
  

WOCHENPLAN AKTUELLE BEWEGUNGS- UND GESUNDHEITSKURSE 
 
MONTAG 
12.00-13.15 Hatha-Yoga Raum 8 Manuela Bleitzhofer Zum Angebot 
16.25-17.25 Antara 45+ Maru ar Aare Marlies Leuenberger Zum Angebot 
17.30-18.30 Antara 45+ Maru ar Aare Marlies Leuenberger Zum Angebot 
18.00-19.00 Latin Tanz Fit BE-MED Sportraum Simone Wälti Zum Angebot 
19.00-20.00 Pilates Qigong Zentrum Bern Monica Jarda Zum Angebot 
 
DIENSTAG 
11.00-12.00 Fitgymnastik – Fitness 50+ Raum 8 Manuela Bleitzhofer Zum Angebot 
12.15-13.15 Fitgymnastik – Fitness 50+ Raum 8 Manuela Bleitzhofer Zum Angebot 
12.15-13.05 Achtsames Ganzkörpertraining Maru ar Aare Maria Kessels Zum Angebot 
18.00-19.00 Qigong Openyoga Studio 1 Manuela Tuena Zum Angebot 
18.30-19.30 Step Aerobic Fitnessraum BSD Sibyl Schürch Zum Angebot 
 
MITTWOCH 
08.45-09.45 Atemgymnastik Raum 8 Sophie Briner Zum Angebot 
09.10-10.10 Fit im Alter Maru ar Aare Manuela Bleitzhofer Zum Angebot 
09.55-10.55 Atemgymnastik Raum 8 Sophie Briner Zum Angebot 
10.15-11.15 Yoga 60+ Maru ar Aare Manuela Bleitzhofer Zum Angebot 
16.45-17.45 Feldenkrais Raum 8 Thomas Schmid Zum Angebot 
18.00-19.00 Eurythmie Pflegestätte d. mus. Künste Heilwig Schalit Zum Angebot 
18.00-19.00 Pilates Raum 8 Therese Jost Zum Angebot 
18.15-19.15 Step Aerobic & Toning BE-MED Sportraum Petra Puliafito Zum Angebot 
18.15-19.15 Fitnesstraining für Frauen Turnhalle Lerbermatt Olena Sokyrzhynska Zum Angebot 
19.30-20.30 Fitnesstraining und Spiel Turnhalle Lerbermatt Olena Sokyrzhynska Zum Angebot 
 
DONNERSTAG 
08.30-09.30 FeelGoodFit - Fitnesstraining Maru ar Aare Therese Jost Zum Angebot 
17.45-18.45 Tai Chi BE.Pilatesflows Markus Tröhler Zum Angebot 
18.30-19.30 Bodyforming Fitnessraum BSD Sibyl Schürch  Zum Angebot 
19.00-20.00 Tai Chi / Qigong BE.Pilatesflows Markus Tröhler Zum Angebot 

https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/hatha-yoga/263-61180/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/antara-45/263-61021/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/antara-45/263-61022/
https://www.google.com/maps/place/Institut+f%C3%BCr+Arch%C3%A4ologische+Wissenschaften,+L%C3%A4nggassstrasse+7,+3012+Bern/@46.9516306,7.4318423,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39bda6c8be67:0xf4f17dc95b67553a!8m2!3d46.9516306!4d7.4344172!16s%2Fg%2F1thtnhnj?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/latin-tanz-fit/263-61105/
https://www.google.com/maps/place/Qigong+Zentrum+Bern/@46.9480129,7.4388261,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39f7e55fc0d1:0x608a7661d43aa2a7!8m2!3d46.9480129!4d7.441401!16s%2Fg%2F11t53n9gj_?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/pilates/263-61124/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/fitgymnastik-fitness-50/263-61085/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/fitgymnastik-fitness-50/263-61060/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/achtsames-ganzkoerpertraining-mit-antara/263-61017/
https://www.google.com/maps/place/OPENYOGA/@46.948114,7.4465528,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39c3f3d5fedd:0x7b91fff106dccc02!8m2!3d46.948114!4d7.4491277!16s%2Fg%2F11b7fx41dt?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/qigong/263-61136/
https://www.google.com/maps/place/Herrengasse+12,+3011+Bern/@46.9471574,7.4474423,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39c47a878dbb:0x9d70b8f8d798c9f2!8m2!3d46.9471574!4d7.4500172!16s%2Fg%2F11c298sjck?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/step-aerobic/263-61151/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/atemgymnastik-koerperwahrnehmung-entspannung/263-61142/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/fit-im-alter/263-61138/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/atemgymnastik-koerperwahrnehmung-entspannung/263-61025/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/yoga-60/263-61181/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/feldenkrais-methode/263-61080/
https://www.google.com/maps/place/Pflegest%C3%A4tte+f%C3%BCr+musische+K%C3%BCnste/@46.949004,7.4538561,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39b577021cb1:0x2f36125e2dfc488!8m2!3d46.949004!4d7.456431!16s%2Fg%2F11fmv2tytb?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/eurythmie-kreative-schoepferische-bewegung/263-61070/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/pilates/263-61123/
https://www.google.com/maps/place/Institut+f%C3%BCr+Arch%C3%A4ologische+Wissenschaften,+L%C3%A4nggassstrasse+7,+3012+Bern/@46.9516306,7.4318423,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39bda6c8be67:0xf4f17dc95b67553a!8m2!3d46.9516306!4d7.4344172!16s%2Fg%2F1thtnhnj?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/step-aerobic-und-toning-bodyforming/263-61150/
https://www.google.com/maps/place/Kirchstrasse+72,+3098+K%C3%B6niz/@46.9300724,7.4323811,16z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x478e384a34342097:0x178dc2f83cedfbea!8m2!3d46.9300688!4d7.434956!16s%2Fg%2F11c5t2jkrg?entry=tts
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/fitnesstraining-fuer-frauen/263-61086/
https://www.google.com/maps/place/Kirchstrasse+72,+3098+K%C3%B6niz/@46.9300724,7.4323811,16z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x478e384a34342097:0x178dc2f83cedfbea!8m2!3d46.9300688!4d7.434956!16s%2Fg%2F11c5t2jkrg?entry=tts
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/fitnesstraining-und-spiel/263-61087/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/feelgoodfit-fitnesstraining/263-61062/
https://www.google.com/maps/place/Randweg+9,+3013+Bern/@46.9524627,7.4399918,1346m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x478e3994bcf2cb1f:0x5f8eefc6c9d35f41!8m2!3d46.957097!4d7.4432557!16s%2Fg%2F11c1x38w7_?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYwMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/tai-chi/263-61160/
https://www.google.com/maps/place/Herrengasse+12,+3011+Bern/@46.9471574,7.4474423,479m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39c47a878dbb:0x9d70b8f8d798c9f2!8m2!3d46.9471574!4d7.4500172!16s%2Fg%2F11c298sjck?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/bodyforming/263-61046/
https://www.google.com/maps/place/Randweg+9,+3013+Bern/@46.9524627,7.4399918,1346m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x478e3994bcf2cb1f:0x5f8eefc6c9d35f41!8m2!3d46.957097!4d7.4432557!16s%2Fg%2F11c1x38w7_?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYwMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/tai-chi-qigong/263-61161/


 
FREITAG 
11.00-12.00 Pilates 60+ Raum 8 Monica Paco Zum Angebot 
12.15-13.15 Feldenkrais Raum 8 Thomas Schmid Zum Angebot 
13.30-14.30 Feldenkrais Raum 8 Thomas Schmid Zum Angebot 
17.30-18.30 Faszienmassage selbst 

anwenden 
Maru ar Aare Sophie Briner Zum Angebot 

 
WOCHENENDE 
08.50-10.45 Outdoor-Yoga an einem Berner 

Kraftort (22. August) 
Tiefenau / Zehendermätteli Manuela Donati Zum Angebot 

10.00-14.30 Geführte Wanderung: 
Sandstein (8. September) 

Gümligen / Bern Karin Schmid Zum Angebot 

10.30-12.00 Nia®-Playshop (12. September) 
 

ZEOT Gaby Zimmermann / Fabienne Kaufmann Zum Angebot 

09.30-12.30 Im natürlichen Atem Ruhe 
finden (19. September) 

Raum 8 Paula Gränicher Zum Angebot 

https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/pilates-60/263-61306/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/feldenkrais-methode/263-61081/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/feldenkrais-methode/263-61082/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-maru-ar-aare/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/faszienmassage-selbstaendig-anwenden-und-vertiefen/263-62096/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/outdoor-yoga-an-einem-berner-kraftort/263-62196/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/gefuehrte-wanderung-auf-den-spuren-des-sandsteins/263-63152/
https://www.google.com/maps/place/ZEOT+Bern:+Zentrum+f%C3%BCr+orientalische+Tanzkunst+%2F+Bauchtanz/@46.9454286,7.4364299,958m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x478e39b99b6a7e8b:0x339a0b9e238ff4fa!8m2!3d46.9454286!4d7.4364299!16s%2Fg%2F1tf4718d?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDYxNi4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/nia-playshop/263-61170/
https://vhs-bern.ch/kursstandort-raum-8-im-breitenrain/
https://vhs-bern.ch/kursangebot/detail/im-natuerlichen-atem-den-weg-zu-innerer-ruhe-kraft-und-gelassenheit-finden/263-61153/

