
www.vhs-flensburg.de

Januar - Juli 2024

GESUNDHEIT
Wirbelsäulengymnastik

Yoga | Stressbewältigung
Soft Pilates | Qigong
Tanzen | Rückenfit
und vieles mehr...

Volkshochschule
Flensburg

Bei Fragen melden 
Sie sich gern telefonisch 
unter (0461) 85 50 00.

Anmelden können Sie sich 
telefonisch, per Mail oder online 

auf unserer Internetseite
www.vhs-flensburg.de.

Weitere Kurse finden 
Sie auf unserer 
Internetseite.

DIREKT 
zur Buchung!

Volkshochschule Flensburg, Geschäftsstelle, 
Flensburg Galerie, 2. OG, Süderhofenden 40, 24937 Flensburg 
Tel.:  (0461) 85 50 00 | Fax. (0461) 85 23 56 
E-Mail: volkshochschule@flensburg.de 
Internet: www.vhs-flensburg.de

Sie erreichen uns persönlich und telefonisch

Telefon	 Montag - Freitag	 10 - 12 Uhr

Tresen	 Dienstag	 10 - 12 Uhr 
	 Mittwoch	 10 - 12 Uhr 
	 Donnerstag	 14 - 16 Uhr

Offene Deutschberatung 
(ohne Termin)

Dienstag	 10 - 12 Uhr 
Donnerstag	 14 - 16 Uhr



GESUNDHEIT NR.

Klangentspannungsabend
Fred Mehl
•	 Fr., 16.02.2024 | 19.00 - 20.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 11,70 €
•	 Fr., 15.03.2024 | 19.00 - 20.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 11,70 €
Es entstehen Kosten für Kopien.

310001

310002

Herzöffnung & Stressbewältigung durch Meditation 
und Lebensfreude-Fotoshooting
Ariane Krahl
•	 Sa., 03.02.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 26,00 €
•	 Sa., 16.03.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 26,00 €

310006

310007

PMR - Progressive Muskelentspannung 
Nadine Krahé
•	 Di., 23.01. - 12.03.2024 | 19.00 - 20.00 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 57,20 €
•	 Di., 23.04. - 11.06.2024 | 19.00 - 20.00 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 57,20 €

 
31001

31002

Es entstehen zusätzliche Kosten in Höhe von 20,00 Euro für Kopien 
und Material, die bei der Kursleitung zu entrichten sind.

Sinne Balance Programm:  
Sinne erfahren - Entspannung erleben
Alexandra Herzog-Schmitt
•	 Sa., 27.01.2024 | 10.00 - 15.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 31,20 €

310021

Schamanisches Reisen - Finde dein Spiritteam
Hanna Fröhlich
•	 Do., 15.02. - 07.03.2024 | 19.15 - 20.15 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 19,50 €

310102

Buddhistische Philosophie und Meditationen
- für alle Interessierten geeignet
Heike Flegel
•	 Mi., 24.04. - 17.07.2024 | 18.30 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 124,80 €

31022

GESUNDHEIT NR.

Vipassana-Meditation - Einführung und Übung
Michael Kressenbuch
•	 So., 11.02.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 26,00 €
•	 So., 15.09.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 26,00 €

310241

310242

Mit BenefitYoga dem Stress begegnen 
- Bildungsurlaub
Ulrike Schmitz
•	 Mo., 26.02. - Fr., 01.03.2024 | 08.30 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 260,00 €
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke, ein Kissen und 
Schreibutensilien mitbringen. 

31068

Yoga für die Faszien 
- Workshop
Anja Seiffert
•	 Sa., 10.02.2024 | 14.30 - 16.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 15,60 €

31121

Faszienrolle - die Rolle, die bewegt 
- Workshop
Anja Seiffert
•	 Sa., 23.03.2024 | 14.30 - 16.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 15,60 €

31122

Yoga für Senior*innen
Monika Vogel
•	 Mo., 15.01. - 18.03.2024 | 10.00 - 11:30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €

311703

Hatha Yoga 50+
Monika Vogel
•	 Fr., 19.01. - 22.03.2024 | 10.00 - 11.30 Uhr | 9x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 58,50 €

311751

Yoga Nidra und Kurz-Entspannungen
- Tiefe Entspannung und Stärkung für Körper  
und Geist
Heike Flegel
•	 Mo., 22.04. - 15.07.2024 | 19.00 - 20.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 124,80 €

31132



GESUNDHEIT NR.

Mindfulness Stressbewältigung -  
Positive Gedanken kultivieren 
- Bildungsurlaubsveranstaltung
Jürgen Marczinkowski
•	 Mo., 15.04. - 19.04.2024 | 09.00 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 260,00 €
•	 Mo., 31.03. - 04.04.2025 | 09.00 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 260,00 €

311828

311830

Mindfulness Stressbewältigung 2.0 Fortgeschritten  
Positive Gedanken kultivieren 
- Bildungsurlaubsveranstaltung
Jürgen Marczinkowski
•	 Mo., 01.07. - 05.07.2024 | 09.00 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 260,00 €
•	 Mo., 30.06. - 04.07.2025 | 09.00 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 260,00 €

311829

311831

Chakrenyoga
Hanna Fröhlich
•	 Do., 11.01. - 22.02.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 32,00 €
•	 Do., 16.05. - 27.06.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 32,00 €

311839

311840

Kinderyoga - Yoga für Kinder im Grundschulalter
Pia Reifenberg
•	 Sa., 13.01. - 30.03.2024 | 10.00 - 11.00 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 78,00 €
•	 Sa., 04.05. - 20.07.2024 | 10.00 - 11.00 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 72,80 €

31191

31192

Yoga zum Entspannen
Hanna Fröhlich
•	 Di., 09.01. - 12.03.2024 | 16.30 - 17.30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €
•	 Di., 14.05. - 16.07.2024 | 16.30 - 17.30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €

313253

313254

GESUNDHEIT NR.

Sanftes Faszienyoga
Susanne Radloff
•	 Mo., 15.01. - 25.03.2024 | 16.00 - 17.45 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 84,50 €
•	 Mo., 22.04. - 24.06.2024 | 16.00 - 17.45 Uhr | 9x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 68,25 €
Bitte ein Handtuch, bequeme Kleidung, ein Kissen, eine 
Decke und Socken mitbringen.

31125

31126

Mit Yoga den Tag beginnen - 
Wohlfühlen, entspannen, innere Ruhe finden
Frauke Holdensen
•	 Mo., 08.01. - 04.03.2024 | 08.45 - 10.45 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 61,75 €
•	 Mo., 11.03. - 27.05.2024 | 08.45 - 10.45 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 71,50 €

 

311401

311402

Akhanda-Yoga - für Harmonie und Entspannung
Frauke Holdensen
•	 Di., 09.01. - 27.02.2024 | 16.00 - 17.30 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 52,00 €
•	 Di., 12.03. - 21.05.2024 | 16.00 - 17.30 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 52,00 €
•	 Di., 09.01. - 05.03.2024 | 17.45 - 19.30 Uhr | 9x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 68,25 €
•	 Di., 12.03. - 21.05.2024 | 17.45 - 19.30 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 61,75 €

311405

311406

311451

311452

Reiki mit Bewegung und Meditation
Marieka Carstens
•	 Sa., 02.03. - 23.03.2024 | 09.00 - 12.00 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 83,20 €

311601

Rückenfit - Yoga für den Rücken
Monika Vogel
•	 Do., 18.01. - 21.03.2024 | 16.00 - 17.30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €
•	 Do., 25.04. - 18.07.2024 | 16.00 - 17.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €

320041

320042

www.vhs-flensburg.de



GESUNDHEIT NR.

Kundalini-Yoga - Harmonie für Körper, 
Geist und Seele
Verena Manuela Kolpak 
•	 Mi., 17.01. - 20.03.2024 | 16.45 - 18.15 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 65,00 €
•	 Mi., 24.04. - 17.07.2024 | 16.45 - 18.15 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 71,50 €
•	 Mi., 04.09. - 16.10.2024 | 16.45 - 18.15 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 45,50 €
•	 Mi., 06.11. - 11.12.2024 | 16.45 - 18.15 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 39,00 €
Bitte bringen Sie eine Decke, ein Kissen, ein Handtuch, 
bequeme Kleidung und etwas zu trinken mit.

 

31371

31372

31373

31374

Kundalini Yoga - Das Yoga des Bewusstseins 
für mehr Energie und weniger Stress
Inga Marken 
•	 Mi., 10.01. - 07.02.2024 | 18.00 - 19.30 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 32,50 €
•	 Mi., 13.03. - 24.04.2024 | 18.00 - 19.30 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €
•	 Mi., 15.05. - 17.07.2024 | 18.00 - 19.30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 65,00 €
Bitte bringen Sie eine Decke, ein Kissen, ein Handtuch, 
bequeme Kleidung und etwas zu trinken mit. 

 

313591

313592

313593

Kundalini-Yoga 50+ 
- Harmonie für Körper, Geist und Seele
Verena Manuela Kolpak
•	 Do., 18.01. - 21.03.2024 | 11.00 - 12.30 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 65,00 €
•	 Do., 25.04. - 18.07.2024 | 11.00 - 12.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 78,00 €
•	 Do., 05.09. - 17.10.2024 | 11.00 - 12.30 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 39,00 €
•	 Do., 07.11. - 12.12.2024 | 11.00 - 12.30 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 32,50 €
Bitte bringen Sie eine Decke, ein Kissen, ein Handtuch, 
bequeme Kleidung und etwas zu trinken mit.

 

31376

31377

31378

31379

GESUNDHEIT NR.

Yoga-Meditation-Entspannung
Gitta Land
•	 Mi., 10.01. - 27.03.2024 | 17.00 - 18.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €
•	 Mi., 24.04. - 10.07.2024 | 17.00 - 18.30 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 71,50 €

 
313191

313192

Der neue Yoga-Wille 
- Yoga zur Stärkung der Seelen- und Lebenskraft
Inge Hansen
•	 Do., 11.01. - 28.03.2024 | 17.45 - 19.15 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €
•	 Do., 06.06. - 18.07.2024 | 17.45 - 19.15 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 45,50 €

 

313301

313302

Der neue Yoga-Wille für Teilnehmer*innen 
mit Vorkenntnissen 
- Die Förderung der Bewusstseinskräfte
Inge Hansen
•	 Do., 11.01. - 28.03.2024 | 19.30 - 21.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 104,00 €
•	 Do., 06.06. - 18.07.2024 | 19.30 - 21.30 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 61,75 €

 

313312

313313

Hatha-Yoga
Magdalena Schmid Noerr

•	 Do., 11.01. - 28.03.2024 | 09.30 - 11.00 Uhr | 12x 
Bürgerhaus Harrislee | Gymnastikraum | 78,00 €

•	 Do., 11.01. - 28.03.2024 | 11.15 - 12.45 Uhr | 12x 
Bürgerhaus Harrislee | Gymnastikraum | 78,00 €

Jürgen Marczinkowski
•	 Do., 25.04 - 18.07.2024 | 09.30 - 11.00 Uhr | 11x 

Bürgerhaus Harrislee | Gymnastikraum | 71,50 €
•	 Do., 25.04 - 18.07.2024 | 11.15 - 12.45 Uhr | 11x 

Bürgerhaus Harrislee | Gymnastikraum | 71,50 €

31354H

31355H

31356H

31357H

www.vhs-flensburg.de



GESUNDHEIT NR.

Rückenfit
Christiane Wrocklage
•	 Mi., 10.01. - 20.03.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 78,00 €
•	 Mi., 17.04. - 15.05.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 31,20 €
•	 Mi., 05.06. - 24.07.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 57,20 €
•	 Mi., 28.08. - 16.10.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 57,20 €

320051

320052

320053

320054

Bauch - Beine - Po & Co. - Gelenkschonendes  
Fitness-Training für die Tiefenmuskulatur
Simone Elvers

•	 Mi., 10.01. - 20.03.2024 | 18.00 - 19.30 Uhr | 11x 
Zentralschule Harrislee | Lichthalle | 71,50 € 

32101H

Körpertraining
Manuela Pawel
•	 Di., 09.01. - 26.03.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €
•	 Di., 23.04. - 16.07.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 13x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 71,50 €

321051

321052

Body Fitness pur
Claudia Plinz
•	 Mo., 08.01. - 25.03.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 11x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 48,75 €
•	 Mo., 08.04. - 08.07.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 52,00 €
•	 Mo., 02.09. - 14.10.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 7x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 32,50 €
•	 Mo., 04.11. - 09.12.2024 | 18.00 - 19.00 Uhr | 6x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 26,00 €
Bitte feste Turnschuhe, ein Handtuch, eine Matte und 
etwas zu trinken mitbringen.

321101

321102

321103

321104

Bewegungstraining im Freien 
- Methode Heigl
Elke Seehusen
•	 Mi., 10.01. - 17.07.2024 | 17.00 - 18.00 Uhr | 24x 

Christiansen-Park | 104,00 €

320801

GESUNDHEIT NR.

Wirbelsäulengymnastik
Karen Krahn 
•	 Di., 09.01. - 27.02.2024 | 09.30 - 11.00 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 52,00 €
•	 Di., 19.03. - 21.05.2024 | 09.30 - 11.00 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 65,00 €
•	 Di., 18.06. - 30.07.2024 | 09.30 - 11.00 Uhr | 7x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 45,50 €
Bitte bringen Sie eine Decke, ein Handtuch und etwas 
zu trinken mit.

320001

320002

320003

Wirbelsäulengymnastik
Karen Krahn 
•	 Mi., 10.01. - 28.02.2024 | 15.45 - 16.45 Uhr | 8x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 35,75 €
•	 Mi., 20.03. - 12.06.2024 | 15.45 - 16.45 Uhr | 9x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 39,00 €
•	 Mi., 19.06. - 11.09.2024 | 15.45 - 16.45 Uhr | 7x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 32,50 €
Bitte bringen Sie eine Decke, ein Handtuch und etwas 
zu trinken mit.

320011

320012

320013

Wirbel um die Säule
Claudia Plinz 
•	 Mo., 08.01. - 25.03.2024 | 19.05 - 19.50 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 35,75 €
•	 Mo., 08.04. - 08.07.2024 | 19.05 - 19.50 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 39,00 €
•	 Mo., 02.09. - 14.10.2024 | 19.05 - 19.50 Uhr | 7x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 22,75 €
•	 Mo., 04.11. - 09.12.2024 | 19.05 - 19.50 Uhr | 6x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 19,50 €
Bitte feste Turnschuhe, ein Handtuch, eine Matte und 
etwas zu trinken mitbringen.

320031

320032

320033

320034

Powerfitness für Sie + Ihn! 
Kirsten Kaack
•	 Do., 11.01. - 21.03.2024 | 18.05 - 19.35 Uhr | 11x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 71,50 €
•	 Do., 25.04. - 18.07.2024 | 18.05 - 19.35 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 78,00 €
•	 Do., 05.09. - 12.12.2024 | 18.05 - 19.35 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 78,00 €

 
321151

321152

321153



GESUNDHEIT NR.

Softpilates
Christiane Wrocklage
•	 Mo., 08.01. - 18.03.2024 | 09.45 - 11.00 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 61,75 €
•	 Mo., 22.04. - 13.05.2024 | 09.45 - 11.00 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 22,75 €
•	 Mo., 03.06. - 22.07.2024 | 09.45 - 11.00 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 45,50 € 
•	 Mo., 26.08. - 14.10.2024 | 09.45 - 11.00 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 45,50 €

323191

323192

323193

323194

Pilates
Hanna Fröhlich
•	 Di., 09.01. - 12.03.2024 | 17.45 - 18.45 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €
•	 Di., 14.05. - 16.07.2024 | 17.45 - 18.45 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €
•	 Do., 11.01. - 21.03.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 48,75 €
•	 Do., 16.05. - 18.07.2024 | 16.45 - 17.45 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 45,50 €
Bitte ein Handtuch, bequeme Kleidung und warme 
Socken mitbringen.

323251

323252

323257

323258

Eine Reise zu dir Selbst  - Tauche ein in Deine Welt 
der Phantasie und lass Dich überraschen, zu was Du 
bereit bist, in Dir zu bewegen
Caroline Junge
•	 Di., 23.01. - 26.03.2024 | 18.30 - 20.15 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 124,80 €
•	 Di., 23.04. - 28.05.2024 | 18.30 - 20.15 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 72,80 €
•	 Di., 04.06. - 09.07.2024 | 18.30 - 20.15 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 72,80 €

32351

32352

32353

Eine Reise zu dir Selbst
- Workshop am Sonntag
Caroline Junge
•	 So., 28.04.2024 | 11.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 20,80 €
•	 So., 18.02.2024 | 11.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 20,80 €

32354

32355

GESUNDHEIT NR.

Powerfitness - dynamisches Fitnesstraining 
für die Frau
Kirsten Kaack
•	 Do., 11.01. - 21.03.2024 | 17.00 - 18.00 Uhr | 11x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 48,75 €
•	 Do., 25.04. - 18.07.2024 | 17.00 - 18.00 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 52,00 €
•	 Do., 05.09. - 12.12.2024 | 17.00 - 18.00 Uhr | 12x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 52,00 €

 

321201

321202

321203

Step-Aerobic für Anfänger*innen 
- Bauch, Beine, Po
Claudia Plinz
•	 Di., 09.01. - 30.01.2024 | 19.00 - 20.45 Uhr | 4x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 52,00 €
•	 Di., 05.03. - 26.03.2024 | 19.00 - 20.45 Uhr | 4x 

Pestalozzi-Schule | Sporthalle | 52,00 €
Bitte feste Turnschuhe, ein Handtuch und etwas zu 
trinken mitbringen.

 

322801

322802

Faszientraining - Mit Bewegung und Leichtigkeit 
zu einem besseren Körpergefühl
Christiane Wrocklage
•	 Mo., 08.01. - 18.03.2024 | 16.30 - 17.45 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 98,80 €
•	 Mo., 22.04. - 13.05.2024 | 16.30 - 17.45 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 36,40 €
•	 Mo., 03.06. - 22.07.2024 | 16.30 - 17.45 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 72,80 €
•	 Mo., 26.08. - 14.10.2024 | 16.30 - 17.45 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 72,80 €

 

323051

323052

323053

323054

Pilates
Anja Seiffert 
•	 Mo., 08.01. - 01.07.2024 | 17.30 - 18.45 Uhr | 19x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 104,00 €

323151

Softpilates 2 für Einsteiger und Begeisterte
Christiane Wrocklage
•	 Mo., 08.01. - 18.03.2024 | 11.00 - 12.15 Uhr | 11x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 98,80 €
•	 Mo., 22.04. - 13.05.2024 | 11.00 - 12.15 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 36,40 € 
•	 Mo., 03.06. - 22.07.2024 | 11.00 - 12.15 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 72,80 €
•	 Mo., 26.08. - 14.10.2024 | 11.00 - 12.15 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 72,80 €

323181

323182

323183

323184



GESUNDHEIT NR.

Qigong - Frühsommerkurs im Christiansenpark
Renate Kuschke
•	 Do., 16.05. - 11.07.2024 | 10.00 - 11.00 Uhr | 9x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 39,00 €

32460

Qigong am Vormittag - Für Anfänger*innen
Renate Kuschke
•	 Do., 01.02. - 02.05.2024 | 10.30 - 12.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €

324602

Mit Qigong entspannt ins Wochenende 
- Für Anfänger*innen geeignet
Renate Kuschke
•	 Fr., 24.05. - 28.06.2024 | 17.00 - 18.30 Uhr | 6x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 62,40 €

32465

Qigong zum Wochenausklang - geschlossener Kurs
- Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Renate Kuschke
•	 Fr., 02.02. - 03.05.2024 | 16.00 - 17.30 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €

324652

Qigong zum Wochenausklang - Abendkurs
Renate Kuschke
•	 Fr., 02.02. - 03.05.2024 | 17.40 - 19.10 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €

324653

9 Fließende Dantian-Übungen 
-Qi Gong für Anfänger und Wiedereinsteiger
Sabine Gleie

•	 Fr., 12.01. - 23.02.2024 | 10.00 - 11.30 Uhr | 6x 
Bürgerhaus Harrislee | Gymnastikraum | 62,40 € 

32483H

Alltagstaugliche kleine Übungen aus Qigong  
und Yoga
Sabine Gleie
•	 Fr., 26.04. | 16.00 - 19.00 Uhr
•	 Sa., 27.04. | 09.00 - 15.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 57,20 €

32491

Qigong nach den fünf Elementen
Renate Kuschke
•	 Mo., 15.04. - 24.06.2024 | 15.45 - 17.15 Uhr | 10x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 67,00 €

32492

GESUNDHEIT NR.

Selbsterfahrungsreise in der Natur - Ein Samstag-
vormittag zum Entspannen und Kraft tanken
Caroline Junge
•	 So., 30.06.2024 | 10.30 - 13.30 Uhr 

Treffpunkt: Osterallee 171a / vor dem Flensburger  
Reit- und Fahrverein | 20,80 €

32356

Stressbewältigung mit Hilfe von Qigong 
- Bildungsurlaubsveranstaltung
Renate Kuschke
•	 Mo., 22.01. - 26.01.2024 | 08.30 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 260,00 €
•	 Mo., 21.10. - 25.10.2024 | 08.30 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 260,00 €
•	 Mo., 20.10. - 24.01.2025 | 08.30 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 260,00 €

32436

32430

32435

Aufbaukurs: Stressbewältigung mit Hilfe  
von Qigong 
- Bildungsurlaubsveranstaltung
Renate Kuschke
•	 Mo., 20.01. - 24.01.2025 | 08.30 - 16.00 Uhr | 5x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 10 | 260,00 €

32431

Qigong am Nachmittag - Für Fortgeschrittene
Renate Kuschke
•	 Mo., 29.01. - 18.03.2024 | 15.45 - 17.15 Uhr | 8x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 52,00 €

324502

Qigong für Frauen mit guten Vorkenntnissen in 
HuiChun Gong
Renate Kuschke 
•	 Do., 01.02. - 02.05.2024 | 08.50 - 10.20 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 78,00 €

324503

Entspannter Sehen mit Qigong 
 - Samstags-Workshop
Renate Kuschke 
•	 Sa., 02.03.2024 | 10.00 - 15.00 Uhr  

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 38,40 €

32451

Qigong zur Regeneration 
- Samstags-Workshop
Renate Kuschke 
•	 Sa., 17.02.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 33,20 €
•	 Sa., 20.04.2024 | 10.00 - 14.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 33,20 €

32452

32453



Kurse, die im vhs-Zentrum Harrislee statt- 
finden, sind entsprechend gekennzeichnet.

Bei Fragen melden 
Sie sich gern telefonisch 
unter (0461) 85 50 00.

Anmelden können Sie sich 
telefonisch, per Mail oder online 

auf unserer Internetseite
www.vhs-flensburg.de.

Weitere Kurse finden 
Sie auf unserer 
Internetseite.

www.vhs-flensburg.de

GESUNDHEIT NR.

Themenreihe heute (jeden ersten Sonntag im Monat):  
Holistische Gesundheit - neue Sichtweisen,  
gemeinsamer Austausch, Entspannungsübungen, 
Meditation und mehr
Christiane Wrocklage
•	 So., 05.05.2024 | 11.00 - 13.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 15,60 €

34103

GESUNDHEIT NR.

MUMBA - Lateinamerikanische Tanzfitness
Manuela Pawel
•	 Mo., 08.01. - 25.03.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €
•	 Mi., 10.01. - 27.03.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €
•	 Mo., 22.04. - 15.07.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €
•	 Mi., 24.04. - 17.07.2024 | 18.45 - 20.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 02 | 65,00 €

 

330001

330002

330003

330004

Vortrag:
Kinesiologie 
- Mein Körper spricht - ich muss ihn nur verstehen
Birgit Clausen Bilde
•	 Di., 21.03.2024 | 19.00 - 21.30 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 14,00 €

34002

Kinesiologie - Brauchbare Tipps für den Alltag
- Stärke und Energie für mich
Birgit Clausen Bilde
•	 Mo., 29.04. - 27.05.2024 | 18.30 - 21.30 Uhr | 4x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 84,80 €

34009

Resilienz-Training: Wie du aus Krisen und  
Belastungen wachsen kannst
Isabelle Paulsen
•	 Mo., 08.01. - 25.03.2024 | 19.30 - 21.00 Uhr | 12x 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 09 | 124,80 €

34010

Themenreihe heute (jeden ersten Sonntag im Monat):  
Einsamkeit überwinden - neue Sichtweisen,  
gemeinsamer Austausch, Entspannungsübungen, 
Meditation & mehr
Christiane Wrocklage
•	 So., 04.02.2024 | 11.00 - 13.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 15,60 €

34101

Themenreihe heute (jeden ersten Sonntag im Monat):  
Kontakt & Verbundenheit - neue Sichtweisen, 
gemeinsamer Austausch, Entspannungsübungen, 
Meditation & mehr
Christiane Wrocklage
•	 So., 03.03.2024 | 11.00 - 13.00 Uhr 

vhs-Zentrum an der Nikolaikirche | R 01 | 15,60 €

34102


