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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 körperlichen 

Fitness („Rückenkurse“, „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 Universitätsmedizin Göttingen auch das sehr 

umfangreiche und attraktive Angebot des Allgemeinen Hochschulsports (siehe 

auch Seite 190 „Weitere Angebote für Mitarbeiter/innen“ – Allgemeiner Hoch-

schulsport). 

Informationen zu aktuellen Fortbildungen und Schulungen oder zusätzliche Se-

minarangebote finden Sie im Internet unter http://www.med.uni-goettingen.de/

de/content/service/fortbildungsinformationen.asp.
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501 nur ein gesunder rÜcKen KAnn 
 entZÜcKen!

gymnastik in der gruppe macht spaß und hält fi t. in diesem Kurs werden 

mit verschiedenen Kleingeräten die beweglichkeit der gelenke und der 

Wirbelsäule geschult und die Muskulatur trainiert.

bitte bringen sie bequeme Kleidung, turnschuhe und ein handtuch mit. 

Ziel: erarbeiten von allgemeinen Ausgleichsbewegungen für belastun-

gen des Alltags. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle beschäftigten ohne aktuelle beschwerden, die aktiv et-

was für sich tun möchten

Dozentinnen cornelia lühring / Meike Jaeschke, be Physiotherapie, uMg 

unterrichtsstunden 8

kursplätze 12

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, turnhalle

kurs 1  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 fÜr einsteiger und 
 fOrtgeschrittene

für alle, die fi t und gesund sein möchten, bietet Pilates eine hervorragen-

de Alternative zum gang ins fitnessstudio. dieses ganzkörper-training 

kombiniert Atemtechnik, Kraftübungen, Koordination und stretching und 

fördert sowohl den Muskelaufbau als auch die Koordination und flexibi-

lität. die ausgeklügelte Mixtur aus Körperbeherrschung, tiefenatmung 

und entspannung stärkt den Willen und das selbstbewusstsein und re-

duziert stress. Mit nur wenigen präzisen Wiederholungen der verschie-

denen Übungen erzielen sie eine hohe Wirkung. unabhängig vom Alter 

und der physischen Kondition kann die Methode von jedem praktiziert 

werden. Pilates ist so beliebt, weil es spürbar wirkt, effektiv ist und spaß 

macht! bringen sie bitte bequeme Kleidung und socken mit. 

Inhalte:

erarbeiten von allgemeinen Ausgleichsbewegungen für belastungen des 

Alltags. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten 

Dozentinnen hilke heinemeier / claudia sandmann, be Physiotherapie, 

uMg

unterrichtsstunden 8

kursplätze 10

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, entspannungsraum Physiotherapie, r 524

kurs 1  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



503 bAuch- und rÜcKentrAining 
 Ohne gerÄt – fÜr AnfÄnger/innen

Wollten sie schon immer ihre bauch- und rückenmuskeln in form brin-

gen? dann trainieren sie mit uns zweimal in der Woche 30 Minuten in der 

gruppe! Ziel des Kurses ist es, bauch und rücken in form zu bringen. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit.

Zielgruppe Alle interessierten

Dozent Mike redlich, be Physiotherapie, uMg 

unterrichtsstunden 10

kursplätze 20

kursgebühr 90,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, turnhalle 

kurs 1 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
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504 fit fÜr freiZeit und beruf – MediZinische   
 trAiningstherAPie

im Kurs werden die teilnehmer und teilnehmerinnen in die handhabung 

der (Kraft-) trainingsgeräte eingeführt. es werden grundlagen der trai-

ningslehre vermittelt und individuell auf die bedürfnisse der teilnehmer 

und teilnehmerinnen abgestimmte trainingspläne erstellt. erfahrungen 

im bereich Krafttraining sind nicht nötig. Aufwärmen, dehnen und das 

training an den geräten stehen im Vordergrund des Kurses, deshalb bit-

te lockere trainingskleidung mitbringen. treffpunkt für den ersten ter-

min ist die leitstelle der Physiotherapie. bitte beachten sie: der Kurs rich-

tet sich an Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen ohne aktuelle beschwerden! 

Inhalte:

Verbesserung der körperlichen leistungsfähigkeit und selbstständige 

durchführung eines apparativen Krafttrainings. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten (ohne Vorerfahrung) 

Dozenten dirk behrens / hedwig dohlen, be Physiotherapie, uMg

unterrichtsstunden 10 (Kurs 1), 9 (Kurs 2)

kursplätze 12

kursgebühr 90,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, turnhalle

kurs 1 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 von 12.00 bis 13.00 uhr
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505 fleXi-bAr® der schWingstAb – Mit    
 schWung ZuM besseren lebensgefÜhl

fleXi-bAr® steht für Power, fun, dynamik und ist gleichzeitig der Zau-

berstab gegen rückenschmerzen. für wen ist fleXi-bAr® geeignet? 

für Jung und Alt, für einsteiger und fortgeschrittene. Ob sie rücken-

schmerzen haben, oder ihnen nur vorbeugen möchten, ob sie ihre körper-

liche Kondition als leistungssportler oder rehapatient angehen ist egal. 

Mit fleXi-bAr® kann man in derselben stunde, mit denselben Übungen 

die Kraft, Ausdauer, beweglichkeit und Koordination von allen Personen, 

mit unterschiedlichstem trainingsniveau trainieren. fleXi-bAr® eröff-

net die Möglichkeit die tiefenmuskulatur auf einfache Art und Weise zu 

kräftigen. der in schwingung gebrachte fleXi-bAr® bewirkt durch sei-

ne Vibration eine außergewöhnliche, tiefgehende reaktion des Körpers 

– die refl ektorische Anspannung des rumpfes, welche bewusst nicht er-

reicht werden kann. beim fleXi-bAr® training arbeiten die tief- und me-

dialliegenden rückenstrecker, die gesamte bauchmuskulatur sowie der 

beckenboden gegen die auf den Körper 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.
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Zielgruppe für jung und alt 

Dozentin claudia sandmann, be Physiotherapie, uMg 

unterrichtsstunden 8 (Kurs 1), 7 (Kurs 2)

kursplätze 8

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, entspannungsraum Physiotherapie, r 524 

kurs 1 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



506 PrOgressiVe MusKelentsPAnnung 
 nAch JAcObsOn

die progressive Muskelentspannung (PMr) nach edmund Jakobson ist 

eine leicht zu erlernende technik zur tiefenmuskelentspannung. durch 

die spezifi schen Übungsabläufe kommt es schon nach den ersten Übun-

gen zu einem deutlichen entspannungsempfi nden. PMr führt ähnlich 

wie das Autogene training zu einer erholsamen und vertieften innerli-

chen ruhe und damit zur Wiederherstellung des normalen grundentspan-

nungszustandes des Körpers. so dient die PMr der stresswahrnehmung 

und der stressverarbeitung. 

positive effekte des pMr:

 reduktion von stress- und Anspannungsempfi nden

 entspannung der skelettmuskulatur

 stabilisierung des vegetativen nervensystems

 besserer schlaf

 Mobilisierung von energien und steigerung von Vitalität. 

in diesem Kurs steht das erlernen verschiedener Übungsreihen im Vorder-

grund um die Kursteilnehmer später zum selbständigen Üben zu befähigen. 

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 bestätigt. 

Zielgruppe Alle interessierten 

Dozentin Petra Marienhagen, be Physiotherapie, uMg

unterrichtsstunden 8 (Kurs 1 u. 2), 10 (Kurs 3)

kursplätze 12

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, entspannungsraum Physiotherapie, r 524

kurs 1 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 fÜr AnfÄnger/innen

erarbeitet werden verschiedene Übungsabfolgen, die zum Aktivieren der 

Muskulatur und beweglichkeit des Körpers gelernt werden sollen. Ver-

bunden mit verschiedenen Atemtechniken soll darüber 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 döring, be Physiotherapie, uMg

unterrichtsstunden 10

kursplätze 10

kursgebühr 90,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, entspannungsraum Physiotherapie, r 524

kurs 1  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 training ist eine anerkannte und wirksame entspannungs-

methode. durch bestimmte selbstsuggestive formeln und regelmäßi-

ges Üben können sie auf ihr vegetatives nervensystem positiven ein-

fl uss nehmen:

 gelassener in stress-situationen bleiben

 besser abschalten können

 effektive erholung auch in kurzer Pausenzeit.

es ist möglich, eine ärztliche therapie gesundheitlicher störungen wie 

Asthma, bluthochdruck, schlafstörungen usw. zu unterstützen. im Kurs 

lernen sie die theoretischen grundlagen des Autogenen trainings ken-

nen und werden intensiv die einzelnen formeln zur entspannung einüben. 

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

kursplätze 10

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, ubft, ebene 4, b3, entspannungsraum Physiotherapie, r 524

kurs 1  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 fÜr 
 frAuen und MÄnner

eine schwache oder verspannte beckenbodenmuskulatur kann nicht nur 

zur harninkontinenz sondern auch zu rückenschmerzen führen. schlech-

te haltungsgewohnheiten, schwere körperliche Arbeiten sowie chroni-

scher husten können die beckenbodenmuskulatur ungünstig belasten.

dieser Kurs richtet sich an frauen und Männer, die vorbeugend etwas für 

ihre beckenbodenmuskulatur tun möchten oder bereits leichte Probleme 

mit der beckenbodenmuskulatur haben. 

bitte bringen sie bequeme Kleidung mit. 

Inhalte: 

die bewegungsübungen, die sie erlernen, wurden speziell für die behand-

lung der beckenbodenmuskulatur entwickelt, um diese zu erspüren, zu lö-

sen und zu kräftigen. im Verlauf der Übungen werden sie alltägliche tätig-

keiten, bewegungsabläufe und ihre haltung bewusster erleben. Weiterhin 

werden sie lernen, die beckenbodenmuskulatur und die strukturen der 

Wirbelsäule in belastenden Alltagssituationen (z.b. bücken, heben, ste-

hen, sitzen, husten, niesen, blasen- und darmentleerung) zu entlasten, 

denn beckenbodenschule ist auch rückenschule. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten

Dozentinnen sabine roß / Antje liebisch, be Physiotherapie, uMg 

unterrichtsstunden 8

kursplätze 10

kursgebühr 70,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, leitstelle Physiotherapie, ubft ebene 4, Aufzug b3

kurs 1  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 fÜr ÜbergeWichtige 

ein schon seit langem ins Auge gefasster (neu-) start in ein aktiveres le-

ben ist oft ein großer Wunsch, ein persönlich sehr wichtiges Anliegen. 

trotzdem gibt es meist eine ganze reihe von faktoren, die immer wieder 

dieses Vorhaben torpedieren oder nach ersten bemühungen schnell wie-

der scheitern lassen. Jedem ist grundsätzlich längst klar, dass die Verbin-

dung aus regelmäßiger, körperlicher Aktivität und einer bedarfsgerech-

ten ernährung die chancen z.b. einer dauerhaften gewichtsreduktion 

bzw. -stabilisierung sowie robusten gesundheit sehr effektiv erhöht. Wie 

lässt sich dies nun im Alltag ganz konkret miteinander verbinden?  dieser 

Workshop, der sich auch ganz praktisch um die beiden säulen bewegung 

und ernährung ihres 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, „tatsächlichen“ schritten und das Wohlbefi nden 

an erster stelle und nicht das erreichen etwa sportlicher höchstleistun-

gen. Von aktivierenden Körperübungen, über „Ausfl üge“ in die nähere 

umgebung zu fuß bis hin zu prägnanten hinweisen zur effektiven struk-

turierung ihres Alltages ist ihnen damit der ideale einstieg in einen (wie-

der) aktiven, gesundheitsbewussten lebensstil gegeben. statt länger zu 

zögern, heißt es nun gemeinsam mit gleichgesinnten, gepaart mit fachli-

cher unterstützung, den Anfang zu machen – jetzt! 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten

Dozentin Judith lotz, personal sports

unterrichtsstunden 20

kursplätze 15

kursgebühr 175,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, robert-Koch-str. 40, 37075 göttingen, schulungsraum 

im bürocontainer 1.A4, r. 104

kurs 08.03.–10.05.2012 (Kn: 12-051001)

Zeit donnerstags von 16.30 bis 18.30 uhr

anmeldeschluss 03.02.2012
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511 lAufen fÜr (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 persönlichen laufl eistung 

mit dem Ziel des dauerlaufens. durch ein sukzessiv gesteigertes trai-

ning wird es möglich, ohne beschwerden längere Zeit am stück (ca. 30 

Minuten) durchzulaufen. Auf dem Weg dorthin lernen sie mit fachkundi-

ger und pädagogischer unterstützung pulsorientiert verschiedene trai-

ningsformen kennen. stärken und stabilisieren sie mit uns aktiv ihr herz-

Kreislauf-system, ihre Muskeln und ihr immunsystem. sie erhalten zudem 

entscheidende hinweise rund um die läuferische technik und allgemeine 

tipps für ihr training. erleben sie das gute und persönlich befriedigende 

gefühl, welches sich während, aber auch nach dem laufen einstellt. bit-

te erscheinen sie in funktionaler, wetterangepasster Kleidung und geeig-

netem schuhwerk bereits zum ersten treffen. Wir treffen uns zu allen ge-

nannten terminen im schulungsraum des bürocontainers. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten

Dozentin Judith lotz, personal sports

unterrichtsstunden 16

kursplätze 16

kursgebühr 140,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, robert-Koch-str. 40, 37075 göttingen, schulungsraum 

im bürocontainer 1.A4, r. 104

kurs 1 24.05.–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 fÜr frAuen 

Modern-self-defense (Msd) für frauen der universität göttingen. 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 Wür-

getechniken auch das Kombinieren von diesen grundtechniken in kom-

plette Abwehrtechniken gegen mögliche Angriffsarten. im letzten teil 

des Kurses werden die Abwehrtechniken mit einer festlege- oder einer 

transporttechnik beendet. für 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

kursplätze 25

kursgebühr 50,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, schulen für gesundheitsberufe, humboldtalle 11, 37073 

göttingen, th 2.313

kurs 04.02.2012 (Kn: 12-051201)

Zeit von 13.00 bis 18.00 uhr

anmeldeschluss 06.01.2012
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513 geburtsVOrbereitung (frAuenKurs) 

der Kurs richtet sich an alle schwangeren Mitarbeiterinnen, die gut vorbe-

reitet und möglichst angstfrei einer natürlichen entbindung entgegense-

hen möchten und deren Partner nicht die Möglichkeit haben regelmäßig 

einen Kurs zu besuchen. es werden informationen über schwangerschaft 

und geburtsabläufe gegeben. Vermittelt und erlernt wird auch, welche 

Atem- und entspannungsübungen in den geburtsphasen sinnvoll und hilf-

reich sind und wie in der Austreibungsphase effektiv mitgeholfen werden 

kann. das gezielte Üben ermöglicht, auf das erlernte in der stresssituati-

on der geburt zurück zu greifen. so können Ängste abgebaut und das Zu-

trauen in geburtsabläufe gestärkt werden. tipps, wie und wann der Part-

ner helfend unterstützen kann, ergänzen den Kurs und ermöglichen dem 

Partner bei bedarf von Zuhause aus am gelernten teilzuhaben.

das bewusstmachen und elastisieren der beckenbodenmuskulatur ge-

hört ebenso zu den Kursinhalten wie die schulung der Körperwahrneh-

mung, um schwangerschaftsbedingten beschwerden entgegen wirken zu 

können. die lerninhalte sind so ausgerichtet, dass sowohl erst- als auch 

Mehrgebärende davon profi tieren können. selbst wenn wider erwarten 

ein Kaiserschnitt nötig werden sollte, kann man von den erlernten techni-

ken bei der bewältigung des Wundschmerzes profi tieren. eine Kreißsaal-

besichtigung kann auf Wunsch organisiert werden. Am ende des Kurses 

ist ein Partnerabend (dauer etwa zwei stunden) geplant. da die Kursin-

halte keine starke körperliche belastung mit sich bringen, können auch 

schwangere teilnehmen, denen sport und starke körperliche belastung 

in der schwangerschaft untersagt sind. bitte bequeme Kleidung und ein 

großes handtuch mitbringen 
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Kursgebühren: für beschäftigte der uMg kostenfrei, alle anderen 90,– 

euro es sei denn ein rezept (heilmittelverordnung) des gynäkologen 

kann vorgelegt werden; Partnerabend: 8,– euro zusätzlich. 

Inhalte:

Auf das Wesentliche konzentriert, gut informiert, atemtechnisch trainiert 

und angstfrei der bevorstehenden entbindung entgegen sehen zu kön-

nen. 

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle schwangeren beschäftigten mit entbindungstermin ab 

Juni 2012 und später und andere interessierte schwangere

Dozentinnen ute Krause / sabine roß, be Physiotherapie, uMg

unterrichtsstunden 10

kursplätze 12

kursgebühr 90,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, bettenhaus 2, ebene 4, raum 4 A2 18

kurs 01.03.–24.05.2012 (Kn: 12-051301) 

Zeit donnerstags von 10.30 bis 11.30 uhr

anmeldeschluss 03.02.2012
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514 hOrMOn-YOgA – Zur hOrMOnellen 
 bAlAnce in den WechselJAhren 
 nAch dinAh rOdrigues 

das hormon-Yoga Übungsprogramm wurde von frau dinah rodrigues 

entwickelt, damit sich frauen gezielt auf die hormonellen umstellungs-

prozesse in den Wechseljahren vorbereiten können oder den sinkenden 

hormonspiegel wieder soweit anheben können, dass typische Wechsel-

jahresbeschwerden sich deutlich verringern oder ganz verschwinden 

können. der erfolg des Übungsprogramms ist wesentlich von der eige-

nen Übungspraxis abhängig. Je häufi ger geübt wird, desto stärker wird 

die körpereigene hormonbildung aktiviert. das ganzheitliche Yoga-Pro-

gramm umfasst elemente aus verschiedenen Yoga- und Meditationsrich-

tungen, die gezielt auf eierstöcke, schilddrüse, hypophyse und neben-

nieren wirken: Atemübungen (Pranayama), Körperhaltungen (Asanas), 

techniken zur energielenkung, Mantras, bandhas und Mudras, entspan-

nungsübungen. 

der erste teil ist eine informations- und gesprächsrunde, bei der sie viel 

über Wirkungsweise, einsatzmöglichkeiten, chancen und grenzen des 

hormon-Yoga erfahren. und ein kurzer (einfacher) Praxisanteil nimmt 

sie mit auf eine erste kleine reise.

hauptbestandteil von teil ii und iii sind die tägliche Übungsreihe, eine dy-

namische form von ca.30 Min. dauer, welche nicht nur eine steigerung 

der Vitalität und des Wohlbefi ndens bringt, sondern auch bei regelmäßi-

gem Praktizieren schnell zu positiven ergebnissen führt. 
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teil I 02.03.2012, 17.00 – 18.30 uhr

teil II 03.03.2012, 9.00 – 17.00 uhr 

teil III 17.03.2012, 9.00 – 17.00 uhr

bitte eigene decke, bequeme Kleidung und einen kleinen imbiss für die 

Mittagspause mitbringen.

die teilnahme an dieser Veranstaltung ist keine Arbeitszeit. 

Zielgruppe Alle interessierten frauen

Dozentin Marion schneider, Yogalehrerin und heilpraktikerin für Psycho-

therapie (hPg), göttingen

unterrichtsstunden 18

kursplätze 10

kursgebühr 140,– euro, für beschäftigte der uMg kostenfrei

ort /raum uMg, be Physiotherapie, robert-Koch-str. 40, 37075 göttin-

gen, bettenhaus 2, ebene 4, raum 4 A2 18

kurs 02.-03.03. u. 17.03.2012 (Kn: 12-051401)

Zeit von 17.00 bis 18.30 uhr (1. tag), von 9.00 bis 17.00 uhr (2. u. 3. tag) 

anmeldeschluss 03.02.2012
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Kursangebot
BERUFSBEGLEITENDE LEHRGÄNGE  
Die Lehrgänge beginnen jährlich. Informationen zu den Terminen, Lehrgangunter-
lagen und weitere Informationen unter www.vhs-goettingen.de oder anfordern un-
ter 0551/4952-59.

REGELMÄSSIG ANGEBOTENE LEHRGÄNGE 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. März 2012 

LEHRGANG MIT VERBANDSPRÜFUNG

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

EDV-SEMINARE  Ein kleiner Auszug aus unserem Programm 

MS-ACCESS-DATENVERWALTUNG BILDUNGSURLAUB (2007/2010)

Einführung in die Datenverwaltung
Voraussetzung: sichere WINDOWS-Kenntnisse. 
Inhalt: Einrichten und Ändern einer Datenbank, Erzeugen und Bearbeiten von Tabellen, 
Abfragen, Formularen, Berichten; Makros, Grafi kassistent.

Wochenseminar; Als Bildungsurlaub (NbildUG) anerkannt!

Norbert Grigo
Mo. – Fr., 19.03. – 23.03.2012, jeweils 8.15 – 16.15 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7; 
Gebühr: € 172,00 
Kurs 12F5528 

VHS
APPLE IMAC / MACBOOK GRUNDKURS

Sie möchten gerne Texte am Computer schreiben, Musik hören, 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 üben, wie Sie Texte in eine ansprechende Form bringen und lernen die wichtigs-
ten Programme des Betriebssystems kennen. Schließlich zeigen wir Ihnen, wie Sie ei-
nen E-Mail-Zugang bekommen, was das Internet ist und wie Sie im Internet per Safari 
durch das Web surfen können. Dieser Einsteigerkurs setzt keine Vorkenntnisse voraus.

Roberto Kohlstedt
Sa./So., 14./15.01.2012, jeweils 9.00 – 15.30 Uhr; VHS, Bahnhofsallee 7; 
Gebühr: € 84,00 
Kurs 11W5190

WINDOWS 2008 SERVER WORKSHOP

Voraussetzung: Kenntnisse über die Netzwerkadministration mit WINDOWS 
2003/2008 Server.
In diesem Seminar werden die allgemeinen Kenntnisse zu WINDOWS Server er-
weitert und insbesondere neue Möglichkeiten von Server 2008 R2 behandelt.
Inhalt: Auffrischung der Grundlagen durch eine WINDOWS Server 2008 Installation mit 
manueller Konfi guration von DNS, DHCP, Domäne 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 Ihre speziellen Fragen möglichst 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;
Gebühr: € 360,00 
Kurs 11H5375

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

Es gibt Internetnutzer, die das Internet „klassisch“ für E-Mails und zum Surfen nut-
zen, und solche, die sich dazu u. a. noch mit Facebook, Twitter, Blogs auskennen. Wäh-
rend das „alte“ Internet eine Einbahnstraße für Informationen war, setzt das neue 
Web 2.0 auf Kommunikation. An diesem Abend bekommen Sie einen Überblick über 
die fünf wichtigsten Säulen des Web 2.0: das soziale Netzwerk Facebook, den Mikro-
blogging-Dienst Twitter, den Nachrichtenticker RSS, das „Schmöker-Tagebuch“ Blog 
und das alternative Radio Podcasting. Dieser Kurs dient dazu, die Möglichkeiten des 
WEB 2.0 kennenzulernen, um zu entscheiden, bei welchen Diensten man mitmachen 
will. Es ist kein Kurs, der detailliert die Bedienung eines bestimmten Dienstes erläutert!

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

KONTAKT:
Volkshochschule Göttingen e.V.
Bahnhofsallee 7
37081 Göttingen
Tel.: 0551/4952-0
Fax: 0551/4952-32
e-Mail: info@vhs-goettingen.de
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