geflligelbriihe zu und kochen
eine Fischsuppe mit Gemuse. Dann bereiten wir eine Fisch-
roulade mit Krauter-DillsoRe zu. Als Beilage gibt es Reis
oder Kartoffeln und als Dessert gibt es ein Weildweingelee
mit Trauben und VanillesoRRe.

Ziele des Kochkurses u.a.: a) das Wissen Uber gesunde
Erndhrung erweitern, b) personliche Fertigkeiten der Nah-
rungszubereitung optimieren, c) gesunde Alternativen zu
bestehenden Geschmacksvorlieben kennen lernen.

Fur verwendete Zutaten sind 12 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bitte mitbringen: 1-2 Geschirrtlcher, Getrank, Schurze, scharfes mittellan-
ges Messer, Vorratsdose.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS

Mi307-015F 28.03.2023

5 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

DI 17.30-21.30 UHR 35,20 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75 28,00 EURO ermaRigt

Raum 218

Basis-Kochkurse 175

Ziele des Kochkurses u.a.: a) das Wissen Uber gesunde
Ernahrung erweitern, b) personliche Fertigkeiten der Nah-
rungszubereitung optimieren, c) gesunde Alternativen zu
bestehenden Geschmacksvorlieben kennen lernen.

Fir verwendete Zutaten sind 10 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bitte mitbringen:1-2 Geschirrtlicher, Getrank, Schiirze, scharfes mittellan-
ges Messer, Vorratsdose.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS
Mi307-018F

06.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,10 EURO Entgelt
27,00 EURO ermaRigt

6 Unterrichtseinheiten
DI 17.00-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Spargel Basiskurs

Es ist Spargelzeit! Sie bereiten verschiedene Spargelgerich-
te zu. Zuerst wird gezeigt, wie man Spargel richtig schalt,
dann kochen Sie gemeinsam einen Spargelfond und eine
Spargelsuppe mit Raucherlachs. Im Anschluss bereiten wir
den Spargel klassisch zu und kochen eine frische Sauce
Hollandaise. Zum Schluss servieren wir einen Spargelsalat
mit Krautern.

Fir verwendete Zutaten sind 15 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Schiirze, scharfe Messer, Behélter fir
Kostproben:

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS
Mi307-016F

17.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
42,00 EURO Entgelt
33,00 EURO ermaligt

6 Unterrichtseinheiten
SA 11.30-16.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Die Sauce —
Konigin jedes Gerichts

Das Geheimnis liegt im klassischen Saucenansatz, der bei
der Zubereitung verschiedener Saucen die unabdingbare
Grundlage flir Geschmack und Farbe ist. Lernen Sie Saucen
zu Wild-, Schweine- und Gefliigelgerichten herzustellen,
denn an den Saucen erkennt man die gute Kiche.

Fur verwendete Zutaten sind 9 Euro im Kursentgelt bereits enthalten.

Bringen Sie bitte zwei Geschirrtlicher, eine Schiirze und Behalter zur Mit-
nahme von Speisen mit.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS
Mi307-005F

22.01.2023

Dreierlei Kartoffelsalat

Gemeinsam bereiten wir drei verschiedene Kartoffelsalate
zu. Einmal Ol -Essig -Kréduter Kartoffelsalat lauwarm, dann
Bratkartoffelsalat mit Gewdlrzgurken, mariniertem Paprika
und Krautern sowie einen Klassischen Kartoffelsalat mit ei-
ner leichten Mayonnaise-Joghurt-Sof3e. Dazu gibt es kleine
Gefllgelsteaks.

6-12 Teilnehmer/-innen
36,00 EURO Entgelt
27,00 EURO ermal3igt

6 Unterrichtseinheiten

SO 11.30-16.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Veganer Basis- Kochkurs

Vegan ist in aller Munde. Doch wer durch bewussten Ver-
zicht auf tierische Lebensmittel kochen mochte, sollte einige
Hinweise bertcksichtigen. Welche Nahrungsmittel braucht
es eigentlich, um auch gesund vegan zu kochen? Wir be-
ginnen mit einer kurzen theoretischen Einfiihrung tber die
Grundlagen veganer Ernahrung, damit ein Verzicht auf tie-
rische Lebensmittel nicht mit einem Verzicht auf essentielle
Nahrstoffe einhergeht. AnschlieRend folgt eine Zubereitung
eines schmackhaft und vollwertig veganen 3-Gange-Mens.
Im gemeinsamen Austausch probieren wir das Zubereitete
und lassen so den Kurs gemiitlich ausklingen.

Bitte Schirze, Geschirrtuch, Kiichenmesser und Vorratsdose mitbringen.

Fir verwendete Zutaten sind 11 Euro im Kursentgelt enthalten.

Carmen Benjumea 1991 in Spanien geboren, bin ich
ausgebildete Kosmetikerin und Masseurin. Seit vielen
Jahren lebe ich nun in Berlin und arbeitete hier zuerst
in verschiedenen Cafés und Restaurants bis ich mich
wieder der ayurvedischen Heilkunde widmete und
nun therapeutische Korperarbeit und Ernahrungsbera-
tung anbiete. Derzeit mache ich eine Ausbildung in
Traditionell Chinesischer Medizin und Akupunktur.
Meine Leidenschaft gilt der Musik, der fernostlichen
Philosophie und dem heilenden Effekt von Farbe,
Klang und Aromadlen.

Franczeska Gutsch 1985 in Berlin geboren, studierte
ich Kulturwissenschaftlerin, bin ausgebildeter
Systemischer Coach und bereite ich mich derzeit auf
meine Heilpraktikerpriifung vor. Ich war lange Zeit
Managerin in einem Berliner Café und habe dazu als
Job-und Gesundheitscoach gearbeitet. Nun komme
ich meiner Leidenschaft als Dozentin und astrologi-
scher Beraterin nach. Mein personliches Interesse gilt
der Psychologie, dem Reisen, ayurvedischem Essen,
Yin Yoga und dem modernen Tanz.

FRANCZESKA GUTSCH; CARMEN BENJUMEA
Mi307-030F

24.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,40 EURO Entgelt
25,00 EURO ermaRigt

4 Unterrichtseinheiten

SA 18.00-21.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Scharfe Messer

Wie lhre Messer
wirklich schneiden

In 90% der Haushalte wird in der Kiiche mit stumpfen Mes-
sern gearbeitet. Dabei besteht nicht nur die Gefahr, sich ins
eigene Fleisch zu schneiden, sondern die Arbeit geht auch
viel muhseliger von der Hand. Beim Schneiden muss viel
mehr Druck ausgeubt werden — statt z. B. Tomaten in scho-
ne Scheiben zu zerteilen, werden sie zerdrlickt und tropfen
vom Brettchen.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr wichtigstes Kuichen-
werkzeug richtig schleifen, scharfen und pflegen. Neben
wertvollen Tipps ist viel Zeit fiir praktische Ubungen.

Basis-Kochkurse 176

Voraussetzung zur Teilnahme ist ein eigener Kombi-Schleif-
stein mit einer Kornung von z.B. 1000/3000. Der Kursleiter
steht ihnen bei einer evt. Neuanschaffung gern beratend zur
Seite.

Bitte bringen Sie eigene Messer mit. Flr verwendete Materialien sind 5
Euro im Kursentgelt enthalten.

Gerald Eisenack ist selbststandiger
Handwerksmeister. Scharfe Klingen
sind seit Jahrzehnten seine Begleiter

- seit Ende der 1970er trainiert er laido
— die Kunst, das japanische Schwert zu
ziehen. Mit dem Scharfen von
Kiichenmessern beschaftigt er sich seit
Anfang der 1990er. Unter Anleitung
von Thomas Huber vom Stahlwerk
Berlin hat er 2013 sein erstes eigenes
Messer geschmiedet.

GERALD EISENACK
Mi307-170F

19.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
27,25 EURO Entgelt
20,50 EURO ermaligt

5 Unterrichtseinheiten

FR 17.00-21.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Vegetarische und
vegane Kuche

Vegetarische und
vegane Sof3en

Sie lieben vegetarische und vegane Kiiche —- aber mit der
Sof3e hapert’s, so richtig will die SofRe nicht gelingen? Un-
ser Dozent verrat lhnen seine Tipps und Tricks, damit beim
nachsten vegetarischen oder veganen Dinner auch die
Sof3e kostlich schmeckt. Er erklart lhnen, warum Gemise-
safte und Gemdusebouillons wichtig sind, damit die vege-
tarische oder vegane BratensofRe einen guten Geschmack
bekommt. Er zeigt Ihnen weitere Soldenvariationen: Zwie-
belsoRe, ChampignonrahmsofRe, Tomatensofle, Gemise-
sofde, veganes Pesto.

Your course instructor can answer your questions in English or Italian when
required.

Bitte bringen Sie eine Schiirze, Geschirrhandtiicher, Getranke und einen
verschlieSbaren Behalter mit.

Fur verwendete Zutaten sind je Kurstermin 11 Euro im Kursentgelt enthal-
ten.

Michael Adrians ist gelernter Koch und
Grafiker. Er ist berechtigt, praktisch an
Schulen zu unterrichten und Kéche
auszubilden (AEVO-Schein).

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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MICHAEL ADRIANS
Mi307-002F

10.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
34,20 EURO Entgelt
27,00 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten

FR 17.30-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Mit Ayurveda den Tag
beginnen - leckere,
warmende und gesunde
ayurvedische
Fruhstucksvarianten

Warm oder kalt? Feucht oder trocken? Was ist eine gute
Mischung? Ein bewusst ausgewahltes ayurvedisches Friih-
stuck am Morgen halt Leib und Seele zusammen. In die-
sem Workshop werden verschiedene Muntermacher fur
den Morgen vorgestellt. Es ist von herzhaft bis suR fur jeden
Geschmack etwas dabei. Dazu gibt es warmende und an-
regende Getranke. Neben der Achtsamkeit bei der Auswahl
der Zutaten und der Freude beim Zubereiten und Geniefden,
erhalten die Teilnehmerlnnen Einblicke in die ayurvedischen,
konstitutionsbezogenen Empfehlungen fir einen leichten
und gesunden Start in den Tag.

Bitte Schirze und ggf. Messer mitbringen.

Fir verwendete Zutaten sind 11 Euro im Kursentgelt enthalten.
ZUR PERSON CARMEN BENJUMEA: SIEHE 176

ZUR PERSON FRANCZESKA GUTSCH: SIEHE 176

FRANCZESKA GUTSCH; CARMEN BENJUMEA
Mi307-026F

21.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,20 EURO Entgelt
24,80 EURO ermaRigt

4 Unterrichtseinheiten

SA 11.00-14.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Die Lebensweise des
Ayurveda -
Einfuhrungskurs

Ayurveda ist eine 5000 Jahre alte komplexe und doch in
ihren Grundsatzen leicht verstandliche Heilkunde auf der
Basis einer ganzheitlichen und universellen Philosophie aus
Indien. Die einzelnen Wissenszweige beruhen auf einigen
grundlegenden Aspekten

Betrachtung des Menschen als individuelle Einheit von
Korper, Seele und Geist. Ayurveda bedeutet Ubersetzt das
+Wissen vom Leben”. In der ayurvedischen Medizin ist die
Ernahrungsheilkunde ein wesentlicher Aspekt zur taglichen
Gesunderhaltung. Unter Gesundheit versteht das Ayurveda
mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit hier wird der
Ausdruck ,svastha’ verwendet, was soviel heisst wie ,im
Selbst verweilen”.

Kursinhalte umfassen eine kurze Geschichte des Ayurveda,
die Erlauterung der drei doshas: vata, pitta, kapha, die Er-
mittlung des individuellen Konstituitionstypus, die Heilkraft

Vegetarische und vegane Kiche 177

der Gewdurze und Krauter, der Nutzen des Pancha Karma als
Reinigungsritual und die Effekte von Yoga und Massagen,
die Zubereitung von Aromadlen, sowie die Heilkraft von Far-
ben und Klangen kombiniert mit Achtsamkeitstibungen.
Fir verwendete Zutaten (Aromole und Gewdirze) sind 11 Euro je Kurstermin
im Kursentgelt enthalten.

ZUR PERSON CARMEN BENJUMEA: SIEHE 176
ZUR PERSON FRANCZESKA GUTSCH: SIEHE 176

FRANCZESKA GUTSCH; CARMEN BENJUMEA
Mi307-027F

27.04.-11.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
74,60 EURO Entgelt
58,40 EURO ermal3igt

12 Unterrichtseinheiten

3 X DO, 18.00-21.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Ayurveda und die
Heilkraft der Gewlrze

Der Fokus dieses Kurses liegt auf der Einflihrung in die
Grundsatze der ayurvedischen

Philosophie und Ernahrungsweise. Hier wird besonders Au-
genmerk auf das Gleichgewicht der drei doshas (Vata, Pita,
Kapha) gelegt. Aul3erdem werden die einzelnen Konstittu-
tionstypen des Menschen erklart und individuell fur alle Teil-
nehmerlnnen getestet.

In diesem Zusammenhang soll die heilende und unterstt-
zende Wirkungsweise verschiedener Gewtrze und Krauter
erlautert werden. Darauf aufbauend darf sich jeder seine
ganz personliche Gewtirz-Mischung fur seinen Typus zube-
reiten. Jeder Teilnehmerln kann am Ende des Kurses nutz-
liche Praktiken flr sich selbst im Alltag umsetzen.

Bitte ein kleines GefaR (Glas) fur den eigenen Gewdlrzmix mitbringen.
Flr verwendete Zutaten sind 11 Euro im Kursentgelt enthalten.

ZUR PERSON CARMEN BENJUMEA: SIEHE 176

ZUR PERSON FRANCZESKA GUTSCH: SIEHE 176

FRANCZESKA GUTSCH; CARMEN BENJUMEA
Mi307-028F

06.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
30,20 EURO Entgelt
24,80 EURO ermaRigt

4 Unterrichtseinheiten

MO 18.00-21.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Menu in Rot

vegetarischer Kochkurs

Rot — die Farbe der Liebe. Wir kochen rot. Kostliches mit
roten Frichten aber auch Herzhaftes mit Paprika, Tomate
oder Roter Bete. Das Angebot der Natur ist reichhaltig. Rote
Frichte und Gemuise sind nicht nur lecker und erfreuen das
Auge, sie sind auch sehr gesundheitsfordernd. Sie versor-
gen uns mit Vitaminen und starken unsere Abwehrkrafte.
Als Beigabe gibt es Wissenswertes und Interessantes Uber
die Farbe Rot.

Fir verwendete Zutaten und Handouts sind 12,00 Euro im Kursentgelt
enthalten.

Bitte bringen Sie Schurze, Geschirrtuch, ein scharfes Messer und eine

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Tupperdose mit.

Katja Gurkasch ist Gesundheits- und
Erndhrungsberaterin mit einer grof3en
Leidenschaft zum Kochen. Ausgelost
durch die Ausbildung hat sie die eigene
Ernahrung stark umgestellt und
Wildkrauter zu einem sehr wichtigen
Bestandteil gemacht. ,,Meine Erfahrun-
gen mochte ich weitergeben und
vermitteln, wie kostlich und gesund die
zunachst fremden Geschmacksrichtun-
gen der Wildpflanzen sind.”

KATJA GURKASCH
Mi307-044F

14.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,75 EURO Entgelt
29,00 EURO ermal3igt

5 Unterrichtseinheiten

Dl 17.45-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Ment in Gelb

vegetarischer Kochkurs

Gelb — die Farbe des Lichts. Man denkt an Sonnenschein.
Wir kochen heute gelb. Das Auge isst mit. Sie werden stau-
nen, wie schon das aussieht. Vielleicht eine tolle Anregung,
um demnachst Freunde mit einem aulergewohnlichen
Abendessen zu uUberraschen. Wir bereiten ein Menu mit
z.B. Maisbrot, Kurbisgnocchi oder Mangodessert zu. Und
s0 ganz nebenbei ist das alles nicht nur lecker sondern auch
sehr gesund. Als Beigabe gibt es Wissenswertes und Inter-
essantes Uber die Farbe Gelb.

Fur verwendete Zutaten und Handouts sind 12,00 Euro im Kursentgelt
enthalten.

Bitte bringen Sie Schiirze, Geschirrtuch, ein scharfes Messer und eine
Tupperdose mit.

ZUR PERSON KATJA GURKASCH: SIEHE OBEN

KATJA GURKASCH
Mi307-043F

17.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,75 EURO Entgelt
29,00 EURO ermaligt

5 Unterrichtseinheiten
FR 17.45-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Menu in Grin

vegetarischer Kochkurs

Grun, die Farbe des Frihlings und der frischen Pflanzen.
An diesem Abend ist alles griin, was auf die Teller kommt.
Langweilig? Keineswegs, es ist immer wieder erstaunlich,
welche Vielfalt die Natur uns bietet. Suf3 und Herzhaft, mit
Biss oder flussig, heils und kalt — alles griin. Z.B. Lowen-
zahnsalat, ein pfiffiges Erbsplree, rohes Spinatstippchen,
ein Sauerampferdessert. Als Beigabe gibt es Wissenswertes
und Interessantes Uber die Farbe Grin.

Fir verwendete Zutaten und Handouts sind 12,00 Euro im Kursentgelt
enthalten.

Bitte bringen Sie Schirze, Geschirrtuch, ein scharfes Messer und eine
Tupperdose mit.

Vegetarische und vegane Kiche 178
ZUR PERSON KATJA GURKASCH: SIEHE LINKE SPALTE

KATJA GURKASCH

Mi307-045F 26.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,75 EURO Entgelt
29,00 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten

MI 17.45-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Wildkrauterkuche:
Giersch

Giersch, der Feind des Gartners. Sieht man ihn so, verkennt
man ihn. Der Giersch ist auRRerordentlich gesund und heil-
kraftig. Zudem kann man ihn auf verschiedenste Art lecker
zubereiten. An diesem Abend werden wir uns eingehend
mit dieser tollen Pflanze beschaftigen und sie verarbeiten.
Beispiele fur die Zubereitung: gedinstete Blitenknospen
mit Frischkase, gedampfte Gierschstiele mit blauen Kar-
toffeln, gratinierter Ziegenkase mit Feigen, Portwein und
Giersch.Giersch, der Feind des Gartners. Sieht man ihn so,
verkennt man ihn. Der Giersch ist aul3erordentlich gesund
und heilkraftig. Zudem kann man ihn auf verschiedenste Art
lecker zubereiten. An diesem Abend werden wir uns ein-
gehend mit dieser tollen Pflanze beschaftigen und sie ver-
arbeiten. Beispiele fur die Zubereitung: gedunstete Bluten-
knospen mit Frischkase, geddmpfte Gierschstiele mit blauen
Kartoffeln, gratinierter Ziegenkase mit Feigen, Portwein und
Giersch.

Fir verwendete Zutaten und Handouts sind 12,00 Euro im Kursentgelt
enthalten.

Bitte bringen Sie Schiirze, Geschirrtuch, ein scharfes Messer und einen
Behalter mit.

ZUR PERSON KATJA GURKASCH: SIEHE LINKE SPALTE

KATJA GURKASCH
Mi307-046F

30.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,75 EURO Entgelt
29,00 EURO ermaligt

5 Unterrichtseinheiten
DO 17.45-21.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Wildkrauter-Festmenu

Ein Menl ganz ohne Fleisch und trotzdem festlich und be-
sonders, geht das? Wir kochen beginnend mit dem kleinen
GruR aus der Kiiche uber Vorspeise, Hauptgang bis hin zu
einem leckeren Dessert. Das Menu soll festlich, gleichzei-
tig auch gut zu Hause nachvollziehbar sein. Mit kraftigen
und dennoch feinen Aromen bereiten wir ein besonderes
Geschmackserlebnis zu. Das Menl ist vegetarisch, regional,
saisonal mit Bio-Zutaten und Wildkrautern. Auf den Tisch
kommen beispielsweise: Mohren-Melonen-Suppe mit Amp-
fercreme, Pilz-Bourguignon, getriffeltes Kartoffel-Krauter-
Pliree mit Rauchmaronen, Kornelkirsch-Kirsch-Auflauf mit
sli-salzigem Schoko-Crumble.

Fur verwendete Zutaten sind 11 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte bringen Sie Schiirze, Geschirrtuch, ein scharfes Messer und eine
Tupperdose mit.

ZUR PERSON KATJA GURKASCH: SIEHE LINKE SPALTE

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.



POLITIK LANDESKUNDE Vegetarische und vegane Kiiche 179
GESELLSCHAFT UMWELT

KATJA GURKASCH THASSEIN HAGE-ALI

Mi307-047S 22.06.2023 Mi307-277S 30.05.2023

5 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

4 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

DO 17.45-21.30 UHR 35,75 EURO Entgelt

DI 18.00-21.00 UHR 27,40 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75 29,00 EURO ermaBigt

TURMSTR. 75 22,00 EURO ermafRigt

Raum 218

Raum 218

Wildkrauterspaziergang

Vom Treffpunkt am Hafen spazieren wir in die Natur und er-
kunden dort die Wildpflanzen. Oft ist es Uberraschend, wie
viel Essbares am Wegesrand wachst. Sie haben Gelegen-
heit ein wenig zu sammeln. Im nahe gelegenen Essbaren
Garten Kladow werden wir die Pflanzen zu pfiffigen Auf-
strichen und anderen leckeren Sachen verarbeiten und ge-
meinsam genielden.

Treffpunkt: Hafen Kladow, neben dem City-Toilettenhaus-
chen

Fir Lebensmittel und Handout sind 10 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte bringen Sie, Stoffbeutel oder Papiertiiten und kleine GefaRe mit ver-
schlieRbarem Deckel mit, damit Sie Reste mit nach Hause nehmen kénnen.

Hunde kénnen leider nicht mitkommen.

ZUR PERSON KATJA GURKASCH: SIEHE SEITE 178

KATJA GURKASCH
Mi307-048S

03.06.2023

6-15 Teilnehmer/-innen
40,80 EURO Entgelt
30,00 EURO ermaRigt

8 Unterrichtseinheiten

SA 10.00-16.00 UHR
TREFFPUNKT: HAFEN KLADOW,

neben dem City-Toilettenhduschen

Falafel

Eine vegetarische Alternative

Steaks und Koteletts? Hamburger und Bouletten? Immer
mehr Menschen lehnen dankend ab und suchen krampf-
haft nach Alternativen — der Gesundheit und der Umwelt
wegen. Eine solche konnten Falafel sein, die berihmten le-
vantinischen Gemduseklopse in Sesamsof3e. Wer sie probiert
hat, bedauert, dass er sie nicht selber zubereiten kann. Zum
Glick kann ihm jetzt geholfen werden. Wer wissen will, wie
libanesische Kochkiinste dies vermogen, ist ein gern gese-
hener Gast.

Fir verwendete Zutaten sind 8 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte Schiirze und 1-2 Geschirrticher mitbringen.

Thassein Hage-Ali hat Mathematik und
Informatik in Beirut und Dresden
studiert. Ihre Leidenschaft zum Kochen
von Gerichten ihrer Heimat hat sie
schnell auch zum Beruf gemacht und
bereits ein Kochbuch herausgebracht.

Vegan Shushi

This workshop will see you through making easy and step-
by-step vegan/vegetarian, incredibly delicious Shushi rolls,
and perfect for beginners.

Four varieties of Shushi will be demonstrated and made
from the simplest ingredients. Maki — thicker rolls with more
filling, Hosomaki — small cylindrical Shushi with one filling,
Nigiri — an oval-shaped pressed rice topped with a marina-
ted vegetable, Dragon rolls — inside-out Shushi with rice on
the outside, and not to mention, mouth-watering dipping
sauces to go along with them. (Gluten-free and fish free).

15 Euro Lebensmittelgeld sind in der KursgebUhr enthalten.

Rani Bayat was born and raised in Britain to Indian
parents, who grew up with dual heritage as well as
having lived in a very diverse cultural environment.
This exposure led her to be able to cook a variety of
vegan and vegetarian cuisines and most importantly,
“healthy and tasty”! Over the years, and throughout
travel, Rani naturally progressed, creating fusion
foods, cooking techniques, and developing layers of
flavour. Rani is looking forward to sharing this very
experience through creating these delicious cuisines
especially in Thai and other Pan Asian cuisines.

RANI BAYAT

Mi307-406F

27.03.2023

2 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

MO 19.00-20.30 UHR

28,70 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75

26,00 EURO ermaligt

Raum 218

Vegan Thai Aromatic
Stir-Fried Rice

This stir-fried rice is loaded with fresh vegetables, rich in
umami and high notes of aromatics, is one dish that is an
instant crowd-pleaser. This dish could be served as a main
course or as a side dish. There will be plenty of creative tips
to share on how you can adapt the recipe to ingredients of
your choice.

10 Euro Lebensmittelgeld sind in der Kursgebuhr enthalten.

ZUR PERSON RANI BAYAT: SIEHE OBEN

RANI BAYAT

Mi307-405F 20.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
23,70 EURO Entgelt
21,00 EURO ermaligt

2 Unterrichtseinheiten
MO 19.00-20.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Udon Noodles
with lemongrass

In this workshop, you will learn how to prepare this quick,
easy aromatic lemongrass udon noodle stir fry with a hint
of fresh ginger and vegetables. You will also learn, how to
build layers of flavour profiles and how to adapt the recipe
to use other ingredients of your choice.

10 Euro Lebensmittelgeld sind in der Kursgebiihr enthalten.

ZUR PERSON RANI BAYAT: SIEHE 179

RANI BAYAT
Mi307-408F

01.06.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
23,70 EURO Entgelt
21,00 EURO ermaRigt

2 Unterrichtseinheiten
DO 19.00-20.30 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Sufd und lecker

SufRe Verfuihrung -
Backen mit Schokolade

Der Gewinner des Kuchenwettbewerbs der Berliner Backer-
innung 2008 backt mit lhnen zauberhafte Kuchen, Kekse
und Torten aus Schokolade. Sie erhalten Tipps und Tricks
damit, die stRen zauberhaften Schokoladen-Naschwerke
gelingen. Heute Abend backen wir eine Sachertorte, einen
saftigen Schokoladenkuchen und einige Tortchen und Kekse
und vernaschen sie anschlieRend ohne Reue.

11 Euro Lebensmittel sind in der Kursgebuihr enthalten.

Your course instructor can answer your questions in English or Italian when
required.

Bitte bringen Sie Vorratsdosen, Geschirrhandtiicher, Getrédnke und eine
Schirze mit.

ZUR PERSON MICHAEL ADRIANS: SIEHE SEITE 176

MICHAEL ADRIANS

Mi307-104F

24.03.2023

5 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

FR 17.30-21.30 UHR

33,25 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75

26,50 EURO ermaligt

Raum 218

Japanische SuRigkeiten

SUR und lecker 180

remonie inklusive Verkostigung der selbstgefertigten StRig-
keiten erlebt.

Your course instructor can answer your questions in English.

Fir verwendete Zutaten sind je Kurstermin 17 Euro im Kursentgelt enthal-
ten.

HIROYO NAKAMOTO
Mi307-164F

29.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
37,60 EURO Entgelt
31,60 EURO ermaRigt

4 Unterrichtseinheiten
SA 14.00-17.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

HIROYO NAKAMOTO
Mi307-165F

30.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
37,60 EURO Entgelt
31,60 EURO ermaRigt

4 Unterrichtseinheiten

SO 14.00-17.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Japanische Teezeremonie

Red Velvet Cupcakes

Das Rezept fur die Red Velvet Cupcakes kommt aus den
Stidstaaten Amerikas und sie sind nicht nur optisch ein Hin-
gucker. Durch die Buttermilch im Teig sind sie besonders
fluffig und ihr Geschmack ist wirklich einmalig. Mit einem
Frischkase-Mascarpone Frosting das nach Belieben deko-
riert werden kann.

Your course instructor can answer your questions in English.
Fir verwendete Zutaten sind 16,50 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte bringen Sie Schiirze, 1 - 2 Geschirrtiicher, 1 Muffinform fir 12 Muf-
fins, 12 Papierformchen Spritzbeutel mit Tille(n) Dekoration (Beeren,
Sprinkles) nach Wunschund und einen Transportbehalter flir das Geback
mit.
Martina Gottler ist Eventmanager und backt mit
Begeisterung seit vielen Jahren. lhre zweite grofRe
Leidenschaft ist das Reisen und so kamen die
meisten lhrer Rezepte als Souvenir im Gepack mit

und Teezeremonie

Hiroyo Nakamoto ist Teemeisterin aus Hiroshima. Sie zeigt
das Herstellen verschiedener jeweils zu den Jahreszeiten
passenden SuRigkeiten. Die japanischen SiRigkeiten sind
wie die japanische Kiiche sehr fettarm und leicht. Die Zuta-
ten bilden unter anderem verschiedene Sorten Bohnen und
Reis.

Die Kursteilnehmer*Innen konnen das Zubereiten der Su-
Rigkeiten erlernen und erfahren auch Interessantes aus der
japanischen Kultur. Gemeinsam wird die japanische Teeze-

nach Berlin.

MARTINA GOTTLER

Mi307-304F

23.04.2023

2 Unterrichtseinheiten

6-12 Teilnehmer/-innen

SO 11.00-13.00 UHR

32,10 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75

28,50 EURO ermaBigt

Raum 218

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Easter Cupcakes

Zu Ostern darf eine saftige Ruiblitorte nicht fehlen. In diesem
Kurs stellen wir sie als dekorative Cupcakes her.Mit einer
Swiss Merenque Buttercreme bekommen die kleinen

Kostlichkeiten ein thematisch passendes und vor allen Din-
gen leckeres

Upgrade. Fir die Dekoration ergeben sich viele kreative
Moglichkeiten. Die Buttercreme kann farblich eingefarbt
werden und mit Sprinkles oder Marzipanmohren 6sterlich
gestaltet werden. Auf Wunsch konnen wir die Cupcakes als
Pinata Cupcakes ausarbeiten.

Your course instructor can answer your questions in English.
Fir verwendete Zutaten sind 19,50 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte Schiirze, 1 - 2 Geschirrtiicher, 1 Muffinform fiir 12 Muffins, 12 Papier-
formchen Spritzbeutel mit Tulle(n), Dekoration (M6hrchen, Zuckereier,
Haschen, Sprinkles) nach Wunsch und einen Transportbehalter fiir das
Geback mitbringen.

ZUR PERSON MARTINA GOTTLER: SIEHE 180

MARTINA GOTTLER
Mi307-305F

01.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
35,10 EURO Entgelt
31,50 EURO erméaRigt

2 Unterrichtseinheiten
SA 11.00-13.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Profiteroles -
keine Angst vor Brandteig

Keine Angst vor Brandteig. Im Kurs wird gezeigt wie man
den Teig perfekt abbrennt und daraus kostliche Profiteroles
zaubert. Gefillt werden sie wahlweise mit einer Pudding-
creme oder mit Eierlikdrsahne.

Profiteroles gehoren zum festen Repertoire der franzoschen
und italienischen Patisserie und schmecken selbst gemacht
naturlich doppelt lecker.

Your course instructor can answer your questions in English.
Fir verwendete Zutaten sind 9,50 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte Schiirze, 1 - 2 Geschirrtiicher, 1 Spritzbeutel mit Fulltiille oder Stern-
tllle und Transportbehélter fiir das Geback mitbringen.

ZUR PERSON MARTINA GOTTLER: SIEHE 180

MARTINA GOTTLER
Mi307-306F

05.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
25,10 EURO Entgelt

2 Unterrichtseinheiten
SO 11.00-13.00 UHR

VHS, TURMSTR. 75 21,50 EURO ermaRigt

Raum 218

Alfajores — Argentinisches
Traditionsgeback

Hierzulande sind die Klassiker aus Stdamerika noch wei-
testgehend unbekannt. Geflllt sind die herrlich mirben
Platzchen mit Dulce de Leche. Wir stellen die argentische
Karamellcreme fur die Fillung selbst her und verwenden sie
zum Zusammensetzen der Doppeldecker. Die Creme kann
auf Wunsch auch als salted caramel hergestellt werden.

Rezepte aus aller Welt 181

Your course instructor can answer your questions in English.
Fir verwendete Zutaten sind 8,00 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte 1 - 2 Geschirrtlicher, 1 Keksausstecher 4 cm @oder 5 cm @,1 Nudel-
holz und Glas mit Schraubverschluss ca 200 ml mitbringen.

ZUR PERSON MARTINA GOTTLER: SIEHE 180

MARTINA GOTTLER
Mi307-309F

18.03.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
23,60 EURO Entgelt
20,00 EURO ermaRigt

2 Unterrichtseinheiten
SA 11.00-13.00 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Rezepte aus aller Welt

Eintopf international -
legendare Rezepte aus
Europa

Nichts warmt Magen und Seele mehr als liebevoll zusam-
mengestellte, aromatische und sanft geschmorte Eintopfe.
Sie bieten lhnen eine einfache Maoglichkeit, vielseitige Zu-
taten auf den Tisch zu bringen.

In diesem Kurs testen wir die Klassiker der Eintopf-Kiiche
und lernen, wie man Fleisch, Gemuse und duftende Gewdr-
ze ideal verbindet. Unsere Meister sind dabei die Klassiker
der ,,One-Pot-Kiiche”: ungarisches Gulaschsuppe, italieni-
sche Minestrone, russische Soljanka, Irish Stew und proven-
zalische Zucchinicremesuppe. Jedes Team nimmt sich da-
bei ein Rezept vor — so konnen wir bei der anschlieRenden
Kiichenparty von allem etwas probieren und Sie nehmen
viele interessante Rezepte und deren kreative Ableitungen
flr den Alltag mit nach Hause.

Fiir verwendete Zutaten sind je Kurstermin 10 Euro im Kursentgelt enthal-
ten.

Bitte bringen Sie eine Schiirze, 1-2 Geschirrtiicher, Getranke, scharfe Mes-
ser und eine Vorratsdose mit.

ZUR PERSON KAY IVERS: SIEHE 174

KAY IVERS
Mi307-004F

24.01.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
33,20 EURO Entgelt
26,00 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten
DI 17.30-21.30 UHR
SCHULE, RAVENESTR. 12

Kuche

Persische Kiiche

Die persische Kiiche ist bekannt fur ihre Bekommlichkeit
und Ausgewogenheit. Menuplan:

Vorspeise: ,,Asche Mast” Suppe aus Joghurt, Romasalat,
roten Linsen, frischer Petersilie, abgeschmeckt mit geros-
teten Minzen; Zwischengang: Gegrillte Auberginen mit To-
maten, Eiern und Knoblauch nach nordpersischer Art dazu
frisch gebackenes Brot ,,Naan” mit Rosmarin, Thymian und
schwarzer Zwiebelsamen;

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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Hauptgang: Hahnchenbrust gebraten und geschmort in
GranatapfelsofRe und angerosteten Walnussen — sufdsauer,
dazu SafranBasmatireis mit Kartoffel-Bodenkruste ,,Cho-
resch - e Fessenjoon;

Dessert: Baklava, gefillter Blatterteig mit Nissen und ge-
trockneten Fruchten garniert mit Pistazien und Berberitzen
dazu Chai (Tee) mit Gewlrzen. Die Speisen konnen fir Ve-
getarier angepasst werden.

Bitte um Mitteilung bis zu einer Woche vor Kursbeginn.
vahro@web.de

Fir die Lebensmittel und Getranke sind je Kurstermin 16 Euro im Kursent-
gelt enthalten.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher und ein Klichenmesser.

Roya Vahedi Lebensmitteltechnologin
und hat eine Ausbildung fiir das
Unterrichten von Erwachsenen
absolviert.

ROYA VAHEDI

Mi307-180F 20.05.2023

Rezepte aus aller Welt 182

Dim Sum - Baozi

Baozi oder Dim Sum - gedampfte chinesische Teigtasch-
chen - sind in Asien und auf der ganzen Welt sehr beliebt.
Das Besondere an ihnen: Sie sind aus einem Hefeteig oder
aus einem Nudelteig hergestellt und haben kostliche Fillun-
gen. In China und in anderen asiatischen Landern isst man
sie bereits zum Fruhstlick. Man kann sie viel leichter zube-
reiten als man denkt. Heute probieren wir Baozi mit zwei
vegetarischen und einer Fleischflillung und genief3en sie an-
schliefdend mit einer typisch chinesischen Sol3e.

Your course instructor can answer your questions in English or Italian when
required.

Fur verwendete Zutaten sind 11 Euro im Kursentgelt enthalten.

Bitte bringen Sie:Ein Dampfgarkorb aus Bambus & 20,0 cm Hohe 6 cm (3
Stiick ) fur die asiatische-japanische Kiiche mit einem Dampfgardeckel @
20,0 cm Hoéhe 2,6 cm (1 Stick), Vorratsdosen, Geschirrhandtticher, Getran-
ke und eine Schiirze mit.

ZUR PERSON MICHAEL ADRIANS: SIEHE SEITE 176

MICHAEL ADRIANS
Mi307-055F

24.02.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
33,25 EURO Entgelt
26,50 EURO ermaRigt

5 Unterrichtseinheiten

FR 17.30-21.30 UHR
SCHULE, RAVENESTR. 12
Kdche

6-12 Teilnehmer/-innen
46,50 EURO Entgelt
36,00 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten

SA 11.30-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 1.12

Persische vegetarische
Gerichte (kalt und warm)

Die persische Kuche ist bekannt fur ihre Krauter- und Ge-
muse-Kuche. Hier eine kleine Auswahl: Granatapfelsuppe
mit roten Linsen, frischer Petersilie und Koriander, abge-
schmeckt mit angerosteter Pfefferminze; Krauterktchlein
mit frischer Petersilie, Koriander, Schnittlauch, getrockne-
tem Bockshornklee und Berberitzen ,,Kuku-Sabzi”; Spinat-
creme, hergestellt aus frischem Blattspinat und Joghurt;
Zucchini und Paprika gefillt mit gelben Erbsen (Dal), Reis
und frischer Petersilie, dazu wird orientalisches Brot ,,Naan”
mit Rosmarin und schwarzen Zwiebelsamen gebacken.

Dessert: Aprikose-Mandel-Geback mit einer Nuance von
Orangenblltenwasser garniert mit Pistazien dazu Chai (Tee)
mit Gewdlrzen.

Fir die Lebensmittel und Getranke sind je Kurstermin 16 Euro im Kursent-
gelt enthalten.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher und ein Kiichenmesser.

ZUR PERSON ROYA VAHEDI: SIEHE OBEN

ROYA VAHEDI
Mi307-181F

21.05.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
46,50 EURO Entgelt
36,00 EURO ermaRigt

7 Unterrichtseinheiten

SO 11.30-17.00 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 1.12

Esskultur aus Thailand

Kochen nach Rezept,
aber mit Gefiihl

Kokosmilch, Chilipaste, verschiedene Auberginen, Zitronen-
gras, Galgant, Chilis, Tamarindensaft, Koriander, Basilikum
und Krachaiwurzel sind die besonderen Zutaten der thailan-
dischen Kuche. In diesem Kurs erfahren Sie alles, was Sie
fur den Einkauf im Asia-Food-Laden wissen mussen und
wie man das Aroma dieser Zutaten zur vollen Entfaltung
bringt. In der Thai-Kiche wird haufig nach Geflihl gekocht
und abgeschmeckt. An jedem Kursabend kochen wir meh-
rere Gerichte. Dabei lernen Sie viele der Speisen kennen, die
die thailandische Kiche weltweit berihmt gemacht haben:
Die Suppe Tom Kha Gai, Papayasalat (Som Tam), Fleischsa-
lat (Laap), Nudelgerichte wie Phad Thai oder Phad Wunsen,
verschiedene Currys (Eintopfgerichte) sowie Fleisch- und
Fischgerichte.

Es werden immer Gerichte nach neuen Rezepten zubereitet.
Fir verwendete Zutaten sind je Kurstermin 13 Euro im Kursentgelt enthal-
ten.

Bitte bringen Sie eine Schirze, 1-2 Geschirrtiicher und scharfe Messer (fur
Fleisch und Gemdse) mit.

Payungsri Kulavong ist Grundschulleh-
rerin und hat bis 2018 als Sprachmittle-
rin in einer Frauenberatungsstelle
gearbeitet. Das Kochen von Gerichten
aus ihrer Heimat Thailand ist ihre grof3e
Leidenschaft.

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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PAYUNGSRI KULAVONG

Rezepte aus aller Welt 183

SAMIMA KHAN

Mi307-260F 02.06.-30.06.2023

Mi307-272F 23.06.-07.07.2023

20 Unterrichtseinheiten 6-8 Teilnehmer/-innen

12 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

5 X FR, 18.00-21.00 UHR 130,00 EURO Entgelt

3 X FR, 18.00-21.00 UHR 84,20 EURO Entgelt

SCHULE, RAVENESTR. 12 103,00 EURO ermaRigt

VHS, TURMSTR. 75 68,00 EURO ermafRigt

Kiche

Raum 218

Kochkunst aus Indien |

Neue Rezepte — Kurs zum Einstieg

Die indische Kiiche bietet mit all ihren exotischen Gewlirzen
und Zutaten eine schmackhafte, vielseitige und gesunde
Ernahrung. Ein groRRer Teil der indischen Bevodlkerung lebt
vegetarisch. Es sind aber nicht nur die Gemiise, die wir vor-
zuglich zubereiten konnen, auch die Fleischgerichte zeugen
von erlesenem Geschmack. Wir wollen es lhnen leicht ma-
chen, der indischen Kochkunst naher zu kommen.

Fur verwendete Zutaten sind je Kurstermin 14 Euro im Kursentgelt enthal-
ten

Bitte bringen Sie eine Schirze und 1-2 Geschirrtlicher mit.

Samima Khan stammt aus Kalkutta,
Indien. Kochen ist eines ihrer Hobbys,
und mit ihrem Spal und Experimentier-
freude am Kochen mochte sie Sie
anstecken.

SAMIMA KHAN

Mi307-271F 26.05.-16.06.2023

16 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen

4 X FR, 18.00-21.00 UHR 109,60 EURO Entgelt

VHS, TURMSTR. 75 88,00 EURO ermaRigt

Raum 218

Kochkunst aus Indien Il

Neue Rezepte -
Kurs fiir Fortgeschrittene

Wenn Sie die Vielfaltigkeit der indischen Kiiche hinsichtlich
der Zutaten, Geschmacksrichtungen und Zubereitungsarten
kennen lernen mochten, dann sind Sie hier richtig. Wir be-
reiten feine Gerichte zu, die neue und vielfaltige Genusser-
lebnisse mit und auch ohne Fleisch bieten. Neben der Zu-
sammensetzung der Hauptgerichte und deren Zubereitung
spielen Raitas und Chutneys eine wichtige Rolle.

Der Kurs ist als Fortflihrung des Kurses ,,Kochkunst aus In-
dien |” gedacht. Experimentierfreudige mit geringer Koch-
erfahrung und Fortgeschrittene sind herzlich willkommen.
Fir verwendete Zutaten sind je Kurstermin 14 Euro im Kursentgelt enthal-
ten

Bitte bringen Sie eine Schurze und 1-2 Geschirrticher mit.

ZUR PERSON SAMIMA KHAN: SIEHE OBEN

Keep calm and curry on!

Lasst uns zusammen eine Reise durch die Geschichte des
Currys machen wahrend wir ein warmendes Curry-Gericht
mit Reis und eine SuRspeise zubereiten.

9 Euro Lebensmittelgeld sind in der Kursgebihr enthalten.

Kochutensilien: Messer, Schneidebrett, Kochloffel

KRITTIKA ARVIND
Mi307-299F

16.02.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
25,55 EURO Entgelt
21,50 EURO ermaligt

3 Unterrichtseinheiten
DO 18.00-20.15 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Buletten-Gerichte aus
aller Welt

Buletten sollen einen vom Hocker reien? Sie sollen nicht,
sie tun es! Denn als Pflanzerl, Tatschli, Cevapcici, Kottbullar,
Kofte, Keftedes, Kibbeh oder Frikadelle gehort das Gericht
aus gehacktem Fleisch von Rind, Schwein, Kalb und Lamm
langst zu den Standardgerichten der internationalen Kiiche.
Ja, mehr noch: Kenner und Genief3er schatzen zunehmend
ihre zahlreichen vegetarischen Varianten, machen aus ihnen
sogar Desserts. Wie auch immer, es lohnt sich in jedem Fall,
das ganz personliche Buletten-Repertoire um die eine oder
andere nicht alltagliche Version zu erweitern. Viel falsch
machen koénnen Sie dabei kaum, einige neue Lieblingsge-
richte kennenlernen hingegen schon. Wie wars mit Levanti-
nischen Bauernbratlingen, Pakistanischen Linsenpflanzerin
in Schmorgemdiise, Kibbeh mit Mandeln oder Karottenkofte
mit getrockneten Aprikosen?

Fur verwendete Zutaten sind 14 Euro im Kursentgelt enthalten.
Bitte bringen Sie eine Schiirze und 1-2 Geschirrticher mit.

ZUR PERSON THASSEIN HAGE-ALI: SIEHE SEITE 179

THASSEIN HAGE-ALI
Mi307-278F

02.05.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
33,40 EURO Entgelt
28,00 EURO ermaligt

4 Unterrichtseinheiten
DI 18.00-21.00 UHR
TURMSTR. 75

Raum 218

Strudel-Dinner

... viel mehr als Apfelstrudel

Gemeinsam erkunden wir die vielfaltige Welt der Strudel:
Klein, grof3, suf und salzig. Im Zentrum des Kochkurses
steht der selbst gemachte, hauchdlinne Teig. Alle lernen ei-
nen gezogenen Teig herzustellen, der so diinn ist, dass man

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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die darunterliegende Zeitung lesen kann. Und daraus rollen
wir wunderschone Strudel.

Im ersten Teil des Kurses machen wir den Teig und ein
schnelles Strudelment aus Vor-, Haupt- und Nachspeisens-
trudel mit saisonalem Gemduse und regionalem Fleisch (vier
verschiedene Fullungen und neben den Klassikern immer
wieder neue Rezepte).

Im zweiten Teil des Kurses wenden wir uns den umstand-
licheren und komplizierteren Strudeln zu. Wir machen
ein aufwandiges Strudel-Menl, mit Besonderheiten fur
Naschkatzen. Zu den herzhaften Strudeln genieRen wir ein
Schluckerl Weinkultur aus Osterreich.

Your course instructor can answer your questions in English and Spanish.

Fir verwendete Zutaten sind 13 Euro je Kurstermin im Kursentgelt enthal-
ten.

Bitte bringen Sie mindestens zwei Geschirrtlicher, ein gutes Messer, eine
Schiirze und Behélter fiir Essen mit, die gute Laune kommt dann von
selbst.

Rita Plessing ist in der Steiermark
aufgewachsen und durfte schon als
kleines Kind ihrer Oma beim Strudel-
teigausziehen helfen. Ihr Motto: Kochen
und Strudelbacken kann jeder, denn
dazu sind nur drei Dinge notwendig:
Gute Zutaten, viel Liebe und etwas
Kreativitat!

RITA PLESSING
Mi307-291F

08.02.-15.02.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
62,50 EURO Entgelt
49,00 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

2 X MlI, 17.30-21.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 1.12

Knodelgeheimnisse

... ob su} oder salzig, fur jeden ist
etwas dabei!

Gemeinsam erkunden wir die Geheimnisse der Knodelku-
che: Knodel konnen aus unterschiedlichen Zutaten herge-
stellt und verfeinert werden, bei vielen Varianten gibt es ge-
heime Fullungen. Im Zentrum des Kochkurses stehen die
verschiedenen Knodelarten: Topfenknodel, Kartoffelknodel
oder Semmelknodel.

In einem Teil des Kurses widmen wir uns den Semmel- und
Topfenknddel, im zweiten Teil dem Kartoffel- und Germteig
(Germ = Hefe), jeweils als salzige und sifse Varianten mit
oder ohne Fullung. Dazu machen wir einen saisonalen Sa-
lat oder eine klassische Gemusebeilage (Kraut oder Sauer-
kraut). Die verschiedenen Knodelvarianten und Fullungen
richten sich nach dem saisonalen Obst- und Gemuiseange-
bot der Region.

Zu den Knodeln genief3en wir ein Schluckerl Weinkultur aus
Osterreich.

Your course instructor can answer your questions in English and Spanish.

Fir verwendete Zutaten sind je Kurstermin 13 Euro im Kursentgelt enthal-
ten.

Bitte bringen Sie mindestens zwei Geschirrtlicher, ein gutes Messer, eine
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Schirze und 2 Behélter fiir Essen mit, die Gute Laune kommt dann von
selbst.

ZUR PERSON RITA PLESSING: SIEHE LINKE SPALTE

RITA PLESSING
Mi307-296F

22.02.-01.03.2023

6-8 Teilnehmer/-innen
62,50 EURO Entgelt
49,00 EURO ermaRigt

10 Unterrichtseinheiten

2 X MI, 17.30-21.15 UHR
VHS, LINIENSTR. 162
Raum 1.12

Korean vegetable
pancakes with
a dipping sauce

These pancakes are loaded with lots of fresh veggies and
served with soy and sesame dipping sauce. This recipe is so
versatile and tasty, that they can be eaten at any time of the
day and one can quite easily adapt it to their taste buds. In
this workshop, | will share tips and options for making these
very delicious crispy pancakes as well as gluten-free and by
using other ingredients as well with seasonal vegetables.

10 Euro Lebensmittelgeld sind in der Kursgebiihr enthalten.

ZUR PERSON RANI BAYAT: SIEHE 179

RANI BAYAT
Mi307-407F

20.04.2023

6-12 Teilnehmer/-innen
22,75 EURO Entgelt
20,50 EURO ermaRigt

1 Unterrichtseinheiten
DO 19.00-20.15 UHR
VHS, TURMSTR. 75
Raum 218

Cocina tradicional
espanola- “Sin croquetas
no hay paraiso”

En esta serie de tres talleres cocinaremos y degustaremos
distintos platos de la cocina tradicional espanola a la vez
que aprenderemos a manejar de forma profesional los uten-
silios de cocina para la elaboracion de platos de mediana
dificultad.

Descubriremos la historia que hay detras de cada plato, asi
como el valor nutricional de los ingredientes, todos ellos de
la tienda biologica.

Cocina tradicional espanola 1:

¢Cudl es el truco para una bechamel perfecta? ;Qué op-
ciones tenemos para el empanado? En este taller elabora-
remos distintas versiones de la croqueta y algin otro plato
interesante para acompanar.

Cocina tradicional espanola 2:

¢Con cebolla o sin cebolla? ;Huevo poco o muy hecho? Fu-
sionaremos la versién mas tradicional de la tortilla espanola
con los ingredientes mas Gourmet y os contaremos los me-
jores trucos para que quede jugosa. Como acompanante de
este plato, una sopa fria de la huerta.

Cocina tradicional espanola 3:

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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¢Tenedor o cuchara? ;Cudles son las bases de un buen sof-
rito? ;Como conseguir que la carne tenga una textura per-

fecta? En esta ocasion prepararemos un guiso de los mas
tradicionales, albéndigas en salsa al vino tinto.

jOido cocina!
Fur verwendete Zutaten sind 11 Euro je Kurstermin im Kursentgelt enthal-
ten.

ZUR PERSON CARMEN BENJUMEA: SIEHE 176

Rodrigo Diaz: ,,Ich habe mich schon immer fiir
Kochkunst interessiert. Mein Wissen als Grafikde-
signer und audiovisueller Kommunikator setze ich
gerne um: Farben, Formen, Geometrien etc. in der
Kuche. Vor einigen Jahren habe ich die Welt der
Software fur die Welt der Messer und Pfannen
verandert und seitdem habe ich nicht aufgehort, mich
in verschiedenen Kochstilen auszubilden. Spanische,
mediterrane, peruanische, israelische Kiiche sind
einige meiner Arbeitserfahrungen in Berlin”.

CARMEN BENJUMEA; RODRIGO DIAZ

Mi307-425F 08.06.-21.06.2023
12 Unterrichtseinheiten 6-12 Teilnehmer/-innen
MI 21.06., 18.00-21.00 UHR 74,60 EURO Entgelt
2 X DO, 18.00-21.00 UHR 58,40 EURO ermaRigt
VHS, TURMSTR. 75

Raum 218

Diese und mehr Kurse finden Sie unter www.berlin.de/vhsmitte. Durch die Corona-Infektionslage kann es zu Anderungen kommen,
z.B. zu einem Wechsel in den Online-Unterricht. Das Hygienekonzept finden Sie immer aktuell unter www.berlin.de/vhsmitte-hygienekonzept.
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