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In diesem Bereich bieten wir Ihnen eine breite Palette, von Kursen zur Entspan-
nung (,,Yoga", ,Autogenes Training"”, ,,Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson") und solchen zur Erhaltung und/oder Verbesserung der kdrperlichen
Fitness (,,Rlckenkurse”, ,Medizinische Trainingstherapie") bis hin zu Laufkur-
sen. Neu im Programm sind die Kurse ,,Geburtsvorbereitung (Frauenkurs)" und
,Hormon-Yoga - zur hormonellen Balance in den Wechseljahren nach Dinah Rod-
rigues”.

Nutzen Sie als Mitarbeiter/in der Universitatsmedizin G6ttingen auch das sehr
umfangreiche und attraktive Angebot des Allgemeinen Hochschulsports (siehe
auch Seite 190 ,Weitere Angebote fiir Mitarbeiter/innen"” - Allgemeiner Hoch-
schulsport).

Informationen zu aktuellen Fortbildungen und Schulungen oder zusatzliche Se-
minarangebote finden Sie im Internet unter http://www.med.uni-goettingen.de/
de/content/service/fortbildungsinformationen.asp.

SEITE NR. KURS
130 501 Nur ein gesunder Riicken kann entziicken!
131 502 Pilates fur Einsteiger und Fortgeschrittene
132 503 Bauch- und Rickentraining ohne Gerét - fir Anfanger/innen
133 504 Fit flr Freizeit und Beruf - Medizinische Trainingstherapie
134 505 Flexi-Bar® der Schwingstab - mit Schwung zum
besseren Lebensgefuhl
135 506 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
136 507 Yoga fur Anfanger/innen
137 508 Autogenes Training
138 509 Beckenbodengymnastik fir Frauen und Manner
139 510 Workshop speziell fiir Ubergewichtige
140 51 Laufen fur (Wieder-)Einsteiger
141 512 Selbstverteidigung fir Frauen
142 513 Geburtsvorbereitung (Frauenkurs)

144 514 Hormon-Yoga - zur hormonellen Balance in den Wechseljahren
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NUR EIN GESUNDER RUCKEN KANN
ENTZUCKEN!

Gymnastik in der Gruppe macht Spaf3 und halt fit. In diesem Kurs werden
mit verschiedenen Kleingerdten die Beweglichkeit der Gelenke und der
Wirbelsdule geschult und die Muskulatur trainiert.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Turnschuhe und ein Handtuch mit.

Ziel: Erarbeiten von allgemeinen Ausgleichsbewegungen fiir Belastun-
gendes Alltags.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Beschaftigten ohne aktuelle Beschwerden, die aktiv et-
was fir sich tun mdéchten

Dozentinnen Cornelia Liihring / Meike Jaeschke, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 8

Kursplatze 12

Kursgebiihr 70,- Euro, fiir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Turnhalle

Kurs1 01.02.-21.03.2012 (KN:12-050101), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 31.10.-19-12.2012 (KN:12-050102), Anmeldeschluss 21.09.2012

Zeit mittwochs von 11.00 bis 12.00 Uhr
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502 PILATES FUR EINSTEIGER UND
FORTGESCHRITTENE

Furalle, die fit und gesund sein mdchten, bietet Pilates eine hervorragen-
de Alternative zum Gang ins Fitnessstudio. Dieses Ganzkdrper-Training
kombiniert Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und Stretchingund
fordert sowohl den Muskelaufbau als auch die Koordination und Flexibi-
litat. Die ausgekligelte Mixtur aus Kérperbeherrschung, Tiefenatmung
und Entspannung starkt den Willen und das Selbstbewusstsein und re-
duziert Stress. Mit nur wenigen prazisen Wiederholungen der verschie-
denen Ubungen erzielen Sie eine hohe Wirkung. Unabh&ngig vom Alter
und der physischen Kondition kann die Methode von jedem praktiziert
werden. Pilates ist so beliebt, weil es splrbar wirkt, effektiv ist und Spaf
macht! Bringen Sie bitte bequeme Kleidung und Socken mit.

Inhalte:
Erarbeitenvonallgemeinen Ausgleichsbewegungen fiir Belastungen des
Alltags.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentinnen Hilke Heinemeier / Claudia Sandmann, BE Physiotherapie,
UMG

Unterrichtsstunden 8
Kursplatze 10
Kursgebiihr 70,- Euro, fiir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Entspannungsraum Physiotherapie, R 524

Kurs1 01.02.-21.03.2012 (KN:12-050201), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 05.09.-24.10.2012 (KN:12-050202), Anmeldeschluss 27.07.2012

Zeit mittwochs von 8.00 bis 9.00 Uhr
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503 BAUCH- UND RUCKENTRAINING

OHNE GERAT - FUR ANFANGER/INNEN

Wollten Sie schon immer Ihre Bauch- und Rickenmuskeln in Form brin-
gen? Dann trainieren Sie mit uns zweimal in der Woche 30 Minutenin der
Gruppe! Ziel des Kurses ist es, Bauch und Riicken in Form zu bringen.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozent Mike Redlich, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden10

Kursplatze 20

Kursgebiihr 90,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Turnhalle

Kurs1 07.02.-12.04.2012 (KN:12-050301), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 16.10.-20.12.2012 (KN:12-050302), Anmeldeschluss 07.09.2012

Zeit dienstags und donnerstags von 14.00 bis 14.30 Uhr




BETRIEBLICHE GESUNDHEITSF(")RDERUNG‘

504 FIT FUR FREIZEIT UND BERUF - MEDIZINISCHE
TRAININGSTHERAPIE

Im Kurs werden die Teilnehmer und Teilnehmerinnen in die Handhabung
der (Kraft-) Trainingsgerdte eingefihrt. Es werden Grundlagen der Trai-
ningslehre vermittelt und individuell auf die Bediirfnisse der Teilnehmer
und Teilnehmerinnen abgestimmte Trainingspldne erstellt. Erfahrungen
im Bereich Krafttraining sind nicht nétig. Aufwdarmen, dehnen und das
Training an den Gerdten stehenim Vordergrund des Kurses, deshalb bit-
te lockere Trainingskleidung mitbringen. Treffpunkt fir den ersten Ter-
minist die Leitstelle der Physiotherapie. Bitte beachten Sie: Der Kursrich-
tet sich an Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen ohne aktuelle Beschwerden!

Inhalte:
Verbesserung der kdrperlichen Leistungsféhigkeit und selbststandige
Durchfliihrung eines apparativen Krafttrainings.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten (ohne Vorerfahrung)

Dozenten Dirk Behrens / Hedwig Dohlen, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden10 (Kurs 1), 9 (Kurs 2)

Kursplatze 12

Kursgebiihr 90,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Turnhalle

Kurs1 08.02.-11.04.2012 (KN:12-050401), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 29.08.-31.10.2012 (KN:12-050402), Anmeldeschluss 20.07.2012

Zeit mittwochs von12.00 bis 13.00 Uhr
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505 FLEXI-BAR® DER SCHWINGSTAB - MIT

SCHWUNG ZUM BESSEREN LEBENSGEFUHL

FLEXI-BAR® steht fiir Power, Fun, Dynamik und ist gleichzeitig der Zau-
berstab gegen Riickenschmerzen. Fir wen ist FLEXI-BAR® geeignet?

Fir Jung und Alt, fir Einsteiger und Fortgeschrittene. Ob Sie Riicken-
schmerzenhaben, oderihnennurvorbeugen mdchten, ob Sie lhre kérper-
liche Kondition als Leistungssportler oder Rehapatient angehenist egal.
Mit FLEXI-BAR® kann man in derselben Stunde, mit denselben Ubungen
die Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination von allen Personen,
mit unterschiedlichstem Trainingsniveau trainieren. FLEXI-BAR® eroff-
net die Mdglichkeit die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und Weise zu
kraftigen. Der in Schwingung gebrachte FLEXI-BAR® bewirkt durch sei-
ne Vibration eine aupergewdéhnliche, tiefgehende Reaktion des Kérpers
- die reflektorische Anspannung des Rumpfes, welche bewusst nicht er-
reicht werden kann. Beim FLEXI-BAR® Training arbeiten die tief- und me-
dialliegenden Rickenstrecker, die gesamte Bauchmuskulatur sowie der
Beckenboden gegendie auf den Kérper wirkende Schwingung. Ob Sport-
ler oder im Rollstuhl sitzend, ob jung oder alt. Bringen Sie bitte bequeme
Kleidung und Hallenschuhe mit.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Firjung und alt

Dozentin Claudia Sandmann, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 8 (Kurs1), 7 (Kurs 2)

Kursplatze 8

Kursgebiihr 70,- Euro, fiir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Entspannungsraum Physiotherapie, R 524

Kurs1 18.04.-06.06.2012 (KN:12-050501), Anmeldeschluss 09.03.2012
Kurs 2 07.11.-19.12.2012 (KN:12-050502), Anmeldeschluss 28.09.2012

Zeit mittwochs von 8.00 bis 9.00 Uhr
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506 PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
NACH JACOBSON

Die progressive Muskelentspannung (PMR) nach Edmund Jakobson ist
eine leicht zu erlernende Technik zur Tiefenmuskelentspannung. Durch
die spezifischen Ubungsabldufe kommt es schon nach den ersten Ubun-
gen zu einem deutlichen Entspannungsempfinden. PMR flihrt dhnlich
wie das Autogene Training zu einer erholsamen und vertieften innerli-
chenRuheunddamit zur Wiederherstellungdes normalen Grundentspan-
nungszustandes des Kérpers. So dient die PMR der Stresswahrnehmung
und der Stressverarbeitung.

Positive Effekte des PMR:

» Reduktion von Stress- und Anspannungsempfinden

» Entspannung der Skelettmuskulatur

» Stabilisierung des vegetativen Nervensystems

» besserer Schlaf

» Mobilisierung von Energien und Steigerung von Vitalitat.

In diesem Kurs steht das Erlernen verschiedener Ubungsreihen im Vorder-
grund um die Kursteilnehmer spéter zum selbstandigen Uben zu beféhigen.
Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen. Voraussetzungen: Keine
frischen Verletzungen im Halswirbelbereich und Schulter-Arm-Bereich.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist Arbeitszeit, wenn der/die Vor-
gesetzte das dienstliche Interesse bestatigt.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentin Petra Marienhagen, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 8 (Kurs1u. 2),10 (Kurs 3)

Kursplatze 12

Kursgebiihr 70,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 G&ttin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Entspannungsraum Physiotherapie, R 524

Kurs1 01.02.-21.03.2012 (KN:12-050601), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 07.05.-02.07.2012 (KN:12-050602), Anmeldeschluss 30.03.2012
Kurs 3 05.09.-14.11.2012 (KN:12-050603), Anmeldeschluss 27.07.2012

Zeit mittwochs von 14.00 bis 15.00 Uhr (Kurs 1), montags von 7.30 bis
8.30 Uhr (Kurs 2), mittwochs von 16.00 bis 17.00 Uhr (Kurs 3)
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507 YOGA FUR ANFANGER/INNEN

Erarbeitet werden verschiedene Ubungsabfolgen, die zum Aktivieren der
Muskulatur und Beweglichkeit des Kérpers gelernt werden sollen. Ver-
bunden mit verschiedenen Atemtechniken soll dartber hinaus Stress ab-
gebaut und eine Entspannung erzielt werden, die Sie mit in den Alltag
nehmen sollen. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Turnschuhe und ein
Handtuch mit.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentinnen Margarete Freiling / Uta Doring, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 10

Kursplédtze 10

Kursgebiihr 90,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 G&ttin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Entspannungsraum Physiotherapie, R 524

Kurs1 07.02.-10.04.2012 (KN:12-050701), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 18.04.-20.06.2012 (KN:12-050702), Anmeldeschluss 09.03.2012
Kurs 3 09.10.-11.12.2012 (KN:12-050703), Anmeldeschluss 31.08.2012

Zeit dienstags von 14.00 bis 15.00 Uhr (Kurs 1), mittwochs von 7.00 bis
8.00 Uhr (Kurs 2), dienstags von 7.30 bis 8.30 Uhr (Kurs 3)
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508 AUTOGENES TRAINING

Das Autogene Trainingist eine anerkannte und wirksame Entspannungs-
methode. Durch bestimmte selbstsuggestive Formeln und regelmagi-
ges Uben kdnnen Sie auf ihr vegetatives Nervensystem positiven Ein-
fluss nehmen:

» gelassener in Stress-Situationen bleiben
» besser abschalten kdnnen
» effektive Erholung auch in kurzer Pausenzeit.

Esist mdglich, eine drztliche Therapie gesundheitlicher Stérungen wie
Asthma, Bluthochdruck, Schlafstérungen usw. zu unterstitzen. Im Kurs
lernen Sie die theoretischen Grundlagen des Autogenen Trainings ken-
nenundwerdenintensiv die einzelnen Formeln zur Entspannungeiniiben.
Bitte bequeme Kleidung und dicke Socken mitbringen.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentin Antje Liebisch, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 8

Kursplatze 10

Kursgebiihr 70,- Euro, fiir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, UBFT, Ebene 4, B3, Entspannungsraum Physiotherapie, R 524

Kurs1 02.02.-22.03.2012 (KN:12-050801), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 06.09.-25.10.2012 (KN:12-050802), Anmeldeschluss 27.07.2012

Zeit donnerstags von 8.00 bis 9.00 Uhr
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509 BECKENBODENGYMNASTIK FUR

FRAUEN UND MANNER

Eine schwache oder verspannte Beckenbodenmuskulatur kann nicht nur
zur Harninkontinenz sondern auch zu Rickenschmerzen fihren. Schlech-
te Haltungsgewohnheiten, schwere kérperliche Arbeiten sowie chroni-
scher Husten kdnnen die Beckenbodenmuskulatur ungtinstig belasten.

Dieser Kursrichtet sich an Frauen und Manner, die vorbeugend etwas fr
ihre Beckenbodenmuskulatur tunméchten oder bereits leichte Probleme
mit der Beckenbodenmuskulatur haben.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.

Inhalte:

Die Bewegungstibungen, die Sie erlernen, wurden speziell fir die Behand-
lungder Beckenbodenmuskulatur entwickelt,umdiese zuersplren, zu 16-
senund zu kréftigen. Im Verlauf der Ubungen werden Sie alltdgliche Tétig-
keiten, Bewegungsabldufe und Ihre Haltung bewusster erleben. Weiterhin
werden Sie lernen, die Beckenbodenmuskulatur und die Strukturen der
Wirbelsdule in belastenden Alltagssituationen (z.B. Blicken, Heben, Ste-
hen, Sitzen, Husten, Niesen, Blasen- und Darmentleerung) zu entlasten,
denn Beckenbodenschule ist auch Riickenschule.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentinnen Sabine RoB / Antje Liebisch, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 8

Kursplatze 10

Kursgebiihr 70,- Euro, fiir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, Leitstelle Physiotherapie, UBFT Ebene 4, Aufzug B3
Kurs1 31.01.-20.03.2012 (KN:12-050901), Anmeldeschluss 06.01.2012
Kurs 2 30.10.-18.12.2012 (KN:12-050902), Anmeldeschluss 21.09.2012

Zeit dienstags von 14.00 bis 15.00 Uhr
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510 WORKSHOP SPEZIELL FUR UBERGEWICHTIGE

Einschon seit langemins Auge gefasster (Neu-) Start in ein aktiveres Le-
ben ist oft ein grofer Wunsch, ein persénlich sehr wichtiges Anliegen.
Trotzdem gibt es meist eine ganze Reihe von Faktoren, die immer wieder
dieses Vorhabentorpedieren oder nach ersten Bemiihungen schnell wie-
derscheiternlassen. Jedemist grundsatzlich langst klar, dass die Verbin-
dung aus regelmapiger, kdrperlicher Aktivitat und einer bedarfsgerech-
ten Erndhrung die Chancen z.B. einer dauerhaften Gewichtsreduktion
bzw. -stabilisierung sowie robusten Gesundheit sehr effektiv erhdht. Wie
lasst sichdies nunim Alltag ganz konkret miteinander verbinden? Dieser
Workshop, der sich auch ganz praktisch um die beiden Sdulen Bewegung
und Erndhrung lhres Alltags dreht, wird Sie motivieren, das Ruder nun
(wieder) selbst in die Hand zu nehmen. Hierbei steht vor allem die Freude
an den ersten kleinen, ,tatsachlichen” Schritten und das Wohlbefinden
an erster Stelle und nicht das Erreichen etwa sportlicher Héchstleistun-
gen. Von aktivierenden Kérperlibungen, tUber ,,Ausflige"” in die ndhere
Umgebung zu Fup bis hin zu pragnanten Hinweisen zur effektiven Struk-
turierung lhres Alltages ist Innen damit der ideale Einstieg in einen (wie-
der) aktiven, gesundheitsbewussten Lebensstil gegeben. Statt langer zu
z6gern, heifft es nun gemeinsam mit Gleichgesinnten, gepaart mit fachli-
cher Unterstlitzung, den Anfang zu machen - jetzt!

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentin Judith Lotz, personal sports

Unterrichtsstunden 20

Kursplatze 15

Kursgebiihr 175,- Euro, flir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Géttingen, Schulungsraum
im BUrocontainer 1.A4, R.104

Kurs 08.03.-10.05.2012 (KN: 12-051001)
Zeit donnerstags von16.30 bis 18.30 Uhr

Anmeldeschluss 03.02.2012
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LAUFEN FUR (WIEDER-)EINSTEIGER

Erlernen und erfahren Sie unter sportwissenschaftlicher Konzeption
die Freude am genussvollen Dauerlaufen bzw. Joggen. In unseren Kur-
sen vermitteln wir Ihnen schrittweise in Theorie und Praxis die wesentli-
chen Merkmale dieser Sportart. Das Bewegungsangebot richtet sich an
Laufeinsteiger/innen zur Verbesserung der persénlichen Laufleistung
mit dem Ziel des Dauerlaufens. Durch ein sukzessiv gesteigertes Trai-
ning wird es mdglich, ohne Beschwerden langere Zeit am Stiick (ca. 30
Minuten) durchzulaufen. Auf dem Weg dorthin lernen Sie mit fachkundi-
ger und padagogischer Unterstiitzung pulsorientiert verschiedene Trai-
ningsformen kennen. Starken und stabilisieren Sie mit uns aktiv Ihr Herz-
Kreislauf-System, Ihre Muskeln und Ihr Immunsystem. Sie erhalten zudem
entscheidende Hinweise rund um die lduferische Technik und allgemeine
Tipps fur Ihr Training. Erleben Sie das gute und persdnlich befriedigende
Geflihl, welches sich wahrend, aber auch nach dem Laufen einstellt. Bit-
teerscheinenSiein funktionaler, wetterangepasster Kleidung und geeig-
netem Schuhwerk bereits zum ersten Treffen. Wir treffen uns zu allen ge-
nannten Terminen im Schulungsraum des Biirocontainers.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle Interessierten

Dozentin Judith Lotz, personal sports
Unterrichtsstunden16

Kursplatze 16

Kursgebiihr 140,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Géttingen, Schulungsraum
im BUrocontainer 1.A4, R.104

Kurs124.05.-12.07.2012 (KN:12-051101), Anmeldeschluss 13.04.2012
Kurs 2 30.08.-18.10.2012 (KN:12-051102), Anmeldeschluss 20.07.2012

Zeit donnerstags von 16.30 bis 18.00 Uhr
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512 SELBSTVERTEIDIGUNG FUR FRAUEN

Modern-Self-Defense (MSD) fur Frauen der Universitat Géttingen. Neben
der normalen, waffenlosen Selbstverteidigung gegen die unterschied-
lichsten Angriffe werden den Teilnehmerinnen Befreiungstechniken so-
wie Festhalte- und Festlegetechniken gezeigt. Der Kurs umfasst neben
dem Erlernen von Grundtechniken wie Schlag-, Tritt-, Hebel- und Wir-
getechniken auch das Kombinieren von diesen Grundtechniken in kom-
plette Abwehrtechniken gegen mdgliche Angriffsarten. Im letzten Teil
des Kurses werden die Abwehrtechniken mit einer Festlege- oder einer
Transporttechnik beendet. Fiir das Seminar ist keine besondere Fitness
erforderlich. Bitte bringen Sie Sportbekleidung (Jogginghose, Hallen-
turnschuhe) mit.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Nur Frauen

Dozent Martin Wietschorke, Modern Self Defense (MSD)
Unterrichtsstunden 5

Kursplatze 25

Kursgebiihr 50,- Euro, flir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, Schulen fur Gesundheitsberufe, Humboldtalle 11, 37073
Gottingen, TH2.313

Kurs 04.02.2012 (KN:12-051201)
Zeit von13.00 bis 18.00 Uhr

Anmeldeschluss 06.01.2012
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GEBURTSVORBEREITUNG (FRAUENKURS)

DerKursrichtetsich analle schwangeren Mitarbeiterinnen, die gut vorbe-
reitet und moglichst angstfreieiner natirlichen Entbindung entgegense-
hen mdchten und deren Partner nicht die Mdglichkeit haben regelmapig
einen Kurs zubesuchen.Eswerden Informationen Giber Schwangerschaft
und Geburtsabldufe gegeben. Vermittelt und erlernt wird auch, welche
Atem-und Entspannungsibungeninden Geburtsphasensinnvoll und hilf-
reichsind und wie in der Austreibungsphase effektiv mitgeholfen werden
kann.Das gezielte Uben erméglicht, auf das Erlernte in der Stresssituati-
onder Geburt zuriick zu greifen. So kénnen Angste abgebaut und das Zu-
trauenin Geburtsabldaufe gestarkt werden. Tipps, wie und wann der Part-
ner helfend unterstiitzen kann, ergénzen den Kurs und ermdglichen dem
Partner bei Bedarf von Zuhause aus am Gelernten teilzuhaben.

Das Bewusstmachen und Elastisieren der Beckenbodenmuskulatur ge-
hort ebenso zu den Kursinhalten wie die Schulung der Kérperwahrneh-
mung, um schwangerschaftsbedingten Beschwerden entgegen wirken zu
konnen. Die Lerninhalte sind so ausgerichtet, dass sowohl Erst- als auch
Mehrgebdrende davon profitieren kdnnen. Selbst wenn wider Erwarten
ein Kaiserschnitt ndtig werden sollte, kannmanvonden erlernten Techni-
ken beider Bewdltigung des Wundschmerzes profitieren. Eine Kreif3saal-
besichtigung kann auf Wunsch organisiert werden. Am Ende des Kurses
ist ein Partnerabend (Dauer etwa zwei Stunden) geplant. Da die Kursin-
halte keine starke kérperliche Belastung mit sich bringen, kdnnen auch
Schwangere teilnehmen, denen Sport und starke kdrperliche Belastung
in der Schwangerschaft untersagt sind. Bitte bequeme Kleidung und ein
groPes Handtuch mitbringen
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Kursgebihren: fir Beschaftigte der UMG kostenfrei, alle anderen 90,-
Euro es sei denn ein Rezept (Heilmittelverordnung) des Gynakologen
kann vorgelegt werden; Partnerabend: 8,- Euro zusatzlich.

Inhalte:

Auf das Wesentliche konzentriert, gutinformiert, atemtechnisch trainiert
und angstfrei der bevorstehenden Entbindung entgegen sehen zu kén-
nen.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle schwangeren Beschaftigten mit Entbindungstermin ab
Juni 2012 und spater und andere interessierte Schwangere

Dozentinnen Ute Krause / Sabine Rop, BE Physiotherapie, UMG
Unterrichtsstunden 10

Kursplatze 12

Kursgebiihr 90,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, Bettenhaus 2, Ebene 4, Raum 4 A218

Kurs 01.03.-24.05.2012 (KN: 12-051301)
Zeit donnerstags von10.30 bis 11.30 Uhr

Anmeldeschluss 03.02.2012
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HORMON-YOGA - ZUR HORMONELLEN
BALANCE IN DEN WECHSELJAHREN
NACH DINAH RODRIGUES

Das Hormon-Yoga Ubungsprogramm wurde von Frau Dinah Rodrigues
entwickelt, damit sich Frauen gezielt auf die hormonellen Umstellungs-
prozesse in den Wechseljahren vorbereiten kdnnen oder den sinkenden
Hormonspiegel wieder soweit anheben kdnnen, dass typische Wechsel-
jahresbeschwerden sich deutlich verringern oder ganz verschwinden
kénnen. Der Erfolg des Ubungsprogramms ist wesentlich von der eige-
nen Ubungspraxis abhéngig. Je hiufiger geiibt wird, desto starker wird
die kérpereigene Hormonbildung aktiviert. Das ganzheitliche Yoga-Pro-
gramm umfasst Elemente aus verschiedenen Yoga- und Meditationsrich-
tungen, die gezielt auf Eierstdcke, Schilddrise, Hypophyse und Neben-
nieren wirken: Atemibungen (Pranayama), Kérperhaltungen (Asanas),
Techniken zur Energielenkung, Mantras, Bandhas und Mudras, Entspan-
nungsiibungen.

Der erste Teil ist eine Informations- und Gesprachsrunde, bei der Sie viel
Uber Wirkungsweise, Einsatzmdglichkeiten, Chancen und Grenzen des
Hormon-Yoga erfahren. Und ein kurzer (einfacher) Praxisanteil nimmt
Sie mit auf eine erste kleine Reise.

Hauptbestandteil von Teil ll und Il sind die tdgliche Ubungsreihe, eine dy-
namische Form von ca.30 Min. Dauer, welche nicht nur eine Steigerung
der Vitalitat und des Wohlbefindens bringt, sondern auch bei regelmapi-
gem Praktizieren schnell zu positiven Ergebnissen fihrt.
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Teill  02.03.2012,17.00 -18.30 Uhr
Teil Il 03.03.2012,9.00-17.00 Uhr
Teil 1l 17.03.2012,9.00 -17.00 Uhr

Bitte eigene Decke, bequeme Kleidung und einen kleinen Imbiss fir die
Mittagspause mitbringen.

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle interessierten Frauen

Dozentin Marion Schneider, Yogalehrerinund Heilpraktikerin fir Psycho-
therapie (HPG), Gottingen

Unterrichtsstunden 18
Kursplatze 10
Kursgebiihr 140,- Euro, fir Beschaftigte der UMG kostenfrei

Ort/Raum UMG, BE Physiotherapie, Robert-Koch-Str. 40, 37075 Gottin-
gen, Bettenhaus 2, Ebene 4, Raum 4 A218

Kurs 02.-03.03. u.17.03.2012 (KN: 12-051401)
Zeit von17.00 bis 18.30 Uhr (1. Tag), von 9.00 bis 17.00 Uhr (2. u. 3. Tag)

Anmeldeschluss 03.02.2012




Kursangebot

BERUFSBEGLEITENDE LEHRGANGE

Die Lehrgénge beginnen jahrlich. Informationen zu den Terminen, Lehrgangunter-
lagen und weitere Informationen unter www.vhs-goettingen.de oder anfordern un-
ter 0551/4952-59.

REGELMASSIG ANGEBOTENE LEHRGANGE MIT IHK-ABSCHLUSS:

Gepr. Bilanzbuchhalter/-in, Dauer: 24 Monate

Gepr. Wirtschaftsfachwirt/-in, Dauer: 18 Monate
Neuer Lehrgang ab April 2012

Gepr. Personalfachkaufmann/-frau, Dauer: 12 Monate
Medienfachwirt/-in, Dauer: 24 Monate

Ausbildereignungsverordnung (AEVO), Dauer: 3 Monate
Neuer Lehrgang ab 17. Marz 2012

LEHRGANG MIT VERBANDSPRUFUNG

Finanzbuchhalter/-in, Landesverband der VHS Niedersachsens, Dauer: 20 Monate
Nachster Lehrgang ab April 2012

EDV-SEMINARE Ein kleiner Auszug aus unserem Programm

MS-ACCESS-DATENVERWALTUNG BILDUNGSURLAUB (2007/2010)

Einfihrungin die Datenverwaltung

Voraussetzung: sichere WINDOWS-Kenntnisse.

Inhalt: Einrichten und Andern einer Datenbank, Erzeugen und Bearbeiten von Tabellen,
Abfragen, Formularen, Berichten; Makros, Grafikassistent.

Wochenseminar; Als Bildungsurlaub (NbildUG) anerkannt!

Norbert Grigo

Mo. - Fr.,19.03. - 23.03.2012, jeweils 8.15 -16.15 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7;
Gebihr: €172,00

Kurs12F5528

Volkshochschule Gottingen e.V.
Bahnhofsallee 7
37081 Gottingen

Tel.: 0551/4952-0
Fax: 0551/4952-32
e-Mail: info@vhs-goettingen.de
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APPLE IMAC / MACBOOK GRUNDKURS

Sie mochten gerne Texte am Computer schreiben, Musik héren, Bilder und Videos be-
trachten und lernen, wie man im Internet surft? Sie entdecken hier, was sich hinter
den Symbolen auf dem Desktop Ihres Macs verbirgt: Sie werden sehen, dass man auch
am Computer Dokumente, Bilder, Videos und Musikdateien in Ordnern ablegen kann,
Sie Uben, wie Sie Texte in eine ansprechende Form bringen und lernen die wichtigs-
ten Programme des Betriebssystems kennen. Schlieflich zeigen wir Ihnen, wie Sie ei-
nen E-Mail-Zugang bekommen, was das Internet ist und wie Sie im Internet per Safari
durchdas Web surfenkdnnen. Dieser Einsteigerkurs setzt keine Vorkenntnisse voraus.

Roberto Kohlstedt

Sa./So.,14./15.01.2012, jeweils 9.00 - 15.30 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7;
Geblhr: € 84,00

Kurs 1TW5190

WINDOWS 2008 SERVER WORKSHOP

Voraussetzung: Kenntnisse tber die Netzwerkadministration mit WINDOWS
2003/2008 Server.

In diesem Seminar werden die allgemeinen Kenntnisse zu WINDOWS Server er-
weitert und insbesondere neue Mdglichkeiten von Server 2008 R2 behandelt.
Inhalt: Auffrischung der Grundlagen durch eine WINDOWS Server 2008 Installation mit
manueller Konfiguration von DNS, DHCP, Domane etc.; WINDOWS Server 2008 R2 Re-
motedesktopdienste; die neuen Gruppenrichtlinien; Server-Core Installation; HyperV
Server Installation und Remoteverwaltung; Installation virtueller Server und Clients.
Damit auf lhre speziellen Fragen méglichst eingegangen werden kann, bitten wir Sie,
Ihre Themen unter WinServer@vhs-goettingen.de an uns zu mailen.
Wochenseminar; Als Bildungsurlaub (NBildUG) anerkannt!

Heiko Hilpert

Mo. - Fr.,12.12.-16.12.2011, jeweils 8.15 -16.15 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7;
Gebihr: € 360,00

Kurs 11H5375

FACEBOOK, TWITTER & CO Was bringt mir das Web 2.0?

Es gibt Internetnutzer, die das Internet ,klassisch” fir E-Mails und zum Surfen nut-
zen, und solche, die sich dazu u. a. noch mit Facebook, Twitter, Blogs auskennen. Wah-
rend das ,alte” Internet eine Einbahnstrape fir Informationen war, setzt das neue
Web 2.0 auf Kommunikation. An diesem Abend bekommen Sie einen Uberblick {iber
die finf wichtigsten Sdulen des Web 2.0: das soziale Netzwerk Facebook, den Mikro-
blogging-Dienst Twitter, den Nachrichtenticker RSS, das ,,Schmdker-Tagebuch” Blog
und das alternative Radio Podcasting. Dieser Kurs dient dazu, die Mdglichkeiten des
WEB 2.0 kennenzulernen, um zu entscheiden, bei welchen Diensten man mitmachen
will. Esist kein Kurs, der detailliert die Bedienung eines bestimmten Dienstes erlautert!

Roberto Kohlstedt
Do.,15.12.2011,18.30 - 21.00 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7; Gebtihr: €16,00
Kurs 11W5720




