Q41017
Burnout - Stress - Erschopfung

Die Zahl der Menschen, welche unter Burnout,
Stress und Erschdpfung leiden, ist neben anderen
psychischen Erkrankungen stark angestiegen. Die
familidre und berufliche Situation macht es den
Betroffenen schwer, an ihrer Lage etwas zu andern.
Selbst nach einer durchlebten Phase der Erkran-
kung sind viele Menschen gefdhrdet, zu einem
spateren Zeitpunkt riickfallig zu werden.
Themenschwerpunkte des Vortrags sind:

- Das Hamsterrad: Wann fing es an, wie hort es auf?
- Definition, Bestandsaufnahme und Prévention

- Neue Sichtweisen und verschiedene Losungswege
Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Carolina Spitzer, Heilpraktikerin

Donnerstag, 08.02.2024, 19.00-20.30 Uhr
Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 4
Gebihr: 12,50 Anmeldung erforderlich

Keine Anmeldebestatigung

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht:
Wenn Sie nichts von uns héren, heif3t das,
der Kurs findet statt.

Entspannung, Korpererfahrung
und Stressbewaltigung

Q42017
Hatha Yoga am Vormittag

In diesem Kurs erlernen Sie das Praktizieren von
Yoga-Ubungen (Asanas) und Atemiibungen (Pra-
nayama). Diese werden vollstandig angeleitet
und kénnen helfen, rundum zu entspannen und
innere Balance und Kraft zu starken. Bleiben Sie
fit und gesund in jedem Alter durch ganzheitliche
Anwendung! Fiir alle Altersgruppen und auch
Neueinsteiger geeignet. Bitte mitbringen: Decke,
evtl. Sitzkissen, bequeme Kleidung, warme Socken
und Yogamatte.

Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker

17.01.2024 bis 20.03.2024

Mittwoch, 9 x, 9.45-11.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03

Gebuhr: 85,50

Q42027

Hatha Yoga am Vormittag
Beschreibung siehe Kurs Q4201T.
Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker

17.01.2024 bis 20.03.2024
Mittwoch, 9 x, 11.10-12.25 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebuhr: 85,50

vhs « www.vhs-trostberg.de

Q4203T

Hatha Yoga am Vormittag
Beschreibung siehe Kurs Q4201T.
Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker
10.04.2024 bis 26.06.2024
Mittwoch, 9 x, 9.45-11.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 85,50

Q42047

Hatha Yoga am Vormittag
Beschreibung siehe Kurs Q4201T.
Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker

10.04.2024 bis 26.06.2024
Mittwoch, 9 x, 11.10-12.25 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 85,50

Q42057
Hatha Yoga am Vormittag -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4201T.
Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker
03.07.2024 bis 24.07.2024
Mittwoch, 4 x, 9.45-11.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 38,-

Q4206T

Hatha Yoga am Vormittag -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4201T.
Markus Kaltenhauser,

Dipl. Cranio-Sakral-Praktiker

03.07.2024 bis 24.07.2024
Mittwoch, 4 x, 11.10-12.25 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 38,-
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Q42077 N
Yoga und innere Ruhe geford®

Die Ubungen des Hatha-Yoga sind vor allem durch
ihre gesundheitlichen Heilwirkungen bekannt
geworden. So starken sie die nervliche Belastbar-
keit, mobilisieren und stabilisieren den gesamten
Bewegungsapparat und wirken aufbauend bei Rii-
ckenbeschwerden. Sie bieten im Wechselspiel mit
Anspannung eine hervorragende Méglichkeit zur
Entspannung und kdnnen somit den allgemeinen
Stresserscheinungen entgegenwirken. Dariiber hin-
aus tragen sie auch einen seelischen Sinngehalt in
sich, der sich auf das Leben iibertragen lasst, das
Seelenleben bereichert und zur inneren Ruhe fiihrt.
Die Ubungen, die nach den Grundlagen des neuen
Yogawillens praktiziert werden, sind einfach zu
erlernen und kdnnen den individuellen Méglich-
keiten entsprechend auch vereinfacht ausgefiihrt
werden, sodass sie von allen praktiziert werden
kénnen. Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, beque-
me Kleidung und warme Socken. Dieser Kurs kann
von den Krankenkassen bezuschusst werden, wenn
Sie an mindestens acht Terminen teilgenommen
haben.

Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin

15.01.2024 bis 08.04.2024
Montag, 10 x, 19.00-20.30 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebuhr: 110,-

SWEIRADFACHGI

Faroerstratie 4
B3352 Altenmarks Sz

Inhabar Barnhard Seaid
wiww.zwairad-aaidl.de

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

es““d
Q4208T -
Yoga und innere Ruhe - gefort®
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4207T.
Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin

22.04.2024 bis 08.07.2024
Montag, 10 x, 19.00-20.30 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebuhr: 110,-

nd
Q42097 7
Yoga und innere Ruhe geford®

Beschreibung siehe Kurs Q4207T.

Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin
16.01.2024 bis 09.04.2024

Dienstag, 10 x, 8.30-10.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03

Gebuhr: 110,-

nd
Q4210T L
Yoga und innere Ruhe - gefoxd®
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4207T.

Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin
23.04.2024 bis 09.07.2024

Dienstag, 10 x, 8.30-10.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 110,-
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Q42117 b
Yoga und innere Ruhe
Beschreibung siehe Kurs Q4207T.
Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin
16.01.2024 bis 09.04.2024

Dienstag, 10 x, 10.15-11.45 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03

gefm@é

Gebiihr: 110,-

sund
Q42127 ° &
Yoga und innere Ruhe geford®

Beschreibung siehe Kurs Q4207T.
Rosa Michlbauer, Erzieherin, zert. Yogalehrerin

23.04.2024 bis 09.07.2024
Dienstag, 10 x, 10.15-11.45 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebuhr: 110,-

Q42141
Hatha Yoga

In ruhiger Atmosphare lernen Sie sorgfaltig Kor-
perlibungen (Asanas) und einfache Atemiibungen
(Pranayama) des Yoga. Die bewusste Ausfiihrung
kann die Muskulatur kraftigen, die Wirbelsdule und
Gelenke entlasten, das Nervensystem stabilisieren
und Atemblockaden beseitigen. Die regelmaBige
Wiederholung kann insgesamt zu einer Verbesse-
rung der Haltung und Stérkung der Willenskraft
fiihren. Voraussetzung fiir diesen Kurs ist nicht

ein bestimmtes Lebensalter oder eine besondere
Beweglichkeit, sondern das aktive Mitmachen im
Rahmen Ihrer persénlichen Mdglichkeiten. Bitte
mitbringen: Yogamatte, Yogagurt, ein Pdrchen Yog-
ablocke, Decke, bequeme Kleidung, warme Socken
und evtl. kleines Kissen.

Carina Israel

24.01.2024 bis 08.05.2024
Mittwoch, 12 x, 16.45-18.00 Uhr
Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebiihr: 99,-

Q42157
Hatha Yoga - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4214T.
Carina Israel

05.06.2024 bis 10.07.2024
Mittwoch, 6 x, 16.45-18.00 Uhr
Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebiihr: 49,50
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Garchinger Strale 30
84549 Engelsberg

mfo@physm—engelsberg de

ww physm-engelsberg de

Bayerisches
Rotes
Kreuz

Wir brauchen Dich
und Deme Zert um

BRK Kreisverband Traunstein
www.brk-traunstein.de

Qualitat durch Kompetenz

+ Rettungsdienst

+ Krankentransport

+ Essen auf Riddern

+ Hausnotruf SOS-fon

+ Wohnberatung

+ Service hdusliche Unterstiitzung
+ Sanitdtsdienst

+ Katastrophenschutz

+ Schnell-Einsatz-Gruppen
+ Rettungshundestaffel

+ Kriseninterventionsdienst
+ Bereitschaften

+ Wasserwachten

+ Jugendrotkreuz

+ Blutspendedienst

+ Internationale Hilfen

+ Erste Hilfe Ausbildung

Kurse B Seminare W Individualkurs
Yogaschule Heidi Retzer

ONLINE YOGA per Zoom
jeden Donnerstag von 18.00 — 19.00 Uhr
jeden Donnerstag von 19,30 — 20.30 Uhr

PRASENZKURSE in Matzing
jeden Montag von 16.15 — 17.45 Uhr
jeden Montag von 18.00 — 19.30 Uhr
jeden Montag von 19.45 — 21.15 Uhr
jeden Mittwoch von 9.00 — 10.30 Uhr
jeden Mittwoch von 16.00 — 17.30 Uhr
jeden Mittwoch von 18.00 — 19.30 Uhr
jeden Donnerstag von 9.00 — 10.30 Uhr
“keine Kurse in den Ferien und an Feiertagen

Yogaschule Heidi Retzer — Weiher 4 - in Matzing / Traunreut
Tel. (08669) 9099110 - info@yogaschule-retzer.de

Weitere Infos siehe unter: www.yogaschule-retzer.de




Q42177
Hatha Yoga

Beschreibung siehe Kurs Q4214T.
Carina Israel

24.01.2024 bis 08.05.2024
Mittwoch, 12 x, 18.10-19.40 Uhr
Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebiihr: 118,80

Q42187
Hatha Yoga - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4214T.
Carina Israel

05.06.2024 bis 10.07.2024
Mittwoch, 6 x, 18.10-19.40 Uhr
Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebiihr: 59,40

Geschaéftsbedingungen und
Datenschutzerkldrung

Das , Kleingedruckte” der vhs Trostberg e. V.
und die Erkldrung zum Schutz lhrer Daten
finden Sie am Ende des Kursprogramms.

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

Q42207
Hatha Yoga

Sich gut fihlen und in eine entspannende Welt ein-

tauchen - das ist das Ziel jeder einzelnen Stunde
dieses Kurses. Ein kleiner Moment nur fiir Dich, Dir
etwas Gutes zu tun. Yoga ist eine (iber 4.000 Jahre
alte indische Lebensphilosophie, um im Einklang
mit sich selbst zu leben. Yoga verbindet Kdrper und
Geist, kann somit positiv auf die Beweglichkeit
unseres Kdrpers wirken, unsere Muskeln formen,
Starke und Energie aufbauen, aber genauso positiv
auf unseren Geist wirken, ihn zur Ruhe bringen
und negative Gedanken und Gewohnheiten erken-
nen und verschwinden lassen.

Der Inhalt des Kurses besteht iiberwiegend aus
Hatha Yoga, bei dem der Fokus auf kraftigende
Haltungen in Verbindung mit bewusster Atmung
liegt. Aber es werden auch Elemente des Vinyasa
Yoga oder Yin Yoga vermittelt. Ein guter Mix, der
Dich ein wenig fordert und anstrengt, aber auch
gleichermaBen entspannt und fiir Anfénger und
Fortgeschrittene geeignet ist. Bitte mitbringen: Yo-
gamatte, Decke, bequeme Kleidung, warme Socken
und evtl. kleines Kissen.

Simone Backhaus
25.01.2024 bis 25.04.2024
Donnerstag, 11 x, 18.30-19.45 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A01
Gebiihr: 90,75

Q42231
Tagesseminar: Yoga & Wandern -
Unser eigener Lebensfluss

Unser eigener Lebensfluss - diese und andere
Themen werden uns wahrend der Yogaeinheiten,
der sanften Wanderung in der Natur und der Me-
ditation begleiten. Schenken Sie sich einen Tag!
Finden Sie in wunderschoner Natur durch Yoga
und Wandern zu Ausgeglichenheit und Freude!
Wahrend der Yogastunden praktizieren Sie sanfte
Korperiibungen (Asanas), Atemiibungen und
Entspannungsmethoden, die harmonisieren, das
Wohlbefinden steigern und Ruhe und Gelassenheit
entwickeln konnen. Bei den leichten Wanderungen
auf festen Wegen kénnen Sie durch Yogatibungen
und bewusstes Gehen die Sinne wahrnehmen und
die Ruhe und Kraft der Natur genieBen. Lassen Sie
das Seminar mit einer Meditation ausklingen.
Tagesablauf: Ab 10 Uhr BegriiBung und Yoga, ab
12 Uhr Zeit fiir das Mittagessen, am Nachmittag:
gefiihrte meditative Wanderung, anschlieBend

bis 17 Uhr Yoga und Abschlussmeditation. Das
Mittagessen ist exklusive, kann aber auf Wunsch
der Teilnehmer organisiert werden. Dieses Tages-
seminar ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fort-
geschrittene geeignet. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, wetterfeste Kleidung und feste Schuhe
fir die Wanderung, Decke und (Iso-) Matte.

Heidi Retzer, Yogalehrerin

Samstag, 08.06.2024, 10.00-17.00 Uhr
Seeon, Haus Rufinus, Klosterweg 31
Gebdihr: 85,-

- Vogelhduser
- Weihnachtsartikel ...

Besuchen Sie jetzt
unseren ONLINE-SHOP

www.holzwaren-wasmer.de

A2 Holzwaren Wasmer
> Schones und Pra/msclles aus Holz
- Geschenke
- Haushalt ..
- Gartendeko =
- Spielzeug WNE

Stefan-Flotzl-Str. 20 - 83342 Tacherting - Tel. 08621/8067 580

J
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SANITATSHAUS

“Wollzenmuiller
Nah und fiir Sie da.

84576 Teising 84478 Waldkraiburg
Gewerbering 6 Berliner StrafBe 17

Tel.0 86 33 /8983 -600 Tel.086 33/8983-700
Fax086 33 /89 83 -630 Fax086 33/89 83-730

%4 84489 Burghausen 83313 Siegsdorf
ElisabethstraBe 1 AuBenlager

Tel.0 86 33 /8983 -800 Tel.086 33/8983-600
Fax086 33 /89 83 -830 Fax086 33/89 83 -630

84453 Miihldorf am Inn 83135 Lochen
OderstraBBe 9 AuBenlager

Tel.0 86 33 /8983 -500 Tel.0 86 33/8983-600
Fax086 33/89 83 -530 Fax086 33 /89 83 -630

\

Wir versorgen im Raum Stidost - Oberbayern
www.woellzenmueller.de

Versorgungsantrage gerne an
auftrag@woellzenmueller.de

Wir bieten: Wi b
I Bj
PFLEGEDIENST - Grundpfiege Ide n aus
WE B E R - Behandlungspflege
- Essen auf Radern
- Hausnotruf

- Hauswirtschaftliche Versorgung

- Stundenweise Betreuung Demenzkranker

- Vermittlung von Pflegehilfsmitteln

- Beratungseinsatze nach § 37 Abs. 3 SGB Xl
- Hilfe bei Antragen und Formularen

- Kostenlose Beratung

- 24 Stunden Rufbereitschaft

| Ambulante - Schulungskurse fiir pflegende Angehdorige

Krankenpflege - Wundmanagement

Stefan-Flotzl-StraBe 7 - Palliativpflege
83342 Tacherting

Telefon: 08621/648200
http:/ /www.pflegedienst-weber.de
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Q42267 o™
Qigong der vier
Jahreszeiten: Friihling

,Qigong der vier Jahreszeiten” besteht aus
Qigong-Bewegungen im Stehen, die sanft den
ganzen Kdrper mobilisieren. Durch die Verbindung
mit bewusster Atemtechnik und Imaginations-
methoden wird die Kérperwahrnehmung und

die Kompetenz zur Selbstregulation nachhaltig
geschult. Sie erlernen 11 Qigong-Bewegungen, so-
dass Sie zu Hause selbstandig weiter praktizieren
konnen. Die Bewegungen des Frihlings férdern
vor allem eine emotionale Gelassenheit und zeigen
Méglichkeiten auf zu einem gesunden Umgang
mit Wut, Aggression und Druck. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Decke oder Matte und warme
Socken. Dieser Kurs kann von den Krankenkassen
bezuschusst werden, wenn Sie an mindestens sie-
ben Terminen teilgenommen haben.

gefor e

Barbara Bauer, Heilpraktikerin, Qigonglehrerin

17.01.2024 bis 13.03.2024
Mittwoch, 8 x, 19.30-21.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 88,-

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

es\md

Q42277
Qigong der vier
Jahreszeiten: Sommer

In diesem Kurs erlernen Sie 11 Qigong-Ubungen,
die besonders angepasst sind auf die seelischen
und kérperlichen Bedurfnisse und Herausforde-
rungen im Sommer. Dabei stehen vor allem das
Herz-Kreislauf-System, die Verdauung und der
Umgang mit Stress und Sorgen im Mittelpunkt. Die
Ubungen werden so vermittelt, dass Sie zu Hause
eigenstandig weiteriben kénnen. Es gibt Hinweise
zu Umsetzungsmdglichkeiten im Alltag, Auf-
warm- und Lockerungsiibungen. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Decke oder Matte und warme
Socken. Dieser Kurs kann von den Krankenkassen
bezuschusst werden, wenn Sie an mindestens sie-
ben Terminen teilgenommen haben.

*~
gefor e

Barbara Bauer, Heilpraktikerin, Qigonglehrerin

10.04.2024 bis 19.06.2024
Mittwoch, 8 x, 19.30-21.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 88,-

RSCHULE GOR

GOES

TROSTBERG

LDE DICH JETZT FUR DEI
HEORIEKURS AN!

GORZEL

COME IN AND DRIVE QUT

Q42327
Qigong fiir das Knochenmark

Bei diesen Ubungen wird vor allem die Wirbelsiule
durch spiralformige Bewegungen aktiviert. Das

Qi kann durch die Gewandtheit und Leichtigkeit
der Spiraldynamik angeregt werden, sodass es

in den Meridianen ungehindert flieBen kann. Auf
diese Weise kdnnen die Organe stimuliert und das
Immunsystem aktiviert werden. So kann Qigong
fiir das Knochenmark helfen, gesund und vital zu
bleiben. Der Kleingruppenkurs ist fiir Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet. Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung und Turn- oder Gymnastikschuhe.

Maria Friedlhuber, Taiji- und Qigonglehrerin

25.01.2024 bis 18.04.2024
Donnerstag, 10 x, 18.00-19.30 Uhr
Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebuhr: 118,80

Q42337

Qigong fiir das Knochenmark -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4232T.

Maria Friedlhuber, Taiji- und Qigonglehrerin
02.05.2024 bis 20.06.2024

Donnerstag, 5 x, 18.00-19.30 Uhr

Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Gebuhr: 59,40

sund
o® =
gefor W\

Fir diese Kurse kénnen Sie eine Geblihren-

erstattung von lhrer Krankenkasse erhalten.

08.01-15.01.2024
08.04 -15.04.2024

WEITERE INFORE

ANMELDUNG U
ATIONEN TEL.: 0151404

08.07 -15.07.2024
07.10-14.10.2024

R fahrschule-go
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Q42357
Taiji Schritt fir Schritt

Taiji ist eine Bewegungskunst mit meditativem
Charakter. Es hat seinen Ursprung in den Kampf-
kiinsten. Heute stehen eher entspannende und
gesundheitsférdernde Aspekte im Vordergrund.
Bezeichnend sind flieBende, langsame Bewegungs-
ablaufe mit bildhaften Beschreibungen wie z.B. die
Mahne des Wildpferdes teilen, den Affen verjagen
oder den Vogel beim Schwanz packen.

Die Bewegungsablaufe werden in diesem Kurs
Schritt fir Schritt vermittelt und erarbeitet. Schwer-
punkt ist die Harmonisierung von Korper, Geist
und Seele sowie die Verbesserung der Wahrneh-
mung und Kérperhaltung. Dazu gehért auch die
Bewegung von selbst entstehen zu lassen und

die Miihelosigkeit in der Bewegung zu entdecken.
Kursinhalte sind neben der Form auch verschiedene
Qigong- und Basisiibungen sowie Akupressur und
Selbstmassage. Firr Anfanger und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Turn-
oder Gymnastikschuhe und Getrank.

Maria Friedlhuber, Taiji- und Qigonglehrerin
25.01.2024 bis 18.04.2024

Donnerstag, 10 x, 19.45-21.00 Uhr

Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Geblihr: 82,50

Q42367

Taiji Schritt fiir Schritt -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4235T.

Maria Friedlhuber, Taiji- und Qigonglehrerin
02.05.2024 bis 20.06.2024

Donnerstag, 5 x, 19.45-21.00 Uhr

Trostberg, Kindergarten, SchulstraBe 29
Geblihr: 41,25
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Q42371
Kiefergelenkentspannung

Das Kiefergelenk kann einen auBergewdhnlich
starken Einfluss auf fast samtliche Kérperfunktionen
haben. Ein Grund dafir liegt in der Kommunikation
zwischen Gehirn und Muskulatur, bei der das Kie-
fergelenk eine zentrale Rolle spielt. Sie werden ein
einfaches und sanftes Balancesystem erlernen, um
die Kiefermuskulatur zu entspannen und auszuglei-
chen. Durch das energetische Ausbalancieren der
Kopfregion kénnen Sie Spannungen und Stress nicht
nur im Kiefergelenk 18sen. Sie werden wahrschein-
lich auch positive Veranderungen im Schulter- und
Nackenbereich bemerken kénnen. Der Kurs ist fiir
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Bitte mitbringen:

Matte, bequeme Kleidung, Getrank und Schreibzeug.

Irmgard Sicheneder

Samstag, 08.06.2024, 10.30-13.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A01
Gebiihr: 47,-

Q42381 i
Schmerzfrei-Ubungen
nach Liebscher & Bracht

Im Alltag sitzen wir oft zu viel und flhren einseiti-
ge oder sich standig wiederholende Bewegungen
aus. Dies fiihrt haufig zu Muskelverspannungen,
Bewegungseinschrankungen und Schmerzen. Es
entstehen muskular-fasziale Fehlspannungen. Nach
Liebscher & Bracht die Ursache fiir die meisten
Schmerzen. Mit den von L & B entwickelten Eng-
pass-Dehnungen werden die Muskeln und Faszien
gedehnt. Ziel ist es, eingeschrénkte Gelenkwinkel
wieder in die volle Beweglichkeit zu bringen. Durch
die bessere Beweglichkeit kdnnen Schmerzen we-
niger werden oder sich ganz auflosen.

Im Kurs werden Sie spezielle Engpass-Dehnungen
und Faszien-Rollmassagen fir den Kopf-, Hals-,
Nacken- und Schulterbereich erlernen. RegelmaBig
zu Hause angewendet kénnen Sie beweglicher
werden und sich besser fiihlen. Anwendungsge-
biete sind u. a. Kopfschmerzen, Nasennebenhéh-
len-, HWS-, Augenschmerzen, Hals-, Schulter-,
Nacken- oder Armschmerzen. Bitte mitbringen:
Matte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getrank und
Faszienrolle.

Irmgard Sicheneder

Samstag, 08.06.2024, 14.00-16.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum AO1
Gebihr: 29,-

Atemwege - lmmunsvstemschwache —= Stres' .
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Salzerlebnis Dunst
Salzgrotte mit Salzladen

Edt 2 / 84558 Kirchweidach
Testen Sie unsere Speisesalze

/1 P

Tel: 08623/7021 Besuch nachTermmverembarung
www.salzgrotte-kirchweidach.de
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Q42397 &
Raus aus der negativen ~ geford®
Schlafspirale - Onlinekurs zur
Forderung des gesunden Schlafs

Wir merken erst dann, wie wichtig guter Schlaf

ist, wenn er uns fehlt. Sie starten automatisch
schlechter in den Tag, wenn Ihr KSrper zu wenig
Schlaf bekommt. Sie sind schneller Gberfordert und
reagieren gereizter. lhr Kérper ist gestresst. Wer
schlecht schléft, hat Schwierigkeiten, sich zu kon-
zentrieren. Sie kénnen lhre normalen Leistungen
auf der Arbeit, in der Familie oder beim Training
nicht zu 100 % abrufen. Neue Dinge zu lernen und
zu behalten, fallt Ihnen schwerer.

Zu viele Menschen nehmen ihre unzureichende
Nachtruhe als gegeben hin oder versuchen, mit
Schlafmitteln selbst dagegen anzugehen - oft ohne
dauerhaften Erfolg oder mit nur noch starker wer-
denden Schlafproblemen. Denn fir Schlafstdrungen
gibt es viele unterschiedliche Ursachen. Deshalb gilt
es, diesen auf die Spur zu kommen. Unser online
Schlafpréventionskurs kann Thnen helfen, ohne
Medikamente wieder zu einem gesunden Schlaf zu
finden. Nach einem erholsamen Schlaf starten Sie
motiviert und energiereich in den neuen Tag.

HEILPRAKTIKERIN

o Osleopathie

(B 7E| 178, 6958799

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

Kurstermine

Sie kénnen das Kursprogramm innerhalb von 8
Wochen véllig frei in Ihrer eigenen Zeiteinteilung
durcharbeiten. Der Kurs ist auf 8 Wochen ausge-
legt und Sie haben 16 Wochen Zugriff auf ihn.
(Sollten Sie mehr Zeit bendtigen, dann kann der
Zugriff problemlos verldngert werden). Sie ent-
scheiden selbst, in welchem Tempo und wo Sie den
Kurs durchlaufen.

Technischer Ablau

Der Kurs findet komplett online statt. Er beinhaltet
zahlreiche Videos und Arbeitsblétter zur Vertiefung
der Thematik. Durch das Videostreaming-Verfahren
sind alle Inhalte auf dem Smartphone, Tablet,
Laptop oder PC abspielbar und somit jederzeit
griffbereit. Wir empfehlen, einen aktuellen, gén-
gigen Browser (Mozilla Firefox, Microsoft Internet
Explorer ab 9, Google Chrome oder Apple Safari)
zu verwenden. Unsere Kursplattform ist Coachy,
ein deutscher Anbieter, so dass wir hier vollkom-
men DSGVO konform agieren.

Betreuung

Die Betreuung erfolgt dber die Kursleitung. Der
Teilnehmende bekommt innerhalb von 24 Stunden
seine Fragen per Mail oder Telefon beantwortet. Die
fachlichen Fragen werden direkt an die fachliche Lei-
tung des Kursprogramms Frau Diplom Psychologin
Sabine Saltenberger weitergeleitet und beantwortet.

Anmeldung / Kursstart

Da es sich um einen Praventionskurs handelt, kann
die Kursgebtihr zwischen 80 und 100 % von der
Krankenkasse (ibernommen werden. Setzen Sie
sich hierzu bitte vorher mit Ihrer Krankenkasse in
Verbindung. — Der Kurs ist jederzeit buchbar. Sie
buchen den Kurs (iber die vhs Trostberg und erhal-

ten die Zugangsdaten von der Kursleitung per Mail.

Quality Think bekommt den Namen und die E-Mail
Adresse zur Verfiigung gestellt. Diese schickt dem
Teilnehmenden eine Mail mit dem Zugangslink fir
die Kursplattform und ein Passwort zu. Der Teilneh-
mende startet mit dem Kurs.

HEBAMME

» Beirauung in Schwangarsanaf
und Wochanbait

TEL 08621. 62427

Eine vhs-Kooperation mit Quality Think

Dipl. Psychologin Sabine Saltenberger, zertifizierte
Stress- und Resilienztrainerin, Schlaftrainerin, Qua-
litdtsmanagerin im Gesundheitswesen und Martina
Knaack Gesundheitsmanagerin (B.Sc.), Stresstrai-
nerin, systemische Beraterin, Qualitdtsmanagerin
im Gesundheitswesen.

Sabine Saltenberger, Martina Knaack

Einstieg jederzeit moglich
Dauer 8 Wochen

online

Gebiihr: 99,-

eg‘,und

Q42407
Effektive Wege aus der
taglichen Stressfalle - Onlinekurs

Fir viele Menschen gehért Stress zum Alltag und

Berufsleben mit dazu. Doch Stress kann auch krank

machen.

Der Kurs ist fir Sie der richtige, wenn

- Sie lhre Stresstoleranzschwelle fir eine gute
Work-Life-Balance anheben méchten

- Sie aus der Problemorientierung in die Lésungs-
orientierung wechseln wollen

- Sie die eigene Belastungsfahigkeit in stressigen
Situationen verbessern wollen.

Der Kurs beschaftigt sich unter anderem mit

folgenden Themen: Stressoren, Stressreduktion,

Achtsamkeit, Zeitmanagement, positives Denken,

[sungsorientiertes Denken und Genusstraining.

Zusatzlich beinhaltet er noch verschiedene Ent-

spannungsverfahren wie progressive Muskelent-

spannung, autogenes Training, Phantasiereisen.

Unser Online Kurs basiert sowohl auf dem Stres-

simpfungstraining nach Meichenbaum wie auch

den aktuellsten wissenschaftlichen Methoden der

kognitiven Verhaltenstherapie.

Weitere Beschreibung wie Kurstermine, technischer

Ablauf, Betreuung, Anmeldung / Kursstart siehe

Kurs Q4239T.

Sabine Saltenberger, Martina Knaack

Einstieg jederzeit moglich
Dauer 8 Wochen

online

Gebiihr: 99,-

*~
gefb\@é
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Q42417
Augentraining bei Kurz- und
Weitsichtigkeit

Sie mochten Ihre Sehkraft erhalten oder verbessern,
um nicht nur von der Brille abhangig zu sein? Dann
werden Sie aktiv. So, wie man den Abschlag beim
Golf durch Ubung verbessern kann, so kénnen auch
Sie Ihre Augen in Hochstform bringen. Sie erfahren
in diesem Seminar, wie Sie einseitige Beanspru-
chung ausgleichen, wie Sie Ihre Augenmuskeln
wieder flexibel und beweglich machen und wie Sie
lhre Augen wirksam entspannen konnen. Dazu gibt
es eine Vielzahl von Augeniibungen. Akupressur,
Pflege und die Augen néhren stehen auch auf dem
Programm. Lassen Sie sich (iberraschen, was alles
moglich ist. Die Seminarunterlagen im Wert von 5,-
Euro sind in der Kursgebuhr enthalten.

Anne Rose King, Qigong-Lehrerin,
Augentrainerin

Samstag, 24.02.2024, 14.00-18.00 Uhr
Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 2
Geblihr: 41,-

Q42427 veu
Die 8 Brokate

Dieses Seminar mdchte Sie in die 8 Brokate des
Qigong einfiihren. Die edlen Ubungen aus dem

8 Brokate Qigong kénnen mit sanften und lang-
samen Bewegungen die Funktion der Organe
unterstlitzen und die Energie zum FlieBen bringen.
Midigkeit und Unruhe kdnnen vertrieben werden
und der Kérper an Beweglichkeit und Geschmei-
digkeit gewinnen. Auch der Geist kann sich ent-
spannen. Sie werden die Abfolge der 8 Ubungen
kennenlernen und deren Wirkweise erfahren. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank, entweder
dicke Socken oder leichtes Schuhwerk.

Anne Rose King, Qigong-Lehrerin,
Augentrainerin

Samstag, 15.06.2024, 14.00-18.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A01
Gebiihr: 36,-

30

Q4269T
Ballett Conditioning - Tanz Workout

Das Tanz Workout ist eine Mischung von Ele-
menten aus Ballett, Jazz, Yoga und Stretch. Es
fordert die Muskulatur in allen Bereichen - Kraft,
Flexibilitat, Ausdauer, Schnelligkeit, Elastizitat und
Durchblutung. Der Wechsel zwischen dynamischen
Ubungsfolgen auf der Matte sowie an der Stange
in Kombination mit tanzerischen Elementen aus
dem Ballett und Jazz trainiert optimal das Korper-
gefiihl und die Haltung. Der kontinuierliche Stretch
wahrend der Ubungen erhélt die Flexibilitat und
fuhrt zu einer langen schlanken, aber durchaus
kraftigen Muskulatur, optimal fiir alle Tanzarten.
Dieses spezielle, gut erlernbare Tanz-Training ist ein
erfolgreicher Weg, den Kérper positiv in Einklang
zu bringen und Riickenschmerzen vorzubeugen.
Es ist auch ohne vorherige Ballettkenntnisse
machbar. Bitte mitbringen: Matte, enganliegende
Sportkleidung, Handtuch und Ballettschldppchen
oder Socken.

Magdalena Neudert

15.02.2024 bis 25.04.2024
Donnerstag, 8 x, 18.00-19.00 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 79,20

Andrea ﬁ[e/alhub@r

Krduterpadagogin

83308 Trostberg - SteinstraBe 4
Telefon 0151 700 799 37
Andrea.Rieplhuber@gmx.de
www.natuerlich-in-trostberg.de
Instagram: @drearieplhuber.

Q42707

Ballett Conditioning - Tanz Workout
Beschreibung siehe Kurs Q4269T.

Magdalena Neudert

02.05.2024 bis 04.07.2024

Donnerstag, 7 x, 18.00-19.00 Uhr

Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 69,30

Q42717
FitMix

FitMix ist ein Ganzkérpertraining, in dem Ausdauer,
Kraft, Koordination, Schnelligkeit und Beweglich-
keit trainiert und erlernt werden. Dabei kommen
auch Kleingerdte wie Hanteln, Therabander, Igel-
balle u.v.m. zum Einsatz. Am Ende der Kursstunde
steht eine Entspannungsrunde auf dem Programm,
damit ein ganzheitlicher Effekt erreicht wird. Fiir
Anfdnger und Fortgeschrittene geeignet. Bitte mit-
bringen: Matte, Turnschuhe (keine dunkle Sohle),
bequeme Kleidung und evtl. Getrank.

Susanne Herrlinger
25.01.2024 bis 25.04.2024
Donnerstag, 11 x, 9.00-10.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 72,60

Q42727
FitMix - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4271T.
Susanne Herrlinger

16.05.2024 bis 27.06.2024
Donnerstag, 5 x, 9.00-10.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 33,-

Krauterkurse

A. Rieplhuber: Q5512T - Q5516T, S. 63.
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Q42737
Pilates

Das Ganzkorpertraining nach Joseph Pilates vereint
Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und
Stretching. Im Zentrum stehen Bauch, Hiften, Po
und Riicken und die Kérpermitte, auch , Power-
house” genannt. Pilates kraftigt, entspannt und
dehnt auf sanfte Weise die tiefen Muskeln. Der
Korper wird straff und geschmeidig, die Haltung
aufrecht. Die Bewegungen werden bewusst und
mit Konzentration ausgefihrt. Die Ubungen sind
sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge.

Wie intensiv das Training ist, kénnen Sie selbst
variieren. Optimal fiir alle, die sich ein sanftes und
effektives Training fiir den ganzen Kérper wiin-
schen. Fir Anfanger und jedes Alter geeignet. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Faszien-
rolle, Faszienball oder Tennisball, Turnschuhe oder
Socken und Handtuch. Dieser Kurs kann von den
Krankenkassen bezuschusst werden, wenn Sie an
mindestens acht Terminen teilgenommen haben.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Prévention & Reha

23.01.2024 bis 16.04.2024
Dienstag, 10 x, 17.00-18.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebuhr: 110,-

vhs Trostberg e. V. « www.vhs-trostberg.de « Telefon 08621 64939-0
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Q42747
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Pilates

Beschreibung siehe Kurs Q4273T.
Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Prévention & Reha

23.01.2024 bis 16.04.2024
Dienstag, 10 x, 18.15-19.15 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03

Gebiihr: 110,-

0e\md
Q4275T Cived
Pilates geford®

Beschreibung siehe Kurs Q4273T.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fir Prévention & Reha

23.01.2024 bis 16.04.2024
Dienstag, 10 x, 19.30-20.30 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebuhr: 110,-

Q42767

Pilates - Sommerkurs

Dieser Kurs mit vier Einheiten wird von den Kran-
kenkassen nicht gefordert - weitere Beschreibung
siehe Kurs Q4273T.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fir Prévention & Reha

23.04.2024 bis 14.05.2024
Dienstag, 4 x, 17.00-18.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebuhr: 44, -

Q42777
Pilates - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4276T.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Pravention & Reha

23.04.2024 bis 14.05.2024

Dienstag, 4 x, 18.15-19.15 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
GebUhr: 44, -

Q4278T
Pilates - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4276T.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Pravention & Reha

23.04.2024 bis 14.05.2024

Dienstag, 4 x, 19.30-20.30 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblhr: 44, -

und
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Fir diese Kurse kénnen Sie eine Geblihren-
erstattung von lhrer Krankenkasse erhalten.

* Filllungstherapie
* Zahnputzschule
* Versiegelung

* Knirschschutz

Dr. med. dent.

Katja Trixner

* Angstpatientensprechstunde
* Narkosebehandlungen

GabelbergerstraBe 5 Tel.: 08621/23 42
83308 Trostberg

mail@zahnarztpraxis-trixner.de

www.zahnarztpraxis-trixner-de
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Q42791
Faszienpilates

Dieser Kurs vermittelt kombinierte, dynamische
Pilatesiibungen zur Streckung und Dehnung von
Bindegewebs- und Muskelstrukturen. Damit kann
der Kreislauf (Zellstoffwechsel) aktiviert und durch
die angeregte Mikrozirkulation kénnen die Selbst-
heilungskrafte geférdert werden. Die verbesserte
Néhrstoffversorgung von Gelenken, Bandern,
Bindegewebe bis zur Zelle kdnnen fiir ein gutes
Korpergeflihl mit erhdhter Elastizitat und Vitalitat
sorgen. Zudem kénnen Sie durch das angeregte
Stoffwechselsystem Ihren Kérper beim Entschla-
cken und Entgiften unterstiitzen. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Matte, Turnschuhe, kleines
Handtuch und Faszienrolle / Faszienball oder
Tennisball.

Sandra Féhlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Prévention & Reha

22.01.2024 bis 26.02.2024
Montag, 5 x, 19.30-21.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 65,-

Badespal
(Mai bis Sept.)
Schwimmen, lauchen
springen, spielen,
aktiv sein
Génnan Sie sich
gine kieing Auszeit bei
Freunden

Eidine i .
Frejgs W-L:

e Stadtwerke

TECATRABS  Barps Bress Lbes

o TS
X
Q4280T Q4301T
Faszienpilates Gesundheitsorientiertes

Beschreibung siehe Kurs Q4279T.

Sandra F6hlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Prévention & Reha

04.03.2024 bis 15.04.2024

Montag, 5 x, 19.30-21.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblihr: 65,-

Q42817
Faszienpilates - Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4279T.

Sandra Féhlau, Dipl.-Sportwissenschaftlerin
fiir Prévention & Reha

22.04.2024 bis 13.05.2024
Montag, 4 x, 19.30-21.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblihr: 52,-

Tebetfan: OBETL S AT 20 | Sbimmbadabrais -3 | ATEE Troattery | wwestreizsitrenbrom-trosiBsrgde

Bewegungstraining

Nach dem Aufwérmen werden die verschiedenen
Muskeln und Gelenke trainiert. Diverse Kleingerdte
(wie z.B. Stab, Redondoball, Brasil, Theraband)
tragen zu einem koordinativen und funktionellen
Training bei, das leicht erlernt werden kann. Dabei
wird kein Kdrperteil verschont und auch die Tiefen-
muskulatur angeregt. Ein tolles Figurtraining und
zugleich Praventionstraining fiir mehr Beweglich-
keit. Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung
und Hallenturnschuhe.

Gabriele Wiblishauser, Praventionsiibungsleiterin

15.01.2024 bis 18.03.2024

Montag, 9 x, 18.00-19.15 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 74,25

Eisspal
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Q4303T
Workout - Body Fitness

Einfache Schritte aus Aerobic und ein abwechs-
lungsreiches Ganzkdrpertraining werden lhre
Pulsfrequenz erhdhen und Ausdauer steigern.
Durch Vermittlung von effektiven und gelenkscho-
nenden Kraftigungsilbbungen werden samtliche
Muskelgruppen - auch durch Einsatz von Tubes,
Softhanteln, Brasils oder Redondobéllen - gestarkt
und gestrafft. Im Anschluss folgt ein Stretching
der beanspruchten Muskulatur oder ein Faszien-
training, welches die Gelenke mobilisiert, Verspan-
nungen l6st und das Wohlbefinden starkt. Jeden
Abend wird ein anderer Schwerpunkt gelegt. Bitte
mitbringen: Matte, feste Hallenturnschuhe und
evtl. Getrank.

Rona Niedermaier,

Ubungsleiterin, Préavention/Herzsport
23.01.2024 bis 07.05.2024
Dienstag, 13 x, 18.30-19.45 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebiihr: 67,50

Q430471
After Work Fitnesstraining:
Step and Style

In diesem Training erfahren Sie einen Ausgleich
zum Berufsalltag. Durch eine Mischung aus
Kréftigungs- und Ausdaueriibungen bei fetziger
Musik kommen Sie richtig ins Schwitzen und Ihr
Herzkreislauf wird angeregt. Es werden Step-
Grundschritte erlernt, die spater in eine kleine
Choreografie einflieBen. Unter Verwendung von
Softhanteln und Tubes werden durch ein gezieltes
Training Arme, Beine, Bauch und Po gestrafft. Die
Muskulatur wird gekréftigt, die Ausdauer verbes-
sert, Korperfett wird abgebaut. Abgerundet wird
das Training durch Dehnen der beanspruchten

Muskulatur. Bitte mitbringen: feste Hallenturnschu-

he, Matte und evtl. Getrank.

Rona Niedermaier,

Ubungsleiterin, Préavention/Herzsport
23.01.2024 bis 07.05.2024
Dienstag, 13 x, 17.20-18.20 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebuhr: 59,40

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

Q43077
XXL Gymnastik

Dieser Kurs wendet sich an Frauen und Manner
mit Ubergewicht bzw. an Teilnehmer mit Gelenk-
problemen. Durch gelenkschonende Ubungen
sollen Kérperhaltung, Koordination und Kondition
verbessert werden. Lernziel des Kurses ist es, durch
verschiedene Ubungen auch mit Geriten und
Musik die Freude an der Bewegung zu wecken.
Der SpaB, sich zu bewegen, soll vor dem Ziel des
Abnehmens stehen. Wer seinen Kérper positiv
entdeckt, hat mehr Freude daran, ihn gesund zu
halten. Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung
und Turnschuhe.

Elsa Lichtmannegger,

Staatlich gepriifte Sportlehrerin
23.01.2024 bis 16.04.2024
Dienstag, 10 x, 16.00-17.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebiihr: 66,-

Q4308T

XXL Gymnastik - Sommerkurs
Beschreibung siehe Kurs Q4307T.

Elsa Lichtmannegger,

Staatlich gepriifte Sportlehrerin

23.04.2024 bis 14.05.2024
Dienstag, 4 x, 16.00-17.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebiihr: 26,40
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Q430971
Aerobic fiir Frauen jeden Alters

Das klassische Aerobic mit fetziger Musik vermit-
telt ein ganzheitliches Gesundheitstraining um die
korperliche Fitness, Ausdauer, Kraft und Elastizitét
aufzubauen und zu stérken. Dabei ist eine indivi-

duelle Dosierung fir jede Teilnehmerin immer mog-

lich. Das Workout versorgt alle Muskelgruppen,
Knochen, GeféBe und Organe mit mehr Sauerstoff,
und das fordert wiederum eine gute Durchblutung

der Zellen - ein ganz entscheidender Faktor zur all-

gemeinen Gesundheit, Fitness, Beweglichkeit und
Leistungssteigerung. Ein angenehmer ,Nebenef-
fekt” sind eine gute Korperformung und Gewebe-
straffung. Eine abschlieBende Entspannung rundet
jedes Training ab. Bitte mitbringen: bequeme
Sportkleidung, feste Sport- oder Aerobic-Schuhe,
Isomatte und Getrank.

Elsa Lichtmannegger;

Staatlich geprifte Sportlehrerin

22.01.2024 bis 15.04.2024

Montag, 10 x, 17.00-18.00 Uhr

Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula

Gebihr: 66,-

Q43107

Aerobic fiir Frauen jeden Alters -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4309T.

Elsa Lichtmannegger,

Staatlich geprifte Sportlehrerin
22.04.2024 bis 13.05.2024

Montag, 4 x, 17.00-18.00 Uhr

Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebiihr: 26,40
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BODYART

Q43117
BODYART®

BODYART® Training by Robert Steinbacher ist

ein intensives, ganzheitliches und funktionelles
Training fir K6rper und Geist oder besser gesagt
fir Korper und Bewusstsein! Die Philosophie

des Konzepts ist eine Verbindung der westlichen
und 6stlichen Trainings- sowie Bewegungskultur,
wo in besonderer Weise das Training von Kraft,
Flexibilitat, Herz-Kreislauf und Atmung mit den
Prinzipien auf Basis von Yin und Yang und den finf
Elementen der Traditionellen Chinesischen Medizin
kombiniert wird.

Im BODYART® Training werden aktive und passive
Bewegungen sowie Elemente der Spannung und
Entspannung dynamisch miteinander verkn(pft.
Jeder Teilnehmer einer BODYART-Klasse spiirt auf
natiirliche Weise wie das Training harmonisch auf
seine individuellen Bedirfnisse eingeht. Er erlebt
ein ganz neues, aufregendes, energetisierendes

und herausforderndes BarfuBtraining. Bitte mitbrin-

gen: Sportkleidung, Handtuch und Isomatte.

Manuela Miesgang, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Trainerin fir deepWORK

29.01.2024 bis 22.04.2024
Montag, 10 x, 17.00-18.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblihr: 76,-

>
- DEEPWORK

Q43127
DEEPWORK®

DEEPWORK® ist ein funktionelles Trainingspro-
gramm, das zwar anstrengend ist, aber sehr viel
SpaB macht. Sie erlernen ein athletisches Pro-
gramm, das den Korper ganzheitlich trainiert und
wie die chinesische Medizin auf finf Elementen

aufgebaut ist: Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser.

Dabei unterliegt es dem Gesetz von Yin und Yang,
sodass auf Bewegungsablaufen mit Anspannung
wieder Entspannung erfolgt. Bei den kombinierten
Kraft-Schwung-Elementen werden auch Spriinge
ausgeflhrt.

Das Programm ist fir alle ideal, die in kurzer Zeit
ein knackiges, athletisch-funktionelles Training
absolvieren méchten. Man setzt bei DEEPWORK®
nur seinen eigenen Korper ein. Sicher ist auch:
Nach dem Training ist man restlos ausgepowert.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Isomat-

te und Getrank. Turnschuhe sind nicht nétig, denn
das Training wird barfuB ausgefihrt.

Manuela Miesgang, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Trainerin fiir deepWORK

29.01.2024 bis 22.04.2024
Montag, 10 x, 18.05-19.05 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 76,-

ELEKTRO FRITZ

Elektroinstallation - Beleuchtung
Hausgerdte - Netzwerkverkabelung
TV Hifi - Telefon - Handy

Filiale:

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 8.30-12.00 Uhr/14.00-18.00 Uhr
Sa. 8.30-12.00 Uhr, Mi. geschlossen

[hr kompes

< ZUMBA
Q43397 e

Zumba Fitness® fiir Anfanger

Ein heiBer Mix aus Salsa, Merengue, Reggaeton,
Cha-Cha-Cha, Flamenco, Tango und auch Belly
Dance, kombiniert mit Aerobic-Elementen. Das
Wechseln von intensiven und weniger intensiven
Einheiten flihrt zu einer hohen Fettverbrennung.
Der Korper wird gestrafft und die Kondition ver-
bessert. Nicht die tanzerische Perfektion steht im
Vordergrund, sondern Kérper und Geist durch gut
erlernbare, neue Bewegungsablaufe zu fordern.
SpaB an der Bewegung, sich auf den Rhythmus
einlassen und die mitreiBende Musik erzeugen
Party-Stimmung”. Ein Kurs fiir alle, die neu mit
Zumba beginnen méchten oder schon langer
pausiert haben. Bitte mitbringen: legere Kleidung,
Turnschuhe und Getrank.

Valeriia Rudholzner

18.01.2024 bis 21.03.2024
Donnerstag, 9 x, 19.15-20.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebihr: 60,75

enter Parfner
rund um's Elektrische

Marktstr. 34 - Teisendorf

Tel. 08666/289

Zentrale' Schwarzauer Str. 63 - Trostberg - Tel. 08621/5403
e-Mail: elektro.norbertfritz@web.de - www.elektro.fritz-trostberg.de
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 9 -12 Uhr, / 14 - 18 Uhr, Sa. 9 - 12 Uhr, Mittwoch geschlossen.
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< ZUMBA
Q43407 e

Zumba Fitness® fiir Anfanger
Beschreibung siehe Kurs Q4339T.
Valeriia Rudholzner

11.04.2024 bis 16.05.2024
Donnerstag, 5 x, 19.15-20.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula

Gebiihr: 33,75 ]
< 2UMBA
Q43417 T

Zumba Fitness® fiir Anfanger -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4339T. Bitte beachten
Sie, dass der Kurs wegen der Abschlusspriifungen
ausnahmsweise nicht in der Aula stattfindet!

Valeriia Rudholzner

06.06.2024 bis 11.07.2024
Donnerstag, 6 x, 19.15-20.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Q43427

Gebiihr: 40,50

< ZUMBA

LT

Zumba Fitness®
Ein heiBer Mix aus Salsa, Merengue, Reggaeton,
Cha-Cha-Cha, Flamenco, Tango und auch Belly
Dance, kombiniert mit Aerobic-Elementen. Das
Wechseln von intensiven und weniger intensiven
Einheiten fiihrt zu einer hohen Fettverbrennung.
Sie lernen, wie Sie lhren Kérper straffen und die
Kondition verbessern kdnnen. Nicht die tanzerische
Perfektion steht im Vordergrund, sondern Kérper
und Geist durch standig neue Bewegungsablaufe
zu fordern. SpaB an der Bewegung, sich auf den
Rhythmus einlassen und die mitreiBende Musik er-

zeugen , Party-Stimmung”. Bitte mitbringen: legere
Kleidung, Turnschuhe und Getrank.

Valeriia Rudholzner

18.01.2024 bis 21.03.2024
Donnerstag, 9 x, 18.00-19.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebihr: 81,-

Aktuelle Veranstaltungshinweise

Kursankdndigungen der vhs finden Sie
direkt auf www.vhs-trostberg.de oder im
Stadtblatt Trostberg.

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

< 2UMBA
Q43437 Fesy
Zumba Fitness®
Beschreibung siehe Kurs Q4342T.
Valeriia Rudholzner
11.04.2024 bis 16.05.2024

Donnerstag, 5 x, 18.00-19.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula

Geblihr: 45,-

< 2UMBA
Q43441 FTELT
Zumba Fitness® - Sommerkurs
Beschreibung siehe Kurs Q4342T. Bitte beachten
Sie, dass der Kurs wegen der Abschlusspriifungen
ausnahmsweise nicht in der Aula stattfindet!
Valeriia Rudholzner
06.06.2024 bis 11.07.2024
Donnerstag, 6 x, 18.00-19.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblhr: 54,-

[4

(411} 3

" EPEXOEQE
L
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Q43457
Griechische Tanze: Siko horepse -
Steh’ auf und tanze!

Diese Aufforderung wendet sich an Menschen, die
Bewegung im Tanz suchen (gemeinschaftlich im
Kreis oder kreativ im Solotanz) und die sich von
erlesener Musik inspirieren lassen méchten. Dieser
Nachmittag fuhrt die Teilnehmer in ruhigen Schrit-
ten an einige Tanzweisen heran, vorwiegend aus
dem Bereich der sogenannten stadtischen bzw. Ta-
vernentanze. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
leichtes Schuhwerk, Getrank. Die Dozentin schopft
aus jahrzehntelanger Erfahrung, z.B. Mitwirken in
einer griechischen Volkstanzgruppe, Teilnahme an
Tanzschulen in Athen und Kreta und nicht zuletzt
aus der Freundschaft mit dem Choreographen und
Tanzdouble von Anthony Quinn im Film , Alexis
Zorbas”.

Charlotte Schérg

Samstag, 11.05.2024, 14.00-17.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Gebuhr: 25,-

Kompetente Beratung macht gliicklich. Besser SEHEN auch.

Unsere Leistungen
* Préizise Augenglasbestimmung
* Kinderoptometrie
e Funktionaloptometrie
* Vision Therapy
* Myopie-Management
e Kontaktlinsenanpassung
aller Art
® Ortho-K-Linsen
e Sportbrille (Biker- Golf-
Taucher- und Schief3brillen)
® Bildschirm-Arbeitsplatz-Sehtest
e Fihrerscheinsehtest
e vergréf3ernde Sehhilfe
* Hausbesuche
e Batteriewechsel bei Uhren

Ihr freundlicher Augenservice

Hauptstr. 15 - 83308 Trostberg * Tel. 08621/3833 - www.optik-girr-steger.de
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Q4400T
Wirbelsaulengymnastik

Diese leicht erlernbare Gymnastik ist fiir jeden, bis
ins hohe Alter, ein wohltuender Ausgleich zu lhren
gewohnten Bewegungen und kdrperlichen Be-
lastungen. Sie kdnnen Ihre Verspannungen lsen,
erschlaffte Muskelpartien starken und Fehlhaltun-
gen ausgleichen. Die Wirbelsaulenmuskulatur wird
entspannt, gelockert und gekréftigt, das Bindege-
webe gefestigt und die Wirbelséule stabilisiert. Es
wird unter anderem mit Kleinhanteln und anderen
Hilfsmitteln gearbeitet. Bitte mitbringen:

Matte, bequeme Kleidung und eine Decke.

Susanne Herrlinger

22.01.2024 bis 22.04.2024
Montag, 11 x, 10.00-11.00 Uhr
Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 72,60

Q44017
Wirbelsaulengymnastik -
Sommerkurs

Beschreibung siehe Kurs Q4400T.
Susanne Herrlinger

06.05.2024 bis 24.06.2024
Montag, 6 x, 10.00-11.00 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Gebiihr: 39,60

Aquafitness
Beschreibung siehe Kurs Q4507T.
Helma Schillinger

05.03.2024 bis 23.04.2024

Dienstag, 6 x, 17.30-18.10 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebiihr: 65,30 inkl. Eintritt

Q4509T
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4507T.
Helma Schillinger

30.04.2024 bis 14.05.2024

Dienstag, 3 x, 17.30-18.10 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebiihr: 32,70 inkl. Eintritt

Q45071
Aquafitness

Wasser ist ein besonders angenehmer Trainings-
partner. Mit Hilfe des Auftriebs ist Bewegung
miihelos und man fihlt sich ganz leicht. Das Ganz-
kérpertraining im brusttiefen Wasser ist fir jede
Altersgruppe geeignet. Es schult die Beweglichkeit
der Gelenke und kraftigt die gesamte Stlitzmusku-
latur der Wirbelsdule. Der Korper wird gestrafft und
sanft definiert.

Mit fetziger Musik kommt schnell Freude an der
Bewegung auf. Es wird mit und ohne Hilfsmittel
trainiert. Das Equipment wird zur Verfugung ge-
stellt. Bitte mitbringen: Schwimmsachen, rutschfes-
te (1) Badelatschen und Handtuch. Bei den Aqua-
kursen gibt es keine Weitermeldeliste. Bitte melden
Sie sich gleich fir alle Wunschkurse an.

Helma Schillinger

16.01.2024 bis 27.02.2024

Dienstag, 6 x, 17.30-18.10 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebiihr: 65,30 inkl. Eintritt

Q45117

Aquafitness

Wasser ist ein besonders angenehmer Trainings-
partner. Mit Hilfe des Auftriebs ist Bewegung
miihelos und man fiihlt sich ganz leicht. Das Ganz-

Inh. Anna Meuwly
Dr.-Albert-Frank-Str. 4
83308 Trostberg
Telefon 08621 2711

ﬁ @ Mirlii’s Friseur-Team

kdrpertraining im brusttiefen Wasser ist fiir jede
Altersgruppe geeignet. Es schult die Beweglichkeit
der Gelenke und kraftigt die gesamte Stlitzmusku-
latur der Wirbelsaule. Der Korper wird gestrafft und
sanft definiert.

Mit fetziger Musik kommt schnell Freude an der
Bewegung auf. Es wird mit und ohne Hilfsmittel
trainiert. Das Equipment wird zur Verfigung ge-
stellt. Bitte mitbringen: Schwimmsachen, rutschfes-
te (1) Badelatschen und Handtuch. Bei den Aqua-
kursen gibt es keine Weitermeldeliste. Bitte melden
Sie sich gleich fur alle Wunschkurse an.

N.N.
16.01.2024 bis 30.01.2024
Dienstag, 3 x, 18.15-18.55 Uhr

Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebuhr: 32,70 inkl. Eintritt

Offnungszeiten
Montag geschlossen
Dienstag - Freitag 8.30 - 18.00 Uhr
Samstag 8.00 - 12.30 UHR
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Q45127

Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4511T.
N.N.

06.02.2024 bis 19.03.2024

Dienstag, 6 x, 18.15-18.55 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebihr: 65,30 inkl. Eintritt

Q4513T

Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4511T.
N.N.

09.04.2024 bis 14.05.2024

Dienstag, 6 x, 18.15-18.55 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebihr: 65,30 inkl. Eintritt

Q4520T
Aquafitness

Wasser ist ein besonders angenehmer Trainings-
partner. Mit Hilfe des Auftriebs ist Bewegung
mihelos und man fiihlt sich ganz leicht. Das Ganz-
korpertraining im brusttiefen Wasser ist fiir jede
Altersgruppe geeignet. Es schult die Beweglichkeit
der Gelenke und kraftigt die gesamte Stlitzmusku-
latur der Wirbelséule. Der Kdrper wird gestrafft und
sanft definiert.

Mit fetziger Musik kommt schnell Freude an der
Bewegung auf. Es wird mit und ohne Hilfsmittel
trainiert. Das Equipment wird zur Verflgung ge-
stellt. Bitte mitbringen: Schwimmsachen, rutschfes-
te (1) Badelatschen und Handtuch. Bei den Aqua-
kursen gibt es keine Weitermeldeliste. Bitte melden
Sie sich gleich fur alle Wunschkurse an. Der Einlass
ist 15 min. vor Kursbeginn.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,
staatl. gepr. Gymnastik-, Rlickenschullehrerin

10.01.2024 bis 21.02.2024
Mittwoch, 6 x, 9.30-10.15 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Flétzl-Str. 17
Gebuhr: 72,- inkl. Eintritt

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

Q45217
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4520T.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,
staatl. gepr. Gymnastik-, Riickenschullehrerin

10.01.2024 bis 21.02.2024
Mittwoch, 6 x, 10.15-11.00 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebihr: 72,- inkl. Eintritt

Q45227
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4520T.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,

staatl. gepr. Gymnastik-, Riickenschullehrerin
28.02.2024 bis 17.04.2024

Mittwoch, 6 x, 9.30-10.15 Uhr

Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebiihr: 72,- inkl. Eintritt

Q45237
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4520T.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,
staatl. gepr. Gymnastik-, Riickenschullehrerin

28.02.2024 bis 17.04.2024
Mittwoch, 6 x, 10.15-11.00 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebiihr: 72,- inkl. Eintritt

Q45241
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4520T.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,

staatl. gepr. Gymnastik-, Riickenschullehrerin
24.04.2024 bis 15.05.2024

Mittwoch, 3 x, 9.30-10.15 Uhr

Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebiihr: 36,- inkl. Eintritt

Q45257
Aquafitness

Beschreibung siehe Kurs Q4520T.

Gudrun Lutzenberger-Mayr,
staatl. gepr. Gymnastik-, Riickenschullehrerin

24.04.2024 bis 15.05.2024
Mittwoch, 3 x, 10.15-11.00 Uhr
Tacherting, Hallenbad, Stefan-Fl6tzl-Str. 17
Gebiihr: 36,- inkl. Eintritt

AC Wassersport GmbH - Waging Bootspatente seit 1979

Standig Kursbeginn

Theoriekurse

ab 95,-€
145,-€
195,-€
245 €

Segelkurs Theorie

SBF Binnen Motor
SBF See Kiiste
Sprechfunkzeugnis

www.ac-wassersport.de ® Telefon 0171 -2206080
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Spezial

Kultur und Gestalten ‘ Sprachen und Verstandigung

Beruf und digitale Welt

Partnergemeinden




Nur ein Schreiner kann eine Frau glicklich wmachen!

cIDr'fhuI:uer'

schremera
iInnenausbau

Trostberger Str. 12 + 83361 Kienberg « 08628 209
www.schreinerei-dorfhuber.de

Offnungszeiten:

Mo, Do, Fr, Sa, So
11:30 - 14:00 &
17:30 - 22:00 Uhr

Mittwoch
17:30 - 22:00 Uhr

Warme Kiiche
bis 21:00 Uhr

DIENSTAG RUHETAG

83342 Tacherting -
Telefon: 0151 / 63 00 8888 | E-Mail: doncamillo@davide.it " g

Ambulanter Pflegedienst Trostberg
Anni Toballa

Deisenham 30 ¢ 83308 Trostberg
Tel. 0160 4720230 ¢ Fax (08621) 20 59

24-Stunden-Service-Ruf 08621 63860

... mehr als 30 Jahre
kompetente Hilfe
flir zu Hause!




