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   Gesundheit - Bewegung - Ernährung


  
  


 


vhs macht gesünder!



Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stärken, ist Gesundheitskompetenz unerlässlich. Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. All das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie t für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.



Die vhs Frechen verpflichtet sich auf die Einhaltung von Qualitätskriterien und Qualitätsstandards, die mit Volkshochschulen auf Bundes- und Landesebene abgestimmt sind. So können Sie an Ihrer vhs ein breitgefächertes Angebot von hoher Qualität und zu gleichzeitig günstigen Konditionen erwarten.



 



  
 
    
      

    

      
        Gesundheit - Bewegung - Ernährung

    

    

   
     
        

          vhs macht gesünder!



Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stärken, ist Gesundheitskompetenz unerlässlich. Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. All das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie t für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.



Die vhs Frechen verpflichtet sich auf die Einhaltung von Qualitätskriterien und Qualitätsstandards, die mit Volkshochschulen auf Bundes- und Landesebene abgestimmt sind. So können Sie an Ihrer vhs ein breitgefächertes Angebot von hoher Qualität und zu gleichzeitig günstigen Konditionen erwarten.


      

      

        
          




	
    
        Schnupperstunden Gesundheit
    



	
    
        Gesundheitsforum
    



	
    
        Gesunde Küche
    


  

  


	
    
        Yoga, Entspannung, Meditation und Co.: Einzeltermine und Kurse
    



	
    
        Rücken, Hüfte, leichte Gymnastik & Co.
    



	
    
        Fitness und Ausdauer 
    


  

  


	
    
        Wasserkurse
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   allenur buchbare Kurse anzeigen 
  





  
    
      
          Titel
      
    

  

  
    
      
          Datum
      
    

  

  
    
      
         Ort
      
    

  

  
    
      
          Nr.
      
    

  

  
    
     

     
  







  
  
      Fit mit Musik ( Body-Work-Out ) 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418529      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Latin Fitness.Tanz trifft Kräftigung 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Untere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418557      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Zumba ® Gold - für alle, die Zumba® mit etwas niedrigerer Intensität  und einfacheren Choreographien trainieren möchten 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 20.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418552      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Sanfte Morgengymnastik. Für einen bewegten Start in den Tag. 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 9.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418415      
  

        
  Status:

  
     
           fast ausgebucht 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Aktiv und fit, auch im Alter 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 22.02.2024, 10.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418416      
  

        
  Status:

  
     
           fast ausgebucht 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      
         
      Wirbelsäulenfitness und Faszientraining 
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 23.02.2024, 9.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418406      
  

        
  Status:

  
     
           fast ausgebucht 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Walking und Nordic-Walking 
  

  Wann:

   
    
      ab Sa. 24.02.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Treffpunkt wird nach Anmeldung mitgeteilt 
  

  Nr.:
 
  
    2418580      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Funktionelles Training am Samstag 
  

  Wann:

   
    
      ab Sa. 24.02.2024, 10.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418512      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Wechseljahre-Wohlfühl-Workshop für Frauen. 
  

  Wann:

   
    
      ab So. 25.02.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418200      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Kurs abgeschlossen 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
            
                
                    
                
 
              
          	  
             
   
  






  
  
      Sitzyoga für einen gesunden Rücken - schonende Übungen auf dem Stuhl.
In Kooperation mit der Seniorenberatung der Stadt Frechen 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 27.02.2024, 9.15 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418450      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Sitzyoga - schonende Übungen auf dem Stuhl.
In Kooperation mit der Seniorenberatung der Stadt Frechen 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 27.02.2024, 10.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418451      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Rund um die Wirbelsäule. Für eine gesunde Haltung und Fitness. 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 27.02.2024, 17.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Buschbell 
  

  Nr.:
 
  
    2418403      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
       „Richtiges“ Atmen 2.0: Entdecke deine Superpower neu. Techniken und Übungen für den Alltag. 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 28.02.2024, 18.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 4 / EG 
  

  Nr.:
 
  
    2418301      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Kurs abgeschlossen 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
            
                
                    
                
 
              
          	  
             
   
  






  
  
      Qigong für alle
In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 29.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Multifunktionsraum Gold-Kraemer-Haus Frechen 
  

  Nr.:
 
  
    2418319      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Die Fünf »Tibeter«®. Ein Bewegungs- und Entspannungsprogramm. 
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 01.03.2024, 16.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418305      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      
         
      Kreativ-intuitives Yoga 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 04.03.2024, 17.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418306      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      
         
      Yin & Yang - Yoga. Eine Kombination aus dynamischem und ruhigem Yoga. 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 04.03.2024, 18.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418307      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      
         
      Liebscher und Bracht trifft Hatha Yoga. Intensive Engpassdehnungen für einen entspannten, gesunden Körper. 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 07.03.2024, 16.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418311      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Die Meersalzgrotte. Entspannende Klänge in gesunder Luft. 
  

  Wann:

   
    
      ab Do. 14.03.2024, 18.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Freizeitbad fresh-open 
  

  Nr.:
 
  
    2418221      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Selbstfürsorge – Eine Auszeit für Dich. Ein Entspannungs- und Wohlfühlabend zum Kennenlernen oder Auffrischen von Entspannungsmethoden 
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 15.03.2024, 17.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418242      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Schnupperstunde: Rückengesundheit für Beruf und Alltag. 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 18.03.2024, 19.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418408S      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit im beruflichen und privaten Alltag finden. 
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 25.03.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2415001      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Sicher unterwegs mit dem Pedelec: Ein praktisches Training für mehr Sicherheit auf dem Rad.
Ein Angebot der  Kreispolizeibehörde Rhein-Erft-Kreis in Kooperation mit Seniorenberatung und vhs Frechen. 
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 05.04.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Treffpunkt wird nach Anmeldung mitgeteilt 
  

  Nr.:
 
  
    2418470      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      
         
      Rückengesundheit für Beruf und Alltag. 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 08.04.2024, 19.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418408      
  

        
  Status:

  
     
           Plätze frei 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Business Yoga: Fit und gelassen am Arbeitsplatz 
Monatlicher Kurs mit 3 Terminen. 
  

  Wann:

   
    
      ab Fr. 12.04.2024, 16.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418302      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
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                    vhs Frechen

Hauptstraße 110-112 | 50226 Frechen
 Telefon 02234 / 501 1253
 E-Mail: info@vhs-frechen.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten der vhs-Geschäftsstelle:

Montag bis Freitag        08:30 bis 12:30 Uhr 
 Montag und Dienstag  14:00 bis 16:00 Uhr
 Donnerstag                    14:00 bis 17:30 Uhr

Während der Schulferien bleibt die vhs
 nachmittags geschlossen.
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