GESUNDHEIT

STEF, NORDIC WALKING, SELBSTVERTEIDIGUNG

WiG32E2 - Fiir Fortgeschrittens

Hetze, Ute

i, 24810 bis 18.1.11, 20 - 21 Uhs, 1Bx

Grimma: Musikschule, Schulstralie T2, Saal
STEDEUR

WVE3283 - In Trebsan

Grofimarm, Steffi

D1, 31.8.10 bis 18117, 20-21 Uhr, 18x

Trebs=n, Grundschula
57,60 EUR

VGEIZE4

Janasch, Lite

Fr, 3810 bis 291,11, 18.20 - 99.30 Uhr, 18x

Grimma. Muskschule, Schulstralie TZ, Saal
57,60 ELR

NORDIC WALKING

YE3200
MNoroic WaALKING

Dar Kurs varmittetl Ihnan die richtige Korpar-
haltung ung Sangtechnik, welche forlwihrend
durch dia Dezeniin korrigiend und varbassart
wardan, Der Spaf an der Bawsgung an frscher
Luft urd I Gesellachalt stebt jsdoch im Varder-
grund. Sanfl werden Herz- und #raislauffunk-
tion gefirdert, Stoffwechsal und Gurchibluiung
angeregt, ‘die Muskulatur an Obarschenkelin,
Feadl und Schultern gekrafigl sowks Haltung
und Seweglichkelt verbagseri

Bitte mitbringen: Lautschuhg, begueme Sport-
hakisidung, Stioke (Stickes sind gaf, gegen Ga-
bilhr von dar Kursleitenn auszuleihen)

Risthmdllar, Grseldis
W, 18.8.10 bis 31110, 17.30 - 18 Uhr, 102
Grimma, Treffpunkt Hangsbricke

48,00 EUR

Ilre frihzeitige Anmeldung sichert die
Durchfithrung der Kursol

SELBSTVERTEIDIGUNG

VEs2en
WenDO - SELBSTSCHUTZ UND SELBSTBE-
HALPTUNG FOR MADcHEN

Diesar Wando-Hursistein ganzhetiiches Salbsl-
schulzkonzepl fir Madchen der 2. - 4.K|aszen.
Wenda it kein Kampfeport sendem ein gane-
neltlichas Blidungsangsbot. Wichtigss: Zial st
dia Sidrkung des Selbsthewusstssins und des
Selbstwertgelihls. Dasim Kurs vermillelis Wis-
san befihigt dazu, diz sigenen kirperlichan und
zealischen Granzan gutl zu kennen, Unangenah-
me und gefahriiche Situationen fruhzeitig wahr-
zunshmes, Zu vermaiden bow. angemessen zu
baandan, Das ist die beste Voraussatzung der
Opferle entpegenzuwirken sowle das sigana
Laben selbst bestiommit und frel van Gewall 20
geslalten. Die Anwesenheit der Eltarn Ist am 2.
Kurstag ab 15.30 arwinscht.

Lubetzki, Sabing
Sa, 15111 bis 16117, 10 - 16,20 Unr, 2%
Grimma, VHE, Wallgraben 21, 2,03

80.00 EUR

WEEZOFE
Won Hwa Do

Selbstverteidigung, Kamofkenst,  Medisiion
und Entspannung Slehan im Minzipunkt diezes
Kigses fir Anfénger, die Spalk an der kirperi-
chen Bewegung haten. Woa Hwa Doselzt sich
gt Hand- ind Fultachriken, Wirfen, Hebeln
und- Meditaiiofrsobungsn Zusammen, |m HKurs
werden schrittweise die Grundiecnniken erlernk
und in der Grupps geabt.

Bitta mitbringan; begqueme Sportbekizmung

Winder, Lutz
Fr, 3910 bia 7.1.71, 18- 18.30 Uhr, 15x
Zrimma, Féroerschuls, Am Palveriurm 8, Tuim-
halie

TE 00 ELUR

GESUNDHEIT

SELESTVERTEIDIGUNG. ERNAHRUNG

[ 'won Hwa Do Kampiarcer VHE been Traming
il SHaa e Mianshen

WE3zal
Meuve SeeLe: Buoo-Hockey

Sie wissan nichl, was Buda-Hockay ist? Dann
macher: Sia doch einfach mit und larnan =0 alis
Regaln im Spisl kearen. Doch zunashst brau-
chan Sk& 3 oder mehr Glalchgesinnte, dig Lust

‘an sinem verrdckian Balisglel haben und Bema

uhd Arme noch ohne Einschrankunge: bewe-
gen kinnen. Mt enem Judo<Gorte! wird aln
Bofiball ins geanensche Tor getriebes, Doch
Achiung: Wird men wom Ball getroffen, wird
digs sofort mit Liegestitzen, die augenblickiich
in bester Qualktsl zu Zeigen sind, besiraft. Ken-
dition, Beweglichkgil, Teamgeisi, Cleverness
und Fairnass gehfiren zum Spisl wie Girlal und
Safiball

Die Startgabihr won 20 Euro barachtigh 4 Tedl-
nehmer ainer Mannschall zum Spesl. Alle An-
wesenden auller die Spielleibung sind zir Teil
nahime varpilichist,

Bifta mithfirgen: baguame Spartbekiaidung

Winter, Lutz
Sg, 8.1,17,. 8,00 - 16 Uhp
Grimma, Firderschule, Am Fulveriurm B, Turn-
halis
20,00 EUR

ERNAHRUNG

YEanoo
Pize FmmpEN unD SEsTIMMEN - GRUND=
KURS

Mumn sl wisder Pllzzeil Wigls bunle Pilzs winksn
Imnen bal [hran Streiflzigen durch die Walder
mu. Der sin oder andera st lhren sshr sympa-
thisch, vermeintBch ungafhrlich ung schmack-
haft. Ma iz einmal kann man alle Pliza essen._
JDamil nacht der Notaret |hr Pllzbernter wied,
fihrt Sie unser Dozent (arfahrenar Pikzbarates)
Zu gesicherien Erkenntnissen. Schwarpunkie
des Kurzes: Ksnnsnlermen und Bestimmen e-
bensgefahriicher Gifipize, Kennen lermen ung
Besfimmen reprdsentafivar Speisspilze acs
dan Familien der Rihrlinge, der TAublinge und
Mitchiings, charakteristische Standorie. Es or-
falgl Pilzbaralung in Theoria und Praxs

Bitte mitbringen; Schrebzoug, Karochen, schar-
fas Masser

Hesse, Dr. Ing. Jiirgan
Fr, 1¥.B.10his 189,10, 3x
Fr 7 :-20 Ubr ;58,56 812 Uhr
Grimma, VHE, Wallgraben 21, ZI. 1
31,20 EUR

VEA400
PiLze unD HRE HEILERAFT

Wann such der Verzehr von Plizan, bzw, die
Einrahmein pulverisierter Form aks Nahrungs-
erganzungsmitel keing Gesundheitsgarentie
geben kann, so eignen sich diese Uralten MNa-
turpredukie alz Begleiter auf unsarem YWag zu
Witallidd und Wohlhefinden bis ins hohe Lebens-
aiter

Schwerpunkie Einflhrung, Aufbaw und Nah~
stoffaehalt der Pidze, Pilzz in der radifanellsn
chinasischen und europaischan Medizin (TCM
und ETM J, Vorstellung von 8.0 Pilzer und da-
ren Wirkurg aul den Organemus, Zubarsilung
vor Pilzen

Heegg, Or. Ing, JUrgen
Dy 2790010 bis 111790, 18 - 19,30 Uhr, 4x
Erimms, VHS, Wallgraban 21

24 00 EUR

Grimma; 03437 925290




