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Kaufmannische Umschulungen (IHK)

Verschiedene Fachrichtungen
Beginn: 01.02. und 03.07.2023, 24 Monate

Umschulung zum Fachinformatiker/-in (IHK)

Fachrichtung Systemintegration
Beginn: 01.07.2023, 24 Monate

wevweitere Umschulungen (IHK):

Fachkraft fir Kurier-, Express und Postdienstleistungen,
Fachlagerist/-in und Verkdufer/-in
Beginn: 01.03.2023, 16 Monate

Forderung durch Bildungsgutschein moglich.
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VORWORT

Liebe Leser*innen,

mit den Bildungsangeboten in diesem Programmbheft unterstitzt
unsere VVHS vor Ort den Prozess des lebensbegleitenden Lernens.
In einer zunehmend komplexen Welt ermdglichen wir es lhnen,
sich aktiv an Gesellschaft, Kultur und Beschaftigung zu beteili-
gen und |Ihr Leben bewusst und eigenverantwortlich zu gestal-
ten. Mit ihrem Angebot steht unsere \VHS vor Ort flir das Recht

auf Bildung, fiur Chancengerechtigkeit sowie ein umfassendes
Bildungsverstandnis — und das ganz in Ihrer Nahe!

Zu unserem offentlichen Auftrag nach dem Weiterbildungsgesetz
des Landes Nordrhein-Westfalen gehort es, allen Menschen in unseren
sechs VVerbandsstddten und -gemeinden Biiren, Delbrtick, Geseke,
Hovelhof, Salzkotten und Bad Wiinnenberg ein breitgefachertes Bildungsangebot zu unterbrei-
ten. Dieses orientiert sich stets an den Interessen und Bedurfnissen unserer Teilnehmenden so-

wie am gesellschaftlichen Bedarf. So vielfaltig und facettenreich
wie die Menschen, die unsere Angebote besuchen, ist auch
das Programm selbst. Die in sieben Fachbereiche unter-
gliederten Uber 700 Kurse und Veranstaltungen des
vorliegenden Programmheftes belegen dies und rich-
ten sich generationsiibergreifend an Menschen jeden
Alters, jeden Geschlechts und jeder Herkunft.

Wie immer blicken wir gemeinsam mit unseren
mehr als 260 Kursleitenden gespannt und voller
Vorfreude auf das vor uns liegende Semester. Wir
freuen uns, viele bekannte Gesichter wiederzusehen
"% und neue Teilnehmende willkommen zu heilen, die
§ sich in den Kursen und Veranstaltungen gemeinsam
mit Neugier, Anspruch und SpaR weiterbilden. Bei der
Suche nach lhrem nachsten Kurs, Vortrag oder Webinar,
sei es beim Stobern in diesem Programmheft oder auf unse-
ren Internetseiten unter www.vhs-vor-ort.de, wiinsche ich Ihnen
viel Erfolg und wiirde mich sehr freuen, Sie in dem einen oder anderen Kurs begriiRen zu dirfen.
Bleiben Sie zuversichtlich, interessiert und vor allem gesund!

Im Namen des gesamten Teams der VVHS vor Ort
und mit herzlichen GriiRen

Mdrkus Krick
(Leiter der VHS vor Ort)




INHALTSVERZEICHNIS

Unser Bildungsangebot im 1. Semester 2023

T MENSCHUND GESELLSCHAFT .. ..o S.19

STUDIENFAHRTEN UND EXKURSIONEN | GESELLSCHAFT UND POLITIK | VHS.WISSEN LIVE |
HEIMAT- UND LANDERKUNDE | PHILOSOPHIE UND RELIGION | LEBENSKOMPETENZ | RECHT,
FINANZEN UND VORSORGE | VERBRAUCHERFRAGEN UND SICHERHEIT | WOHNEN UND
GARTEN | UMWELT UND TECHNIK

2 ELTERNUNDFAMILIE ... e S.57
ELTERN WERDEN UND FAMILIE | ERZIEHUNG UND FORDERUNG_[SPRACHEN UND ANDERE
LANDER | NATUR, UMWELT UND TECHNIK ERLEBEN | KREATIVITAT UND MUSIK | SPIEL,
BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG | ERNAHRUNG

3 SPRACHEN DERWELT ... S.89
TELC-SPRACHZERTIFIKATE | DEUTSCH | ENGLISCH | SPANISCH | ITALIENISCH | FRANZOSISCH
ANDERE SPRACHEN EUROPAS | ANDERE SPRACHEN DER WELT

4 BERUFUNDEDV ... S.121
KAUFM_'_A'NNISCHE WEITERBILDUNG MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT | GRUNDLAGEN DER
BUCHFUHRUNG | FORTBILDUNGEN FUR TAGESPFLEGEPERSONEN |BERUFLICHE PRAXIS UND
SCHLUSSELQUALIFIKATIONEN | GRUNDLAGEN DER EDV UND 10-FINGER-TASTSCHREIBEN |
OFFICE-ANWENDUNGEN | WEB-DESIGN UND SOCIAL MEDIA | SMARTPHONE, TABLET & CO. |
DIGITALE FOTOGRAFIE UND BILDBEARBEITUNG | FOTOFORUM LIVE | PROGRAMMIERUNG,
ELEKTRONIK UND PHYSICAL-COMPUTING

5 KULTUR UND KREATIVITAT ..ttt e e S. 167

LITERATUR UND KUNST | MALEN UND ZEICHNEN | NAHEN UND TEXTILES GESTALTEN |
PLASTISCH-HANDWERKLICHES GESTALTEN | MUSIK, TANZ UND THEATER | HOBBY UND FREIZEIT

7 GESUNDHEITUND FITNESS . ..o S. 199
GESUNDHEITSBILDUNG | ENTSPANNUNG, MEDITATION UND SELBSTWAHRNEHMUNG |

GESUNDHEITSFORDERUNG DURCH BEWEGUNG | FITNESSTRAINING | FITNESS MIT
CHOREOGRAPHIE | AQUAFITNESS UND SCHWIMMEN | ANDERE SPORTARTEN
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ANMELDUNG UND KONTAKT

Die Mitarbeiter*innen in den Blrger- und VHS-BUros unserer Verbandsstadte nehmen lhre
Anmeldungen gerne telefonisch oder personlich entgegen. Die Veranstaltungsorte unserer
Kurse und Veranstaltungen sind im weiteren Verlauf des Programmheftes zur besseren Uber-
sicht ebenfalls in den unten dargestellten Farben gekennzeichnet.

lhre Anmeldung ist verbindlich.

Biirgerbiiro der Stadt Biiren

Anschrift Offnungszeiten

Rathaus Blren Mo-Mi 08:00-13:00 und 14:00-17:00 Uhr
Konigstrae 16 Do 08:00-13:00 und 14:00-18:00 Uhr
33142 Biiren Fr 08:00-13:00 Uhr

Telefon 02951797 00 Sa 10:00-12:00 Uhr

Sie erhalten keine Anmeldebestitigung.

Biirgerbiiro der Stadt Delbriick

Anschrift Offnungszeiten

Stadtverwaltung Delbriick Mo-Mi 08:30-12:30 Uhr und
Lange Str. 45 14:00-16:30 Uhr
33129 Delbriick Do 07:30-18:00 Uhr
Telefon05250/99 6193 Fr 08:30-12:30 Uhr

Abmeldungen sind schriftlich bis drei volle Werktage vor Kursbeginn moglich.

Anschrift Offnungszeiten

Bachstr. 4 Mo-Fr 08:00-12:30 Uhr

59590 Geseke Mo-Di 14:00-16:00 Uhr
Do 14:00-18:00 Uhr

Ihre Ansprechpartnerinnen vor Ort:
Marie-Luise Leising, Angelika KoBmann*
Telefon 02942/9841760

E-Mail marieluise.leising@geseke.de

*) In dringenden Fdillen steht Frau KoBmann unter der Rufnummer 0 29 42 / 80 74 als Ansprechpartnerin vor Ort zur Verfiigung

Sie erhalten eine Rechnung nach Kursbeginn.




ANMELDUNG UND KONTAKT

Einfach und unkompliziert: Unsere Online-Anmeldung!

Als Alternative zur telefonischen oder personlichen Anmeldung tber die Blrger- und VHS-BU-
ros konnen Sie sich auch online anmelden unter www.vhs-vor-ort.de. 24 Stunden, sieben Tage
die Woche!

lhre Anmeldung ist verbindlich.

Biirgerservice der Gemeinde Hovelhof

Anschrift Offnungszeiten

Rathaus Hovelhof Mo, Mi, Fr  08:00-12:00 Uhr

SchloBstralRe 14 Di 08:00-12:00 und 14:00-16:00 Uhr
33161 Hovelhof Do 08:00-12:00 und 14:00-17:00 Uhr

Telefon 05257 /50092 14

Sie erhalten keine Anmeldebestatigung.

Biirgerservice der Stadt Salzkotten

Anschrift Offnungszeiten

Rathaus Salzkotten Mo-Fr 07:30-13:00 Uhr
MarktstraRe 8 Mo, Di, Fr ~ 14:00-17:00 Uhr
33154 Salzkotten Do 14:00-18:00 Uhr
Telefon 052 58 /5 07-0 Sa 10:00-12:00 Uhr

Abmeldungen sind schriftlich bis drei volle Werktage vor Kursbeginn moglich.

Rathaus Bad Wiinnenberg

Anschrift Offnungszeiten

PoststraRe 15 Mo-Fr 08:00-12:30 Uhr
33181 Bad Wiinnenberg-Fiirstenberg Mo u. Di 14:00-16:00 Uhr
Telefon 02953 /709 15 Do 14:00-17:30 Uhr

Sie erhalten eine Rechnung nach Kursbeginn.

Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie die Anmelde-, Teilnahme- und Zahlungsbedingungen der
VHS vor Ort (s. S. 240). Bitte beachten Sie auch die Datenschutzerklarung auf Seite 238.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .



HAUPTGESCHAFTSSTELLE

Sitz der Hauptgeschaftsstelle

Lange Str. 56 VH S vor Ort

Zukunft | Bildung | Begeisterung

33154 Salzkotten

Kontakt Offnungszeiten

Tel.: 05258/93796-0 Mo bis Fr 08.00 bis 12.00 Uhr
E-Mail: info@vhs-vor-ort.de Mo, Di, Do 14.00 bis 16.00 Uhr

Fax: 05258/93796-199

lhre Ansprechpartner*innen

Markus Krick Markus Discher

Stellv. Leiter der Volkshochschule
Qualitdtsmanagementbeauftragter

Leiter der Volkshochschule

T 05258/93796-100
E markus.krick@vhs-vor-ort.de T 05258/93796-101

E markus.discher@vhs-vor-ort.de

Insa Burmann
Hauptamtliche padagogische

Mitarbeiterin

T 05258/93796-102
E insa.burmann@vhs-vor-ort.de

Sabine Hesse Heike Schaub

Mitarbeiterin der Verwaltung Mitarbeiterin der Verwaltung

T 05258/93796-0
E heike.schaub@vhs-vor-ort.de

T 05258/93796-0
E sabine.hesse@vhs-vor-ort.de




QUALITATSMANAGEMENT

Qualitat heil3t fir uns:

= Die Zufriedenheit der Teilnehmer*innen
steht im Mittelpunkt der Qualitatsbestrebungen

unserer Volkshochschule.
Gltesiegelverbund Weiterbildung

= Wir beraten Interessent*innen in Fragen
der Weiterbildung.

= Wir richten unsere Programmplanung an den Interessen der Teilnehmer*innen
und am gesellschaftlichen Bedarf aus.

= Beider Auswahl der Lehrenden achten wir auf deren fachliche und padagogische Kompetenz.

® |n Zusammenarbeit mit unseren Verbandsstadten sorgen wir dafir, dass fir den Lernerfolg
geeignete Unterrichtsraume, Materialien und Medien zur Verfligung stehen.

= |Im Rahmen unserer Zertifizierung durch den Gitesiegelverbund Weiterbildung verpflichten
wir uns, Qualitat systematisch weiter zu entwickeln.

Anregungen, Lob und Kritik nehmen wir gerne entgegen:

VVHS vor Ort Telefon: 05258/93796-0
Lange Str. 56 Fax: 05258/93796-199
33154 Salzkotten E-Mail: info@vhs-vor-ort.de

Oder Sie nutzen unseren Online-Feedbackbogen unter www.vhs-vor-ort.de.

zertifiziert durch
Giitesiegelverbund
Weiterbildung

Branchenmodell
Weiterbildung

gultig bis

07/25

2507-127




Corona-Information

Fiir Prasenzkurse und -veranstaltungen gelten die
Corona-SchutzmaRBnahmen nach den Vorgaben
des Landes Nordrhein-Westfalen.

Bitte informieren Sie sich vor dem Besuch
Ihrer Kurse uiber aktuelle Regelungen:
www.vhs-vor-ort.de
05258]|93796-0

Grafik: funnybanks/iStock




AKTUELLE INFORMATIONEN

DREI TAGE IN DER SPERRZONE VON TSCHERNOBYL:
+~HUNDERTE VON ATEMMASKEN BEDECKTEN DEN BODEN.”

Gemeinsam mit Nic von ,Die verlassenen Orte”
haben wir am Abend des 23.11.2022 aus der
Stadthalle Delbriick einen ziemlich unverlassenen
Ort gemacht. In einem spannenden Vortrag hat Nic
- der seine Vortrage stets unter diesem Pseydonym
halt - die tiber 70 Teilnehmenden in die ukrainische
Arbeiterstadt Prypjat entfiihrt, mitten in die
Sperrzone Tschernobyls. Nic schilderte eindrucksvoll
die Reise zum Ort des Reaktorungliicks von 1986
und konnte die Anziehungskraft und Imposanz,
welche der groBte zivilisierte verlassene Ort der
Welt auf ihn ausgelibt hat, unmittelbar auf die

; ; Zuhorenden Ubertragen. Die Bilder seiner Reise
Foto: VHS vor Ort zeugten vom Zerfall deutlich gezeichneter Objekte
wie beispielsweise einfachen Wohnhausern,
Fabriken, einem Freizeitpark sowie einem Krankenhaus inklusive einer Pathologie oder einer Schule.
Eines der ergreifendsten Fotos des Abends zeigte einen grofRen Raum, vielleicht eine Aula, in dem
hunderte von zurlickgelassenen Atemmasken fiir Kinder nahezu den gesamten Boden bedeckten. Den
Zuschauenden stellte sich unweigerlich die Frage
nach den Begleitumstanden und dem Schicksal
der Menschen in dem unmittelbaren Umfeld des
Kernreaktors. Nicht zum ersten und nicht zum
letzten Mal an diesem Abend...

Stets begleitet von einem Geigerzahler hat sich Nic
auf seiner Reise selbst nie einer direkten Gefahr
durch zu hohe radioaktive Strahlung ausgesetzt.
Neben seinem Erlebnisbericht zeugte sein
Vortrag insbesondere von seinem respektvollen
Umgang mit und seiner sprichwortlichen |
Ehrfurcht vor den von ihm besuchten Objekten.
Der Schutz der verlassenen Orte ist ihm eine ;
Herzensangelegenheit. Foto: Die verlassenen Orte/Nic

LETZTER ARBEITSTAG NACH MEHR ALS 35 JAHREN:
VERWALTUNGSMITARBEITERIN KLARA SCHULTE
IN DEN RUHESTAND VERABSCHIEDET

Nach mehr als 35 Dienstjahren haben wir unsere langjahrige Verwaltungsmitarbeiterin Klara Schulte
im Rahmen einer Feierstunde in den Ruhestand verabschiedet. Als gelernte Bankkauffrau hat Frau
Schulte sich seit dem 15. August 1987 in der Hauptgeschaftsstelle unserer VHS unter anderem um
die Organisation der Kursdurchfiihrung, das Anmeldegeschaft, die telefonische Korrespondenz zu
Teilnehmenden und Kursleitenden sowie viele weitere anfallenden Tatigkeiten in der Verwaltung der VHS
gekiimmert. Dabei war sie sowohl fir die Teilnehmenden als auch die Kursleitenden eine aul3erst beliebte
und geschatzte Ansprechpartnerin fiir unzahlige Belange rund um die Kurse und Veranstaltungen

unserer VHS.
Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .



AKTUELLE INFORMATIONEN

Zuletzt hatsie ihre Nachfolgerin Heike Schaub, die seit &= war ware LI g B i ]

dem 01.03.2022 als neue Verwaltungsmitarbeiterin
an unserer VHS tatig ist, in das vielfaltige
Aufgabengebiet eingearbeitet.

Auf eigenen Wunsch wurde Klara Schulte im kleinen
Kreis vom Team unserer VHS-Hauptgeschaftsstelle
verabschiedet. Alle Mitarbeitenden der VHS
nutzten die Gelegenheit, sich personlich bei ihr zu
verabschieden und iberreichten Frau Schulte ein
gemeinsames Prasent. VHS-Leiter Markus Krick
dankte ihr herzlich fiir die geleistete Arbeit in mehr
als drei Jahrzehnten und wiinschte ihr gemeinsam
mit dem gesamten Team alles erdenklich Gute fir Foto: VHS vor Ort
die Zukunft.

QUALITAT BESTATIGT: ,GUTESIEGEL WEITERBILDUNG" BIS 2025 VERLIEHEN

Unsere VHS unterzieht sich seit 2010
turnusmaRig alle drei Jahre beim
Gltesiegelverbund Weiterbildung e.\. einem
Zertifizierungsverfahren. Auch dieses Mal
wurde die Qualitat unserer Weiterbildungsarbeit
bestatigt. Verbandsvorsteher Ulrich Berger
freut sich zusammen mit dem Team der
VVHS-Hauptgeschaftsstelle in Salzkotten
lber die Zertifizierung und sagt: ,Die erneute
Zertifizierung ist das Zeichen und die
Anerkennung fiir eine gute und bestandige VHS-
Arbeit in unserem Verbandsgebiet.”

Den im Qualitatsmanagement (QM) enthaltenen
Foto: VHS vor Ort kontinuierlichen Verbesserungsprozess der VHS
vor Ort begleitet unser Qualitatsbeauftragter
Markus Discher bereits vom ersten Einstieg in das Qualitatsmanagementsystem im Jahr 2009. Und
auch zukinftig gilt es, allen an der Weiterbildung Beteiligten, ob Teilnehmenden, beauftragenden
Institutionen und Einrichtungen, Kursleitenden oder VHS-Mitarbeitenden eine Realisierung hochwertiger
Bildungsangebote und Rahmenbedingungen zu gewahrleisten. Hierzu priifen externe Gutachter bei
einem Einrichtungsbesuch, einem sogenannten Audit, ob die Praxis mit der Theorie ibereinstimmt.

Auch fiir VHS-Leiter Markus Krick ist die Rezertifizierung und die kontinuierliche Verbesserung der
VHS-Arbeit eine Herzensangelegenheit: ,Die Zufriedenheit unserer Teilnehmenden ist uns besonders
wichtig. Dazu tragen wir bei, indem wir uns vom Fachwissen und von der padagogischen Kompetenz
der Dozent*innen (iberzeugen und samtliche Ablaufe rund um den Unterricht so effizient wie moglich
gestalten.”

2 B



AKTUELLE INFORMATIONEN

WEITERE DEUTSCHKURSE FUR MENSCHEN AUS DER UKRAINE

Der Bedarf an Deutschkursen fiir Menschen aus der Ukraine
im Einzugsgebiet unserer VHS ist weiterhin hoch. Fortlaufend
wurden in der ersten und zweiten Halfte des Jahres 2022
Angebote zum Deutscherwerb in Zusammenarbeit mit
Kommunen unseres \lerbandsgebietes umgesetzt.

Im Laufe des Jahres 2022 wurden insgesamt elf Deutschkurse
fuir Menschen aus der Ukraine mit einem Unterrichtsvolumen
von mehr als 1.600 UStd. im Einzugsgebiet der VHS —_—

durchgefthrt. Grafik: Yuliia Konakhovska/iStock

Nach Abschluss der Deutschkurse folgt in der Regel eine telc-Sprachzertifikatspriifung, die den
Teilnehmenden grundlegende Deutschkenntnisse bescheinigt. Als anerkanntes Priifungszentrum kann
unsere VHS die international anerkannte Deutschpriifung selber anbieten und durchfiihren. Gepriift werden
unter anderem das Leseverstehen, das Schreiben eines kurzen Textes und in einem Priifungsgesprach
auch der mindliche Ausdruck. Im Laufe des Jahres 2022 haben wir insgesamt drei Priifungen auf dem
Sprachniveau A1 fiir knapp 50 Teilnehmende durchgefiihrt, um ihre neu erworbenen Deutschkenntnisse
mit dem telc-Zertifikat bescheinigen zu konnen.

KNASTKULTURWOCHE NRW: FREESTYLE-FUSSBALLIN DERJVAHOVELHOF

Im Rahmen der ,KNASTKULTURWOCHE" erhielten
jugendliche Insassen der Justizvollzugsanstalt
Hovelhof die Gelegenheit, einen Fufl3ball Freestyle-
Workshop zu besuchen. Das Angebot verbesserte die
Korperwahrnehmung, das Gleichgewichtsgefiihl sowie
die koordinativen Fahigkeiten der teilnehmenden
Jugendlichen. Angeleitet durch Freestyle-
FuBRballer Mike Niidas forderten das Eintiben und
Vertiefen der im Kurs vermittelten Techniken das
Konzentrationsvermogen der Teilnehmenden. Die
vermittelten und vielfach mit der stidamerikanischen
Spielkultur in Verbindung gebrachten Tricks und
Techniken am Ball sorgten dartiber hinaus fiir
Foto: VHS vor Ort interkulturelle Eindriicke bei den teilnehmenden

Jugendlichen. Der Workshop wurde unterstiitzt durch
eine Spende des FuBball- und Leichtathletik-Verbandes Westfalen (FLVW). Verbands-Prasident Manfred
Schnieders lieB es sich nicht nehmen, der JVA Hovelhof ein Netz voller Ful3balle als Spende zu Uberreichen,
um die Initiative zu unterstitzen.

ESF-GEFORDERTE PROJEKTE
FUR MENSCHEN MIT MIGRATIONSHINTERGRUND UND SCHULER*INNEN

Das Ministerium fiir Arbeit, Gesundheit und Soziales des Landes NRW stellt fiir die Weiterbildung Mittel aus
dem Europadischen Sozialfond (ESF) zur Verfiigung. Gefordert werden zusdtzliche Bildungsangebote, die
die individuelle Beschaftigungsfahigkeit sowie die persdnlichen und beruflichen Handlungskompetenzen
verbessern. Die Teilnehmenden sollen befahigt werden, aktiv am wirtschaftlichen und sozialen Leben
teilzuhaben. Als anerkannte Einrichtungen nach dem Weiterbildungsgesetz des Landes NRW hat

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .



AKTUELLE INFORMATIONEN

unsere Volkshochschule die Moglichkeit, von diesen Fordermitteln zu partizipieren. Gemeinsam mit
unseren Kooperationspartnern fihren wir entsprechende Projekte durch. So werden im Projektbereich
JWeiterbildung geht zur Schule” seit August 2022 in der Gesamtschule Salzkotten drei Gruppen mit
Schiler*innen aus ukrainischen
Flichtlingsfamilien in der deutschen
Sprache unterrichtet. Die MaBnahmen
sind bis zum Beginn der Sommerferien
2023 geplant und ermoglichen eine
entsprechend nachhaltige Vermittlung
von  deutschen  Sprachkenntnissen.
In zwei weiteren Projekten an der
Sekundarschule Fiirstenberg sowie in
einem weiteren Kurs an der Realschule
Hovelhof erwerben die teilnehmenden |
Schiler*innen schwerpunktmaBig EDV-
und IT-Kenntnisse fiir den beruflichen Foto: VHS vor Ort
Werdegang.

Im Projektbereich ,Grundbildung mit Erwerbswelterfahrung” setzt unsere VHS zwei Projekte um: Seit
September nehmen 15 Personen an einem Kurs in Delbrick teil, der sich an Menschen richtet, die tiber
geringe Deutschkenntnisse verfligen und sich auf dem deutschen Arbeitsmarkt orientieren mdchten. Die
Maflnahme verbindet den Erwerb der deutschen Sprache mit der Vermittlung grundlegender beruflicher
Kompetenzen.

Eine weitere MalRnahme ist Ende Oktober
in Buren angelaufen. Das Angebot verbindet
den Erwerb der deutschen Sprache mit einer
Orientierung im Berufsfeld der Altenpflege.
Parallel zum Spracherwerb erkunden die 13
Teilnehmenden im Laufe des Kurses typische
Aufgaben der Altenpflege in Theorie und Praxis.
In Zusammenarbeit mit dem lokal ansassigen
Caritasverband werden im kommende Jahr
verschiedene Moglichkeiten angeboten, damit die
Teilnehmenden das Berufsfeld der Altenpflege
unter authentischen Bedingungen kennenlernen
konnen. Angedacht sind unter anderem
Hospitationen in den verschiedenen Einrichtungen
des Kooperationspartners (z.B. Tagespflege).

Foto: VHS vor Ort

Mit finanzieller Unterstitzung des Landes Nordrhein-Westfalen und der Europaischen Union

Ministerium fOr Arbeit,
Kofinanziert von der Gesundheit und Soziales
Europaischen Union des Landes Nordrhein-Westfalen




AKTUELLE INFORMATIONEN

BESUCH DES NORDRHEIN-WESTFALISCHEN LANDTAGS IN DUSSELDORF

Eine eintagige Studienreise nach Disseldorf bot
den Teilnehmenden die Moglichkeit, unter anderem
den nordrhein-westfalischen Landtag zu besuchen.
Dort angekommen wurde die Reisegruppe durch
den heimischen Landtagsabgeordneten Bernhard
Hoppe-Biermeyer sowie Landtags-Prasident André
Kuper herzlich begriiBt und empfangen. Beide
nahmen sich an diesem Tag die Zeit, die Fragen
der Teilnehmenden in lockerer Atmosphare zu
beantworten undihre Arbeitim Landtag vorzustellen
und zu erlautern. In der frei zur Verfiigung stehenden
Zeit besuchte die Reisegruppe den Diisseldorfer
Weihnachtsmarkt, bevor es am Abend zuriick in die o T '
ostwestfalische Heimat ging. Foto: Ismir Bradic

WELCHER SPRACHKURS IST DER RICHTIGE? SCHNUPPERN ERWUNSCHT!

Sie mochten einen Sprachkurs besuchen, um eine neue Sprache zu entdecken oder um vorhandene
Sprachkenntnisse zu vertiefen? Wenn Sie sich unsicher sind, welches unserer Angebote im
Sprachenbereich flir Sie passend ist, bieten wir hnen die Moglichkeit
unverbindlich in einen Sprachkurs ,hineinzuschnuppern™:

Am ersten Kurstermin konnen Sie probeweise an einem
SprachkurslhrerWahlteilnehmen. Dafiiristnureinevorherige
telefonische Anmeldung in der Hauptgeschiftsstelle der
VHS vor Ort (05258 93796-0) notwendig. Nach dem ersten
Kurstag teilen Sie uns mit, ob Sie den Kurs auch weiterhin
besuchen mdchten. So finden Sie ganz unkompliziert den
passenden Kurs und kdnnen schon bald (wieder) sprachlich
durchstarten!

Zusdtzlichkénnen Sie auch unsereunverbindliche Sprachlernberatung
in Anspruch nehmen. Vereinbaren Sie dafiir einfach einen Termin
mit Frau Burmann, um lhren individuellen Sprachstand festzustellen und

einen genau darauf abgestimmten Kurs zu finden. Eine Terminvereinbarung ist

telefonisch (05258 93796-102) oder per Email (insa.burmann@vhs-vor.ort.de) méglich. Beide Angebote
konnen Sie kostenfrei nutzen.

KURSLEITER*IN BEI DER VHS VOR ORT WERDEN: INFO-ABENDE

Um unser Programm ausbauen und frische Ideen umsetzen zu konnen, sind wir stets auch auf der Suche
nach neuen Dozent*innen. Als Kursleitung an unserer \lolkshochschule kdnnen Sie das teilen, was Sie be-
wegt und begeistert: ob sprachbegabt, computeraffin, sportlich aktiv oder verriickt nach Kreativem — bei
uns konnen Sie Ihr Wissen und |hre Leidenschaft an andere weitergeben. Unsere Dozent*innen sind mehr
als Unterrichtende: sie geben der VHS vor Ort ein Gesicht und stehen fiir Angebotsvielfalt, Kompetenz und
Engagement.

Aber welche Voraussetzungen sollten Sie als Dozent*in erfiillen? Wie finden Sie das richtige Thema und

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .



AKTUELLE INFORMATIONEN

Format fir lhre Veranstaltung? Und wie kommen ei-
gentlich die Teilnehmer*innen in den Kurs? Diese und
weitere Fragen beantworten wir hnen gerne bei einem
unverbindlichen Info-Abend im September und Novem-
ber unter dem Motto ,Dozent*in bei der VHS werden: So
geht's!". Anschaulich und kompakt beschreiben wir lhren
Weg zur Dozententdtigkeit bei der VHS, erklaren was Sie
dabei beachten sollten und sprechen lber die organisa-
torischen Rahmenbedingungen an unserer Einrichtung.

*
Selbstverstandlich bleibt auch genligend Raum fir lhre ozent In werden

Fragen und einen offenen Austausch. Foto: Prostock-Studio/istock

Neben Insa Burmann, hauptamtliche padagogische Mitarbeiterin der VHS, lernen Sie auch erfahrene
Kursleitende kennen, die aus ihrer Praxis und dem Alltag der VHS berichten. Anmeldungen zum Info-
Abend sind telefonisch (05258 93796-0) oder iiber unsere Internetseite moglich. Sie finden die Info-
Abende unter den Kursnummern 40200 (28.02.23) und 40201 (28.03.23).

T Wenn Sie schon vorher mit uns ins Gesprach kommen moch-
ten, konnen Sie auch unsere Online-Bewerbung auf der In-
ternetseite der VHS vor Ort nutzen. Unter www.vhs-vor-ort.
de finden Sie das Formular unter dem Stichwort ,Dozenten”.
Nachdem Sie es ausgefiillt und abgeschickt haben, melden wir
n uns zeitnah bei lhnen.

Ob bei einem der Info-Abende oder (iber das Online-Formular: Wir
| freuen uns, vielleicht schon bald mit Ihnen als neue*r Dozent*in bei

der VHS vor Ort zusammenarbeiten zu dtirfen!

L 1
b |
=t

Foto: ThisisEngineering auf Unsplash

INFORMATIONEN ZUR TEILNAHME AN ONLINE-KURSEN

Die Moglichkeit, onlinean Kursenund Veranstaltungen der VHS vor Ort teilzunehmen, hat sich etabliert.
Viele Teilnehmende schatzen es, ihren Kurs oder Vortrag bequem von zuhause aus zu verfolgen. Die
Teilnahme erfolgt i. d. R. Uber ein etabliertes und einfach zu handhabendes Konferenzsystem wie z. B.
Z00M, Microsoft Teams oder eine andere vergleichbare Losung.

Welche technischen Voraussetzungen miissen erfiillt sein, um an Online-Kursen teilzunehmen?
- Laptop, stationarer PC, oder Tablet mit einem aktuellen Internet Browser;
wir empfehlen Google Chrome®, Microsoft Edge® oder Apple Safari®
- WebCam, Mikrofon sowie Lautsprecher oder Kopfhorer
- stabile Internetverbindung (mindestens 6.000 Mbit) mdoglichst tiber LAN

t = - Wie kann ich einer Videokonferenz als Teilnehmer*in
| beitreten?

Rechtzeitig vor Beginn Ihres Online-Kurses erhalten
Sie die Zugangsdaten per E-Mail von der VHS vor Ort.
Voraussetzung ist natlrlich, dass Sie sich bis zum
angegebenen Anmeldeschluss zu dem betreffenden
Kurs angemeldet haben.

Wenn Sie unsicher sind, ob Online-Kurse das Richtige fiir Sie
sind oder ob Sie alle technischen Voraussetzungen erftillen,
stehen lhnen die Mitarbeiter*innen der VHS-Hauptgeschdfts-
stelle unter der Rufnummer 05258 93796-0 oder per E-Mail
Grafik: Yuliia Konakhovska/iStock — unter info@vhs-vor-ortde gerne als Ansprechpartner*innen

zur Verfligung.
]




AKTUELLE INFORMATIONEN

QUALIFIZIERUNG UND FORTBILDUNG VON
KINDERTAGESPFLEGEPERSONEN

Im Marz 2022 haben 16 Teilnehmerinnen bei der VHS vor Ort er-
folgreich ihre Kindertagespflege-Qualifizierung 160+ durch ein
Kolloguium abgeschlossen. Die neue Aufbauqualifizierung zur Kin-
dertagespflegeperson nach QHB (Qualifizierungshandbuch) star-
tete im April und wird im Marz 2024 abgeschlossen. Als nachste
Kindertagespflegeausbildung ist fiir April 2023 eine Qualifizierung
von sozialpadagogischen Fachkraften mit einem Umfang von
80 Unterrichtseinheiten geplant. Ansprechpartner*innen fiir die
Qualifizierung sind die Fachberaterinnen des Kreisjugendamtes Fortbildun

sveran
Paderborn und Markus Discher bei der VHS vor Ort. fiir Tagesp'gegepe,s.:::‘t::gen
Um Kindertagespflegepersonen tatigkeitsbegleitend durch gd?;{ek:h des Kreisjugendamtes
aderborn

passgenaue Fortbildungsmalnahmen zu unterstiitzen und
somit die Qualitatsentwicklung in der Kindertagespflege vo-
ranzutreiben, haben die VHS vor Ort und das Kreisjugendamt VHS:@: ot
Paderborn fiir das Jahr 2023 wieder ein gemeinsames Fortbil- e e
dungsangebot zusammengestellt. Das Fortbildungsangebot

fur das Jahr 2023 liegt beim Kreisjugendamt Paderborn und
in der VHS-Hauptgeschaftsstelle aus und ist auf unseren
Internetseiten unter www.vhs-vor-ort.de zu finden.

s o e Meinr

= BUNDESVERBAND FOUR
KINDERTAGESPFLEGE

Weitere Informationen finden Sie unter den Kursnummern se-wa:! Bildung. Erziehuna
40151 bis 40167 im Fachbereich 4: Beruf und EDV.

BILDUNGSSCHECK NRW: BIS ZU 500 € ZUSCHUSS
FUR BERUFLICHE WEITERBILDUNG

Mit dem Bildungsscheck.NRW konnen Erwerbstatige, die eine
berufliche Weiterbildung absolvieren mdchten, eine finanzielle
Unterstltzung fir ihr Vorhaben erhalten. Wenn bestimmte
Voraussetzungen erfiillt werden, kénnen 50 Prozent der
Kosten fiir Kurs- oder Priifungsgebiihren gefordert werden.
Der Forderhochstbetrag liegt bei einer Summe von 500,00 €.

Die VHS vor Ort ist anerkannte Beratungsstelle fiir den
Bildungsscheck.NRW. Interessent*innen konnen sich an
unsere Hauptgeschaftsstelle in Salzkotten wenden, um sich
uber die Fordermoglichkeiten fir ihre berufliche Weiterbildung
beraten zu lassen. Beim Bildungsscheck NRW kénnen
auch Unternehmen mit bis zu 50 Mitarbeitenden von einer
Forderung profitieren, um ihre Wettbewerbsfahigkeit durch gut
qualifiziertes Personal zu starken. Der Bildungsscheck ist ein
Forderinstrument des Ministeriums fir Arbeit, Integration und
Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen und wird aus Mitteln
des Europaischen Sozialfonds gefordert.

Den Durchblick haben.

Durch berufliche Weiterbildung —

s Als Ansprechpartner*innen fiir die Weiterbildungsberatung im Rah-

men des Bildungsschecks NRW stehen lhnen Frau Burmann und
Herr Discher unter der Rufnummer 0 52 58 / 9 37 96-0 gerne zur
Verfiigung.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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@ MENSCH UND GESELLSCHAFT

MENSCH UND GESELLSCHAFT -

UNSERE WEITERBILDUNGSANGEBOTE FUR GESELLSCHAFTLICHE PARTIZIPATION UND POLITISCHE
BETEILIGUNG

Der Fachbereich Mensch und Gesellschaft dient der Herausbildung und Weiterentwicklung von aktiver ge-
sellschaftlicher Partizipation und politischer Beteiligung. In diesem Fachbereich fassen wir sowohl in der Ver-
anstaltungsform als auch inhaltlich, vielfaltigste Kursangebote unterschiedlichster Ausrichtungen zu einem
Fachbereich zusammen. Wir bieten Bildungsveranstaltungen als Vortrage, Exkursionen und Seminare aus
Themenbereichen wie Politik, Landerkunde, Geschichte, Philosophie, Religion, Umwelt und Technik an, aber
auch Kompetenzen zu den Themen Verbraucherfragen zu Sicherheit, Recht, Finanzen und Vorsorge finden in
diesem Fachbereich ihren Platz. Weltanschaulich und parteipolitisch neutral, wie es unserem Bildungsauftrag
nach dem Weiterbildungsgesetz Nordrhein-Westfalen entspricht, stellen wir die genannten Themen vor und
nehmen ihre Inhalte im Dialog mit den Teilnehmer*innen kritisch unter die Lupe.

Die Personlichkeitsentwicklung und Verantwortung als Biirger*in in einer demokratischen Gesellschaft sollen
durch die Kursangebote gestarkt werden. Der Fachbereich ,Mensch und Gesellschaft” ist daher besonders
darauf ausgerichtet, unsere Volkshochschule als Ort der Auseinandersetzung mit sich und seinen Lebens-
bedingungen zu betrachten sowie die eigene Stellung in der Gesellschaft zu reflektieren. Besonders auch fir
die im Weiterbildungsgesetz Nordrhein-Westfalen verankerte Bildung fiir nachhaltige Entwicklung mochten
wir ein breites Angebot zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln vorhalten. Die Veranstaltungen
sind gepragt durch einen offenen Gedankenaustausch zwischen engagierten Menschen, in sachlichen und
kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen,
mit spannenden und kreativen Methoden.

Durchgefiihrt werden die Bildungsangebote unserer VHS durch qualifizierte Referent*innen. Die Bildungsziele
und Lerninhalte der einzelnen Angebote kdnnen Sie den Programminformationen entnehmen, neben dem
beruflichen Nutzen sind die Kursangebote fiir alle Biirger*innen offen.

STUDIENFAHRTEN UND EXKURSIONEN Internationales Bliro fiir Tourismus in Deutschland
e e eceeeesesessesessssesesssse httpdibtdreisen/allgemeine-reisebedingungen.  Der
Reiseveranstalter behdlt sich vor, die Reise bis eine

10000 | UBERORTLICH Woche vor Reiseantritt abzusagen, sollte die genannte
Rund um den FuBball fiir Erwachsene: FuBball-  Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht werden.
museum und Borusseum in Dortmund Mi, 29.03.2023, 08:00-18:00 Uhr

Ismir Bradic 1%, 13,33 UStd.

Ziel des Deutschen FuRballmuseums ist es, das  Wird bekannt gegeben
Phianomen FuRball und seine Faszination mitrei-  leilnehmerzahl: min. 6/ max. 8
Rend zu inszenieren. Die exklusive Fiihrung macht ~Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023
emotional geladene Geschichte erlebbar und zele- 89,00€

briert die Freude am FuBball. Inmitten der Heimat-

stadt des BVB 09 erfahren Fans und interessierte

Besucheralles liber die Geschichte und Tradition das

FuRballs im Ruhrgebiet insgesamt und der Borussia

aus Dortmund im Besonderen und werden mit ak-

tuellen Informationen rund um den Verein versorgt. Dozent*in werden!
Mit dem Motto ,Mitmachen und Anfassen” begeis- Online bewerben
tert das Borusseum seine Gaste. unter vhs-vor-ort.de

Leistungen: Hin- und Riickfahrt mit dem Merce-
des-Benz Vito Transporter 8+1, sowie Eintritt und
Ftihrungen. Veranstalter im Sinne des Reisegesetzes:

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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und Chancen am Kapitalmarkt besser nutzen. Entdecken Sie
die vielfaltigen Anlagestrategien von Deka Investments.
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Foto: Kroller-Miiller Museum Marjon Gemmeke

10001 | UBERORTLICH

Niederlande - Krdller-Miiller Museum und
Skulpturengarten

Ismir Bradic

Im Kroller-Miller-Museum finden Sie die zweit-
groBte Van-Gogh-Sammlung der Welt mit knapp
90 Gemadlden und Gber 180 Zeichnungen. In der
Van Gogh Galerie werden in wechselnden Zusam-
menstellungen etwa 40 Werke von Vincent van
Gogh ausgestellt. Dariiber hinaus zeigt das Mu-
seum Spitzenwerke moderner Meister wie Claude
Monet, Georges Seurat, Pablo Picasso und Piet
Mondrian. Zudem besuchen wir einen dem Muse-
um angeschlossenen Skulpturenpark, der zu den
groBBten Skulpturengarten Europas gehort. In ihm
kénnen Sie Kunst und Natur genieRen. Uber den
Garten verteilt stehen mehr als 160 Skulpturen von
herausragenden Kinstlern wie Aristide Maillol, Jean
Dubuffet, Marta Pan und Pierre Huyghe. Auf dem
Riickweg am zweiten Tag besuchen wir die aktuelle
Ausstellung im Gasometer Oberhausen.

Leistungen: Busfahrt, Reiseleitung, eine Ubernachtung
im Hotel Holiday-Inn Arnheim, Eintritte und Fiihrungen
vor Ort. Der Einzelzimmerzuschlag betragt 40,- Euro.
Veranstalter im Sinne des Reisegesetzes: Internatio-
nales Bliro fiir Tourismus in Deutschland http:/ibtd.
reisen/allgemeine-reisebedingungen. Der Reiseveran-
stalter behdlt sich vor, die Reise bis eine Woche vor
Reiseantritt abzusagen, sollte die genannte Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht werden.

Sa, 29.04.-30.04.2023, 06:00-20:00 Uhr

2x, 18,67 UStd.

wird bekannt gegeben

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

Anmeldeschluss: Sa, 15.04.2023

239,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: Van Gogh Gallery Marjon Gemmeke

10002 | ZWECKVERBAND-VHS
Stadionfiihrung - , Home Deluxe Arena SCP-07"
Ismir Bradic

Diese Fihrung bietet das Kennenlernen des ,bo-
denstandigen FuBballstempels” in Paderborn an.
Viele Einwohner aus der Stadt und Umgebung von
Paderborn wissen, dass es das Stadion gibt, haben
es aber selbst noch nicht besucht. AuBerdem wer-
den sie neben dem Stadion auch das neue Nach-
wuchsleistungszentrum besuchen. Die Fihrung
soll lhnen sowohl die Geschichte der Home Deluxe
Arena und des Ful3balls im Kreis Paderborn als auch
das Leben der FuRballprofis sowie der Amateure
naherbringen.

Sa, 27.05.2023, 13:45-16:00 Uhr

1%, 3 UStd.

Fanpoint (Fanstatue vor dem Stadion),

Home Deluxe Arena, Paderborner Str. 89
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

10,00 €

45001 | SALZKOTTEN

Fotopraxis trifft... Kultur

(mit Exkursion zum Bergpark Wilhelmshdhe)
Peter Hoffmann, Ismir Bradic

1696 beginnt die Geschichte des Bergparks Wil-
helmshohe als Barockgarten. Nach vielen Umge-
staltungen wird der Park, der sich heute vor allem
als englischer Landschaftsgarten prasentiert und
durch seine Wasserspiele und die Herkulesstatue
bertihmt ist, 2013 als UNESCO-Weltkulturerbe
anerkannt. Sie haben Gelegenheit, den Park aus-
fuhrlich mit der Kamera oder dem Smartphone
zu erkunden, fotografisch zu erschlieBen und mit
Kursleiter Peter Hoffmann individuelle technische



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

und gestalterische Sachverhalte zu thematisieren.
Wie Sie sich der Begegnung mit Architektur, Gar-
tenkunst und Wasserspielen fotografisch technisch
und gestalterisch nahern, erfahren Sie am ersten
Kursabend. Am letzten Kursabend haben Sie die
Moglichkeit, eine Auswabhl lhrer Fotos vorzustellen
und zur Diskussion zu stellen. Sie erfahren, wel-
che Chancen die Bild-Nachbearbeitung bietet und
welche Moglichkeiten Sie haben, lhre Bilder mit
Freunden und der Familie zu teilen. Die Auswahl
der Kursinhalte orientiert sich am Medienkompe-
tenzrahmen NRW und die Teilnehmenden erlangen
Kenntnisse in den Bereichen Medienausstattung
und digitale Werkzeuge sowie Medienproduktion
und Medienanalyse.

Die Busfahrt zum Bergpark Wilhelmshohe ist in der
Kursgebiihr enthalten. Reiseveranstalter ist im Sinne
des Reisegesetzes das ,Internationale Bliro fiir Tou-
rismus in Deutschland (IBTD)" Der Reiseveranstalter
behdlt sich vor, die Reise vor Reiseantritt abzusagen
(s. Anmeldeschluss), sollte die notwendige Teilnehmen-
denzahl nicht erreicht werden.

Fr, 02.06.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 03.06.2023, 08:00-18:00 Uhr

Mo, 05.06.2023, 18:30-21:30 Uhr

3x, 19 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 7

89,00 €

® Badsanierung
barrierefrei

® Kundendienst
Altbausanierung

® |hr Ansprechpartner bei
Griinbeck Wasser-

RALF DITTRICH GEBAUDETECHNIK

05258 - 21666

0163 - 9857566

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

enthartung und
Kundendienst

E-Mail ralf.dittrich@t-online.de
www.ralf-dittrich.de

ERNAHRUNG
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VHS.WISSEN LIVE

vhsewissen live

das digitale Wissenschaftsprogramm

Im digitalen Wissenschaftsprogramm vhs.wis-
sen live kommen regelmdl3ig Expert*innen aus
Gesellschaft und Wissenschaft zu Wort. In Zu-
sammenarbeit mit zahlreichen Volkshochschulen
deutschlandweit laden wir Sie ein, live (bertra-
gene Vortrdge ausgewadhlter Referent*innen be-
quem von |hrem heimischen Laptop oder PC aus
zu verfolgen. Die Themen von vhs.wissen live sind
vielfaltig und beinhalten unter anderem soziale, na-
turwissenschaftliche und geschichtliche Fragestel-
lungen. Unterstitzt wird vhs.wissen live von vielen
renommierten Kooperationspartnern, wie der Stid-
deutschen Zeitung, der Max-Planck-Gesellschaft
und der Deutschen Akademie der Technikwissen-
schaften, acatech.

Ihre Teilnahme an vhs.wissen live ist kostenlos. Es
ist lediglich eine vorherige Anmeldung bei der VHS
vor Ort notwendig. Die Zugangsdaten zum Lives-
tream sowie eine technische Anleitung per E-Mail
erhalten Sie jeweils rechtzeitig vor Beginn des \or-
trags von der VHS. Durchgefiihrt werden die Beitra-
ge aus der Vortragsreihe mit dem Videokonferenz-
system ZOOM. Die Teilnahme ist mit den gangigen
Endgeraten (PC, Notebook, Tablet, Smartphone)
und Betriebssystemen (Windows, i0S, Android)
moglich. Ihre Internetverbindung sollte ausreichend
schnell sein: 18 Mbit/s im Download und 1 Mbit/s
im Upload reichen in jedem Falle aus. Dann kon-
nen Sie die Vortrage in Echtzeit verfolgen und ha-
ben ferner die Maglichkeit, Ihre Fragen tber einen
Online-Chat in die Veranstaltung einzubringen. Sie
selbst sind dabei nicht sichtbar und brauchen weder
Mikrofon noch Kamera.

Weitere inhaltliche und organisatorische Informationen
zu den Angeboten der Reihe vhs.wissen live erhalten
Sie unter www.vhs-vor-ort.de.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

10003 | ONLINE
«Welternahrungssicherung und nachhaltige
Erndhrungssysteme” (vhs.wissen live)

Prof. Dr. Matin Qaim

Mo, 06.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: So, 05.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Foto:
Dr. Veronika Settele©

10004 | ONLINE
Landwirtschaftliche Tierhaltung in Deutschland,
1945-1990 (vhs.wissen live)

Dr. Veronika Settele

Mi, 08.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Di, 07.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10005 | ONLINE

Inflation und Globalisierung - von 1850 bis heute
(vhs.wissen live)

Prof. Dr. Harold James

So, 12.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Fr, 10.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10006 | ONLINE

Journalist*innen der Siiddeutschen Zeitung
im Gesprach (vhs.wissen live)

Zwei Redakteur*innen der Stiddeutschen Zeitung

Mi, 22.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Di, 21.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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10007 | ONLINE
Kann man Demokratie messen? (vhs.wissen live)
Prof. Dr. Philip Manow

Mo, 27.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: So, 26.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10008 | ONLINE

.Was ist Technik? - Vom kreativen Ausufern eines
Begriffs” (vhs.wissen live)

Prof. Dr. Ulrich Wengenroth

Di, 28.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Mo, 27.02.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10009 | ONLINE

Humanoide Roboter in Raumfahrt, Industrie und
Pflege (vhs.wissen live)

Prof. Dr. Alin Albu-Schdffer

Di, 07.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Mo, 06.03.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Foto: Sybille Ander/©KatrinBinner

10010 | ONLINE

Dunkle Materie: Das groRe Ratsel der Kosmologie
(vhs.wissen live)

Sybille Ander!

Mi, 15.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1%, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Di, 14.03.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Foto: Prof. Dr. Dieter Gerten

10011 | ONLINE

Lasst sich eine globale Wasserkrise abwenden?
(vhs.wissen live)

Prof. Dr. Dieter Gerten

Do, 16.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10012 | ONLINE

Mehr Sicherheit fiir das Auto der Zukunft:

Wie werden Fahrerassistenzsysteme entwickelt?
(vhs.wissen live)

Christoph von Hugo

Di, 21.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Mo, 20.03.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10013 | ONLINE
Journalist*innen der Siiddeutschen Zeitung
im Gesprach (vhs.wissen live)

Zwei Redakteur*innen der Stiddeutschen Zeitung

Mi, 22.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Di, 21.03.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10014 | ONLINE

Der sterbliche Gott. Staat und Revolution
in Russland (vhs.wissen live)

Prof. Dr. Jorg Baberowski

So, 16.04.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: Fr, 14.04.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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10015 | ONLINE

Countdown: Konnen wir der Klimakrise noch
etwas entgegensetzen? (vhs.wissen live)
Prof. Dr. Mojib Latif

Di, 18.04.2023, 19:30-21:00 Uhr
1x, 2 UStd.
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§ Anmeldeschluss: Mo, 17.04.2023
< gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
(=)
S 10016 | ONLINE
=z Exit - Warum Menschen aufbrechen. Globale
(NN} . . . . . J
5 Migration im 21. Jahrhundert (vhs.wissen live) ) ©
o Prof Thomas Faist Foto: Prof. Dr. Stefan Matuschek
So, 23.04.2023, 19:30-21:00 Uhr 10019 | ONLINE
_ 1x, 2 UStd. Romantik - der.zwelts.e Impuls der europdischen
D@ Anmeldeschluss: Fr, 21.04.2023 Moderne (vhs.wissen live)
g E gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich Prof. Dr. Stefan Matuschek
& =) Do, 11.05.2023, 19:30-21:00 Uhr
o 10017 | ONLINE 1x, 2 UStd.
Eine andere Jiidische Weltgeschichte Anmeldeschluss: Mi, 10.05.2023
(vhs.wissen live) gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
= Prof. Dr. Michael Wolffsohn
© M, 26.04.2023, 19:30-21:00 Uhr 10020 | ONLINE
= 1x, 2 UStd. Ethik der Digitalisierung (vhs.wissen live)
= Anmeldeschluss: Di, 25.04.2023 Prof. Dr. Wolfgang Huber
ox gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich Mo, 22.05.2023, 19:30-21:00 Uhr
0 1x, 2 UStd.

Anmeldeschluss: So, 21.05.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10021 | ONLINE

Digitale Demokratie: Zustand und Zukunft.
Digitale Beteiligungsmdglichkeiten in NRW
(Online-Vortrag)

Achim Wolfel, Politikwissenschaftler

KULTUR UND
KREATIVITAT

G Digitalisierung ist zumindest als politisches Schlag-
= . . . .
>z wort seit vielen Jahren aus kaum einem Bereich
z 2 Foto: Kateryna Mishchenko rr_lelhr wegzudenken: All_es wird d_!gltaler, alles soll
Z 0 digitaler werden. Das gilt auch fiir unsere Demo-
55 kratie. So sollen mit Online-Beteiligung etwa mehr

10018 | ONLINE ) . . >

. N . . . . Menschen als bislang erreicht werden, insbesonde-
Krieg und Frieden in der Ukraine. Wissen wir : . o i~
h . . . re junge und jene, die sich sonst eher selten beteili-
eute mehr als vor einem Jahr? (vhs.wissen live) . L

Kat Mishchenko, Martin Schulze Wessel gen. Um den Zustand und die Zukunft digitaler Be-
E g ateryna Mishchenko, Martin Schuize esse teiligungsmoglichkeiten geht es in diesem Vortrag.
52 Mo, 08.05.2023, 19:30-21:00 Uhr Wie unterscheiden sich diese von analogen Verfah-
=@ Ix2Ustd ren? Wie sieht gute Online-Beteiligung iberhaupt
N2 Anmeldeschluss: So, 07.05.2023 aus? Welche Moglichkeiten stehen uns in NRW be-
© > gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich reits zu Verfligung und wo liegen die Grenzen digi-

taler Beteiligung? Referent Achim Wolfel leitet den

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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NRW-Landesverband von ,Mehr Demokratie e. V!,
einem Uberparteilichen und gemeinntitzigen Verein,
der sich flir mehr Biirgerbeteiligung einsetzt.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 22.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 100

Anmeldeschluss: Di, 21.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

10022 | ONLINE

Mit direkter Demokratie fiir ein besseres Klima?
(Online-Vortrag)

Achim Wolfel, Politikwissenschaftler

Nicht erst die Flutkatastrophe an Ahr und Erft hat
etlichen Menschen ins Bewusstsein gertickt, wie
verheerend die Folgen des Klimawandels auch
in Deutschland sein konnen. Vielfach ist der Ruf
nach beherztem Handeln der Politik zu verneh-
men. MaRnahmen, die Bund, Lander und Kommu-
nen zum Schutz des Klimas ergreifen, gehen vielen
Menschen nicht weit genug. Mithilfe der direkten
Demokratie nehmen Birger*innen deshalb immer
ofter Klimapolitik selbst in die Hand. Sie starten
Initiativen fir fahrradfreundliche Stadte, fiir den Er-
halt von Griinflachen oder gegen Kohlekraftwerke.
Der Vortrag gibt einen Uberblick, welche Initiativen
es bereits gibt, wie solche direktdemokratischen
Verfahren Uberhaupt funktionieren und welche
Mdglichkeiten jeder Einzelne hat, um sich mit direk-
ter Demokratie fiir ein besseres Klima einzusetzen.
Referent Achim Wolfel leitet den NRW-Landesver-
band von ,Mehr Demokratie e. /!, einem Uberpar-
teilichen und gemeinniitzigen Verein, der sich fir
mehr Biirgerbeteiligung einsetzt.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 29.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 100
Anmeldeschluss: Di, 28.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Foto: Gerd Altmann Pixabay

10023 | ONLINE

Kampagnen- und Lobbyarbeit fiir Nichtregie-
rungsorganisationen, Vereine und Parteien
(Online-Vortrag)

Achim Wélfel, Politikwissenschaftler

Gerade kleinere zivilgesellschaftliche Organisati-
onen wie Vereine, Verbande und Biirgerinitiativen
haben es oft schwer, sich in Politik und Offentlich-
keit mit ihren Anliegen Gehor zu verschaffen. Dabei
spielen beispielsweise ein geringer Bekanntheits-
grad, wenige Schultern, auf denen viel Arbeit las-
tet sowie knappe finanzielle Mittel eine Rolle. Mit
einer gezielten Herangehensweise kénnen aber
auch kleinere Organisationen mit ihren Anliegen
durchdringen! In diesem Seminar geht es darum,
wie erfolgreiche Kampagnen- und Lobbyarbeit fiir
kleinere Organisationen gelingen kann. Gemeinsam
nehmen wir Grundlagen, MaBnahmen und Metho-
den in den Blick. Referent Achim Wolfel leitet den
NRW-Landesverband von ,Mehr Demokratie e. /!,
einem Uberparteilichen und gemeinnditzigen Verein,
der sich fir mehr Birgerbeteiligung einsetzt.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Di, 25.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 100
Anmeldeschluss: Mo, 24.04.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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10024 | ONLINE

Politik selbst in die Hand nehmen.
Beteiligungsmoglichkeiten in Stadt und Land
Achim Wélfel, Politikwissenschaftler

Wenn es darum geht, sich politisch einzubringen,
denken wir haufig zundchst an Parteiarbeit, den
Landtag und Stadtrdte. Doch auch abseits davon gibt
es flr Blrger*innen zahlreiche Beteiligungsmog-
lichkeiten. Ob fiir eine fahrradfreundliche Stadt, den
Erhalt eines Schwimmbades oder gegen die Schlie-
Bung einer Grundschule - immer mehr Menschen
nutzen diese Moglichkeiten, um ihre Umgebung
mitzugestalten. Doch welche sind das eigentlich?
Gemeinsam werden wir in diesem Seminar der Frage
nachgehen, wie sich jede*r Einzelne politisch ein-
bringen kann, auch abseits davon, lediglich alle paar
Jahre ein Kreuz an der Wahlurne zu machen. Dazu
werden wir anhand von Beispielen aus der Praxis
verschiedene Beteiligungsmaglichkeiten interaktiv in
den Blick nehmen. Referent Achim Wélfel leitet den
NRW-Landesverband von ,Mehr Demokratie e.
einem Uberparteilichen und gemeinnliitzigen Verein,
der sich flir mehr Blirgerbeteiligung einsetzt.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 03.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 100
Anmeldeschluss: Di, 02.05.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

HEIMAT- UND LANDERKUNDE

11000 | BAD WUNNENBERG
Exkursion in den Steinbruch Diistertal
Guido Mausbach

Bad Winnenberg befindet sich auf hochst interes-
santem geologischen Boden. Im Ortsteil Bleiwa-
sche wurde bereits im 16. und 17. Jahrhundert Blei
abgebaut. Der dortige Steinbruch Diistertal weist
heute eine Vielzahl von Mineralien und Erzen auf,
ein Paradies flir Hobbygeologen. Diplom-Berg-
bauingenieur Dr. Guido Mausbach, Mitarbeiter der
Sauerlander Hartkalkstein-Industrie / SHI, infor-
miert Uber die heutige Nutzung des Steinbruchs, in
dem viel von der Entstehungsgeschichte der Erde
sichtbar wird, Mineralienfunde sind zu erwarten.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Bitte festes Schuhwerk tragen!

So, 23.04.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Bleiwasche, Eingang Steinbruch, Am Steinbruch
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

9,50 €

11001 | DELBRUCK
Delbriicker Geschichte mit dem Fahrrad erleben
Manfred Kollner

Die geschichtstrachtigen Orte der heutigen Stadt
Delbriick befinden sich nicht ausschlieBlich im
Stadtkern. Um solche Orte aufzusuchen, eignet sich
eine Radtour. Die Tour beginnt an der Delbriicker
Pfarrkirche St. Johannes Baptist, fiihrt an histori-
schen Orten vorbei zum Romerlager in Anreppen,
weiter nach Boke zu sagenumwobenen Platzen
und zurick nach Delbriick. Die Lange der Radtour
betragt ca. 17 km und dauert etwa 3 Stunden.

Sa, 13.05.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Treffpunkt, St. Johannes Baptist, Kirchplatz
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

Foto:
Nadine Wallmeier

11002 | HOVELHOF

Von Poggen und Hoppern, Mdkens und Liitens.
Auf den Spuren des Plattdeutschen in Ostwestfa-
len-Lippe.

Nadine Wallmeier

Das Plattdeutsche schwindet heute immer mehr
aus dem Alltagsleben der Menschen in Ostwest-
falen-Lippe, dennoch sind seine Spuren unver-
kennbar zum Beispiel in Orts- und Familiennamen.
In dem Vortrag soll zum einen die Geschichte des
Plattdeutschen in der Region beleuchtet werden,
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zum anderen soll aber auch ein Blick in die heutige
Zeit geworfen werden. Wer spricht eigentlich noch
Platt? Welche regionalen Unterschiede finden
sich zum Beispiel im Wortschatz? Welche Spu-
ren des Plattdeutschen finden sich eigentlich in
der heutigen Umgangssprache. Im Vortrag sollen
auch erste Ergebnisse und Karten des Dialektat-
las Mittleres Westdeutschland (DMW) vorgestellt
werden. Der DMW ist ein auf 17 Jahre angelegtes
Projekt (Start: 2016), das an den Universitaten
Bonn, Miinster, Paderborn und Siegen durchge-
fuhrt wird. Das Forschungsprojekt untersucht
erstmals umfassend die Dialekte - und somit auch
das Plattdeutsche - in ganz Nordrhein-Westfalen
und in angrenzenden Teilen von Rheinland-Pfalz
und Niedersachsen. Ziel des Projektes ist es, den
noch fassbaren Dialektbestand zu dokumentie-
ren und zu analysieren, auf diese Weise ein Stiick
Kulturgut dauerhaft zu sichern und in Form eines
digitalen, dynamischen, sprechenden Sprachatlas
fur die Nachwelt zu erhalten.

Di, 23.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Senneblicherei, SchloRstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

PHILOSOPHIE UND RELIGION

13000 | BAD WUNNENBERG
Alpha-Kurs - Entdecke Leben, Glauben, Sinn
Michael Kramps

Alpha Team des pastoralen Raumes Wtunnen-
berg-Lichtenau. Dies (berkonfessionelle Angebot
ist ein interaktiver, milieu- und kulturiibergreifender
Kurs zu Lebens- und Glaubensfragen. Alpha ist eine
Reihe von Treffen, bei denen in entspannter Atmo-
sphare Fragen rund um das Leben und den christ-
lichen Glauben thematisiert werden. Jedes Treffen
beginnt mit einem gemeinsamen Essen, die beste
Art miteinander zu starten und sich gegenseitig
kennenzulernen. Dann erfolgt ein Video-Impuls der
so gestaltet ist, dass sich daraus ein spannendes
Gesprach entwickeln kann. Die Impulse sind ca. 20
bis 30 Minuten lang und befassen sich mit Fragen
rund um das Leben und den christlichen Glauben.
Themen sind z.B.: Hat das Leben mehr zu bieten?
Wer ist Jesus? Wie kann ich glauben? Wie fiihrt mich
Gott? AnschlieBend werden in kleinen Gesprachs-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

runden eigene Gedanken und Fragen zum Thema
diskutiert und Meinungen ausgetauscht.

Mi, 01.03.-10.05.2023, 19:30-21:45 Uhr

11x, 33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Foto: Franz-Josef Bertels

13001 | BAD WUNNENBERG
Der Jakobsweg (Vortrag)
Franz-Josef Bertels

Der Referent Franz-Josef Bertels nimmt sie mit auf
seinen 750 km langen Pilgerweg, dem ,Camino del
Norte”, von Bilbao, an der spanischen Atlantikkiste,
Uber Santander, Gijon, Ribadeo und dem Landes-
inneren von Galizien, zur Kathedrale in Santiago
de Compostela und weiter bis zum Kap Finisterre,
dem ,Ende der Welt" Seine faszinierenden und be-
rihrenden Erlebnisse und Begegnungen auf dieser
Pilgerreise schildert er in seiner ihm eigenen leben-
digen Art und Weise mittels eindrucksvoller Bilder,
liest dabei Ausschnitte aus seinem Tagebuch und
lasst sie teilhaben an seinem Weg korperlicher
Herausforderungen, Momenten hochsten Glicks
und tiefster Erkenntnisse. Der Jakobsweg ist der
bekannteste Pilgerweg der Welt. Seit tiber tausend
Jahren wandern Pilgerer zum Grab des Apostels Ja-
kobus in der spanischen Stadt Santiago de Compos-
tela. Neben seinen personlichen Erlebnissen gibt er
praktische Tipps zur Vorbereitung einer langeren
Pilgerreise wie z.B. einer Packliste, Unterkiinften
auf dem Weg und erzahlt von seinen Erfahrungen
des Alleinpilgern versus Pilgern in Gruppen.

Do, 02.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

5,00 €

a
=
=
T
[
wn
=
Ll
=

—
'8
<<
ac
()
(2]
—
=
Ll
(V2]
L
O

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

DER WELT

BERUF UND EDV

ERNAHRUNG

GESUNDHEIT

KULTUR UND

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS



o
=
=)
T
()
wn
=4
[4E)
=

=
|55
<
=
o
(%21
—
—
L
(Val
L
O

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

DER WELT

ERNAHRUNG KULTUR UND BERUF UND EDV

GESUNDHEIT

KREATIVITAT

UND KOCHEN

UND FITNESS

@ MENSCH UND GESELLSCHAFT

Foto: Franz-Josef Bertels

13002 | BUREN
Pilgern statt wandern
Franz-Josef Bertels

Der Wegeautor und ausgebildete Pilgerfiihrer
Franz-Josef Bertels ladt Sie diesmal zu einem Pil-
gernachmittag rund um die Dorfer Blren-Ahden
und Brenken ein. Er nimmt Sie mit auf einen Pilger-
weg mit wunderschonen idyllischen Wegstrecken
und magischen Orten, die die Sinne einladen inne
zu halten und hinein zu spiiren, was sich im Her-
zen zeigen will. Ein Weg, der die Gleichzeitigkeit des
Urspriinglichen sowie des Neuen in diesem Kleinod
des Almetales zeigt und damit immer wieder daran
erinnert, wie wichtig und wertvoll es ist, im Gehen
sich selbst und der Welt zu begegnen. Neben spi-
rituellen und meditativen Impulsen an besonders
ausgewahlten Wegepunkten, wird in dieser wert-
vollen Auszeit vom Alltag genligend Zeit fiir Pausen
sein, um Korper und Seele einzuladen, duRerlich
sowie innerlich aufzutanken. Startpunkt ist dieses
Mal die Kluskapelle, eines der historisch altesten
Gebaude von Ahden. Sie liegt sehr idyllisch einge-
bettet am Ufer der Alme westlich des Ortes und ist
somit ein idealer Startpunkt fiir diese Pilgertour. Am
Ende bietet sich noch die Moglichkeit im nahegele-
genen Burgcafe in Wewelsburg den Tag bei Kaffee
und Kuchen ausklingen zu lassen. Bitte beachten
Sie, dass die Kosten hierfiir nicht im Angebot der
VHS enthalten sind.

Die Route betrdgt 12 Kilometer (Rundweg). Mitzubrin-
gen sind: wetterfeste Kleidung und Verpflegung

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Sa, 06.05.2023, 12:30-17:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Kluskapelle, KreisstraBe (K16) zwischen Brenken
und Ahden

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

27,30 € inkl. 19% USt.

LEBENSKOMPETENZ

14000 | SALZKOTTEN

Erzahlcafe am Morgen / Ordnung ist das halbe
Leben - Sprichworter, die ich noch im Ohr habe
Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Sprichworter sind in pragnante Satze gefasste Le-
benserfahrungen, die in den Sprachgebrauch uber-
gegangen sind. Unseren Eltern und GroReltern wa-
ren die Sprichwdrter noch sehr vertraut und auch uns
sind noch viele bekannt. In diesem Erzahlcafé haben
wir die Méglichkeit, sie miteinander auszutauschen.
Das Erzéhlcafé ist eine Form der Biographiearbeit und
wird in Kooperation mit der Stadtbibliothek Salzkotten
sowie mit finanzieller Unterstiitzung des Fordervereins
der Stadtbibliothek durchgefiihrt.

Mi, 25.01.2023, 09:00-11:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14001 | SALZKOTTEN

Erzéhlcafe am Morgen / Dinge, die mir lieb und
teuer sind

Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Es gibt Gegenstande, von denen wir uns das ganze
Leben lang nicht trennen. Zum Beispiel Dinge, die
mit unserer Familiengeschichte zu tun haben und
die mit bestimmten Erlebnissen und Geflhlen ver-
knipft sind. Ebenso gibt es Erinnerungsstticke, die
wir aus Urlauben bewahren und auch bestimmte
Geschenke, die uns lieb und teuer sind. Diese Ge-
genstande stellen einen besonderen Erinnerungs-
wert fir uns dar. Zu diesem Erzahlcafé konnen Sie
gern ein Erinnerungsstiick mitbringen.

Das Erzdihlcafé ist eine Form der Biographiearbeit und
wird in Kooperation mit der Stadtbibliothek Salzkotten
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sowie mit finanzieller Unterstiitzung des Fordervereins
der Stadtbibliothek durchgefiihrt.

Mi, 08.03.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14002 | SALZKOTTEN

Erzdhlcafe am Morgen / Vorbilder, die uns pragten
und noch heute begleiten

Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Vorbilder und Idole haben uns beeinflusst: Vielleicht
wollten wir so werden wie sie, oder vielleicht ha-
ben wir uns bei manchen Entscheidungen gefragt,
wie wirde sie/er jetzt handeln. Vorbilder kdnnen
uns heute noch erahnen lassen, welche Werte uns
wichtig sind. Den Vorbildern gemeinsam ist, dass
sie uns in irgendeiner Form begeistern und pragen.
In diesem Erzdhlcafé kénnen wir uns ber unsere
Vorbilder austauschen.

Das Erzdihlcafé ist eine Form der Biographiearbeit und
wird in Kooperation mit der Stadtbibliothek Salzkotten
sowie mit finanzieller Unterstiitzung des Fordervereins
der Stadtbibliothek durchgefiihrt.

Mi, 19.04.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14003 | SALZKOTTEN

Erzdhlcafe am Morgen / Frisuren im Wandel der
Zeit - lange Haare - kurze Haare - Dauerwelle -
Zopf - gefarbt...

Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Auch die Frisuren sind der Mode unterworfen.
Jede Zeit hat ihren besonderen Haartrend. So gab
es Damen- und Herrenfrisuren, die uns heute zum
Schmunzeln bringen. Im Erzahlcafé nehmen wir Sie
mit auf eine Frisuren-Zeitreise, zu der Sie bitte ein
Foto von sich mitbringen kénnen.

Das Erzdihlcafé ist eine Form der Biographiearbeit und
wird in Kooperation mit der Stadtbibliothek Salzkotten
sowie mit finanzieller Unterstiitzung des Fordervereins
der Stadtbibliothek durchgefiihrt.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Mi, 21.06.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14004 | BAD WUNNENBERG
Letzte Hilfe Kurs - Am Ende wissen, wie es geht!
Reinhild Wode, Erika Sobek

Jeder kennt Erste-Hilfe-Kurse und viele haben an
diesen teilgenommen, um Leben zu retten, egal ob
bei der eigenen Familie, im Arbeitsumfeld oder im
Freundeskreis. Wie sieht es jedoch am Lebensen-
de aus, wie sind wir darauf vorbereitet, zu helfen,
wenn Leben zu Ende geht und es dennoch so viel zu
tun gibt. Was kénnen wir dann machen, vorberei-
ten, organisieren und was heil3t das eigentlich? Wie
begleitet man einen Menschen am Lebensende und
wo kann man sich Hilfe holen? Antworten hierzu
bietet der Letzte Hilfe Kurs an. Ein Kurs der Basis-
wissen und praktische Fertigkeiten in Palliativver-
sorgung und Umsorgen am Lebensende vermittelt,
besonders fiir Menschen, die keine Vorkenntnisse
haben. Viele haben Angst sich mit diesem The-
ma auseinanderzusetzen und mit Angehdrigen,
Freunden und Nachbarn dartiber zu reden. Aus der
Erfahrung heraus wissen wir, dass man dann nicht
den Kopf frei genug hat, um alles in Ruhe zu bespre-
chen, sich umfassend beraten zu lassen und zu or-
ganisieren, wenn sich die Situation einstellt. Dieser
Kurs ist ein Vorbereitungskurs um sich dem Thema
anzunahern und ahnlich wie bei der Ersten Hilfe,
sollte jeder auch am Lebensende Bescheid wissen.
Das Seminar ist aufgegliedert in 4 Module Uber 4
Zeitstunden, die sich wie folgt zusammensetzen:
Sterben als ein Teil des Lebens, VVorsorgen und Ent-
scheiden, korperliche, psychische, soziale und exis-
tenzielle Néte lindern und Abschied nehmen vom
Leben. Die Kursleiterinnen kooperieren mit dem
Ambulanten Hospizdienst St. Johannisstift e.V.

Sa, 25.03.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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RECHT, FINANZEN UND VORSORGE

Haftung von Vereinsvorstanden
Ulrich Gerken

Viele Menschen sind bereit, sich ehrenamtlich in
Vereinen und deren Vorstanden zu engagieren. Uber
die damit verbundenen Haftungsrisiken sind die be-
treffenden Personen haufig aber nur unzureichend
informiert. Nur wenigen ist bewusst, dass mit der
Annahme eines Vorstandsamtes auch die Ubernah-
me sehr weitreichender personlicher Verantwortung
verbunden sein kann. In seinem Fachvortrag zeigt
Rechtsanwalt Ulrich Gerken auf, welche Haftungsri-
siken bestehen, wie relevant die Risiken in der Praxis
Gberhaupt sind und wie die Risiken minimiert und/
oder vermieden werden kdnnen.

15000 | DELBRUCK

Di, 07.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude SchulstralRe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

15001 | SALZKOTTEN

Di, 07.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 208

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

15002 | ONLINE

Was kostest das Leben? Die eigenen Finanzen voll
im Griff! Webinar fiir Auszubildende und
Berufseinsteiger*innen

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

Als Auszubildende*r verdienen Sie haufig erstmalig
Ihr eigenes Geld. Ziel dieses Webinars ist es, optimale
Wege fiir Ihren Vermogensaufbau aufzuzeigen. Denn
Sie haben in der Zeit der Ausbildung die Moglichkeit,
den Grundstein fir lhre finanzielle Unabhangigkeit
zu legen. Von dieser Basis profitieren Sie lhr Leben
lang! Im Webinar erfahren Sie, wie Sie das richtige
Mindset fir Ihre Finanzen bekommen. Dazu zahlt u.
a., wie Sie sich richtig versichern, Ihre Einnahmen er-
hohen und lhre Ausgaben senken. Praktische Tipps,
wie Sie bspw. Geldgeschenke von |hrem Arbeitgeber
erhalten und Ihr Geld sinnvoll anlegen konnen, bieten
die Chance, dass Sie Ihren Kontostand laufend stei-
gern und langfristig Vermogenswerte bilden. Auch
Ihr Smartphone kann Ihnen in dieser Hinsicht durch
sinnvolle Apps einen hervorragenden Mehrwert bie-
ten. Egal, ob Sie lhre Finanzen bequem auswerten
oder lernen maochten, Geld zu investieren.

In der Kursgebliihr enthalten ist ein 70-seitiges Arbeits-
buch, welches u. a. Checklisten fiir zentrale finanzielle
Fragen und Lebenssituationen enthdlt. Die Teilnahme
erfolgt iiber ZOOM und ist mit einem Tablet, Notebook
oder auch Smartphone maoglich. Das Arbeitsbuch er-
halten die Teilnehmenden im Vorfeld des Webinars per
Post, die Zugangsdaten per E-Mail.

Do, 02.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 01.03.2023

10,00 €

15003 | ONLINE

Finanzoptimierung 4.0:

Optimaler Vermdgensaufbau von Anfang an!
Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

Sie mochten das Beste aus lhren finanziellen Mog-
lichkeiten machen, ohne komplizierte Berechnungen
zu tétigen? Sie mdchten einen optimalen Uberblick
Gber lhre Finanzen ohne aufwandige Einnahmen-
und Ausgabenkontrollen durchzufiihren? Dann las-
sen Sie sich in leicht nachvollziehbaren Schritten
die zentrale Bedeutung fiir den taglich bewussten
Umgang mit den eigenen Finanzen vermitteln. Sie
werden erfahren, wie Sie lhre Einnahmen systema-



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

tisch erhohen und sichern konnen! Sie werden Kos-
tenfallen und unnétige Ausgaben identifizieren, so
dass Sie Ihre Geldstrome automatisch in die richtigen
Bahnen lenken. Dazu werden lhnen auch vier effek-
tive Methoden der Haushaltsbuchfiihrung und deren
spezifischer Nutzen aufgezeigt. Lernen Sie, einfache
sowie stichhaltige Kennzahlen und Finanzziele zu
ermitteln! Sie werden erkennen, welche Vorgehens-
weisen auch flir Sie passend sind. So kdnnen Sie Ihr
personliches Finanzkonzept entwerfen und lhren
eigenen optimalen Vermogensplan umsetzen, ohne
teure Vertrage oder Versicherungen abzuschlieBen.
Vertrauen Sie in Geldangelegenheiten vor allem sich
selbst. Auf diese Art machen Sie das Beste aus lhrem
Geld. Werden Sie |hr eigener Finanzberater!

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 09.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40
Anmeldeschluss: Mi, 08.03.2023

8,20 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

15004 | ONLINE
ETF I: Geld anlegen leicht gemacht!
Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

Exchange Traded Funds (bdrsengehandelte Index-
fonds) erfreuen sich bei Sparern jeden Alters zuneh-
mender Beliebtheit. Mit ihren geringen Kosten, hoher
Transparenz und einfachen Handhabung bieten ETF's
viele Vorteile gegentiiber gangigen Finanzanlagepro-
dukten und werden von Verbraucherschiitzern und
von Finanztest empfohlen. Doch was ist dran an die-
ser Geldanlageform? Wie ist sie entstanden und wo
liegen die Unterschiede zu klassischen Geldanlagen?
Wo liegen die Vor- und Nachteile? Die Antworten auf
die wichtigsten Fragen bekommen Sie in dem Vortrag.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Do, 16.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 22

Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023

8,20 €

spremium.de

Das Mehrwertkonto der
Stadtsparkasse Delbriick.

[
5 Stadtsparkasse
Delbriick
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15005 | ONLINE

ETF II: Die richtige Auswahl aus 1.800 ETF's und
Co. treffen

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

ETF (Exchange Traded Funds) sind ideal fiir den Ver-
mogensaufbau und die Altersvorsorge. Sie sind ein-
fach zu verstehen und haben auf lange Sicht beste
Renditechancen bei tiberschaubarem Risiko. Mit ihren
geringen Kosten, ihrer hohen Transparenz und einfa-
chen Handhabung bieten ETF viele Vorteile gegentiber
gangigen Finanzanlageprodukten. Sie werden von
Vlerbraucherschiitzern und von der Zeitschrift Finanz-
test empfohlen. Jede*r Anleger*in kann im Rahmen
seiner*ihrer finanziellen Moglichkeiten mit kleinen
Raten sparen oder grofRere Summen investieren. In
dem Online-Vortrag von Diplom-Kaufmann und Wirt-
schaftspadagoge Michael Brockhoff erfahren Sie, wie
Sie anhand von Auswahlkriterien geeignete ETF fin-
den. Im Anschluss des Vortrags sind Sie in der Lage,
sich ein Depot und ein Portfolio anzulegen.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Do, 23.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40

Anmeldeschluss: Mi, 22.03.2023

8,20 €

15006 | ONLINE

Vermodgensaufbau mit Wohnimmobilien -

Rendite mit Betongold

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

Die Investitionen in Immobilen sind weder Schwan-
kungen an der Bérse noch der Inflation unterworfen.
Sie konnen durch die niedrigen Zinsen profitieren.
Immobilien sind eine wertbestdndige Anlage und auf
lange Sicht ist mit einer Wertsteigerung zu rechnen.
Wer richtig investiert, baut sich eine lukrative zu-
satzliche passive Einnahmequelle und eine optimale
Altersvorsorge durch die Vermietung auf. Mit dem
Erwerb von Wohnimmobilien, kommen Sie auch in
den Genuss von Steuervorteilen. Doch wie gehen
Sie vor und wie rechnet man die Kosten, Ertrage und
Renditen aus? Welche rechtlichen Dinge gibt es zu
beachten und wie bekommen Sie einen gilinstigen
und fairen Kredit von der Bank? Wie viel Eigenkapi-
tal bendtigen Sie? In dem Vortrag von Diplom-Kauf-
mann und Wirtschaftspadagoge Michael Brockhoff

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

erfahren Sie, wie Sie anhand von Auswahlkriterien
geeignete Immobilien fir die Vermietung finden
und bewerten. Sie sind im Anschluss des Vortrags in
der Lage, den Erwerb einer Immobilie zum Vermo-
gensaufbau wirtschaftlich zu beurteilen.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 30.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40

Anmeldeschluss: Mi, 29.03.2023

10,20 €

15007 | DELBRUCK

Richtig an der Borse investieren -
finanzieller Erfolg durch ETF's

Uli Jorg Lotter, Journalist und Finanzbuchautor

Exchange Traded Funds (ETF - bdrsengehandelte
Indexfonds) erfreuen sich bei Sparern jeden Alters
zunehmender Beliebtheit. Mit ihren geringen Kos-
ten, hoher Transparenz und einfachen Handhabung
bieten ETF viele Vorteile gegeniiber gangigen Fi-
nanzanlageprodukten und werden von Verbrau-
cherschiitzern empfohlen. Doch was ist dran an
dieser Geldanlageform? Wie kann ich mein Geld in
diese Produkte anlegen? Was sind iberhaupt die
\loraussetzungen flir das Handeln an der Borse?
Wie er6ffne ich ein Depot?

Der Finanzjournalist und Buchautor Uli Jorg Lotter gibt
auf all diese Fragen die passenden Antworten.

Sa, 04.02.-11.02.2023, 09:00-12:45 Uhr

2x, 10 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

38,30 € / ErmédRigung moglich

Foto Wdhrung iStock



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

15008 | DELBRUCK
Geldanlegen - richtig gemacht
Uli Jorg Lotter, Journalist und Finanzbuchautor

Lange Zeit galt die Geldanlage in Aktien nahezu
alternativlos. Die jingsten Krisen lieRBen die Kurse
aber zwischenzeitlich deutlich sinken. Ist die Anla-
ge an der Borse noch alternativios? Im Kurs werden
die verschiedenen Geldanlagemoglichkeiten samt
Vor- und Nachteilen vorgestellt. Hierzu gehdren
die Geldanlagen in Immobilien, Gold, Borse (Aktien,
ETFs, Optionen etc.), Festverzinsliches.

Sa, 04.03.-11.03.2023, 09:00-12:45 Uhr

2x, 10 UStd.

Schulgebaude SchulstraBe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

38,30 € / ErmaRigung moglich

15009 | ONLINE
Neue Trends in der Geldanlage
Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Die Rahmenbedingungen fiir eine erfolgreiche
Geldanlage haben sich in den letzten Monaten sehr
stark verandert. Viele Kreditinstitute reduzieren
ihre Bankfilialen und konzentrieren ihre Beratungen
vermehrt auf eine vermogende Kundschaft. Gleich-
zeitig geben immer mehr Kreditinstitute die nega-
tiven Zinsen der Europdischen Zentralbank an ihre
Kunden weiter. Zusatzlich rechnen Finanzexperten
nach der Corona-Krise mit einer erhohten Inflation.
Eine professionelle Anlageberatung ist mit Kosten
verbunden, welche die ohnehin schon sehr gerin-
gen Ertrage etablierter Anlagemaoglichkeiten wei-
ter reduzieren. In diesem Kurs erfahren Sie, welche
Optionen Ihnen neue Technologien, Dienste sowie
neue Anlageformen bieten, um die Ertrage lhrer
Geldanlage zu optimieren. Folgende Punkte werden
im Kurs besprochen: FinTec Unternehmen und de-
ren Angebote, Moglichkeiten der neuen Robo Advi-
sor, Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen,
Vor- und Nachteile von Crowdinvesting, Aktive In-
vestments Uber Social-Trading Plattformen, Kryp-
towahrungen als zusatzliche Anlageform, Moglich-
keit der 6kologisch nachhaltigen Geldanlage.

Der Kurs richtet sich an Anleger*innen mit ersten Erfah-
rungen. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Note-
book moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de

Di, 18.04.2023, 18:30-21:00 Uhr
1x, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 25
Anmeldeschluss: Mo, 17.04.2023
15,00 €

15010 | ONLINE

Kryptowdhrungen.

Bitcoins und seine Alternativen
Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Einige Visionare sehen in Kryptowahrungen (digitalem
Geld) bereits die ndchste Generation unserer heutigen
Zahlungsmittel, welche unabhangig von politischen
Interessen einzelner Staaten sowie von marktbe-
herrschenden GroRbanken existieren. Fir die ande-
ren bleiben Kryptowahrungen weiterhin Spielgeld
von Technik Freaks oder Zahlungsmittel fiir verbote-
ne Waren im Internet. Wertzuwachse von mehreren
hundert Prozent in wenigen Monaten haben Bitcoins
und seine Alternativen auch einem breiteren Publi-
kum bekannt gemacht. Wir zeigen Ihnen, wie Kryp-
towahrungen funktionieren und an welchen Stellen
sie bereits heute Einzug in unseren Alltag gefunden
haben. Neben einer grundlegenden Einflihrung in das
Thema werden folgende Punkte besprochen: Mining,
notwendige technische Ausriistung, Vor- und Nach-
teile von Kryptowahrungen, Gefahren, das Phanomen
Bitcoin, Alternativen zu Bitcoins, Kryptowadhrungen
als Zahlungsmittel im Alltag, Kryptowahrungen zur
Spekulation und Geldanlage.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 20.04.2023, 18:30-21:00 Uhr

1x, 3,33 Ustd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Mi, 19.04.2023

15,00 €

Einfach jederzeit:
Online-Anmeldung
unter vhr-ort.de
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15011 | ONLINE
Investieren in Kryptowdhrungen
Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Lange Zeit galten Kryptowdhrungen nur als Spiel-
wiese fir einige technisch versierte Experten. Seit
2009, der Entwicklung des Bitcoins, hat sich vieles
getan. In den letzten Jahren haben groRe Finanzins-
titute zahlreiche unterschiedliche Produkte auf den
Markt gebracht, um in Kryptowahrungen zu inves-
tieren. Alternativ konnen Anleger*innen ihr Geld
auch Uber Broker direkt in Kryptowahrungen anle-
gen. Kryptowahrungen entwickeln sich dabei immer
starker zu einer eigenen Asset Klasse. Anleger*in-
nen versuchen einer Inflation der Realwahrungen
zu entgehen und von den technologischen Fort-
schritten und neuen Geschaftsmodellen zu profitie-
ren. Dabei stellt sich fiir Anleger*innen die Frage, bei
welchen der mehr als 6.000 Kryptowahrungen eine
Investition aussichtsreich erscheint. In diesem Kurs
gehen wir auf die folgenden Punkte ein: Geschafts-
modelle bekannter Kryptowahrungen, Unterschei-
dungsmerkmale, Technologische Grundlagen neue-
rer Kryptowahrungen, Unterscheidung Coins versus
Token, Anlagemoglichkeiten, Besonderheiten bei
ICOs (Initial Coin Offering), Kryptowdhrungen gegen
Zinsen verleihen (Lending), Staking als Alternative
zu Lending, Handelsplattformen, Zugang zu Infor-
mationen ber Kryptowahrungen.

Der Kurs richtet sich an Anleger*innen mit ersten Er-
fahrungen. Eine konkrete Anlageberatung kann im
Rahmen dieses Kurses nicht erfolgen. Die Teilnahme ist
mit einem Tablet oder Notebook moglich. Zugangsda-
ten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 24.04.2023, 18:30-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: So, 23.04.2023

15,00 €

15012 | ONLINE
Investieren in Aktien

Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht
hohere Ertrage als die klassische Geldanlage auf
dem Tages- oder Festgeldkonto. Trotzdem scheuen
viele Biirger die Anlage in Aktien. Im internationalen
Vergleich ist in Deutschland die Anzahl der Aktien-
besitzer im Bezug zur Bevolkerung gering. Anleger

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Wverschenken” dadurch auf langere Sicht viel Geld.
In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die Grundla-
gen von Borsen und Aktien. Sie lernen unterschied-
liche Anlagestrategien kennen und erfahren, wie
Sie geeignete Aktien fir die von Ihnen ausgewahlte
Strategie finden. In diesem Kurs gehen wir auf die
folgenden Punkte ein: Psychologie bei der Aktien-
anlage, mogliche Anlagestrategien, Auswahlkriteri-
en fir Aktien, wichtige Unternehmenskennzahlen,
Chartanalyse nutzen, Blick auf die Besonderheiten
einzelner Branchen, Blick auf die Wirtschaftsregio-
nen (USA, Europa, Asien), Berlicksichtigung dkolo-
gischer Gesichtspunkte, Zugang zu Finanzinforma-
tionen, Umsetzung der Anlagestrategie.

Der Kurs richtet sich an Anleger*innen mit und ohne
Vorkenntnisse. Eine konkrete Anlageberatung kann im
Rahmen dieses Kurses nicht erfolgen. Die Teilnahme ist
mit einem Tablet oder Notebook méglich. Zugangsda-
ten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail.

Sa, 29.04.2023, 09:00-13:00 Uhr

1x, 5 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Fr, 28.04.2023

20,00 €

15013 | ONLINE

Kiinstliche Intelligenz - was verbirgt sich hinter
Kiinstlicher Intelligenz und wie wird diese unse-
ren Alltag verandern?

Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Kiinstliche Intelligenz, haufig auch als Kl abgekiirzt,
gilt als eine der wichtigsten Zukunftstechnologien
der nachsten Jahre. Viele sehen in der Nutzung von
Kinstlicher Intelligenz eine weitere Vereinfachung
unseres Alltages, indem Routineaufgaben durch Ma-
schinen ibernommen werden. Anderen gilt Kinst-
liche Intelligenz als Vernichter von Millionen von
Arbeitsplatzen. Wir wollen Sie in diesem Kurs mit
den Grundlagen von Kiinstlicher Intelligenz vertraut
machen und lhnen an konkreten Beispielen aufzei-
gen, was heutige und zukiinftige Losungen damit
im Stande sind zu leisten. Eine praktische Anwen-
dung fir kiinstliche Intelligenz stellen die Digitalen
Sprachassistenten (Alexa, Siri usw.) dar. Wahrend
des Vortrages gehen wir auf folgende Fragestellun-
gen ein: Was steckt hinter Kiinstlicher Intelligenz (KI)?
Wie erfolgt die Datensammlung als Grundlage fir
Kinstliche Intelligenz? Wie kénnen sich Computer-
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systeme selbststandig weiterentwickeln? Wie wird
Kinstliche Intelligenz unseren Alltag vereinfachen?
Welchen Einfluss hat Kiinstliche Intelligenz auf un-
sere Arbeitsplatze? Welche konkreten Losungen im
Bereich Kl gibt es heute bereits? Wo kommt Kiinstli-
che Intelligenz an ihre Grenzen? Wo liegen die Gefah-
ren von Kiinstlicher Intelligenz? Welche Auswirkung
hat Kiinstliche Intelligenz auf die Gesellschaft? Wel-
che Plane verfolgt die Politik im Zusammenhang mit
Kinstlicher Intelligenz?

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Di, 09.05.2023, 18:30-21:00 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Mo, 08.05.2023

20,00 €

Steuererklarung leicht gemacht

fiir Arbeitnehmer*innen und Rentner*innen!
Marie-Christin Boer, Diplom-Finanzwirtin,
Anna-Lena Brieler, Diplom-Finanzwirtin

In diesem Kurs erhalten Arbeitnehmer*innen und
Rentner*innen Hilfestellungen und Tipps zur Uber-
mittlung der elektronischen Steuererklarung. Mit
der richtigen Handhabung ist ELSTER online kin-
derleicht zu bedienen. Wir zeigen lhnen, wo Sie
die entsprechenden Formulare finden und stellen
diese kurz vor. Weiterhin erkldaren wir lhnen, wo
Ihre Einnahmen und Ausgaben einzutragen und fir
Folgejahre abzuspeichern sind. Damit Sie mit einem
guten Gefiihl lhre Steuererkldarung an das Finanz-
amt Ubermitteln konnen, werden |hre individuellen

Fragen wahrend des Kurses direkt beantwortet.
Anhand einer Prasentation tber ELSTER online und
einem live Chat fiir Fragen zeigen wir Ihnen, wie es
geht. Voraussetzung fiir den Kurs ist eine Anmel-
dung beim ELSTER Portal (www.elster.de). Sie ha-
ben nicht die technischen Moglichkeiten sich online
zu registrieren? Kein Problem! Bei einer Abgabe in
Papierform ist dieser Kurs ebenfalls geeignet, da die
Formulare nahezu identisch sind. Nach diesem Kurs
besitzen Sie genligend Kenntnis, um sich an lhre ei-
gene Steuererklarung zu begeben.

15014 | BUREN

Do, 23.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

14,00 €

15015 | SALZKOTTEN

Do, 30.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

14,00 €

A‘VI 05258-3838

DE\IS
WINKELMNNN

» Taxi
» Mietwagen
» Tanken

Paderborner Str. 22 33154 Salzkotten

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: Stock Snap/Pixabay

Neuigkeiten und Tipps

zur Besteuerung von PV-Anlagen
Marie-Christin Boer, Diplom-Finanzwirtin,
Anna-Lena Brieler, Diplom-Finanzwirtin

Der Kurs eignet sich sowohl fiir PV-Anlagen-Besit-
zer*innen als auch fiir Personen, die eine Anschaf-
fung planen und sich vorab mit den steuerlichen
Angelegenheiten vertraut machen mochten.

15016 | SALZKOTTEN

Do, 20.04.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

14,00 €

15017 | BUREN

Do, 27.04.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

14,00 €

15018 | SALZKOTTEN
Einnahmeniiberschussrechnung:
Gewinnermittlung nach §4 Abs. 3 EStG
Maria-Elisabeth Mertensmeier, Bilanzbuchhalterin und
Controllerin

Diese vereinfachte Gewinnermittlungsart kann
ausschlieBlich von natirlichen Personen gewahlt
werden, die eine freiberufliche Tatigkeit austiben
oder von kleinen Gewerbetreibenden wie beispiel-
weise Betreiber*innen von Photovoltaikanlagen
angewendet werden. Der Kurs ist auch vor der Ent-
scheidung fir eine Existenzgriindung oder Selbst-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

standigkeit empfehlenswert. Ferner richtet sich das
Angebot insbesondere auch an Personen, die im
Angestelltenverhaltnis tatig sind und evtl. Lohner-
satzleistungen (z. B. Elterngeld, Kurzarbeitergeld
etc.) erhalten haben, interessant.

Fr, 10.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 11.02.2023, 09:00-12:00 Uhr

2x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,60 € / ErmdRigung moglich

Rechtliche Betreuung - eine Aufgabe fiir Sie!?
Barbara Heusipp, Sylke Menne

Aufgaben und Inhalte in der rechtlichen Betreuung
sind Thema dieser Veranstaltung. An drei Abenden
werden erste Grundlagen und Hilfen fir die Aus-
Ubung dieses Ehrenamts vermittelt. Zu den ange-
sprochenen Themen gehdren die Voraussetzungen
der rechtlichen Betreuung, die Betreuungsverfah-
ren, die Aufgabenkreise der rechtlichen Betreuung,
die genehmigungspflichtigen Rechtshandlungen,
die Informationen zur Haftung und zum Versiche-
rungsschutz und die Begleitungs- und Unterstit-
zungsmoglichkeiten durch Betreuungsvereine. Die
Veranstaltung richtet sich an Interessierte, aber
auch an bereits tatige ehrenamtliche Betreuer.

15019 | BAD WUNNENBERG

Do, 09.03.-23.03.2023, 18:00-19:30 Uhr
3x, 6 UStd.

Schulzentrum Fiirstenberg, Haarener Str. 7,
Raum AE 07

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 20
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15020 | SALZKOTTEN

Sa, 18.03.2023, 13:00-16:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung -
Patiententestament
Barbara Heusipp

Jedem gesunden Menschen kann es passieren,
dass er durch einen Unfall, eine schwere Erkran-
kung oder eine Operation in eine Situation gerat,
in der ihm selbstverantwortliches Handeln und
selbstbestimmte Entscheidungen verwehrt sind.
Ebenso kann in einer spdteren Lebensphase die
Frage von Bedeutung sein: Wer handelt fir mich,
wenn ich selber nicht mehr kann? Es konnen viel-
faltige Entscheidungen anstehen, z. B. bei Vermo-
gensangelegenheiten oder der Gesundheits- und
Behandlungsvorsorge. Um eine rechtliche Betreu-
ung zu vermeiden, gibt es die Moglichkeit der Vor-
sorgevollmacht. Bei dieser Veranstaltung werden
Ilhnen die Vorsorgemoglichkeiten vorgestellt. Im
Anschluss erhalten Sie Informationsmaterial.

15021 | ONLINE

Mo, 13.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Anmeldeschluss: So, 12.02.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15022 | DELBRUCK

Mo, 06.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude SchulstralRe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15023 | BUREN

Mi, 08.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15024 | SALZKOTTEN

Di, 28.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15025 | BAD WUNNENBERG

Di, 18.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15026 | HOVELHOF

Mi, 19.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Realschule, Staumduhler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 10
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

WirbelséulM

Klassische Homoopathie

Noturhedpraxis
Stefanie Erhardt - Eich

Heilpraktikerin

Pfarrer Drees StraB3e 11
33154 Salzkotten-Upsprunge
Tel. 05258 - 97 45 77

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Die Immobilie bei Trennung und Scheidung
Juliane Brauckmann, Rechtsanwiltin und
Fachanwdiltin fiir Familienrecht

In dieser Veranstaltung sollen die Rechtsfolgen be-
zliglich einer gemeinsamen Immobilie der Eheleute
dargestellt werden, wenn eine Trennung ansteht. Es
wird sowohl betrachtet, wie eine Regelung zur be-
stehenden Finanzierung gefunden werden kann, als
auch Problemldsungen aufgezeigt, wenn gemeinsa-
me Darlehen bestehen. Auch der Fall der Zahlungs-
schwierigkeiten wahrend der Trennung und die dro-
hende Kiindigung des Darlehens werden Thema sein.
Ein weiterer Schwerpunkt soll der Frage gewidmet
werden, wer die Immobilie nach der Trennung und
Scheidung nutzen kann. Es werden die rechtlichen
\loraussetzungen fir eine Wohnungszuweisung, d.h.
wer das Haus nutzen darf, aufgezeigt und dabei ins-
besondere die Interessen und das Wohl der Kinder
berlicksichtigt. Auch die Frage, wer die Immobilie nach
der Scheidung bekommt, wird unter Berticksichtigung
der Klarung der Zugewinngemeinschaft aufgezeigt.
Die Teilung der Immobilie durch Zwangsversteigerung
wird das abschlie3ende Thema sein. Die Referentin ist
Fachanwaltin fir Bank- und Kapitalmarktrecht und
Familienrecht und kann daher insbesondere neben
den familienrechtlichen Problemen auch die Darle-
hensseite fachlich vertieft darstellen.

15027 | DELBRUCK

Mi, 15.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebaude SchulstraBe 4, Raum R104
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 20

8,00 €

15028 | HOVELHOF

Mi, 22.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 20

8,00 €

Ubertragen und Vererben

Jeder steht einmal vor der Entscheidung, wie er
das mihsam erwirtschaftete Familienvermogen
an die nachste Generation weitergeben soll. Soll ich
bereits zu Lebzeiten oder erst mit dem Tode Ver-
mogen an meine Nachfolger weitergeben? Welche
Mbglichkeiten der Absicherung des Ubertragenden
gibt es, wenn die Nachfolgeplanung nicht erwar-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

tungsgemaR verlauft? Welche steuerlichen Belas-
tungen sind die Folge einer Nachfolgeregelung?
Was beinhaltet eine Patientenverfiigung, was ist
eine Vorsorgevollmacht? Diese und ahnliche Fragen
werden immer wieder gestellt, bleiben aber haufig
unbeantwortet. Die Rechtsanwalte werden in ihren
Fachvortragen aktuelle Informationen und prakti-
sche Tipps zu diesem Thema geben.

15029 | BAD WUNNENBERG
Ringo Grenz

Di, 07.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,
Raum AE 07

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

15030 | BUREN
Ringo Grenz

Do, 09.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 15

10,00 €

Ringo Grenz

Di, 14.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A06
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

15032 | DELBRUCK
Daniel Radix

Di, 28.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 15

10,00 €

15033 | HOVELHOF
Daniel Radix

Di, 18.04.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.02
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 20

10,00 €
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VERBRAUCHERFRAGEN UND SICHERHEIT

16000 | ONLINE

Energiekosten senken: Vielfdltige Moglichkeiten!
Sascha Godecke, Leiter Kommunalmanagement West-
falen Weser

Wie der Stromverbrauch zu Hause sinkt - und mit
ihm die Kosten - zeigt ein Vortrag von Westfalen We-
ser. Die erfolgreichste Strategie fir klima- und kon-
tofreundliche Energieeinsparungen setzt meist an
mehreren Punkten an. Das ist nicht gleichbedeutend
mit viel Aufwand, wie Kommunalmanagementleiter
Sascha Godecke mit zahlreichen leicht umzusetzen-
den Tipps zeigt. Die Inhalte reichen von grundsatzli-
chen Themen, wie einfachen Hinweisen um Energie
einzusparen bis hin zu den Vorteilen der Nutzung von
erneuerbaren Energien. Der Vortrag richtet sich an
alle interessierten Burger*innen, die einen eigenen
Beitrag zur Energiewende leisten wollen!

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 23.02.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Di, 22.02.2022

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Dozent*in werden!
Online bewerben
unter vhs-vor-ort.de

kann ko

Wir machen den Weg frei.

Die groBen Aufgaben unserer Zeit [6sen wir nur
zusammen. Deshalb entscheiden wir mit unseren
Mitgliedern gemeinsam, wie wir als Bank handeln.
Und obwohl diese Idee schon élter als 170 Jahre ist,
konnte sie kaum moderner sein.

Volksbank
== = Delbrick-Hévelhof eG

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: Stock Snap/Pixabay

16002 | ONLINE

Photovoltaik vom Balkon.

Alles iiber PV-Kleinstanlagen fiir zuhause
Sascha Godecke, Leiter Kommunalmanagement
Westfalen Weser

Wie kann ich mich als Privatperson aktiv an der
Energiewende beteiligen? Es muss nicht gleich die
groRflachige Photovoltaikanlage auf dem Dach oder
auf der Wiese sein. Das zeigen kleine Heim-PV-An-
lagen, die mittlerweile auf groBes Interesse stoRRen.
Mit Stecker-Solargerdten konnen auch Mieter und
Wohnungseigenttiimer selbst Strom fir den Eigen-
bedarf produzieren und dabei langfristig Kosten
sparen. Die Inhalte dieses Online-Vortrags reichen
von grundsatzlichen Themen, wie der Funktions-
weise der Photovoltaik, Uber praktische Dinge, wie
die Montage und die Sicherheit der Balkon-PV-An-
lagen, bis hin zur Anmeldung der Anlage bei der
Bundesnetzagentur.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 16.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

16003 | ONLINE

Elektrisch mobil: E-Mobilitadt aktuell

Sascha Godecke, Leiter Kommunalmanagement
Westfalen Weser

Klimaschutz und Energiewende spielen heutzuta-
ge eine wichtige Rolle, auch wenn es um die Ent-
scheidung geht, sich ein neues Auto anzuschaffen.
Insbesondere die E-Mobilitat ist hier ein wichtiges

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Zukunftsthema, denn elektrische Antriebe haben
gegenuber konventionellen Antrieben deutliche
Effizienzvorteile und konnen durch den Einsatz von
Energie aus erneuerbaren Quellen einen wichti-
gen Beitrag zur Energiewende im Verkehrssektor
beitragen. In diesem Zusammenhang wird Sascha
Godecke, Leiter Kommunalmanagement beim regi-
onalen Infrastrukturdienstleister Westfalen Weser
(WW), den Biirger*innen allgemeine Grundlagen zur
Anschaffung eines Elektrofahrzeugs, Fordermog-
lichkeiten, aber auch Erfahrungen und Entwicklun-
gen der Elektromobilitat vorstellen. Im Mittelpunkt
des Vortrags stehen folgende Fragen: Welche Rol-
le spielt der Verkehrssektor in der Energiewende?
Wohin geht der Trend bei der Fahrzeuganschaf-
fung? Was ist beim Kauf eines Elektrofahrzeugs zu
beachten? Welche Fehler sind zu vermeiden? Wie
hoch sind die Forderpramien? Im Anschluss an den
Vortrag, beantwortet der Referent weitergehende
Fragen der Teilnehmenden.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 23.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Mi, 22.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Im Alter sicher leben
Randolf Latusek, Kriminalkommissariat Kriminalprd-
vention/Opferschutz

Senior*innen, deren Kinder und alle anderen Inter-
essierten sind herzlich eingeladen, sich zu informie-
ren, von welchen Straftaten dltere Menschen eher
betroffen sind als andere Altersgruppen. Der Vor-
trag informiert tber aktuelle Erscheinungsformen
von Betrugsdelikten, u.a. werden falsche Polizeibe-
amte, Gewinnspielmitteilungen, Schockanrufe so-
wie Betriigereien an der Haustiire thematisiert. Die
Teilnehmenden erhalten Verhaltenstipps, wie man
sich gegen diverse Betriigereien schiitzen kann.

16004 | BUREN

Mi, 22.03.2023, 15:30-17:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Blrgersaal Blren, Burgstr. 17
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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16005 | DELBRUCK

Mi, 29.03.2023, 15:30-17:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

RUND UMS EHRENAMT

RUND UMS

EHRENAMT

Foto: malerapaso/istock.com

17001 | ONLINE

Praktische Vereinsarbeit I: Vereine und Initiativen
erfolgreich in die Zukunft fiihren

Patrick Busse, Vereinsentwicklungsberater, Geschdfts-
fiihrer des TV Lemgo

Welche Faktoren machen eine erfolgreiche Ver-
einsflihrung aus? In dem Online-Vortrag erhalten
Sie einen Uberblick iiber die MaRnahmen und Vor-
gehensweisen, die einen Verein oder eine Initiative
zukunftsfahig und krisenfest machen. Sie erhalten
von Vereinsberater Patrick Busse neue Impulse
fur ein erfolgreiches Vereinsmanagement und er-
lernen, den eigenen Blick zu scharfen, um sich und
das Umfeld (noch) besser kennen zu lernen. Mal3-
nahmen, um zielgerichtete Vereinsentwicklung an-
stoRen und gestalten zu kdonnen gehdren ebenso
zu den Themen des Abends wie die Entwicklung

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

attraktiver Angebote und MaRnahmen oder auch
die sichere und engagierte Organisation des Ver-
einsbetriebes.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 01.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 100
Anmeldeschluss: Di, 28.02.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

17002 | ONLINE

Praktische Vereinsarbeit Il: Finanzierung von Ver-
einen und Initiativen sichern und optimieren
Patrick Busse, Vereinsentwicklungsberater, Geschdfts-
fiihrer des TV Lemgo

Ohne Moos nix los? In dem Online-Vortrag wird
eine Reihe von Finanzierungsmoglichkeiten fir ge-
meinnitzige Organisationen aufgezeigt, mit denen
eine solide Vereinsfinanzierung moglich ist, dabei
erhalten Sie von Vereinsberater Patrick Busse ei-
nen Uberblick {iber 30 Einnahmearten. Schwer-
punktthemen sind Mitgliedsbeitrage - dieses ,hei-
e Eisen” muss man schmieden -, die Gewinnung
von Spendern und Sponsoren sowie Zuschisse als
weitere wichtige Finanzierungsquelle. Gut nach-
vollziehbare Beispiele aus der Praxis runden den
\ortrag informativ ab.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 23.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 100
Anmeldeschluss: Mi, 22.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Einfach jederzeit:
Online-Anmeldung
unter vhr-ort.de
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17003 | ONLINE

Praktische Vereinsarbeit IlI: Mit einem Bein

im Knast? Recht und Sicherheit in Vereinen und
Initiativen

Patrick Busse, Vereinsentwicklungsberater, Geschdfts-
fiihrer des TV Lemgo

Wie kann ich bei meiner Vereinstatigkeit moglichst
rechtssicher handeln? In dem Online-Vortrag er-
halten Sie eine aktuelle und praxisnahe Ubersicht
zu den wichtigsten rechtlichen und sicherheitsre-
levanten Themen der Vereinsfiihrung. Dabei geht
Vereinsberater Patrick Busse auf Steuerrecht und
Gemeinniitzigkeit ebenso ein wie auf das Thema
der Haftung und was insbesondere fiir Vorstande
und Mitarbeitende zu beachten ist. Auch die Fra-
ge, welche Versicherungen hilfreich sein kénnen,
ist Gegenstand des Vortrages. Die gewonnenen
Impulse sollen Sie in die Lage versetzen, den Ver-
einsbetrieb gleichermal’en sensibel, selbstbewusst
und sicher zu gestalten.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 17.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 100
Anmeldeschluss: So, 16.04.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

17004 | ONLINE

Nachwuchs gesucht:

Ehrenamtliche gewinnen und behalten
Peter Klosener

Viele Vereine, Initiativen und Einrichtungen funktio-
nieren nur (bzw. besser), weil sich Menschen in ihrer
Freizeit mit viel Leidenschaft fiir etwas einsetzen.
Umfragen bestdtigen, dass es insgesamt ein gro-
Bes Interesse an ehrenamtlichem Engagement in
Deutschland gibt. Dennoch fallt es vielen Vereinen
und Organisationen schwer neue freiwillige Mitar-
beiter*innen zu gewinnen. Unter Anderem anhand
der Daten aus dem Freiwilligensurvey, der wohl
bekanntesten bundesweiten Untersuchung zum
ehrenamtlichen Engagement, betrachtet Referent
Peter Klosener in diesem Webinar die aktuelle Lage
mit direktem Bezug zur Praxis. Schwerpunkte des
heutigen Abends sind herauszufinden, was Men-
schen zum Engagement motiviert und was sie da-
von abhalt, welche Veranderungen in den vergan-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

genen Jahren in diesem Bereich festzustellen sind
und was das fir die Gewinnung und Begleitung von
Ehrenamtlichen bedeutet. Dabei geht es besonders
darum, wie wir Interessierte fiir das Mittun bei uns
gewinnen konnen und was zu tun ist, damit ,unsere
Ehrenamtlichen” zufrieden sind - und bleiben.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Di, 21.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

Anmeldeschluss: Mo, 20.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

17005 | DELBRUCK

Forderkompass - Forderprogramme,
Unterstiitzungsfonds und Preise fiir Vereine
Stefan Liitkemeier

Es gibt eine Vielzahl von Férderprogrammen, die fir
Vereine relevant sind. In diesem Seminar wird bei-
spielhaft auf einige groRRe Forderprogramme Bezug
genommen. Zudem wird die Suche nach Forder-
moglichkeiten durch die Vorstellung einer Forder-
datenbank unterstitzt.

Die Teilnehmenden konnen gerne konkrete Projekt-
ideen mitbringen, um maogliche Fordermaoglichkeiten
anzusprechen.

Sa, 22.04.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25

5,00 €

17006 | ONLINE

Energiekosten senken fiir Vereine

Sascha Géodecke, Leiter Kommunalmanagement West-
falen Weser

Dieser Vortrag richtet sich an interessierte Biir-
ger*innen, welche in Vereinen Vorstandsfunktionen
oder Tatigkeiten tbernehmen und einen Beitrag
zur Energiewende leisten wollen! Wie kann sich
der eigene Verein aktiv an der Energiewende und
Energiesparen beteiligen? Es muss nicht gleich die
groRflachige Photovoltaikanlage auf dem Dach
oder auf der Wiese sein. Es gibt eine Vielzahl von
Einsparmaoglichkeiten in Verein- und Clubraumen,
welche in einem ersten Schritt unternommen wer-



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

den konnen. Ferner wird aufgezeigt, welche For-
dermoglichkeiten und Kooperationsmodelle heute
Gblich und wirtschaftlich sinnvoll sein kénnen. Im
Vortrag werden zudem die effiziente Beleuchtung
im Innen- und AuBenbereich erlautert und Poten-
ziale der Heiztechnik aufgezeigt. Welche effektiven
organisatorischen MalRnahmen kann ich als Ver-
einsleitung auf den Weg bringen?

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 02.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Mi, 01.03.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

17007 | ONLINE

Analog ade? Ideen fiir die digitale Vereinsarbeit
Hendrik vom Lehn

Die Moglichkeiten des digitalen Arbeitens werden
auch fir Vereine immer wichtiger: Spezielle Soft-
ware fir die Mitgliederverwaltung, Cloud-Speicher

zur gemeinsamen Dokumentenablage, Videokon-
ferenzen und diverse Kollaborationswerkzeuge
konnen fir die interne Arbeit genutzt werden. Und
zur Darstellung nach auBen gibt es neben der alt-
gedienten Webseite bei vielen VVereinen auch Social
Media-Profile oder einen Newsletter. Aber braucht
es all das? Und wie findet man sich im Dschungel
der Moglichkeiten zurecht? In diesem Workshop
werden die vielfaltigen Aspekte der digitalen Ver-
einsarbeit beleuchtet. Hier bekommen Sie einen
Uberblick zu den Méglichkeiten diverser digitaler
Werkzeuge. Dartiber hinaus geht es um die sozialen
Aspekte bei der Einflihrung neuer Arbeitsweisen, die
technischen Betriebsmodelle bei Cloud-Software,
rechtliche Rahmenbedingungen und Datenschutz.
Die Teilnehmenden kénnen die Schwerpunkte im
Workshop mitbestimmen und sind herzlich einge-
laden Fragen aus ihrer Vereinsarbeit einzubringen.
Referent Hendrik vom Lehn ist Diplom-Informatiker
und Datenschutzbeauftragter.

Do, 04.05.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

Anmeldeschluss: Mi, 03.05.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Vauf3-Hof

lebt bio

Familie Potting
Cerisy Platz 2
33154 Scharmede

Tel.: 05258 - 2109693
infoe@vausshof.de

www.vausshof.de

Lernort Bauernhof & Hof Akademie

A

SOLDARISCHE 4@ LAWRTSCHAFT

M

»

. ok i
T ---.t'-i'_

Solidarische Landwirtschaft

A -

Mi - Fr
10 bis 18 Uhr

samstags
10 bis 14 Uhr

VauR-Hof-Laden

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ERNAHRUNG
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17008 | ONLINE

Pressearbeit im Verein. Pressetexte, Fotos und
der beste Weg in die Zeitung

Marion Neesen, Redakteurin, Westfalen-Blatt

Die Singgemeinschaft hat einen neuen Chorleiter,
im Fitnesskursus sind noch Platze frei, der Kar-
tenvorverkauf fiir das Theaterstiick hat begonnen
und fir die Dorfreinigung werden noch Mitstrei-
ter gesucht: Vereinsnachrichten sind nicht nur fir
Mitglieder informativ, sondern auch Spiegel eines
lebendigen Vereinsgeschehens. Sie tragen die Akti-
vititen der Gruppen und Gemeinschaften in die Of-
fentlichkeit und informieren ber Veranstaltungen
und Aktionen. Pressewarte und Schriftfihrer*innen
erfahren in diesem Seminar, was in keiner knacki-
gen Nachricht fehlen darf und worauf sie beim Fo-
tografieren den Fokus legen sollten. Die Referentin
gibt Tipps und Hinweise, wie Offentlichkeitsarbeit
gelingt und Vereine den Weg in die Zeitung finden.
Die Teilnahme ist mit einem PC, Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 27.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 100
Anmeldeschluss: Mi, 26.04.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

17011 | SALZKOTTEN
Gemeinsam entscheiden:

Faire Losungen im Verein finden
Ines Langkabel

Wenn Sie zusammen mit anderen Menschen etwas
bewegen mochten, sind gemeinsame Entschei-
dungen notwendig. Die Herausforderung dabei
ist, Entscheidungen zu treffen, die alle Beteiligten
vertreten konnen. Sind Sie manchmal unzufrieden
wegen scheinbar endlosen Diskussionen, bei denen
sich diejenigen durchsetzen, die am lautesten ihre
Meinung vertreten? In diesem Seminar lernen Sie
eine neue Methode kennen, um Gruppenentschei-
dungen fair, verbindend und effizient zu gestalten.
Es geht um das ,Systemische Konsensieren” - eine
Methode, die tragfahige Entscheidungen ermog-
licht und dabei die Gemeinschaft starkt, statt sie
zu spalten. Nachdem wir die Methode in der The-
orie kennengelernt haben, werden wir sie nattrlich
auch anhand Ihrer eigenen Beispiele aus der Praxis
anwenden. Referentin Ines Langkabel verfligt tiber

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

eine Moderationsausbildung fiir die Bereiche Ge-
waltfreie Kommunikation (GFK) und Systemisches
Konsensieren (SK).

Sa, 04.03.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, 4 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

2,50€

17012 | BUREN

Augen auf:

Sexualisierter Gewalt im Verein vorbeugen
Stefan Beckmann

Ehrenamtlich tdtig zu sein bedeutet haufig auch
Beziehungen und Vertrauensverhaltnisse zu ande-
ren Menschen aufzubauen. Nicht selten ist dabei
eine Person auf die Hilfe oder Unterstiitzung einer
anderen Person angewiesen. So erfiillend eine sol-
che Zusammenarbeit sein kann, kann sie auch die
Méoglichkeit eroffnen diese Situation auszunutzen.
Sexualisierte Gewalt (z.B. durch die Verletzung per-
sonlicher Grenzen, Beriihrungen, Bemerkungen)
findet nicht im Verborgenen statt, sondern mitten
zwischen uns. VVielen von uns fehlt aber das notige
Grundwissen, um diese zu erkennen und Betrof-
fenen helfen zu kénnen. Dabei nutzen Tater*innen
unter anderem Vereinsstrukturen aus, um Opfer
fur ihre Taten kennenzulernen. Welche Dynamiken
gibt es zwischen Tater*innen und Betroffenen? Wie
konnen wir unseren Verein so aufstellen, dass bei
uns moglichst nichts passiert? Was verbirgt sich
hinter einem Schutzkonzept? Diesen Fragestellun-
gen und lhren Fragen werden Sie heute in einem
geschitzten Rahmen mit Stefan Beckmann, haupt-
beruflicher Referent fiir Pravention, nachgehen.
Sa, 18.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Birgersaal Biren, Burgstr. 17

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16

5,00 €

17013 | DELBRUCK

Verfahren im Kindesschutz -

Infoveranstaltung fiir Vereine

In der Jugendarbeit ist der Schutz von Kindern und
Jugendlichen ein wichtiges Thema. Im Rahmen
dieser Veranstaltungen informiert das Jugendamt
des Kreises Paderborn Vereine und Institutionen in
Bezug auf den Kindesschutz und den damit zusam-
menhangenden erweiterten Fihrungszeugnissen



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

(vgl. § 72a SGB VIII iV.m. § 30 BZRG) bzw. Unbe-
denklichkeitsbescheinigungen. Dabei geht es auch
um Sensibilisierung fiir die Erkennung von Anzeichen
einer moglichen Kindeswohlgefdhrdung sowie um
das Recht auf Beratung gem. § 8b SGB VI fiir Ver-
eine und Institutionen, aber auch fiir Ehrenamtliche.

Der Vortrag findet in Kooperation mit dem Jugendamt
des Kreises Paderborn statt. Sollte es die Situation er-
fordern, wird der Kurs online durchgeftihrt.

Mi, 29.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

WOHNEN UND GARTEN

Gartenplanung Schritt fiir Schritt
Angelika Haneball, Landschaftsarchitektin (Dipl-Ing.)

Planen Sie eine Neu- oder Umgestaltung lhres Gar-
tens? Dann sollten Sie der Umsetzung eine griind-
liche Vorbereitung vorausschicken. Kursleiterin
Angelika Haneball, Diplom-Ingenieurin der Fach-
richtung Landespflege, vermittelt Ihnen hierzu die
Grundlage der klassischen Gartenplanung und zeigt
die richtige Herangehensweise an das Projekt. Be-
sondere Beriicksichtigung finden wesentliche Fak-
toren und Elemente der Gartenplanung, wie Raum-
gliederung, Raumstruktur, Dimension, Proportion,
Blickachsen, Schwerpunkte, Rhythmik, Asthetik,
sodass aus lhrer Freiflache ein Garten(t)raum nach
Ihren individuellen Wiinschen entstehen kann.
Bitte bringen Sie einen Grundstiicksplan (MaBstab
1:100 oder 1:50), einen weichen Bleistift, Buntstifte,
Transparentpapier, Lineal und Schere mit zum Kurs.

18000 | BUREN

Mi, 01.02.-15.02.2023, 19:00-21:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 10

64,20 € / ErmaRigung moglich

18001 | SALZKOTTEN

Mi, 22.02.-08.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

56,70 € / ErmaRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

18002 | DELBRUCK

Mo, 13.03.-27.03.2023, 19:00-21:15 Uhr
3x, 9 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R203
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

56,70 € / ErmdRigung moglich

Di, 14.03.-28.03.2023, 19:00-21:15 Uhr
3x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A06
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

64,20 € / ErmaRigung moglich

18004 | BUREN
LandArt: Naturkunstwerke gestalten
Angelika Haneball, Landschaftsarchitektin (Dipl-Ing.)

LandArt richtet sich an naturverbundene, kreative
und neugierige Menschen, die ihren Samstagnach-
mittag einmal anders verbringen mochten. Heute
entstehen aus verschiedenen Naturmaterialien
kleine Kunstwerke fir den Augenblick. Gemein-
sam arbeiten wir in und mit der Natur, egal ob als
Einzelperson, zu zweit oder als Gruppe. LandArt
bietet so die Moglichkeit, sich mit Zeit und Ruhe
mit der Landschaft, den Gegebenheiten und den
vorherrschenden Elementen auseinanderzusetzen.
Dadurch wird der Blick fiir die Vielfalt der Materi-
alien, Formen, Farben und Strukturen gescharft.
Thematische Vorgaben von Kursleiterin Angelika
Haneball, Wald- und Naturpadagogin, erleichtern
den Zugang zur Natur und so entstehen individu-
elle Kunstwerke, die in der Natur verbleiben und die
sich die Natur nach und nach zurtickerobert. LandArt
mochte dazu beitragen, unsere Natur und Umge-
bung bewusster wahrzunehmen. Die Erfahrung soll
zu einem nachhaltigeren Umgang mit Materialien
und Natur anregen. Besondere Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte bringen Sie einen Beutel oder einen kleinen Eimer
zum Sammeln von Materialien, eine kleine Schaufel, ein
Taschenmesser oder eine Gartenschere, Proviant und
ggf- eine Sitzunterlage mit.

Sa, 17.06.2023, 12:00-16:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

Treffpunkt im Paderborner Land

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

29,10 € inkl. 19% USt.
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18005 | HOVELHOF

Obstbaumschnit

Matthias Schiitz

Dieser Kurs richtet sich an Gartenbesitzer*innen
und Inhaber*innen von Streuobstwiesen, welche die
richtige Pflege und den Schnitt von Obstbaumhoch-
stammen und Halbstammen erlernen mochten. Der
richtige Schnitt von Obstbaumen ist viel einfacher,
als oft gedacht wird. Jede*r Teilnehmer*in wird indi-
viduell betreut und kann nach dem Kurs den Schnitt
von Jung- und Altbaumen selber durchfihren.
Eigenes Gartenwerkzeug (Astschere, Astsdge) kann
mitgebracht werden, wird aber auch durch den Kurs-
leiter gestellt. Der ausreichende Unfallversicherungs-
schutz ist durch die Teilnehmer*innen selbst zu ge-
wahrleisten. Der Praxisteil kann nach Absprache im
Garten eines Teilnehmenden stattfinden. Bitte bei der
Anmeldung angeben.

Sa, 25.03.2023, 09:00-12:00 Uhr

1%, 4 UStd.

Genaue Angabe im Infobrief

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

20,00 €

18006 | HOVELHOF
Der Garten als Biotop und Nahrungsquelle
Matthias Schiitz

Der Wandel von einer bauerlichen Landwirtschaft
zu einer umweltfeindlichen und -zerstorerischen
Agrarindustrie hat enorme Auswirkungen auch auf
die Artenvielfalt von Flora und Fauna. Zudem tre-
ten immer haufiger Lebensmittelskandale auf (z. B.
Desinfektionsmittel Fibronil an Hiihnereiern), die die
Verbraucher mehr und mehr verunsichern. Von der
Politik ist eine Richtungsanderung in diesem Sektor
nicht zu erwarten, im Gegenteil - es bleibt alles beim
Alten, so fehlt bis heute eine fiir den*die VVerbrau-
cher*in transparente Lebensmittelkennzeichnung.
Ziel meines Kurses ist es, die Teilnehmer*innen zu
ermutigen, ihren Garten wieder zur eigenen VVersor-
gung mitzubenutzen bzw. ihn zum Biotop fir un-
sere heimische Flora und Fauna werden zu lassen,
die in einer ausgeraumten Agrarlandschaft zuneh-
mend ihre Lebensraume verlieren. Hierzu werden
Grundkenntnisse zu folgenden Themen vermittelt:
Bodenkunde, Ubersicht (iber robuste Obstsorten
und bevorzugte Baumformen, Beerenobst, Krauter
und Gemiisesorten, heimische Geholze und deren
Bedeutung fir die Tierwelt, Anbaumethoden (z. B.
Hochbeet), Herstellung von Kompost, Anlage von
Sonderbiotopen (Trockenmauer, Gartenteich), Nist-
hilfen fir Insekten und Vogel.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Sa, 22.04.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

20,00 €

Foto: Joke vander Leij_Pixabay

18007 | SALZKOTTEN
Der eigene Bio-Gemiisegarten
Franz Glahe, Bio-Landwirt

In diesem Workshop erlernen Sie die Anlage und
den Betrieb eines eigenen Bio-Gemlsegartens in
Theorie und Praxis. Sie erlangen Kenntnisse und
Fertigkeiten beim Anbau der Lebensmittel und im
Umgang mit der Erde. Fachkundig angeleitet werden
Sie dabei von einem professionellen und erfahrenen
Bio-Landwirt. Im Workshop wird die ,No-Dig"-Me-
thode vermittelt, die von dem preisgekronten
Bio-Gartner und Buchautor Charles Dowding entwi-
ckelt wurde. Um das Bodenleben nicht zu schadigen,
wird dabei nicht mehr umgegraben. Dadurch ist die
Anlage des Gemiisegartens ferner mit weniger kor-
perlicher Anstrengung verbunden als ublich. Statt-
dessen wird eine Mulchschicht aus Kompost aufge-
tragen, die dem Bodenleben als reichhaltige Nahrung
dient. Der Gedanke dahinter ist, den Boden zu diin-
gen und nicht die Pflanze, sodass eine gesunde Basis
fur gutes Pflanzenwachstum geschaffen wird. Alle
vorgestellten Arbeitsschritte und Techniken werden
auf dem Gelande des Mitmachgartens in VVerne de-
monstriert und praktisch eingetibt.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummis-
tiefeln tragen. Alle notwendigen Arbeitsgerdte werden
gestellt. Auf Wunsch besteht die Moglichkeit eines in-
dividuellen Beratungstermins vor Ort in lhrem eigenen
Garten. Ndhere Informationen hierzu erhalten Sie auf
Anfrage bei der VHS.

Mo und Mi, 17.04.-26.04.2023, 18:00-19:30 Uhr
4y, 8 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

62,40 € / ErmaRigung moglich



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

DER BIO-GEMUSEGARTEN IM JAHRESVERLAUF

Je nach Jahreszeit sind andere Arbeitsschritte zur
Bewirtschaftung des eigenen Bio-Gemlsegartens
notwendig. Die nachfolgenden Workshops thema-
tisieren die im jeweiligen Monat anfallenden Ar-
beiten und vermitteln theoretische und praktische
Fertigkeiten unter Anleitung des erfahrenen \Verner
Bio-Landwirts Franz Glahe. Die Workshops eigenen
sich sowohl fir Einsteiger*innen als auch erfahrene
Bio-Gartner*innen und bieten eine ideale Moglich-
keit, das ggf. vorhandene Wissen gezielt zu erwei-
tern und zu vertiefen.

18008 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
Marz: Anzucht

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Der Workshop vermittelt die wichtigsten Schritte
zur richtigen Anzucht des Gemiises.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummis-
tiefeln tragen. Alle notwendigen Arbeitsgerdte werden
gestellt. Der Workshop eignet sich fiir Einsteiger*innen
als auch erfahrene Bio-Gdrtner*innen, die ihr Wissen
themenspezifisch erweitern oder vertiefen maochten.
Aufgrund der Winterzeit beginnt der Kurs friiher als die
anderen Kurse der Reihe.

Do, 30.03.2023, 17:00-18:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

15,60 €

18009 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
April: ,,No-Dig"”-Methode

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Nie wieder umgraben! Erlernen Sie in diesem Work-
shop die ,No-Dig"-Methode nach dem Konzept
des preisgekronten Bio-Gartners und Buchautors
Charles Dowding.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummis-
tiefeln tragen. Alle notwendigen Arbeitsgerdte werden
gestellt. Der Workshop eignet sich fiir Einsteiger*innen
als auch erfahrene Bio-Gdrtner*innen, die ihr Wissen
themenspezifisch erweitern oder vertiefen mochten.
Do, 20.04.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

15,60 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

18010 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
Mai: Diingung

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Erlernen Sie in diesem Workshop die Prinzipien des
Dingens im Bio-GemUsegarten. Natlrlich werden
dabei ausschlieBlich biologische Verfahren vermittelt.
Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummis-
tiefeln tragen. Alle notwendigen Arbeitsgerdte werden
gestellt. Der Workshop eignet sich ftir Einsteiger*innen
als auch erfahrene Bio-Gdrtner*innen, die ihr Wissen
themenspezifisch erweitern oder vertiefen mochten.
Do, 04.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, VVerner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

15,60 €

18011 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
Juni: Fruchtfolge

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Alles Wissenswerte Uber die Fruchtfolge im Bio-Ge-
misegarten erfahren Sie in diesem Workshop.
Denn diese gewabhrleistet, dass jedes Gemuse mit
den richtigen Nahrstoffen versorgt wird.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummis-
tiefeln tragen. Alle notwendigen Arbeitsgerdate werden
gestellt. Der Workshop eignet sich fiir Einsteiger*innen
als auch erfahrene Bio-Gdrtner*innen, die ihr Wissen
themenspezifisch erweitern oder vertiefen mochten.
Do, 01.06.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in VVerne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

15,60 €
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Besuch im Bienengarten fiir Erwachsene
Karin Bussemas

Wer hat Lust mal einen Einblick in das Leben der
Honigbiene zu bekommen und einer Imkerin tber
die Schulter zu schauen. Sie erhalten eine kurze
Einflhrung iber die Geheimnisse der wunderba-
ren Insekten: wie sie leben, vor allem Uberleben,
wie ein Bienenvolk strukturiert ist und Uber die
Wichtigkeit der Bienenkonigin. All das wird lhnen
eine erfahrene Imkerin am Bienenstand erkldren.
Vielleicht bekommen Sie nach der Einfiihrung Lust
auf mehr.

18012 | HOVELHOF

Sa, 20.05.2023, 14:00-15:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Treffpunkt: Garten, Jagerstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15
7,70 €

18013 | HOVELHOF

Sa, 03.06.2023, 14:00-15:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Treffpunkt: Garten, Jagerstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15
7,70 €

18014 | SALZKOTTEN

Insektenfreundliche Garten:

Wie wir aktiv dem Insektenschwund im heimi-
schen Garten entgegenwirken konnen

Dirk Tornede

Die artenreichste Klasse im Tierreich sind die In-
sekten: wir finden sie in der Luft, im Boden, am
Wasser. Sie erfiillen vielfdltige Aufgaben, die das
Fundament eines gesunden Okosystems bilden.
Leider ist aber ein dramatischer Rickgang an In-
sekten festzustellen, der zunehmend auch Folgen
fiir andere Tiere und Pflanzen hat. Im Vortrag wer-
den die Ursachen des Insektenschwundes und die
Folgen auch fiir uns Menschen beleuchtet. Prak-
tische Losungsansatze flr den privaten Garten
zeigen auf, dass eine naturnahe Gartengestall-
tung genauso pflegeleicht sein kann wie ein ste-
riler Steingarten. Zahlreiche Tipps zur Gestaltung,
Pflege, Pflanzenauswahl und Artenschutzhilfen
werden vorgestellt, denn auch im privaten Garten
konnen wir die Artenvielfalt aktiv fordern.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 06.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

5,00 €

UMWELT UND TECHNIK

BAFA und KfW-Fdrderung fiir Bestandsgebdude
Silvia Helle

Wer eine bestehende Immaobilie nach energie-effi-
zienten Regeln umbaut, der wird dafiir vom Staat
belohnt. Ob EinzelmaBnahme wie der Einbau ei-
ner neuen Heizung, der Sanierung des Daches, der
Fassadendammung oder die komplette Konzeption
eines Effizienzhauses: Giinstige Kredite oder auch
eine Bar-Bezuschussung sind bei der KfW (Kre-
ditanstalt fiir Wiederaufbau) und beim Bundesamt
fur Wirtschaft und Ausfuhrkontrolle ,BAFA" erhalt-
lich. Die Paderborner Architektin Silvia Helle infor-
miert tUber mogliche Forderungen. Je besser die
Malnahme zur Energieeinsparung beitragt, desto
hoher die Forderung. Damit Zuschisse flieRen sind
einige VJorgaben zu beachten: zum Beispiel muss
die Energieeffizienz vor der MalBnahme durch ei-
ne*n Energieberater*in oder Architekt*in berechnet
und ein Antrag gestellt werden. Welche MafBnah-
men sinnvoll sind, ist von Fall zu Fall zu entschei-
den. Silvia Helle, die Mitglied im Kompetenznetz-
werk energieXperten e.\. Paderborn ist, gibt Tipps,
wie geplante MaBnahmen qualitativ umgesetzt
werden kénnen.

Der Vortrag wird in Zusammenarbeit mit den ener-
gieXperten (Kompetenznetzwerk Paderborn e. V)
durchgefiihrt.

19000 | SALZKOTTEN

Mi, 15.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 207

Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 12

6,00 €

19001 | HOVELHOF

Mi, 08.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Realschule, Staumduhler Str. 31, Raum 1.03
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

6,00 €



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

Planungsschritte aus Sicht des Bauherrn

Igor Wispler

In diesem Seminar erklart Architekt und Immobili-
endkonom Igor Wispler den Ablauf eines Hausbaus
mit seinen Planungsschritten bis hin zur Ubergabe
des Schlissels. Es wird aufgezeigt, wann der Bau-
herr sich mit welchen Themen beschaftigen muss
und welche Beteiligten es im Bauprozess gibt. Ziel
ist es, eine Orientierung zu erhalten und die Rolle
des Bauherrn verstehen zu lernen. Das Seminar ist
eine Kooperation mit den Energie-x-perten e.V. in
Paderborn und soll im Besonderen das energeti-
sche Bauen beleuchten. Es besteht die Moglichkeit
konkrete Fragen an den Referenten zu stellen.

Di, 07.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A05
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 20

8,00 €

19003 | SALZKOTTEN

Di, 07.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 20

8,00 €

Motorsdgenfiihrerschein - Grundkurs
Jens Fiebig, Forstwirt und Bereichsausbilder
fiir Bediener Motorségen (THW)

Fir den praktischen Teil des Kurses sind mitzubrin-
gen: Schnittschutzhose und Schnittschutzschuhe
gem. UVV-Forsten, Helm mit Gehor- und Gesichts-
schutz, Warnweste oder Waldarbeitsjacke, Hand-
schuhe sowie Motorsdge (falls vorhanden). Das
Mindestalter von 18 Jahren ist zwingende Voraus-
setzung flr die Teilnahme.

19004 | SALZKOTTEN

Fr, 24.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 25.02.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

49,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

19005 | SALZKOTTEN

Fr, 10.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 11.03.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

49,00 €

19006 | SALZKOTTEN
Motorsdgenfiihrerschein - Aufbaukurs
Jens Fiebig, Forstwirt und Bereichsausbilder
fiir Bediener Motorscigen (THW)

Der Kurs ist eine Erweiterung des Grundkurses
und orientiert sich an den Vorgaben der Berufs-
genossenschaft und der Waldarbeitsschule. Ein
anerkannter Forstwirt und Bereichsausbilder fiir
Bediener Motorsagen (THW) vermittelt den Teil-
nehmer*innen folgende Inhalte: Ansprache des zu
fallenden Baumes, fachgerechte Falltechniken, Ar-
beits- und Gefahrdungssituationen, sicheres Fallen
aufgehangter Baume, Beurteilung des technischen
Zustandes einer Motorsage, UVV-Forsten, Holzern-
te. Die erfolgreiche Teilnahme am Kurs berechtigt
zum Féllen und Aufarbeiten von Baumen (BHD bis
maximal 35 cm) im Bestand.

Die erfolgreiche Teilnahme an einem Motorsdgen-
fiihrerschein-Grundkurs wird vorausgesetzt. Fiir den
praktischen Teil des Kurses sind mitzubringen: Schnitt-
schutzhose und Schnittschutzschuhe gem. UVV-Fors-
ten, Helm mit Gehér- und Gesichtsschutz, Warnweste
oder Waldarbeitsjacke, Handschuhe sowie Motorsdge
(falls vorhanden). Das Mindestalter von 18 Jahren ist
zwingende Voraussetzung fiir die Teilnahme.

Fr, 17.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 18.03.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

79,00 €

Dozent*in werden!
Online bewerben
unter vhs-vor-ort.de
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Infoabend: Amtliche Sportbootfiihrerscheine
Heinz Hoffmann

An diesem Abend erhalten Sie Informationen tber
das deutsche Fihrerscheinwesen fiir Sportboote,
die angebotenen Theoriekurse zum Sportbootfiih-
rerschein (Geltungsbereiche: Binnen- oder See-
schifffahrtsstraRen) und zusdtzlich entstehende
Kosten fiir Lehrmaterial, Prifungsgebihren, Pri-
fungsvoraussetzungen (arztl. Bescheinigung der
Sehscharfe, des Hor- und Farbunterscheidungs-
vermdgens rot/griin) und eine weitere praktische
Ausbildung.

Der Besuch dieser Informationsveranstaltung ist kos-
tenfrei und unverbindlich. Die Teilnahme wird vor der
Anmeldung zu einem Sportbootfiihrerscheinkurs drin-
gend empfohlen.

19007 | BUREN

Mo, 23.01.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

19008 | SALZKOTTEN

Di, 24.01.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Sportbootfiihrerschein See
Heinz Hoffmann

Dieser theoretische Lehrgang vermittelt in den Be-
reichen Verkehrsvorschriften, Navigation, Seemann-
schaft, Motorenkunde, Wetter und Sicherheit den
Priifungsstoff fiir den amtlichen Sportbootfiihrer-
schein See, der zum Befahren des Kiistenbereichs
mit Motorbooten ab 15 PS vorgeschrieben ist. Eine
praktische Ausbildung kann am Ende des Lehrgangs
organisiert werden, so dass danach eine theoreti-
sche und praktische Priifung abgelegt werden kann.
Vor der Anmeldung zu diesem Kurs wird der Besuch des
Infoabends empfohlen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

19009 | BUREN

Mi, 25.01.-29.03.2023, 19:00-21:30 Uhr

10x, 30 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

91,40 €

19010 | SALZKOTTEN

Do, 26.01.-30.03.2023, 19:00-21:30 Uhr

10x, 30 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

91,40 €

19011 | ONLINE

Hubbies Reise zum Himmelsjdger Orion
(Online-Vortrag)

Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

Mit Hubbie, dem Neffen des Hubble-Teleskops,
der bei mir in der Bad Driburger Sternwarte wohnt,
schauen wir den Himmelsjager Orion an, der jede
Nacht mit dem GroRen und dem Kleinen Hund
hinter dem Himmelshasen hereilt. Auf den Sirius,
den Hauptstern im GroBen Hund, gehen sogar die
.Hundstage” im Sommer und unser heutiger Ka-
lender zurtick. Mit vieltausendfacher VergréRerung
bestaunen wir Gasnebel und Sternhaufen, Planeten
und Satelliten, die in Echtzeit Giber den Himmel zu-
ckeln. Dazu zeige ich euch, wie ihr mit Sternkarte,
Smartphone-App und Fernglas alles das wiederfin-
det, was ihr auf dem PC seht.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Fr, 10.02.2023, 18:00-19:00 Uhr

1%, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 40

Anmeldeschluss: Do, 09.02.2023

8,00 €

19012 | ONLINE
Wie die Sternbilder an den Himmel kamen
(Online-Vortrag)
Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

In dieser Planetariumsshow zeigt Horst Thiel,
Sternwarte Bad Driburg, die Sternbilder des Veran-
staltungsabends mit ihren faszinierenden Objekten



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

und ldsst sogar Satelliten in Echtzeit iber die Pro-
jektionswand gleiten. Sternbilder sah man schon
vor Jahrtausenden als gottliche Wesen an, die bei
der Navigation auf See halfen, den Tagesablauf
regelten und Zeitpunkte fir die landwirtschaftli-
che Arbeit angaben. Von ihnen stammen unsere
Wochentage und die Zahl der 12 Monate. Priester
erhielten damals die aul3erst schwierige Aufgabe,
den Herrschern nach dem Stand der Gestirne die
Zukunft zu deuten, und sogar ein Astronom wie
Kepler verdiente mehr Geld mit Horoskopen als mit
seiner wissenschaftlichen Arbeit. Noch heute halt
sich hartnackig der Glaube an die Sterndeuterei und
ist ein lukrativer Geschaftsbereich.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 08.03.2023, 19:00-20:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 40

Anmeldeschluss: Di, 07.03.2023

8,00 €

Fotos: Mondoberfliche/iStock

19013 | ONLINE

Weltraumspaziergang am Osterhimmel fiir GroR
und Klein (Online-Vortrag)

Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

Wenn am 20. Marz die Sonne den Himmelsaqua-
tor uberquert ist Friihlingsanfang und am Sonntag
nach dem Frihlingsvollmond feiern wir Ostern.
Ein kleiner Rechenfehler im julianischen Kalender
flihrte dazu, dass dieser von den Jahreszeiten ab-
wich. Deshalb lie3 Papst Gregor XIIl im Vatikan eine
Sternwarte errichten und seinen Astronomen gelang
es, den Kalender mit dem einfachen Verfahren einer
Lochkamera dem Sonnenstand anzugleichen. Hierzu
wurden im Oktober des Jahres 1582 elf Tage (ber-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

sprungen, was in Europa sogar zu politischen Unru-
hen flihrte. Derartige interessante Vorgange und der
aktuelle Sternenhimmel mit seinen Planeten, Stern-
haufen und kosmischen Nebeln werden in diesem
Online-Planetariumsvortrag verstandlich aufgezeigt.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

So, 27.03.2022, 19:00-20:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 40

Anmeldeschluss: Fr, 24.03.2023

8,00 €

19014 | ONLINE

Hubbies Reise durch die MilchstraRe
(Online-Vortrag)

Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

Hubbie, der Neffe des Hubble-Teleskops, der in
der Bad Driburger Sternwarte wohnt, zeigt, was
am Himmel in diesem Monat zu entdecken ist: Der
Mond, die Planeten und die Sternbilder. Uber den
GroRen Wagen gibt es viel zu erzahlen: Da ist eine
Barin mit einem langen Schwanz, ein Brunnen, zu
dem Frauen gehen und das Sternbild in der Flagge
Alaskas. Die Flagge des afrikanischen Staats Libe-
ria enthalt sogar den Polarstern. Als Kiirbisflasche
in einem Geheimlied half der GroRBe Wagen sogar
den Sklaven der amerikanischen Siidstaaten bei der
Flucht. Dann reist Hubbie mit dem Hubble-Welt-
raumteleskop hinein ins Weltall und schaut rote
Riesensterne, schwarze Locher und Millionen Licht-
jahre entfernte Galaxien an. Ich zeige euch, wie ihr
mit Sternkarte, Smartphone-App und Fernglas wie-
derfindet, was ihr auf dem PC seht.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Fr, 21.04.2023, 18:00-19:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 40

Anmeldeschluss: Do, 20.04.2023

8,00 €
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a1k J"L | Stadthalle Delbrtck - Eine Halle fur alle.
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INHABERGEFUHRTE MITTELSTANDISCHE
UNTERNEHMEN, AUSGEZEICHNET
FUR EESONDEPE hUNDENOP\ENT\ERUNC

INSTITUT FUS

VTFO
Mehr Infos: www.top100akustiker.de

*Fachgeschéft Salzkotten

GENERATIONENUBERGREIFENDE HORMISSION:
IHR GUTES HOREN LIEGT UNS AM HERZEN.
Als Familienunternehmen und lokaler Partner vor Ort beraten wir Sie mit Herz und

Fachwissen und begleiten Sie auf dem Weg zum besseren Héren - Ihre Wiinsche und
Anforderungen stehen dabei immer an erster Stelle. Wir sind Ihr kompetenter Ansprech-

partner flr das gute Horen und Verstehen - gestern, heute und auch in Zukunft.
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Lothar Vollbach Friedrich Vollbach

IHRE HOREXPERTEN VOR ORT.

PADERBORN
Riemekestr. 12, 052 51.2 7480
Husener Str. 48, 052 51.142 36 07

DELBRUCK
Lange Str. 10, 052 50.543 27

SALZKOTTEN VOLLBACH

Lange Str. 52, 052 58.99126 30

hoerakustik-vollbach.de
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Veranstaltungen

Im Delbrucker Land

Programmubersicht unter www.delbrueck.de

Delbriick - zehn Orte, eine Stadt.



VHS vor Ort

Zukunft | Bildung | Begeisterung

MENSCH UND
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SPRACHEN
DER WELT

2 Eltern

BERUF UND EDV

KULTUR UND
KREATIVITAT

Die Kurse und Veranstaltungen unterstiitzen Familien dabei,
stetig steigende gesellschaftliche Anforderungen selbstbewusst zu begegnen
und den generationsiibergreifenden Zusammenhalt zu stdrken

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

GESUNDHEIT
UND FITNESS
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@ ELTERN UND FAMILIE

ELTERN UND FAMILIE -
UNSERE LEISTUNGSANGEBOTE FUR DIE GENERATIONSUBERGREIFENDE WEITERBILDUNG

Gemeinsam mit zahlreichen Kooperationspartnern — dazu zahlen Familienzentren, Kindertagesstatten,
Schulen und Krankenhduser — verfolgen wir mit unseren Angeboten der Eltern- und Familienbildung das
Ziel, Kompetenzen und Potenziale unserer groRen und kleinen Teilnehmer*innen generationsunabhangig
zu fordern und so die Chancen fiir eine gesellschaftliche Teilhabe zu steigern. Unser zentrales Anliegen ist
es, Familien dabei zu unterstiitzen, den wachsenden Anforderungen der Elternschaft selbstbewusst sowie
mit Freude und Erflillung zu begegnen und Eltern und Kindern Maglichkeiten der Weiterbildung, Gesund-
heitsforderung und forderlicher Freizeitgestaltung zu bieten.

Hierzu gehort es auch dem Medienkompetenzrahmen NRW entsprechend einen sicheren, kreativen und
verantwortungsvollen Umgang mit Medien zu fordern. Vor diesem Hintergrund richten sich unsere Kurse
mit einem breiten Themenspektrum gleichermal3en an Kinder, Jugendliche, Eltern und die ganze Familie: in
Gemeinschaft forschen und entdecken, kochen und backen, kreativ oder sportlich aktiv sein, Fremdspra-
chen erlernen, etwas fiir die Schule tun oder sich auf Priifungen vorbereiten.

Dariiber hinaus bieten die Kursangebote fiir (werdende) Eltern wichtige Informationen zu ihren Erziehungs-
fragen. Unser Ansatz des lebenslangen Lernens, der in einer Zeit sich stetig und schnell verandernder ge-
sellschaftlicher Rahmenbedingungen und Anforderungen einen sehr hohen Stellenwert einnimmt, wird im
Kontext der Eltern- und Familienbildung besonders deutlich. Auch im Fachbereich Eltern und Familie bie-
ten wir ein breites Angebot fiir die im Weiterbildungsgesetz Nordrhein-Westfalen verankerte Bildung fiir
nachhaltige Entwicklung, welches Information vermittelt, sowie zur Diskussion und zum aktiven Handeln

anregt..

ELTERN WERDEN UND FAMILIE

20000 | DELBRUCK
Kinderkrankheiten - Information fiir Eltern
VVerena Brenke

Interessierte Eltern erhalten wichtige Informatio-
nen Uber typische Kinderkrankheiten und richtige
und notwendige VerhaltensmaBnahmen, wie z. B.
Impfungen in den ersten Lebensjahren, klassische
Kinderkrankheiten (erkennen, tibertragen, Inkubati-
onszeit, mogliche Komplikationen, Behandlung und
Gefahren fiir Schwangere), Durchfallerkrankun-
gen, Zeckenbisse und Hausmittel (Wickel und Co.
bzw. alternative Behandlungsmoglichkeiten, auch
homdopathisch). Es gibt eine abschlieBende Fra-
gerunde. Die Referentin arbeitet an einer Klinik fiir
Kinder- und Jugendmedizin.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Fam.
Zentr. Pusteblume statt.

Mi, 15.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1%, 2 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

ERZIEHUNG UND FORDERUNG

21000 | SALZKOTTEN

Zwischen zwei Welten -

Kinder im medialen Zeitalter

Wilfried Briining, Filmemacher und Medienpddagoge,
Astrid Brtining, Filmemacherin und Grafikerin

Das Medienzeitalter hat insbesondere in den letz-
ten Jahren und nicht zuletzt durch die Pandemie
noch einmal richtig an Fahrt aufgenommen. Digitale
Medien sind tberall - in der Schule, im Berufsleben
ebenso wie in der Freizeit. Das Internet ist langst
selbstverstandlicher Bestandteil unseres Lebens.
Das trifft ganz besonders auch auf unsere Kinder
zu. Facebook, Twitter, WhatsApp, Playstation, On-
linespiele etc. pragen das Freizeitverhalten und
die Kommunikation unserer Kinder enorm und die
Nutzer werden immer jinger. Viele Eltern fragen
sich: Ist das alles noch gut fiir unsere Kinder? Und
auch Erzieher*innen und Lehrer*innen schlagen
Alarm: Sie melden zunehmend unruhige Klassen
und Kinder, die sich nicht mehr dauerhaft auf ein
Thema konzentrieren konnen. Eltern finden sich in
einer Bredouille wieder: Erlauben oder verbieten?



Kinder sollen die Mdglichkeiten der digitalen Welt
ja schlieBlich nicht "verschlafen’, keinesfalls "den
Anschluss verpassen" und schlimmstenfalls den
Anforderungen des modernen Arbeitslebens spater
nicht gewachsen sein. Andererseits sollen sie sich zu
starken, selbstbewussten Personlichkeiten entwi-
ckeln... Wichtige Erkenntnisse aus der Hirnforschung
werden an diesem Abend helfen, zu verstehen, was
die Entwicklung der kindlichen Gehirne fordert - und
was eben nicht. Wir versprechen lhnen eine span-
nende, kurzweilige aber auch humorvolle Veranstal-
tung mit vielen Experimenten und Mitmachaktionen.
Es wird besser als Fernsehen sein. Versprochen!
Einlass in die Mensa ist ab 18:30 Uhr. Es besteht freie
Platzwahl.

Mi, 22.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Mensa

Teilnehmerzahl: min. 60 / max. 250

5,00 €/ (Ehe-)Paare zahlen 8,00 €

-
Y
Ve

Foto: loscha Brining

UBER DAS EHEPAAR BRUNING

Wilfried Briining, Filmemacher und Medienpad-
agoge, ist seit liber zwanzig Jahren in der offenen
Kinder- und Jugendarbeit tatig. Sein Film "Wege aus
der Briillfalle" ist deutschlandweit bekannt und wird
von Eltern und Padagogen tausendfach geschatzt.
Gemeinsam mit seiner Frau Astrid, Grafikerin und

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

Filmemacherin, realisierte er weitere Filmprojekte,
darunter "Zwischen zwei Welten - Kinder im medi-
alen Zeitalter" Erzieher*innen, Lehrer*innen, Hoch-
schullehrer*innen, Psycholog*innen, Erziehungs-
berater*innen, Arzt*innen, Jugendpfleger*innen,
Polizist*innen, Streetworker*innen, Pastor*innen
und Sozialarbeiter*innen benutzen die Filme als
Diskussionsgrundlage fiir ihre Praventionsarbeit.

Bei den Vortragsabenden von Astrid und Wilfried
Briining stehen die Eltern im Mittelpunkt. Das Paar
mochte Eltern auch nach einem langen Arbeitstag
nicht nur gut informieren, sondern vor allem auch
kurzweilig gut unterhalten. Die Vortrage werden in
ganz Deutschland und im deutschsprachigen Aus-
land geschatzt. Astrid und Wilfried Briining leben
mit ihren beiden Séhnen in Detmold.

INTERKOMMUNALES NETZWERK FUR BILDUNG
Die Veranstaltung "Zwischen zwei Welten - Kinder
im medialen Zeitalter" findet in Zusammenarbeit
mit Bildungs- und Betreuungseinrichtungen aus
dem gesamten Verbandsgebiet der VHS vor Ort
statt. Dazu zahlen die Stadtischen Familienzentren
Almeflohe, Kuhbusch und Kunterbunt in Salzkotten,
die Liboriusschule Kath. Grundschule Salzkotten,
die Stadtbibliothek Salzkotten, die Senne-Blicherei
in Hovelhof, das Familienzentrum Kita Rappelkiste
in Firstenberg, die Familienzentren St. Johannes
Baptist und Purzelbaum in Delbriick sowie der Kin-
dergarten/das Familienzentrum Schatenstral3e in
Hovelhof. Vielen Dank fir die groBartige Unterstit-
zung.
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Babysitter*in-Ausbildung:
Was ein*e Babysitter*in alles wissen sollte!
Sabine Rymark, Oliver Schreiner

Der Einsatz als Babysitter*in beruht auf gegensei-
tigem Vertrauen zwischen einer Familie und ihrem
Babysitter bzw. ihrer Babysitterin. Die Babysit-
ter-Ausbildung soll Jungen und Madchen ab 14
Jahren die Grundlagen des Umgangs mit (Klein-)
Kindern vermitteln, damit beide Seiten sich mit der
neuen Situation wohlftihlen. Behandelt werden im
Kurs mit Sabine Rymark unter anderem die kor-
perliche und seelische Entwicklung, die Pflege und
Ernahrung eines Kleinkindes, das Erkennen von Si-
gnalen im kindlichen Verhalten und das Verhalten
in schwierigen Situationen. Besonders eingegangen
wird auf das Verhalten in Notfallen und Erste-Hil-
fe-MaBnahmen. Dafiir steht mit Oliver Steiner ein
staatlich geprifter Rettungshelfer zur Verfligung.
Auch Spiel- und Beschaftigungsmoglichkeiten fir
verschiedene Altersstufen diirfen nicht fehlen. Dar-
(iber hinaus vermittelt die Babysitter*in-Ausbildung
wichtige Kenntnisse uber rechtliche Grundlagen
und Vereinbarungen. Bei erfolgreicher Teilnahme
erhalten die Jugendlichen ein Babysitter*in-Diplom
und kénnen in eine Babysitter*in-Vermittlungskar-
tei des Familienzentrums aufgenommen werden.
Die Materialkosten betragen 5,00 € und sind vor Ort
direkt an die Dozenten zu entrichten.

21001 | SALZKOTTEN

Sa, 04.02.-11.02.2023, 10:00-17:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Haus Hederhlpfer, Zur Schanze 5, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €

21002 | BAD WUNNENBERG

Sa, 25.02.-04.03.2023, 10:00-17:00 Uhr
2x, 16 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €

21003 | DELBRUCK

Sa, 11.03.-18.03.2023, 10:00-17:00 Uhr
2x, 16 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, VValepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

21004 | SALZKOTTEN

Sa, 06.05.-13.05.2023, 10:00-17:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €

Goodbye Windel -

wie Kinder trocken und sauber werden

Jutta Victor, Erzieherin, Motopddin, ElternKind-Kurslei-
terin, Baby-Massage-Kursleiterin, Fachkraft fiir baby-
geleitete Beikost

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie Sie lhrem
Kind helfen kénnen, trocken und sauber zu werden.
Wichtig ist ein liebevoller und sensibler Umgang,
der Ihrem Kind den Raum gibt, in seinem individuel-
len Tempo spielerisch den Ubergang von der Windel
zum Topfchen zu gehen. Wenn Ihr Kind bereits alter
ist, freuen Sie sich vielleicht darauf, endlich die Wi-
ckelkommode abzubauen und keine Windeln mehr
wechseln zu missen. Oder Sie machen sich Gedan-
ken, weil andere Kinder ahnlichen Alters aus lhrem
Bekanntenkreis bereits aus den Windeln heraus
sind. Doch bevor ein Kind ohne Windeln zurecht-
kommt, muss es kérperlich in der Lage sein, seine
Blase und seinen Darm zu kontrollieren. Dazu miis-
sen erst viele Kérpervorgange ausgereift sein.

21005 | SALZKOTTEN

Di, 14.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Niederntudorf

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

10,00 €

21006 | SALZKOTTEN

Mo, 13.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

10,00 €

21007 | DELBRUCK

Do, 16.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

10,00 €



ELTERN UND FAMILIE €

21008 | BUREN

Wie Sie lhr Kind bei Einschlafproblemen und
Angsten unterstiitzen kénnen

Bettina Kilianski-Witthut, Padagogin M.A,
Systemische Familientherapeutin

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Viele Kinder leiden unter Angsten und sind in Anbe-
tracht eines oft reiziiberfluteten Alltags angespannt
oder verunsichert. Angste oder Probleme beim Ein-
schlafen, beim nachtlichen Aufwachen, vor Dun-
kelheit, im Kindergarten, in der Schule, vor anderen
Kindern etc. pragen haufig den kindlichen Alltag. Vie-
le kleine und grolRere Kinder erleben somit nicht die
Unbeschwertheit, die wir ihnen wiinschen. In dieser
Informations- und Einflihrungsveranstaltung wird
die Methode der Klopfakupressur interessierten El-
tern praxisnah vorgestellt, so dass sie diese als wirk-
same Moglichkeit der Selbsthilfe und -behandlung
fur sich und ihr Kind kennen lernen konnen.
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Dozent*in werden!

SPRACHEN
DER WELT

Do, 30.03.2023, 19:30-21:00 Uhr Online bewerben unter
1x, 2 UStd. vhs-vor-ort.de

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,

Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

17,50 €

BERUF UND EDV

Auto-Bachem

BUSTOURISTIK = AUTOVERMIETUNG = XXL-WASCHANLAGE

Deine Autovermletung in Sﬂlzkotten'
i Y T _,.f s

KULTUR UND
KREATIVITAT

o=
S
HE
s PKW
e 9-Sjtzer - . —
* Umzugswagen www.autovermietung-salzkotten.de §§
v %gm?gﬁl Fanene info@auto-bachem.de %g
» Anhdanger [ autobachem § auto.bachem o

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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@ ELTERN UND FAMILIE

21009 | ONLINE

Babyschlaf verstehen und unterstiitzen
(fiir Schwangere und Mamas von Babys
unter 7 Monaten)

Theres Rischke

In diesem Workshop vermittelt Dozentin Theres
Rischke kompakt das notige Basiswissen zum The-
ma Babyschlaf. Als zertifizierter Schlafcoach fiir Ba-
bys und Kleinkinder, staatlich anerkannte Erzieherin
und junge Mutter kennt sie sich mit dem Schlafver-
halten von Babys bestens aus. Folgende Fragen
werden Sie gemeinsam besprechen:
- Wie sieht eine schlaffreundliche Umgebung aus?
- Nachtliches Aufwachen & Trinken
- Welche Abendroutine passt zu meinem Baby und uns?
- Wie gehe ich mit Schlafumstellungsphasen um?
Wann passieren diese?
- Was unterscheidet den Babyschlaf von unter
4 Monaten zu einem alteren Baby?
- Wie kann ich eine Schlafsituation bindungs- und
beddirfnisorientiert verandern?
Im Anschluss an den Vortrag ist noch Zeit fir Ihre
personlichen Fragen und Anliegen. Fir alle Teilneh-
mer*innen gibt es einen Schlafguide mit allen wich-
tigen Informationen zum Thema Babyschlaf und
eine praktische Checkliste zum Ausdrucken.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Fr, 31.03.2023, 15:30-17:00 Uhr
1x, 2 UStd.
Online-Kurs (ZOOM)
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 12
Anmeldeschluss: Do, 30.03.2023
16,00 €

21010 | BUREN

Machtkampfe in der Erziehung -
Gibt es Alternativen?

Gabriele Sigg-Bottcher

Ob das Zimmer aufraumen oder mit Schuhen in die
Wohnung laufen: was Eltern von ihren Kindern wol-
len, stoBt nicht immer auf Begeisterung. Die meis-
ten Eltern wiinschen sich aus ganzem Herzen eine
tragfahige und vertrauensvolle Beziehung zu ihren
Kindern. Doch aus Hilflosigkeit und Uberforderung
greifen sie im Alltag immer wieder zu - meist unter-
schwelliger - Machtanwendung. Dazu gehdren auch
Satze wie "Wenn Du (nicht) machst, dann .." die Be-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

strafung androhen oder eine Belohnung in Aussicht
stellen. Macht jedoch belastet die Beziehung und
verhindert wirkliche Autoritat. Der Vortrag mochte
Eltern sensibilisieren fiir Macht in der Erziehung, die
haufig versteckt ist, die Auswirkungen dieser Macht
und mogliche Alternativen aufzeigen.

Do, 04.05.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Erste Hilfe am Kind fiir Eltern und GroReltern
Christa Schnoor

Der Kurs thematisiert und behandelt die typischen
Notfalle im Sauglings- und Kindesalter. Wichtige
HilfsmaBnahmen bei Kindernotfallen werden einge-
(ibt. Fir Eltern und GroReltern ist die "Erste Hilfe am
Kind" eine unschdtzbare Maglichkeit, im Notfall die
Gesundheit unserer kleinen Mitmenschen zu schiit-
zen und zu bewahren. Kursleiterin Christa Schnoor
ist Fachausbilderin fir "Erste Hilfe am Kind".

21011 | SALZKOTTEN

Mi, 22.02.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

18,00 €

21012 | SALZKOTTEN
Sa, 25.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum  Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

18,00 €

21013 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

18,00 €



21014 | BUREN

Di, 07.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Fam.Zent. St. Christophorus Steinhausen,
Schulstr. 16, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

18,00 €

21015 | HOVELHOF

Mi, 22.03.2023, 09:30-11:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 13

18,00 €

21016 | SALZKOTTEN

Di, 28.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Familienzentrum Almefliohe, Obernhagen 2,
Niederntudorf

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

18,00 €

Do, 30.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Kita Strolchhausen, Am Freistuhl 6, Seminarraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

18,00 €

21018 | DELBRUCK

Do, 20.04.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 13

18,00 €

21019 | DELBRUCK
Mi, 03.05.2023, 19:00-22:00 Uhr
1x, 4 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,

Am Wiemenkamp 2, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15
18,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

So gelingt der Ubergang von Kita zur Schule
Christina May, Sozialpadagogin, Erzieherin und Natur-
coach sowie Dozentin in der Kindertagespflegeausbildung

Der Ubergang von Kita zur Grundschule riickt seit
einigen Jahren verstdrkt in den Vordergrund. Be-
sonders fir Eltern, die gerade ein Kind in diesem Al-
ter haben, ist dieser Schritt entscheidend, aber auch
aus padagogischer und bildungspolitischer Sicht ist
das Thema wichtig. Unstrittig ist, dass es fir alle
Beteiligten ein Wandlungsprozess (Transition) ist
und damit eine Umstrukturierung der Lebenszu-
sammenhinge einhergeht. Um diese Ubergangs-
phase erfolgreich zu meistern, werden wir uns an
diesem Abend mit dem Zusammenspiel von Insti-
tutionen und Eltern beschaftigen. Wer kann wel-
che Hilfestellungen geben? Denn letztendlich zahlt
doch in erster Linie das Kind in dieser Lebensphase
bestmaglich zu begleiten!

21020 | BUREN

Do, 23.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

9,70 €

21021 | BAD WUNNENBERG

Mi, 03.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Firstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

9,70 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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@ ELTERN UND FAMILIE

Mein Kind ist linkshandig -
Was ist wichtig zu wissen?
Elke Meyer

"Das mach ich doch mit links!" Dies ist eine Rede-
wendung, die wir benutzen, wenn uns etwas be-
sonders leicht erscheint. Im Grunde genommen
kann man die Linkshandigkeit des Kindes auch
genau so betrachten. Denn Linkshandigkeit kommt
zwar prozentual weniger haufig vor als Rechtshan-
digkeit, ist angeboren und nicht als Handicap, son-
dern als etwas vollig Normales zu betrachten. Da
wir aber in einer Welt leben, die von Rechtshandern
gepragt ist, benétigen die linkshandigen Kinder an
einigen Punkten in ihrem Leben ein besonderes Au-
genmerk und Hilfestellung. An diesem Abend geht
es um Hintergrundwissen zum Thema Linkshan-
digkeit, Umgang in der Kita, Wechsel in die Grund-
schule und um das Schreiben lernen. AuBerdem
werden wir unter anderem diese Fragen erortern:
Was genau passiert im Gehirn? Wie konnen wir als
Eltern unser Kind in seiner Handigkeit starken und
fordern? Welche Materialien sind fir Linkshander
wichtig und welche sind unnotig? Was ist bei der
Auswahl des Sports, des Musikinstrumentes oder
spater des Berufes zu beachten? Im Anschluss wird
es auch noch Zeit geben, eigene Fragen zu stellen
und miteinander ins Gesprach zu kommen.

21022 | BAD WUNNENBERG

Do, 09.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

10,00 €

21023 | HOVELHOF

Do, 16.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

10,00 €

21024 | SALZKOTTEN

Verlust, Tod und Trauer: Kinder fragen nach

Heike Menne, Studienrdtin, Dipl. Familienberaterin,
Kommunikationstrainerin, Dozentin in der Tageseltern-
qualifizierung

Die Referentin vermittelt den Eltern wichtige In-
formationen und Strategien zum Umgang mit den
haufig als schwierig empfundenen Themen Tod,

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Verlust und Trauer. Das Spektrum reicht an diesem
Abend von dem Verlust der Lieblingspuppe, tiber
den Tod des Haustieres, bis hin zum Verlust eines
geliebten Menschen. Auch typische Fragen der Kin-
der zum Thema Tod werden behandelt. Der VVortrag
bietet den Raum und die Gelegenheit, auch eigene
Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Fami-
lienzentrum Almeflohe statt.

Di, 21.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

* Foto: J. Rohani

(Digitale) Medien fiir Kita-Kinder?
Jasmin Rohani

Paw Patrol, Peppa Pig und Disneys Eiskonigin sind
Ihnen ein Begriff? Mit Kindern im Kita-Alter zie-
hen auch altersentsprechende Fernsehsendun-
gen, YouTube und Horspiele in unseren Alltag ein.
Medien faszinieren schon die Kleinsten und sie
schauen gebannt auf Smartphone, TV-Bildschirm
und Tablet. Aber ab wann ist es unbedenklich, dass
Ihr Kind vor Fernseher und Co. sitzt? Welche Nut-
zungszeiten und welche Medien sind fir Kinder im
Kita-Alter Uberhaupt geeignet? Der Umgang mit
Medien im Kinderzimmer ist nicht ganz einfach,
daher widmet sich Medienpadagogin Jasmin Ro-
hani diesen und anderen Fragen in ihrem Vortrag
fur Eltern, GroReltern und andere Erziehungsver-
antwortliche.



21025 | BUREN

Mo, 17.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Fam.Zent. St. Christophorus Steinhausen,
Schulstr. 16, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

21026 | SALZKOTTEN

Mi, 26.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Mo, 08.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Kita Strolchhausen, Am Freistuhl 6, Seminarraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

21028 | SALZKOTTEN

Mo, 05.06.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

ELTERN UND FAMILIE €

Foto: Oberholster Venita/Pixabay

21029 | ONLINE

Online-Workshop: Superhirn - Kopfrechnen
schneller als mit dem Taschenrechner
Helmut Lange

Sie lernen verbliffende Kopfrechentricks, mit de-
ren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kénnen als
mit einem Taschenrechner. Mit ein bisschen Ubung
konnen Sie vielleicht auch schneller rechnen als Sie
sprechen konnen. Die aus Indien stammenden Re-
chenmethoden (vedische Mathematik) sind in un-
serem Kulturkreis noch relativ unbekannt, machen
aber total viel Spal3 und erhchen das generelle Inte-
resse an Mathematik um ein Vielfaches. Der Buch-
autor und Andragoge Helmut Lange zeigt Ihnen die
besten Kopfrechen-Tricks!

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 09.03.2023, 19:00-21:30 Uhr

1%, 3,33 UStd.

Online tber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 6

Anmeldeschluss: Mi, 08.03.2023

25,00 €

Seit 1929

lhr Autohaus in Salzkotten

NIGGEMEIER

33154 Salzkotten | Geseker Str.41 www.niggemeier.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Online-Workshop: Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt (fiir Schiiler*innen)
Helmut Lange

Wer maochte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen
konnen? Und dabei noch Spal3 haben? Die Schlis-
selwortmethode hilft hnen dabei, Vokabeln nicht
nur schneller zu erfassen, sondern auch langer im
Kopf zu behalten. Das zigfache Wiederholen wird
auf ein Minimum reduziert. Der Bestsellerautor
und Dipl. Padagoge Helmut Lange hat zum Thema
"Vokabeln lernen" mehrere Blicher geschrieben und
zeigt lhnen anhand von weiterentwickelten Lern-
strategien den Weg zu verbliffenden Lernerfolgen
- schon wahrend des Webinars. Helmut Lange zeigt
Ihnen die besten VVokabellern-Tricks.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

21030 | ONLINE

Do, 16.03.2023, 19:00-21:30 Uhr
1x, 3,33 UStd.

Online Gber edudip
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8
Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023
25,00 €

21031 | ONLINE

Di, 21.03.2023, 16:00-18:00 Uhr
1x, 2,67 UStd.

Online Gber edudip
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8
Anmeldeschluss: Mo, 20.03.2023
25,00 €

21032 | ONLINE

Online-Workshop:

5 Wege zu einem perfekten Gedachtnis
Helmut Lange

Das Denken und Lernen sind zu einem groRen Teil
durch die Schulzeit gepragt. Wenn Sie als Lernender
an Fort- und Weiterbildung teilnehmen, greifen Sie
meist auf althergebrachtes Lernverhalten zurtick und
wundern sich, dass kaum etwas hangen bleibt. Dabei
kann Lernen so einfach sein, wenn Sie nur ein paar
Merktechniken anwenden. Wenn Sie also in Zukunft
Zahlen, Daten, Fakten, \Vokabeln, Namen und Gesich-
ter schnell und sicher behalten mochten, dann lassen
Sie sich von einem kreativen und einflussreichen
Gedachtnistrainer inspirieren. Denn Ihr Gehirn kann

“ . Anmeldeinformationen ab Seite 6

viel mehr als Sie denken. Sie bekommen faszinie-
rende Gedachtnistechniken von dem professionellen
Andragogen Helmut Lange vermittelt. Schon wah-
rend des Seminars kann Ihre Merkfahigkeit um 300%
gesteigert werden. Danach werden Sie nicht mehr
lernen, weil Sie missen, sondern Sie werden lernen,
weil Sie wollen! Just for fun! Der Onlinekurs spricht je-
den an - ob Schiiler*in, Studenten, Berufstdtige oder
Senior*innen - probieren Sie es gerne aus!

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Sa, 25.03.2023, 09:00-16:30 Uhr

1x, 9,33 UStd.

Online Gber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: Fr, 24.03.2023

59,00 €

SPRACHEN UND ANDERE LANDER

Fun for Kids - Englisch fiir Kinder
Yvonne Friedelt

Englisch kennen lernen im Kindergartenalter: ist
das lberhaupt maglich? Kinder gehen in der Regel
unbeschwert mit einer neuen Sprache um und sind
neugierig auf die unbekannten Laute und Worter. Im
Vordergrund dieses Angebots steht der Spal3, um
das Interesse der Kinder an anderen Sprachen zu
wecken und zu fordern. Durch abwechslungsreiche
und spielerische Aktivitaten, wie Basteln, Reime,
Lieder, Geschichten, Bewegungsspiele und vieles
mebhr, lernen die Kinder mit Englischlehrerin Yvonne
Friedelt erste Begriffe auf Englisch kennen.

Der Kurs richtet sich an alle Kinder, die bald eingeschult
werden und Lust haben, die englische Sprache auf spie-
lerische Art und Weise zu entdecken. Es sind keine V/or-
kenntnisse erforderlich!

22000 | SALZKOTTEN

Di, 07.02.-28.03.2023, 09:45-10:30 Uhr

8x, 8 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

38,10 €



22001 | SALZKOTTEN

Di, 07.02.-28.03.2023, 11:00-11:45 Uhr
8x, 8 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

38,10 €

NATUR, UMWELT UND TECHNIK ERLEBEN

23000 | BAD WUNNENBERG
Exkursion in den Steinbruch Diistertal
fiir Eltern mit Kind (ab 8 Jahren)

Guido Mausbach

Bad Winnenberg befindet sich auf hochst interes-
santem geologischen Boden. Im Ortsteil Bleiwa-
sche wurde bereits im 16. und 17. Jahrhundert Blei
abgebaut. Der dortige Steinbruch Diistertal weist
heute eine Vielzahl von Mineralien und Erzen auf,
ein Paradies fiir Hobbygeologen. Diplom-Berg-
bauingenieur Dr. Guido Mausbach, Mitarbeiter der
Sauerlander Hartkalkstein-Industrie / SHI, infor-
miert Uber die heutige Nutzung des Steinbruchs, in
dem viel von der Entstehungsgeschichte der Erde
sichtbar wird, Mineralienfunde sind zu erwarten.
Bitte festes Schuhwerk tragen!

So, 04.06.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Bleiwasche, Eingang Steinbruch, Am Steinbruch
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

13,20 €

Foto: diephosi/iStock

Spuren und Fahrten in der Natur

(fiir Eltern/GroReltern und Kinder von 4 bis 8 Jahren)
Martin Meschede, zertifizierter Naturpddagoge

Der Wald war fiir Menschen schon immer ein beson-
derer Ort. Gerade auf Kinder hat er eine nahezu magi-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

sche Anziehungskraft als Spiel- und Entdeckungsort.
Getreu dem Motto "gemeinsam lernen, denn man
lernt nie aus" lade ich Sie ein, dass wir uns gemein-
sam mit lhren Kindern auf Erkundungstour durch den
heimischen Wald begeben. Schulen wir gemeinsam
unsere Sinne fiir die kleinen und grof3en Bewohner
des Waldes. Scharfen wir unsere Wahrnehmung
und Achtsamkeit, wenn wir die Waldeidechse am
Wegesrand, das Reh im Dickicht oder den schillernden
Waldmistkafer im Laub entdecken. Kinder wollen ent-
decken, haben Fragen und suchen nach Antworten.
Am besten geht dies, wenn wir ihnen die Moglichkeit
geben, begeistert und mit strahlenden Gesichtern die
Faszination der Natur zu entdecken. Als Erzieher im
Waldkindergarten und Naturpadagoge kann ich viel
Spannendes tiber die Bewohner des Waldes und ihre
Rolle in diesem Okosystem berichten. Hier kann jeder
sein Wissen und seine Erfahrung einbringen, egal ob
erfahrener Waldlaufer oder volliger Neuling in Sachen
Waldkunde.

Dieses Angebot richtet sich an Eltern/GrofSeltern mit
Kindern im Alter von 4 bis 8 Jahren. Gerne dtirfen Be-
stimmungsblicher, (Becher-)Lupen oder Ferngldser mit-
gebracht werden. Auch ein Getrdnk samt Brotzeit sollte
nicht fehlen. Dem Wetter angepasste Kleidung mit lan-
ger Hose und festem Schuhwerk sollten ebenfalls mit-
gebracht werden. Der Kurs findet in Zusammenarbeit
mit dem Hegering Salzkotten statt.

23001 | BUREN

Sa, 18.03.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz Waldschule Biiren, Hirschweg
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

23002 | SALZKOTTEN

Mi, 19.04.2023, 17:00-19:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz SGV Hitte Niederntudorf,
Im Dahle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

23003 | DELBRUCK

Sa, 29.04.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz des SV OG Delbriick,
Hovelhofer Str. 15

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €
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Auf der Suche nach den Bewohnern des Waldes
(fiir Eltern/GroReltern und Kinder von 4 bis 8 Jahren)
Martin Meschede, zertifizierter Naturpddagoge

Die Bewohner des Waldes leben fiir uns oft ver-
borgen, aber wir konnen ihre Wege als Fahrte, ihr
Wohnzimmer als Nester und Ruhelager sowie ihr
Esszimmer an vorhandenen FraBspuren finden
und erkennen. Der Wald fasziniert Jung und Alt als
Spiel-, Sinnes- und Erholungsort. Gemeinsam mit
Ihrem Kind ladt Naturpadagoge Martin Meschede
Sie zu einer Erkundungstour im heimischen Wald
ein. Mit allen Sinnen nehmen wir wahrend der Ex-
kursion die Gertiche, Gerausche und Haptik des
Waldes und seiner kleinen und groBen Bewohner
auf. Wir werden die Ruhe, aber auch die Uberra-
schungen der Natur erleben. Vielleicht beobach-
ten wir ein Reh im Wald, einen Kafer im Gras oder
einen Wurm in der Bodenschicht. Alles hat und
bendtigt seinen Lebensraum. Nur das was wir
kennen, mogen wir schiitzen. Die naturkundliche
Fihrung soll Ihre Achtsamkeit und Wahrnehmung
scharfen, aber auch die Ruhe des Waldes auf Sie
und lhr Kind wirken lassen.

Dieses Angebot richtet sich an Eltern/GrolSeltern mit
Kindern im Alter von 4 bis 8 Jahren. Gerne diirfen Be-
stimmungsblicher, (Becher-)Lupen oder Ferngldser mit-
gebracht werden. Auch ein Getrdnk samt Brotzeit sollte
nicht fehlen. Dem Wetter angepasste Kleidung mit lan-
ger Hose und festem Schuhwerk sollten ebenfalls mit-
gebracht werden. Der Kurs findet in Zusammenarbeit
mit dem Hegering Salzkotten statt.

23004 | DELBRUCK

Sa, 25.03.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz des SV OG Delbrick,
Hovelhofer Str. 15

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

23005 | HOVELHOF

Sa, 22.04.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz der
Heidschnuckenschaferei, Sennestr. 233
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

“ . Anmeldeinformationen ab Seite 6

23005A | SALZKOTTEN

Mo, 22.05.2023, 17:00-19:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt am Parkplatz SGV Hiitte Niederntudorf,
Im Dahle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

Waldtag fiir Kinder ab 4 Jahren
Judith Kallerhoff, Beate Dunkelberg

Walder sind lebendig und standig im Wandel. In die-
ser anregenden Umgebung kdnnen Kinder vielfalti-
ge Erfahrungen beim Kennenlernen verschiedener
Pflanzen und Naturbewohner machen. Gemeinsam
mit einer staatlich anerkannten Erzieherin entde-
cken Naturfreunde ab vier Jahren den Wald ganz
neu und mit allen Sinnen. Beim Spiel mit Natur-
materialien werden Fantasie und Vorstellungskraft
angeregt. Ziel der Waldtage ist es, den Wald kennen
und lieben zu lernen. So entwickeln Kinder eine po-
sitive Wertschatzung gegentiber Pflanzen und Tie-
ren. Auch das Bewusstsein, die Umwelt zu pflegen
und zu beschiitzen, wachst.

Die Kinder sollten wetterfeste Kleidung tragen, die auch
schmutzig werden darf. Bitte denken Sie daran, lhrem
Kind etwas zu trinken und Proviant mitzugeben.

Sa, 13.05.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Treffpunkt am Trimm-Dich-Pfad

zwischen Geseke und Verne

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

19,00 €

Besuch im Bienengarten (4 bis 8 Jahre)
Karin Bussemas

Hast du schon mal gesehen, wie die Bienen bei gu-
tem Wetter draufRen durch die Luft sausen? Diese
kleinen Insekten konnen nicht nur gut fliegen, sie
sind auch sehr wichtig fiir uns Menschen. Im Bie-
nengarten kannst du die Bienen "in Action" beob-
achten, hinter die Kulissen einer erfahrenen Imke-
rin blicken und dabei einiges tber die Honigbienen
erfahren. WeiBt du zum Beispiel, was Bienen im
Winter machen? Natirlich darf auch ein Honigbrot
beim Besuch im Bienengarten nicht fehlen! Karin
Bussemas vom Imkerverein Hovelhof freut sich auf
deinen Besuch.



Kinder konnen grundsdtzlich ohne Begleitung an die-
sem Angebot teilnehmen. Pro Kind, das von einem
(GroB3-)Elternteil begleitet wird, wird die Kursgebiihr
einmalig erhoben.

23007 | HOVELHOF

Sa, 20.05.2023, 10:00-11:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Treffpunkt: Garten, Jagerstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
7,70 €

23008 | HOVELHOF

Sa, 03.06.2023, 10:00-11:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Treffpunkt: Garten, Jagerstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
7,70 €

+4

Foto: C. Anders

23009 | BAD WUNNENBERG
Pferd und Reiten fiir Grundschiiler*innen

Cornelia Anders, Trainerassistentin im Reitsport

Der Kurs beinhaltet unter Anleitung der Traineras-
sistentin im Reitsport Cornelia Anders Pferdepfle-
ge, Haltung, Bodenarbeit, gefiihrtes Reiten sowie
Reiten an der Longe.

Mitzubringen sind: Fahrradhelm, bequeme Hose (z.B.
Leggings), feste Schuhe mit hohem Schaft und ein
Schnellhefter fiir Arbeitsmaterial. Eine Umlage fiir Lehr-
pferde und Kopien von 35,00 € wird direkt vor Ort von
der Dozentin erhoben.

Sa, 28.01.-29.04.2023, 09:00-11:00 Uhr

10x, 26,67 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Biirener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

102,10 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de . “

ELTERN UND FAMILIE €

Reiten fiir die Kleinsten -
In Begleitung der Eltern od. GroReltern (3-5 Jahre)
Cornelia Anders, Trainerassistentin im Reitsport

Gemeinsam den Pferdestall erkunden und prak-
tisch erfahren, wie ein Pferd wohnt, was es frisst
und wie man es putzt und sattelt. AnschlieRend gibt
es erste spielerische Bewegungserfahrungen auf
den gefiihrten Ponys.

Mitzubringen sind: Fahrradhelm, bequeme Hose (z.B.
Leggings), feste Schuhe mit hohem Schaft und warme
Kleidung. Eine Umlage fiir Lehrpferde von 3,00 € wird
direkt vor Ort von der Dozentin erhoben.

23010 | BAD WUNNENBERG

So, 05.02.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Biirener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

11,00 €

23011 | BAD WUNNENBERG

So, 19.03.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Blirener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

11,00 €

23012 | BAD WUNNENBERG

So, 23.04.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Blrener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

11,00 €

Dozent*in werden!
Online bewerben unter
vhs-vor-ort.de
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23013 | BAD WUNNENBERG

Reiten und Yoga fiir Kinder ab 4 Jahren mit Eltern
Cornelia Anders, Trainerassistentin im Reitsport,
Judith Kallerhoff

In der Kinderyoga- und -reitstunde lernen die Kin-
der spielerisch den Gegensatz von Bewegung und
Ruhe, Anspannung und Entspannung. Konzentra-
tion, Korperwahrnehmung und Selbstbewusstsein
werden gefordert. Die yogischen Korperiibungen
(Asanas) starken die kindliche Korpermotorik und
die Muskelspannung wird erhoht. Die Ubungen
werden in Geschichten eingebettet. Die Kinder
finden durch Entspannungstechniken und Fanta-
sie- und Traumreisen zu innerer und aul3erer Ruhe.
Beim Reiten werden durch einfache Spiele u.a. Mo-
torik und Konzentration gefordert. Yoga und Reiten
ist somit eine ganz besondere Kombi.

Mitzubringen sind: Fahrradhelm, bequeme Hose (z.B.
Leggings) und feste Schuhe mit hohem Schaft. Eine
Matte und Decke fiir die Yogaiibungen sowie ein Ge-
trank. Eine Umlage fiir Lehrpferde von 5,00 € wird di-
rekt vor Ort von der Dozentin erhoben.

Fr, 16.06.2023, 15:30-17:30 Uhr

Sa, 17.06.2023, 10:30-12:30 Uhr

So, 18.06.2023, 10:30-12:30 Uhr

3x, 8 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Biirener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 8

50,00 €

Klettern fiir Vater/Mutter und Kind von 6-8 Jahren
Gemeinsam eine neue Herausforderung bestehen
und Vertrauen in die eigenen Stdrken entwickeln,
das ist das Ziel dieser Veranstaltung. Unter Anlei-
tung eines erfahrenen Kletterlehrers konnen an
einer 8,50 m hohen Kletterwand unterschiedlich
schwere Routen im Toprope-Verfahren erklettert
werden. Gesucht werden starke Vater/Mutter-
Kind-Teams!

Mitzubringen sind: feste Turnschuhe. Gestellt werden:
Klettergurte und Sicherungsgerdte. In Zusammenarbeit
mit dem TV 1875 Paderborn e. V/.

23014 | PADERBORN

Sa, 04.02.2023, 10:30-12:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum Paderborn,
Im Goldgrund 6a, Kletterwand
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 4

20,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

23015 | PADERBORN

Sa, 04.02.2023, 12:30-14:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum Paderborn,
Im Goldgrund 6a, Kletterwand
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 4

20,00 €

23016 | PADERBORN

Sa, 11.02.2023, 10:30-12:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum Paderborn,
Im Goldgrund 63, Kletterwand
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. &4

20,00 €

23017 | PADERBORN

Sa, 11.02.2023, 12:30-14:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum Paderborn,
Im Goldgrund 6a, Kletterwand
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 4

20,00 €

KREATIVITAT UND MUSIK

Foto: C. Howing

Autorenlesung fiir Kinder: Autorenlesung Wichtel
Sverre - Auf der Suche nach seiner geheimen Zau-
berkraft

Claudia Howing

Holundergllick und Zauberkraft - Ein Kinderroman
und magisches Leseabenteuer fiir Kinder ab 5
Jahren. Wichtel Sverre lebt zusammen mit seinen
Tierfreunden im Eggegebirge in einem Fliegenpilz.
Sverre kann sich mit einem besonderen Trick un-



sichtbar machen. Seine geheime Zauberkraft, die
jeder Wichtel hitet, hat er jedoch noch nicht ge-
funden. Eines Tages verschwindet Sverre aus dem
Wald. Seine Tierfreunde sind ratlos: Sucht der klei-
ne Wichtel nach Holunderbeeren, um seinen Vorrat
aufzufiillen oder ist er seiner geheimen Zauberkraft
auf der Spur? Die Autorin Claudia Howing liest aus
ihrem aktuellen Kinderbuch vor und zeigt ihren Zu-
horer*innen die magische Wichtelwelt des Eggege-
birges. Anschlieend nimmt sie die Kinder mit auf
Buchreise und zeigt ihnen, wie ihre Blicher entste-
hen - von der Idee bis zum fertigen Buch. Zudem
wird es ein Bastelangebot geben, in dem die Kinder
eine Stabfigur des kleinen Wichtels Sverre basteln,
den sie dann flir magische Geschichten mit nach
Hause nehmen konnen.

24000 | HOVELHOF

Mo, 06.03.2023, 15:30-16:30 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Senneblicherei, SchloRstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 12 / max. 20

7,00 €

24001 | BAD WUNNENBERG

Mo, 08.05.2023, 15:30-16:30 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Firstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 12 / max. 20

7,00 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

Malen und Basteln im Friihling fiir Kinder im
Grundschulalter

Petra Stephan

In diesem Kurs haben Kinder die Moglichkeit, Bil-
der mit flissigen Farben und Bastelarbeiten aus
Papier oder anderen Materialien herzustellen.
Kursleiterin Petra Stephan, staatlich anerkannte
Erzieherin mit Zusatzqualifikation im Bereich bil-
dende Kunst, zeigt verschiedenste Gestaltungs-
techniken und -moglichkeiten. Die entstandenen
Kunstwerke konnen selbstverstandlich mit nach
Hause genommen werden.

Bitte einen Malkittel mitbringen. Im Kurs fallen Mate-
rialkosten in Hohe von ca. 5,00 € an, die direkt bei der
Kursleiterin bezahlt werden.

Do, 23.03.-30.03.2023, 15:30-17:45 Uhr

2x, 6 UStd.

Kita "Mullewapp" Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

34,50 €

Malen und Gestalten fiir Kinder ab 9 Jahren
Petra Stephan

Dieser Kurs bietet Kindern die Moglichkeit, ihrer
Kreativitat im kinstlerischen Bereich freien Lauf
zu lassen. In einer Kleingruppe konnen die Kinder
verschiedene Gestaltungsmoglichkeiten und Tech-
niken ausprobieren. Bilder mit fliissigen Farben, Ol-
kreiden sowie weitere Gestaltungselemente sollen
die Kinder muotivieren, eigene Ideen umzusetzen
und unter Anleitung weiterzuentwickeln. Am Ende
des vierwdchigen Kurses mit Kursleiterin Petra
Stephan, staatlich anerkannte Erzieherin mit Zu-
satzqualifikation im Bereich bildende Kunst, kennen
die Kinder nicht nur verschiedene Maltechniken,
sondern auch einige beriihmte Gemalde und deren
Maler*innen.

Bitte einen Malkittel mitbringen. Im Kurs fallen Mate-
rialkosten in Hohe von ca. 800 € an, die direkt bei der
Kursleiterin bezahlt werden.

Mi, 19.04.-10.05.2023, 16:30-18:00 Uhr

4x, 8 UStd.

Kita "Mullewapp" Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 4

46,00 €
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Seifenwerkstatt fiir ein Elternteil mit Kind
(ab 5 Jahren)
Melissa Kaiser

In der Seifenwerkstatt kannst Du deine eigene(n)
Seife(n) herstellen. Mit der Hilfe von Melissa und
einem (Grol3-)Elternteil kreierst du kinderleicht duf-
tende und pflegende Seifenstiicke aus Seifenflocken,
Krautern, Bliiten und Friichten - nattrlich ganz ohne
Chemie. Zum Schluss wird noch eine passende Sei-
fenschale angefertigt. So macht Hande waschen
Spal! Kursleiterin Melissa Kaiser studiert Kunstver-
mittlung und Erziehungswissenschaften.

Bitte bringe ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit.
Materialkosten in Hohe von 5,00 € sind in der Kursge-
biihr enthalten.

Sa, 13.05.2023, 10:30-13:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

22,90 €

24005 | BUREN

Sa, 22.04.2023, 10:30-13:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

22,90 €

Foto: Ben Kerkckx/Pixabay

24016 | DELBRUCK

Ferienkurs: Mein Einstieg in die Malerei

(fiir Kinder von 9 bis 12 Jahren)

Melissa Kaiser

Das Malen hat dir schon immer groBen Spal3 ge-
macht? Zu Hause flllst du ein Blatt Papier nach
dem anderen mit deinen kreativen Ideen? Mit Me-
lissa lernst du an vier Nachmittagen die Grund-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

lagen der Malerei kennen. Dabei geht es um ver-
schiedene Moglichkeiten der Bildgestaltung und
Maltechniken. Damit du diese neuen Erfahrungen,
wie das Farbenmischen oder den Umgang mit Licht
und Schatten, gleich ausprobieren kannst, malst
du verschiedene Motive. Zum Beispiel malst du
Landschaften, Personen und auch Tiere. Anhand
bekannter Kunstwerke erklart dir Melissa die Tech-
niken und Motive. Deine selbstgestalteten Werke
darfst du am Ende des Kurses natirlich mit nach
Hause nehmen. Zeichengrund und Farbe werden
gestellt. Kursleiterin Melissa Kaiser studiert Kunst-
vermittlung und Erziehungswissenschaften.

Bitte bringe ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit. Den-
ke auch an Verpflegung fiir die Pause. Materialkosten in
Héhe von 15,00 € sind in der Kursgebiihr enthalten.
Mo, 26.06.2023, 15:00-18:00 Uhr

Di, 27.06.2023, 15:00-18:00 Uhr

Mi, 28.06.2023, 15:00-18:00 Uhr

Do, 29.06.2023, 15:00-18:00 Uhr

4x, 16 UStd.

Fam.Zentr. "Purzelbaum’, Kettelerstral3e 11
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

50,00 €

Schultiiten basteln
Melissa Kaiser

Der Ernst des Lebens beginnt mit der Einschulung
der Kinder. Damit der Einstieg fiir die Kleinen versiif3t
wird, basteln die Eltern gemeinsam mit Melissa lus-
tige, bunte und individuelle Schultiten in folgenden
Varianten: Dinosaurier, Elfen/Prinzessinturm oder
verschiedene Tiermotive. Diese konnen dann mit
Leckereien und kleinen Geschenken befiillt werden.
Die Materialkosten sind in der Kursgebiihr enthalten,
die Teilnehmer*innen werden im Vorfeld zum Wunsch
ihrer Schultiitenvariante abgefragt.

24006 | DELBRUCK

Di, 16.05.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zentr. "Purzelbaum’, Kettelerstral3e 11
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,40 € inkl. 19% USt.

24007 | DELBRUCK

Di, 23.05.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zentr. "Purzelbaum', KettelerstraRe 11
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

15,40 € inkl. 19% USt.
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24008 | BAD WUNNENBERG
Segelboote bauen
Melissa Kaiser

Ahoi Kapitan! Jetzt geht es auf groRe Segelfahrt. Im
Kurs baust du dein eigenes kleines Segelboot un-
ter wissenskundiger Anleitung aus einem Bausatz
zusammen. Heute erfdhrst du alles Interessante
tiber Segelschiffe und singst auch ein paar Shantys.
Danach wird dein Schiff getauft und du kannst es zu
Wasser lassen.

Bitte bring ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit. Ma-
terialkosten in Hohe von 7,00 € sind in der Kursgebtihr
enthalten.

Sa, 10.06.2023, 10:30-13:00 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

21,00 €

Blockflote fiir Fortgeschrittene I (ab 5 Jahren)
Petra Stephan

Du hast schon Erfahrung im Blockflotenspiel? Dann
lass uns noch mehr Tone lernen! Am Ende des Kur-
ses bist du in der Lage, erste einfache Lieder mit
dem Tonumfang h bis ¢ zu spielen. Kursleiterin Pe-
tra Stephan ist staatlich anerkannte Erzieherin und
Elementarlehrerin fir Musik.

Wir arbeiten mit dem Buch 'Meine lustige Block-
flote (deutsche Griffweise)' (Ricordi), R. Voss, ISBN
M-2042-2500-2.

Di, 31.01.-18.04.2023, 16:00-16:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Kita "Mullewapp" Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

57,50 €

Blockflate fiir Anfanger*innen (ab 5 Jahren)
Petra Stephan

Du hast noch keine Erfahrung im Blockflotenspiel,
mochtest es aber gerne lernen? Dann lass uns
loslegen und die ersten Tone lernen! Am Ende des
Kurses bist du in der Lage, erste einfache Lieder mit
dem Tonumfang h bis g zu spielen. Kursleiterin Pe-
tra Stephan ist staatlich anerkannte Erzieherin und
Elementarlehrerin fir Musik.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Wir arbeiten mit dem Buch 'Meine lustige Block-
flote (deutsche Griffweise)' (Ricordi), R. Voss, ISBN
M-2042-2500-2. Bitte bringt das Buch zum ersten
Termin mit.

Di, 31.01.-18.04.2023, 17:00-17:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Kita "Mullewapp" Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

57,50 €

24011 | SALZKOTTEN
Ukulele fiir Kinder. Schnupperkurs (7-13 Jahre)
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Kinder erhalten im Laufe des Kurses eine grund-
legende Einfiihrung in das Ukulelespiel und erler-
nen elementare Spieltechniken (Fingersatz, Zupfen,
Anschlagtechnik). Ferner vermittelt der Kurs grund-
legendes musikalisches Basiswissen (Rhythmus,
Tempo, Notenaufbau, Standard-Tonsystem mit
Bass- und Violinschlissel). Ziel des Kurses ist, die
passende Haltung des Instruments und die Griff-
position der Finger zu trainieren. Im Vordergrund
stehen die praktische Umsetzung von Basisakkor-
den und das Spielen von zwei bis drei einfachen Lie-
dern. Auch das regelméRige Uben der Spielstiicke
wird trainiert. Aufbau, Bauformen, Materialien und
Techniken zur Standardstimmung der Ukulele run-
den den Kurs gut ab. Die im Kurs gespielte Musik
umfasst verschiedene Musikrichtungen sowie glei-
chermaRen klassische und moderne Titel. Kurslei-
ter Olaf E. Mertins ist seit 2011 als freiberuflicher
Musiklehrer im Kreis Paderborn tatig.

Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Der Unterricht erfolgt grundsdtzlich am eigenen Instru-
ment und ist auch fr Linkshdnder*innen geeignet. Ein
passendes Instrument kann auch erst zum 2. Termin
mitgebracht werden. Zu Beginn des Kurses erfolgen
eine Demonstration von ein oder zwei geeigneten Inst-
rumenten sowie Hinweise zum Kauf einer Ukulele. Bitte
den Kindern einen A4-Ordner bzw. eine Prdsentations-
mappe mit ca. 10 Klarsichthdiillen mitgeben.

Fr, 10.02.-31.03.2023, 16:00-16:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

39,00 €



24012 | SALZKOTTEN
Gitarre fiir Kinder. Schnupperkurs (6-9 Jahre)
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Kinder erhalten im Laufe des Kurses eine grund-
legende Einflihrung in das Gitarrenspiel und erler-
nen elementare Spieltechniken (Fingersatz, Zupfen,
Anschlagtechnik). Ferner vermittelt der Kurs grund-
legendes musikalisches Basiswissen (Rhythmus,
Tempo, Notenaufbau, Standard-Tonsystem mit
Bass- und Violinschliissel). Ziel des Kurses ist, die
passende Haltung des Instruments und die Griff-
position der Finger zu trainieren. Im Vordergrund
stehen dabei die praktische Umsetzung des Fin-
gersatz und das Spielen von zwei bis drei einfachen
Liedern. Auch das regelmaRige Uben der Spielstii-
cke wird trainiert. Aufbau, Bauformen, Materialien
und Techniken zur Standardstimmung der Gitarre
runden den Kurs gut ab. Die im Kurs gespielte Mu-
sik umfasst verschiedene Musikrichtungen sowie
gleichermal3en klassische und moderne Titel. Kurs-
leiter Olaf E. Mertins ist seit 2011 als freiberuflicher
Musiklehrer im Kreis Paderborn tatig.

Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Der Unterricht erfolgt grundsatzlich am eigenen Instru-
ment und ist auch fiir Linkshander*innen geeignet. Ein
passendes Instrument kann auch erst zum 2. Termin
mitgebracht werden. Zu Beginn des Kurses erfolgt eine
Demonstration von ein oder zwei geeigneten Instru-
menten sowie Hinweise zum Kauf einer Gitarre. Bitte
den Kindern einen A4-Ordner bzw. eine Prdsentations-
mappe mit ca. 10 Klarsichthdillen mitgeben.

Fr, 10.02.-31.03.2023, 17:00-17:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

39,00 €

ELTERN UND FAMILIE €

24013 | DELBRUCK
Gitarre fiir Kinder. Schnupperkurs (10-13 Jahre)
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Kinder erhalten im Laufe des Kurses eine grund-
legende Einflihrung in das Gitarrenspiel und erler-
nen elementare Spieltechniken (Fingersatz, Zupfen,
Anschlagtechnik). Ferner vermittelt der Kurs grund-
legendes musikalisches Basiswissen (Rhythmus,
Tempo, Notenaufbau, Standard-Tonsystem mit
Bass- und Violinschliissel). Ziel des Kurses ist, die
passende Haltung des Instruments und die Griff-
position der Finger zu trainieren. Im Vordergrund
stehen dabei die praktische Umsetzung des Fin-
gersatz und das Spielen von zwei bis drei einfachen
Liedern. Auch das regelméRige Uben der Spielstii-
cke wird trainiert. Aufbau, Bauformen, Materialien
und Techniken zur Standardstimmung der Gitarre
runden den Kurs gut ab. Die im Kurs gespielte Mu-
sik umfasst verschiedene Musikrichtungen sowie
gleichermal3en klassische und moderne Titel. Kurs-
leiter Olaf E. Mertins ist seit 2011 als freiberuflicher
Musiklehrer im Kreis Paderborn tatig.

Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Der Unterricht erfolgt grundsatzlich am eigenen Instru-
ment und ist auch fiir Linkshdnder*innen geeignet. Ein
passendes Instrument kann auch erst zum 2. Termin
mitgebracht werden. Zu Beginn des Kurses erfolgt eine
Demonstration von ein oder zwei geeigneten Instru-
menten sowie Hinweise zum Kauf einer Gitarre. Bitte
den Kindern einen A4-Ordner bzw. eine Prdsentations-
mappe mit ca. 10 Klarsichthiillen mitgeben.

Di, 07.02.-28.03.2023, 18:00-18:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Schulgebaude SchulstralBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 9

39,00 €

9 Ihr Service-Partner vor Ort.

QR-Code scannen und Termin vereinbaren.

e
ROSIER

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Autohaus Heinrich ROSIER GmbH
Detmolder StraBe 107 - 109
33100 Paderborn

Tel.: 05251/154-0
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Foto: J. Merkle-Claus

Schmuck aus Glasperlen (fiir Kinder ab 7 Jahren)
Johanna Merkle-Claus

Ob Collier, Armband oder Perlentier: durch die Ver-
wendung verschiedener Perlen und Fadeltechniken
entstehen an vier Nachmittagen wahre Schmuck-
stlicke und kleine Kunstwerke. Die filigranen Ar-
beiten unter Anleitung einer Erzieherin schulen die
Feinmotorik der Kinder und trainieren ihre Konzen-
trationsfahigkeit. Die bunten Ergebnisse durfen die
Kinder selbstverstandlich mit nach Hause nehmen.
Die Materialkosten sind (je nach Verbrauch) direkt
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

Di, 21.02.-14.03.2023, 15:00-17:15 Uhr

L4x, 12 UStd.

Werkstattladen Merkle-Claus, Rennenkamp 23
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 €

SPIEL, BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

MVSIK
GARTIEN®

Alle Kinder sind musikalisch. Sie haben eine ange-
borene Fahigkeit zum Singen und zur rhythmischen
Bewegung. Je friher das Kind an Musik herange-
fiihrt wird, desto nachhaltiger wird es gelingen, die
naturliche musikalische VVeranlagung zu wecken
und zu entfalten.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Musikgarten ladt Kinder ab dem Sauglingsalter und
deren Eltern zum gemeinsamen Musizieren ein.
Durch Singen, Musizieren, Bewegen und Musikho-
ren kénnen die Kinder ein Gefihl fir die Schonheit
und Wirkung von Musik entwickeln und erfahren,
wie viel Freude Musik machen kann.

Ziel vom Musikgarten ist, Kinder spielerisch an Musik
heranzufiihren. Die Kinder sollen ohne Leistungser-
wartungen die Gelegenheit bekommen, Musik auf-
zunehmen und selbst zu gestalten. Langzeitstudien
bestatigen inzwischen den positiven Einfluss von
musikalischer Forderung auf die ganzheitliche Ent-
wicklung des Kindes - auf die musikalische Bega-
bung, das Sozialverhalten und das Lernen.

Die Kurse des Musikgarten werden geleitet von ei-
ner zertifizierten Lehrkraft des Institut fiir elemen-
tare Musikerziehung (IfeM). Ndhere Informationen
zum Konzept Musikgarten erhalten Sie unter www.
musikgarten.info.

Musikgarten fiir Babys (0 bis 18 Monate)
Melanie Schdfer

Gemeinsames Musizieren und Musikhdren sind
fur Kinder im Sauglingsalter "Nahrung" fiir Korper,
Geist und Seele. Durch Lieder, Sprechverse und Be-
wegungsspiele entdecken die Kinder zusammen
mit ihren Eltern oder Bezugspersonen ihre "ange-
borene musikalische Sprache". Das Programm "Mu-
sikgarten fiir Babys" berlicksichtigt die naturliche
Entdeckungsfreude und Neugierde des Sauglings
und fordert das Singen und Sprechen ebenso wie
die akustische Wahrnehmung und das Geftihl fir
Musik und Takt. Die teilnehmenden Eltern oder Be-
zugspersonen erlernen das musikalische Spiel mit
dem Saugling sowie die Weitergabe traditionellen
Lied- und Kulturguts.

Ein Wickelraum ist bei Bedarf vorhanden. Kinderwagen
kénnen problemlos im Pfarrzentrum abgestellt werden.
Bitte bringen Sie eine weiche Unterlage fiir Ihr Kind mit
(z. B. Isomatte oder dhnliches).

25000 | SALZKOTTEN

Di, 31.01.-28.03.2023, 09:30-10:00 Uhr
9x, 6 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, Klingelstral3e 16,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

69,00 €



25002 | SALZKOTTEN

Di, 18.04.-20.06.2023, 09:30-10:00 Uhr
9x, 6 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraRe 16,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

69,00 €

Foto: M. Schdfer

Wir machen Musik! Musikgarten fiir Eltern und
Kinder (18 Monate bis 3 Jahre)
Melanie Schdfer

Musikgarten ist ein musikpadagogisches Konzept,
das auf den wachsenden Erlebnisraum des Kindes
eingeht und Kinder und Eltern zum gemeinsamen
Musizieren einladt. Durch musikalische Kinderspie-
le, Tanze und das gemeinsame Singen erfahren die
Kinder eine friihe musikalische Férderung. Einfa-
che Instrumente wie Klanghdlzer, Glockchen, Ras-
seln oder Trommeln lassen die Kinder selbst aktiv
werden. Das Angebot fordert Kreativitat, Selbst-
bewusstsein und soziale Kompetenz der Kinder
ebenso wie eine differenzierte Wahrnehmung ins-
besondere beim Horen. Die teilnehmenden Eltern
oder Bezugspersonen erlernen Moglichkeiten des
musikalischen Spiels zur oben beschriebenen For-
derung lhrer Kinder.

Im Kurs werden umfangreiche Lehr- und Unterrichts-
materialien verwendet. Diese kénnen auf Wunsch
gegen ein Entgelt von 19,50 € bei der Kursleiterin er-
worben werden. Ein Wickelraum ist bei Bedarf vorhan-
den. Kinderwagen konnen problemlos im Pfarrzentrum
abgestellt werden.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

25001 | SALZKOTTEN

Di, 31.01.-28.03.2023, 10:15-11:00 Uhr
9x, 9 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraRe 16,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

76,00 €

25003 | SALZKOTTEN

Di, 18.04.-20.06.2023, 10:15-11:00 Uhr
9x, 9 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraRe 16,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

76,00 €

Singen und Musizieren fiir Kinder ab & Jahren
Judith Kallerhoff

Gemeinsames Singen und Musizieren kann die
Sprachentwicklung, das Gedachtnis und die mo-
torischen Fdhigkeiten von Kindern fordern. In der
Sing- und Musizierstunde werden einfache Lieder
gesungen. Das Musizieren mit verschiedenen kind-
gerechten Percussion- und Musikinstrumenten
wird dabei spielerisch nahergebracht. So kann bei
den Kindern ein Gefihl fir Klange, Tone, Melodi-
en, Lautstarke und Tempo, Takt und Rhythmus
geweckt und gefordert werden. Sie konnen ihrer
Kreativitat dabei freien Lauf lassen und erfahren
Selbstbewusstsein durch das musisch-kiinstleri-
sche Angebot. Kreis- und Rollenspiele ermdglichen
es den Kindern, sich in unterschiedlichen Rollen
auszuprobieren. Die Kursleiterin ist staatlich aner-
kannte Erzieherin und verfiigt Gber Qualifikationen
in der musikalischen Friiherziehung.

Wenn vorhanden, konnen eigene kindgerechte Instru-
mente mitgebracht werden.

Di, 07.03.-28.03.2023, 16:15-17:00 Uhr

4x, 4 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €
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Bambini-Turnen mit Eltern
Dagmar Hiiser

Fir Eltern, die ihre Kinder motorisch im Alter von 2
bis 4 Jahren fordern méchten. Auch Vater machen
gern aktiv mit! Wir fordern das Gleichgewicht, Mo-
torik und Flexibilitat in spielerischer Atmosphare.
Die Jingsten erlernen durch verschiedene Gerdte-
aufbauten, Hindernisse zu bewadltigen. Mit Musik
und Aktion wird die Freude am Turnen gefordert.
Eltern und Kinder sollten Sportkleidung tragen. Zu-
dem werden die Eltern gebeten, die Dozentin vor
und nach dem Kurs beim Auf- und Abbau der Gerate
zu unterstitzen.

25005 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.02.-03.05.2023, 15:45-16:45 Uhr
12x, 16 UStd.

Grundschule Bad Wiinnenberg, Schulstr. 8,
Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

39,30 € / ErméaRigung moglich

25006 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.02.-03.05.2023, 17:00-18:00 Uhr
12x, 16 UStd.

Grundschule Bad Wiinnenberg, Schulstr. 8,
Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

39,30 € / ErmaRigung moglich

Kinderturnen mit "Karolina Kunterbunt"
Jennifer Schneeberg, Lizenzierte Ubungsleiterin C
(Breitensport)

Die Gruppenstunden bieten den Kindern viel Platz
fur den Spaf an der Bewegung und das Entwickeln
von eigenen Ideen. Besonders steht hierbei die
Wahrnehmungsschulung in Bezug auf den eigenen
Korper, den GroR- und Kleingeraten, mit Alltags-
materialien und vor allem der Umgang mit anderen
Kindern im Vordergrund. Die Gestaltung beruht auf
der Grundlage psychomotorischer Entwicklungs-
prinzipien und soll jedem Kind auf individuelle Wei-
se den Weg zum Ziel ermoglichen, um das Selbst-
bewusstsein und damit die Lust an der Bewegung
immer mehr zu gewinnen.

Bitte Getrdnke mitbringen. Die Veranstaltung wird in
Kooperation mit dem Familienzentrum Kunterbunt
angeboten. Aus Griinden der Aufsichtspflicht ist es
notwendig, dass sich jedes Elternteil, dessen Kind
beim KKT angemeldet ist, bereit erkldrt, einmal in der

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

gesamten Kurszeit als zusdtzliche Aufsichtsperson
teilzunehmen, um wdhrend der Kurszeit mit vor Ort zu
sein. An welchem Tag welche Eltern teilnehmen, wird
sich beim ersten Kurstag kidren und abstimmen lassen.
Das bietet den Eltern auch die Mdglichkeit, Einblicke in
das Kinderturnen zu bekommen.

25007 | SALZKOTTEN

(5-6 Jahre)

Do, 02.02.-01.06.2023, 14:00-14:50 Uhr
14x, 15,56 UStd.

Sporthalle Thile, WesternstralRe 5
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

35,80 € / ErmdRigung moglich

25008 | SALZKOTTEN

(4-5 Jahre)

Do, 02.02.-01.06.2023, 15:00-15:50 Uhr
14x, 15,56 UStd.

Sporthalle Thile, Westernstral3e 5
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

35,80 € / ErmdRigung moglich

Die Krabbelmause: Eltern-Kind-Gruppe
fiir Kinder von 12 bis 24 Monaten
Alexandra Kétemann

Bei den Krabbelmausen haben Eltern und Kinder
zwischen 12 und 24 Monaten die Gelegenheit, ein-
ander kennenzulernen und miteinander in Kontakt
zu kommen. Altersgerechte Anregungen zu ver-
schiedenen Spielen ermdglichen es den Kindern,
erste Beziehungen zu Gleichaltrigen zu kniipfen und
Erfahrungen in einer Gruppe zu sammeln. Auch der
Umgang mit unterschiedlichen Materialien wird ge-
fordert. Die Kinder erlernen so neue Verhaltenswei-
sen und Fahigkeiten und die soziale, (fein)motorische
und sprachliche Entwicklung werden unterstitzt. Die
Kursleiterin ist staatlich anerkannte Erzieherin und
verfligt iber Zusatzqualifikationen im U3-Bereich.

In Kooperation mit den Geseker Familienzentren.

Mi, 08.02.-29.03.2023, 15:30-16:30 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

40,90 € / ErmaRigung moglich



ELTERN UND FAMILIE €

of
=<
Der Kurs findet ohne Eltern statt, daher sollen die Kin- ; §
Mi, 19.04.-21.06.2023, 15:30-16:30 Uhr der am besten in Sportkleidung kommen und ein Ge- 3
10x, 13,33 UStd. triink mitbringen. Z A
Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68, Do, 02.02.-23.03.2023, 16:00-17:00 Uhr =5
Gymnastikraum 8x, 10,67 UStd.
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10 Doppel-Turnhalle im Schulzentrum West,
51,10 € / ErmaRigung moglich Auf den Strickern 30, Kleiner Hallenabschnitt
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12
30,70 €

Die Krabbelmause:
Eltern-Kind-Spielgruppe von 12 bis 24 Monaten
Magdalene Suray

Unter Anleitung einer Erzieherin und Bewegungs-
padagogin haben Eltern und Kinder hier die Gele-
genheit einander kennenzulernen und miteinander
zu spielen. Die altersgerechten Anregungen zu ver-
schiedenen Spielen und zum Umgang mit Materia-
lien ermoglichen es den Kindern erste Beziehungen
zu Gleichaltrigen zu knipfen. In einem geschitzten
Raum machen sie erste Erfahrungen in einer Grup-
pe, wodurch die soziale Entwicklung gefordert wird.
Nach und nach erlernen die Kinder so neue Verhal-
tensweisen und Fahigkeiten.

Bitte bringen Sie ggf. Getrdnke und einen Snack fiir die
Kinder mit.

Mo, 30.01.-20.03.2023, 16:00-17:00 Uhr

8x, 10,67 UStd.

AWO-Kiga "Rasselbande’, Dustere Gasse 7, 25013 | DELBRUCK

G\/_mnastlkraum . Eltern turnen mit ihren Kindern (1,5-3 Jahre)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10 Elke Pralat-Bluhm

40,90 € / ErmaRigung moglich
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Foto: Luliia Khramtsova/iStock

BERUF UND EDV

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern ein er-
lebnisreiches Bewegungsangebot. Durch verschie-
dene Gerate werden die unterschiedlichsten Kor-
pererfahrungen gemacht. Koordination, Motorik,
Gleichgewicht und Beweglichkeit der Kinder wer-
den umfassend gefordert und weiterentwickelt.

KULTUR UND
KREATIVITAT

Kinderturnen von & bis 6 Jahren
Magdalene Suray

In diesem Kurs diirfen Kinder ihre Freude an der

) ) i ; Eltern und Kinder sollten bequeme Kleidung tragen und g5
Bewegung unter Anleitung einer Erzieherin und Stoppersocken oder Hallensportschuhe. >5
Bewegungspadagogin ausleben. Bei kreativen, Di, 01.02.-26.04.2022, 16:00-16:45 Uhr z 2
musikalischen Bewegungsangeboten erfahren sie, 10x. 10 UStd. '5 2
wie viel Spall Bewegung machen kann. Hier kon- Spolrthalle Bentfeld, Miihlenweg 5 =}
nen die Kinder ihre Spielfreude und den alterst\/pl_- Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 25
schen Bewegungsdrang ausleben. Im Umgang mit 38,30 € / ErméRigung méglich
anderen Kindern lernen sie Ricksicht zu nehmen
und Verantwortung zu tragen. Die Aktivitat in der = 5
Gemeinschaft mit Musik und sportlichen Elemen- = Z
ten bringt Freude am Miteinander und fordert das Zo
Selbstbewusstsein. Durch den Einsatz verschie- =

0D

dener Materialien wird auch die Neugier und die
Fantasie der Kinder angeregt.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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25014 | SALZKOTTEN
AWO Krabbelkafer (6-24 Monate)
Manuela Wester-Tewes

Bei den AWO Krabbelkafern steht der SpalR am
gemeinsamen Spiel mit anderen Kindern im Vor-
dergrund. Im Freispiel lernen die Kleinsten neue
Kontakte zu knipfen und erste Erfahrungen im
gemeinsamen Spiel in einer Gruppe zu machen. Die
Kinder konnen Neues entdecken und die Eltern ha-
ben Gelegenheit ihre Erfahrungen auszutauschen.
Bitte bringen Sie Wickelutensilien und etwas zu trinken
mit und geben das Alter der Kinder bei der Anmeldung
mit an. Der Kurs wird in Zusammenarbeit mit dem AWO
Familienzentrum Salzkotten durchgefiihrt

Di, 18.04.-13.06.2023, 16:30-17:30 Uhr

8x, 10,67 UStd.

AWO Familienzentrum Salzkotten,

Am Stadtgraben 1, AulRengelande

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

40,90 € / ErmaRigung moglich

Reise durch das Bewegungsland
fiir Zwerge (1-4 Jahre) und Riesen
Carmen Dobbels

Kinder und ihre Eltern sind in diesem Kurs herzlich
eingeladen, die Welt der Bewegung zu entdecken.
Hupfen, rennen, balancieren, springen, schaukeln,
klettern und rutschen als auch das Kennenlernen
verschiedener Gerdte (z. B. Ball, Reifen, Seil etc.)
und deren Einsatzmoglichkeiten sind Bestandteil
des Aktivangebotes. Eltern erhalten die Gelegen-
heit und erlernen, die Bewegungssicherheit, Ge-
schicklichkeit, Kreativitat und Selbstbewusstsein
ihrer Kinder spielerisch und altersgerecht zu for-
dern. Eigens ausgewahlte Bewegungslandschaften
bieten die Chance, die kindliche Entwicklung in den
Bereichen Motorik und Gleichgewichtssinn sowie
allgemein den Spal3 an der Bewegung zu unterstiit-
zen. Das Beobachten der anderen Kinder fordert bei
den kleinen Kursteilnehmer*innen ferner die Ent-
wicklung sozialer Kompetenz, ladt zum Nachma-
chen ein und rundet das Angebot damit perfekt ab!
Kursleiterin Carmen Dobbels verfiigt u. a. iber eine
Fitnesstraining B-Lizenz.

Der Kurs richtet sich an Kinder im Alter von 1 bis 4
Jahren mit jeweils einem Elternteil. Die Teilnahme mit
mehr als einem Kind je Elternteil ist nur bei Geschwis-
terkindern gestattet. Die Kinder sollten bereits laufen
kénnen. Die aktive Teilnahme der Eltern sowie deren
Unterstiitzung beim Auf- und Abbau der Bewegungs-
landschaften ist Bestandteil des Kurskonzeptes und

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

wird vorausgesetzt! Bitte Stoppersocken oder hallen-
geeignete Turnschuhe sowie ein Getrank mitbringen.

25015 | SALZKOTTEN

Do, 02.02.-30.03.2023, 15:00-16:30 Uhr
8x, 16 UStd.

Dreifachsporthalle \Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

36,80 € / ErmdRigung moglich

25016 | SALZKOTTEN

Do, 20.04.-01.06.2023, 15:00-16:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Dreifachsporthalle Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,60 € / ErmédRigung moglich

Wassergewohnung fiir Kinder mit ihren Eltern
ab 2 Jahren
Barbara Pintozzi

Sicherheit und Freude an der Bewegung im Wasser
stehen bei der Wassergewohnung im Vordergrund.
Durch gezielte Ubungen lernen die Kinder sich frei
im Wasser zu bewegen und somit die Angst vor
dem Wasser zu verlieren. Am Ende eines Kurses
schaffen es die Kinder sich sicher mithilfe einer
"Poolnudel" durchs tiefe Wasser zu bewegen. Die
Kursleiterin verfligt (ber eine Qualifikation der
DLRG und ist in Erster Hilfe am Kind ausgebildet.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung das Geburtsdatum
Ihres Kindes an. Die Schwimmbadgeblihr in Hohe von
6,00 € ist in der Teilnehmergebliihr enthalten.

Mo, 30.01.-24.04.2023, 15:30-17:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5Str. 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

52,00 € / ErmdRigung moglich

Wir lernen Schwimmen - Grundkurs (ab 5 Jahren)
Barbara Pintozzi, Michael Beklas

In diesem Kurs fiir Schwimmanfanger*innen wer-
den nach einer Wassergewohnungsphase die
Grundfertigkeiten des Schwimmens spielerisch
vermittelt. Dazu gehdren das Tauchen und Glei-
ten im Wasser, das Springen, Schwimmbewegun-



gen sowie das richtige Atmen. Bei regelmaRiger
Teilnahme ist es am Ende des Kurses moglich das
"Seepferdchen-Abzeichen" zu erlangen. Der Kurs
richtet sich an Kinder ohne Schwimmkenntnisse
und ist nicht fir Kinder unter funf Jahren geeignet.
Die Schwimmbadgebiihr in Hohe von 6,00 € ist in der
Teilnahmegebiihr enthalten. Bei Uberbuchung des Kur-
ses behdilt sich die /HS das Recht vor, die Pldtze in Ab-
sprache mit den Kursleitern vorrangig an dltere Kinder
zu vergeben.

Mo, 30.01.-24.04.2023, Einlass: 17:00-18:30 Uhr
10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5Str. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

55,00 €

Wir lernen Schwimmen - Grundkurs (ab 5 Jahren)
Lukas Miiller, Simon Kéthemann

Die Grundfertigkeiten des Schwimmens - Tauchen,
Gleiten, Springen sowie richtiges Atmen im Wasser -
werden in diesem Kurs fir Schwimmanfanger*innen
spielerisch vermittelt. Eine sanfte Wassergewoh-
nung und das Erlernen der Brustschwimmtechnik
stehen im Vordergrund. Dabei werden die koordi-
nativen und motorischen Fahigkeiten der Kinder ge-
schult. Die Kursleiter verfligen tiber eine Qualifikati-
on als Fachangestellter fiir Baderbetriebe bzw. das
Deutsche Rettungsschwimmabzeichen Silber.

Der Kurs ist nicht geeignet fiir Kinder unter fiinf Jahren.
Die Schwimmbadgebiihr in Hohe von 6,00 € ist in der
Teilnahmegeblihr enthalten. Jungen nehmen bitte in
Badehosen, nicht in Bermuda-Shorts, am Kurs teil. Bei
Uberbuchung des Kurses behdlt sich die VHS das Recht
vor, die Pldtze in Absprache mit den Kursleitern vorran-
gig an dltere Kinder zu vergeben. Der Kurs findet auch
in den Osterferien statt.

Sa, 11.02.-15.04.2023, 12:00-13:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

Sa, 11.02.-15.04.2023, 13:15-14:45 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €

Schwimmen fiir Kinder - Aufbaukurs
Simon Kéthemann, Ute Wieske

Die Fertigkeiten des Schwimmens - Tauchen, Glei-
ten, Springen sowie richtiges Atmen - werden in
diesem Kurs ausgebaut und verbessert. Das Einti-
ben verschiedener Schwimmtechniken (z.B. Brust-,
Riicken-, Kraulschwimmen) ist unser Ziel. Dabei
werden die koordinativen und motorischen Fahig-
keiten der Kinder geschult. Der*die Kursleiter*in
verfligen Uber Qualifikationen als Schwimmmeis-
tergehilfin bzw. als Fachangestellter fiir Baderbe-
triebe. Bei Interesse konnen die Schwimmabzei-
chen Seepferdchen, Bronze, Silber und Gold im Kurs
erworben werden.

Der Kurs ist nicht geeignet fiir Kinder unter fiinf Jahren.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung das Geburtsdatum
Ihres Kindes an. Die Schwimmbadgebtihr in Hohe von
6,00 € ist in der Teilnahmegebtihr enthalten. Jungen
nehmen bitte in Badehosen, nicht in Bermuda-Shorts,
am Kurs teil. Bei Uberbuchung des Kurses behilt sich
die VHS das Recht vor, die Pldtze in Absprache mit den
Kursleitern vorrangig an dltere Kinder zu vergeben.

Fr, 27.01.-31.03.2023, 15:15-16:45 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5Str. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Yoga fiir Kinder ab 4 Jahren
Judith Kallerhoff

In der Kinderyogastunde lernen Kinder spielerisch
den Gegensatz von Bewegung und Ruhe kennen.
Aus dem Yoga stammende Ubungen werden in
Geschichten eingebettet und fordern so u. a. die
kindliche Korpermotorik. Konzentration, Korper-
wahrnehmung und Selbstbewusstsein werden
ebenfalls gestarkt. Die Kinder finden durch Ent-
spannungstechniken, Stillelibungen, Fantasie- und
Traumreisen zu mehr innerer und auBerer Ruhe. Bei
der Ruhephase werden neben Entspannungsmusik
u.a. auch Klangschalen eingesetzt, damit die Kinder
eine noch intensivere, tiefe Entspannung erfahren
konnen. Verschiedene Instrumente wie Zimbeln,
Oceandrums, Rainmaker und Koshi-Klangspiele
kommen zum Einsatz. Am Ende des Kurses sind
die Kinder in der Lage, sich gezielter zu bewegen
und bewusster zu entspannen. Die Kursleiterin ist
staatlich anerkannte Erzieherin und Entspannungs-
trainerin fur Kinder.

Bitte bequeme Kleidung, Stoppersocken oder Gym-
nastikschuhe, eine Decke, eine Matte und Wasser zum
Trinken mitbringen.

Di, 31.01.-21.02.2023, 15:00-16:00 Uhr

4x, 5,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

20,40 €

ﬁrﬁ
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Foto: Oksun70/iStock

Entspannung fiir Kinder ab 5 Jahren
Judith Kallerhoff
Je friher Kinder lernen mit stressigen Situationen

umzugehen, desto besser kommen sie auch spater
damit zurecht. Daflir ist es erforderlich, dass sie den

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Unterschied zwischen Bewegung, Anspannung und
Lautstarke im Vergleich zu Ruhe, Entspannung und
Stille erfahren. In diesem Kurs lernen Kinder, wie sie
zu ihrer inneren Ruhe und Ausgeglichenheit kommen
konnen. Die korperliche, geistig-kognitive und see-
lisch-emotionale Gesundheit und das Gleichgewicht
sollen so erhalten oder neu aufgebaut, gefordert und
entwickelt werden. Kursleiterin Judith Kallerhoff setzt
dabei Fantasie- und Traumreisen, Progressive Mus-
kelentspannung und Autogenes Training in Form von
Geschichten ein. Entspannungsmusik und Instrumen-
te wie Klangschalen ermoglichen es den Kindern eine
tiefe Entspannung zu erfahren. Stilleibungen und
meditative Spiele runden die Entspannungsstunde ab.
Die Kursleiterin ist staatlich anerkannte Erzieherin und
Entspannungstrainerin fiir Kinder.

Bitte eine Matte, eine Decke, ein Kissen, bequeme Klei-
dung, Stoppersocken und etwas zu trinken mitbringen.
Di, 31.01.-21.02.2023, 16:15-17:00 Uhr

4x, 4 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

Familienyoga (fiir Kinder von 4 bis 9 Jahren)
Judith Kallerhoff

In der Familienyogastunde steht das gemeinsame
Erleben im Familienverbund im Mittelpunkt. Hier
lernen Eltern und Kinder spielerisch den Gegensatz
von Bewegung und Ruhe, Anspannung und Ent-
spannung. Ubungen, die aus dem Yoga stammen,
werden in Geschichten eingebettet und fordern
die kindliche und erwachsene Korperspannung
und -motorik. Die Familien finden durch Entspan-
nungstechniken, Stilletibungen und Fantasie- und
Traumreisen zu mehr innerer und duBerer Ruhe. Da
die Stunden sehr kindgerecht und spielerisch auf-
gebaut sind, konnen auch die Eltern nach und nach
loslassen. Bei der Tiefenentspannungsphase wer-
den neben meditativer Musik auch Klangschalen fiir
eine intensivere Entspannung eingesetzt. Am Ende
des Kurses konnen sich die Teilnehmer*innen be-
wusster bewegen und entspannen und sind in der
Lage die Ubungen auch zu Hause zu praktizieren.
Die Kursleiterin ist staatlich anerkannte Erzieherin,
Entspannungskursleiterin fiir Erwachsene und Ent-
spannungstrainerin fir Kinder.



Teilnehmende Kinder sollten das vierte Lebensjahr er-
reicht haben. Bitte fiir jede*n Teilnehmer*in bequeme
Kleidung, leichte Gymnastikschuhe, eine Decke, eine
Matte, ein Kissen und Wasser zum Trinken mitbringen.
Sa, 04.03.-25.03.2023, 16:00-17:00 Uhr

4x, 5,33 UStd.

AWO-Kiga "Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

30,60 €

25027 | DELBRUCK

Progressive Muskelentspannung fiir Kinder
(von & bis 6 Jahren)

Sarah Cevallos

Entspannung ist auch fiir Kinder wichtig. Genau wie
bei uns Erwachsenen gibt es im Alltag von Kindern
viele Stressfaktoren, die zu Angsten, Schlafproble-
men oder anderen (kérperlichen) Symptomen fihren
konnen. Bei der Progressiven Muskelentspannung
lernen Kinder den Unterschied von Anspannung
und Entspannung spielerisch kennen. Verpackt in
kindgerechte Geschichten werden die Ubungen von
Kursleiterin Sarah Cevallos angeleitet. Nach und nach
entwickeln Kinder ein besseres Bewusstsein fiir sich
selbst und ihre Beddirfnisse. Dadurch kdnnen sie die
Signale ihres Korpers besser deuten. Wenn ein Kind
die Entspannungsiibungen ein paar Mal gemacht
hat, kann es sie in der Regel auch ohne Anleitung an-
wenden. Aufgestauten Gefiihlen, Aggressionen und
Stress kann so vorgebeugt werden. Sarah Cevallos
verfligt Uber eine Qualifikation als Kursleiterin fir
Progressive Muskelrelaxation.

Fr, 10.02.-10.03.2023, 16:45-17:45 Uhr

4x, 5,33 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, VValepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

20,40 €

25028 | DELBRUCK

Achtsamkeitswege gehen - Mit Kindern die Natur
entdecken - Eltern-Kind (ab & Jahren)

Karin Nachtigall

Mit Kindern die Natur entdecken und wertschat-
zen, mit Kindern innehalten und wertschdtzend ei-
nen Zugang zu sich selbst und zur Natur zu finden
- dabei ein Gefihl, Teil von etwas ganz GroRem zu
sein, einatmen und ausatmen. Alles Ubungen aus
dem Achtsamkeitstraining, um sich selbst intensiv
wahrzunehmen und mit allen Sinnen eine Verbin-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

dung zur Natur zu finden. Die raue Rinde am Baum
fuhlen, die Farben sehen, den Wind sptiren. Ziel ist
es, den Zugang zur Natur zu starken und Selbster-
kenntnis als Teil der Natur zu gewinnen; aber auch
zu lernen, sich Zeit zu nehmen und in der achtsa-
men Bewegung wohl zu fihlen.

Bitte Outdoor-Kleidung (Wald) tragen.

Sa, 13.05.2023, 11:00-14:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Delbriick, Nordring, Wald am Abenteuerspielplatz
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 6

15,30 €

Fantasiereisen mit Klangschalen und Stimmgabeln
(fiir Eltern mit Kind ab 5 Jahren)
Arina Anhalt

In Fantasiereisen, auch Traumreisen genannt, wer-
den stark bildbetonte Erlebnisse beschrieben, der
Gang auf einem Feldweg etwa, ein Bachlein im
Wald, ein Sagewerk, kaum dagegen Uberlegungen
und nur wenig lebhafte Aktionen oder Ereignisse.
In Fantasiereisen passiert nicht viel, es sind ruhig
gehaltene, beruhigend wirkende Texte. Es werden
alle Sinne angesprochen: Horen, Sehen, Fihlen,
Riechen. Fantasiereisen eignen sich fir alle Alters-
stufen. Sobald Kinder Sprache gut verstehen, kon-
nen sie auch Fantasiereisen verstehen und auf sich
wirken lassen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o. ., dicke Socken und etwas zu trinken.

25029 | DELBRUCK

Fr. 03.02.-17.03.2023, 17:00-18:00 Uhr

6x, 8 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 €

25030 | DELBRUCK

Di, 24.03.-12.05.2023, 17:00-18:00 Uhr

6x, 8 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbrtick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 €
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Foto: Fiorigianluigi/iStock

FuRball Freestyle-Workshop (7-13 Jahre)

Mike Niidas

Wolltest du schon immer mal einen FuRball mit Fi-
Ren, Knien, Hacke, Oberschenkel, Kopf oder Schul-
tern jonglieren oder Tricks mit dem Ball lernen?
Egal ob FulRball-Neuling oder erfahrene*r Kicker*in:
beim FuBball-Freestyle kann jede*r etwas lernen!
FuRball-Freestyle ist eine neue Trendsportart, bei
der ein Ball moglichst kunstvoll im Stehen, Sitzen
oder sogar im Liegen mit verschiedenen Korpertei-
len jongliert wird. Mike hat schon bei vielen GroRR-
veranstaltungen mit dem FuBball getrickst und
zeigt dir, wie seine Bewegungsablaufe funktionie-
ren. Klingt anstrengend? Beim gemeinsamen Uben
kommt es vor allem auf den Spal3 an, wenn du bis
zu 20 unterschiedliche Tricks mit dem Ball lernst.
Dabei verbesserst du ganz nebenbei deine Korper-
wahrnehmung, das Gleichgewichtsgefiihl und die
koordinativen Fahigkeiten. Auch deine Konzentra-
tionsfahigkeit steigert sich, wenn du regelmaRig
tbst. Am Ende des Kurses bist du in der Lage, mit
den erlernten Tricks eine eigene Show von ungefahr
eineinhalb Minuten vorzufiihren.

Bitte bringt einen eigenen FuBball (Gré3e 4 oder 5),
Sportbekleidung und Hallenschuhe mit. Mike empfiehlt,
eine kurze Hose zu tragen, denn so funktionieren einige
Tricks besser.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

25031 | SALZKOTTEN

Sa, 04.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

So, 05.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Dreifachsporthalle \Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 18

30,60 €

25032 | BUREN

Sa, 11.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

So, 12.02.2023, 10:00-13:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Almeschule, Bahnhofstr. 46a,
Sporthalle (Eingang Gebaudertickseite)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 18
33,10 €

Zumba® fiir Kids (von 8 bis 12 Jahren)
Laura Keller

Beim Zumba® kannst du dich so richtig auspowern:
mit schneller Musik und einfachen Choreographien
ist SpaB garantiert! Flir Zumba® musst du nicht
tanzen konnen: das Wichtigste in unserem Kurs ist
es, sich gemeinsam zur Musik zu bewegen. Deine
Trainerin Laura KeBler hat eine Zumba Instructor
Lizenz und zeigt dir, wie es geht. Nach und nach
werden so deine Koordination, Konzentration und
Ausdauer geschult. Auch dein Selbstvertrauen wird
beim Uben in der Gruppe groRer. Ein wunderbarer
Ausgleich zum Sitzen in der Schule!

Bitte bringt Sportkleidung und -schuhe und etwas zu
trinken mit zum Kurs.

Do, 02.02.-30.03.2023, 17:30-18:30 Uhr
8x, 10,67 UStd.

AWO-Kiga "Rasselbande’, Dustere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

61,30 €

Do, 20.04.-15.06.2023, 17:30-18:30 Uhr
7%, 9,33 UStd.

AWO-Kiga "Rasselbande’, Dustere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

53,60 €



ERNAHRUNG

26000 | DELBRUCK

Fiihrung im Naturkrautergarten fiir Vater/Mutter
und Kind (ab 5 Jahren)

Stefanie Beringmeier, Gértnerin und Krduterpddagogin

Hereinspaziert in den Naturkrautergarten Wilde
Welt, hier machen die Kinder mit einem Elternteil
einen Rundgang durch meinen 1400 gm grof3en
Garten. Auf dieser Krauterexkursion speziell fir
Kinder lernen wir viele heimische Krduter kennen.
Im Anschluss an den Rundgang durch den Natur-
krautergarten gibt es leckere Pfannkuchen.
Treffpunkt und Parken bitte auf dem Schlinghof, Pro-
zessionsweg 1a. Bitte wetterentsprechende Kleidung
tragen. Die Kosten fiir die Pfannkuchen sind in der Ge-
blihr enthalten.

Fr, 05.05.2023, 16:00-18:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Wilde Welt, Schlinghof, Prozessionsweg 1a
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 6

16,00 €

Foto: E. Kleinschnittger

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

Foto: E. Kleinschnittger

26001 | BAD WUNNENBERG
Wildkrauterspaziergang mit Kindern (ab 6 Jahren)
Ewa Kleinschnittger, Heilpflanzenpddagogin

Leckere und magische Pflanzen verbergen sich in
der Natur und warten nur darauf, von euch ent-
deckt zu werden. Wisst ihr wie sie schmecken
und was man Tolles aus ihnen zaubern kann? Bei
dem Krauterspaziergang mit der Heilpflanzenpa-
dagogin Ewa Kleinschnittger konnt ihr selber zur
Krauterhexe und zum Krautersammler werden.
Gemeinsam stellen wir Wildes Krautersalz her,
welches ihr mit nach Hause nehmen konnt.

Bitte mitbringen: Marmeladenglas ftir das Krdutersalz,
Korb oder Beutel und ein Getrdnk. Das 'Gesundheitsfo-
rum Bad Wiinnenberg' ist eine Kooperation der Stadt
Bad Wiinnenberg und der VHS vor Ort.

Sa, 20.05.2023, 10:00-12:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Bad Winnenberg, Bleiwasche, BruchstralBe 8,
Parkplatz Schitzenhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

10,20 €
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BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil

Du mdchtest mal etwas gemeinsam mit einem El-
ternteil grillen? Dann erhaltst Du in diesem Kurs die
Mdglichkeit, coole Gerichte an besonderen Grillge-
raten zuzubereiten. Dabei lernst Du zusammen mit
einem Elternteil wie einfach sich mit Zutaten
aus der heimischen Region leckere Speisen wie
z. B. SpieRe, Burger und Beilagen zubereiten lassen.
Bitte Schiirzen, ein kleines und ein groBes Messer, ein
Brettchen mitbringen. Fiir die Lebensmittel (incl. Ge-
tréinken) ist pro Elternteil vor Ort ein Kostenbeitrag von
12,00 € und 6,00 € pro Kind (bis 12 Jahre) an den Do-
zenten zu entrichten. Geschwisterkinder kénnen nicht
einfach ohne Anmeldung mitgebracht werden.

26002 | DELBRUCK
Fabian Hofmann

Fr, 12.05.2023, 16:30-18:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

18,80 €

26004 | BUREN
Fabian Hofmann

Fr, 16.06.2023, 16:30-18:45 Uhr
1x, 3 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
18,80 €

26003 | HOVELHOF
Michael Korsikowski

Fr, 26.05.2023, 17:30-19:45 Uhr
1x, 3 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6
18,80 €

Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt's am besten!
Elisabeth Gappa, Kéchin

Jetzt wird gemeinsam geschnippelt, gebacken und
gekocht. Der Kurs vermittelt, wie sich mit einfachen
Zutaten Speisen kindgerecht zubereiten sowie die
Kinder motivierend in das Kochen einbinden lassen.
Letztere erfahren dabei viel iber den Umgang mit den
Lebensmitteln und das gemeinsame Lernen mit allen
Sinnen macht den Kurs fiir GroR und Klein zu einer tol-
len Erfahrung. Dabei erfahren die kleinen und grof3en

“ . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Teilnehmenden gleichermal3en, was sie beim Kochen
gemeinsam auf die Beine stellen konnen. Gewiirdigt
wird dieser generationeniibergreifende Team-Erfolg
beim abschlieBenden gemeinsamen Essen!

Bitte Schiirze, ein Messer sowie einen Sparschdler
mitbringen. Fiir die Lebensmittel ist pro GroBelternteil/
Kind vor Ort ein Kostenbeitrag von 6,00 € direkt an die
Dozentin zu entrichten.

26005 | DELBRUCK

Fr, 03.02.2023, 16:30-18:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zentr. "Purzelbaum', KettelerstraRe 11
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

In Kooperation mit dem Familienzentrum Purzelbaum.
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

26006 | SALZKOTTEN
In Kooperation mit dem Familienzentrum Kunterbunt.

Fr, 21.04.2023, 16:30-18:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum "Kunterbunt" Thiile, Kirchbreite 3,
Kiiche

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

17,20 €

26007 | BUREN

In Kooperation mit dem Familienzentrum St. Chris-
tophorus.

Fr, 28.04.2023, 15:30-17:45 Uhr

1%, 3 UStd.

Fam.Zentr. St. Christophorus, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

[ 4%

-

Foto: Choreograph/i_étock



Knigge fiir Kids - Manieren statt blamieren -
fiir junge Leute von 9-12 Jahren
Uta Kratzsch

Auf spielerische Weise und mit viel SpaR lernt Ihr
Kind an diesem Tag die einfachen Regeln des gu-
ten Benehmens und den freundlichen Umgang mit
seinen Mitmenschen kennen. Dazu gehdren u.a. die
BegriiBung, das Bekanntmachen und Vorstellen,
Siezen/Duzen und die Zauberwdrter (Bitte, Danke,
Entschuldigung). Das Gelernte wird mit Szenen aus
dem Alltag in Rollenspielen eingetibt. In der Mit-
tagszeit ist eine gemeinsame Mahlzeit eingeplant.
Vorab werden den Kindern das richtige Tischde-
cken, sowie die Tisch- und Essmanieren vermittelt.
Diese werden anschlie3end bei der Einnahme eines
Drei-Gange-Menilis umgesetzt, so dass |hr Kind
nach dem Kursbesuch auch fit fiir einen Restau-
rantbesuch ist.

Die Lebensmittelumlage betrcigt 7,50 € pro Teilnehmer*in
und wird vor Ort durch die Dozentin eingesammelt

26008 | BUREN

Sa, 25.02.2023, 10:00-15:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

23,00 €

26009 | DELBRUCK

Sa, 11.03.2023, 10:00-15:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Fam.Zentr. "Purzelbaum’, Kettelerstr. 11
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

23,00 €

26010 | BAD WUNNENBERG

Sa, 22.04.2023, 10:00-15:15 Uhr

1%, 7 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

23,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ELTERN UND FAMILIE €

Fortbildungsveranstaltungen
fiir Tagespflegepersonen
i Bereich des Kreisjugendamtes

Paderbom

VHS o Fodiem
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Von Saitenvielfalt_
bis Taktgefiihl...

Musikalische Wir sehen uns
Angebote fiir alle! [1137:{iTe, 00T

Musik ist ein Schritt in die Zukunft”

Die Ausleihe ist kostenlos!

Kreis

Kreisj3

Paderborn
IKsCHuLe :
MVS ahtei e Meuschen!
Infos unter: 05251-308-4120 Infos und Fahrplan unter: 05251-308-4130
www.kreis-paderborn.de/kreismusikschule www.kreis-paderborn.de/buecherbus
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3 Sprachen

BERUF UND EDV

KULTUR UND
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Die Kurse und Veranstaltungen fordern sprachliche Kompetenzen,
um berufliche und persdnliche Ziele zu verfolgen und
offnen den Blick fiir andere Kulturen.

ERNAHRUNG
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GESUNDHEIT
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€ SPRACHEN DER WELT

SPRACHEN DER WELT

Als Land im Herzen Europas ist unsere Gesellschaft von Vielfalt und Einwanderung gepragt. Mehr als
ein Viertel der deutschen Bevdlkerung hat einen Migrationshintergrund. Um die Idee eines vereinigten
Kontinents mit Leben zu fiillen, ist es deshalb wichtig anderen Kulturkreisen gegeniiber aufgeschlossen
zu sein und ihnen mit Interesse und Respekt zu begegnen.

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Sprachen sind dafir eine der Grundlagen: Sie ermdglichen uns den Austausch mit den Menschen in un-
seren Nachbarlandern und machen es so erst moglich uns als europdische Einheit zu begreifen. Das
schon von Wilhelm von Humboldt formulierte Verstandnis von Sprache als ,Schliissel zur Welt" ist also
nicht Gberholt, sondern in einer Zeit, in der ein gemeinschaftliches Europa so wichtig wie selten zuvor
ist, hochaktuell. Unsere Sprachkurse vermitteln interkulturelles Wissen und fordern das Verstandnis fir
andere Kulturen, Traditionen und Lebensweisen in Europa und auf der ganzen Welt.

ELTERN UND FAMILIE

Die Globalisierung fiihrt dazu, dass tberregionale Zusammenarbeit und regelmaliger Austausch in
Unternehmen — auch lber Landergrenzen hinweg — mittlerweile eher Standard als Ausnahme sind. Ohne
eine gemeinsame Sprache ist das schlichtweg oft nicht moglich. Wer eine oder mehrere Sprachen spricht,
stellt sich somit auf dem (internationalen) Arbeitsmarkt breit auf und sichert den eigenen Arbeitsplatz.
Das Beherrschen von Fremdsprachen kann daher nicht nur das Erreichen beruflicher Ziele ermaglichen,
sondern die personlichen Karrierechancen auch langfristig steigern. Fremdsprachen sind zu einem un-
verzichtbaren Bestandteil von erfolgreichen Lebenslaufen geworden.
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Fir Menschen, die die deutsche Sprache erlernen, konnen unsere Deutschkurse den Grundstein fir ihr
erfolgreiches Ankommen in Schule, Ausbildung oder Beruf und fiir die Teilhabe am gesellschaftlichen
Leben legen. Als Weiterbildungseinrichtung in offentlicher Verantwortung verstehen wir die Integration
von Menschen mit Einwanderungsgeschichte durch das Unterrichten der deutschen Sprache als zentra-
len Bestandteil unseres gesellschaftlichen Auftrags. Wir mochten soziale Teilhabe ermdglichen und den
Zusammenhalt in unserer Gesellschaft starken.

BERUF UND EDV

Wer eine Fremdsprache erlernt, tut Gbrigens auch etwas fiir das Gehirn. Studien zeigen, dass Menschen,
die eine oder mehrere Fremdsprachen beherrschen, unter anderem tber ein besseres Erinnerungs-
vermogen verfiigen. Durch das Anwenden der Fremdsprachen werden unterschiedliche Areale im Ge-
hirn angesprochen und miteinander vernetzt. Verschiedene Untersuchungen legen deshalb nahe, dass
mehrsprachige Menschen im Alter seltener an Alzheimer, Demenz und ahnlichen Krankheiten leiden als
Gleichaltrige.

KULTUR UND
KREATIVITAT

Einen Rahmen fiir das Erlernen einer Fremdsprache bildet der Gemeinsame Europaischen Referenzrah-
men flr Sprachen (GER). Unsere Sprachkurse sind alle nach diesem System gekennzeichnet, um eine
Einschatzung des eigenen Sprachniveaus moglich zu machen. Der Referenzrahmen umfasst sechs
europaweit vergleichbare Niveaustufen (von A1 bis C2) und beschreibt, was auf jeder Stufe durch die
Lernenden ausgedriickt und verstanden werden kann:

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

GESUNDHEIT
UND FITNESS
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Sie mochten eine neue Sprache erlernen oder Ihre vorhandenen Sprachkenntnisse auffrischen und
verbessern? Ob Anfanger- oder Aufbaukurs, ob Konversations- oder Sprachintensivkurs: wir halten ein grol3es
Spektrum verschiedener Formate fiir Sie bereit. Neben Deutsch, Englisch, Franzdsisch, Italienisch, Portu-
giesisch und Spanisch finden Sie auch Trendsprachen wie Koreanisch und Japanisch in unserem Programm.
Prifungsvorbereitende Kurse und Firmenschulungen ergdanzen unser Angebot. Gerne beraten wir Sie indi-
viduell bei der Wahl des passenden Kurses.

ZERTIFIKATSPRUFUNGEN

BERUF UND EDV

Die VHS vor Ort ist akkreditiertes Prifungszentrum fiir telc-Sprachzertifikate. Um ein Zertifikat zu erlan-
gen, ist zundchst eine Prifung notwendig. Priifungen bestehen immer aus einem schriftlichen (héren,
lesen, schreiben) und einem miindlichen Teil (sprechen). Die Lange und der Umfang der Priifungen variiert
je nach Sprachniveau. Bei erfolgreichem Bestehen der Priifung erhalten Sie ein international anerkanntes
Zertifikat, das Ihre Sprachkompetenz offiziell dokumentiert.

KULTUR UND
KREATIVITAT

Telefonisch oder per E-Mail steht hnen Frau Burmann gerne als Ansprechpartnerin fir die telc-Priifungen
zur Verfligung. Weitere Informationen finden Sie auch unter www.telc.net.
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Insa Burmann
05258 93796-102
insa.burmann@vhs-vor-ort.de o4
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Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Niveaustufen Erlduterungen

A1 Anfangerfinnen Kann vertraute, alltagliche Ausdricke und ganz einfache Sdtze verstehen und verwenden,
die auf die Befriedigung konkreter Beddirfnisse zielen. Kann sich und andere vorstellen und
anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stellen — z. B. wo sie wohnen, was fiir Leute sie
kennen oder was flr Dinge sie haben — und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben.
Kann sich auf einfache Art verstandigen, wenn die Gesprdchspartner*innen langsam und
deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

ELTERN UND FAMILIE

A2 Grundlegende  Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz un-

Kenntnisse mittelbarer Bedeutung zusammenhdngen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie,
Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemaRigen Situationen
verstdandigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen
Uber vertraute und geldufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren
Bediirfnissen beschreiben.
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Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und wenn
es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Kann die meisten Situationen
bewaltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann sich einfach und zu-
sammenhangend uber vertraute Themen und personliche Interessengebiete duBern. Kann
iber Erfahrungen und Ereignisse berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben
und zu Planen und Ansichten kurze Begriindungen oder Erklarungen geben.

BERUF UND EDV

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen;
versteht im eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan und flie-
Rend verstandigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern ohne grof3ere An-
strengung auf beiden Seiten gut moglich ist. Kann sich zu einem breiten Themenspektrum
klar und detailliert ausdriicken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erlautern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Moglichkeiten angeben.

KULTUR UND
KREATIVITAT

C1 Fachkundige Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer Texte verstehen und auch implizite

Sprachkenntnisse  Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und flieBend ausdriicken, ohne 6fter deutlich
erkennbar nach Worten suchen zu missen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und be-
ruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Kann
sich klar, strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen Sachverhalten dauBern und dabei ver-
schiedene Mittel zur Textverkniipfung angemessen verwenden.

G
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% 3 C2 Annahernd Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hort, miihelos verstehen. Kann Informationen

'% E muttersprachliche aus verschiedenen schriftlichen und miindlichen Quellen zusammenfassen und dabei Be-

x = Kenntnisse grindungen und Erkldarungen in einer zusammenhangenden Darstellung wiedergeben.

= Kann sich spontan, sehr fliissig und genau ausdriicken und auch bei komplexeren Sachver-
halten feinere Bedeutungsnuancen deutlich machen.
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WELCHER SPRACHKURS IST DER RICHTIGE?

Sie méchten einen Sprachkurs
besuchen, um eine neue
Sprache zu erlernen oder
vorhandene Sprach-
kenntnisse zu vertiefen?
Wenn Sie sich unsicher

sind, welcher unserer
Kurse das passende Sprach-
niveau fir Sie hat, bieten wir lhnen die
Méglichkeit unverbindlich in einen Sprachkurs

+hineinzuschnuppern”.

Am ersten Kurstermin konnen Sie probeweise
an einem Sprachkurs lhrer Wahl teilnehmen.
Dafiir ist nur eine vorherige telefonische
Anmeldung in der Hauptgeschaftsstelle der
VHS vor Ort (05258 93796-0) notwendig.

Nach dem ersten Kurstag teilen Sie uns mit, ob
Sie den Kurs auch weiterhin besuchen mochten.
So finden Sie ganz unkompliziert den passenden
Kurs und konnen schon bald (wieder) sprachlich
durchstarten!

Zusatzlich konnen Sie auch unsere unverbindliche
Sprachlernberatung  in Anspruch  nehmen.
Vereinbaren Sie dafiir einfach einen Termin mit
Frau Burmann, um lhren individuellen Sprachstand
festzustellen und einen genau darauf abgestimmten
Kurs zu finden. Eine Terminvereinbarung ist
telefonisch (05258 93796-102) oder per Email
(insa.burmann@vhs-vor-ort.de) maglich. Beide
Angebote kdnnen Sie kostenfrei nutzen.

DEUTSCH

30002 | DELBRUCK

Deutsche Gebdrdensprache (DGS)
fiir Anfanger*innen (A1)

Sandrina Mertens

Die Sprache der Gehdrlosen heiRt Gebardenspra-
che. Sie besteht aus Handzeichen, Mimik und Kor-
perhaltung. Man kann die Gebardensprache also
nicht horen, aber sehen. Kursleiterin Sandrina Mer-
tens ist selber gehdrlos und wird aktuell als Gebar-
dendozentin an der Universitat zu Koln ausgebildet.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

Im Kurs zeigt sie aus Sicht einer Muttersprachlerin,
wie wir mit Gehdrlosen kommunizieren konnen.
Dafiir werden Sie in die Grundlagen der deutschen
Gebardensprache (DGS) eingefiihrt. Zum Beispiel
erlernen Sie das Fingeralphabet und einfache
VVokabeln. AuBerdem erfahren Sie viel Interessantes
lber die Gehorlosenkultur. Am ersten Kursabend
steht der Gruppe ein Gebardensprachendolmet-
scher unterstitzend zur Seite.

Bitte bringen Sie Ihr Handy mit zum Kurs.
Di, 07.02.-09.05.2023, 17:30-19:00 Uhr
12x, 24 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

101,90 € / ErmaRigung moglich

Foto: kali9 auf iStock

30003 | SALZKOTTEN

Deutsche Gebardensprache (DGS) mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)

Sandrina Mertens

Etwa 200.000 Menschen sprechen die Deutsche
Gebardensprache (DGS) in Deutschland. Kursleite-
rin Sandrina Mertens ist selber gehorlos und wird
aktuell als Gebardendozentin an der Universitat zu
Koln ausgebildet. Mit ihrer Hilfe erweitern Sie Ihr
Grundlagenwissen der deutschen Gebardenspra-
che (DGS) im Kurs und lernen weitere Gebarden,
damit Sie sich immer besser ausdriicken kénnen.
AuBerdem erfahren Sie wieder viel Interessantes
liber die Gehorlosenkultur.

Bitte bringen Sie Ihr Handy mit zum Kurs.

Mi, 08.02.-10.05.2023, 17:30-19:00 Uhr

12x, 24 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

99,40 € / ErmaRigung moglich

MENSCH UND
GESELLSCHAFT
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Deutsch als Fremdsprache (A1)
Elena Seewald

In diesem Kurs erlernen Sie wichtige Grundlagen der
deutschen Sprache. Am Ende des Kurses konnen Sie
einfache Satze lesen, verstehen und selbst anwenden.
Dafiir beschaftigen wir uns mit alltaglichen Situatio-
nen, wie Einkaufen, Arztbesuchen oder Gesprachen
mit Nachbar*innen. Unser Ziel ist es, uns mit einfa-
chen sprachlichen Mitteln auf Deutsch zu verstandi-
gen. Dafiir lesen, schreiben und héren wir die deut-
sche Sprache in verschiedenen Situationen und (iben
die Aussprache und Satzbildung auch miindlich.

Der Kurs findet dienstags und freitags statt.

Di, 14.02.-09.05.2023, 10:00-11:30 Uhr

20x, 40 UStd.

Ort wird bekannt gegeben.

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

115,20 € / ErmaRigung moglich

Deutsch als Fremdsprache fiir Teilnehmer*innen
ohne Vorkenntnisse (A1)
Volha Schniedermeier

In diesem Kurs erlernen Sie wichtige Grundlagen der
deutschen Sprache, damit Sie sich im Alltag immer
besser miundlich und schriftlich verstandigen kon-
nen. Sie lernen einfache Satze kennen, die Sie am
Ende des Kurses lesen, verstehen und selbst benut-
zen konnen. Daftiir beschaftigen wir uns zum Beispiel
mit den Verben im Perfekt, den Personalpronomen
und den Pluralformen. Inhaltlich sprechen wir unter
anderem Uber Essen und Trinken und den Alltag. Un-
ser Ziel ist es, uns mit einfachen sprachlichen Mitteln
auf Deutsch auszudriicken. Dafiir flihren wir viele
Partner- und Gruppentibungen durch. Kursleiterin
Volha Schniedermeier verfiigt iber einen Abschluss
als Lehrerin fir deutsche Sprache und Literatur.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Begegnungen.
Deutsch als Fremdsprache A1+" (Schubert Verlag),
ISBN 978-3-929526-86-8.

30005 | BUREN

Di und Do, 31.01.-23.03.2023, 18:30-20:00 Uhr
Am 07.03. und 16.03.23 findet der Kurs nicht statt.
15x, 30 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

30006 | BUREN

Di und Do, 18.04.-15.06.2023, 18:30-20:00 Uhr
15x, 30 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRigung moglich

IQ&

Foto: Christina Wocinte auf Unsplash

Deutsch als Fremdsprache mit Vorkenntnissen (A2)
lolha Schniedermeier

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit Vor-
kenntnissen der deutschen Sprache. Idealerweise
haben Sie bereits eine Sprachpriifung auf A1-Niveau
erfolgreich abgeschlossen. Im Unterricht lernen Sie
die richtige Anwendung neuen Vokabulars und den
Einsatz typischer Ausdriicke im Deutschen. Dadurch
erweitern Sie nach und nach lhren Wortschatz. The-
matisch beschaftigen wir uns in diesem Kurs unter
anderem mit Medien, einer gesunden Lebensweise
und dem Arbeitsleben. Wir tiben das Schreiben an
verschiedenen Beispielen (z.B. E-Mails, Bewerbung).
AuBerdem konzentrieren wir uns auf die Grammatik
(z.B. Perfekt, trennbare Verben, Nebensatze) und
trainieren das Sprechen gezielt. Kursleiterin Volha
Schniedermeier verfiigt tber einen Abschluss als
Lehrerin fir deutsche Sprache und Literatur.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Pluspunkt
Deutsch: Leben in Deutschland (A2)" (Cornelsen),
ISBN 978-3-06-120556-0.

30007 | BUREN

Mo und Mi, 30.01.-29.03.2023, 19:45-21:15 Uhr
Am 08.03. und 15.03.23 findet der Kurs nicht statt.
15x, 30 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRBigung moglich



30008 | BUREN

Mo und Mi, 17.04.-12.06.2023, 19:45-21:15 Uhr
15x, 30 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRigung moglich

Deutsch als Fremdsprache fiir Teilnehmer*innen
mit fortgeschrittenen Kenntnissen (B1)
Volha Schniedermeier

Sie haben bereits grundlegende Kenntnisse der deut-
schen Sprache auf A2-Niveau erworben. Nun kénnen
Sie Ihre Deutschkenntnisse weiterentwickeln und fes-
tigen. Ein Fokus des Kurses liegt auf dem Sprechen.
Unser Ziel ist, dass Sie problemlos tiber vertraute The-
men sprechen (z.B. Arbeit, VVerkehr) und tiber Erfah-
rungen berichten konnen. Sie lernen, lhre Ansichten
auf Deutsch zu erklaren und zu begriinden. Ein wei-
terer Schwerpunkt des Kurses ist das moglichst feh-
lerlose Schreiben von Briefen und E-Mails, aber auch
das Hor- und Leseverstehen kommt nicht zu kurz. Im
Bereich der Grammatik beschaftigen wir uns unter

SPRACHEN DER WELT €)

anderem mit Reflexivpronomen, Prapositionen und
der Wortbildung. Kursleiterin Vlolha Schniedermeier
verfligt (iber einen Abschluss als Lehrerin fiir deutsche
Sprache und Literatur.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Mit Erfolg zum
Zertifikat Deutsch (telc Deutsch B1)” (Klett), ISBN

978-3-12-676830-6.

30009 | BUREN

Mo und Mi, 30.01.-29.03.2023, 18:15-19:45 Uhr
Am 08.03. und 15.03.23 findet der Kurs nicht statt.
15x, 30 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRigung moglich

30010 | BUREN

Mo und Mi, 17.04.-12.06.2023, 18:15-19:45 Uhr
15x, 30 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

120,00 € / ErmaRBigung moglich

(%

. JUST

FUSSBODEN

Zement- & FlieBestriche
Industrie- & Betonb&den
Beschichtungen
Kugelstrahlen
Diamantschleifen

Oberflachenveredelung
Fachbetrieb nach WHG

02953 - 964146

R info@justfussboden.com

A

33181 Bad Wiinnenberg

WWW.JUST-FUSSBODEN.COM

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: Malte Helmhold auf Unsplash

Einfach Deutsch sprechen - Konversationskurs fiir
Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen (A2/B1)
Wer eine Sprache gut sprechen méchte, muss sie re-
gelmaRig anwenden. Mit viel Ubung wird das Spre-
chen immer besser. Schritt fiir Schritt arbeiten wir
uns in diesem Konversationskurs an das freie und
flissige Sprechen heran. Mithilfe von vorgegebenen
Themen entstehen verschiedene Moglichkeiten zum
Sprechen. Wir unterhalten uns tber allgemeine The-
men, aber auch tiber das aktuelle Geschehen auf der
Welt. AuRerdem lernen wir uns in verschiedenen Si-
tuationen angemessen auszudriicken, zum Beispiel
wenn wir einen Vortrag halten. Dabei erweitern wir
auch unseren Wortschatz um viele neue Vokabeln,
Ausdriicke und Redewendungen. Der Kurs findet
einmal pro Woche online statt.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Einfach sprechen!
(A2-B1): Deutsch als Zweit- und Fremdsprache” (Klett),
ISBN 978-3126762304. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook moglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-
ginn per E-Mail.

30011 | ONLINE

Do, 09.02.-30.03.2023, 18:30-20:00 Uhr
8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

70,40 € / ErmaRigung moglich

30012 | ONLINE

Do, 20.04.-15.06.2023, 18:30-20:00 Uhr
7x, 14 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

61,60 € / ErmaRigung moglich

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

ENGLISCH

Englisch fiir dltere Lernende

mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)

Sie wiinschen sich schon lange Englisch besser ver-
stehen und sprechen zu kénnen? Dieser Kurs bietet
dlteren Lernenden einen leichten Einstieg in die eng-
lische Sprache mit einem erfahrenen Englischlehrer.
Sie lernen einfache Satze und Fragen zu formulieren
und erweitern lhren Grundwortschatz des Engli-
schen. Zeit fiir Ubungen, Nachfragen und die Wieder-
holung des Gelernten sind dabei selbstverstandlich.

31001 | SALZKOTTEN
Heiko Déring

Do, 02.02.-30.03.2023, 16:15-17:45 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich

31002 | BUREN
Peter Abels

Di, 28.02.-02.05.2023, 14:30-16:00 Uhr
8x, 16 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

92,00 € / ErmaRigung moglich

Englisch fiir Teilnehmer*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
Peter Abels

31005 | WUNNENBERG

Di, 28.02.-02.05.2023, 10:00-11:30 Uhr
8x, 16 UStd.

Spanckenhof, Leiberger Str. 10
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

97,00 € / ErmaRigung moglich

31006 | BUREN

Di, 28.02.-02.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

92,00 € / ErmaRigung moglich



Foto: XiXinXing/iStock
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Foto:
Yvonne Friedelt

31004 | BUREN

Let’s start again - Englisch-Grundlagen
fiir Wiedereinsteiger*innen (A1)
Yvonne Friedelt

Englisch haben Sie vor langerer Zeit gelernt, aber
Vieles ist mittlerweile in Vergessenheit geraten. Ir-
gendwo im Hinterkopf schlummern aber doch noch
ein paar Sprachkenntnisse, die nur darauf warten
wieder aktiviert zu werden. Vielleicht haben Sie
auch Hemmungen die Sprache nach einer langen
Pause anzuwenden. Ziel dieses Kurses ist es, Ihre
grundlegenden Englischkenntnisse aufzufrischen,
um diese wieder aktiv und sicher nutzen zu kdnnen.
An der Seite von Englischlehrerin Yvonne Friedelt
wiederholen Sie dafiir wesentliche Grundlagen der
englischen Sprache, damit Sie sich unter anderem
vorstellen und Uber alltagliche Dinge, wie das Wet-
ter, sprechen kénnen. Ein Schwerpunkt des Kurses
liegt auf dem Sprechen. So kénnen Sie schon bald
wieder auf Englisch mitreden!

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let's Enjoy English A1
Review” (Klett), ISBN 978-3-12-501636-1.

Di, 31.01.-28.03.2023, 20:15-21:45 Uhr

9x, 18 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

69,00 € / ErmaRigung moglich

31007 | ONLINE

Englisch fiir Anfanger*innen mit

Vorkenntnissen (A1.2)

Saskia Mtick

Englisch ist eine der meistgesprochenen Spra-
chen der Welt! Ob auf Reisen, im Internet oder in
den Nachrichten: die englische Sprache ist in fast

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

allen Lebensbereichen zu finden. Wenn Sie schon
VVorkenntnisse haben, kdnnen Sie die Sprache nun
(neu) fir sich entdecken. In angemessenem Tem-
po und mit vielen Wiederholungen lernen Sie die
Weltsprache Schritt fiir Schritt. Zeit zum Auspro-
bieren und Nachfragen sind dabei selbstverstand-
lich. Kursleiterin Saskia Miick vermittelt Ihnen die
sprachlichen Grundlagen, um sich in zunehmend
langeren Satzen auf Englisch zu verstandigen. Sie
lernen unter anderem, tber Plane zu sprechen oder
wie Sie Vorschlage auf Englisch machen. Kursleite-
rin Saskia Miick hat Englisch an der Christian-Alb-
rechts-Universitat zu Kiel studiert und u.a. an einem
Freiwilligenprojekt im ,Sea Turtle Hospital” in Texas,
USA mitgewirkt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Go For It! (A1)” (Hue-
ber), ISBN: 978-3-19-002938-9 ca. ab Lektion 11
(,Let's go out!”). Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Di, 31.01.-28.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

9x, 18 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

79,20 € / ErmdRigung moglich

31301 | BUREN

Refresh your English - Englisch
fiir Wiedereinsteiger*innen (A2)
Yvonne Friedelt

Back to Basics! Sie haben bereits englische Sprach-
kenntnisse, diese aber schon lange nicht mehr ge-
nutzt? Im Alltag ist es oft schwierig erlernte Sprach-
kenntnisse aufrechtzuerhalten, wenn man nicht
taglich mit der Sprache konfrontiert ist. Wenn Sie im
Englischen am Ball bleiben und auf bereits Erlern-
tes aufbauen méchten, sind Sie hier genau richtig.
Das Ziel des Kurses ist es, |Ihre Englischkenntnisse
auf einem fortgeschrittenen Niveau zu reaktivieren
und aufzufrischen, um diese wieder aktiv nutzen zu
konnen. An der Seite von Englischlehrerin Yvonne
Friedelt nutzen Sie das Lehrwerk ,Let's Enjoy Eng-
lish A2 Review" als Leitfaden, der das Auffrischen
der Grammatik sowie die mundliche Sprachnutzung
optimal unterstiitzt. Dabei wiederholen Sie wich-
tige Strukturen und rufen sich haufige Worter und
Redewendungen wieder ins Gedachtnis. So konnen
Sie schon bald wieder auf Englisch mitreden!

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let’s Enjoy English A2
Review" (Klett), ISBN 978-3-12-501642-2.



Di, 31.01.-28.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

9x, 18 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

69,00 € / ErmaRigung moglich

31302 | SALZKOTTEN

A new start: Englisch fiir Wiedereinsteiger*innen
mit Vorkenntnissen (A2)

Dr. Julia Marina Kroger

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihr Englisch gerne
in einer lockeren und lebendigen Atmosphare auf-
frischen maochten. Er eignet sich fir alle, die bereits
\orkenntnisse im Englischen besitzen, aber in letzter
Zeit den Anschluss an die Sprache etwas verloren
haben. Mit lhrer Dozentin, Dr. Julia Kroger, wieder-
holen Sie verschiedene alltagliche Themen und die
dazugehorige Grammatik. Nach dem Kurs konnen
Sie unter anderem Getranke und Essen bestellen,
sich auf einer Reise verstandigen, tber Freizeit, Ho-
bbies, Familie oder Beruf sprechen, kleine Diskussio-
nen flihren und uber die Vergangenheit und Zukunft
sprechen. Wir arbeiten mit dem Buch ‘A New Start:
Refresher A2, welches durch seine UGbersichtliche
Struktur eine gute Grundlage fiir unseren Kurs bie-
tet. Frau Dr. Kroger hat im Bereich der Englischen
Sprachwissenschaft promoviert, verfligt tber jah-
relange Erfahrung in der universitaren Lehre und in
Englischkursen an unserer VHS.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,A New Start: Refresher
A2" (Cornelsen), ISBN 978-3-464-20034-6.

SPRACHEN DER WELT €)

Do, 09.02.-30.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 208

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

66,30 € / ErmaRigung moglich

31303 | DELBRUCK

Englisch fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A2)

Sylva Zobel

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die
in ihrer Schulzeit Englisch gelernt haben und die-
se Kenntnisse wieder auffrischen und vertiefen
mochten. Durch kleine Konversationstibungen wird
der Umgang mit der englischen Sprache lebendig
gemacht. Unter anderem sprechen wir tber Ur-
laube, (Online-)Einkaufe, Restaurantbesuche und
Erfahrungen, die Sie in anderen Landern gemacht
haben. Das Grammatik- und Vokabeltraining so-
wie Horverstandnisibungen unterstitzen Ihren
Lernprozess. Als Fachdozentin fiir Englisch verfligt
Kursleiterin Sylva Zobel tiber langjahrige Erfahrung
in der Vermittlung der englischen Sprache.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Next A2/2" (Hueber);
ISBN 978-3-19-202933-2, Lektion 5/6.

Do, 23.02.-25.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

11x, 22 UStd.

Schulgebdude SchulstralBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 14

94,30 € / ErmaRigung moglich

| thater | paderborn

IMMOBILIEN
o das funktioniert!

/-"_,..-—'——__——__

Immobilien
suchen | kaufen | verkaufen

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de . “
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31304 | SALZKOTTEN

Englisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger*innen (A2)

Hans Georg Fredersdorf

Dieser Kurs wendet sich an diejenigen, die ihre lan-
ge zurlckliegenden Schulkenntnisse auffrischen
oder reaktivieren wollen. In Zeiten der Globalisie-
rung ist und bleibt Englisch die Fremdsprache, die
den Reiselustigen unter uns im Ausland weiter-
hilft. Wohin Sie auch kommen: beim Kontakt mit
Einheimischen und anderen Reisenden oder mit
englischsprachigem Personal im Hotel werden Sie
sich auf Englisch verstandigen konnen. In einem
abwechslungsreich gestalteten Unterricht steht
das freie Sprechen im Vordergrund. Neben aktu-
ellen Ereignissen beschaftigen wir uns auch mit
der alltaglichen Kommunikation und ,small talk"
Durch englischsprachige Texte aus verschiedenen
Lebensbereichen erweitern Sie lhren Wortschatz.
Natdrlich ist mit dem Sprechen auch der Blick auf
die Grammatik verbunden, welche in speziellen
Ubungen in verstandlicher Form wiederholt und
vertieft wird. Die Arbeit in Kleingruppen intensiviert
das Lernen und sorgt fiir schnelle Erfolgserlebnisse.
Der Kursleiter war jahrelang als Lehrer fiir das Fach
Englisch an einer Schule tatig.

Das Lehrbuch wird beim ersten Kurstermin bekannt-
gegeben.

Fr, 03.02.-24.03.2023, 09:00-10:30 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

92,00 € / ErmaRigung moglich

""l

-

e ——
Foto: shironosov auf iStock

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

31501 | DELBRUCK

Englisch fiir Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger*innen (B1)
Heribert Kick

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit fort-
geschrittenen Sprach- und Grammatikkenntnissen.
Die Teilnehmer*innen sollen befahigt werden, sich
anhand von Simulationen alltaglicher Situationen auf
Reisen korrekt in der Zielsprache zu auBern. Dabei
werden kommunikative Fertigkeiten eingelibt und
verfestigt. Literarische Texte thematisieren inter-
kulturelle Informationen und Landeskunde. Anhand
kleiner Ubungstexte und Konversationsiibungen
werden grundlegende grammatische Kenntnisse
vermittelt. Der Dozent war jahrelang als Englischleh-
rer an einem Gymnasium tatig.

Wir arbeiten mit ausgewdhiten Texten und aktuellen
Artikeln.

Mi, 01.02.-29.03.2023, 10:00-11:30 Uhr

9x, 18 UStd.

Stadthalle Delbrlick, Boker Str. 6, Konferenzraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 13

56,80 € / ErmdRigung moglich

Refine your English -
Englisch fiir Fortgeschrittene (B1.1)
Yvonne Friedelt

Sie haben bereits gute Sprachkenntnisse im Eng-
lischen und mochten diese weiter festigen? Das
Ziel des Kurses ist es, Ihre Englischkenntnisse auf
einem fortgeschrittenen Niveau aktiv und sicher zu
nutzen. An der Seite von Englischlehrerin Yvonne
Friedelt Uben Sie vor allem das zusammenhan-
gende Sprechen in Alltagssituationen (z.B. dates
and times, meet and greet, going out). Bekannte
Strukturen (z.B. tenses) werden wiederholt und
neue Strukturen (z.B. modals, past progressive) an
verschiedenen Beispielen eingetibt. Stlick fir Stiick
erweitern Sie so lhre mundlichen und schriftlichen
Ausdrucksmaoglichkeiten.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let’s Enjoy English
B1.1" (Klett), ISBN 978-3-12-501644-6.

Do, 02.02.-30.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich



31503 | SALZKOTTEN
Time to Talk - English conversation
Susan Kress

Who would like to join our relaxed and friendly con-
versation group? We meet every Wednesday to
discuss interesting topics and to refresh language
skills and aspects of grammar. Don't be afraid of
making mistakes, nobody’s perfect!

Mi, 01.02.-03.05.2023, 10:30-12:00 Uhr

12x, 24 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

55,20 € / ErmaRigung moglich

Foto: Prostock-Studio auf iStock

31504 | ONLINE
Let’s talk: English conversation online (B1)
Dr. Julia Marina Kroger

Let's talk, unter diesem Motto steht unser Konver-
sationskurs. Er eignet sich fir alle Teilnehmer*in-
nen, die ihre mindlichen Sprachkenntnisse gezielt
auffrischen mochten, um auf Englisch einfach
drauflosreden zu konnen. Sie haben die Mdglichkeit
in einer lockeren Atmosphare das Englisch-Spre-
chen zu lben und sich sprachlich auszuprobieren.
Mit Ihrer Kursleiterin Dr. Julia Kroger und der Gruppe
tauschen Sie sich lber interessante und abwechs-
lungsreiche Themengebiete wie Reisen, aktuelle
Ereignisse, Freizeitaktivitaten oder Ihren Alltag aus.
Die genannten Themen sollen nur erste Anregun-
gen sein. Um auf die Wiinsche aller Teilnehmer*in-
nen eingehen zu konnen, sammeln wir zu Beginn
des Kurses gemeinsam Themenbereiche, iiber die
Sie gerne sprechen mdchten. RegelmaBiges Eng-
lisch-Sprechen verbessert lhre Sprachsicherheit
und Sie erweitern |hren Wortschatz durch neue
Ausdriicke und einfache Floskeln. Schon nach den

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

ersten Terminen werden Sie merken, wie viel Spal3
es machen kann Englisch in der Gruppe zu spre-
chen. Dr. Julia Kréger hat in der englischsprachigen
Sprachwissenschaft promoviert und jahrelange Er-
fahrung in der Lehre.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 08.02.-29.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

70,40 € / ErmdRigung moglich

31505 | ONLINE
Business English (B1)
Rick Dermann

Der Schwerpunkt dieses Online-Kurses liegt auf
Konversation, Korrespondenz, Grammatik und
Wortschatz, die in Geschaftssituationen verwendet
werden. Geschaftsbriefe, E-Mails und Sitzungspro-
tokolle werden getiibt. Darliber hinaus lernen die
Teilnehmenden durch Teamarbeit und Rollenspiele,
mit verschiedenen Geschaftssituationen in eng-
lischer Sprache umzugehen. Englischkenntnisse
auf B1-Niveau, zum Beispiel aus der Schule oder
einem vorherigen Englischkurs, sind fiir diesen On-
line-Kurs erforderlich.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Business English
Handbook: Advanced’, ISBN 9783190625765. Die
Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Do, 09.03.-11.05.2023, 18:00-19:00 Uhr

8x, 11 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

34,40 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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31506 | SALZKOTTEN

Practise your English (B1/B2)

Heiko Déring

This course has been designed to (re-)activate,
practise and develop your conversational skills at
your level in a relaxed atmosphere. You are invi-
ted to participate actively and enjoy various kinds
of speaking activities. The aim is to create a lingu-
istic atmosphere, in which you feel comfortable and
want to express your ideas. We will be discussing
various topics of common interest that you, as
participants, can choose. Mr Déring has lived in
English-speaking countries for some time.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits
Englisch gelernt haben und ihre Kenntnisse der engli-
schen Konversation vertiefen mochten.

Do, 02.02.-30.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,20 € / ErméaRigung moglich

Foto: Silvia Bianchini auf iStock

31507 | SALZKOTTEN

Tea Time Talk

Heiko Déring

.Wanna have a cup of tea?” Kaum etwas steht fir
GroBbritannien wie die englische ,tea time"! In
Anlehnung an den ,afternoon tea” treffen Sie sich
heute in gemitlicher Runde und (iben bei typischen
Snacks und frisch aufgebriihtem Tee das freie Spre-
chen. Unser Englischdozent Heiko Déring bringt
einige aktuelle Themen mit, um in lockerer Atmo-
sphare miteinander ins Gesprach zu kommen, geht
aber ebenso gerne auf Anregungen der Teilneh-
mer*innen ein. So soll ein offener Austausch ganz
nach den Interessen der Gruppe zustande kom-
men. Dabei kénnen Sie Ihre Sprachkenntnisse mit

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

verschiedenen Gesprachspartner*innen anwenden
und gleichzeitig ein Stiick englische Tradition nach-
empfinden.

Die Kosten ftir den ,afternoon tea” inkl. verschiedenen
Teesorten, Scones mit Butter und Konfittre, Gurken-
sandwiches und Kuchen in Hohe von 12,00 € sind in
der Kursgebiihr enthalten.

Sa, 22.04.2023, 16:00-18:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Moi - Mode und Café, Lange Strale
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

22,20 €

31508 | ONLINE
Roadtrip USA - Cowboys, Canyons, California
Anuschka Dinter

Die USA standen einmal fiir unbegrenzte Moglichkei-
ten, Freiheit und Abenteuer! All das kann man dort
auch immer noch finden, wenn man sich in den Stid-
westen des Landes begibt. In Colorado, Arizona, Utah
und Nevada warten der Grand Canyon, der Bryce Ca-
nyon und der Antelope Canyon mit grandiosen Aus-
sichten und Farben auf und in Kalifornien kann man
neben der viktorianischen Architektur auch Flora und
Fauna bewundern. Anuschka Dinter erzahlt in ihrem
Vortrag mitreiBend und humorvoll von ihrer Tour
mit dem Wohnmobil durch den immer noch wilden
Westen und die Wunder und Absurditaten, die ihr auf
ihrer Rundreise begegnet sind.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der V/HS Hochsauerlandkreis.

Di, 20.06.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online tber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

12,00 €

Foto: Ganapathy Kumar auf Unsplash



Im Fachbereich 2 ,Eltern und Familie” finden Sie
auch Englischkurse fir Kinder:

22000 | SALZKOTTEN
Fun for Kids - Englisch fiir Kinder
Di, 07.02.-28.03.2023, 09:45-10:30 Uhr

22001 | SALZKOTTEN
Fun for Kids - Englisch fiir Kinder
Di, 07.02.-28.03.2023, 11:00-11:45 Uhr

SPANISCH

32001 | SALZKOTTEN

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse
am Vormittag (A1)

Addy Elena Hel3

iBienvenido! In diesem Kurs erwerben wir in ent-
spannter Atmosphare erste sprachliche Grundla-
gen des Spanischen. Unter anderem lernen Sie sich
vorzustellen und Gesprachspartner*innen einfache
Fragen zu stellen. Als Muttersprachlerin und
erfahrene staatlich anerkannte Ubersetzerin gibt
die Kursleiterin auBerdem authentische Einblicke in
die kulturelle Vielfalt der spanischsprachigen Lan-
der. Sie arbeiten in einer Kleingruppe mit maximal
acht Personen, sodass viel Raum zum Uben und
Ausprobieren bleibt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectivas contigo
A1”(Cornelsen), ISBN 978-3-06-120933-09.

Do, 02.02.-27.04.2023, 09:00-10:30 Uhr

10x, 20 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

120,00 € / ErmaRigung moglich

A1,A2,B1..7

Mit einem Einstufungstest in den
richtigen Sprachkurs -
www.sprachtest.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

Foto:
Sarah Cevallos

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)
Sarah Cevallos

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer
Spanisch sprechen wollten. Mit Kursleiterin Sarah
Cevallos lernen Sie zum Beispiel, wie Sie andere auf
Spanisch begrii3en und sich vorstellen. Auch ein-
fache Unterhaltungen (z.B. Uber Ihre Herkunft oder
Familie) konnen Sie am Ende des Kurses fiihren und
Ihrem Gegenliber entsprechende Fragen stellen. Ziel
des Kurses ist es, sich mit grundlegendem Spanisch
verstandigen zu kénnen und mogliche Hemmungen
im Umgang mit der neuen Sprache zu verlieren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectivas contigo
A1 - Kurs- und Ubungsbuch” (Cornelsen), ISBN 978-3-
06-120933-9.

32002 | DELBRUCK

Di, 07.02.-25.04.2023, 18:00-19:30 Uhr
10x, 20 UStd.

Schulgebaude Schulstra3e 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

81,60 € / ErmaRigung moglich

32003 | HOVELHOF

Mi, 08.02.-26.04.2023, 18:00-19:30 Uhr
10x, 20 UStd.

Realschule, Staumdihler Str. 31, Raum 1.02
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

81,60 € / ErmaRigung moglich
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32004 | BUREN

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)

Carlos Nevado Cortés

Wer Spanisch lernt, kommt nicht nur in Spanien
wunderbar zurecht: als Landessprache ist Spanisch
auch in 20 weiteren Landern Stid- und Mittelameri-
kas sowie der Karibik offiziell anerkannt. In diesem
Kurs machen Sie lhre ersten Schritte im Spanischen.
Sie lernen zum Beispiel, sich vorzustellen oder ein-
fache Fragen zu stellen und zu beantworten. Mit
Ihrem muttersprachlichen Kursleiter Carlos Nevado
Cortés kommen auch landeskundliche Eindriicke
nicht zu kurz. Durch seine jahrzehntelange Erfah-
rung als Spanisch-Dozent fihrt er Sie auf dem Weg
zu lhren ersten spanischen Satzen sicher durch die
Anfangslektionen!

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk,,Con gusto nuevo A 1" (Kurs-
und Ubungsbuch) (Klett), ISBN 978-3-12-514671-6.

Do, 02.03.-25.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

84,10 € / ErmaRigung moglich

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)
Carlos Nevado Cortés

In diesem Kurs lernen Sie mit einfachen Worten auf
Spanisch zu kommunizieren. Sie wissen am Ende
des Kurses zum Beispiel, wie Sie etwas Uber sich
auf Spanisch erzahlen und konnen lhrem Gegen-
Uber einfache Fragen stellen. Besonders das freie
Sprechen steht hier im Mittelpunkt. Mit Ihrem mut-
tersprachlichen Kursleiter Carlos Nevado Cortés
lernen Sie ein Spanisch, das sehr praktisch und am
Alltag orientiert ist. Auch Einblicke in die Kultur der
spanischsprachigen Lander und ihre Besonderhei-
ten kommen nicht zu kurz.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk,,Con gusto nuevo A 1" (Kurs-
und Ubungsbuch) (Klett), ISBN 978-3-12-514671-6.

Do, 02.03.-25.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A14
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

32006 | ONLINE
Buen viaje - Spanisch fiir die (Dienst-)Reise (A1)
Jasmin Deppe

In diesem Online-Kurs lernen Sie einfach struktu-
rierte Grundkenntnisse der spanischen Sprache, um
sich bei Begegnungen mit Einheimischen angemes-
sen verstandigen zu kénnen. Mit den erworbenen
Sprachkenntnissen sind Sie zum Beispiel in der
Lage, Auskunft tber |hre Person zu geben, Hotels
zu reservieren oder Einkaufe zu erledigen. Kurz-
um: wer in alltaglichen Situationen auf Spanisch
zurechtkommen mochte, ist hier genau richtig und
verlebt sicherlich eine gute Reise (Span.: ,.buen via-
je")im spanischsprachigen Ausland! Die Kursleiterin
ist Muttersprachlerin der spanischen Sprache.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto A1” (Klett),
ISBN 978-3-12-514980-9. Die Teilnahme ist mit ei-
nem Tablet oder Notebook moglich. Die Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie recht-
zeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 02.02.-30.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

68,80 € / ErmaRigung moglich

Spanisch fiir Teilnehmer*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)
Jasmin Deppe

In diesem Kurs bauen Sie mit Muttersprachlerin
Jasmin Deppe lhre Spanischkenntnisse aus. Der
Kurs richtet sich an alle, die die Grundlagen der spa-
nischen Sprache vertiefen und anwenden mochten.
Sie lernen zunehmend langere Sdtze zu bilden (z.B.
Beschreibungen, Bestellungen) und einfache Fra-
gen zu formulieren (z.B. nach der Uhrzeit). Auch das
freie Sprechen (z.B. iiber Hobbys) wird immer wie-
der gelibt. Ein Einblick in die kulturelle Vielfalt der
spanischsprachigen Lander darf hier nattrlich auch
nicht fehlen.

Di, 07.02.-25.04.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A14
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich



Foto: Cesira Alvarado auf Unsplash

Spanisch fiir Anfanger*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
Carlos Nevado Cortés

Ob Madrid, Malaga oder Mexiko-Stadt: mit Spa-
nischkenntnissen kommen Sie in mehr als 20 Lan-
dern zum Ziel! In der Gruppe bauen Sie Ihre Grund-
kenntnisse im Spanischen weiter aus. So kénnen
Sie immer komplexere Alltagssituationen erfolg-
reich meistern. Sie lernen zum Beispiel Vorschlage
zu machen, sich zu verabreden und Dinge zu ver-
gleichen. Mit Threm muttersprachlichen Kursleiter
Carlos Nevado kommen auch landeskundliche Ein-
driicke nicht zu kurz. Durch seine langjahrige Erfah-
rung als Spanisch-Dozent fihrt er Sie sicher durch
die nachsten Lektionen. Viel Wert legt er dabei auf
das freie Sprechen.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Con gusto nuevo AT”
(Kurs- und Ubungsbuch) (Klett) ISBN 978-3-12-514671-6
ab Lektion 9.

Mo, 27.02.-22.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,

Seminarraum der VHS

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

115,00 € / ErmaRigung moglich

32009 | SALZKOTTEN

Spanisch fiir Teilnehmer*innen

mit Vorkenntnissen (A2)

Carlos Nevado Cortés

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der spanischen
Sprache und mdchten noch sicherer und flissiger

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

sprechen? In diesem Kurs lernen Sie zum Beispiel,
wie Sie auf Spanisch Vermutungen und Gefiihle du-
Rern und wie Sie Komplimente machen. Der Kurs
vermittelt Grundkenntnisse fiir die Kommunikation im
Alltag, im Beruf und auf Reisen. Das freie
Sprechen zu (iben steht dabei im Vordergrund. Kurslei-
ter Carlos Nevado Cortés ist Muttersprachler und
erfahrener Spanischdozent.

Wir beenden das Lehrbuch,,Con gusto nuevo (A1)" (Klett),
ISBN 978-3-12-514671-6 und beginnen mit ,Con gus-
to nuevo (A2)" (Klett), ISBN 978-3-12-514677-8.

Di, 28.02.-16.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

81,60 € / ErmaRigung moglich

32010 | SALZKOTTEN

Spanisch sprechen! Konversationskurs fiir
Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen (A2)
Carlos Nevado Cortés

Sprachen werden lebendig, wenn wir sie sprechen.
Je mehr wir es iben, desto leichter fallt uns auch das
freie Sprechen im Spanischen. Durch viele Ubun-
gen im Team oder der Gruppe trainieren wir unser
mundliches Spanisch in diesem Kurs aktiv und ge-
zielt. Mithilfe von vorgegebenen Themen und Situa-
tionen entstehen dabei immer wieder neue Anlasse
zum Sprechen. Unser Ziel ist es, immer freier und
flissiger zu sprechen und Hemmungen abzubauen,
wenn wir die Sprache benutzen. Fast nebenbei er-
weitern wir auch unseren Wortschatz um viele neue
\/okabeln, Ausdriicke und Redewendungen. Kurslei-
ter Carlos Nevado Cortés ist Muttersprachler und
erfahrener Spanischdozent.

Sie sollten mindestens (lber Spanischkenntnisse
auf A1-Niveau verfiigen, um dem Kurs gut folgen zu
kénnen. Wenn Sie unsicher sind, ob lhr Sprachniveau
ausreicht, kontaktieren Sie bitte Frau Burmann
(insa.burmann@vhs-vor-ort.de / 05258 93796-102).
Di, 28.02.-16.05.2023, 19:45-20:45 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

79,10 € / ErmdRigung moglich
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Foto: Christina Wocinte auf Unsplash

Spanisch fiir Fortgeschrittene (B1)
Olga Yanez De Bannenberg

Die Teilnehmer*innen vertiefen in diesem Kurs die
Grammatik des Spanischen und erweitern lhren
Wortschatz, um sich im Alltag ohne Probleme zu
verstandigen und auch tiefgriindigere Gesprache
fiihren zu kénnen. Durch die Arbeit mit Texten, Hor-
verstandnistibungen und interaktiven Gesprachen
werden Sie schnell und sicher Ihre Lese-, Hor- und
Sprechfdhigkeiten ausbauen. Die Kursleiterin ist
Muttersprachlerin des Spanischen und unterrichtet
die Sprache seit mehr als zehn Jahren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto nuevo B1”
(Klett), ISBN 978-3-12-514684-6.

32011 | SALZKOTTEN

Di, 31.01.-28.03.2023, 10:30-12:00 Uhr

9x, 18 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

103,50 € / ErmaRigung moglich

32012 | SALZKOTTEN

Di, 18.04.-13.06.2023, 10:30-12:00 Uhr

9x, 18 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

103,50 € / ErmaRigung moglich

Spanisch fiir Fortgeschrittene (B2)
Olga Yanez De Bannenberg

Sie erlernen in diesem Kurs sprachliche Mittel, um
sich in unterschiedlichen Situationen verstandlich
und angemessen auf Spanisch ausdrticken zu kon-
nen. Daflir beschaftigen wir uns immer wieder mit
der spanischen Grammatik (Wiederholung, Vertie-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

fung). Neue Vokabeln erweitern lhren Wortschatz,
sodass |hr Spanisch immer praziser wird. Durch die
Arbeit mit Texten, Horverstandnistibungen und in-
teraktiven Gesprachen werden Sie schnell und sicher
lhre Lese-, Hor- und Sprechfahigkeiten auf einem
fortgeschrittenen Niveau ausbauen. Die Kursleiterin
ist Muttersprachlerin des Spanischen und unterrich-
tet die Sprache seit mehr als zehn Jahren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto B2" (Klett),
ISBN 978-3-12-514688-4.

32013 | BUREN

Mi, 01.02.-29.03.2023, 08:30-10:00 Uhr
9x, 18 UStd.

Jugendtreff, Bahnhofstr. 34
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

111,00 € / ErmaRigung moglich

32014 | BUREN

Mi, 19.04.-14.06.2023, 08:30-10:00 Uhr
9x, 18 UStd.

Jugendtreff, Bahnhofstr. 34
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

111,00 € / ErmaRBigung moglich

ITALIENISCH

33001 | SALZKOTTEN

Intensivkurs: Italienisch fiir Anfanger*innen
am Wochenende

Michela Milone

Buongiorno e benvenuto! Sie mdchten Italienisch
lernen, aber unter der Woche haben Sie kaum Zeit
dafiir. Investieren Sie ein Wochenende pro Monat,
um sich intensiv mit der italienischen Sprache zu
beschaftigen. Gemeinsam mit Ihrer muttersprach-
lichen Kursleiterin Michela Milone erlernen Sie
grundlegende sprachliche Strukturen des lItalie-
nischen von Anfang an. Alltagliche Themen (z.B.
Essen) konnen Sie so schon bald auf Italienisch
meistern. Auch einfache Satze und Fragen konnen
Sie am Ende des Kurses bilden, um zum Beispiel im
Restaurant eine Bestellung aufzugeben. Zwischen
den Prasenzterminen erhalten Sie Aufgaben zur
eigenstandigen Bearbeitung. Zusatzlich gibt es ein-
mal im Monat eine Videokonferenz, in der Sie Gele-
genheit haben, Fragen zu stellen oder Themen zu
vertiefen. Die genauen Termine werden am ersten
Kurstag mit der Gruppe abgestimmt.



Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo
A1" (Klett), ISBN 978-3-12-525201-1 sowie mit dem
dazugehdrigen ,Trainingsbuch Italienisch” (Klett), ISBN
978-3-12-525203-5.

Sa, 25.02. und So, 26.02.2023,

Sa, 25.03. und So, 26.03.2023

Sa, 22.04. und So, 23.04.2023

Sa, 13.05. und So, 14.05.2023

Sa, 17.06. und So, 18.06.2023

jeweils von 09:00-12:30 Uhr

14x, 45,33 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

173,60 € / ErmaRigung moglich

Foto: Brooke Cagle auf Unsplash

Italienisch fiir Einsteiger*innen mit geringen Vor-
kenntnissen (A1.1)
Walter Christoph Franz

In einer Gruppe zu lernen, das ist italienisches
Lebensgefiihl pur! Miteinander und voneinander
lernt es sich leichter und schneller. In diesem Kurs
vertiefen Sie die Grundstrukturen der italienischen
Sprache, die Sie bereits aus dem letzten Semester
kennen. Grammatik, Wortschatz, Aussprache und
Melodik stehen dabei im Vordergrund. Unter ande-
rem lernen Sie sich bei einem Besuch im Restau-
rant auf Italienisch zu verstandigen und wenden
Ihre Sprachkenntnisse in verschiedenen Alltagssi-
tuationen an.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Chiaro! Der Italienisch-
kurs (A1)" (Hueber), ISBN 978-3-19-205427-3 ab
Kapitel 3.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

Mo, 06.02.-22.05.2023, 18:00-19:30 Uhr
12x, 24 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A06
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

101,90 € / ErmaRigung moglich

Italienisch fiir Einsteiger*innen
mit Vorkenntnissen (A1.2)
Walter Christoph Franz

In diesem Kurs werden zunehmend langere Satze
auf Italienisch gesprochen, geschrieben und gehort,
wodurch sich nach und nach Ihr Gefiihl fir die Spra-
che verbessert. Daflir beschaftigen Sie sich unter
anderem mit den Vergangenheitsformen (passato
prossimo). So kdnnen Sie schon bald von vergange-
nen Ereignissen und Aktivitaten berichten. Inhalt-
lich geht es zum Beispiel um die Freizeitgestaltung
und den Sport. Auch Aussprache und Melodik des
Italienischen Uben Sie zusammen mit Kursleiter
Walter Franz, der die Sprache seit mehr als 25 Jah-
ren unterrichtet.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,Chiaro! Der Italienisch-
kurs (A1)" (Hueber), ISBN 978-3-19-205427-3 ab
Lektion 6.

Di, 07.02.-09.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

12x, 24 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,

Seminarraum der VHS

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

101,90 € / ErmaRigung moglich

Auch eine Art, ein T-Shirt zu bedrucken ;-)

Wir hétten da aber noch ein paar andere Maglichkeiten!

lichtenstein <.
medien e
=+ Gestaltung & Satzarbeiten
Offset- & Digitaldruck
Beschriftungen & Textildruck
Personalisierte Werbeartikel . ‘_

DornierstraBBe 1| 33142 Biiren | Gewerbepark Fl.ughafen
Tel. 02955 7478990 | Web: www lichtenstein-medien.de |
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33004 | SALZKOTTEN
Italienisch fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A1.2)
Michela Milone

Benvenuto! Wenn Sie das italienische ,dolce vita”
schon immer fasziniert hat, ist es jetzt an der Zeit
auch in die Sprache Italiens einzutauchen. Am Ende
dieses Kurses konnen Sie eine kurze Unterhaltung
mit den Einheimischen fiihren (z.B. (iber die Familie
oder die eigene Wohnung). Auch einfache Fragen
konnen Sie stellen und beantworten (z.B. nach Prei-
sen fragen). Ein Blick auf die italienische Kultur und
landestypische Besonderheiten dirfen dabei na-
tlrlich nicht fehlen. Kursleiterin Michela Milone ist
Muttersprachlerin des Italienischen und hat bereits
diverse Italienischkurse geleitet.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo A1”
(Klett), ISBN 978-3-12-525201-1 ab Lektion 8 (,Storie
di famiglia”) sowie mit dem dazugehdrigen ,Trainings-
buch Italienisch” (Klett), ISBN 978-3-12-525203-5.
Mi, 01.02.-29.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

9x, 18 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

73,90 € / ErmaRigung moglich

33005 | SALZKOTTEN

Italienisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A2.1)

Michela Milone

Buongiorno! Sie verfligen bereits (ber ein gutes
Basiswissen im Italienischen. Darauf bauen Sie in
diesem Kurs auf und tiben zunehmend langere Ge-
sprache zu flihren. Neue Vokabeln lernen Sie daftir
ebenso wie Neues im Bereich der Grammatik (z.B.
condizionale presente, Orts- und Zeitangaben).
Thematisch geht es unter anderem um Tiere. Am
Ende des Kurses konnen Sie zum Beispiel Wiinsche
aulRern und hofliche Bitten formulieren. Kursleiterin
Michela Milone ist Muttersprachlerin des Italienischen
und hat bereits diverse Italienischkurse geleitet.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo A2”
(Klett), ISBN 978-3-12-525206-6 sowie mit dem da-
zugehérigen , Trainingsbuch Italienisch” (Klett) 978-3-
12-525208-0.

Mi, 19.04.-07.06.2023, 18:00-19:30 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

66,30 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: linur Kalimullin auf Unsplash

33006 | SALZKOTTEN

Italienisch mit fortgeschrittenen Kenntnissen
(A2.2)

Michela Milone

Benvenuti a tutti! Dieser Kurs richtet sich alle, die
bereits fortgeschrittene Kenntnisse der italieni-
schen Sprache haben. Ziel des Kurses ist es, mithilfe
des Lehrbuches und aktueller Texte grammatikali-
sche Strukturen anzuwenden (z.B. Vergangenheit,
Relativpronomen) und den Wortschatz zu erwei-
tern. Auch das Horverstehen und das freie Spre-
chen im Alltag trainieren wir regelmal3ig. Dafiir
sprechen wir zum Beispiel iiber unsere Erfahrungen
in der Vergangenheit (z.B. Lebensweg, Schulzeit)
und lernen Vermutungen anzustellen. Kursleiterin
Michela Milone ist Muttersprachlerin und erfahrene
Italienischdozentin.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo A2"
(Klett), ISBN 978-3-12-525206-6 ab Lektion 5 (,Mi in-
formo cosi”) sowie mit dem dazugehdrigen ,Trainings-
buch Italienisch” (Klett), 978-3-12-525208-0.

Mi, 01.02.-29.03.2023, 19:45-21:15 Uhr

9x, 18 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

73,90 € / ErmdRigung moglich



33007 | SALZKOTTEN
Italienisch fiir Fortgeschrittene (A2.2/B1)
Michela Milone

Benvenuti a tutti! Alle, die bereits fortgeschrittene
Kenntnisse der italienischen Sprache haben und
diese in der Gruppe ausprobieren und erweitern
mochten, sind hier richtig. Schwerpunkt des Kur-
ses ist - neben der Vertiefung von Grammatik und
Wortschatz - das Sprechen, um immer flissiger
und sicherer im Italienischen zu werden. Kursleite-
rin Michela Milone ist Muttersprachlerin und erfah-
rene Italienischdozentin.

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Mi, 19.04.-07.06.2023, 19:45-21:15 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

66,30 € / ErmaRigung moglich

.Parliamo italiano” - Italienisch mit
Vorkenntnissen (B1)
Walter Christoph Franz

Anhand ausgewahlter Texte sprechen wir Uber
italienische (Alltags-)Kultur, Geschichte und Lan-
deskunde. Dabei werden grammatikalische Phano-
mene wiederholt bzw. vertieft und der Wortschatz
themenbezogen ausgebaut. Hauptziel ist das freie
Sprechen in der italienischen Sprache.

Der Kurs findet im vierwdchigen Rhythmus statt. Gram-
matikkenntnisse und ein Grundwortschatz werden vor-
ausgesetzt. Die Materialien werden gestellt.

Mi, 08.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 08.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 19.04.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 17.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,

Seminarraum der VHS

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

51,00 € / ErmaRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

FRANZOSISCH

34001 | BUREN

Franzosisch fiir Anfanger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1)
Lafatra Lubin

Mit Muttersprachlerin Lafatra Lubin lernen Sie in
diesem Kurs erste Grundlagen der franzosischen
Sprache, damit Sie schon bald typische Situationen
auf Franzosisch alleine meistern konnen. Am Ende
des Kurses konnen Sie sich zum Beispiel selbst
vorstellen und einfache Fragen stellen und beant-
worten. Daflir lernen Sie viele Ausdriicke, die oft
gebraucht werden, und trainieren die Aussprache
auf Franzosisch in einfachen Gesprachssituationen.
AuBerdem erfahren Sie viel Wissenswertes tiber die
franzosischsprachigen Lander und ihre Kultur, da-
mit Sie sich dort nicht nur sprachlich zurechtfinden.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyages neu A1 - Fran-
z6sisch fiir Anfdnger” (Klett), ISBN 978-3-12-529412-7.
Mi, 08.02.-26.04.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 €

Q. VHSmon

Zukunft | Bildung | Begeisterung
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34002 | DELBRUCK
Franzosisch fiir Anfanger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1)
Catherine Tigges

Unser Nachbarland Frankreich ist facettenreich:
malerische Landschaften sind hier ebenso zu finden
wie pulsierende Stddte. Egal welche Region Frank-
reichs Sie personlich anzieht oder von beruflichem
Interesse fiir Sie ist, einige grundlegende Sprach-
kenntnisse sollten Sie immer parat haben. Sie wer-
den schnell merken, dass das Reisen in Frankreich
so wesentlich angenehmer ist: Sie konnen Ihr Hotel
leichter finden, nach Busfahrplanen fragen oder ei-
nen ,café au lait” (Kaffee mit Milch) bestellen. Insbe-
sondere, wenn Sie es vorziehen tber den Tellerrand
zu schauen, sollten Sie diese Gelegenheit ergreifen.
Das Ziel des Kurses ist es, auf einfache Weise zu
kommunizieren, um sich mit den Einheimischen
austauschen zu konnen. lhre muttersprachliche
Kursleiterin Catherine Tigges ist sich sicher, dass
dieses Vorhaben fiir jede*n erreichbar ist!

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Rencontres en francais
A1" (Klett), ISBN 978-3-12-529642-8.

Mi, 22.02.-10.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulgebaude SchulstraBe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

84,10 € / ErmaRigung moglich

f s §

' N e 3
Foto: Amersfoort 001 auf Unsplash

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

34003 | HOVELHOF

Franzosisch fiir Reise und Beruf
mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)
Catherine Tigges

Ein paar Vorkenntnisse im Franzosischen haben
Sie bereits. Sie konnen sich zum Beispiel vorstel-
len, sagen wie es Ihnen geht oder einfache Verben
konjugieren. In diesem Kurs wiederholen Sie mit
Muttersprachlerin Catherine Tigges anfangs be-
reits Bekanntes, um die Grundlagen der Sprache
zu festigen. Nach und nach erweitern Sie dann lhre
Ausdrucksmdglichkeiten mit neuen Vokabeln und
Strukturen. Sie lernen unter anderem, nach dem
Weg zu fragen. Ziel des Kurses ist es, sich mit einfa-
chen Mitteln verstandlich auf Franzosisch ausdrii-
cken zu konnen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Rencontres en
francais A1" (Klett) ISBN 978-3-12-529642-8 ab
Unité 4 (,En ville”).

Mo, 20.02.-15.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Realschule, Staumduhler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

76,60 € / ErmdRigung moglich

34004 | BUREN

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)
Lafatra Lubin

Mit Muttersprachlerin Lafatra Lubin erweitern Sie
in diesem Kurs lhre Kenntnisse der franzosischen
Sprache, damit Sie typische Alltagssituationen auf
Franzdsisch immer besser meistern konnen. Am
Ende des Kurses konnen Sie zum Beispiel einfache
Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen
und richtig anwenden. Inhaltlich geht es unter an-
derem um die Themen Einkaufe, Mode und Reisen.
Im Bereich der Grammatik beschaftigen Sie sich mit
der Vergangenheitsform ,imparfait” und den unre-
gelmaRigen Verben. Darliber hinaus erfahren Sie
wieder viel Wissenswertes tber die franzosisch-
sprachigen Lander.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyages neu A1 - Fran-
z6sisch fiir Anfcinger” (Klett), ISBN 978-3-12-529412-7
ab ca. Kapitel 5.

Mo, 06.02.-08.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich



34005 | GESEKE

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A1.2)

Ingrid Kuhl

Voyages" — ,Reisen” heil3t das Lehrbuch, mit dem
wir uns nach Frankreich begeben. Sie sind schon
unterwegs und konnen einfache Satze und Fragen
formulieren. Auch wichtige Verben haben Sie be-
reits kennengelernt. Die Reise geht weiter, fiihrt in
die nahe Zukunft (le futur simple) und die Vergan-
genheit (le passé composé), denn Sie blicken auch
zurlick auf bereits Erlerntes. Durch Wortschat-
ziibungen werden lhre Ausdrucksmoglichkeiten
erweitert (z.B. Kleidung kaufen, nach dem Weg
fragen). Die Dozentin war jahrelang als Diplomiiber-
setzerin flr Franzosisch tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyage neu A1” (Klett),
ISBN 978-3-12-529412-7 ab Lektion 10.

Di, 07.02.-28.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

107,00 € / ErmaRigung moglich

SPRACHEN DER WELT €)

34006 | SALZKOTTEN

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen mit
fortgeschrittenen Kenntnissen (B1)
Ingrid Kuhl

JAllez-y", bedeutet Ubersetzt ,auf geht's”! Wir ma-
chen uns auf zu neuen Themen, neuem Wortschatz
und neuer Grammatik. Erganzend zum Lehrbuch
lesen Sie aktuelle Texte, die Sie mit Hilfe Ihrer er-
weiterten Sprachkenntnisse verstehen werden.
Dozentin Ingrid Kuhl war jahrelang als Diplomiber-
setzerin fur Franzosisch tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectives: Allez-y!
(B1)"(Cornelsen), Lektion 2, ISBN 978-3-06-520187-2
Mi, 08.02.-26.04.2023, 10:30-12:00 Uhr

10x, 20 UStd.

JuBe Simonschule, Am Stadtgraben 23,
Seminarraum 2. 0G

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

81,60 € / ErmaRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de
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34007 | SALZKOTTEN
Franzosisch fiir Fortgeschrittene (B2)
Ingrid Kuhl

Der Kurs beginnt mit aktuellen Texten zum Zeitge-
schehen in Kultur und Gesellschaft. So erweitern
Sie lhren Wortschatz und kénnen auch bei aktuellen
Themen auf Franzosisch mitreden. Weiterhin wird
eine Lektlire gemeinsam ausgesucht, gelesen und
besprochen. Die Dozentin war jahrelang als Diplo-
mubersetzerin fir Franzosisch tatig.

Mi, 08.02.-26.04.2023, 08:45-10:15 Uhr

10x, 20 UStd.

JuBe Simonschule, Am Stadtgraben 23,
Seminarraum 2. 0G

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

81,60 € / ErmaRigung moglich

ANDERE SPRACHEN EUROPAS

35001 | ONLINE

Niederlandisch am Nachmittag

fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse (A1)
Saskia Koten

Wussten Sie, dass das langste niederlandische
Wort sechzig Buchstaben umfasst? In diesem An-
fangerkurs lernen Sie natlrlich zunachst kirzere
Worter kennen, wahrend Sie sich mit Mutter-
sprachlerin Saskia Koten einen Grundwortschatz
erarbeiten und die Grundlagen der niederlandi-
schen Sprache kennenlernen. Am Ende des Kurses
konnen Sie sich zum Beispiel vorstellen und auf
einfache Art verstandigen. Der Online-Unterricht ist
kommunikativ angelegt und beinhaltet immer wie-
der auch Kleingruppenarbeit sowie einfache digitale
Ubungsformen. Am ersten Unterrichtstag erfolgt
eine Einweisung in das virtuelle Klassenzimmer
durch die Dozentin.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Welkom! Neu A1-A2
Niederldndisch fiir Anfdnger” (Klett) ISBN 978-3-12-
528990-1. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook maoglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Fr, 03.02.-28.04.2023, 15:30-17:00 Uhr

Am 17.02.23 findet der Kurs nicht statt.

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

35002 | ONLINE

Niederlandisch fiir Anfanger*innen
mit Vorkenntnissen (A1.2)

Saskia Koten

Mit der niederlandischen Muttersprachlerin Saskia
Koten erweitern Sie in diesem Kurs Ihren Wort-
schatz alltagstauglich und erarbeiten sich weitere
grammatikalische Grundlagen. Am ersten Kurstag
wiederholen Sie bereits Gelerntes (z.B. Perfekt, Plu-
ral). AnschlieBend lernen Sie unter anderem, tber
lhre Freizeit, Beruf und Arbeit zu sprechen oder
Ihren Tagesablauf zu beschreiben. Der Online-
Unterricht ist kommunikativ angelegt und beinhaltet
immer wieder auch Kleingruppenphasen. Nach und
nach kénnen Sie so auch langere und anspruchsvol-
lere Gesprache auf Niederlandisch fiihren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch,,Welkom! Neu A 1-A2 Nieder-
léndisch fiir Anfénger” (Klett), ISBN 978-3-12-528990-1 ab
Kapitel 6. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook
maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Fr, 03.02.-28.04.2023, 17:30-19:00 Uhr

Am 17.02.23 findet der Kurs nicht statt.

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

35003 | ONLINE
Dénisch fiir die Reise (A1)
Katharina Asmussen

Wenn Sie in den ndachsten Ferien nach Danemark
fahren, missen Sie nicht unbedingt flieRend Danisch
sprechen. Mit einigen grundlegenden Sprachkennt-
nissen lernen Sie Land und Leute aber noch besser
kennen. An zwei Sonntagen lernen Sie in diesem
Onlinekurs unter anderem, sich auf Danisch vorzu-
stellen und eine Bestellung im Café oder Restaurant
aufzugeben. AuRerdem werden Sie sich mit Aspek-
ten der danischen Kultur sowie der Geografie Dane-
marks beschaftigen, damit Sie gut vorbereitet in lhren
nachsten Danemarkbesuch starten konnen. Kursle-
terin Katharina Asmussen hat Danisch an der Christi-
an-Albrechts-Universitat zu Kiel sowie der Universitat
Kopenhagen studiert und ist aktuell als Danisch-
Lehrkraft fiir verschiedene Einrichtungen ttig.

Wir arbeiten mit einem kostenlosen digitalen Ddnisch-
Lehrwerk: ein Buch muss fiir den Kurs also nicht ange-
schafft werden. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere techni-
sche Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.



So, 07.05.2023, 09:00-12:30 Uhr
So, 14.05.2023, 09:00-12:30 Uhr
2x, 8 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
35,20 € / ErmaRigung moglich

Foto: Jan Baborak auf Unsplash

35004 | ONLINE

Danisch fiir Teilnehmer*innen

mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
Katharina Asmussen

In Danemark leben laut World Happiness Report
die gliicklichsten Menschen. Ob das an der Spra-
che liegt? In diesem Online-Sprachkurs vertiefen
Sie Ihre Grundkenntnisse des Danischen. Sie lernen
beispielsweise (iber vergangene Erlebnisse zu be-
richten, einen Urlaub in Danemark zu buchen und
sich am Urlaubsort zurechtzufinden. Im Bereich
Grammatik stehen die Vergangenheitsformen der
Verben und die Beugung der Adjektive im Mittel-
punkt. Der Kurs findet einmal pro Woche per Video-
konferenz statt. Zusatzlich erhalten Sie jede Woche
Aufgaben zum Selbststudium, um das Gelernte zu
vertiefen. Kursleiterin Katharina Asmussen hat Da-
nisch an der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel
sowie der Universitat Kopenhagen studiert und ist
aktuell als Danisch-Lehrkraft fiir verschiedene Ein-
richtungen tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,V/i snakkes ved! aktuell
A1+" (Hueber), ISBN 978-3-19-105379-6 ab Lektion
7. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

Mi, 01.02.-03.05.2023, 18:00-19:30 Uhr
12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

105,60 € / ErmaRigung moglich

35005 | ONLINE

Dénisch fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A2.1)
Katharina Asmussen

Als Nachbarland Deutschlands ist Danemark nicht
nur ein beliebtes Urlaubsziel, sondern auch aus be-
ruflicher Sicht fir viele von Interesse. In diesem On-
line-Sprachkurs erweitern Sie Ihre Grundkenntnisse.
Sie lernen beispielsweise ihre \Verwandtschaftsver-
héltnisse darzustellen, sich am Urlaubsort zurecht-
zufinden sowie Kleidung zu beschreiben. Im Bereich
Grammatik stehen Relativsatze sowie die Beugung
der Adjektive im Fokus. Der Kurs findet einmal pro
Woche per Videokonferenz statt. Zusatzlich erhalten
Sie jede Woche Aufgaben zum Selbststudium, um
das Gelernte zu vertiefen. Kursleiterin Katharina As-
mussen hat Danisch an der Christian-Albrechts-Uni-
versitat zu Kiel sowie der Universitat Kopenhagen
studiert und ist aktuell als Danisch-Lehrkraft fir ver-
schiedene Einrichtungen tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Vi snakkes ved! aktuell
A2" (Hueber), ISBN 978-3-19-205379-5 ca. ab Lekti-
on 11. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Note-
book moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 30.01.-15.05.2023, 20:00-21:30 Uhr

12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

105,60 € / ErmaRigung moglich

A1, A2, B1..? Mit einem
Einstufungstest in den richtigen
Sprachkurs -
www.sprachtest.de
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35006 | ONLINE

Danisch fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A2.2)
Katharina Asmussen

Tak! So oft man in Danemark das kleine Wortchen
fur ,Danke” hort, so selten ist ein danisches ,Bitte”
zu vernehmen: das gibt es namlich kurioserweise
in der danischen Sprache gar nicht. In diesem
Online-Sprachkurs erweitern Sie Ihre Kenntnisse des
Danischen. Sie lernen beispielsweise Personen zu be-
schreiben, Krankheitssymptome zu schildern und sich
ber Vor- und Nachteile moderner Technologien aus-
zutauschen. Im Bereich der Grammatik stehen u.a. die
Steigerungsformen der Adjektive, die indirekte Rede
und die Vorvergangenheit im Fokus. Der Kurs findet
einmal pro Woche per Videokonferenz statt. Zusatz-
lich erhalten Sie jede Woche Aufgaben zum Selbst-
studium, um das Gelernte zu vertiefen. Kursleiterin
Katharina Asmussen hat Danisch an der Christian-
Albrechts-Universitdt zu Kiel sowie der Universitat
Kopenhagen studiert und ist aktuell als Danisch-
Lehrkraft fiir verschiedene Einrichtungen tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Vi snakkes ved! aktuell
A2" (Hueber), ISBN 978-3-19-205379-5 ca. ab Lekti-
on 17. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Note-
book maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 30.01.-15.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

105,60 € / ErmaRigung moglich

35007 | ONLINE

Norwegisch fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen (A2)

Kristin Sens

Sie reisen gerne nach Norwegen? Lieben das Land
und die Leute? Oder wollen sogar auswandern?
Dieser Kurs bietet Ihnen eine ideale Moglichkeit,
um lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen oder auf-
zufrischen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende
mit Vorkenntnissen der norwegischen Sprache auf
einem A2-Niveau.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Norsk for deg neu’;
ISBN 978-3-12-528925-3. Die Teilnahme ist mit
einem Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation mit der VHS
Brilon - Marsberg - Olsberg.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 23.01.-24.04.2023, 19:30-21:00 Uhr
12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 7

75,00 € / ErmédRigung moglich

Foto: darkroomsg auf Unsplash

35008 | ONLINE

Abenteuer Arktis - Auf Nordlandfahrt durch
Gronland, Kanada und Finnland

Anuschka Dinter

Faszinierende Eislandschaften, herbstliche Walder,
unglaubliche Sonnenuntergange und das Gebell
der aufgeregten Schlittenhunde - Anuschka Dinter
entflihrt ihre Zuhorer auf eine Nordlandreise voller
Abenteuer. So geht es im Sommer mit dem Schiff
nach Gronland, im Herbst auf Barenjagd nach Kana-
da und im Winter ziehen Hunde die Schlitten durch
die eisigen Weiten Lapplands. Uberall warten span-
nende Begegnungen, unglaubliche Naturschauspiele
und Tierbeobachtungen - erfrorene Zehen inklusive.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Hochsauerlandkreis.

Di, 14.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

12,00 €



Ola queridos amigos!
Portugiesisch fiir Anfanger*innen (A1)
Roseli Danckwerts

Portugiesisch wird von iiber 200 Millionen Men-
schen in neun Landern verteilt Gber vier Kontinen-
te gesprochen. Diese Vielfalt spiegelt sich auch in
unserem Kurs wieder, wo Aspekte aus Geschichte,
Gesellschaft, Politik und sogar aus der Gastro-
nomie berticksichtigt werden. Ob fiir den Urlaub
oder den Beruf: in unserem Kurs kommen alle auf
ihre Kosten. Sie lernen einfache Satze aus Alltags-
situationen zu verstehen, anzuwenden und sich so
zu verstandigen (z.B. sich vorstellen). Die Kursleite-
rin, eine Brasilianerin mit deutschen Wurzeln, hat
langjahrige Erfahrung im Unterrichten von (brasi-
lianischem) Portugiesisch und verkehrt sowohl in
Brasilien als auch in Portugal.

Wir arbeiten mit den Biichern ,0Ola Portugal! A1-A2"
(Klett), ISBN 978-3-12-528940-6 und ,Beleza!"(Klett),
ISBN 978-3-12-528910-9.

35009 | SALZKOTTEN

Di, 21.02.-25.04.2023, 09:00-10:30 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

73,80 € / ErmaRigung moglich

Mo, 27.02.-22.05.2023, 19:00-20:30 Uhr
10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

86,60 € / ErmaRigung moglich

Foto: Element5 Digital auf Unsplash

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

SPRACHEN DER WELT €)

0Ola queridos amigos! Portugiesisch
fiir Anfanger*innen mit Vorkenntnissen (A2)
Roseli Danckwerts

Portugiesisch wird von Gber 200 Millionen Men-
schen in neun Landern verteilt ber vier Kontinen-
te gesprochen. Diese Vielfalt spiegelt sich auch in
unserem Kurs wieder, wo Aspekte aus Geschichte,
Gesellschaft, Politik und sogar aus der Gastronomie
berticksichtigt werden. Ob fiir den Urlaub oder den
Beruf: in unserem Kurs erweitern Sie lhre gramma-
tikalischen Kenntnisse und Ihre Ausdrucksfahigkeit.
So lernen Sie nach und nach, sich in alltaglichen
Situationen zu verstandigen und auszutauschen.
Sie trainieren unter anderem, eine Wegbeschrei-
bung zu geben und Unterschiede zu beschreiben.
Die Kursleiterin, eine Brasilianerin mit deutschen
Wurzeln, hat langjahrige Erfahrung im Unterrichten
von (brasilianischem) Portugiesisch und verkehrt
sowohl in Brasilien als auch in Portugal.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,0ld Portugal!
A1-A2 - Portugiesisch fiir Anfdnger” (Klett) ISBN
9783125289406 ab ca. Lektion 7.

Mi, 15.02.-19.04.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

102,00 € / ErmaRigung moglich

35012 | ONLINE

Griechisch A1 (Teil 1)

lliana Zafiri

Dieser Online-Kurs richtet sich an alle, die bequem
von zu Hause aus Grundkenntnisse in Griechisch
erlernen mochten, aber auch etwas tber das Land
und seine Kultur.

Dieser Kurs findet ausschlieBlich digital statt. Die Teil-
nahme ist mit einem Tablet oder Notebook mdglich.
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise er-
halten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Hochsauerlandkreis.

Mo, 30.01.-05.06.2023, 18:00-19:30 Uhr

15x, 30 UStd.

Online Uber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

108,00 € / ErmaRigung moglich
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Tiirkisch fiir Anfanger*innen (A1)
Nurcan Aydin

Die Tirkei erstreckt sich tiber zwei Kontinente und
begeistert mit seinen traumhaften Stranden, impo-
santen Gebirgen und geschaftigen Stadten. Mit der
muttersprachlichen Kursleiterin Nurcan Aydin erler-
nen Sie die Grundlagen der turkischen Sprache und
bekommen kleine Einblicke in die tiirkische Kultur.
Nach diesem Kurs kénnen Sie sich vorstellen,
jemanden begrtil3en, sich verabschieden und einfa-
che Satze bilden. Um sich besser verstandigen zu
konnen, erarbeiten Sie auch Vokabeln fiir wichtige
Bereiche (u. a. Familie, Farben, Kdrperteile). So kdn-
nen Sie im nachsten Urlaub oder auf Geschaftsreise
erste Unterhaltungen auf Tirkisch fiihren und Land
und Leute noch besser kennenlernen!

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Kolay gelsin! neu A1-A2:
Tiirkisch fiir Anfénger” (Klett), ISBN 978-3-12-528661-0.
Mo, 06.02.-08.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A14
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

115,00 € / ErmaRigung moglich

35014 | DELBRUCK

Ukrainisch fiir Teilnehmer*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)

Viktor Golownitsch

Mit Muttersprachler Viktor Golownitsch erweitern
Sie lhre Grundkenntnisse der ukrainischen Spra-
che aus dem letzten Semester in diesem Kurs.
Daflr wiederholen Sie das kyrillische Alphabet und
die Aussprache der Buchstaben. Gangige Worter
und Redemittel erweitern lhren Wortschatz. Neue
Strukturen (z.B. Konjunktionen, Adjektive) geben Ih-
nen neue Ausdrucksmoglichkeiten. Ziel des Kurses
ist es, sich nach und nach flussiger auf Ukrainisch
verstandigen zu konnen. Entsprechende Texte, Di-
aloge und Ubungen sind eine gute Grundlage dafiir.
Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Ukrainisch fiir Anfdn-
ger und Fortgeschrittene” (Harrassowitz Verlag), ISBN
978-3-447-05766-0 ab Kapitel 9.

Mi, 08.02.-29.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulgebdude SchulstralRe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

92,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

¥
Foto: Christina Wocinte auf Unsplash

35015 | ONLINE

Entspannt Russisch lernen fiir Teilnehmer*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)

Olena Kalinina

Beim Russischen handelt es sich um eine der weni-
gen verbleibenden slawischen Sprachen. In diesem
Online-Kurs bauen Sie Ihren Grundwortschatz (z.B.
Lebensmittel, Familienangehorige) aus und lernen
weitere Grundlagen der russischen Grammatik (z.B.
\/erben im Prasens, Akkusativ) kennen. So ndhern Sie
sich mit Ihrer muttersprachlichen Kursleiterin Olena
Kalinina langsam an typische Kommunikationsituati-
onen im Alltag an. Sie lernen zum Beispiel, jemanden
auf Russisch vorzustellen oder ein Einkaufsgeprach
zu flhren. Sie beschaftigen sich dafiir mit Dialo-
gen, unterschiedlichen Textsorten, verschiedenen
Sprechaktivitaten, Liedern und Zeichentrickfilmen.
Abwechslungsreiche Aktivitaten, die Einblicke in die
russische Kultur erméglichen, tragen nach und nach
zur sicheren Kommunikation bei. Der Kurs findet ein-
mal pro Woche per Videokonferenz statt.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Jasno! Russisch fiir
Anfinger (A1-A2)" (Klett), ISBN 978-3-12-527590-4
und dem dazugehorigen Arbeitsbuch, ISBN 978-3-12-
527591-1 ab Kapitel 4. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-
ginn per E-Mail.

Do, 02.02.-30.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

Am 16.02.23 findet der Kurs nicht statt.

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

70,40 € / ErmdRigung moglich



35016 | ONLINE

Entspannt Russisch lernen fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A1.3)

Olena Kalinina

Dieser Online-Sprachkurs ist geeignet fiir Lernende
mit Vorkenntnissen, die die russische Sprache und
Kultur mit Herz und Seele erleben wollen. Ziel des
Kurses ist eine VVertiefung des Wortschatzes und der
Grammatik. Um uns an die Kommunikation im Alltag
anzunahern, beschaftigen wir uns mit Dialogen, un-
terschiedlichen Textsorten, verschiedenen Sprechak-
tivitaten, Liedern und Zeichentrickfilmen. Abwechs-
lungsreiche Aktivitaten, die Einblicke in die russische
Kultur ermdglichen, tragen zur sicheren Kommunika-
tion bei. Der Kurs findet einmal pro Woche Uber das
\ideokonferenzsystem Zoom statt. Kursleiterin Olena
Kalinina verfiigt Giber einen Abschluss im Bachelorstu-
diengang Linguistik der Universitat Paderborn und ist
russische Muttersprachlerin.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Jasno! Russisch fiir
Anfdnger (A1-A2)" (Klett), ISBN 978-3-12-527590-4
und dem dazugehdrigen Arbeitsbuch, ISBN 978-3-12-
527591-1 ab Kapitel 6. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook moglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-
ginn per E-Mail.

Mo, 06.02.-27.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

Am 20.02.23 findet der Kurs nicht statt.

7x, 14 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

91,00 € / ErmaRigung moglich

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de

SPRACHEN DER WELT €)

ANDERE SPRACHEN DER WELT

36001 | ONLINE
Schnuppertag: Koreanische Sprache und Kultur
Eiri Racano

Korea hat Sie schon immer fasziniert? An diesem
kompakten Schnuppertag bekommen Sie erste
Einblicke in die koreanische Sprache und Landes-
kunde (u.a. koreanische Esskultur). Darliber hinaus
werden Sie mit den einfachen Vokalen und Konso-
nanten der koreanischen Schrift Hangeul vertraut
gemacht, die aufgrund ihrer systematischen Struk-
tur als die weltweit am leichtesten zu erlernende
Schrift gilt. Am Ende dieses Kurses kénnen Sie sich
auf Koreanisch vorstellen und andere nach ihrem
Namen, Beruf und ihrer Nationalitat fragen, sodass
Sie ein erstes kurzes Gesprach auf Koreanisch fiih-
ren konnen. Bei Interesse kann im Anschluss ein
Koreanisch-Kurs flir Anfanger*innen eingerichtet
werden. Kursleiter Eiri Racano studiert Koreanistik
und Japanologie an der Eberhard-Karls-Universitat
Tibingen und ist als Dozent an verschiedenen Bil-
dungseinrichtungen tatig.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Sa, 25.03.2023, 12:00-16:00 Uhr

1x, 5 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

22,00 € / ErmdRigung moglich

Foto: jet dela cruz auf Unsplash

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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36002 | SALZKOTTEN

Japan kennenlernen:

Eine kleine Reise durch Sprache, Kultur und Essen
Kanako Watanabe-Bussmann

Manga, Tee-Zeremonie, Kimono, J-Pop: Japan ist
ein Land zwischen Tradition und Moderne. Heute
konnen Sie mit der geblrtigen Japanerin Kana-
ko Watanabe-Bussmann die Besonderheiten des
ferndstlichen Inselstaats kennenlernen. Als erstes
geht es um die Sprache. Sie lernen erste Worter
auf Japanisch und kénnen schon bald einen kleinen
Dialog fiihren. Aul3erdem erfahren Sie viel Spannendes
Uber die japanische Kultur und Lebensweise aus
erster Hand. Nach einer kurzen Pause geht es um
das wahrscheinlich bekannteste Gericht des Lan-
des. Zusammen mit Ihrer Kursleiterin bereiten Sie
Sushi frisch zu. Aus hygienischen Griinden und im
Sinne der Nachhaltigkeit wird dabei auf den Ein-
satz von rohem Fisch verzichtet. Sie lernen selbst
Sushi zu rollen und mit verschiedenen Gemiisearten,
Tofu, Ei, usw. schmackhafte vegetarische Varian-
ten zuzubereiten. Praktische Einkaufstipps zu den
einzelnen Zutaten dirfen nattrlich nicht fehlen. Am
Ende des Tages haben Sie viele Einblicke in Japans
Sprache, Kultur und Essgewohnheiten gewonnen!
Bei Interesse kann im Anschluss ein Japanisch-Kurs
fur Anfanger*innen eingerichtet werden.
Mitzubringen sind: Sptil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdilter. Die Lebensmittelum-
lage betrdgt ca. 800 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

Sa, 25.02.2023, 14:00-19:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

26,80 € / ErmaRigung moglich

36003 | ONLINE

Japanisch fiir Anfanger*innen

mit geringen Vorkenntnissen (A1.1)
Kanako Watanabe-Bussmann

Japan ist unverwechselbar. Viele charakteristische
.Exporte” des Landes sind weit liber seine Gren-
zen hinaus bekannt, wie landestypische Speisen
(Sushi, Ramen, etc.), Sportarten (Sumo, Judo, Ka-
rate), Comics (Manga) oder Musik (J-Pop). Um sich
auf Japanisch verstandigen zu kénnen, lernen Sie
in diesem Online-Kurs die japanische Sprache und
Schrift weiter kennen. Aufbauend auf den ersten

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Grundlagen der Grammatik erweitern Sie lhre
Sprachkenntnisse in einem angemessenen Tempo.
Am Ende des Kurses konnen Sie einfache Satze und
Fragen formulieren und beantworten. Kursleiterin
Kanako Watanabe-Bussmann ist Muttersprach-
lerin und hat erfolgreich eine Zusatzqualifikation als
Sprachkursleiterin absolviert.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,minna no nihongo” ab
Lektion 4, ISBN 978-4883196340. Die Teilnahme ist
mit einem Tablet oder Notebook méglich. Zugangsda-
ten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 08.02.-29.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

102,40 € / ErmaRigung moglich

b ot —
— = ,i['r

Foto: K-Angle auf iStock

36004 | ONLINE
Chinesisch-Schnupperkurs fiir
Anfanger*innen (A1)

Hongxia Zheng

Ziel dieses Onlinekurses ist es, einfache Grundla-
gen der chinesischen Sprache und der Grammatik
zu vermitteln, damit Sie sich in einfachen Situati-
onen wie BegriiBung, Vorstellung, VVerabschiedung
ausdriicken konnen. AuBerdem erhalten Sie einen
kleinen Einblick in die chinesische Kultur. Die An-
schaffung eines Lehrwerkes ist nicht nétig.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Sa, 18.03. und So, 19.03.2023, 09:00-12:00 Uhr
2x, 8 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

33,40 € / ErmdRigung moglich
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Die Bullemadnner

,Plem*
Samstag, 4. Marz 2023

20 Uhr, Festsaal des Schulzentrums Mitte,
WichburgastraBe 1, 59590 Geseke
VVK: 22 Euro, AK: 24 Euro

Kathrin Heinrichs

Ill

,Am Ende zu vie
Samstag, 25. Marz 2023

20 Uhr, Festsaal des Schulzentrums Mitte,
WichburgastraBe 1, 59590 Geseke
VVK: 18 Euro, AK: 20 Euro

NightWash
Sonntag, 19. November 2023

19 Uhr, Festsaal des Schulzentrums Mitte,
WichburgastraBe 1, 59590 Geseke
VVK: 26 Euro, AK: 28 Euro

Karten gibt es bei der Sparkasse Geseke, bei der Geseker Zeitung, im
Kulturamt der Stadt Geseke und unter www.eventim.de
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Die Kurse und Veranstaltungen entwickeln die berufliche und
personliche Identitat und fordern die gesellschaftliche Teilhabe
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O BERUF UND EDV

BERUF UND EDV - UNSERE LEISTUNGSANGEBOTE DER BERUFLICHEN BILDUNG

Arbeit und Beruf sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung der personlichen Identitat sowie
fur die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler
Bestandteil unseres Angebots. Berufliche Weiterbildung setzt an bei personlichen Kompetenzen wie Lern-
fahigkeit und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der kompetente Umgang mit
Informationstechnologie und den Neuen Medien ist ein Schwerpunkt des Fachbereichs ,Beruf und EDV".

Zertifikatskurse fiir das berufliche Weiterkommen in kaufmannischen und betriebswirtschaftlichen Be-
reichen gehoren ebenso dazu wie Angebote zu Querschnittsthemen, wie Rhetorik, Selbstmarketing oder
Kreativitatstraining und starken berufliche und personliche Kompetenzen.

Insbesondere der Bereich ,Berufliche Praxis und Schltsselqualifikationen” bietet Themen zur Starkung
fachlicher und sozialer Kompetenzen, die sich erfolgversprechend im Berufsleben einbringen lassen.
Schlagfertigkeit und selbstbewusstes Auftreten, Resilienz- und Reflektionsfahigkeit sowie rhetorische
Uberzeugungskraft tragen zur Persénlichkeitsbildung bei und sind der Grundstein fiir den eigenen beruf-
lichen Erfolg.

EDV-Kurse bieten umfangreiche Antworten auf zahllose Fragestellungen rund um digitale Endgerate wie
PC, Notebook oder Smartphone. Wichtige Anwendungsprogramme stehen dabei ebenso im Fokus wie die
Nutzungsmaglichkeiten des Internets und weitere Potenziale der fortschreitenden Digitalisierung. Ob Neu-
einsteiger*innen, Wiedereinsteiger*innen oder Anwender*innen mit Vorkenntnissen - das Angebot bietet
fir jeden etwas. Dazu gehoren Tastschreibkurse, Angebote zum grundlegenden Umgang mit dem Compu-
ter sowie dem Smartphone oder Tablet-PC, als auch die gangigsten Anwendungen aus dem Office-Bereich,
die im Beruf an vielen Stellen zum Einsatz kommen.

Dem Bereich Medienbildung sind Bildungsangebote zugeordnet, in denen Teilnehmende lernen, sich den
vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich in allen
Lebensbereichen zu orientieren. Die Anwendungsbereiche der digitalen Fotografie, Video- und Bildbear-
beitung sowie Medienproduktion befahigen die Teilnehmenden dazu, Medienprodukte adressatengerecht
zu planen, zu gestalten und zu prasentieren sowie Moglichkeiten des Ver6ffentlichens und Teilens kennen
und nutzen zu lernen.

Die Auswahl der Angebote und deren Inhalte im Be-
1 reich Medienbildung orientieren sich am Medienkom-
petenzrahmen NRW. Ziel ist es, zu einem sicheren,
kreativen und verantwortungsvollen Umgang mit Me-

L MED'ENKOM PETENZ dien zu befahigen und neben einer umfassenden Me-

RAHMEN NRW dienkompetenz auch eine informatische Grundbildung

zu vermitteln und dadurch eine gesellschaftliche Par-

tizipation sowie ein selbstbestimmtes Leben zu ermoglichen. Nahere Informationen sind erhaltlich unter
https:/medienkompetenzrahmen.nrw.

FIRMENSCHULUNGEN

In vielen Themengebieten, wie z. B. Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung, EDV und IT, Sprachen,
Gesundheit oder Teamentwicklung stehen wir Unternehmen, Einrichtungen und 6ffentliche Verwaltungen
als Weiterbildungspartner zur Seite. In enger Absprache mit den Auftraggebern entwickeln wir passgenaue
Weiterbildungsangebote — auf Wunsch vor Ort im Unternehmen oder online!

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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Das Forderprogramm Bildungsscheck.NRW richtet sich an Erwerbstatige, die eine berufliche Weiterbildung % g
absolvieren mochten und bietet unter bestimmten Fordervoraussetzungen finanzielle Unterstiitzung bei =5
anfallenden Kurs- oder Priifungsgebiihren. Auch Arbeitgeber konnen von der Forderung profitieren. Der
Bildungsscheck ist ein Instrument des Ministeriums fiir Arbeit, Integration und Soziales des Landes Nord-
rhein-Westfalen und wird gefordert aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds. E
=
Interessenten, die eine berufliche Weiterbildung planen, egal ob in unserer VHS oder bei einem anderen E
Weiterbildungsanbieter, beraten wir gerne personlich in unserer Hauptgeschaftsstelle in Salzkotten. =
=
o
=
BILDUNGSScHI=CK :
Machen Sie sich schlau - es zahlt sich aus!
o=
¥
&a

KAUFMANNISCHE WEITERBILDUNG MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fiir Schritt zu anerkannten
xpert =/~ Fachkraft- und Buchhalter*innen-Abschliissen gefiihrt. Jeder Baustein kann mit

einer Priifung abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren personlichen Bildungs-
erfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen
Kursbaustein konnen Sie sogar in mehrere Abschlisse einbringen.
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Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de . 123
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ONLINE LERNEN - BEQUEM VON ZUHAUSE AUS

Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im Live-Webinar von erfahrenen Online-Dozenten, die Vortrage hal-
ten, Ubungsaufgaben stellen oder Praxisfille demonstrieren. Uber einen Chat haben Sie die Moglichkeit,
Ihre Fragen an die Kursleitenden zu richten. Ferner wird jedes Webinar aufgezeichnet. Die Aufzeichnungen
sind fir die Dauer des gesamten Semesters fiir Sie abrufbar.

UBERSCHAUBARE KURSMODULE

Sie mochten sich nicht langfristig an umfangreiche Lehrgange mit 300 und mehr Unterrichtstunden bin-
den? Das Kurssystem von Xpert Business ist modular aufgebaut und bietet Ihnen dadurch maximale Flexi-
bilitat. Jeder Kursbaustein umfasst tiberschaubare 50 bis 60 Unterrichtsstunden und kann mit einer eige-
nen Zertifikatspriifung abgeschlossen werden - die Ihnen niemand mehr nehmen kann, auch wenn Sie erst
spdter oder an einem anderen Ort mit einem nachsten Kursbaustein fortfahren mochten. Und das Beste:
Einmal abgeschlossene Kursmodule kdnnen Sie gleich fiir mehrere Abschliisse einbringen - ohne unnatige
Wiederholungen. So sparen Sie Zeit und Geld.

ANERKANNTE ABSCHLUSSE

Mit Xpert Business erreichen Sie bundesweit anerkannte Fachkraft- und Buchhalter-Abschlisse auf
IHK-Niveau. Die hochwertigen Zertifikate und Abschliisse qualifizieren Sie fir ein erfolgreiches Weiterkom-
men.

An vielen Hochschulstandorten und Kammern werden fiir Xpert Business-Abschliisse wertvolle Cre-
dit-Points fiirs Studium angerechnet. So z. B. an 31 Standorten der FOM-Hochschule, mehreren Hand-
werkskammern und bundesweit an der Euro-Fernhochschule. Genaue Informationen iber Hochschul- und
Kammer-Anerkennungen sowie Credit-Points erhalten Sie auf http:/www.xpert-business.Eu/hochschule.

UNVERBINDLICH TESTEN

In jedem Webinar haben Sie die Moglichkeit, nach dem ersten Kursabend von lhrer Teilnahme zurlckzu-
treten, ohne dass Teilnehmendengebiihren fallig werden. So haben Sie die Méglichkeit auszuprobieren, ob
online-gestiitztes Lernen das richtige Format fiir Sie ist.

FINANZIELLE FORDERMOGLICHKEITEN

Uber den Bildungsscheck des Landes Nordrhein-Westfalen besteht grundsatzlich die Moglichkeit einer fi-
nanziellen Forderung der Weiterbildungsangebote des Xpert Business LernNetz. Lassen Sie sich von der
V/HS beraten, welche Fordermaglichkeiten fir Sie ggf. in Frage kommen.

I_’_ERS('jNLICHER ANSPRECHPARTNER

Uber die VHS steht Ihnen ein personlicher Ansprechpartner fiir Fragen rund um das Xpert Business Lern-
Netz, die Kursmodule der kaufmannischen Weiterbildungslehrgange und die Handhabung der Live-Webi-
nare zur Verfligung. Wenden Sie sich mit Ihren Fragen unter der Rufnummer 0 52 58 / 9 37 96-0 oder der
E-Mail-Adresse markus.krick@vhs-vor-ort.de an VHS-Leiter Markus Krick.
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KAUFMANNISCHE WEITERBILDUNG
MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT

Zertifikatspriifung Xpert Business (fiir alle Module)
Markus Krick

Sie haben an unserer VHS die Mdglichkeit, Ihren
Xpert Business-Kurs mit einer Zertifikatsprifung
abzuschlieBen. Wahrend eine Teilnahmebescheini-
gung lediglich lhre Teilnahme am Kurs, nicht aber
Ihren tatsachlichen Lernerfolg dokumentiert, kon-
nen Sie mit einem Zertifikat lhr erworbenes Wis-
sen nachweisen. Dariiber hinaus sichern Sie mit
einer Prifung lhre Bildungsinvestition auch fir die
Zukunft. Denn Zertifikate, die Sie einmal erworben
haben, verfallen nicht. Sie dienen als Grundlage fiir
hochwertige Abschliisse, die Sie vielleicht erst spa-
ter anstreben. Die Zertifikate werden im Xpert Bu-
siness-System bundesweit anerkannt. Die Priifun-
gen werden schriftlich abgelegt. Nach bestandener
Prifung erhalten Sie von unserer VHS das Xpert
Business-Zertifikat ausgehandigt.

Bitte beachten Sie die fristgerechte Anmeldung bis zum
angegebenen Anmeldeschluss. Der Priifungstermin gilt
fiir alle Module des Xpert Business-Zertifikatssystems.
Die VHS behidlt sich das Recht vor, ausschliefSlich Prii-
fungsteilnehmende zuzulassen, die auch einen Xpert
Business-Kurs an unserer VHS besucht haben. Als per-
sonlicher Ansprechpartner fiir die Priifungen und das
Xpert Business-Zertifikatssystem steht Ihnen VHS-Lei-
ter Markus Krick unter der Rufnummer 0 52 58 /9 37
96-0 sowie der E-Mail-Adresse markus.krick@vhs-vor-
ort.de gerne zur Verfiigung.

40001 | SALZKOTTEN

Sa, 04.03.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: So, 29.01.2023

95,00 €

40002 | SALZKOTTEN

Sa, 17.06.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: So, 07.05.2023

95,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

40003 | ONLINE
Finanzbuchfiihrung 1 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie tber fundier-
tes Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung.
Sie konnen unternehmerische Geschaftsfalle (z.
B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoaus-
ziigen) in Buchungssdtze umsetzen und in der
laufenden Buchfiihrung erfassen. Sie sind in der
Lage, sich in unterschiedliche Buchfiihrungssys-
teme einzuarbeiten und die laufende Buchfiihrung
eines Unternehmens zu erledigen. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Das Modul richtet sich an Einsteiger*innen, es wer-
den daher keinerlei Kenntnisse der Finanzbuchftih-
rung vorausgesetzt. In der Kursgebliihr enthalten sind
passgenaue Kursmaterialien des EduMedia-Verlages
(Lehrbuch, Ubungsbuch mit Musterklausuren). Uber
eine Priifung am Ende des Kurses erhalten Sie die Mog-
lichkeit, ein Xpert Business Zertifikat zu erwerben. Alle
Xpert Business-Abschliisse finden Sie auf der Webseite
www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mitanschlieRender Videoverfligbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

270,00 €

40004 | ONLINE

INTENSIVKURS: Finanzbuchfiihrung 1
(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)
Beschreibung s. Kurs Nr. 40003

Mo, 06.02.2023 bis Fr, 17.02.2023
taglich 09:00-13:00 Uhr

10x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

270,00 €

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de
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40005 | ONLINE
Finanzbuchfiihrung 2 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanz-
buchfiihrung gehoren zu den wichtigsten Voraus-
setzungen, um betriebliche Buchungsvorgange
gezielt und sinnvoll auswerten zu konnen. In die-
sem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen
Rechnungswesens systematisch und praxisgerecht
vertieft. Dazu werden die in der Praxis eingesetzten
DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 ver-
wendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses
sind Sie in der Lage, laufende Buchungsfalle und
einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk
und Industrie kompetent zu bearbeiten. Eine de-
taillierte Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge
erhalten Sie unter www.xpert-business.eu/lern-
zielkataloge.

Fachliche Grundlagen, wie im Kurs ,Finanzbuchfiihrung
1" vermittelt, werden vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

40006 | ONLINE

INTENSIVKURS: Finanzbuchfiihrung 2
(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Beschreibung s. Kurs Nr. 40005

Mo, 06.02.2023 bis Fr, 17.02.2023

taglich 09:00-13:00 Uhr

10x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

40007 | ONLINE

Finanzbuchfiihrung 3 mit DATEV

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Buch-
haltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen
laufende Geschaftsvorfalle zu buchen, Jahresab-
schlussbuchungen vorzunehmen sowie aussage-
kraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen
Praxisfallen (ben Sie die einfache und effiziente
Nutzung des Programms. Eine detaillierte Kursbe-
schreibung sowie Lernzielkataloge erhalten Sie unter
www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.

Fachliche Kenntnisse, wie in den Kursen ,Finanzbuch-
fiithrung 1 und 2" vermittelt, werden vorausgesetzt. In
der Kursgeblihr enthalten sind passgenaue Kursmate-
rialien des EduMedia-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch
mit Musterklausuren). Uber eine Priifung am Ende des
Kurses erhalten Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business
Zertifikat zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse
finden Sie auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 21.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
16x, 42,67 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

240,00 €

40008 | ONLINE
Lohn und Gehalt 1 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Ab-
zugsbetrage. Dabei bringen Reisekosten, Freibetrage,
Zuschlage, Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs vermit-
telt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehalts-
abrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie
in der Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die
erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung
und das Finanzamt zu Gbermitteln. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten Sie
unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.

Es werden keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrung vorausgesetzt. In der Kursgebtihr ent-
halten sind passgenaue Kursmaterialien des EdulMe-
dia-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Musterklau-
suren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses erhalten
Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat zu er-
werben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie auf
der Webseite www.xpert-business.eu.



Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

40009 | ONLINE

INTENSIVKURS: Lohn und Gehalt 1

(Xpert Business-Zertifikat)

Beschreibung s. Kurs Nr. 40008

Mo, 06.02.2023 bis Fr, 17.02.2023

taglich 09:00-13:00 Uhr

10x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

40010 | ONLINE
Lohn und Gehalt 2 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Er-
mittlung des steuer- und beitragspflichtigen Brut-
toentgeltes von Arbeitnehmer*innen sowie der
Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage. Die-
ser Kurs vermittelt weiterfiihrende und vertiefende
Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei
insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen,
verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die
besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter
Arbeitnehmer*innengruppen ein. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie im Kurs ,Lohn und Gehalt 1"
vermittelt, werden vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Méglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

40011 | ONLINE

INTENSIVKURS: Lohn und Gehalt 2
(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Beschreibung s. Kurs Nr. 40010

Mo, 06.02.2023 bis Fr, 17.02.2023

taglich 09:00-13:00 Uhr

10x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

270,00 €

40012 | ONLINE

Lohn und Gehalt 3 mit DATEV

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die
Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzuwenden.
Sie lernen Gehaltsabrechnungen fiir Arbeiter*in-
nen, Angestellte und Aushilfskrdfte zu erstellen,
Monats- und Jahresmeldungen zu erzeugen und die
Dateniibermittlung fiir Lohnsteuer und Sozialversi-
cherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An
zahlreichen Praxisfallen (iben Sie die einfache und
effiziente Nutzung des Programmes. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie in den Kursen ,Lohn und
Gehalt 1 und 2" vermittelt, werden vorausgesetzt.
In der Kursgebtihr enthalten sind passgenaue Kurs-
materialien des EduMedia-Verlages (Lehrbuch,
Ubungsbuch mit Musterklausuren). Uber eine Prii-
fung am Ende des Kurses erhalten Sie die Moglich-
keit, ein Xpert Business Zertifikat zu erwerben. Alle
Xpert Business-Abschliisse finden Sie auf der Web-
seite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 21.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
16X, 42,67 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

240,00 €
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40013 | ONLINE
Einnahmen-Uberschussrechnung

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung
einer Einnahmen-Uberschuss-Rechnung und gibt
Einblick in die steuerlichen Besonderheiten. Sie
werden Schritt fiir Schritt anhand von Beispielen
durch das Formular zur Erstellung einer EUR ge-
fihrt. Eine detaillierte Kursbeschreibung sowie
Lernzielkataloge erhalten Sie unter www.xpert-bu-
siness.eu/lernzielkataloge.

Es werden keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrung vorausgesetzt. In der Kursgebiihr ent-
halten sind passgenaue Kursmaterialien des EduMe-
dia-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Musterklau-
suren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses erhalten
Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat zu er-
werben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie auf
der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-25.04.2023, 18:30-20:30 Uhr
11x, 29,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

180,00 €

40014 | ONLINE

Kosten- und Leistungsrechnung

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Kosten- und Leistungsrechnung als Teil des be-
trieblichen Rechnungswesens. Nach erfolgreichem
Abschluss konnen Sie das Betriebsergebnis eines
Unternehmens ermitteln und Aussagen uber die
Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produktivitat ein-
zelner Teilbereiche und Uber die Wirtschaftlichkeit
einzelner Produkte treffen. Eine detaillierte Kursbe-
schreibung sowie Lernzielkataloge erhalten Sie un-
ter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuchfiihrung
1" vermittelt, werden vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlie3ender VVideoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

40015 | ONLINE
Finanzwirtschaft (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse des
Zahlungsverkehrs, der Finanzierung und stellt ver-
schiedene Anlageformen vor. Sie lernen, wie sich
ein Unternehmen finanziert, wie sich der Kapitalbe-
darf eines Unternehmens ermittelt und nach wel-
chen Regeln Fremd- und Eigenkapital beschafft und
eingesetzt werden kann. Nach erfolgreichem Ab-
schluss konnen Sie die Liquiditat eines Unterneh-
mens Uber verschiedene Instrumente und MaBnah-
men gezielt planen und steuern. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuchftihrung
1" vermittelt, werden vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Maglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €



BERUF UND EDV @&

40016 | ONLINE Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
Bilanzierung (Xpert Business-Zertifikat) 20x, 53,33 UStd.

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL) Live-Webinar mit anschlie3ender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

270,00 €

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Bilanzierung als Bestandteil des externen Rech-
nungswesens. Sie lernen Jahresabschliisse und Bi-
lanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden
dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen
an. Nach erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die
Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf der
Grundlage von Kennzahlen beurteilen. Eine detail-
lierte Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge
erhalten Sie unter www.xpert-business.eu/lern- Einfach jederzeit!
zielkataloge. Online-Anmeldung
Fachliche Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuchfiihrung unter vhs-vor-ort.de
2" vermittelt, werden vorausgesetzt. In der Kursgebiihr

enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-

Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-

klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-

halten Sie die Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat

zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie

auf der Webseite www.xpert-business.eu.
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40017 | ONLINE
Controlling (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum
betrieblichen Controlling als Bestandteil des in-
ternen Rechnungswesens. Er stellt die Ziele eines
Controllings dar und fiihrt in die wichtigsten Con-
trolling-Instrumente und -methoden ein. Nach
erfolgreichem Abschluss kénnen Sie wichtige Un-
ternehmensziele explizit und messbar formulieren
und die Zielerreichung tberwachen. Sie lernen fiir
alle Bereiche des Unternehmens, wie im Falle von
Zielabweichungen  Handlungsalternativen  und
Malnahmen entwickelt werden. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie in den Kursen ,Finanzbuch-
fihrung 1 und 2" vermittelt, werden vorausgesetzt. In
der Kursgebliihr enthalten sind passgenaue Kursmate-
rialien des EduMedia-\Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch
mit Musterklausuren). Uber eine Priifung am Ende des
Kurses erhalten Sie die Mdglichkeit, ein Xpert Business
Zertifikat zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse
finden Sie auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlie3ender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €

40018 | ONLINE

Betriebliche Steuerpraxis

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen
Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen
Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer,
Korperschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen
und erfahren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt,
entsprechende Steuererklarungen erstellt und Mel-
deverfahren an das Finanzamt durchgefihrt wer-
den. Dariiber hinaus werden Sie in der Lage sein,
steuerliche Aspekte in wichtige unternehmerische
Entscheidungen einzubringen, z.B. bei der Bildung
von Ricklagen. Sie konnen bestehende Alternati-
ven beurteilen und Losungen im Sinne lhres Unter-
nehmens finden. Eine detaillierte Kursbeschreibung
sowie Lernzielkataloge erhalten Sie unter www.
xpert-business.eu/lernzielkataloge.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Es werden keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrungen vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Maglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieBender Videoverfiigbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

240,00 €

40019 | ONLINE
Personalwirtschaft (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Ein professionelles Personalmanagement gehort
in groBen Unternehmen schon immer zu den Ker-
naufgaben der Unternehmensfiihrung. Nicht nur
durch den zunehmenden Fachkraftemangel er-
kennen aber auch immer mehr kleine und mittlere
Unternehmen die Vorteile, ihre Mitarbeiter*innen
zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Dieser
Kurs vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitar-
beiter*innen auswahlen, optimal einsetzen und
so weiterentwickeln konnen, dass sowohl die Zie-
le des Unternehmens als auch die Interessen der
Arbeitnehmer*innen berticksichtigt werden. Eine
detaillierte Kursbeschreibung sowie Lernzielkata-
loge erhalten Sie unter www.xpert-business.eu/
lernzielkataloge.

Es werden keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrungen vorausgesetzt. In der Kursgebiihr
enthalten sind passgenaue Kursmaterialien des Edu-
Media-Verlages (Lehrbuch, Ubungsbuch mit Muster-
klausuren). Uber eine Priifung am Ende des Kurses er-
halten Sie die Maglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.03.-30.05.2023, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Viideoverfligbarkeit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

270,00 €



GRUNDLAGEN DER BUCHFUHRUNG

40120 | SALZKOTTEN

Grundlagen der Buchfiihrung I -

Grundkurs am Wochenende

Maria-Elisabeth Mertensmeier, Bilanzbuchhalterin und
Controllerin

Dieser Kurs ist insbesondere fiir Mitarbeiter*innen
kleiner und mittelstandischer Unternehmen geeig-
net. Kursinhalte sind Aufgaben der Buchfiihrung,
Buchfihrungspflicht, Inventar, Form, Inhalt und
Gliederung der Bilanz, Geschaftsvorfalle, Bestands-
und Erfolgskonten, Bilanz. Alle Themenbereiche
werden durch entsprechende Ubungsaufgaben
vertieft und eingelibt.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig. Der Kurs
befdhigt zum Besuch des Aufbaukurses ,Grundlagen
der Buchfiihrung II" und eignet sich ferner ideal zur
Priifungsvorbereitung von Auszubildenden.

Fr, 03.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 04.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

40121 | SALZKOTTEN

Grundlagen der Buchfiihrung Il -

Aufbaukurs am Wochenende

Maria-Elisabeth Mertensmeier, Bilanzbuchhalterin und
Controllerin

Aufbauend auf den Kurs ,Grundlagen der Buchfiih-
rung |” werden Geschaftsvorfalle aus den Bereichen
Beschaffung, Absatz, Zahlungs- und Finanz- sowie
dem Personalbereich erklart und durch Bilden von
Buchungssdtzen eingelibt. Die Verbuchung der
Umsatzsteuer wird anhand von Praxisbeispielen
erlautert. Somit sind Sie im Anschluss an den Kurs
in der Lage, tagliche und gewohnliche Geschafts-
vorfalle selbststandig zu bearbeiten.

Der Besuch des Kurses ,Grundlagen der Buchfiihrung
1" oder vergleichbare Kenntnisse werden vorausgesetzt.
Der Kurs eignet sich ideal zur Priifungsvorbereitung von
Auszubildenden.

Fr, 24.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 25.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

FORTBILDUNGEN FUR TAGESPFLEGEPERSONEN

Das Kreisjugendamt Paderborn und unsere VHS
vor Ort haben in enger Zusammenarbeit ein Fort-
bildungsangebot zusammengestellt, das speziell
auf die Kindertagespflege und die Bediirfnisse von
Tagespflegepersonen zugeschnitten ist.

Sowohl dem Jugendamt des Kreises Paderborn als
auch unserer VHS ist es ein grof3es Anliegen, Ta-
gespflegepersonen durch die passgenauen Fort-
bildungsmaRnahmen zu unterstiitzen und so die
Qualitatsentwicklung in der Kindertagespflege
voranzutreiben. Bitte beachten Sie bei Ihrer Kurs-
auswahl, dass Sie nach dem novellierten Kinder-
bildungsgesetz (KiBiz) als Kindertagespflegeper-
son jahrlich mindestens fiinf Fortbildungsstunden
wahrnehmen missen.

Tagespflegepersonen aus dem Einzugsbereich des
Kreisjugendamtes Paderborn werden die Gebiihren
durch das Kreisjugendamt gegen Vorlage der Teil-
nahmebescheinigung erstattet.

Fortbildungsveranstaltungen

fiir Tagespflegepersonen
im Bereich des Kreisjugendamtes

Paderbom
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40150 | SALZKOTTEN

.Hauen, schubsen, beiBen” -

herausforderndes Verhalten von Kleinkindern in
der Kindertagespflege begleiten

Monika Evers

Was steckt dahinter, wenn kleine Kinder beil3en,
sich an den Haaren ziehen oder den anderen Kin-
dern Spielzeug wegnehmen? Im Mittelpunkt der
Betrachtung steht zundchst das Kind mit seinen
Bedurfnissen und Entwicklungsbotschaften. Wel-
che Griinde zu schwierigen Verhaltensweisen von
Kleinstkindern flhren, ist fir Sie als Tagespflege-
personen nicht immer leicht zu erkennen. Wie kon-
nen sie darauf reagieren, wenn das junge Kind noch
nicht tber eine Impulskontrolle verfiigt? Anhand
von vielen Praxisbeispielen werden wir den Konflik-
ten im Tagespflegealltag auf den Grund gehen und
Losungsmoglichkeiten flr schwierige Situationen
finden. Nur wenn Sie die Ursachen herausfinden,
konnen Sie angemessen reagieren und das Kind
achtsam durch diese schwierigen Situationen be-
gleiten. Schwerpunkte im Seminar:
- Entwicklungspsychologische Hintergriinde,
.Scheinbar aggressives Verhalten verstehen”
- Konfliktanlasse im Kleinkindalter
- Losungen fiir schwierige Situationen anhand von
Praxisbeispielen entwickeln
Bitte bringen Sie einige ,Fallbeispiele” aus lhrem

Tagespflegealltag mit.

Sa, 11.02.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

34,10 €

40151 | HOVELHOF

Familiendarstellungen im Bilderbuch -

ein Vergleich mit der Realitat der Tageskinder
Heike Menne, Studienrdtin, Dipl. Familienberaterin,
Kommunikationstrainerin, Dozentin in der Tageseltern-
qualifizierung

Im Bilderbuch finden sich Berichte ber das Le-
ben in unterschiedlichster Familienkonstellation.
Agierende sind Menschen, Tiere, Fabelwesen. Sie
vermitteln Alltagsverhalten, Rollenvorstellungen
oder Konfliktlosungen, vor allem aber Sprache. Wir
wollen Erwartungen mit dem Alltagserleben abglei-
chen und dabei reflektieren, welche Aufgaben der
KTPP zufallen. AulRerdem wollen wir Anregungen

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

flir Erzahl- und Vorlesesituationen teilen, auch hin-
sichtlich des Zusammentreffens unterschiedlicher
kultureller Familienhintergriinde und Sprachen.

Sa, 25.02.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 9 UStd.

Senneblicherei, SchloRstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

44,10 €

40152 | BAD WUNNENBERG
Basteln und Kreativ in der Kindertagespflege
Melissa Kaiser

Basteln in der Kindertagespflege macht nicht nur
Spal3, sondern ist auch wichtig fiir die Entwick-
lung verschiedener Fahigkeiten. Durch das Basteln
lernen Kinder, sich kreativ auszudriicken und ihre
eigenen Ideen zu verwirklichen. AuBerdem férdert
das Basteln die Konzentration und das geistige
Durchhaltevermogen, da die Kinder Gber einen lan-
geren Zeitraum mit einer Aufgabe beschdftigt sind.
Auch die Motorik und die Koordinationsfahigkeit
werden geschult, da das Basteln prazises Arbeiten
erfordert.

Materialkosten in Hohe von 5,00 € sind in der Kursge-
biihr enthalten.

Di, 07.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Firstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

27,50 €

40153 | HOVELHOF

Die spielen ja nur! (U3)

Britta Bartoldus, Dipl. Sportwissenschaftlerin,
Entspannungspddagogin, Fachkraft Psychomotorik,
Préventionstrainerin

Spielerische Angebote im Kindergarten und in der
Krippe werden nicht immer wertgeschatzt. ,Die
spielen ja nur!": Dies ist ein Ausspruch, den alle ken-
nen und aus dem nicht selten eine Abwertung des
Spiels klingt. So werden Spielen und Lernen noch
haufig als widerspriichliche Aktivitaten angese-
hen. Gerade in der 6ffentlichen Diskussion wird der
Lernwert des Spieles kontrovers diskutiert. Doch
Kinder bendtigen das Spiel fiir eine gute und gesun-
de Entwicklung.

Bitte Schreibmaterial, Getrdnk, ein beliebtes Spiel-
material und ein beliebtes Bilderbuch mitbringen. Diese



Fortbildungsveranstaltung fiir Tagespflegepersonen
findet in Kooperation mit dem Jugendamt des Kreises
Paderborn statt. Tagespflegepersonen aus dem Ein-
zugsbereich des Kreisjugendamtes Paderborn werden
die Geblihren durch das Kreisjugendamt gegen Vorlage
der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Sa, 25.03.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

51,80 €

40154 | SALZKOTTEN

Koffertheater & Co. - Kreative Anregungen zur
Sprachforderung in der Kindertagespflege

Monika Evers

Die kleinen Geschichten aus dem Koffer, Karton
und Sackchen knipfen an den Alltag der Kinder
und regen sie zum Miterleben an. Zum Erzahlen
der Geschichten wird nicht viel benétigt, nur kleine
Gegenstande z.B. aus der Natur, eine einladende
Kulisse, die vertraute Atmosphdre und ein wenig
Fantasie. Durch diesen besonderen Rahmen des
Erzahlens konnen die Kinder sich mit all ihren Ge-
fuihlen einbringen. Das junge Kind erwartet, dass
die Bezugsperson ihre Bewegungen und Worte
wiederholt. Wird diese Erwartungshaltung erfiillt
entsteht ein immer engeres Miteinander und ein
hochemotionaler Dialog zwischen Kleinkind und Er-
wachsenen, der von groRer Freude gepragt ist. Ein
gutes Fundament fiir die Anregung der Sprechfreu-
de des Kindes. In diesem Seminar werden wir den
verschiedenen Moglichkeiten des kreativen Gestal-
tens und des fantasievollen Erzahlens von kurzen
Geschichten Raum geben.

Sa, 25.03.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

34,10 €

40169 | BAD WUNNENBERG
Bildungsdokumentation:

Bildungsprozesse beobachten und sichtbar machen
Diana Fliiter, Dipl. Pddagogin

Im Rahmen der Fortbildung stellt die Referentin Be-
obachtungsmaglichkeiten im Bildungsprozess der
Kindertagespflege dar und vermittelt verschiedene

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

Instrumente zur Bildungsdokumentation.

Diese Fortbildungsveranstaltung fiir Tagespflege-
personen findet in Kooperation mit dem Jugendamt
des Kreises Paderborn statt. Tagespflegepersonen
aus dem Einzugsbereich des Kreisjugendamtes
Paderborn werden die Gebihren durch das Kreis-
jugendamt gegen Vorlage der Teilnahmebescheini-
gung erstattet.

Sa, 15.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

45,20 €

40164 | DELBRUCK

Entspannen - schlafen - aber wie? -

Was Kindertagespflegeeltern tun konnen

Bettina Kilianski-Witthut, Pddagogin M.A, Systemische
Familientherapeutin

Gerade Tagespflegekindern fallt es oft schwer,
in den Schlaf und die Entspannung zu kommen.
Schwierigkeiten mit der Eingewchnung, vielfache
Angste, neue Reize und Konflikte im kindlichen All-
tag erschweren es Tagespflegekindern oftmals zur
Ruhe zu kommen. In dieser Veranstaltung werden
Méoglichkeiten der Schlafférderung und der Ent-
spannung im familidren Alltag erdrtert. Auch auf die
Bedeutung von Schlaf- und Entspannungsritualen,
von Rhythmen und Strukturen im familidaren Alltag
sowie das Medienverhalten bzw. der Medienkon-
sum bei Kindern wird eingegangen. Dabei wird in
dieser Abendveranstaltung auch die Methode der
Klopfakupressur interessierten Kindertagespfle-
geeltern praxisnah vorgestellt, so dass sie diese
als wirksame Maoglichkeit der Selbsthilfe und -be-
handlung fir sich und die Tagespflegekinder kennen
lernen kénnen.

Diese Fortbildungsveranstaltung fiir Tagespflegeper-
sonen findet in Kooperation mit dem Jugendamt des
Kreises Paderborn statt. Tagespflegepersonen aus
dem Einzugsbereich des Kreisjugendamtes Paderborn
werden die Gebihren durch das Kreisjugendamt gegen
Vorlage der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Do, 20.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,

Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

31,30 €
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40155 | DELBRUCK

Ich bin einzigartig! Die Begleitung von Kindern im
U3 Bereich

Christina May, Sozialpddagogin, Erzieherin und Natur-
coach sowie Dozentin in der Kindertagespflegeausbildung

In der Fortbildung werden wir sowohl entwick-
lungspsychologisch einen Blick auf das Kind werfen
als auch die Stellung des Kindes in der heutigen
Gesellschaft ein wenig beleuchten. Was brauchen
Kinder, um zu verantwortungsbewussten, sich ih-
rer Kompetenzen bewusst seienden Erwachsenen
heran zu wachsen? Welche Aufgaben haben wir als
Erwachsene, um Kindern einen entsprechenden
Rahmen zu schaffen? Es wird ein sehr praxisori-
entierter Tag sein, der auch Bewegungseinheiten
beinhaltet.

Sa, 22.04.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Fam.Zentr. ,Purzelbaum’, Kettelerstrafl3e 11
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

35,20 €

40156 | BAD WUNNENBERG
Achtsamkeits-Padagogik im Bereich der
Tagespflege - Mit Kindern neue Wege gehen

Petra Herbst, Dipl. Sozialpddagogin, Entspannungspd-
dagogin, Montessoripadagogin, Achtsamkeitspadagogin
Die Anforderungen an Tagespflegekrafte nehmen
standig zu. Gesundheit, Freude, Kreativitat und ein
ganzheitliches Miteinander bleiben dabei oft auf
der Strecke. Hier kann die Achtsamkeits-Padagogik
Moglichkeiten schaffen, wieder gut fiir sich selbst
zu sorgen und damit auch fir die uns anvertrauten
Kinder. Eine achtsame Selbstfilirsorge bietet den
besten Schutz gegen Stress und Burnout, sowohl
bei uns selbst, als auch bei unseren Adressaten.
Dies bezieht einen offenen und wohlwollenden
Kontakt zu den Eltern mit ein. Die aktuelle Hirn-
forschung zeigt sehr deutlich, dass sich ein acht-
sames \erhalten u.a. positiv auf die Entwicklung
emotionaler und sozialer Kompetenzen bei Kindern
auswirkt. Sie erhalten im Seminar Anregungen zu
achtsamen Ritualen und Spielen, die sie sofort in
die Praxis umsetzen kdnnen. Inhalt: Was bedeutet
Achtsamkeits-Padagogik?, Achtsamkeit erfahren
und verstehen, Kennenlernen von kleinen Ubungen,
achtsame Kommunikation mit Kindern und achtsa-
me Rituale und Spiele.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Sa, 06.05.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

44,30 €

40157 | HOVELHOF

Inklusion in Kitas und Kindertagespflege -
Gemeinsamkeit und Verschiedenheit von Anfang an
Catalina Hamacher

Kinder verbringen den Hauptteil des Tages in der
Kita oder Kindertagespflege (KTP). Im Unterschied
zu vielen Schulen sind die Kinder hier in altersge-
mischten Gruppen und erleben dort ganz selbst-
verstandlich einen vielfaltigen ,Querschnitt” der
Kinder unserer Gesellschaft. Damit sind Kitas oder
KTP-Einrichtungen die zentralen Orte der Kindheit,
an denen Kinder lernen konnen, in der ,Gemein-
schaft der Verschiedenen” aufzuwachsen. Inklusive
Padagogik knlpft hier an und entwickelt entspre-
chende Konzepte. Wenn Inklusion gelingt, dann
erlebt sich jedes Kind als Teil der Gemeinschaft in
der Kita/KTP und erhalt dort Anerkennung. Zu-
gleich wird es durch Herausforderungen, die seinen
Kompetenzen entsprechen, bestarkt. Im Vortrag
erlautert die Referentin die Grundideen inklusiver
Erziehung und Bildung an Beispielen und zeigt auf,
wie Inklusion in Kitas und in der Kindertagespflege
gelingen kann.

Mi, 31.05.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 15 / max. 40

16,00 €

40158 | HOVELHOF

Kommunikation in der KTP -

Sprache formt Persdnlichkeit

Heike Menne, Studienrdtin, Dipl. Familienberaterin,
Kommunikationstrainerin, Dozentin in der Tageseltern-
qualifizierung

Sprachvermittlung und -forderung gehort zu den
vorrangigen Aufgaben in der KTP. Dabei denken
wir gleich an ein Angebot von Wortschatz und
Grammatik und vergessen leicht, dass Sprache in
erheblicher Weise die Entwicklung der Personlich-
keit beeinflusst. Beziehungsbotschaften wie ,Hallo



Mauschen!”, ,Das kleine Monster hat wieder nicht
geschlafen!, ,Kommt ihr Zwerge!” oder ,Du bist
doch schon groB.!" wirken auf das Selbstbild - nicht
nur bei Kindern. Wie sprechen wir mit, von und iber
Kinder, Eltern und andere Mitmenschen. Und ver-
stehen wir immer was sie sagen?

Mo, 05.06.2023, 18:00-21:15 Uhr

1x, &4 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

20,20 €

40168 | HOVELHOF

Kurz und gut - Emmi Pikler in der Krippenpadagogik
Britta Bartoldus, Dipl. Sportwissenschaftlerin,
Entspannungspddagogin, Fachkraft Psychomotorik,
Priiventionstrainerin

Emmi Pikler hat mit ihrer wegweisenden Arbeit gro-
Ren Einfluss auf die heutige Padagogik, besonders
fur Kinder unter drei Jahren, genommen. Die Pada-
gogik nach Emmi Pikler umfasst die drei Saulen der
freien Bewegungsentwicklung, der freien Spielent-
wicklung und des respektvollen Umgangs mit dem
Kind und diese sind noch heute aktuell. Doch wie
genau konnen diese Ansatze in unseren heutigen
padagogischen Alltag einflieBen? Im Seminar ge-
hen wir den Prinzipien von Emmi Pikler nach. Dabei
befassen wir uns mit der Gestaltung von Interak-
tionen im Alltag der Kinder, Pflegesituationen, den
Mahlzeiten oder der Schlafbegleitung. Praxisnah
und vielseitig erarbeiten wir die Inhalte in dieser
Fortbildung und besprechen Moglichkeiten der Um-
setzung in der Kindertagespflege. Dabei werden
wir Materialien nach Emmi Pikler ausprobieren und
Ideen fiir die praktische Umsetzung entwickeln.
Bitte Schreibmaterial und Getrdnk mitbringen. Diese
Fortbildungsveranstaltung  fir Tagespflegepersonen
findet in Kooperation mit dem Jugendamt des Kreises
Paderborn statt. Tagespflegepersonen aus dem Ein-
zugsbereich des Kreisjugendamtes Paderborn werden
die Geblihren durch das Kreisjugendamt gegen Vorlage
der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Sa, 12.08.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

51,80 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

40159 | DELBRUCK

(Hoch-)begabte Kinder in der Kindertagespflege -
Erkennen und Férdern

Ulrike Krause, Erzieherin und Fachkraft fiir Begabten-
forderung

Sind Ihnen schon Kinder begegnet, die Ihnen durch
liberaus groRes Wissen und einen aulRergewohn-
lichen Wortschatz aufgefallen sind? Zeigt ein Kind
schon frih besondere Leistungen im sportlichen
oder musikalischen Bereich, werden wir meist sehr
schnell darauf aufmerksam. Die Forderung dieser
jungen Talente steht dann im Mittelpunkt. Aber
was ist mit den Kindern, deren Begabung nicht so
leicht entdeckt wird? Haufig haben sich die Kinder
einfach nur sehr gut angepasst oder zeigen ein Ver-
halten, welches eher als ,unerwtiinscht” angesehen
wird. Manche Kinder klagen sogar tiber korperliche
Symptome, wie Kopf- und Bauchschmerzen, fir die
wir keine Erklarung haben. Moglicherweise sehen
Sie die besondere Begabung, wissen jedoch nicht
damit umzugehen, da Ihnen das nétige (Fach-)Wis-
sen fehlt. Der Vortrag sensibilisiert fiir das Thema
Hochbegabung bei Kindern in der Kindertagespfle-
ge. Unter anderem wird auf folgende Fragestellun-
gen eingegangen:

- Was ist Hochbegabung und in welchen Bereichen
kann sie sich zeigen?

- Woran kann ich ein solches Kind erkennen und
muss es getestet werden?

- Wie konnen wir diese Kinder unterstiitzen und
fordern?

- Macht es Sinn, so ein Kind vorzeitig einzuschulen?
- Was brauchen die Eltern dieser Kinder?
Theoretische Sachverhalte werden durch zahlreiche
Praxisbeispiele erganzt und untermauert. Der Vor-
trag sensibilisiert fiir das Thema Hochbegabung bei
Kindern in der Kindertagespflege.

Di, 22.08.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

23,60 €

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de
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40170 | BAD WUNNENBERG

Bewegung in der Kindertagespflege

Diana Fliiter, Dipl. Padagogin

Im Rahmen der Fortbildung stellt die Referentin Be-
wegungsmoglichkeiten mit Alltags- und Naturma-
terialien in der Kindertagespflege dar. Zudem wer-
den die Zusammenhange zwischen Bewegung und
Sprache sowie zwischen Bewegung und Raumge-
staltung dargestellt. Weiterhin werden kleine Spiele
vorgestellt.

Diese Fortbildungsveranstaltung fiir Tagespflegeper-
sonen findet in Kooperation mit dem Jugendamt des
Kreises Paderborn statt Tagespflegepersonen aus
dem Einzugsbereich des Kreisjugendamtes Paderborn
werden die Gebiihren durch das Kreisjugendamt gegen
Vorlage der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Sa, 26.08.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

45,20 €

40160 | BAD WUNNENBERG

Erzdhltheater

Christina May, Sozialpadagogin, Erzieherin und Natur-
coach sowie Dozentin in der Kindertagespflegeausbildung

Sie sind Tagespflegeperson und auf der Suche nach
neuen Moglichkeiten, lhre Tageskinder altersge-
mal’ zu fordern? Dann wird dieser Kurs genau der
Richtige fir Sie sein. Denn wir alle wissen, dass sich
Kinder fiir Geschichten begeistern lassen. Biicher
vorlesen gehort in lhren normalen Arbeitsalltag.
Mit dem Erzahltheater konnen gleich mehrere Sin-
ne der Kinder angesprochen und gefordert werden.
Inhalte: Einflihrung in die Sprachforderung und Ge-
schichten schreiben, malen und spielen.

Sa, 09.09.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

35,80 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

40161 | BAD WUNNENBERG

LHilf mir es selbst zu tun!” - Montessori-Padagogik
Petra Herbst, Dipl. Sozialpadagogin, Entspannungspdd-
agogin, Montessoripadagogin, Achtsamkeitspddagogin
Mit dem Recht auf eigenes Tempo, eigene Entschei-
dungen, eigene Fehler und Losungen wird der Indi-
vidualitat des Kindes entsprochen. Das Kind wahlt,
wie lange, wie oft und mit wem es arbeitet, um sich
so nach seinem ,inneren Bauplan” zu entwickeln. Von
zentraler Bedeutung ist dabei eine Haltung von Res-
pekt und Achtsamkeit und ein Bild vom Kind, das es
als Akteur seiner Entwicklung sieht. Kinder sind be-
geisterte Lerner. Was gibt es Unentdecktes auf der
Welt, fragen sie ununterbrochen. Das Kind will lernen,
es will forschen und entdecken, Aufgaben und Prob-
leme l6sen und sich ausprobieren. Es kann gar nichts
anderes, als die Welt immer besser - im handgreifli-
chen und tbertragenen Sinn - zu begreifen, wenn wir
Erwachsenen es lassen, begleiten und unterstitzen.
Inhalt: Theorie der Montessori-Padagogik, ,Montes-
sori-Materialen” in den Alltag der Kinder integrieren,
eigenes ,Montessori-Material” herstellen.

Sa, 16.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

44,30 €

40162 | SALZKOTTEN
Elternabend in der Kindertagespflege gestalten

Jennifer Kuhoff

Ein Elternabend dient nicht nur dazu Informatio-
nen uber die padagogische Arbeit zu vermitteln,
vielmehr kann er die Verbindung zwischen Kinder-
tagespflegepersonen und Eltern starken. Deshalb
stehen neben dem Austausch von Informationen
das Kennenlernen und Gesprache ohne Kinder, mit
lhnen als kompetenten Partner, fernab der Bring-
und Abholzeiten im Vordergrund. Ziel des Eltern-
abends ist es, so die vertrauensvolle Zusammen-
arbeit von Eltern und Kindertagespflegeperson zu
fordern. Inhalt: Termin und Uhrzeit festlegen, Ein-
ladung verfassen, Raumgestaltung und Einstieg in
den Abend und Ablauf.

Do, 21.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

13,60 €



40163 | HOVELHOF
Basteln und Kreativ in der Kindertagespflege
Melissa Kaiser

Basteln in der Kindertagespflege macht nicht nur
Spal3, sondern ist auch wichtig fir die Entwicklung
verschiedener Fahigkeiten. Durch das Basteln ler-
nen Kinder, sich kreativ auszudriicken und ihre ei-
genen Ideen zu verwirklichen. Aul3erdem fordert das
Basteln die Konzentration und das geistige Durch-
haltevermogen, da die Kinder Uber einen langeren
Zeitraum mit einer Aufgabe beschaftigt sind. Auch
die Motorik und die Koordinationsfahigkeit werden
geschult, da das Basteln prazises Arbeiten erfordert.
Materialkosten in Hohe von 5,00 € sind in der Kursge-
biihr enthalten.

Di, 26.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

27,50 €

40164 | DELBRUCK

Kindertagespflege -

Eingewdhnung und Einschlafprobleme

Bettina Kilianski-Witthut, Padagogin M.A, Systemische
Familientherapeutin

Viele Kinder leiden unter Angsten und sind in An-
betracht eines oft reiziiberfluteten Alltags ange-
spannt oder verunsichert. Angste oder Probleme
beim Einschlafen, beim nachtlichen Aufwachen, vor
Dunkelheit, in der Kindertagespflege, im Kindergar-
ten, in der Schule, vor anderen Kindern etc. pragen
haufig den kindlichen Alltag. VViele kleine und groRe-
re Kinder erleben somit nicht die Unbeschwertheit,
die wir ihnen wiinschen.

Bitte bringen Sie einige ,Fallbeispiele” aus Ihrem Ta-
gespflegealltag mit.

Sa, 30.09.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,

Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

34,40 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

40165 | SALZKOTTEN
Der Schritt des Kindes in die Autonomie
Monika Evers

Das Streben des jungen Kindes nach Selbststandig-
keit ist eine groBe Herausforderung flir den padago-
gischen Alltag in der Kindertagespflege. Ab dem Alter
von 1,5 Jahren kann es immer wieder zu Situationen
kommen, in denen die Jiingsten einen starken Drang
nach Autonomie verspliren und dies teils nur tber
Wutausbriiche zum Ausdruck bringen konnen. Hinter
diesen emotionalen Ausbriichen verbirgt sich jedoch
ein wichtiger Entwicklungsschritt. Das Kind will sein
eigenes Handeln erweitern, erfahrt dabei Grenzen,
die es nur schwer annehmen kann. Zudem erlebt es
sich unverstanden von seiner Umwelt und fihlt sich
zerrissen zwischen den gleichzeitigen Bedlrfnissen
nach Nahe und Distanz. Um diese konflikttrachtigen
Situationen im Tagespflegealltag vorzubeugen ist es
wichtig individuell auf das Kind zuzugehen und es
in seinen Verhaltensweisen zu begreifen. Durch das
Verstandnis fir die Beweggriinde des Kindes konnen
ihm neue Handlungsmaglichkeiten angeboten wer-
den, die es in seiner Personlichkeit und Selbstwirk-
samkeit unterstiitzen. Uber das Wissen um die Be-
deutung der Autonomiephase wird lhnen als KTPP
zugleich die Verbindung zur Personlichkeitsentwick-
lung vermittelt.

Bitte bringen Sie einige ,Fallbeispiele” aus lhrem Ta-
gespflegealltag mit.

Sa, 30.09.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum  Kuhbusch,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10
34,10 €

Begonienstr. 13,

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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40167 | DELBRUCK

Geschwisterrivalitdten als besondere Herausfor-
derung der Kindertagespflegeeltern

Bettina Kilianski-Witthut, Padagogin M.A, Systemische
Familientherapeutin

Ganzlich anders als der Traum vom harmonischen
Miteinander gestalten sich haufig der neue Fami-
lienalltag mit Tagespflegekindern und auch die
geschwisterlichen Beziehungen. Statt Gemein-
samkeit, Riicksicht, Verstandnis gibt es unter den
Kindern hdufig Kampf, Rivalitit, Arger und Neid.
Kindertagespflegeeltern und Eltern stellt dies meist
vor groBe Herausforderungen und auch die Kinder
selbst fiihlen sich oft vernachldssigt und fordern
auf unterschiedlichste Weise Aufmerksamkeit und
Zuwendung. In dieser Abendveranstaltung werden
das familiare Miteinander aus systemischer Sicht,
Moglichkeiten der Entspannung und des , Deeska-
lierens”, aber auch die innerpsychische und familia-
re Dynamik im Vordergrund stehen.

Diese Fortbildungsveranstaltung fiir Tagespflegeper-
sonen findet in Kooperation mit dem Jugendamt des
Kreises Paderborn statt Tagespflegepersonen aus
dem Einzugsbereich des Kreisjugendamtes Paderborn
werden die Geblihren durch das Kreisjugendamt gegen
Vorlage der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Do, 19.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,

Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

31,30 €

40166 | HOVELHOF

Vorlesen fiir die Kleinsten -

Kreativer Umgang mit (Bilder-)Biichern

Heike Menne, Studienrdtin, Dipl. Familienberaterin,
Kommunikationstrainerin, Dozentin in der Tageseltern-
qualifizierung

(Bilder-)Bicher sind klassische Medien in padagogi-
schen Arbeitsfeldern. Mit ihnen lasst sich viel mehr
machen als (vor)lesen. Lassen Sie uns gemeinsam
entdecken, wie bunt die Welt der Blicher mit und
fur Kinder und Erwachsene gestaltet werden kann.
Sa, 04.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 9 UStd.

Senneblticherei, SchloRstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

44,20 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

BERUFLICHE PRAXIS UND
SCHLUSSELQUALIFIKATIONEN

ozent*in werden

Foto: Prostock-Studio/iStock

Dozent*in bei der VHS werden: So geht's!
Insa Burmann

Sie konnen sich vorstellen einen Kurs an unserer VHS
zu leiten, wissen aber nicht, wie es funktioniert? Egal
ob Sie sprachbegabt, computeraffin, sportlich aktiv
oder kreativ sind: bei uns konnen Sie Ihre Leidenschaft
und |hr Wissen an andere weitergeben. Wie Sie Do-
zent*in bei der VHS vor Ort werden, erklaren wir lhnen
heute ganz anschaulich und unverbindlich. Wir be-
schreiben Ihren moglichen Weg zur Dozententatigkeit
bei der VHS, erklaren was Sie beachten sollten und
sprechen lber die organisatorischen Rahmenbedin-
gungen an unserer Einrichtung. Selbstverstandlich
bleibt auch gentigend Raum fiir lhre Fragen und einen
offenen Austausch. Neben Insa Burmann, hauptamt-
liche padagogische Mitarbeiterin der VHS, lernen Sie
heute auch eine erfahrene Kursleitung kennen, die
aus ihrer Praxis und dem Alltag der VHS berichtet. Wir
freuen uns auf lhre Teilnahme!

40200 | SALZKOTTEN

Di, 28.02.2023, 18:00-20:15 Uhr

1x, 3 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

40201 | BUREN

Di, 28.03.2023, 18:30-20:45 Uhr

1x, 3 UStd.

wird bekannt gegeben

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 12
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich



Praxisseminar: Erfolgreich Bewerbungen schreiben
Karin Nachtigall, Zertifizierter Life & Business Coach

Durchschnittlich nimmt sich ein*e Personaler*in
zwanzig Sekunden Zeit, um zu entscheiden, ob eine
Bewerbung gelesen oder abgelehnt wird. Ziel dieses
Kurses ist es, dass Ihre Bewerbung garantiert gelesen
wird. An zwei Abenden erlangen Sie die Fahigkeit, Ihr
Anschreiben sowie lhren Lebenslauf nach aktuellen
MaBstaben attraktiv und aussagefahig zu gestalten.
Das Seminar richtet sich sowohl an Schulabsolvent*in-
nen als auch an Personen, die (ber eine berufliche
Verdnderung nachdenken oder diese anstreben. Bitte
bringen Sie einen aktuellen Lebenslauf und zur Siche-
rung lhrer Unterlagen einen USB-Speicherstick mit. Sie
kénnen auf Wunsch am eigenen Laptop arbeiten.

40210 | SALZKOTTEN

Di, 28.02.-02.03.2023, 18:00-20:30 Uhr

2x, 6,67 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

25,50 € / ErmaRigung moglich

40211 | DELBRUCK

Di, 07.03.-08.03.2023, 18:00-20:30 Uhr
2x, 6,67 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

25,50 € / ErmdRigung moglich

Einfach bewerben: Mit Strategie zum Traumjob
Claudia Circo Villani, Thomas Kraft

Wer sich auf eine neue Stelle bewerben mdch-
te, sollte planvoll und gezielt vorgehen. Mit einer
durchdachten Bewerbungsstrategie konnen Sie
sich viel Zeit und Aufwand ersparen und kommen
schneller zum Ziel. In diesem Seminar erarbeiten
Sie sich deshalb ein ,Rundum-sorglos-Paket" fiir
Ihre nachste Bewerbungsphase. Folgende Bereiche
behandeln Sie mit Karriere-Coach Claudia Circo Vil-
lani im Seminar:

- Wo stehe ich aktuell?

- Welche beruflichen Ziele habe ich?

- Wie/Wo finde ich die passende Stelle?

- Wie erstelle ich passgenaue Bewerbungsunterlagen?
- Wie gehe ich sicher mit Online-Bewerbungen um?
Bei der Erstellung der Bewerbungsunterlagen (Le-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

benslauf, Anschreiben) wird die Gruppe von einem
zusatzlichen Kursleiter unterstiitzt, damit alle Teil-
nehmenden individuell betreut und beraten wer-
den kénnen.

Bitte bringen Sie einen USB-Stick mit, um die erstell-
ten Unterlagen am Ende des Kurses mit nach Hause
nehmen zu konnen. Wenn vorhanden, kénnen alte Le-
bensldufe, Zeugnisse und Zertifikate als Arbeitsgrund-
lage dienen. Alle persénlichen Informationen werden
vertraulich behandelt und verlassen die Gruppe nicht.
Denken Sie auch an ein Bewerbungsfoto (idealerweise
digital, ansonsten auf Fotopapier).

Sa, 18.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

44,40 € / ErmaRigung moglich

40211B | SALZKOTTEN

Richtig vorbereitet ins Bewerbungsgesprach:
Tipps und Tricks fiir einen liberzeugenden Auftritt
Claudia Circo Villani

Sie haben es geschafft: eine Einladung zum Bewer-

bungsgesprach liegt vor lhnen. Und jetzt? Wenn die

Anspannung wachst, hilft nur eine sorgfaltige Vor-

bereitung, denn zu wissen, worauf es im Gesprach

ankommt, ist der Schlissel zum Traumjob. In die-

sem Workshop mit Karriere-Coach Claudia Circo

Villani erfahren Sie, wie Sie sich selbstbewusst und

liberzeugend prdsentieren. Dafiir beschaftigen Sie

sich unter anderem mit folgenden Bereichen:

- Kérpersprache und Soft Skills richtig einsetzen

- eigene Starken erkennen und nutzen

- Angste und Stolperfallen im Vorstellungsgespréch
umgehen

- Umgang mit Gehaltsvorstellungen

Um in der Bewerbungssituation souveran und

liberzeugend auftreten zu konnen, tiben Sie diese

anhand von Rollenspielen. Gerne kdnnen Sie echte

Stellenausschreibungen mitbringen, auf die Sie sich

beworben haben, damit Sie das Gesprach unter re-

alistischen Bedingungen proben konnen.

Bitte bringen Sie Ihren Lebenslauf mit. Alle personlichen

Informationen werden vertraulich behandelt und ver-

lassen die Gruppe nicht.

Sa, 01.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8,33 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

31,90 € / ErmdRigung moglich
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Schluss mit dem Papierchaos: Ordnung fiir private
Unterlagen schaffen
Susanne Peitz

Bei Bedarf besteht die Maglichkeit zusatzlich zum
Kurs eine Einzelschulung mit der Dozentin in An-
spruch zu nehmen, um personliche Unterstiitzung
beim Systematisieren Ihrer Unterlagen zu erhalten.
Die Einzelschulung ist nur ein erganzendes Angebot
und muss fiir den Erfolg des Kurses nicht hinzu ge-
bucht werden.

40212 | DELBRUCK

Mo, 27.02.-20.03.2023, 19:00-20:30 Uhr
4x, 8 UStd.

Schulgebadude SchulstraBe 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 € / ErmaRigung moglich

40213 | SALZKOTTEN

Mo und Do, 17.04.-27.04.2023, 19:00-20:30 Uhr
4x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 € / ErmaRigung moglich

40220 | HOVELHOF
Rhetorik und Prasentationstraining
Séren Déhlinger

Dieses Seminar richtet sich an alle, die die Grund-
kenntnisse in den Bereichen Kommunikation und
Rhetorik kennen lernen mdochten und ihr Know-
how auch auf dem Gebiet der Prdsentation in einer
entspannten Atmosphare erweitern mochten. Pra-
xisnahe Ubungen, u. a. auch zur Argumentations-
und Verhandlungsmethodik bzw. zum Stressma-
nagement vervollstandigen dieses Seminar.

Sa, 18.03.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Realschule, Staumuhler Str. 31, Raum 1.03
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €

40221 | DELBRUCK

Rhetorik mit Durchsetzungskraft

Séren Déhlinger

Nicht selten erleben wir es im Alltag oder im Beruf:
wir werden kommunikativ in die Defensive gedrangt
und miussen ggf. den unliebsamen Riickzug antre-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

ten bzw. die eigene schlechte Ausgangssituation in
Kauf nehmen! Wie kann ich mich aber effektiv gegen
aggressive Formen einer ,Kampf-Rhetorik” wehren
und am Ende einer Auseinandersetzung eben nicht
als Verlierer dastehen? Dieses Seminar gibt Ihnen
vielfaltige praxisnahe Tipps zur Abwehr von aggres-
siven Wortflihrern und bietet Ihnen einen detaillier-
ten Mallnahmen-Katalog in Bezug auf uberlegene
Formen der tiberzeugenden Gesprachsfiihrung!

Sa, 25.03.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €

40222 | DELBRUCK
Korpersprache - kleine Gesten - groBe Wirkung
Soren Dohlinger

Beim Auftreten vor Mitmenschen - im Beruf oder auch
im privaten Bereich - setzen wir sehr oft unbewusst
die vielfaltigen Ausdrucksmoglichkeiten der Korper-
sprache ein. Dieses Seminar gibt lhnen detaillierte
Einblicke in das Ausdruckspotenzial und die bewuss-
ten Einsatzmoglichkeiten der nonverbalen Kommu-
nikationsmittel. Dabei werden auch ungewohnliche
Wege beschritten, beispielsweise wird mit Hilfe von
Gebardensprache gelibt, wie Informationen durch
Handzeichen vermittelt werden. Gemeinsam erar-
beiten Sie mit vielfaltigen Learning by doing-Ubungen
und mit Hilfe von umfangreichem Lernmaterial die
Moglichkeiten des Wissenstransfers. Schopfen Sie
Ihr individuelles Ausdruckspotenzial gezielt aus und
generieren Sie einen Mehrwert an Uberzeugungskraft
im Beruf und in Alltagssituationen.

Sa, 22.04.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

30,00 €

40223 | BUREN

Gut kommuniziert ist halb gewonnen -
Kommunikation mit Konzept

Sarah Cevallos

Wir kommunizieren immer und Gberall, auch wenn
wir es selber gar nicht wahrnehmen: Mimik, Ges-
tik, Wortwahl - alles driickt etwas (liber uns) aus. In
diesem Workshop lernen Sie verschiedene Kommu-
nikationsmodelle kennen. Gemeinsam mit Kursleite-



rin Sarah Cevallos identifizieren Sie lhr personliches
Verhalten in Konfliktsituationen, welches eng mit
Ihrer Art zu kommunizieren verbunden ist. Sie unter-
suchen lhre Sprache, um schwierige Formulierungen
zu erkennen und diese bewusst anders zu gestalten.
Dafiir werden unter anderem Inhalte der gewalt-
freien Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg
vermittelt, die Sie direkt anwenden konnen. Dieser
Workshop richtet sich an alle, die sich manchmal
missverstanden flihlen, das Gefiihl haben an ande-
ren vorbeizureden oder einfach ihren Kommunikati-
onsstil verbessern mochten. Sarah Cevallos verfiigt
liber einen Studienabschluss in Psychologie (B. Sc.).
Mi, 24.05.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

17,80 €

40224 | SALZKOTTEN

Kommunizieren wie ein Profi? - Infoabend NLP
(Neuro-Linguistisches Programmieren)

Jiirgen Jonat

Das Neuro-Linguistische Programmieren (NLP) zahlt
zu den effektivsten Kommunikations- und Bera-
tungsmethoden: es ist ein exzellentes Modell zur Er-
reichung personlicher Bestleistungen. Mit Hilfe des
NLP werden Teile menschlicher Genialitat sowohl
lehr- als auch lernbar. Dabei ist Kommunikation weit
mebhr, als wir bewusst wahrnehmen. Die Reflexions-
fahigkeit der eigenen Kommunikationsstrategien
wird - im privaten wie auch im beruflichen Kontext
- zunehmend zu der sozialen Kompetenz (Grundvo-
raussetzung). Das NLP bietet Ihnen dabei die Mog-
lichkeiten, alle Ihre personlichen Ressourcen sowohl
zu entdecken als auch auszubauen. Es beinhaltet
eine Vielfalt an Methoden, lhre Verhaltens- und
Denkmuster bewusst zu machen sowie anschlie-
RBend zielgerichtet und l6sungsorientiert weiterzu-
entwickeln. In dieser Einflihrungsveranstaltung er-
fahren Sie, wie das NLP entstand, woftir und fiir wen
es gedacht ist, welche personlichen und beruflichen
Vorteile es bringt und wieso NLP ein Erfolgsmodell
sein kann.

Die Veranstaltung wird in Kooperation mit dem Institut
fir Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung
durchgefiihrt. Im Rahmen einer ca. 15-mintitigen Pause
werden Getrdnke bereitgestellt und es besteht die Mog-
lichkeit zum personlichen Austausch mit dem Trainer
und anderen Teilnehmenden.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

Fr, 03.02.2023, 18:00-21:15 Uhr

1x, &4 UStd.

Institut fiir Kommunikation und ganzheitliche Per-
sonlichkeitsentwicklung, Paderborner Strafl3e 25
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 10

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

40225 | SALZKOTTEN

Basiskurs NLP - Die Grundlagen des
Neuro-Linguistischen Programmierens
Jirgen Jonat

Im Neuro-Linguistischen Programmieren (derzeit
laufen Bestrebungen es Neuro-Linguistische-Psy-
chologie zu nennen) finden alle wesentlichen
Kommunikationstheorien (P. Watzlawick, G. Bate-
son, N. Chomsky etc.) ihre Beriicksichtigung. Zu-
sammen mit dem Modellieren der systemischen
Familientherapie Virginia Satirs, der Hypnosethe-
rapie Milton H. Ericksons und der Gestalttherapie
Fritz und Lore Perls haben Dr. Richard Bandler und
Prof. John Grinder ein Kommunikations- und The-
rapie-Modell geschaffen, was seit Ende der 70er
Jahre Anwendung in allen Bereichen der ganz-
heitlichen Arbeit mit Menschen findet. Von daher
ist es wichtiger Bestandteil von Ausbildungen der
Bereiche Medizin, Padagogik, Erziehung, Psycho-
therapie, Coaching, Sport, Business etc. In diesem
NLP-Basis-Kurs erfahren und erleben Sie, wie sich
Veranderungsarbeit mit dieser Methode ,anfthlt".
Es wird in NLP-typischer Weise trainiert: kurze the-
oretische Einflihrungen, Demos in GroBgruppe und
Ubungen in Kleingruppen. Sie erfahren auRerdem
wie das NLP entstand und wie es sich weiterent-
wickelt hat, wie genau es ,funktioniert” und wofr
und flir wen es gedacht ist, welchen beruflichen und
ganz personlichen Vorteil es fir Sie bringt, wieso
das NLP derzeit DAS Erfolgsmodell ist und wie Sie
eine NLP-Ausbildung realisieren konnen.

Der Basiskurs wird vom Deutschen Verband fiir NLP e.V/.
anerkannt und kann als Grundlage fiir eine NLP-Ausbil-
dung dienen. Die Veranstaltung wird in Kooperation mit
dem Institut fiir Kommunikation und Persénlichkeits-
entwicklung durchgeftihrt.

Sa, 18.02.2023, 09:30-17:00 Uhr

So, 19.02.2023, 09:30-17:00 Uhr

2x, 14,67 UStd.

Institut fiir Kommunikation und ganzheitliche Per-
sonlichkeitsentwicklung, Paderborner Stral3e 25
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 10

200,00 €
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40226 | SALZKOTTEN

Bessere Entscheidungen treffen -
Selbstsicher werden mit System

Birgitta Trimborn, Master- und Lehrcoach (DGfC)

Morgens, 6:30 Uhr: der Wecker klingelt und sie
fragen sich: Joggen oder Liegenbleiben? Jede*r von
uns muss taglich viele Entscheidungen treffen. Na-
turlich sind die meisten davon bedeutsamer als die
Frage des Aufstehens. Denken Sie zum Beispiel an
Situationen wie: Welche weiterfiihrende Schule ist
fur mein Kind richtig? Soll ich den teuren Kaffee-
automaten kaufen oder reicht der Preisgtinstigere
aus dem Discounter? Wohin soll der nachste Urlaub
gehen? Setzen Sie die Liste beliebig fort. Oftmals
bleibt eine Entscheidung solange offen, bis sie zu
einem drangenden Problem und dann einzig aus
dem Bauch heraus entschieden wird. Zurtick bleibt
das ungute Gefiihl, ob es nicht auch anders ginge.
Und das geht: In dieser Veranstaltung lernen Sie mit
Master- und Lehrcoach Birgitta Trimborn die wich-
tigsten Bestandteile von Entscheidungsprozessen
kennen. Sie (iben bewdhrte Methoden ein, die Sie
zukinftig in Berufsalltag und Privatleben sicherer
entscheiden lassen. Diese Sicherheit kann auch lhre
allgemeine Lebenszufriedenheit nachhaltig stei-
gern. Im Einzelnen werden folgende Bereiche be-
handelt: eine Entscheidungssituation analysieren,
Kopf und Bauch bericksichtigen, Entscheidungs-
moglichkeiten bewerten, Risiken bewerten und die
haufigsten Denkfehler vermeiden.

Di, 28.02.-21.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

4x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 210

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

33,10 €

40227 | ONLINE
Online-Kurs: Das Geheimnis innerer Starke

Walter Honig

In der Positiven Psychologie geht man davon aus,
dass Sinnhaftigkeit ein wichtiger Schritt zu einem
erflllten Leben ist. Dabei geht es nicht um den ei-
nen, ausschlieBlichen Sinn des Lebens, sondern da-
rum, die eigene Bestimmung zu finden und danach
zu leben. Damit fordern Sie nicht nur lhre Selbst-
wirksamkeit, sondern steigern auch lhre Lebenszu-
friedenheit.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Hochsauerlandkreis.

Di, 28.02.-07.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

2x, 6 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Mo, 27.02.2023

27,00 €

Resilienz - Was uns stark macht!
Karin Nachtigall, Zertifizierter Life & Business Coach

Es gibt Menschen, die nichts aus der Bahn zu wer-
fen scheint. Sie verzweifeln nicht an ihrem Schick-
sal, sondern wachsen sogar daran. Was unter-
scheidet diese Menschen von denjenigen, die mit
Schicksalsschlagen hadern und manchmal sogar
daran zerbrechen? Das Zauberwort lautet Resilienz
(innere Starke): Am ersten Abend wird Hintergrund-
wissen vermittelt und Moglichkeiten zur Starkung
der Resilienz aufgezeigt. Jede*r Teilnehmer*in hat
die Moglichkeit, seine Resilienz zu trainieren. Am
zweiten Abend werden ziel- und I6sungsorientierte
Coaching-Tools praktisch erarbeitet. Das Seminar
zeigt den Teilnehmer*innen Moglichkeiten zur Star-
kung der Resilienz in Beruf und Alltag auf und ver-
setzt diese in die Lage, eigene Ziele zu formulieren
und zu erreichen. Dozentin Karin Nachtigall ist u. a.
zertifizierter Business-, Team- und System-Coach
sowie psychologische Beraterin.

40228 | SALZKOTTEN

Mo, 13.03.-20.03.2023, 18:30-20:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 214

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 10

23,00 € / ErmdRigung moglich

40229 | DELBRUCK

Di, 14.03.-21.03.2023, 18:30-20:00 Uhr
2x, 4 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R104
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 10

23,00 € / ErmaRigung moglich



40230 | DELBRUCK
Ein Weg zur Selbsterkenntnis (Outdoor)
Karin Nachtigall, Zertifizierter Life & Business Coach

Die Natur ist unser bester Lehrer. In diesem Out-
door-Seminar unternehmen wir einen achtsamen
Spaziergang, der die Resilienz und das Selbstbe-
wusstsein starkt und Inspirationen zum Entspan-
nen bietet. Dabei nehmen wir uns Zeit und Mul3e,
um die Natur intensiv wahrzunehmen und finden
durch Metaphern Wege zu uns selbst. Das kann die
raue Rinde am Baum oder das Blatt im Wind sein.
Ziel ist es, den Zugang zur Natur zu starken und
Selbsterkenntnis als Teil der Natur zu gewinnen.
Die Teilnehmer*innen werden ferner in die Lage
versetzt, die eigene Wahrnehmung und Sicht der
Dinge zu Gberpriifen.

Bitte Outdoor-Kleidung tragen und ein Getrdnk mitbrin-
gen. Das Seminar findet bei jedem Wetter statt.

Sa, 06.05.2023, 11:00-14:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Delbriick, Boke, FeldmarkstraRe, See
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

27,40 € inkl. 19% USt.

40231 | ONLINE
Online-Workshop: Sich selbst besser erkennen
Heiner Wettlaufer

Themenschwerpunkte: Wie Sie mit einer optimisti-
schen Einstellung Ihr Leben gestalten; wie Sie lhre
Bediirfnisse selbst erkennen; wie Sie lernen, den
Umgang mit Ihrer Selbstmotivation zu férdern; wel-
cher Nutzen ergibt sich daraus? Dieser Onlinekurs
hilft Ihnen dabei, Zugang zu einer neuen ICH-Denk-
weise zu bekommen, sich den Herausforderungen
an lhr ICH zu stellen und diese produktiv zu nutzen
und dem eigenen ICH einen hoheren Stellenwert
zuzumessen.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Di, 18.04.2023, 17:30-19:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

Anmeldeschluss: Mo, 17.04.2023

15,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

40232 | ONLINE
Online-Workshop:

Mit Erfolg individuell durchstarten
Heiner Wettlaufer

Themenschwerpunkte: Was will ich? Was werde
ich TUN? Wie kann ich meine eigene Wertschat-
zung bewusster wahrnehmen? Welcher Nutzen
ergibt sich daraus? In diesem Onlinekurs lernen
Sie Ihre Bedurfnisse klarer zu strukturieren, eine
individuelle Zufriedenheitsskala fiir sich selbst zu
erstellen, wie sich lhr eigenes TUN fiir Sie selbst
auszahlen wird.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Di, 23.05.2023, 17:30-19:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

Anmeldeschluss: Mo, 22.05.2023

15,00 €

40233 | DELBRUCK
Fiihrungskrafte-Training fiir Start Ups
Séren Dohlinger

Sie wollen die ,Hohle der Lowen" so richtig auf-
mischen? Sie brauchen dazu ein Team, das mit Ih-
nen durch ,Dick und Dinn” geht? Dann lernen Sie
schnell das ,1x1" der Kompetenz-Power einer star-
ken und zugleich emphatischen Flihrungskraft, die
ihre Ziele konsequent, aber auch menschlich mit ei-
nem effektiven Team verwirklicht. Machen Sie sich
in diesem Seminar praxisnah mit den verschiede-
nen moglichen Flihrungsstilen, den iberzeugenden
Formen der Korpersprache, der schnellen psycho-
logischen Analyse menschlicher Verhaltensweisen
(z. B. in Auswahl-/Bewerbungsgesprachen), dem
umfassenden Basiswissen fiir Kalt-Akquisen u.v.m.
vertraut. Verschiedene praxisorientierte Ubungs-
formen (Einzel-/Gruppentraining) komplementie-
ren dieses besondere Seminarpaket.

Sa, 06.05.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €
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40234 | DELBRUCK

Profiling: Mitarbeiter*innen und Kolleg*innen
besser verstehen

Karin Nachtigall, Zertifizierter Life & Business Coach

Dieser Workshop richtet sich an Fach- und Fih-
rungskrafte, die sich selbst besser kennen lernen
und weiterentwickeln mdchten sowie eine nach-
haltige Verbesserung der Beziehung zu Mitar-
beiter*innen, Kolleg*innen, Kunden und Partnern
anstreben. Sie erhalten eine grundlegende Einfiih-
rung in Methoden des Profiling auf psychologischer
Basis (z. B. Personlichkeitstypen nach Riemann),
Coaching-Tools und Resilienz-Faktoren. Sie erar-
beiten Ihre eigene Personlichkeit mit Werten und
Bediirfnissen und bekommen ein Verstandnis da-
fur, wo lhre Starken sind. Profiling hilft Ihnen aber
auch, die Zusammenarbeit mit anderen zu verbes-
sern. Ein Profiling dient zur griindlichen Analyse
der aktuellen eigenen Situation und aller Facetten
der Personlichkeit. Wenn Sie selbst wissen, wo Sie
im Leben oder beruflich stehen, wo es hin soll und
was fir ein Typ Sie sind, welche Werte Sie haben
und woher Sie lhre Kraft bekommen, gehen Sie
selbstbestimmt und sicher durchs Leben. Inhalte:
Personlichkeitstyp nach Carl Riemann (DISC oder
TMP), Wertearbeit, Fahigkeiten, innere Antreiber,
Motivator, Selbst-/Fremdbild. Dozentin Karin Nach-
tigall ist u. a. zertifizierter Business-, Team- und
System-Coach sowie psychologische Beraterin.

Fr, 02.06.2023, 17:30-20:30 Uhr

Sa, 03.06.2023, 09:30-12:30 Uhr

2x, 8 UStd.

Schulgebdude SchulstralRe 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

51,80 € / ErmaRigung moglich

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

GRUNDLAGEN DER EDV UND
10-FINGER-TASTSCHREIBEN

Foto: Free-Photos auf Pixabay

vhsayou - EDV-Beratung als Einzelunterricht
Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie haben Fragen zur Handhabung Ihres PCs, Note-
books, Tablets oder Smartphones? Das Betriebs-
system oder eine Office-Anwendung wie WORD,
EXCEL, OUTLOOK oder POWERPOINT bereitet Ih-
nen Probleme? Sie haben aber keine Zeit oder kein
Interesse, einen ganzen VHS-Kurs tber mehrere
Termine zu belegen, sondern lediglich etwas Rat
und Tat ware genau das Richtige fiir Sie? Dann sind
Sie bei ,vhs4you” genau richtig. In Einzelschulungen
durch einen qualifizierten und erfahrenen Referen-
ten (u. a. Dipl. Ing. Informatik, langjahrige Erfahrung
als EDV-Dozent) erhalten Sie individuell auf Ihre
Fragen und Probleme zugeschnittene Antworten.
Im Anschluss sind Sie in der Lage, das erworbene
Wissen, eigenstandig anzuwenden und in die beruf-
liche oder alltagliche Praxis umzusetzen. Die Schu-
lungen werden als 45-minutige ,Sprechstunden”
angeboten, die von lhnen je nach Bedarf einzeln
oder im Block gebucht werden. Und so funktioniert
.vhsa4you” in der Praxis:

Anmeldung

1. Die VHS bietet Beratungstage an, die eine Zeit-
spanne von mehreren aufeinanderfolgenden 45-Mi-
nuten-Zeitraumen (Unterrichtsstunden) umfassen.
2. Bei der Anmeldung werden eine oder auch mehrere
aufeinanderfolgende Unterrichtsstunden in diesem
Zeitraum von Ihnen gebucht. Die angegebene Teilnah-
megebtihr gilt je gebuchter Unterrichtsstunde.

3. Die Vergabe der Einzeltermine wird eine Woche
vor dem Beratungstag von der VHS vorgenommen,



Ihre Wiinsche werden nach Maglichkeit berticksich-
tigt. Ein Rlcktritt von dem Einzelunterricht ist nach
der Terminvergabe nicht mehr maglich. Wir emp-
fehlen, sich die gesamte Dauer des Beratungstages
bis zur Bekanntgabe des genauen Zeitpunktes frei
zu halten.

Durchfiihrung des Einzelunterrichts

1. Sie bringen Ihr eigenes Mobil-Gerat mit zum Ter-
min (Notebook, Tablet oder Smartphone).

2. Fir die Anzahl der gebuchten Unterrichtsstunden
erhalten Sie eine Einzelschulung bzw. -beratung
durch den Referenten der VHS.

Hinweise und Haftungsausschliisse

1. Fur mogliche Schaden, die wahrend oder in der
Folge des Hilfetermins an lhren Geraten oder der
installierten Software entstehen, Ubernimmt die
VHS keine Haftung. Installationen, Einstellungsan-
derungen und Eingriffe in das System liegen aus-
schlieBlich in Ihrer Verantwortung.

2. Der Einzelunterricht dient nicht zur Inanspruch-
nahme von Reparaturen an defekten Gerdaten oder
fehlerhafter Softwareinstallationen. Bitte wenden
Sie sich hierzu im Bedarfsfall an einen qualifizierten
IT-Dienstleister.

41001 | SALZKOTTEN

Di, 31.01.2023, 12:30-18:30 Uhr

1x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

24,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

41002 | SALZKOTTEN

Di, 28.02.2023, 12:30-17:00 Uhr

1x, 6 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

24,00 €

41003 | SALZKOTTEN

Di, 21.03.2023, 12:30-18:30 Uhr

1x, 7 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

24,00 €

41004 | SALZKOTTEN

Di, 18.04.2023, 12:30-18:30 Uhr

1x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraRBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

24,00 €

41005 | SALZKOTTEN

Di, 23.05.2023, 12:30-18:30 Uhr

1x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 7

24,00 €

41006 | SALZKOTTEN

Di, 13.06.2023, 12:30-18:30 Uhr

1x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 7

24,00 €

proffice

DI GITAL

Print- und IT Solutions

ProOffice Digital GmbH

HansastraBe 24-26

59557 Lippstadt

Am VorderfloB 25
33175 Bad Lippspringe

pro-office.net
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Foto: malerapaso/iStock

41010 | ONLINE

10-Finger-Tastschreiben fiir Schiiler*innen

(von 10-18 Jahren)

Gerhild Schnittker, Lizenz-Trainerin fiir 10-Finger-Tast-
schreiben; zertifizierter Kinder- und Jugendcoach; Erzie-
hungs- und Konfliktberaterin

Die Fertigkeit des 10-Finger-Tastschreibens bietet
neben der Zeitersparnis viele weitere orteile. Einmal
erlernt und im Unterbewusstsein verankert, geht das
Schreiben ganz intuitiv von der Hand - ohne auf die
Tasten zu schauen und mit voller Konzentration auf
den Inhalt. Ahnlich wie beim Fahrradfahren: Sie haben
es einmal gelernt und brauchen nicht mehr tiberlegen,
wie Sie den Lenker halten mussen, in die Pedale treten
oder die Balance halten. All das geschieht unbewusst
und zielsicher. Mit dem multisensorischen Lernsys-
tem von ,ritter magic typing” werden in diesem On-
line-Kurs verschiedene Sinnesorgane angesprochen
und jeder Buchstabe mit einem Symbol verknipft. So
ist es moglich, bereits an einem Tag alle Buchstaben,
Zahlen und wichtigsten Sonderzeichen zuordnen zu
konnen. Das Erlernte wird selbststandig ins Unterbe-
wusstsein transportiert und die Schnelligkeit trainiert.
Kursleiterin Gerhild Schnittker ist Lizenz-Trainerin fiir
das im Kurs eingesetzte und zertifizierte Konzept ,rit-
ter magic typing".

Die Teilnahme findet (ber die Plattform ,Microsoft
Teams” statt und kann mit einem Laptop oder sta-
tiondren PC erfolgen. Ferner sind Lautsprecher oder
Kopfhérer sowie Kamera und Mikrofon notwendig,
idealerweise ist ein Headset vorhanden. Wir empfeh-
len eine Internetverbindung mit mindestens 6 Mbit,
moglichst Uber LAN. Die Zugangsdaten sowie weitere
technische Hinweise erhalten Sie rechtzeitig per E-Mail
von der VHS. In der Kursgeblihr sind 25,00 € fiir das
im Kurs verwendete Arbeitsheft inkl. Schreibtrainings-
programm enthalten. Das Lehrmaterial erhalten Sie vor
Kursbeginn auf dem Postweg.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Di und Fr, 21.02.-10.03.2023, 16:00-17:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Online Gber Microsoft Teams

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 9
Anmeldeschluss: Di, 14.02.2023

95,50 € / bereits ermaRigt (Junge VHS)

41011 | ONLINE

10-Finger-Tastschreiben

fiir Jugendliche und Erwachsene (Online-Kurs)
Gerhild Schnittker, Lizenz-Trainerin fiir 10-Finger-Tast-
schreiben; zertifizierter Kinder- und Jugendcoach; Erzie-
hungs- und Konfliktberaterin

Beschreibung s. Kurs Nr. 41010

Di und Fr, 21.02.-10.03.2023, 18:00-19:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Online tGber Microsoft Teams

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 9

Anmeldeschluss: Di, 14.02.2023

119,00 €/ Schiiler*innen erhalten 25% ErmaRigung

10-Finger-Tastschreiben
fiir Kinder und Jugendliche (10-15 Jahre)
Petra Bergen

In diesem Kurs erlernst du das 10-Finger-System
des Tastschreibens. Dabei erschliet du dir tber
Lerngeschichten, die die Tasten mit Vorstellungsbil-
dern verkntipfen, systematisch die Tastatur und fin-
dest mithilfe entsprechender Ubungen in kiirzester
Zeit blind jede gewtlinschte Taste. Bereits nach der
ersten Unterrichtseinheit bist du in der Lage, sinn-
volle Worter zu schreiben.

In der Kursgebtihr sind 15,00 € ftir das im Kurs verwen-
dete Arbeitsheft inkl. Tastschreibtrainer (Herdt-Verlag)
enthalten. Es sind keine EDV/-Kenntnisse erforderlich.
Zur Erreichung der angestrebten Lernziele sollten un-
bedingt alle Termine wahrgenommen werden.

Di, 31.01.-28.03.2023, 14:00-15:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 12 / max. 15

42,70 € / bereits ermdRigt (Junge VHS)



10-Finger-Tastschreiben am PC -
Fit fiir Schule, Studium oder Beruf
Doris Baumann

Die Beherrschung einer PC-Tastatur ist in der heutigen
Zeit unentbehrlich, sowohl fiir berufliche, schulische
als auch private Schreibarbeiten. Eine effiziente Nut-
zung erfordert die Beherrschung des Tastenfeldes, um
schnell und effektiv mit dem PCarbeiten zu konnen. Die
Handhabung ist nicht vergleichbar mit der eines Smart-
phones oder Tablet-PCs. In diesem Kurs erlernen die
Teilnehmer*innen das 10-Finger-Blindschreiben direkt
am PC anhand eines Textverarbeitungsprogramms.
Zum Ende des Kurses wird eine 10-Minuten-Abschrift
zur Ermittlung der Anschlagszahl durchgeftihrt. Auf
Wunsch kann die Anschlagszahl auf der Teilnahmebe-
scheinigung vermerkt werden.

EDV-Kenntnisse sind hilfreich, jedoch nicht zwingend
erforderlich.

41013 | HOVELHOF

Di, 21.02.-09.05.2023, 17:30-19:00 Uhr
10x, 20 UStd.

Realschule, Staumtuhler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

43,20 € / bereits ermaRigt (Junge VHS)

41014 | SALZKOTTEN

Mi, 22.02.-10.05.2023, 17:30-19:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

43,20 € / bereits ermaRigt (Junge VHS)

41015 | DELBRUCK

10-Finger-Tastschreiben in 3x3 Stunden (Ferien-
kurs fiir Schiiler*innen von 10-18 Jahren)

Gerhild Schnittker, Lizenz-Trainerin fiir 10-Finger-Tast-
schreiben; zertifizierter Kinder- und Jugendcoach; Erzie-
hungs- und Konfliktberaterin

Beschreibung s. Kurs Nr. 41010

Mo, 03.04.2023, 10:00-13:15 Uhr

Mi, 05.04.2023, 10:00-13:15 Uhr

Mo, 10.04.2023, 10:00-13:15 Uhr

3x, 12 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

95,50 € / Gebiihr bereits ermaRigt
(Schiiler*innen-Tarif, -25%)

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

41020 | HOVELHOF
EDV kompakt | - Grundkurs am Wochenende
Wilhelm Blirger

Dieser Kurs richtet sich speziell an Einsteiger*innen.
In angenehmer Atmosphare werden den Teilneh-
mer*innen ohne Zeit- und Leistungsdruck folgende
Lerninhalte vermittelt: praktische Einfiihrung in die
Bestandteile eines Computers (Monitor, Speicher,
Drucker etc.); Standard-Software im Uberblick
(Betriebssystem WINDOWS, Texte schreiben mit
WORD, Einfligen von Bildern und Grafiken); Kurz-
vorstellung weiterer Programme fir sinnvolle, ein-
fache Anwendung; Dateien verwalten, Dokumente
I6schen, kopieren und verschieben; erste Einfiih-
rung in das Internet (Surfen im Web, Schreiben von
E-Mails etc.). Der Kursleiter verfiigt tiber langjahri-
ge und umfassende Erfahrung als Dozent fiir den
EDV-Bereich an verschiedenen Volkshochschulen.
Es werden keine Kenntnisse im Umgang mit dem Com-
puter vorausgesetzt.

Sa, 18.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 19.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Realschule, Staumiihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 € / ErmaRigung moglich

41021 | HOVELHOF

EDV kompakt Il - Aufbaukurs am Wochenende
Der Kurs eignet sich besonders fiir Teilnehmende,
die bereits den Grundkurs ,EDV kompakt I” besucht
haben. Die behandelten Themen werden weiter
fortgefiihrt und vertieft. Neue Teilnehmende mit
vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich will-
kommen. Der Kursleiter verfligt Uber langjahri-
ge und umfassende Erfahrung als Dozent fiir den
EDV-Bereich an verschiedenen Volkshochschulen.
Es werden Grundkenntnisse im Umgang mit dem Com-
puter vorausgesetzt.

Sa, 15.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 16.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Realschule, Staumduhler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 € / ErmaRigung moglich
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Computer- und Internetnutzung leicht gemacht 1:
EDV-Grundkurs (Windows 10)
Herbert Lehmann

Der Kurs richtet sich speziell an Einsteiger*innen,
die im Umgang mit dem Computer und dem Inter-
net erste Erfahrungen sammeln mdochten. Vermit-
telt werden ein verantwortungsvoller Umgang mit
den Geraten (Hardware), den wichtigsten Program-
men und Werkzeugen (Software) sowie die ersten
Schritte der Organisation von Daten. Die Teilneh-
mer*innen erlernen ferner den Umgang mit dem
Betriebssystem Windows und werden in die Lage
versetzt, die individuelle Einrichtung des Compu-
ters nach eigenen Vorstellungen und Bediirfnissen
vorzunehmen. Auch die ersten Schritte im Internet
werden unternommen und umfassen die Suche und
Recherche mittels Google, Moglichkeiten des On-
lineshoppings sowie die Aufklarung tiber Gefahren
der Internetnutzung. Die Kursleitung erfolgt durch
einen ausgebildeten Lehrer mit langjahriger (Be-
rufs-)Erfahrung in Schule und Erwachsenenbildung.
Es werden keine oder nur geringe Kenntnisse im Um-
gang mit dem Computer vorausgesetzt. Der Kurs eignet
sich auch fiir Teilnehmende der ,Generation 55+

41022 | SALZKOTTEN

Fr, 17.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 18.02.2023, 09:00-15:00 Uhr

2x, 12 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

41023 | BUREN

Fr, 24.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 25.02.2023, 09:00-15:00 Uhr

2x, 12 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang C,
Raum 0.20

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

49,00 € / ErmaRigung moglich

Fr, 24.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 25.03.2023, 09:00-15:00 Uhr

2x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

Computer- und Internetnutzung leicht gemacht 2:
EDV-Aufbaukurs (Windows 10)
Herbert Lehmann

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die be-
reits erste Erfahrungen mit dem Computer und
dem Internet gesammelt haben. Der Umgang mit
Windows, die Nutzung des Internets und E-Mails
sowie das Organisieren von Dateien und Ordnern
werden in diesem Kurs weiter eingelibt und ver-
tieft. Die vorhandenen oder im EDV-Grundkurs
erworbenen Kompetenzen werden ausgebaut und
die Teilnehmer*innen erlangen mehr Sicherheit
und Routine in der Anwendung und Bedienung des
Computers sowie in der Nutzung des Internet. Fer-
ner wird im Kurs gezielt auf die Fragen und Win-
sche der Teilnehmer*innen eingegangen. Die Lei-
tung des Kurses erfolgt durch einen ausgebildeten
Lehrer mit langjahriger (Berufs-)Erfahrung in Schu-
le und Erwachsenenbildung.

Der Kurs ist eine Fortsetzung des Grundkurses. Neue
Teilnehmer*innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen
sind ebenfalls herzlich willkommen. Der Kurs eignet
sich auch fiir Teilnehmende der ,Generation 55+

41025 | SALZKOTTEN

Fr, 31.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 01.04.2023, 09:00-15:00 Uhr

2x, 12 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich



Mi, 19.04.-10.05.2023, 18:00-20:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

OFFICE-ANWENDUNGEN

Grafik: F. M. Raja auf Pixabay

Textverarbeitung mit WORD 2016/2019/365
Klaus Reiher

Sie mochten die Textverarbeitung mit Microsoft
WORD sicher beherrschen und die Moglichkeiten
des Programms zur Arbeitserleichterung voll-
standig ausnutzen? In diesem Kurs lernen Sie die
wichtigsten Einstellungen des Programms kennen
sowie Texte zu erstellen und dabei die Korrektur-
funktionen von WORD zu nutzen. Sie werden fer-
ner Tabellen gestalten, wichtige Textelemente au-
tomatisieren und Seitenlayouts mit Text, Bildern,
Kopf- und FuBzeilen gestalten. Die Erstellung und
Bearbeitung von Dokument- und Formatvorlagen,
Serienbriefen, Einblicke in die Bearbeitung grol3er
Dokumente mit Index- oder Inhaltsverzeichnis so-
wie Hinweise auf Texterstellung im Team runden
den Kurs perfekt ab.

Es sind keine WORD-Vorkenntnisse notwendig. Grund-
legende Kenntnisse im Umgang mit PC oder Notebook
sowie dem Betriebssystem Windows werden jedoch
vorausgesetzt.  Die Teilnehmer*innen konnen auf
Wunsch auch mit eigenen Gerdten (Notebooks oder
Tablets) arbeiten und so unmittelbar in der gewohnten
Umgebung agieren. Bei \/erwendung eigener Endgerdte
bitte Netzteil, Ladekabel und idealerweise auch Verldn-
gerungskabel mitbringen.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

42001 | DELBRUCK

Do, 23.02.-23.03.2023, 19:00-21:15 Uhr
5x%, 15 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmdRigung moglich

Di, 02.05.-06.06.2023, 19:00-21:15 Uhr

5x%, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 €/ ErmaRigung moglich

42003 | SALZKOTTEN

Textverarbeitung mit WORD 2016/2019 -
Grundkurs

Herbert Lehmann

Textverarbeitung ist eine der vermeintlich meistge-
nutzten Funktionen auf dem PC. Ein (Geschafts-)
Brief, ein strukturierter Text oder gar ein ganzes Buch.
WORD ist durch seinen hohen Verbreitungsgrad der
Standard unter den Textverarbeitungsprogrammen
und bietet seinen Nutzer*innen viel Komfort. In die-
sem Kurs werden die Teilnehmer*innen zunachst in
die Programmoberflache von WORD eingefiihrt und
lernen im Anschluss die grundlegenden Funktionen
kennen. Die Leitung des Kurses erfolgt durch einen
ausgebildeten Lehrer mit langjahriger (Berufs-)Er-
fahrung in Schule und Erwachsenenbildung.
Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit dem Compu-
ter und Windows werden vorausgesetzt. Diese kdnnen
bei Bedarf in den EDV-Grund- und Aufbaukursen der
VHS erworben werden. Der Kurs eignet sich auch fiir
Teilnehmende der ,,Generation 55+"

Do, 16.03.-30.03.2023, 18:00-20:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

34,50 € / ErmdRigung moglich

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Grafik: F. M. Raja auf Pixabay

42010 | SALZKOTTEN

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2016/2019 -
Grundkurs

Herbert Lehmann

Wer mit dem Computer rechnen, kalkulieren oder
anschaulich auswerten mochte, kommt an EXCEL
praktisch nicht vorbei. Die Tabellenkalkulation bie-
tet unbegrenzte Einsatzmoglichkeiten fiir Beruf
und Alltag. Im Kurs lernen die Teilnehmer*innen die
Arbeitsoberflache und die grundlegende Bedienung
von EXCEL kennen. Die Besonderheiten bei der
Eingabe von Daten sowie die Erstellung einfacher
Listen und erster Berechnungen anhand von For-
meln gehoren ebenso zu den Lerninhalten wie die
ansprechende und druckfertige Gestaltung von Ta-
bellen und einfachen Diagrammen. Die Leitung des
Kurses erfolgt durch einen ausgebildeten Lehrer
mit langjdhriger (Berufs-)Erfahrung in Schule und
Erwachsenenbildung.

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit dem Compu-
ter und Windows werden vorausgesetzt. Diese konnen
bei Bedarf in den EDV-Grund- und Aufbaukursen der
VHS erworben werden. Der Kurs eignet sich auch fiir
Teilnehmende der ,,Generation 55+"

Mi, 15.02.-01.03.2023, 18:00-20:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

34,50 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2016/2019/365 -
Grundkurs
Klaus Reiher

Das Tabellenkalkulationsprogramm EXCEL ist ein
Hauptbestandteil von Microsoft 365 (friiher Micro-
soft Office) und das ideale Werkzeug, um Daten
in Tabellen Ubersichtlich zu erfassen, mit ihnen zu
rechnen und die Ergebnisse in gut lesbaren Dia-
grammen darzustellen. Das Programm ist sowohl
beruflich als auch privat sehr hilfreich. Im Kurs wer-
den grundlegende Techniken der Nutzung vorge-
stellt und an vielen Beispielen von den Teilnehmen-
den individuell bearbeitet. Sie erstellen zielgerichtet
Tabellen, formatieren sie geeignet, flihren ausge-
hend von einfachen Formeln und grundlegenden
Funktionen Berechnungen durch und prasentieren
die Ergebnisse in individuellen Diagrammen bzw.
drucken sie adressatengerecht aus. Ziel ist die
erste, sichere und selbststandige Anwendung von
EXCEL und das angemessene Gestalten von Ta-
bellen und Diagrammen. Je nach Vorkenntnissen
und Winschen der Teilnehmer*innen konnen wei-
tergehende Themen und Techniken (z. B. bedingte
Formatierung, mit Arbeitsmappen arbeiten, Daten
sortieren und filtern etc.) angesprochen werden.

Es sind keine EXCEL-Vorkenntnisse notwendig. Grund-
legende Kenntnisse im Umgang mit PC oder Notebook
sowie dem Betriebssystem Windows werden jedoch
vorausgesetzt. Die Teilnehmer*innen kénnen auf
Wunsch auch mit eigenen Gerdten (Notebooks oder
Tablets) arbeiten und so unmittelbar in der gewohnten
Umgebung agieren. Bei Verwendung eigener Endgerdite
bitte Netzteil, Ladekabel und idealerweise auch VVerldn-
gerungskabel mitbringen.

Di, 07.02.-07.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

5%, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmdRigung moglich
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Tabellenkalkulation mit EXCEL 2016/2019/365 -
Aufbaukurs
Klaus Reiher

Dieser Aufbaukurs bietet Anwender*innen, die
schon gute Grundkenntnisse in der Anwendung von
EXCEL in Microsoft 365 besitzen oder im Grund-
kurs erworben haben die Moglichkeit, das vorhan-
dene Wissen zu erweitern und zu vertiefen. Ziel ist
es, EXCEL auch fir komplexere Aufgaben sicher
einzusetzen. Anhand aufeinander aufbauender
Ubungen lernen die Teilnehmenden anspruchsvol-
lere Berechnungen mit Hilfe von Spezialfunktionen
durchzufiihren, benutzerdefinierte Formate und
bedingte Formatierungen zielgerichtet einzusetzen,
Arbeitsblatter und Arbeitsmappen miteinander zu
verknupfen, Daten aus anderen Quellen zu impor-
tieren, groBe Datenmengen effektiv aufzubereiten,
auszuwerten und zu visualisieren (Pivot-Analyse)
sowie eigene Vorlagen zu erstellen. Bei Bedarf und
auf Wunsch der Teilnehmer*innen kann z. B. auch
auf Solver und Power Query eingegangen werden.
Die Teilnahme am EXCEL-Grundkurs oder vergleichbare
Vorkenntnisse werden fiir den Besuch des Kurses vor-
ausgesetzt. Die Teilnehmer*innen konnen auf Wunsch
auch mit eigenen Gerdten (Notebooks oder Tablets) ar-
beiten und so unmittelbar in der gewohnten Umgebung
agieren. Bei Verwendung eigener Endgerdte bitte Netz-
teil, Ladekabel und idealerweise auch Verlingerungs-
kabel mitbringen.

Di, 14.03.-25.04.2023, 19:00-21:15 Uhr

5%, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmaRigung moglich

42013 | DELBRUCK

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2019/365
(Grundkurs)

Reinhard Gertzen, staatl. gepr. Informatiker

Der Kurs bietet lhnen eine allgemeine Einfiihrung
in die Tabellenkalkulation mit EXCEL. Sie erwerben
grundlegende Kenntnisse zur Bedienung des Pro-
gramms und lernen die wesentlichen Funktionen
kennen, um mit der Anwendung effektiv arbeiten
zu kénnen. Zahlreiche praktische Ubungen gewahr-
leisten, dass Sie die erworbenen Kenntnisse am
Computer einliben und vertiefen.

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit Windows so-
wie Maus und Tastatur werden vorausgesetzt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mi, 01.02.-22.02.2023, 19:00-21:15 Uhr
4x, 12 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

42014 | DELBRUCK

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2019/365
(Aufbau-/Auffrischungskurs)

Reinhard Gertzen, staatl. gepr. Informatiker

Der Kurs bietet die Moglichkeit, im Vorfeld erwor-
bene Kenntnisse zu vertiefen oder vergessenes
Wissen wieder aufzufrischen. Neben Berechnun-
gen anhand von Formeln steht die Verwendung
von Funktionen im Mittelpunkt des Kurses. Dabei
kommt der WENN-Funktion eine besondere Be-
deutung zu und wird in einfacher, verschachtelter
und verknipfter Form behandelt. Dies versetzt
die Teilnehmenden in die Lage leistungsfahige und
dynamische Tabellen zu erstellen, die zu Automa-
tisierung komplexer Rechenoperationen beitragen
konnen und dabei helfen, z. B. Rechen- und Uber-
tragungsfehler zu vermeiden.

Grundlegende EXCEL-Kenntnisse werden vorausgesetzt.
Mi, 01.03.-22.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

Grafik: F. M. Raja auf Pixabay

42015 | SALZKOTTEN

EXCEL-Workshop: Pivot-Tabellen

Karl-Heinz Kaiser

Pivot-Tabellen stellen bei der Datenanalyse mit
EXCEL ein duBerst leistungsfahiges Werkzeug dar,



um umfangreiche Datenbestande zusammenzufas-
sen und zu analysieren. Ganz ohne Programmier-
kenntnisse konnen Sie Zahlen, Werte und Begriffe
filtern und in kirzester Zeit tiberschaubare Auswer-
tungen, inkl. Pivot-Charts, erzeugen. Anwendungs-
gebiete konnen z. B. Lagerbestandsanalysen, Per-
sonal- und Verkaufsstatistiken sein. Mit praxisnahen
und leicht verstandlichen Beispielen erlernen Sie
umfangreiche Techniken und Vorgehensweisen fiir
flexible Auswertungen und Bearbeitung.

Der Workshop richtet sich an fortgeschrittene Anwen-
der*innen, die bereits gute Kenntnisse in EXCEL besitzen.
Di, 07.03.-14.03.2023, 18:00-20:15 Uhr

2x, 6 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

34,50 €

BERUF UND EDV @

42016 | ONLINE

Online-Kurs:

Bedingte Formatierung mit Excel 2019
Bastian Henneke

Lernen Sie in unserem Onlinekurs die Moglichkeiten
der bedingten Formatierung an praxisnahen Beispie-
len kennen. Passen Sie Formatierungen abhangig
von Zellwerten an, erstellen und editieren Sie Forma-
tierungsregeln fir Zahlen und Textwerte und nutzen
Sie Symbole, um Zahlenwerte einfach und verstand-
lich darzustellen - All diese Funktionen werden lhnen
an diesem Abend kompakt vorgestellt.

Grundlegende Excel-Kenntnisse sind fiir die Teilnahme
erforderlich! Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
In Kooperation mit der V/HS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Di, 28.02.2023, 19:00-19:45 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Mo, 27.02.2023

5,90 €

Vermdgensberater/in -

Deutsche
Vermbgensberatung

\Y

lhr Partner rund ums
Thema Finanzen.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de

Ein Beruf mit Zukunft!

Mit uns friiher an
Spiiter denken.

Keine Panik,
wir informieren dich
gerne,
sodass du selbst
den Durchblick hast!
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42017 | ONLINE

Online-Kurs: Tipps und Tricks fiir effizientes
Arbeiten mit Excel 2019

Bastian Henneke

In diesem Onlinekurs lernen Sie niitzliche Kniffe und
Tricks fir den beruflichen Alltag und die privaten
Aufgaben mit und rund um Excel kennen: Niitzliche
Tastenkombinationen fiir schnelles Arbeiten, lernen
Sie die Schnellanalyse kennen, Min/Max/Mittel-
wert/Anzahl auch ohne Formeln, filtern und sortie-
ren von Tabellen, erstellen von Dropdown-Listen,
Nutzen und Verstehen der Autoausfillen-Funktion.
Grundlegende Excel-Kenntnisse sind fiir die Teilnahme
erforderlich! Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook méglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
In Kooperation mit der VVHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Mi, 01.03.2023, 19:00-19:45 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Di, 28.02.2023

5,90 €

42018 | ONLINE

Online-Kurs: Tabellen professionell auf Papier
bringen mit Excel 2019

Bastian Henneke

Kennen Sie diese Situation nicht auch? Am Bild-
schirm sah die Tabelle noch gut aus und auf dem
Ausdruck passt das Gesamtlayout nicht. Lernen Sie
Blattformat, Seitenausrichtung und Skalierung ken-
nen. Legen Sie Druckbereiche fest und konfigurieren
Sie Seitenrander sowie Kopf- und Ful3zeile. Sorgen
Sie mit Seitenzahlen und Druckdatum fiir Ordnung
in Papierstapeln und PDFs - all diese Funktionen
zeigt lhnen der Dozent in diesem Online-Workshop.
Grundlegende Excel-Kenntnisse sind fiir die Teilnahme
erforderlich! Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
In Kooperation mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Mo, 06.03.2023, 19:00-19:45 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: So, 05.03.2023

590 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

42019 | ONLINE

Online-Kurs: Niitzliche Textfunktionen mit Excel
2019

Bastian Henneke

Mit Excel kann man nicht nur rechnen. Lernen Sie
nitzliche Textfunktionen unter Excel kennen, um gro-
Re Datenmengen auszuwerten oder zu bereinigen.
Gerade bei der Vorbereitung von Datenbanken oder
Datenmigrationen sind diese Funktionen sehr hilfreich
und werden lhnen an diesem Abend vorgestellt.
Grundlegende Excel-Kenntnisse sind fiir die Teilnahme
erforderlich! Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook maoglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
In Kooperation mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Di, 07.03.2023, 19:00-19:45 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Mo, 06.03.2023

590 €

Grafik: F. M. Raja auf Pixabay

42030 | SALZKOTTEN

PowerPoint 2007-2019/0ffice 365 kompakt:
Grundwissen als Wochenendkurs

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Ein Vortrag oder eine Prasentation ohne visuelle Un-
terstiitzung im Hintergrund ist heute nahezu undenk-
bar. Ihre Zuhorer erwarten in der Regel mehr von |h-
nen, als das gesprochene Wort. Insbesondere bei der
Durchfiihrung von Online-Kursen kommt man nicht
ohne eine Prasentation aus. In diesem Kurs erlernen
Sie, die am weitesten verbreitete Prdsentationssoft-
ware PowerPoint zu nutzen. Die Aufbereitung von
Texten, Grafiken, Bildern, Animationen und multime-
dialen Inhalten wie Musik oder Videos werden auf-
gezeigt und praktisch eingelibt. Sie erfahren ferner,
welche Wirkungen falsch gestaltete Vortrage oder
Shows auf lhre Zuschauer haben und wie Sie diese



Fehler vermeiden kénnen. Anhand zahlreicher Ubun-
gen vertiefen Sie bereits im Kurs lhre Kenntnisse der
wichtigsten PowerPoint-Funktionen. Hilfreiche Tipps
und Tricks sowie Tastenkombinationen runden den
Kurs ebenso ab wie ein Einblick in lernpsychologische
Grundlagen der Prasentationsgestaltung.

Bitte bringen Sie einen USB-Speicherstick mit zum Kurs
(min. 32 GB Speicherkapazitdt). Falls Sie einen Laptop
mit einer lizenzierten Version von PowerPoint besitzen,
kénnen Sie auch diesen gerne zum Kurs mitbringen
und an lhrem eigenen Gerdt arbeiten (bitte Maus und
Stromversorgung nicht vergessen).

Fr, 10.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 11.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 12.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmdRigung moglich

EERGE

Grafik: Pixaline auf Pixabay

BERUF UND EDV @&

Microsoft Office 2016/2019/365 effizient nutzen
Klaus Reiher

Es sind keine Microsoft Office-Kenntnisse notwendig.
Grundlegendes Wissen im Umgang mit PC oder Note-
book sowie dem Betriebssystem Windows werden je-
doch vorausgesetzt. Die Teilnehmer*innen kénnen auf
Wunsch auch mit eigenen Gerdten (Notebooks oder
Tablets) arbeiten und so unmittelbar in der gewohnten
Umgebung agieren. Bei Verwendung eigener Endgerdite
bitte Netzteil, Ladekabel und idealerweise auch VVerldn-
gerungskabel mitbringen.

42040 | SALZKOTTEN

Mo, 27.02.-27.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

5x, 15 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmaRigung mdglich

Do, 27.04.-01.06.2023, 19:00-21:15 Uhr

5x%, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11 (Info 1)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmdRigung moglich

Partner fir Industrie und Handwerk
Seit 1806

...kann mehr!

Griiner Weg 25
33098 Paderborn
Tel. 05251 7104-0
www.ullner.de

Stahl, Edelstahl u. NE-Metalle,
SchweiB- u. Drucklufttechnik,
Befestigungstechnik
und Eisenwaren,
Betriebseinrichtungen,
Werkzeuge und Maschinen,
Arbeitsschutz

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Fit fiirs Biiro: Intensivkurs WORD, EXCEL, Power-
Point (Versionen 2010-2019/0ffice 365)
Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

In vielen Biiros sind WORD, EXCEL und PowerPoint
die haufigsten Anwendungen. Der Kurs bietet eine
Kombination der genannten Programme mittels
praxisbezogener Beispiele. Er wendet sich insbe-
sondere an Interessierte, die vorhandene Kennt-
nisse auffrischen oder vertiefen méchten. Nach Be-
endigung des Workshops sind Sie in der Lage, noch
effektiver als bisher mit den Office-Anwendungen
umzugehen, sodass Sie auch fortgeschrittenen
Problemstellungen gewachsen sind. Die Kursinhal-
te umfassen das Erstellen von (Serien-) Briefen und
Tabellen sowie die Gestaltung von Layouts und das
Formatieren von Dokumenten unter WORD. Das
Arbeiten mit EXCEL umfasst die Berechnung mit-
tels Formeln und Funktionen sowie die Erfassung
und Organisation von Daten und deren Visualisie-
rung in Diagrammen. Ferner werden Moglichkeiten
aufgezeigt, Daten zwischen WORD und EXCEL aus-
zutauschen und beide Programme in Kombination
effizient einzusetzen. Die professionelle und ange-
messene Prasentation von Arbeitsergebnissen und
Daten unter PowerPoint runden das Kursangebot
ab. Im Kurs werden selbstverstandlich Anregun-
gen der Teilnehmenden und die konkrete Losung
von alltaglichen Problemstellungen berticksichtigt.
Kursleiter Friedel Mollemevyer ist u. a. Dipl. Ing. In-
formatik und verfligt Gber langjahrige Erfahrung als
EDV-Dozent insbesondere im Bereich MS Office.
Der Kurs zeichnet sich durch ein ziigiges Arbeitstem-
po aus. Solide Grundkenntnisse im Umgang mit dem
Computer sowie dem Betriebssystem Windows wer-
den daher vorausgesetzt. Falls auf Ihrem Laptop eine
lizenzierte Office Version installiert ist, diirfen Sie lhren
Laptop zum Kurs mitbringen. (Bitte Maus u. Stromver-
sorgung nicht vergessen). Falls Sie keinen Laptop mit-
bringen, sollten Sie einen USB-Speicherstick (optimal
64 GB min. jedoch 32 GB) dabeihaben.

42042 | BUREN

Fr, 12.05.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 13.05.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 14.05.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstralRe, Eingang C,
Raum 0.20

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

42043 | BAD WUNNENBERG

Fr, 24.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 25.02.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 26.02.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7, FE 04,
EDV-Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmaRigung moglich

42044 | HOVELHOF

Fr, 03.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 04.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 05.03.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmdRigung moglich

42045 | SALZKOTTEN

Zuriick in den Biiroalltag -

Office fiir Berufsriickkehrer*innen
(EXCEL, WORD, PowerPoint & OUTLOOK)
Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie mochten zuriick in den Beruf oder stehen am
Anfang einer neuen Tatigkeit? Sie beflrchten,
dass Sie zu viel verlernt haben oder nicht genii-
gend EDV-Kenntnisse fiir den Biroalltag besitzen?
Innerhalb von fiinf Vormittagen erhalten Sie die
Moglichkeit, lhre Office-Kenntnisse und Fertig-
keiten praxistauglich auf den neuesten Stand zu
bringen und sind in der Lage, effektiv mit WORD,
EXCEL, POWERPOINT und OUTLOOK zu arbeiten.
Sie lernen, in WORD Texte zu schreiben und zu
gestalten sowie mit Listen, Aufzahlungen, Tabel-
len, Grafiken, Schnellbausteinen, Formatvorlagen,
Schrift- und Absatzformatierungen zu arbeiten.
Sie sind nach dem Kurs in der Lage, in EXCEL Zel-
len und Inhalte zu adressieren, zu formatieren und
mit Formeln, Funktionen, Namen, Arbeitsmappen,
Arbeitsblattern und Diagrammen umzugehen. In
POWERPOINT verstehen Sie, wie eine Prasentati-
on sinnvoll aufgebaut wird. Sie lernen, wie Sie mit
Objektanimationen, Folientibergangen, sowie mit
Grafiken und Mediendateien optimal umgehen. An-
hand von OUTLOOK werden Sie E-Mails verwalten
und Kontakte, Termine und Aufgaben organisieren.
Zu allen genannten Programmen erhalten Sie Tipps
und Tricks sowie hilfreiche Tastenkombinationen.



Praktische Ubungen anhand realer Biiroszenarien
runden den Kurs gut ab. Kursleiter Friedel Molle-
meyer ist u. a. Dipl. Ing. Informatik und verfiigt Giber
langjahrige Erfahrung als EDV-Dozent insbesonde-
re im Bereich MS Office.

Erfahrungen im Umgang mit dem Computer sowie mi-
nimale Office-Kenntnisse werden vorausgesetzt. Sie
arbeiten im Kurs an Ihrem eigenen Notebook mit einer
installierten und lizenzierten Microsoft Office-Versi-
on (Versionen 2010-2019/0ffice 365). Bitte einen
USB-Speicherstick (optimal 64 GB min. jedoch 32 GB)
mitbringen.

Mo, 03.04.2023, 08:00-12:30 Uhr

Di, 04.04.2023, 08:00-12:30 Uhr

Mi, 12.04.2023, 08:00-12:30 Uhr

Do, 13.04.2023, 08:00-12:30 Uhr

Fr, 14.04.2023, 08:00-12:30 Uhr

5x, 30 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

114,90 € / ErmaRigung moglich

42046 | DELBRUCK

Office-Workshop fiir fortgeschrittene
Anwender*innen (WORD, EXCEL, PowerPoint und
OUTLOOK 2010-2019/0ffice 365)

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie verfligen bereits liber Kenntnisse in den gangi-
gen MS Office-Anwendungen und mochten diese
weiter vertiefen? In diesem kompakten Wochen-
end-Workshop erhalten Sie die Gelegenheit dazu.
Die Inhalte werden eng an den Themenwiinschen
der Teilnehmenden ausgerichtet. Sie mochten z.B.
mehr Formeln in EXCEL beherrschen und lhre Ta-
bellen optimaler strukturieren? In WORD moch-
ten Sie lhre Dokumente professionell formatieren
und |hr Wissen Uber die Serienbrieffunktionen der
Textverarbeitung erweitern? In PowerPoint moch-
ten Sie zeitgemalRe multimediale Prasentationen
erstellen? Und mit OUTLOOK soll Ihr Biroalltag
optimiert werden? Wenn das zutrifft, ist dieser pra-
xisorientierte Workshop genau richtig fir Sie! Nach
Beendigung des Workshops sind Sie in der Lage,
noch effektiver als bisher mit den Office-Anwen-
dungen umzugehen, sodass Sie auch fortgeschrit-
tenen Blro-Szenarien gewachsen sind. Kursleiter
Friedel Mollemeyer ist u. a. Dipl. Ing. Informatik und
verfligt tber langjahrige Erfahrung als EDV-Dozent
(insbesondere im Bereich MS Office).

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

Der Workshop setzt Kenntnisse in den genannten MS
Office-Programmen voraus. Gerne kdnnen Sie Ihr eige-
nes Notebook verwenden. In diesem Falle bitte Maus
und Stromversorgung nicht vergessen.

Fr, 16.06.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 17.06.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 18.06.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmdRigung moglich

ONLINE-MARKETING, WEB-DESIGN UND
SOCIAL MEDIA

43001 | ONLINE

Online-Workshop: Online-Marketing - Strategie,
Kandle und Ziele

Stefan Schiitte

Dieser Online-Kurs vermittelt [hnen an zwei Aben-
den die Grundlagen zum Online-Marketing. Sie be-
kommen wertvolle Tipps und Hinweise fiir die ge-
eignete Strategie, die Umsetzung und smarte Ziele
fur ein effektives Online-Marketing. Aul3erdem er-
halten Sie einen Uberblick iiber zentrale Begrifflich-
keiten und Methoden. Folgende Themen werden im
Online-Kurs behandelt: Online-Marketing: Was ist
eigentlich Marketing?, Online-Marketing: Die zent-
ralen Begriffe, Online-Marketing: Von der Analyse
liber das Fundament, Performance Marketing, Ka-
ndle bis zum Controlling, wie wichtig ist die Custo-
mer Journey? und was bedeuten SOSTAC, SWOT,
Personas oder NPS?

Grundlegende Excel-Kenntnisse sind fiir die Teilnahme
erforderlich! Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook méglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
In Kooperation mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Mi, 08.02.-15.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

2x, 4 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Di, 07.02.2023

27,00 €
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SMARTPHONE, TABLET & CO.

* Foto: PixelsEffect/iStock

44001 | SALZKOTTEN

Apps fiir Beruf und Freizeit:
Touren planen mit Komoot
Peter Hoffmann

Der Winter endet allmahlich. Genau die richtige Zeit,
Wander- und Radtouren zu planen und durchzu-
fiihren. Komoot ist da genau das richtige Werkzeug.
Am Rechner oder am Tablet stellen Sie Ihre Routen
passend zu lhrem Fitnesslevel zusammen oder
lassen sich von schon fertigen Routen inspirieren.
Unterwegs zeigt Ihnen Komoot auf dem Smartpho-
ne den Weg und zeichnet Ihre Route auf. |hr Erleb-
nis konnen Sie mit Freunden, der Familie oder der
ganzen Komoot-Community teilen. In diesem Kurs
machen Sie sich mit Komoot vertraut und erlernen,
wie Sie Touren planen, outdoor navigieren und die
aufgezeichnete Route dokumentieren.

Sie kénnen gerne Ihr vollstandig aufgeladenes Smart-
phone oder Tablet mit zum Kurs bringen.

Mi, 22.03.2023, 17:00-18:30 Uhr

1%, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

9,10 € inkl. 19% USt.

44003 | SALZKOTTEN

Optimal Arbeiten mit Apple-Geraten:
iPad, iMac, MacBook und Co.

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie haben sich ein MacBook, einen iMac oder ein
iPad gekauft bzw. mochten auf einem entsprechen-
den Gerat arbeiten und merken, dass die Anwen-
dungen und Benutzung doch erheblich von Ihrem
Windows-Computer bzw. Ihrem Android-Tablet
abweichen? Sollten Ihnen nicht alle Grundfunkti-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

onen lhres Apple-Computers bzw. lhres iPads be-
kannt sein, dann ist dieser Workshop genau richtig
fiir Sie. Es werden hilfreiche Tipps und Tricks in der
Bedienung sowie die wesentlichen Funktionen der
Betriebssysteme MacOS und i0OS aufgezeigt. Sie
erkennen, wie Sie mit lhrem Apple-Gerat optimal
arbeiten kdnnen und lernen die Vorziige gegentiber
anderen Systemen schatzen. Folgende Kursinhalte
werden u. a. behandelt: Einflihrung in die Benutzer-
oberflache von MacOS und i0S, (individuelle) Ein-
stellungen und Programmanwendungen, Verwen-
dung der iCloud, empfehlenswerte Apps, Sicherheit
und Backups, Datenaustausch etc. Kursleiter Frie-
del Mollemeyer ist u. a. Dipl. Ing. Informatik und ver-
fugt Gber langjahrige Erfahrung als EDV-Dozent fir
alle gangigen Geratetypen (PC, Tablets, Smartpho-
nes), Betriebssysteme (Windows, Android, MacQS,
i0S) und Anwendungen (insbesondere MS Office).
Zum Workshop bringen Sie Ihr eigenes MacBook oder
iPad mit; im Klassenraum sind keine Apple-Gerdte vor-
handen. Bitte Stromversorgung (Netzteil) nicht vergessen!
Fr, 28.04.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 29.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 7

69,00 € / ErmaRigung moglich

MEDIENBILDUNG

Foto: heckepics/iStock

45001 | SALZKOTTEN

Fotopraxis trifft... Kultur

(mit Exkursion zum Bergpark Wilhelmshdhe)
Peter Hoffmann, Ismir Bradic

1696 beginnt die Geschichte des Bergparks Wilhelm-
shohe als Barockgarten. Nach vielen Umgestaltungen



wird der Park, der sich heute vor allem als englischer
Landschaftsgarten prasentiert und durch seine Was-
serspiele und die Herkulesstatue beriihmt ist, 2013
als UNESCO-Weltkulturerbe anerkannt. Sie haben
Gelegenheit, den Park ausfiihrlich mit der Kamera
oder dem Smartphone zu erkunden, fotografisch zu
erschlieBen und mit Kursleiter Peter Hoffmann indivi-
duelle technische und gestalterische Sachverhalte zu
thematisieren. Wie Sie sich der Begegnung mit Archi-
tektur, Gartenkunst und Wasserspielen fotografisch
technisch und gestalterisch nahern, erfahren Sie am
ersten Kursabend. Am letzten Kursabend haben Sie
die Moglichkeit, eine Auswahl Ihrer Fotos vorzustellen
und zur Diskussion zu stellen. Sie erfahren, welche
Chancen die Bild-Nachbearbeitung bietet und welche
Moglichkeiten Sie haben, Ihre Bilder mit Freunden und
der Familie zu teilen. Die Auswahl der Kursinhalte ori-
entiert sich am Medienkompetenzrahmen NRW und
die Teilnehmenden erlangen Kenntnisse in den Be-
reichen Medienausstattung und digitale Werkzeuge
sowie Medienproduktion und Medienanalyse.

Die Busfahrt zum Bergpark Wilhelmshohe, sowie die
Fiihrung inklusive sind in der Kursgebiihr enthalten. Rei-
severanstalter ist im Sinne des Reisegesetzes das ,Inter-
nationale Biiro fiir Tourismus in Deutschland (IBTD)" Der
Reiseveranstalter behdlt sich vor, die Reise vor Reisean-
tritt abzusagen (s. Anmeldeschluss), sollte die notwendi-
ge Teilnehmendenzahl nicht erreicht werden.

Fr, 02.06.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 03.06.2023, 08:00-18:00 Uhr

Mo, 05.06.2023, 18:30-21:30 Uhr

3x, 19 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

89,00 €

45001P | SALZKOTTEN

Fotografieren lernen. Bessere Bilder mit Smart-
phone und Kamera (mit Exkursion)

Peter Hoffmann

Ihre Aufnahmen zeigen nicht, was Sie bei der Aufnah-
me gesehen haben? Mit ein wenig Wissen uber die
Gestaltung von Fotos, tiber Farbe und Perspektive, um
nur zwei Themen rund um die Aufnahme zu nennen,
bringen Sie ihre Bilder auf ein neues Level. Was Sie am
ersten Kursabend theoretisch erlernen, setzen Sie am
Exkursionstag in die Praxis um. Den dritten Kursabend
nutzen wir, um |hre Bildergebnisse zu besprechen und
um Méoglichkeiten der Archivierung und Bildoptimie-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

rung am Rechner auszuloten. Die Auswahl der Kur-
sinhalte orientiert sich am Medienkompetenzrahmen
NRW und die Teilnehmenden erlangen Kenntnisse in
den Bereichen Medienausstattung und digitale Werk-
zeuge sowie Medienproduktion und Medienanalyse.
Bringen Sie zur Exkursion am Samstag lhre Kamera
und/oder lhr Smartphone mit und stellen Sie sicher,
dass Sie geniigend Speicherkapazitdaten zur Verfligung
haben und dass die Akkus Ihrer Kamera aufgeladen
sind. Die Kosten fiir den Eintritt in das Freilichtmuseum
Detmold sind nicht in der Kursgebiihr enthalten.

Fr, 28.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 29.04.2023, 09:00-16:00 Uhr

Di, 02.05.2023, 18:30-21:30 Uhr

3x, 16 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

77,30 € / ErmédRigung moglich

45002 | SALZKOTTEN

Fotos veroffentlichen und teilen I:
Fotobuchgestaltung

Peter Hoffmann

Hochzeiten, Familienfeiern, die Erinnerung an den
Urlaub - es gibt viele Anlasse, Erinnerungen in ei-
nem Fotobuch festzuhalten. Im Kurs erfahren und
erproben Sie, wie Sie die kostenlose CEWE-Software
verwenden, um ein Fotobuch zu erstellen. Tipps und
Tricks zu Bildbearbeitung, zu Layout und Typografie
helfen Ihnen bei der kreativen Gestaltung lhrer Erin-
nerungen. Ubungsmaterial wird bereitgestellt. Der
Kurs bietet Ihnen aber auch Gelegenheit, ein Foto-
buch mit eigenen Bildern zu gestalten.

Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger*innen. Eigenes Bild-
material kann per USB-Stick mitgebracht oder aus der
eigenen Cloud heruntergeladen werden (ggf. Zugangs-
daten nicht vergessen).

Mo, 13.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

Di, 14.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

2x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

36,50 € inkl. 19% USt.
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45003 | SALZKOTTEN

Fotos veroffentlichen und teilen Il:
Pradsentation, Video und Webseite
Peter Hoffmann

Soll ein grofReres Publikum schnell erreicht werden,
bieten sich andere Wege als ein Fotobuch an, um
Fotografien zu teilen. Im Kurs erstellen Sie eine di-
gitale Diaschau (Prasentation). Sie produzieren ein
\lideo sowie eine interaktive Webseite. Ferner er-
fahren Sie, wie Sie lhre Bilder auf Webplattformen
wie YouTube oder in sozialen Netzwerken teilen.
Ubungsmaterial wird bereitgestellt. Der Kurs bietet
Ihnen aber auch Gelegenheit, eigene Prdsentatio-
nen zu erstellen. Der Kurs erganzt den Kurs ,Fotos
veroffentlichen und teilen I, die Teilnahme an die-
sem Kurs ist jedoch keine zwingende Vorausset-
zung. Die Auswahl der Kursinhalte orientiert sich
am Medienkompetenzrahmen NRW und die Teil-
nehmenden erlangen Kenntnisse in den Bereichen
digitale Werkzeuge sowie Medienproduktion und
Medienanalyse.

Der Kurs eignet sich ftir Einsteiger*innen. Eigenes Bild-
material kann per USB-Stick mitgebracht oder aus der
eigenen Cloud heruntergeladen werden (ggf. Zugangs-
daten nicht vergessen).

Do, 23.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

Fr, 24.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

2x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 129, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,60 € / ErmaRigung moglich

Fotobuch? Einfach einfach!
Herbert Lehmann

Sie haben zu Hause noch Fotos vom letzten Urlaub
oder von den Enkeln herumliegen, aber Sie schaffen
es zeitlich einfach nicht, diese Fotos sauber ins Al-
bum zu kleben? Sie haben schon von Bekannten ge-
hort, die neuerdings statt Alben schicke Fotobticher
aus ihren Urlaubsbildern machen? Wenn Sie bereits
erste Computererfahrung besitzen und neugierig
darauf sind, wie man ein Fotobuch fiir sich selbst
oder als Geschenk fiir Verwandte oder Freunde am
Computer erstellen kann, dann schnappen Sie sich
|hre Urlaubsbilder (auf USB-Stick, CD, DVD etc.) und
kommen Sie zu uns! Sie kdnnen im Kurs sogar am
eigenen Notebook arbeiten. Gemeinsam werden
wir in das Thema einsteigen und in angenehmer

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Atmosphare und ohne Druck eigene Fotobiicher er-
stellen. Wir haben die Programme der gangigsten
Anbieter zur Fotobuch-Erstellung vor Ort. Im Kurs
werden die Funktionen dieser Programme erforscht
und angewendet, darlber hinaus werden allgemei-
ne Fragen der Bildbearbeitung (Helligkeit/Kontrast/
Farbe/Bildschnitte etc.) anwendungsbezogen be-
sprochen und realisiert.

Der Kurs ist auf den Personenkreis 55+ zugeschnitten
und fiir Einsteiger*innen gut geeignet. Grundkenntnisse
in der Bedienung eines Computers sollten vorhanden
sein.

Fr, 05.05.2023, 18:00-20:15 Uhr

Sa, 06.05.2023, 10:00-14:30 Uhr

2x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A12 (Info 2)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

41,00 € inkl. 19% USt.

fotofarum

‘we

Die Online-Kurse unter dem Label ,fotoforum live”
vereinen das Know-how von Fotografen, Experten
und Fototrainern. In den Themenabenden und Se-
minaren mochten wir Sie, je nachdem wo Sie mit
Ihren fotografischen Kenntnissen stehen, beim er-
folgreichen Einstieg in die Fotografie, bei der Ent-
deckung neuer Sichtweisen und auch der gezielten
Erweiterung lhrer vorhandenen Kenntnisse beglei-
ten und unterstiitzen.

45020 | ONLINE

Datensicherung fiir Fotografen. Strategien zum
Erhalt von Bilddaten (fotoforum live)

Peter Hoffmann

Seit es die digitale Fotografie gibt, sprechen wir
auch von der ,Generation ohne Bilder’, denn wer
hat nicht schon mal den Verlust digitaler Fotos
durch einen technischen Defekt oder ein verlorenes
Speichermedium zu beklagen gehabt? Wie man die
eigenen Fotos und andere Daten vor einem Ver-
lust schiitzt, zeigt Peter Hoffmann in diesem On-



line-Themenabend. Der Referent stellt Strategien
fur unterschiedliche Anwendungszwecke vor und
gibt Tipps fir geeignete Technik und Software.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Do, 02.03.2023, 18:30-20:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Online Gber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: Mi, 01.03.2023

34,00 €

45021 | ONLINE

Scannen und archivieren. Perfekter Workflow mit
SilverFast (fotoforum live)

Peter Hoffmann

Fotografiert wird heute tberwiegend digital. Vie-
le Bilder verstauben in Diakasten oder Archivbo-
xen. Das muss nicht so sein, denn Sie konnen lhre
Fotoabziige, Negative und Dias in die digitale Zeit
retten. Welche Gerdte Sie dazu brauchen und wie
das mit den Scan-Programmen SilverFast Al Studio
und SilverFast HDR Studio geht, erfahren Sie in die-
sem Online-Seminar. Dabei erhalten Sie auch eine
Einschatzung, wie groR der Arbeitsaufwand der
Digitalisierung ist und welche Alternativen es gibt.
AuRerdem erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie Ihre
digitalen Daten langfristig sichern und welche Spei-
chermedien Sie dafiir am besten wahlen.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mo, 30.01.2023, 18:30-20:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Online Gber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: So, 29.01.2023

34,00 €

45022 | ONLINE

Ebenen, Auswahlen, Masken. Der Workflow mit
Photoshop und Affinity Photo (fotoforum live)
Peter Hoffmann

Fotomontagen oder die selektive Anpassung von

Fotos sind moglich, weil Programme wie Affinity
Photo, ON1 PhotoRAW oder Photoshop mit Ebe-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

nen und mit Masken arbeiten, die mit immer aus-
gefeilteren Werkzeugen und teilweise Kl-gesteuert
erzeugt werden. Wie Sie prazise Auswahlen erstel-
len, Auswahlen in Masken umwandeln und diese
fur Fotomontage, selektive Anpassung oder fir
Luminanzmasken verwenden, erlautert lhnen Peter
Hoffmann in diesem Online-Kurs.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Do, 02.02.2023, 18:30-20:30 Uhr

Fr, 03.02.2023, 18:30-20:30 Uhr

2x, 5,33 UStd.

Online tiber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: Mi, 01.02.2023

59,00 €

45023 | ONLINE

Schwarz-Wei analog fotografieren und digital
bearbeiten (fotoforum live)

Peter Hoffmann

Die analoge Schwarz-\Weil3-Fotografie liegt im Trend.
Gute Gebrauchtkameras sind schon fiir wenig Geld
zu haben und das Fotografieren mit Film zwingt
dazu, sorgfaltig jede Aufnahme zu planen. Eine gute
Schule fiir das Sehen. In diesem Online-Seminar
erklart Ihnen Peter Hoffmann, wie Sie mit Schwarz-
WeiR-Film und einer analogen Kamera fotografieren,
wie Sie den Schwarz-Weil-Film selbst entwickeln,
wie Sie die Bildergebnisse schon mit einfachen Mit-
teln digitalisieren und wie Sie die digitalisierten Bilder
am Rechner verwalten und optimieren.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mo, 24.04.2023, 18:30-20:30 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Online tiber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 100
Anmeldeschluss: So, 23.04.2023

34,00 €
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45024 | ONLINE

FILMic Pro: Professionell filmen mit dem Smart-
phone (fotoforum live)

Peter Hoffmann

FiLMic Pro macht aus dem Smartphone eine leis-
tungsfahige Videokamera. Wie Sie ein professionell
anmutendes Video drehen und worauf Sie bei der
Gestaltung von Videos generell achten sollten, ist
Thema dieses Online-Seminars. Tipps zur Verwen-
dung der Videos im Fotobuch, in der Audiovision oder
auf der Webseite runden das Online-Seminar ab.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mo, 12.06.2023, 18:30-20:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Online Giber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 100
Anmeldeschluss: So, 11.06.2023

34,00 €

Foto: Peter Hoffmann

45025 | ONLINE

Affinity Photo mobil. Mobile Bildbearbeitung auf
dem iPad (fotoforum live)

Peter Hoffmann

Unter Anwendern der Apple iPads wird die mobi-
le Bildbearbeitung mit Affinity Photo immer be-
liebter. Dabei steht die iPad-Variante mit seinen
Werkzeugen und Funktionen den Moglichkeiten
der Desktop-Version kaum hinterher. In diesem
Online-Seminar macht Peter Hoffmann Sie mit den
Grundlagen des Programms vertraut und zeigt Ih-
nen, wie Sie bereits unterwegs lhre Bilder optimie-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

ren und bearbeiten. Dabei ist die mobile Programm-
version auch mit der Desktop-Variante kompatibel,
sodass einem spdteren Datenaustausch nichts im
Wege steht.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let maglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mo, 19.06.2023, 18:30-20:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Online Gber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: So, 18.06.2023

34,00 €

PROGRAMMIERUNG, ELEKTRONIK UND
PHYSICAL-COMPUTING

Foto: Chris Ried auf Unsplash

46001 | SALZKOTTEN
Grundlagen der Programmierung mit Python
Alexander Orlowski

Anhand der einfach zu erlernenden Programmier-
sprache Python werden die Grundlagen der Pro-
grammierung vermittelt. Die Teilnehmenden wer-
den in die Lage versetzt, erste einfache Programme
eigenstdndig zu erstellen. Hierzu wird der Umgang
mit Datentypen, Fallunterscheidungen, Schleifen
und Methoden eingetibt und vertieft. Die Program-
miersprache Python ist sehr leicht zu erlernen und
erfreut sich seit Jahren wachsender Beliebtheit in
allen Bereichen von Schulen bis hin zu Data Science.
Die Leistungsfahigkeit von Python wurde unter an-
derem bei der Berechnung des ersten Bildes eines
Schwarzen Loches unter Beweis gestellt. Kursleiter
Alexander Orlowski verfligt tiber einen Bachelor fir
angewandte Informatik.



Der sichere Umgang mit dem Computer wird voraus-
gesetzt. Es sind keine Programmierkenntnisse erforder-
lich. Der Kurs eignet sich auch fiir Informatik-interes-
sierte Schiiler*innen (ab 12 Jahren).

Sa, 25.02.2023, 13:30-16:30 Uhr

Mo, 27.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

Di, 28.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

3x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

46,00 € / ErmdRigung moglich

Foto: Cagil Soyler auf Pixabay

46002 | SALZKOTTEN

Microcontroller programmieren mit Arduino
(Grundkurs)

Alexander Orlowski

Mittels eines Arduino-Mikrocontrollers erhalten die
Teilnehmenden den praktischen Einstieg in die Pro-
grammiersprache C++. Im Laufe des Kurses werden
erste eigenstandige Hardware-Projekte mit dem
Mikrocontroller realisiert. Es werden LEDs zum
Leuchten gebracht oder bestimmte Sensoren an-
gesprochen. Der Arduino ermdglicht dies mit wenig
Aufwand und der eigenen Kreativitat sind praktisch
keine Grenzen gesetzt. Dabei werden auch Grundla-
gen der Elektronik vermittelt. Bei Interesse kann ein
Ausblick auf das ,Internet der Dinge (loT)" erfolgen.
Kursleiter Alexander Orlowski verfligt (iber einen
Bachelor fiir angewandte Informatik.

Der sichere Umgang mit dem Computer wird vor-
ausgesetzt. Es sind keine Programmierkenntnisse
erforderlich. Der Kurs eignet sich auch fir Informa-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

BERUF UND EDV @&

tik-interessierte Schiiler*innen (ab 12 Jahren). In der
Kursgeblihr enthalten ist ein programmierbares Ar-
duino Mikrocontroller Starter-Kit welches im Besitz
der Teilnehmenden verbleibt.

Sa, 04.02.2023, 13:30-16:30 Uhr

Mo, 06.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

Di, 07.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

3x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

66,00 € / ErmaRigung moglich
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Mehr Infos zu den Veranstaltungen finden Sie unter: www.salzkotten-marketing.de
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Das Weiterbildungskolleg der Stadt Lippstadt

A HanseKolleg

Abendgymnasium, Abendrealschule, Kolleg, Abitur-Online
in Lippstadt, Beckum, Hamm und Soest
« Hauptschulabschluss » Fachabitur
« Mittlerer Schulabschluss  Abitur
« Vorkurse fiir Migranten  Abitur-online

Die VHS kooperiert seit langem mit dem HanseKolleg der Stadt
Lippstadt. Das HanseKolleg bietet Erwachsenen die Mdoglichkeit,
an der Abendrealschule, dem Abendgymnasium oder Kolleg einen
hoheren Schulabschluss zu erwerben - und damit die Aussicht auf
bessere Chancen im Berufsleben.

Der Unterricht findet - wahlweise - am Vormittag oder am Abend statt.
Vorkurse fur Migranten werden auch am Nachmittag
angeboten.

Am 1. Februar und 7. August 2023
o starten neue Kurse.

abitur-online.nrw

Mit abitur-online eroffnet lhnen das Hanse-Kolleg flexible Moglichkeiten
zu einem hoheren Bildungsabschluss. Lediglich an zwei bis drei Abenden
pro Woche treffen Sie sich mit den Mitgliedern lhrer Lerngruppe und lhren
Lehrerinnen und Lehrern, um mit lhnen den zu Hause erarbeiteten Stoff zu
vertiefen, neuen vorzubereiten, Fragen zu klaren. Fir die von lhnen flexibel und
selbstverantwortlich zu gestaltenden Distanzphasen steht lhnen online eine
Lernplattform mit Arbeitsmaterial und verschiedenen Tools zur Verfligung.

Interessiert? Dann nehmen Sie Kontakt auf.

Wir informieren Sie gern!

Hanse-Kolleg
Ostendorfallee 1, 59555 Lippstadt

Tel.: 02941 4065 - E-mail: info@hanse-kolleg.de

www.hanse-kolleg.de abituronline.hanse-kolleg.de www.hanse—kolleg-&

abituronline.hanse-kolleg.de
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Die Vielschichtigkeit und Effektivitdt der Kurse und Veranstaltungen
zur kulturellen Bildung ist in ihren Ausdrucksmoglichkeiten
iiber Musik, Kunst, Literatur und Tanz nahezu unbegrenzt!
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© KULTUR UND KREATIVITAT

KULTUR UND KREATIVITAT - UNSERE LEISTUNGSANGEBOTE FUR DIE KULTURELLE WEITERBILDUNG

Unsere Angebote im Fachbereich ,Kultur und Kreativitat” bieten die Moglichkeit, Kernkompetenzen wie
Kreativitat, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft und Teamfahigkeit zu erlernen, zu erproben und zu ent-
wickeln. Hierdurch kénnen berufliche und personliche Interessen optimal miteinander verbunden werden
und zudem verschaffen die Angebote einen Zugang zu Kultur und gesellschaftlicher Teilhabe. In Theorie
und Praxis erleben die Kursteilnehmer*innen in Gemeinschaft Literatur, Musik, Tanz, Foto und Film in einer

beachtlichen Vielschichtigkeit und Effektivitat.

LITERATUR UND KUNST

50000 | DELBRUCK

Marchen. Mythen. Morde. -

Ostwestfalen schon bis schaurig (Filmvortrag)
Peter Schanz

Uberlieferungen aus grauer Vorzeit in Form von
Marchen, Sagen, Mythen und Legenden fesseln,
weil sie auf der einen Seite oft Spukhaftes, Dis-
teres, nicht selten Morderisches enthalten, die zu
Gruseln und Schaudern verleiten. Auf der ande-
ren Seite wollen sie jedoch vor allem gleichnis-
haft simple Lebensweisheiten vermitteln, die in
die trostliche Moral gipfeln, dass am Ende stets
Gutes und die Gerechtigkeit tiber Boses und Un-
recht siegen. Der tiefere Sinn mystischer Litera-
tur offenbart sich am ehesten dem, der sich bei
aller erworbener Weisheit des Alters tief im In-
nern das Gemit eines Kindes bewahrt hat. Jede
Region hat ihre eigenen Geschichten, die nicht
immer nur Marchenhaftes, Mystisches oder
Sagenhaftes beinhalten, sondern leider auch
schreckliche Mordtaten - wie das eher beschau-
lich wirkende Ostwestfalen. Da soll es seinerzeit
hoch hergegangen sein in den dunklen Egge-
waldern, den abgelegenen landlichen Gegenden,
den einsamen Dorfern - ja, selbst in Kirchen und
Klostern. In Peter Schanz aktueller Kinoproduk-
tion: ,Marchen. Mythen. Morde. - Ostwestfalen
schon bis schaurig” erwartet Sie ein informativer
Doku-/Spielfilm-Mix, in erprobter Manier nicht
nur professionell, sondern vor allem mit Herzblut
technisch und visuell umgesetzt unter Beteili-
gung von Uber 50 vollmotivierten Darstellern an
Original-Schauplatzen in herrlichen Landschaften
Ostwestfalens.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Filmtrailer ansehen unter www.blautann-film.de
Di, 28.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6
Teilnehmerzahl: min. 20 / max. 100

8,33 € inkl. 19% USt.

MARCHEN.
MYTHEN.

Foto: P. Schanz



50001 | BUREN
Literaturkreis zum Thema , Frauen und ihre Feinde"
Walter Christoph Franz

Frauenrechte sind auch im 21. Jahrhundert noch ein
groRBes Thema. Oft sind Frauen gegentliber Man-
nern benachteiligt: Lohn, Pflege- und Hausarbeit
sind nur einige Beispiele aus unserer direkten Nahe.
Gedanklich weiter entfernt, aber ebenfalls traurige
Realitat sind Praktiken wie Frauenhandel, Zwangs-
heirat und hdusliche Gewalt. Wie leben Frauen in
einer frauenfeindlichen Gesellschaft oder Kultur?
Haben sie eine Chance in ihr Verbesserungen zu
erreichen oder gar aus ihr auszubrechen? Gemein-
sam werden wir diesen Fragen nachsptren. Dafiir
widmen wir uns zunachst den Romanen von Karen
Kéhler (Miroloi) und Christina Dalder (Vox). Im Laufe
des Kurses werden in Abstimmung mit der Grup-
pe zwei weitere Romane zum Thema ausgewahlt.
Durch die Auseinandersetzung mit den Texten ler-
nen wir die Problematik in ihrer Vielschichtigkeit
kennen und verstehen.

Fr, 24.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 24.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 28.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 26.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

53,50 € / ErmdRigung moglich

50002 | DELBRUCK

Kreatives Schreiben -

Gemeinsam in den Schreibfluss kommen
Mira Binschek

Gemeinsam in den Schreibfluss kommen und bei
sich und anderen Uberraschendes entdecken. Kom-
men Sie in diesen Kurs, wenn Sie mit Leichtigkeit
und Freude Texte verfassen mochten und gern mit
der Hand schreiben. Die Methoden und Impulse,
mit denen wir arbeiten, ermdglichen |hnen, ohne
Anstrengung aus lhren Potenzialen zu schopfen
und Ihre Eingebungen niederzuschreiben. An jedem
Kurstag erhalten Sie einen offenen Schreibauftrag,
in einer stillen Phase verfassen Sie lhren Text und
lassen Ihren Gedanken, lhren Erinnerungen, Ihrer
Fantasie freien Lauf, anschlieRend stellen Sie Ihr
Ergebnis der Gruppe vor. In einer vertrauensvollen
Atmosphare genieRen wir das Besondere der ers-
ten spontanen Version. Eingestreut in die Kursar-
beit bieten Minischreiblibungen die Madglichkeit,
Gber die kleineren Formate zu staunen.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

KULTUR UND KREATIVITAT @

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Wer sich schon
einstimmen maochte, dem empfiehlt die Dozentin die
folgende Lektiire: ,Leben, schreiben, atmen: Eine Einla-
dung zum Schreiben” von Doris Dorrie (Diogenes 2019).
Bitte bringen Sie weil3es Papier (DIN A4) und Stifte mit,
Mi, 01.03.-29.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

5x%, 10 UStd.

Schulgebaude SchulstraBe 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

57,50 €

Literarischer Spaziergang
Angelika Haneball, Landschaftsarchitektin (Dipl-Ing.)

Baume haben die Menschen schon immer fasziniert
und begleitet. Wir wollen diese groRen und impo-
santen Wesen nicht vorrangig botanisch betrachten,
sondern vielmehr einen Blick zurtickwerfen auf die
Sagen, Mythen und Marchen, die sich um sie ranken.
So begegnen uns moglicherweise der Weltenbaum,
der Tanz- oder der Gerichtsbaum, um nur einige
Beispiele zu nennen. Auch die Verwendung der ver-
schiedenen Holzer und der Nutzen der Pflanzen fiir
Mensch und Tier soll bei dieser Veranstaltung the-
matisiert werden. Nicht zuletzt werfen wir daher
auch einen Blick auf heilkundliche Anwendungen, ein
uraltes Wissen, das bereits Hildegard von Bingen zu
nutzen wusste. Hier werden besonders die Krauter
in den Fokus genommen. All das wird schliel3lich ge-
wirzt mit einer Prise Literatur, so dass Sie ein bunter,
vielfaltiger und kurzweiliger Spaziergang erwartet.
Kursleiterin Angelika Haneball ist Diplom-Ingenieu-
rin der Fachrichtung Landespflege und verfligt tiber
Zusatzqualifikationen in Wald- und Naturpadagogik.
Bitte bringen Sie festes Schuhwerk und ggf. wetterfeste
Bekleidung mit zum Kurs.

50003 | BUREN

Sa, 22.04.2023, 12:00-15:00 Uhr
1x, 4 UStd.

wird bekannt gegeben
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
19,30 €

50004 | HOVELHOF

Sa, 10.06.2023, 12:00-15:00 Uhr
1x, &4 UStd.

wird bekannt gegeben
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
19,30 €
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MALEN UND ZEICHNEN

51001 | HOVELHOF

Das botanische Tagebuch:

Malen und Zeichnen in der freien Natur
Sophia Geisler

Die Natur ist eine nie endende Inspirationsquelle: mit
ihren sich standig verandernden Farben, Formen und
Mustern liefert sie uns unendliche Vorlagen. In die-
sem Kurs mochte Sie Kunststudentin Sophia Geisler
mit Naturmotiven an das Zeichnen und Malen her-
anfuhren. Hierflr zeigt sie, wie man ein Skizzenbuch
strukturieren kann und ein tieferes Bewusstsein fiir
das schafft, was um uns herum wachst und bliiht.
Sie stellt auBerdem verschiedene Schraffurtechni-
ken vor und fiihrt Sie ein in das schichtweise Arbeiten
mit Aquarellfarben. So kénnen Sie jedes Motiv fest-
halten, das Ihnen ins Auge springt. Bei gutem Wetter
wird direkt im Freien gearbeitet. Dadurch wird auch
das Bewusstsein flir die Natur, die uns umgibt, ge-
scharft. Der Kurs findet einmal pro Monat statt.

Bitte bringen Sie Zeichenpapier bzw. Skizzenbuch, Stif-
te (Bleistift, Fineliner zum Zeichnen, Kohle etc), evtl.
Pinsel und Aquarellfarbkasten mit zum Kurs. Falls vor-
handen kénnen Campingstiihle oder klappbare Hocker
mitgebracht werden.

Sa, 04.03.2023, 15:00-17:15 Uhr

Sa, 01.04.2023, 15:00-17:15 Uhr

Sa, 06.05.2023, 15:00-17:15 Uhr

Sa, 03.06.2023, 15:00-17:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Senneblicherei, SchloBstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

46,00 €

Moderne Bildgestaltung mit Mischtechniken -
Acrylmalerei
Gabriele Kroger

Die gegenstandsfreie Bewegung mit der Farbe und
die Freude am Experiment stehen im Mittelpunkt
des Kurses. Anregungen aus der zeitgenossischen
Malerei unterstiitzen Sie beim Abenteuer Acrylma-
lerei. Sie experimentieren mit Spachteln, Pinseln,
pastosen Acrylfarben, Sand, Gips etc. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Mitzubringen sind: Leinwdnde oder Malgriinde in ge-
wiinschter GroBBe. Farben, Pinsel, Spachtel etc. stellt die
Dozentin fiir 15,00 € zur Verfligung, die direkt vor Ort
mit ihr abgerechnet werden.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

51002 | SALZKOTTEN

So, 26.02.2023, 10:00-15:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 7

34,60 € inkl. 19% USt.

51003 | HOVELHOF

So, 26.03.2023, 10:00-15:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.16
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 7

34,60 € inkl. 19% USt.

AcrylgieBen (Pouring):
Abstrakte Kunstwerke so einfach wie nie!
Veronika Muschol

Mit der Acryl-FlieBtechnik ist das Ergebnis nie
vorhersehbar, aber immer einzigartig und auBer-
gewohnlich! Acrylfarben werden zunachst in eine
flissige Konsistenz gebracht und anschliel3end in-
einander gegossen und durch die Neigung des Un-
tergrundes verteilt. So entstehen ganz besondere
Muster und Farbverlaufe. Wer ein Bild gestalten will,
nimmt eine Leinwand als Untergrund. Anstatt schon
geformte Glaser zum Altglas zu bringen oder lang-
weilige Vasen wegzuschmeifBen, konnen Sie durch
das Acrylgie3en auch auf diesen Untergriinden ab-
strakte Motive erzielen. Das vorher unscheinbare
Stiick wird auf diese Weise zu einem ganz beson-
deren Unikat. Ziel des Kurses ist die kinstlerische
Auseinandersetzung mit Farben, Formen und Mate-
rialien in Verbindung mit einem nachhaltigen Ansatz
zum Wiederverwerten ausrangierter Gegenstande.
Dozentin Veronika Muschol hat einen Bachelorab-
schluss in Kunst und Mode.

Zum Verzieren bringen Sie bitte eigene Leinwdnde, Pappe,
Glaser oder \/asen in prdferierter Grol3e mit. Materialkos-
ten in Hohe von etwa 10,00 bis 15,00 € je nach Verbrauch
sind direkt an die Dozentin zu entrichten. Bitte denken Sie
an Gummi-Handschuhe zum Schutz Ihrer Hande und tra-
gen Sie moglichst unempfindliche Kleidung.

51004 | BUREN

Fr, 21.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F,
Kreativraum 054

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

21,18 € inkl. 19% USt.



51005 | SALZKOTTEN

Fr, 12.05.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 131, Technik 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

21,18 € inkl. 19% USt.

51006 | DELBRUCK
Handlettering fiir Anfdnger*innen
Ina Leiwesmeier

In diesem Kurs lernt Ihr die Grundsatze des Hand-
letterings, also des schonen Schreibens. An einem
Abend werden verschiedenste Schriftarten und
Techniken vermittelt. Die Einsatzmoglichkeiten zu-
hause sind fast unbegrenzt: von Mentikarten (iber
GeburtstagsgriiRe bis hin zu Motivationsspriichen
ist alles kreativ umsetzbar. Bringt gern eigene Ideen
mit, die wir dann gemeinsam ,erlettern” konnen.
Eine Liste mit Materialempfehlungen wird vor Kursbe-
ginn von der /HS verschickt.

KULTUR UND KREATIVITAT @

Do, 16.03.2023, 18:15-20:30 Uhr

1x, 3 UStd.

Schulgebadude SchulstraBe 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

13,70 € inkl. 19% USt.

51007 | ONLINE
Handlettering fiir Anfanger*innen
Ina Leiwesmeier

Sowohl Kursleiterin Ina Leiwesmeier als auch alles,
was sie live zeichnet, sind deutlich zu sehen, sodass
Ihr dem Kurs anhand der gezeigten Beispiele gut
folgen konnt.

Eine Liste mit Materialempfehlungen wird vor Kursbe-
ginn von der VVHS verschickt. Die Teilnahme ist mit ei-
nem Tablet oder Notebook moglich. Die Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie recht-
zeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

Di, 28.02.-02.03.2023, 19:30-21:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Anmeldeschluss: Montag, 27.02.2023
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

21,00 € inkl. 19% USt.

WIR MACHEN IHRE
IDEEN SICHTBAR!

/

Dienstleistung Druck GmbH
Karl-Schurz-Strae 26 | 33100 Paderborn

Tel: (0 52 51) 142 88-0 | info@d-druck.net | www.d-druck.net

D-DRUCK

passion for print

* Umweltschonender Druck
+ Veredelung

*+ Weiterverarbeitung
Beratung & Service

'WALDER FUR IMMER
FUR ALLE

FSC

Das Zeichen fur vorbildiiche Waldwirtschaft
FSC® C106855 www.fsc.org

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: I Leiwesmeier

51008 | ONLINE

Online-Kurs: Florales Watercolor und
Handlettering mit leichten Vorkenntnissen
Ina Leiwesmeier

Blumenmotive sind ein Alleskénner: in Kombination
mit Schonschrift machen sie jede Karte zu etwas
Besonderem. Deshalb beschaftigen wir uns an die-
sem Abend mit ,Flower Power” und setzen Eure
Ideen kreativ um. Egal ob mit Brushpen, Fineliner
oder Aquarellfarbe, hier probieren wir verschiedene
Techniken und erstellen gemeinsam wunderschone
.Loose florales” die jede Karte, jedes Kunstwerk
aufwerten. In diesem digitalen Kurs sind sowohl
Kursleiterin Ina Leiwesmeier als auch alles, was sie
zeichnet, deutlich zu sehen, sodass |hr dem Kurs
anhand der gezeigten Beispiele leicht folgen konnt.
Grundkenntnisse im Handlettering und im Umgang
mit Aquarellfarben werden vorausgesetzt.

Eine Liste mit Materialempfehlungen wird vor Kursbe-
ginn von der VHS verschickt. Die Teilnahme ist mit ei-
nem Tablet oder Notebook moglich. Die Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie recht-
zeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 20.04.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Anmeldeschluss: Mi, 19.04.2023

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

10,40 € inkl. 19% USt.

Mein Kreativbuch:
aus alt mach neu mit Junk Journaling!
Sophia Geisler

Beim Journaling geht es darum, deinen Gedanken
und Geflihlen freien Lauf zu lassen, indem du sie
aufschreibst. Grundlage dafiir ist nattirlich ein Jour-
nal - also eine Art Tagebuch. An diesem Wochenen-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

de erschaffst du mit Kunststudentin Sophia Geis-
ler dein individuell gestaltetes Junk Journal. Dafir
lernst du, wie du aus vermeintlichem Altpapier ein
personliches Erinnerungsstiick bindest. Zum Ein-
satz kommen dabei zum Beispiel Karten, Geschenk-
papier und Fotos. So entsteht ein einzigartiges und
nachhaltiges Buch, das es garantiert kein zweites
Mal gibt! Die Seiten sind nattirlich nicht leer wie in
einem gekauften Journal: die Muster, Verzierungen
und Hintergriinde des genutzten Papiers laden zum
Kreativsein ein und regen die Fantasie an. Kursleite-
rin Sophia Geisler stellt verschiedene Ideen vor, um
das Junk Journal nach Ende des Kurses personlich
und kiinstlerisch weiter zu gestalten.

Bitte bring altes Geschenkpapier, Fotos, Post- oder Gruf3-
karten, Altpapier, alte Biicher ohne Verwendung, gelese-
ne Magazine und Zeitschriften und - wenn vorhanden
- gepresste Blumen und Bldtter, Sticker, usw. zum Ver-
Zieren deines Junk Journals mit. Es fallen Materialkosten
in Hohe von etwa 10,00 bis 12,00 € fiir das Material an,
die direkt an die Dozentin zu entrichten sind.

Sa, 22.04.2023, 15:00-19:30 Uhr

1x, 6 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,28 € inkl. 19% USt.

51010 | DELBRUCK

Sa, 11.03.2023, 15:00-19:30 Uhr

1%, 6 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
30,28 € inkl. 19% USt.
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07.01.2023 | Claire Huangci | Rittergut
Meisterwerke der Klaviermusik Il

11.02.2023 | Mona Asuka Ott | Rittergut
Meisterwerke der Klaviermusik 111

29.01.2023 | Orleon Klavier Trio | Rittergut
Beethovens Tochter
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25.02.2023 | Comedian Sixpack | Rittergut
Comedian Harmonists und mehr

Meisterwerke der Klaviermusik IV

£
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01.04.2023 |Frank Muschalle | Altes Rathaus
Swinging Blues & Boogie Woogie

Kartenvorverkauf Sparkasse Geseke | Tel.: 02942/5090
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© KULTUR UND KREATIVITAT

NAHEN UND TEXTILES GESTALTEN

Nahmaschinenfiihrerschein
Petra Leschner-Witt

Sie haben eine Nahmaschine und konnen sie nicht
oder nur schlecht bedienen? Lernen Sie das ,unbe-
kannte Wesen" besser kennen! In einem Kompakt-
kurs vertiefen wir das Einfadeln und Bedienen lhrer
Maschine. Dann lernen Sie die Hauptnahstiche ken-
nen und erstellen ein Mustertuch mit den wichtigs-
ten Stichen und Verarbeitungen. Erfahren Sie alles
Gber Nahgarn und Nahmaschinennadeln. Ein Nah-
maschinenfihrerschein bestdtigt abschlie3end das
Gelernte und motiviert zu weiteren ,Entdeckungs-
fahrten”. Die erste Inbetriebnahme sollte bereits in-
dividuell vor Kursbeginn zu Hause erfolgt sein.

Mitzubringen sind: Nahmaschine, Kabel, Bedienungs-
anleitung, Notizpapier, farbige Stifte, Stecknadeln,
Schneiderkreide, MaBband, Zuschneideschere, Papier-
schere, Biigeleisen, Knopfe, Garn, Baumwollstoffreste.

52000 | HOVELHOF

Mi, 01.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Realschule, Staumiihler Str. 31, Biologieraum
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 6

23,00 €

52001 | SALZKOTTEN

Do, 02.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 6

23,00 €

Nahen - so geht's!

Petra Leschner-Witt

Jetzt ist der richtige Zeitpunkt die Nahmaschine
hervorzuholen. Wir starten mit leichten Projekten:
Kissen, Loops und Taschen. Wer mag, kann sich
auch an ein groReres Projekt trauen, denn Anfan-
ger*innen und Fortgeschrittene erlernen moderne
Nahtechniken. Wir arbeiten mit leichten Fertig-
schnitten nach lhren Wiinschen. Am ersten Abend
findet ein Infoabend statt bzgl. Nahmaschine, Ma-
terialauswahl, Zuschnitt und Zubehoér. Am zweiten
Abend wird dann mit dem Nahen begonnen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mitzubringen: Ndhmaschine, evtl. Bigeleisen, Steckna-
deln, Kreide, MalSband, Zuschneideschere, Papiersche-
re, Stoff und Zutaten.

52002 | HOVELHOF

Mi, 08.02.-01.03.2023, 17:30-21:15 Uhr
L4x, 20 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Biologieraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

76,60 € / ErmdRigung moglich

52003 | SALZKOTTEN

Do, 09.03.-30.03.2023, 17:30-21:15 Uhr

4x, 20 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

76,60 € / ErmdRigung moglich

52004 | DELBRUCK
Ndhkurs ,SpaR am Ndhen”
Andrea Schniedertiins

Dieser Nahkurs ist fiir Teilnehmer*innen, die schon
etwas Naherfahrung haben und diese mit dem Er-
lernen von weiteren, verschiedenen Nahtechniken
erweitern wollen. Unter fachkundiger Anleitung
der ausgebildeten Bekleidungsfertigerin beim Zu-
schneiden und Nahen kénnen so individuell gestal-
tete Taschen, Stoffkorbe, Kissen, Turnbeutel o. a.
gezaubert werden. Zum nachhaltigen Thema Upcy-
cling konnen hier auch alte Jeans oder ausrangierte
Herrenoberhemden zu neuen, kreativen Projekten
verarbeitet werden.

Am Infotermin, Dienstag, 01.03.2022, 19:30-20:15
Uhr, wird besprochen, welches Material benotigt wird,
bevor es losgehen kann. AulBer am Infotermin sind
dann mitzubringen: Nahmaschine, Verldngerungskabel,
Stecknadeln, MaBband, Schere.

Mi, 01.03.2023, 19:30-20:15 Uhr

Mi, 08.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

Mi, 15.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

Mi, 22.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

4x, 13 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

74,80 €



52005 | HOVELHOF
.Bestrickende Abende”

Annegret Tegethoff

Gemeinsames Stricken macht Spal3, schafft freudi-
ge Erfolgsmomente und entspannt Korper und See-
le! In dieser unter fachkundiger Leitung arbeitenden
Runde konnen Sie Neues lernen oder verschiittete
Kenntnisse wiederauffrischen. In der gemiitlichen
und anregenden Atmosphare des Heimatzentrums
konnen Sie verschiedene Strickstlicke wie z. B. Miit-
zen, Schals, Socken oder Handtaschen etc. fertigen.
Alle Strickbegeisterten sind herzlich willkommen.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Hei-
matzentrum Senne.Bitte Wollreste, Hdkelnadeln oder
passende Rund- und Stricknadeln nach Wahl mitbrin-
gen, um Techniken auszuprobieren.

Mo, 23.01.-20.03.2023, 19:00-21:00 Uhr

8x, 21,33 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumdihler Str. 70,
Textilwerkstatt

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 8

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

52006 | HOVELHOF
Wolle spinnen
Renate Regier

Spinnen kann jeder, aber bei uns entsteht mit Hil-
fe von Handspindel und Spinnrad aus geschorener
Schafwolle ein Faden, der strickend oder webend
weiterverarbeitet werden kann. Nebenbei erfahren
Sie allerlei tiber Spinnmaterialien wie Wolle, Leinen
und Seide. Spinnen gehort zu den altesten Hand-
werken der Menschheit, der Kurs hat das Ziel altes
Handwerk und alte Kulturglter zu bewahren.
Anfallende Materialkosten werden direkt bei der Do-
zentin beglichen. Eine Veranstaltung in Zusammenar-
beit mit dem Heimatzentrum Senne.

Di, 31.01.-07.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumihler Str. 70,
Textilwerkstatt

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

46,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

KULTUR UND KREATIVITAT @

Foto: R. Regier

52007 | HOVELHOF
Weben - Altes Handwerk erlernen
Renate Regier

An eingerichteten Webstiihlen und Webrahmen
entstehen Schals, Handtlicher, Tischlaufer, Ban-
der, Bilder etc. aus unterschiedlichen Materialien
wie Wolle, Baumwolle, Leinen oder Seide. Der Kurs
weckt das Interesse am Weberhandwerk. Weben
gehort zu den altesten Handwerken der Mensch-
heit, der Kurs hat das Ziel altes Handwerk und alte
Kulturgliter zu bewahren.

Anfallende Materialkosten werden direkt bei der Do-
zentin beglichen. Besprechung der Webstiicke, Vertei-
lung von Webstiihlen und Webrahmen an die Teilneh-
mer*innen erfolgt am 24.01.2023, 19:00-20:30 Uhr,
im Heimatzentrum Senne. Eine Veranstaltung in Zu-
sammenarbeit mit dem Heimatzentrum Senne.

Sa, 11.02.2023, 09:00-18:00 Uhr

So, 12.02.2023, 09:00-18:00 Uhr

2x, 22 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumdhler Str. 70,
Textilwerkstatt

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

84,30 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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© KULTUR UND KREATIVITAT

PLASTISCH-HANDWERKLICHES GESTALTEN

53000 | DELBRUCK
Ton in meiner Hand
Heike Kortmann

Freies Gestalten mit Ton, in diesem Kurs werden
wir GefdlRe aller Art, Figuren und Relieffs herstellen.
Topfern gehort zu den altesten Handwerken der
Menschheit, der Kurs hat das Ziel altes Handwerk
und alte Kulturgliter zu bewahren. Ton und Glasu-
ren werden von der Dozentin bereitgestellt und mit
ihr direkt abgerechnet. (Materialkosten: 7,00 € pro
Kilogramm, gebrannt und glasiert)

Mitzubringen sind: kleiner Naturschwamm und eine
Schirze

Mi, 01.02.-29.03.2023, 19:00-21:00 Uhr

9x, 24 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbrtick, Nordring 2,
Kunstraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

91,90 €

Bienenwachstiicher selber herstellen
Veronika Muschol

Wachsticher sind eine einfache und nachhaltige Al-
ternative zu Aluminium- oder Plastikfolie. Sie sind
nicht nur leicht zu reinigen, sondern auch wieder
verwendbar. In diesem Workshop wollen wir uns
zunachst (ber Plastikkonsum und -vermeidung
im Alltag austauschen. AnschlieBend gestalten wir
unsere eigenen personalisierten Wachsticher. Ob
zum Einpacken eines Butterbrots oder zum Abde-
cken einer Schiissel: mithilfe von Bienenwachs fer-
tigen wir unsere eigene plastikfreie Losung!

Bitte denken Sie an Arbeitskleidung oder eine Schiirze.
Wer noch alte Stoffreste aus Baumwolle oder Leinen
zuhause hat, kann diese gerne zum Workshop mitbrin-
gen, ansonsten werden alle bendtigten Materialien zur
Verfiigung gestellt. Materialkosten in Héhe von etwa
10,00 € je nach Verbrauch sind direkt an die Dozentin
zu entrichten.

53001 | SALZKOTTEN

Do, 30.03.2023, 18:00-20:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 131, Technik 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

12,50 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

53002 | BUREN

Do, 04.05.2023, 18:30-20:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRRe, Eingang F,
Kreativraum 054

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

14,00 €

Foto: C. Welschoff

Natiirliche Floristik fiir die Friihlings- und Osterzeit
Claudia Welschoff

Dekorieren mit nattirlichen Materialien und Selbst-
gemachtes erlebt zurzeit eine groRe Nachfra-
ge. Lernen Sie Blumen aus dem Garten oder vom
Wegesrand kreativ in Szene zu setzen. Erstellen Sie
Ihre individuelle Friihlingsdeko, Kranze fiir Tisch, Tur
oder Wand.

Mitzubringen sind: Schere, Seitenschneider, Rosenschere
und Klebepistole und wenn vorhanden friihlingshafte
und osterliche Dekoartikel

53003 | SALZKOTTEN

Sa, 11.03.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 108

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

18,20 € inkl. 19% USt.

53004 | DELBRUCK

Sa, 18.03.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Nordring 2,
Kunstraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

18,20 € inkl. 19% USt.
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J Heimatzentrum Senne

[ |

: @t Staumiihler Str. 70
il - 05257/5009-830 =
4 33161 Hovelhof Plattdeutschee Keei

Hiwclhof

www.heimatzentrum-senne.de
carsten.tegethoff@hoevelhof.de

Das Heimatzentrum Senne beherbergt einige historische sennetypische Gebaude.
Altbauerliche Aktivititen, historisches Handwerk sowie Heimatpflege und Brauchtum
werden hier gepflegt.

Besucher sind nach Absprache jederzeit willkommen.

Folgende Veranstaltungen planen wir derzeit unter Vorbehalt.

Singen unter dem Weihnachtsbaum
Mi. 4.1.23 um 19.00 Uhr

Bei weihnachtlichen Liedern, Vortragen, Gedichten im
festlich geschmiickten Haus soll noch einmal
weihnachtliche Stimmung aufkommen.

Dazu gibt’s Bratipfel, Glithwein...

X N Kinofilm: ,,Mérchen, Mythen, Morde —
M%;I?EEH EN. Ostwestfalen schon bis schaurig® (ab 12 J.)
So. 5.3.23 um 16.00 Uhr Eintritt 7,-€

Ein Film von Peter Schanz, der bereits in den heimischen Kinos
lief. Der Doku- Spielfilmmix wurde mit Herzblut gedreht an
original Schaupldtzen wie Wilder, Dorfer, Kirchen und Kloster
in herrlichen Landschaften Ostwestfalens. Marchenhaftes,
mystisches und sagenhaftes aus alter Zeit wurden gekonnt in
Szene gesetzt.

Bliitenteppich zu Fronleichnam am 8.6.23

Vor dem Altar in der Pfarrkirche St. Joh. Nepomuk
gestalten wir einen iippigen Blumenteppich. Er kann
den ganzen Tag iiber bewundert werden. Die Aktion
lehnt an die alte Tradition der Gestaltung von
Stationen entlang des Prozessionsweges an.
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53005 | HOVELHOF

Rankhilfen und Staudenhalterungen selbst
geflochten

Petra Franke

Ob fiir den Garten oder fiir die Fensterbank, jede
Pflanze kann eine Dekoration oder auch wirkliche
Halterung gebrauchen. Bei den Objekten fiir den
eigenen Garten kann es die Staudenhalterung fiir
Margeriten, fette Henne, Rittersporn, Pfingstrosen
oder den Ginster sein, damit die Bliiten nicht auf der
Erde liegen, sondern etwas gestlitzt im Garten ihre
Pracht zeigen konnen. Bei den Rankhilfen geht es
eher in das Gro3formatige, ob man einen Kompos-
ter verstecken oder aber eine Kletterhilfe, fiir die
Feuerbohnen oder die Klematis flechten mochte.
Beide Moglichkeiten sind gegeben.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Hei-
matzentrum OWL. Die Materialkosten pro Objekt be-
tragen ca. 15,00 - 20,00 €. Diese sind mit der Dozentin
abzurechnen. Mitzubringen sind: Scharfes Messer (Ta-
schenmesser oder Hippe), Rosenschere, Arbeitsklei-
dung, Verpflegung, Kniekissen.

So, 07.05.2023, 10:00-16:00 Uhr

1x, 7 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumdihler Str. 70,

Haus d. histor. Handwerks

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

45,00 € inkl. 19% USt.

Foto: Heimatzentrum Senne

53006 | PADERBORN
Holz ist Kunst - Ein ambitionierter Workshop
Josef Risse

In diesem Kurs dirfen Sie sich intensiv mit Holz
beschaftigen, mit lhren kiinstlerischen und hand-
werklichen Fahigkeiten experimentieren und lhr
eigenes Kunstwerk erschaffen. Ziel ist dabei nicht,
eine vorab entworfene Figur aus einem Sttick Holz
herauszuarbeiten. Vielmehr haben Sie die Gelegen-
heit, anhand unterschiedlichster Fundstiicke cha-
rakteristische Eigenarten der Materie Holz zu ent-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

decken, frei zu legen und sichtbar zu machen. Sie
werden staunen, wozu Sie ein ausgedienter Zaun-
pfosten, eine abgebrochene Astgabel, ein Efeu-Ge-
flecht oder ein Pappel-Geschwiir inspirieren kon-
nen! Schritt fir Schritt werden daraus markante
Kunstwerke - seien es Skulpturen, Schalen, Hocker
oder auch Grillzangen. Ihr Dozent ist ein erfahrener
und leidenschaftlicher Holzkiinstler, der lhnen bei
der Umsetzung lhrer Ideen mit dem entsprechen-
den Werkzeug und hilfreichen Tipps zur Seite ste-
hen wird. Der Austausch mit Gleichgesinnten und
die Arbeit in einer natur- und denkmalgeschiitzen
Umgebung konnen zusatzliche Bereicherungen fiir
Ihren Alltag sein. Der Workshop vermittelt grund-
legende Kenntnisse und Fahigkeiten im Bereich
von Handwerkstechniken der Holzbearbeitung. Die
beschriebene Vorgehensweise bei der Erarbeitung
des eigenen Kunstobjektes dient der Entfaltung der
Personlichkeit sowie der Forderung der eigenen
Kreativitat. Die Verwendung des Werkstoffes Holz
sowie das Arbeiten unter freiem Himmel sensibili-
sieren ferner fir Nachhaltigkeit und schaffen eine
Beziehung zur Natur.

Sie dtirfen eigene Fundstiicke mitbringen oder sich aus
dem reichhaltigen Fundus des Dozenten bedienen. Ma-
terialkosten (abhdngig vom Fundsttick und Verbrauch)
werden ggf. direkt an den Dozenten entrichtet. Flir die
Kursteilnehmer*innen besteht die Maglichkeit, mit-
tags gemeinsam zu essen. Die Kosten dafir betragen
12,00 € pro Tag (Getrdnke inbegriffen). Bitte festes
Schuhwerk, Arbeitshandschuhe und wetterangepasste
Kleidung mitbringen. Bei gutem Wetter kann unter frei-
em Himmel gearbeitet werden.

Fr, 12.05.2023, 14:00-18:00 Uhr

Sa, 13.05.2023, 09:00-16:30 Uhr

So, 14.05.2023, 09:00-16:30 Uhr

3x, 21 UStd.

Objektwerkstatt Josef Risse, Gesselner Hude 50,
33106 Paderborn

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 6

154,00 €

Schmuck - Von Anfang bis Ende selbstgemacht
Monika Reining

In diesem Kurs werden den Teilnehmer*innen unter
Anleitung einer Goldschmiedemeisterin die Grund-
techniken des Goldschmiedens auf der Basis der
Berechnung und der Konstruktion der einzelnen
Schmuckstiicke, sowie die Einfiihrung in die Ma-
terialkunde vermittelt. Das Lernziel ist es die ein-



zelnen Schritte der Herstellung, sowie Kenntnisse
von handwerklichen Fahigkeiten zu erarbeiten.
Ziel des Kurses ist es auch, nach eigenen Ideen ein
Schmuckstiick selbst zu fertigen.

Material und Edelsteine konnen vor Ort bei der Kurs-
leiterin erworben werden und werden nach Verbrauch
berechnet. Bitte Werkstattkleidung tragen.

53007 | SALZKOTTEN

Di, 07.03.-28.03.2023, 18:15-21:15 Uhr

4x, 16 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 131, Technik 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 7

72,90 € inkl. 19% USt.

53008 | SALZKOTTEN

Di, 18.04.-09.05.2023, 18:15-21:15 Uhr

4x, 16 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 131, Technik 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 7

72,90 € inkl. 19% USt.

Foto: M. Reining

KULTUR UND KREATIVITAT @

MUSIK, TANZ UND THEATER

© e 0000000000000 000000000 00 0 00

54000 | DELBRUCK

Gitarrenspiel fiir Einsteiger*innen. Schnupperkurs
fiir Jugendliche (ab 14 Jahren) und Erwachsene
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Teilnehmenden erhalten im Laufe des Kurses eine
grundlegende Einfiihrung in das Gitarrenspiel und
erlernen elementare Spieltechniken (Fingersatz, Zup-
fen, Anschlagtechnik). Zundchst vermittelt der Kurs
grundlegendes musikalisches Basiswissen (Rhyth-
mus, Tempo, Notenaufbau, Standard-Tonsystem mit
Bass- und Violinschliissel). Ziel des Kurses ist, die
passende Haltung des Instruments und die Griffposi-
tion der Finger zu trainieren. Im Vordergrund stehen
dabei die praktische Umsetzung von Akkordbeglei-
tungen. Dazu werden die wichtigsten Grundakkorde
unterrichtet und anhand von ausgewahlten Liedern
und Songs gefestigt. Der Arm fiir die Schlagbegleitung
wird speziell trainiert. Aufbau, Bauformen, Materiali-
en und Techniken zur Standardstimmung der Gitarre
runden den Kurs gut ab. Die im Kurs gespielte Musik
umfasst verschiedene Musikrichtungen sowie glei-
chermaBen klassische und moderne Titel. Kursleiter
Olaf E. Mertins ist seit 2011 als freiberuflicher Musik-
lehrer im Kreis Paderborn tatig.

Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Der Unterricht erfolgt grundsdtzlich am eigenen Instru-
ment und ist auch fiir Linkshdnder*innen geeignet. Ein
passendes Instrument kann auch erst zum 2. Termin
mitgebracht werden. Zu Beginn des Kurses erfolgt eine
Demonstration von ein oder zwei geeigneten Instru-
menten sowie Hinweise zum Kauf einer Gitarre. Bitte
einen A4-Ordner bzw. eine Prdasentationsmappe mit ca.
zehn Klarsichthiillen mitbringen.

Di, 07.02.-28.03.2023, 19:00-19:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Schulgebdude SchulstraRe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

39,00 €

Mediengestaltung
Werbetechnik

Fotodruck

G3 Werbung, Stargarder Stral3e 11, Paderborn

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

DER WELT

BERUF UND EDV

ERNAHRUNG

GESUNDHEIT

o
=
=)
o
=)
=
=)
=7

=
=
=
=
<
L
[d
~

UND KOCHEN

UND FITNESS




MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

DER WELT

>
[m)]
L
(=)
=
-]
L
-]
o
Ll
m

ERNAHRUNG

=
wl
T
a
=
=)
n
W]
[G]

UND KOCHEN

UND FITNESS

© KULTUR UND KREATIVITAT

54001 | SALZKOTTEN

Ukulelespiel fiir Einsteiger*innen. Schnupperkurs
fiir Jugendliche (ab 14 Jahren) und Erwachsene
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Teilnehmenden erhalten im Laufe des Kurses
eine grundlegende Einfiihrung in das Ukulelespiel
und erlernen elementare Spieltechniken (Finger-
satz, Zupfen, Anschlagtechnik). Zunachst vermittelt
der Kurs grundlegendes musikalisches Basiswissen
(Rhythmus, Tempo, Notenaufbau, Standard-Ton-
system mit Bass- und Violinschliissel). Ziel des
Kurses ist, die passende Haltung des Instruments
und die Griffposition der Finger zu trainieren. Im
Vordergrund stehen die praktische Umsetzung von
Basisakkorden und das Spielen von zwei bis drei
einfachen Liedern. Auch das regelmiBige Uben
der Spielstticke wird trainiert. Aufbau, Bauformen,
Materialien und Techniken zur Standardstimmung
der Ukulele runden den Kurs gut ab. Die im Kurs ge-
spielte Musik umfasst verschiedene Musikrichtun-
gen sowie gleichermal3en klassische und moderne
Titel. Kursleiter Olaf E. Mertins ist seit 2011 als frei-
beruflicher Musiklehrer im Kreis Paderborn tatig.
Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Der Unterricht erfolgt grundsdatzlich am eigenen Instru-
ment und ist auch fiir Linkshander*innen geeignet. Ein
passendes Instrument kann auch erst zum 2. Termin
mitgebracht werden. Zu Beginn des Kurses erfolgt eine
Demonstration von ein oder zwei geeigneten Instru-
menten sowie Hinweise zum Kauf einer Ukulele. Bitte
einen A4-Ordner bzw. eine Présentationsmappe mit ca.
zehn Klarsichthdillen mitbringen.

Fr, 10.02.-31.03.2023, 18:00-18:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 206

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

39,00 €

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: D. Kropp

54002 | DELBRUCK

Blues Harp-Workshop - Mundharmonika einfach
spielend lernen fiir Einsteiger*innen

Dieter Kropp

VVom einfachen Melodiespiel zum erdigen Blues! Die
Mundharmonika - und gerade die sogenannte Blu-
es Harp - ist ein faszinierendes Musikinstrument.
Mit ihrem 10-Kanal-Richter-Tonaufbau urspriing-
lich nur zum einfachen Melodiespiel gedacht, hat
sie sich durch die Entdeckung neuer Spieltechniken
zu einem facettenreichen Instrument in nahezu al-
len Musikbereichen entwickelt und so bieten diese
kleinen, handlichen Instrumente ein ganz beson-
deres Spiel- und Klangerlebnis fir alle Musikfans.
Im Workshop erlernen Sie Grundtechniken, die Sie
zuhause leicht nachspielen und variieren kénnen.
Eigene Instrumente (Blues Harp, Big River Harp o0.G,)
bitte in C-Dur mitbringen oder eine Big River Harp zum
Preis von ca. 30,00 € vor Ort erwerben. Notenkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Sa, 20.05.2023, 10:00-17:30 Uhr

1x, 10 UStd.

Stadthalle Delbrlick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

50,00 €

Schnupperkurs Discofox
Julia Westholter

Discofox ist wohl von keiner Feier wegzudenken.
Jedes Schiitzenfest, jede Party, jede Hochzeit und
jedes andere Event mit Tanzeinlage braucht die-
sen Tanz, der zu fast jeder Musik zu tanzen ist. Das
Eins-Zwei-Tip geht allen Teilnehmer*innen schon
nach wenigen Minuten in Fleisch und Blut tber.
AnschlieBend kann der Discofox durch Dreh- und



Wickelfiguren abgewandelt und kreativ neu zusam-
mengesetzt werden. Eine ausgewogene Musikaus-
wahl zwischen Charts, Schlager und Tanzmusik
rundet diesen Kurs ab. Das Angebot bietet sowohl
Neueinsteiger*innen als auch Erfahrenen die Mog-
lichkeit das Tanzfieber zu entdecken oder wieder
aufleben zu lassen.

Anmeldung nur paarweise moglich!

So, 05.02.-12.02.2023, 18:00-19:30 Uhr
2x, 4 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

16,68 € inkl. 19% USt.

54004 | SALZKOTTEN

So, 12.03.-19.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

2x, 4 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

16,68 € inkl. 19% USt.

54005 | SALZKOTTEN
Beschwingter Rhythmus - Tanzkurs
Lisa Kramer

Ein Tanzkurs fir Teilnehmer*innen mit guten Vor-
kenntnissen. Wir tanzen Standard und Latein - vom
Walzer, Cha-Cha-Cha bis Jive.

Der Kurs ist eine Fortsetzung aus dem letzten Semester.
Neueinsteiger*innen mit guten Vorkenntnissen sind herz-
lich willkommen. Anmeldung nur paarweise moglich!

KULTUR UND KREATIVITAT @

Do, 09.03.-04.05.2023, 20:00-21:30 Uhr

7%, 14 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Aula

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

48,00 € inkl. 19% USt.

MODE UND TEXTIL

56000 | SALZKOTTEN
Styling fiir feines Haar
Gabriela Liekmeier

Hier erhalten Sie wertvolle Ideen, wie Sie ihr feines
Haar stylen. Das ,richtige” Fonen und das Arbeiten
mit Hilfsmitteln wird gemeinsam gelibt - der erste
Schritt, um im feinen Haar mehr Volumen zu zau-
bern und die Haare voller aussehen zu lassen. Mit
feinem Haar lassen sich traumhafte Frisuren stylen.
Ob fir einen festlichen Anlass oder fiir den Alltag,
Sie erhalten einfache Techniken und Tipps, die Sie
selbst bei sich umsetzen kénnen. Werden Sie selbst
Profi fiir Inr Haar! Voraussetzung fiir die Teilnahme
ist kinnlanges bis schulterlanges Haar.

Mitzubringen sind: Fon, Lockenstab oder Gldtteisen,
Kamm, Rundbdirste, Blirste, Topierkamm bzw. Stiel-
kamm. Es fallen Materialkosten in Hohe von 5,- € an,
die direkt vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind.
Do, 16.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange Str. 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

21,40 € inkl. 19% USt.

GruBikarten
kleine Geschenke
L g
33142 Biiren

Burgstrafie 43
Tel: 02951/ 935532

-._._-_-‘-"f-___‘j
nir-Bilcher Buchhandlung

Schrift & Ton

* Blcher

* Horbucher

« CDs / DVDs

» GruRkarten

* Spiele

* kleine Geschenke
» Fotokopien

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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© KULTUR UND KREATIVITAT

2%
g 5 Flechttechniken -
2 ‘g Kleine Kunstwerke auf dem Kopf
Z A Gabriela Liekmeier
25 Franzosische Zopfe, Fischgraten-Zopfe oder ein
geflochtener Gretchen-Haarkranz sind fiir viele
" Menschen ein Inbegriff von Weiblichkeit. Aber ist
= das Flechten nicht wahnsinnig kompliziert? Auf
% keinen Fall! Gerade Flechtfrisuren sind die perfekte
o Losung sowohl fiir Arbeit und Freizeit als auch fir
5 glamourose Anldsse. Hier lernen sie Techniken wie
=z das Flechten garantiert klappt. Danach kdnnen sie
= durch die Anleitung - Schritt fir Schritt - die belieb-
w testen Flechtfrisuren selbst zaubern.
Mitzubringen sind: Biirste, Toupierkamm/ Stielkamm
und Haarschmuck falls vorhanden. Voraussetzung:
=+ mittellanges bis langes Haar. Die Materialkosten betra-
é g gen ca. 5,00 € und sind an die Dozentin zu entrichten.
o
&% 56001] DELBRUCK
Do, 23.03.2023, 18:00-21:00 Uhr
1x, 4 UStd.
Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
é Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8
o 21,40 € inkl. 19% USt.
=
-]
) 56002 | SALZKOTTEN
% Di, 28.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

\VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

21,40 € inkl. 19% USt.

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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HOVELHOFER FESTTERMINE 2023

30. April
Maibaum- & Radelfest

29. Sept. - 1. Oktober
209. Hovelmarkt

8. - 10. Dezember
Nikolausmarkt
am Schloss

Der Verkehrsverein
lddt herzlich ein!

Hovelhofer

Verkehrsveérein



ars Redlich
»Ein bisschen Lars muss sein”

BEGINN 20:00 UHR
NIEDERMUHLE
TICKETS

EINTRITT

SA. 25.02.2023

Einlass um 19:00 Uhr
BahnhofstraBBe 20, 33142 Biiren

Biirgerbiiro der Stadt Biiren,
Schrift & Ton

20,00 €
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KULTUR UND
KREATIVITAT

Die Kurse und Veranstaltungen fordern eine verantwortungsvolle
Lebensgestaltung und das Gesundheitsbewusstsein.

4
S5 At
[
T O
i X
=0
=2
w o

GESUNDHEIT
UND FITNESS




® ERNAHRUNG UND KOCHEN

GESUNDE ERNAHRUNG

Erndhrung ist mehr als reine Nahrungsaufnahme: Eine vollwertige und gesunde Ernahrung kann unsere
Gesundheit positiv beeinflussen. Nur wer versteht, wie wir uns nahrstoffreich und ausgewogen versor-
gen, kann einen gesunden Lebensstil flihren. Verschiedene Studien legen nahe, dass mit einer bewussten
Ernahrung sogar verschiedenen Krankheiten vorgebeugt werden kann. Auch unsere mentale Gesundheit
konnen wir mit der richtigen Ernahrung unterstitzen.

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Die Grundlage fiir eine ausgewogene und nahrstoffreiche Ernahrung ist die richtige Auswahl, Zusammen-
stellung und Zubereitung von hochwertigen Lebensmitteln. In unserem Fachbereich ,Kochen und Erndh-
rung” finden Sie deshalb eine breite Auswahl unterschiedlicher Kurse. Beim gemeinsamen Kochen lernen
Sie Koch- und Zubereitungstechniken kennen und wenden diese praktisch an.

ELTERN UND FAMILIE

NACHHALTIGKEIT

Erndhrung ist stets auch eine Ressourcenfrage. Die Produktion von Nahrungsmitteln wirkt sich immer auch
auf unsere Umwelt aus. Weite Transportwege, hoher Wasserverbrauch, Zerstorung von Lebensraumen:
das alles sind ebenso verbreitete wie schadliche MaBnahmen fiir die Vielfalt in unseren Supermarktrega-
len. Mit ihren Kaufentscheidungen konnen Verbraucher*innen zu einer nachhaltigeren Lebensmittelver-
sorgung beitragen. Daher sind Kochkurse auch der richtige Ort, um sich mit der Herkunft und Qualitat von
Lebensmitteln auseinanderzusetzen. Auch die richtige Lagerung von Lebensmitteln, das sinnvolle Anlegen
von Vorraten und eine durchdachte Resteverwertung sind Teil der Auseinandersetzung mit unserem eige-
nen Konsumverhalten.

SPRACHEN
DER WELT

INTERKULTURELLE EINFLUSSE

Nicht zuletzt bedeutet Essen auch Heimat. In unseren Kochkursen kénnen Sie daher unsere regionale Kii-
che ebenso wie internationale kulinarische Einfliisse entdecken. Dabei lernen Sie nicht nur neue Zutaten
und Rezepte, sondern auch die Essgewohnheiten und -traditionen anderer Regionen und Lander kennen.
Anderen Kulturen offen und interessiert gegenliberzutreten fordert den interkulturellen Austausch und das
gegenseitige VVerstandnis.

BERUF UND EDV

KOCHEN UND MEHR...MIT KINDERN

o
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Im Fachbereich 2 ,Eltern und Familie” finden Sie fol-
gende Kochkurse und weitere Veranstaltungen, die 26003 | HOVELHOF
sich an Eltern mit ihren Kindern richten: BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil

28 Fr, 26.05.2023, 17:30-19:45 Uhr

=Nei{ 26000 | DELBRUCK

=22 Filhrung im Naturkriutergarten fiir Vater/Mutter 26004 | BUREN

==| undKind (ab 5 Jahren) BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil

= & Fr, 05.05.2023, 16:00-18:00 Uhr Fr, 16.06.2023, 16:30-18:45 Uhr
26001 | BAD WUNNENBERG 26005 | DELBRUCK

v Wildkrduterspaziergang mit Kindern (ab 6 Jahren)  Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt’s am besten!

E g Sa, 20.05.2023, 10:00-12:00 Uhr Fr, 03.02.2023, 16:30-18:45 Uhr

SE i

25 26002 ]| DELBRUCK 26006 | SALZKOTTEN

55 BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt’s am besten!
Fr, 12.05.2023, 16:30-18:45 Uhr Fr, 21.04.2023, 16:30-18:45 Uhr

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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26007 | BUREN
Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt’s am besten!
Fr, 28.04.2023, 15:30-17:45 Uhr

26008 | BUREN

Knigge fiir Kids - Manieren statt blamieren -
fiir junge Leute von 9-12 Jahren

Sa, 25.02.2023, 10:00-15:15 Uhr

26009 | DELBRUCK

Knigge fiir Kids - Manieren statt blamieren -
fiir junge Leute von 9-12 Jahren

Sa, 11.03.2023, 10:00-15:15 Uhr

26010 | BAD WUNNENBERG

Knigge fiir Kids - Manieren statt blamieren -
fiir junge Leute von 9-12 Jahren

Sa, 22.04.2023, 10:00-15:15 Uhr

GESUNDE ERNAHRUNG

© e 0000000000000 000000000 000 00

Foto: pasja1000/Pixabay

61001 | ONLINE
Online-Vortrag: Goodbye Zucker
Meike Simolka

Durchschnittlich verzehrt jeder Deutsche rund 34 kg
Zucker pro Jahr. Zuckerhaltige Lebensmittel liefern
nicht nur viele Kalorien, sondern schaden auf Dau-
er auch unserer Gesundheit. Wie viel Zucker ist gut
fir mich? In welchen Lebensmitteln versteckt sich
Uberall Zucker? Wie kann ich mit diesen Zuckerfallen
umgehen? In diesem Online-Vortrag erfahren Sie,
wie Sie Ihre Gewohnheiten andern und mit einfachen
Mitteln lhre Zuckerzufuhr senken kénnen.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Mi, 18.01.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: Di, 17.01.2023

15,70 €

61002 | ONLINE

Online-Vortrag: Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten - Welche Rolle hat der Darm?

Angelika Dechering

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten gibt es viele: Lak-
toseintoleranz, Glucose-Malabsorption, Glutensensi-
vitat, Sorbitunvertraglichkeit und dann auch noch das
Thema Histamin. Was steckt dahinter? In diesem Vor-
trag werden die einzelnen Varianten der Unvertrag-
lichkeiten von der Entstehung Uber die Diagnose bis
zum Umgang im Alltag erlautert. Was ist wichtig in der
Ernahrung zu betrachten? Welche Alternativen gibt es
gegenliber dem dauerhaften Meiden der problemati-
schen Lebensmittel? Wir besprechen alltagliche Situ-
ationen und beleuchten, was im taglichen Tun an Ver-
anderungen praktisch und gut umsetzbar ist. Dabei
liegt der Schwerpunkt auf den Bereichen Ernahrung,
Nahrstoffversorgung und Lebensstil. Die Forderung
der Darmgesundheit hat an diesem intensiven Abend
einen besonderen Stellenwert.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 23.02.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 22.02.2023

16,00 €
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61003 | ONLINE

Online-Vortrag: Natiirlich entgiften -
Der Korper kann das!

Angelika Dechering

In unserem Korper gibt es natiirliche Entgiftungspro-
zesse. Diese Prozesse sind notwendig, um Abfallpro-
dukte (z.B. des Stoffwechsels) und Schadstoffe (z.B.
aus der Nahrung) aus dem Kérper zu transportieren.
Besonders Leber, Darm, Niere, Haut und Lungen sind
an der Entgiftung Ihres Korpers beteiligt. Normaler-
weise funktioniert die kdrpereigene Entgiftung von
alleine, aber gerade in stressigen und belastenden
Situationen kann eine gezielte Entlastung des Kor-
pers sehr hilfreich sein. Wir sprechen heute tiber Er-
nahrung, Nahrstoffversorgung und die Moglichkeiten
der Naturheilkunde zur Unterstiitzung unseres Kor-
pers beim Entgiften. Auch der Sauren-Basen-Haus-
halt und das Fasten sind Thema des Vortrags von
Heilpraktikerin Angelika Dechering.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 16.03.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 15.03.2023

16,00 €

61004 | ONLINE
Die Kraft des Sonnen-Vitamins D
Dagmar Lehmkuhl

Einerseits werden wir von den Medien immer vor
den Risiken des Sonnenlichts gewarnt und uns Son-
nencreme mit hohem Lichtschutzfaktor empfohlen,
andererseits wird vor den gesundheitlichen Gefah-
ren des Vitamin D-Mangels gewarnt, der wiederum
durch einen Mangel an Sonnenlicht entsteht. Dies
flihrt zur Unsicherheit und Verwirrung in der Bevol-
kerung. Tatsache ist, dass ein Vitamin D-Mangel bei
uns weit verbreitet ist (iber 60 %), aber haufig un-
entdeckt bleibt. In Fachkreisen gilt er daher als Ur-
sache vieler Erkrankungen. Dabei wurde schon um
1900 herum ein ,Hohensonnen-Urlaub” als Mittel
gegen Krankheiten empfohlen! Vitamin D ist ein
richtiges Allround-Talent. Ein ganzjahrig guter Vita-
min-D-Spiegel schitzt nicht nur vor Osteomalazie,
Osteoporose und Multipler Sklerose, sondern auch
vor Autoimmunerkrankungen, Depressionen, Er-
schopfung, allgemeiner Infektanfalligkeit und vielen
Zivilisationskrankheiten. Welche Faktoren haben

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Einfluss auf den Vitamin-D-Spiegel? Wie bestim-
me ich meinen Vitamin-D-Spiegel und die richtige
Menge an Vitamin D? Wie hoch sollte mein Vitamin
D-Spiegel tatsachlich sein? Wie erhalte ich iiber das
gesamte Jahr einen gesunden Vitamin-D-Spiegel?
Auf diese Fragen mochte ich Ihnen sehr gerne Ant-
worten geben! Die Dozentin ist Erndhrungsberate-
rin und Vitamin D-Beraterin (IVD, Dr. Raimund von
Helden) und ebenfalls von Autoimmunerkrankun-
gen betroffen.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Fr, 28.04.2023, 18:00-20:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: Do, 27.04.2023

18,80 €

61005 | ONLINE
Online-Vortrag: Vegetarische und vegane Erndhrung
Meike Simolka

Eine Uberwiegend pflanzenbasierte Ernahrung liegt
mittlerweile voll im Trend. Mit der richtigen Zusam-
menstellung der Mahlzeiten kann eine vegetarische
Kost viele VVorteile fiir Inre Gesundheit haben. In un-
serem Online-Vortrag erfahren Sie, wie einfach die
vegetarische Kiiche sein kann und worauf Sie ach-
ten sollten, um vollstandig versorgt zu sein.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Mo, 15.05.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: So, 14.05.2023

15,70 €

61006 | ONLINE

Online-Vortrag: Abnehmen und Gewicht halten -
Essen mit Kopfchen

Angelika Dechering

Das Angebot an vielversprechenden Diaten und
Ernahrungsformen ist scheinbar endlos: Low Carb
oder doch Low fat? Atkins Didat oder Paleo? Ke-
togene Ernahrung oder Intervallfasten? So viele
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unterschiedliche Informationen (bers Abnehmen
lassen die meisten von uns ratlos zuriick: Brau-
chen wir Diaten? Was kénnen wir tun, wenn der
Kopf alles weil3, aber wir trotzdem anders handeln?
Was braucht der Korper und was nicht? An diesem
Abend wird garantiert KEINE neue Diat vorgestellt.
Heilpraktikerin Angelika Dechering spricht tber das
Abnehmen und mochte mit Ihnen ,das Ding mit der
Motivation” ergriinden. Mit einer Kombination aus
Wissen und Motivation kann der Start in ein leich-
teres Leben gelingen!

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 25.05.2023, 19:00-21:15 Uhr

1%, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 24.05.2023

16,00 €

61007 | DELBRUCK

Fiihrung im Naturkrdutergarten - Zubereitung
eines Pestos im Naturkrdutergarten

Stefanie Beringmeier, Gartnerin und Krauterpadagogin

Hereinspaziert in den Naturkrdutergarten Wilde
Welt. Kommen Sie mit auf einen Rundgang durch
meinen 1.400 gm groRen Garten. Lernen Sie ver-
schiedene Wildkrduter kennen und erleben Sie,
dass diese nicht lastig sondern lecker sind. Im An-
schluss an den Rundgang durch den Naturkrauter-
garten werden wir gesammelte Krauter zu einem
Pesto verarbeiten und probieren.

Treffpunkt und Parken auf dem Schlinghof. Bitte wet-
terentsprechende Kleidung tragen. Die Kosten fiir den
Imbiss sind in der Geblihr enthalten.

Do, 20.04.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Wilde Welt, Schlinghof, Prozessionsweg 1a
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

26,00 €

61008 | DELBRUCK
Fiihrung im Naturkrdutergarten
Stefanie Beringmeier, Gartnerin und Krauterpadagogin

Hereinspaziert in den Naturkrdautergarten Wilde
Welt. Kommen Sie mit auf einen Rundgang durch
meinen 1.400 gm groRen Garten. Lernen Sie ver-
schiedene Wildkrdauter kennen und erleben Sie,
dass diese nicht lastig, sondern lecker sind. Im An-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

schluss an den Rundgang durch den Naturkrauter-
garten gibt es in gemiitlicher Runde einen Imbiss.
Treffpunkt und Parken auf dem Schlinghof. Bitte wet-
terentsprechende Kleidung tragen. Die Kosten fiir den
Imbiss sind in der Geblihr enthalten.

Mi, 10.05.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Wilde Welt, Schlinghof, Prozessionsweg 1a
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

26,00 €

Foto: congerdesign/Pixabay

61009 | BAD WUNNENBERG
Krduterspaziergang und Wildkrauteressig
Ewa Kleinschnittger, Heilpflanzenpddagogin

In den Krautern und Heilpflanzen liegt viel Kraft fir
die ganze Familie und genau diese Krauter finden wir
direkt vor unserer Haustir im grof3en Krautergar-
ten ,Natur” Die Heilpflanzenpadagogin Ewa Klein-
schnittger zeigt dir, was die Natur fir uns bereitstellt
und wie einfach es ist, die Krauter in unserem Alltag
zu integrieren. Am Ende unseres Krauterspazier-
gangs setzen wir gemeinsam einen wertvollen Krau-
teressig an. Es ist eine wunderbare Moglichkeit, die
griine Kraft der wilden Frihlingskrauter einzufangen!
Mitzubringen: Eine Baumwolltasche oder ein Korb zum
Sammeln der Kréuter, scharfes Messer, ein Schneide-
brettchen. Die Krduterwanderung wird im Rahmen des
Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg’ eine Koopera-
tion der Stadt Bad Wiinnenberg und der VHS vor Ort,
angeboten.

Fr, 19.05.2023, 17:00-19:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

12,70 €
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KOCHEN

61020 | BAD WUNNENBERG
Vegetarische Kiiche.

Mit fleischloser Erndhrung voll im Trend!
Jens Schroter, Koch, Kiichenmeister

Muss es denn wirklich immer Fleisch sein? Wir
sagen: ,Nein”! Eine groRe Auswahl toller Gerichte
ganz ohne Fleisch begeistert nicht nur eingeschwo-
rene Vegetarier. In diesem Kochkurs werden Sie in
entspannter Atmosphare auf Gleichgesinnte treffen
und viele Tipps fiir eine schmackhafte Zubereitung
vegetarischer Gerichte erhalten. Die Vermittlung
gesundheitlicher Aspekte ist ebenfalls Bestandteil
des Kurses, denn frisches Gemise hat sehr viele
essenzielle Inhaltsstoffe, die fiir den Korper sehr
wichtig sind! Ferner bietet der Kurs eine kleine Wa-
renkunde sowie viele wertvolle Kiichentipps fir
Zuhause. Themen wie Regionalitat, Nachhaltigkeit,
Saisonalitat oder auch Kiichenhygiene runden den
Abend wissenswert ab.

Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, Schneid- und Schdil-
messer bzw. Gemiiseschdler sowie Behdiltnisse fiir Spei-
sereste. Die Lebensmittelumlage betrdgt ca. 12,00 € und
ist vor Ort an den Dozenten zu entrichten.

Mo, 27.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,

DO 09, Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

61021 | SALZKOTTEN
Fingerfood
Elisabeth Gappa, Kochin

In diesem Kurs dreht sich alles um Happchen,
Snacks und Fingerfood. Erfahren Sie von Kochin Eli-
sabeth Gappa, wie Sie abwechslungsreiche Gerichte
im Kleinformat zubereiten und optisch ansprechend
im Glas oder auf dem Loffel servieren.

Mitzubringen sind: Spul-, Geschirrtiicher, Schneide-
messer und Aufbewahrungsbehidilter. Die Lebensmittel-
umlage betréagt ca. 8,00 € und ist an die Dozentin zu
entrichten.

Do, 27.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 126, Lehrklche 2

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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Meal Prep. Gesundes Essen zum Vorbereiten und
Mitnehmen

Jens Schréter, Koch, Kiichenmeister

.Meal Prep"” steht als Abkirzung fiir den englischen
Begriff ,meal preparation” und fir den Trend, Essen
fiir einen oder mehrere Tage vorzukochen. Einstei-
ger*innen beginnen mit einem Mittagessen fiir den
nachsten Tag, Fortgeschrittene bereiten Mahlzei-
ten fiir eine ganze Woche vor. Es konnen komplette
Gerichte ebenso vorbereitet werden wie einzelne
Komponenten, die spater die Zubereitung erleichtern
sollen. Das tagliche Kochen und Einkaufen frischer
Zutaten fallt weg und spart somit Zeit und bares
Geld. Ferner fordert Meal Prep die gesunde Ernah-
rung, denn kalorienreiches Fast Food oder Snacks
werden durch vorgekochtes Essen ersetzt. Dieser
Kurs bietet einen idealen Einstieg in Meal Prep.
Mitzubringen sind: Splil-, Geschirrtiicher, Schneide-
messer und Aufbewahrungsboxen mit getrennten und
dichten Kammern, um die im Kurs zubereiteten Speisen
mit nach Hause zu nehmen. Die Lebensmittelumlage
betragt ca. 12,00 € und ist vor Ort an den Dozenten
zu entrichten.

61023 | DELBRUCK

Mo, 30.01.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61024 | BAD WUNNENBERG

Di, 07.02.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Flrstenberg, Haarener Str. 7, DO 09,
Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €
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Die Welt der Burger. Mehr als nur Fastfood
Jens Schréter, Koch, Kiichenmeister

Burger bilden in ihrer Vielfalt nahezu einen eigenen
kulinarischen Kosmos. Von Koch und Kiichenmeis-
ter Jens Schroter lernen Sie, diese schier unendliche
Vielfalt in Ihre heimische Kiiche zu holen und ohne
viel Aufwand in leckere und variantenreiche Mahl-
zeiten zu verwandeln. Entgegen ihrem Ruf, lediglich
ungesundes Fastfood zu sein, werden lhre selbst
gemachten Burger dank hochwertigem Fleisch, fri-
schem Salat und Gemiise sowie knackigem Topping
nicht nur schmackhaft, sondern auch ausgewogen
und gesund sein. Ferner bietet der Kurs eine klei-
ne Warenkunde sowie viele wertvolle Kiichentipps.
Themen wie Regionalitat, Nachhaltigkeit, Saisona-
litat oder auch Kichenhygiene runden den Abend
wissenswert ab.

Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, Schneid- und Schal-
messer bzw. Gemiiseschdler sowie Behditnisse fiir
Speisereste und (sofern vorhanden) eine Burger-Presse.
Die Lebensmittelumlage betrdgt ca. 13,00 € und ist vor
Ort an den Dozenten zu entrichten.

61025 | SALZKOTTEN

Mo, 20.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

.

Foto: Amirali Mirhashemian/Unsplash

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Mo, 27.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

Fangfrisch auf den Tisch! Fisch clever zubereiten
Jens Schroter, Koch, Ktichenmeister

In diesem Kochkurs dreht sich alles um frischen
Fisch sowie die richtige Handhabung und Zuberei-
tung! Denn Fisch ist gesund, extrem beliebt und
auch bei uns in bester Qualitat zu haben. Also ran
an den Herd und losgekocht! Sie erlernen in diesem
Kochkurs Fisch zu filetieren, zu entgraten sowie
schonend zu garen und mit den richtigen Beilagen
in schmackhafte Gerichte zu verwandeln. Ferner
bietet der Kurs eine kleine Warenkunde sowie vie-
le wertvolle Kiichentipps fiir Zuhause. Themen wie
Regionalitat, Nachhaltigkeit, Saisonalitat oder auch
Kiichenhygiene runden den Abend wissenswert ab.
Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, Schneid- und Schdl-
messer bzw. Gemliseschdler sowie Behdltnisse fiir Spei-
sereste. Die Lebensmittelumlage betrdgt ca. 15,00 € und
ist vor Ort an den Dozenten zu entrichten.

61027 | BUREN

Mo, 22.05.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Kleffnerstrae, Eingang F,
Raum U25 (Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Mo, 12.06.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Foto: juefraphoto/iStock
Spargel und Erdbeeren: Saisonal, gesund und lecker
Jens Schroter, Koch, Kiichenmeister

Nicht umsonst nennt man ihn den ,Konig unter
den Gemtusen". Sein Geschmack und seine vielfal-
tigen Zubereitungsarten machen ihn auRerst be-
liebt. Wenn es um saisonale Spargelzubereitung
geht, darf natdrlich auch die Erdbeere nicht fehlen.
Gemeinsam werden wir in diesem Kochkurs ein
Spargelment zubereiten, verkosten und selbst-
verstandlich auch fachsimpeln, denn Spargel ist
nicht nur lecker. Durch seinen hohen Vitaminge-
halt wirkt er entziindungshemmend, dank seines
hohen Kaliumgehaltes wirkt er stark entwassernd
und der Korper wird entschlackt. Auch das Schalen
des Spargels will gelernt sein. Im Kurs erhalten Sie
praktische Tipps und bekommen die Gelegenheit
sich auszutesten. Ferner erwartet Sie eine kleine
Warenkunde sowie viele wertvolle Kiichentipps fir
Zuhause. Themen wie Regionalitat, Nachhaltigkeit,
Saisonalitat oder auch Kiichenhygiene runden den
Kurs wissenswert ab.

Bitte einen scharfen Spar- oder Spargelschdler, Schnei-
demesser und Brett, Kochschtirze, Geschirrtuch sowie
Behdiltnisse fiir Speisereste mitbringen. Die Lebensmit-
telumlage betrdgt ca. 12,00 € und ist vor Ort zu ent-
richten.

61029 | SALZKOTTEN

Do, 15.06.2023, 18:00-21:00 Uhr

1%, &4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 126, Lehrkiiche 2

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61030 | DELBRUCK

Do, 11.05.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

® ERNAHRUNG UND KOCHEN

61031 | BUREN

Do, 25.05.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRRe, Eingang F,
Raum U25 (Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

EX 2 L -
Foto: Klara Avsenik/Unsplash

Vegetarisches Sushi mit Gemiise und Tofu
Kanako Watanabe-Bussmann

Sie mogen Sushi, mochten aber eine umweltscho-
nende, vegetarische Art der Sushizubereitung aus-
probieren? Aus hygienischen Griinden und im Sinne
der Nachhaltigkeit wird im Kurs auf den Einsatz von
rohem Fisch verzichtet. Es wird Sie Uberraschen,
wie einfach es ist, Sushi zu rollen und mit verschie-
denen Gemtusearten, Tofu, Ei usw. schmackhaf-
te vegetarische Varianten zuzubereiten, die dem
klassischen Sushi in Nichts nachstehen. Praktische
Einkaufstipps zu den einzelnen Zutaten durfen na-
tlrlich nicht fehlen.

Mitzubringen sind: Sptil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdlter. Die Lebensmittelum-
lage betragt ca. 800 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

61050 | SALZKOTTEN

Fr, 03.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 126, Lehrkiiche 2

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

61051 | BUREN

Fr, 21.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRRe, Eingang F,
Raum U25 (Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61052 | DELBRUCK

Fr, 12.05.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Peruanische Kiiche
Jasmin Deppe

Die Zutaten der peruanischen Kiiche sind durch die
geographische Lage des Landes mit seinen unter-
schiedlichen Regionen - Kiiste (Pazifik), Hochland
(Anden) und Urwald (Amazonas) - sehr vielfdltig.
Die Esskultur Perus ist bis heute von den Indios
gepragt, denn viele Speisen werden noch wie vor
hunderten von Jahren zubereitet. Fleisch, Knollen,
Korner und Krauter bilden die Grundlage der ge-
sundheitsfordernden traditionellen Kiiche. Die ein-
fache Art des Garens, ohne viele Gewtirze, macht
die Gerichte zudem leicht verdaulich. Heute lernen
Sie, wie man Ceviche (marinierter Fisch), das Na-
tionalgericht des Landes, zubereitet. Auch Lomo
Saltado (mariniertes Rindfleisch mit Zwiebeln und
Tomaten) und Causa de Pollo (mit Hahnchenbrust
geflilltes Kartoffel-Limetten-Piiree) sind Klassiker
dieser Landerkiiche. Mit der peruanischen Kurs-
leiterin lernen Sie die kulinarischen Highlights des
Landes kennen. Nicht umsonst wurde die peruani-
sche Kiche acht Mal in Folge zur ,Besten kulinari-
schen Destination der Welt” gekirt!

Mitzubringen sind: Splil-, Geschirrtuch, Schiirze, Schal-
messer und Aufbewahrungsbehdilter. Die Lebensmit-
telumlage betragt 7,00 € und ist vor Ort direkt an die
Dozentin zu entrichten.

Mi, 15.03.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

61054 | BAD WUNNENBERG

Mo, 24.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,
DO 09, Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

Foto: Chad Montano/Unsplash

61055 | SALZKOTTEN
Mexikanisch Kochen

Olga Yanez De Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche vereinen sich indigene
Traditionen mit spanischen Einflissen. Verwendet
werden Zutaten, wie Maismehl, Chilis oder Boh-
nen. Bei der Zubereitung der Speisen erweitern
Sie Ihr Kochrepertoire mit neuen Techniken, Tipps
und Kniffen aus der mexikanischen Kochpraxis. Au-
thentisch zubereitete mexikanische Gerichte sind
auBerdem sehr gesund, denn sie enthalten viele
Vitamine und sind im Allgemeinen fettarm.
Mitzubringen sind eine Kochschtirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 800 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 15.02.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €
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Viva México! Typisch mexikanische Gerichte erleben
Sara Klaschka Perez

Scharfe Schokolade? Pina Colada? Die mexikanische
Kiiche hdlt viele Uberraschungen fiir den neugierigen
Gaumen bereit. Neben exotischen Geschmackserleb-
nissen findet man in Mexiko typischerweise Gerichte
mit Mais, Bohnen, Chilis, Gemise und Fleisch. Lernen
Sie an diesem Abend einfache, aber geschmacklich um-
werfende Rezepte kennen, mit denen Sie jede Dinner-
party zur feurigen Fiesta verwandeln. Freuen Sie sich
auf die Herstellung von typisch mexikanischen Tortillas
und kostlichen Gerichten aller Scharfen. Mit der ge-
birtigen Mexikanerin Sara Klaschka Perez machen Sie
heute einen kulinarischen Ausflug durch die verschie-
denen Regionen des Landes. Dabei lernen Sie neben
verschiedenen Zubereitungsarten auch, welche Zuta-
ten Sie einsetzen sollten und wo Sie diese bekommen.

Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, Aufbewahrungsbe-
hdilter und ggf. eine Ktichenschtirze mit zum Kurs. Die
Lebensmittelumlage betragt ca. 8,00 € und ist direkt
an die Dozentin zu entrichten.

61056 | SALZKOTTEN

Mo, 13.02.2023, 18:00-21:45 Uhr

1%, 5 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrklche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

61057 | BUREN
Di, 14.03.2023, 18:30-22:15 Uhr

1x, 5 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Kiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

61058 | BAD WUNNENBERG
Tapas - Ein kleines Appetithdppchen |
Olga Yanez De Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche vereinen sich indigene
Traditionen mit spanischen Einfliissen und einem
Hauch von Karibik. Heraus kommt ein feuriger Mix,
der Ihren Gaumen mit verschiedensten Aromen und
typisch mexikanischen Zutaten, wie Maismehl, Chilis
oder Bohnen, verwohnt. In diesem Kurs bereiten wir
Fingerfood-Variationen vor, die flir spanischsprachi-
ge Lander typisch sind. Einige Snacks werden mit
dem traditionellen Maismehl zubereitet. ,Buen pro-
vecho"! Authentisch zubereitete mexikanische Ge-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

richte sind auBerdem sehr gesund, denn sie enthal-
ten viele Vitamine und sind im Allgemeinen fettarm.
Mitzubringen sind eine Kochschiirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 800 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 15.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,

DO 09, Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

61059 | DELBRUCK
Tapas - Ein kleines Appetithdappchen Il
Olga Yanez De Bannenberg

Tapas sind herzhafte kleine Leckereien aus Spani-
en. Typischerweise werden viele verschiedene Ta-
pas gereicht, die mit einer Gruppe geteilt werden.
So kann jede*r von allem probieren. An diesem
Abend bereiten wir unter anderem ,empanadillas
de jamon y aceituna” (Schinken-Oliven-Pastetchen)
und ,Ziegenkase-Crostini auf Feigen-Carpaccio”
zu. Sie werden sehen: das spanische Fingerfood
ist ideal, um Familienangehdrige oder Gaste zu be-
geistern. iBuen provecho! Authentisch zubereitete
mexikanische Gerichte sind auBerdem sehr gesund,
denn sie enthalten viele \Vitamine und sind im Allge-
meinen fettarm.

Mitzubringen sind eine Kochschiirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 800 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 26.04.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Tapas - Ein kleines Appetithdppchen IlI
Olga Yanez De Bannenberg

Tapas sind herzhafte kleine Leckereien aus Spanien.
Typischerweise werden viele verschiedene Tapas
gereicht, die mit einer Gruppe geteilt werden. So
kann jede*r von allem probieren. An diesem Abend
bereiten wir unter anderem ,salmorejo de aguacate”
(Suppe mit Avocado) und Hahnchen-Rollen serviert
mit Tomatenmarmelade und Foie-Sol3e zu. Sie wer-
den sehen: das spanische Fingerfood ist ideal, um
Familienangehdrige oder Gaste zu begeistern. iBuen
provecho! Authentisch zubereitete mexikanische Ge-
richte sind auBerdem sehr gesund, denn sie enthal-
ten viele Vitamine und sind im Allgemeinen fettarm.



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

Mitzubringen sind eine Kochschtirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 800 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

61060 | BUREN
Mi, 01.03.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61061 | HOVELHOF

Mi, 29.03.2023, 18:30-21:30 Uhr
1x, 4 UStd.

Krollbachschule, Sennestr. 34, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12
11,50 €

KULINARISCHE EVENTS

63001 | HOVELHOF
Grillen fiir jedermann - Burgertime
Michael Korsikowski

Achtung, jetzt wird es richtig heiR! Wer liebt sie
nicht! Burger! Hier in verschiedensten Variationen
und Zubereitungen. Denn Burger is(s)t nicht gleich
Burger! Auf der Feuerplatte oder aus dem Burge-
reisen. Rind, Schwein und Chicken. Nattirlich diirfen
selbstgemachte Beilagen und beste Saucen auch
nicht fehlen. Hier wird jeder satt! Dazu Tipps und
Tricks rund ums Barbecue vom Hovelgriller!
Mitzubringen sind: Schneidemesser, Brettchen und ggf.
Schiirze. Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
pro Person und ist vor Ort direkt an den Dozenten zu
entrichten.

Do, 25.05.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

26,18 € inkl. 19% USt.

Foto: utrojaO/Pixabay

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

63002 | SALZKOTTEN
Grillen fiir jedermann - Burgertime
Fabian Hofmann

Achtung, jetzt wird es richtig heiB! Wer liebt sie
nicht! Burger! Hier in verschiedensten Variationen
und Zubereitungen. Auf der Feuerplatte oder aus
dem Burgereisen. Dazu naturlich selbstgemachte
Pommes Frites. Inhalt: Direktes, indirektes Grillen,
richtiges Anziinden (Anziindkamin), rauchfreie Koh-
le, Fleischkunde, Grillen auf der Feuerplatte, was ist
ein Burger Eisen, Dutch Oven. Meni: Steakburger,
Bratwurstburger mit Pattys vom Schwein und Spie-
gelei, Bacon-Rinder-Patty-Burger aus dem Burger-
eisen, Pommes doppelt frittiert im Dutch Oven.
Mitzubringen sind: Spil- und Geschirrtuch, Schneide-
messer, Sparschdler, Brettchen und ggf. Schiirze. Die
Lebensmittelumlage betrdgt ca. 15,00 € pro Person
und ist vor Ort direkt an den Dozenten zu entrichten.
Fr, 02.06.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Don Bosco Schule Verne, MarienstraRe 8, Foyer
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

26,18 € inkl. 19% USt.

63010 | SALZKOTTEN
Gin-Tasting fiir Einsteiger*innen:
Geschichte(n) mit Gin

Fabian Hofmann

Ob pur oder als Bestandteil zahlreicher Cocktails:
Gin ist als Trendgetrank wortwortlich in aller Mun-
de. Beim Gin-Tasting lernen Sie die traditionsrei-
che Geschichte sowie die verschiedenen Arten
des Gins kennen. Anhand von sechs Premium Gins
wird lhnen eine breite Geschmackswelt offenbart.
Nach und nach erkennen Sie die Unterschiede der
verschiedenen Destillationen und Aromen, den
sogenannten Botanicals. Lassen Sie sich von der
aromatischen Vielfalt des Wacholderschnapses
Gberraschen und tauchen Sie in die Welt einer ganz
besonderen Spirituose ein!

Die Verkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Grtin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

Fr, 03.03.2023, 18:00-20:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Ackerblrgerhaus, Vielser Str. 12, Kaminzimmer
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 12

46,41 € inkl. 19% USt.
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63011 | DELBRUCK

Rum-Tasting fiir Einsteiger*innen: Geschichte(n)
mit Rum

Fabian Hofmann

Rum ldsst uns an Piraten, Karibikinseln und Holz-
fasser denken. Das je nach angewandtem Verfahren
braune oder weif3e Trendgetrank kann geschmack-
lich von siiR und fruchtig bis rauchig reichen. Beim
Rum-Tasting begeben Sie sich auf eine Reise um
die Welt und lernen Geschichte, Herstellung und
Aromenvielfalt des Rums kennen. Wussten Sie zum
Beispiel schon, dass viele Rumsorten ihre letzte
Veredelung in Europa erhalten? Bei der Verkostung
lernen Sie sechs verschiedene Rumsorten anhand
ihrer Geschmacksbilder zu unterscheiden.

Die \ferkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Griin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

Fr, 28.04.2023, 18:00-20:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadthalle Delbrlick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 12

46,41 € inkl. 19% USt.

Whisky I: Tasting fiir Einsteiger*innen
Gunter Held

Whisky ist Schottland, ist Passion, ist Tradition. Die
Herstellung ist ber die Jahrhunderte annahernd
gleich geblieben. Hinzu kamen Mythen und Ge-
schichten. Der Referent informiert in diesem Se-
minar Uber die Geschichte der Destillation und die
Geschichte des Whiskys. An diesem Abend werden
Ihnen sechs Single Malts aus den unterschiedlichen
Regionen Schottlands vorgestellt, die Sie selbstver-
standlich auch probieren dirfen.

Die VVerkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Griin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

63012 | SALZKOTTEN

Fr, 24.02.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Ackerblrgerhaus, Vielser Str. 12, Kaminzimmer
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

53,91 € inkl. 19% USt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

63013 | BUREN

Fr, 03.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gewolbekeller im Rathaus, Konigstr. 18
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 17

53,91 € inkl. 19% USt.

63014 | DELBRUCK

Fr, 10.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Heimathaus Delbrtick, Kirchplatz 10, Gewadlbekeller
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

53,91 € inkl. 19% USt.

Foto: Easdale/Pixabay

63015 | DELBRUCK
Whisky lI: Tasting fiir Fortgeschrittene
Gunter Held

Schottland - rau, voller Mythen und Legenden. Das
Land der Seen und Berge, das Land des Whiskys. Die
Menschen, die in den Brennereien arbeiten, identifi-
zieren sich mit dem Whisky, den sie herstellen und
der erst Jahre nach der Destillation in den Handel
kommt. Die Herstellung ist Uber die Jahrhunderte
annahernd gleich geblieben. Hinzu kamen Mythen
und Geschichten. Referent Gunter Held informiert
liber die Geschichte der Destillation und die Ge-
schichte des Whiskys. Sie erfahren Wissenswertes
Uiber die unterschiedlichen Qualitaten von unter-
schiedlich lange gereiften Whiskys. Zum Verkosten
gibt es sechs schottische Single Malt Whiskys aus
drei Destillerien. Um die Entwicklung der Spirituose
herauszuarbeiten, gibt es aus jeder Destillerie einen
jungen und einen alten Whisky.

Die Verkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Grtin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

Fr, 17.03.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Heimathaus Delbrtick, Kirchplatz 10, Gewdlbekeller
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

67,35 € inkl. 19% USt.
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KULTUR UND
KREATIVITAT

Die Kurse und Veranstaltungen unterstiitzen Gesundheit und Wohlbefinden
zur Bewaltigung lhrer beruflichen und personlichen Herausforderungen.

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

GESUNDHEIT
UND FITNESS




@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Gesundheitsbildung gehort zum offentlichen Bildungsauftrag nach dem Weiterbildungsgesetz des Landes
NRW und wir verstehen ihn — im Sinne der Weltgesundheitsorganisation (WHO) — im ganzheitlichen Sinne
als Zusammenspiel von korperlichem, seelischem, geistigem, 6kologischem und sozialem Wohlbefinden.

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforde-
rungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu konnen. Gesundheitskompetenz ist uner-
lasslich, wenn die eigene Gesundheit eigenverantwortlich gestarkt werden soll. In unseren Bildungsange-
boten erfahren die Teilnehmenden daher, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie sie Stress
abbauen, ihren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiren und sich ausgewogen ernahren kén-
nen. Sie lernen von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv
umzugehen und Krisen erfolgreich zu tiberwinden. Das starkt psychische und physische Ressourcen, macht
fit fir Alltag und Beruf und fordert die Gesundheit nachhaltig. Die aktuelle Forschung weist immer wieder
auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewaltigung, ausgewogener Ernahrung und Bewegung
fur das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung berticksichtigen diese Er-
kenntnisse.

ELTERN UND FAMILIE

Schwerpunkte im Programm bilden Bewegungs- und Entspannungskurse sowie auch Angebote zu psychi-
scher Gesundheit. Methodisch setzen wir auf eine Kombination von Wissensvermittlung und praktischen
Kompetenzen. Die Teilnehmenden erhalten in den Kursen und Veranstaltungen die Moglichkeit, von an-
deren Sichtweisen zu lernen, Verhalten nachhaltig zu andern und ihre eigenen Fahigkeiten zu starken. Im
Vordergrund stehen der Bildungsaspekt sowie die Befahigung zum eigenverantwortlichen Handeln und

SPRACHEN
DER WELT

beurteilen.
=
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> GESUNDHEITSBILDUNG gegenzuwirken? Welche Ubungen kann ich durchfiih-
=) et e e eeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeae. renundwarum ist es wichtig gezielte schmerzthe-
o rapeutische Kraftigungs- und Dehnungsiibungen

auch um die Aspekte einer basischen, antientziind-
lichen, darmfreundlichen Ernahrung, sowie durch
gezielte Atem- und Entspannungsiibungen zu
erganzen? In diesem Aktiv-Vortrag erklart die Dozentin
die Grundlagen der Entstehung von Schmerzen im
Bewegungsapparat, sowie den Zusammenhang zum
Saure-Basen-Haushalt, zu basisch-antientziindli-
cher Ernahrung, dem Darm und den Sinn von Atem-
und Entspannungsiibungen in der Schmerztherapie.
Praktisch werden schmerztherapeutische Bewe-
gungs- und Dehnungslibungen aus dem Bereich
des Faszientrainings (Fascial-Fitness und den Tiger-
Moves), sowie aus dem schmerztherapeutischen
Ubungsprogramm der Golgi Schmerztherapie ge-
zeigt und angeleitet. Atemubungen und eine ent-
spannende Korperreise runden das Programm ab.

Bitte falls vorhanden Faszienrolle, Faszienball oder

KULTUR UND
KREATIVITAT

Foto: Joyce McCown auf Unsplash

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

70001 | BAD WUNNENBERG
Ganzheitliche Selbsthilfe bei Verspannungen
und Muskelproblemen

. . . Tennisball mitbringen.
Squra thtkgmp, Diplom Sportwissenschaftlerin, Mo, 30.01.2023, 19:00-21:00 Uhr
Heilpraktikerin 1x. 2.67 UStd

Wie entstehen Verspannungsbeschwerden, Schmer-  KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
zen und muskel-fasziale Probleme im Bewegungs-  Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
und Haltungsapparat aus ganzheitlicher Sicht? Was 10,30 €

kann ich selbst tun, um derartigen Problemen ent-

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6
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70002 | SALZKOTTEN

Kohlenhydrate einsparen -

Tipps fiir nicht insulinpflichtige Diabetiker
Manuela Koster

Bei lhnen wurden erhchte Blutzuckerwerte festge-
stellt und Sie sind mit der geeigneten Lebensmit-
telauswahl berfordert? Sie sind daran interessiert
Alternativen kennen zu lernen, mit denen Sie ohne
Reue und mit moglichst wenig Verzicht Kohlenhy-
drate einsparen konnen? Frau Manuela Koster ist
staatlich anerkannte Diatassistentin, Diabetesas-
sistentin DDG und Ernahrungsberaterin DGE. Sie
wird mit Ihnen zusammen Ideen sammeln und Ih-
nen Moglichkeiten aufzeigen wie Sie die Kohlenhy-
dratmenge reduzieren kdnnen, ohne an Genuss zu
sparen. Erfahren Sie welche Knabbereien fiir Sie
geeignet sind und lassen Sie sich inspirieren.

Mo, 06.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

10,00 €

70003 | BAD WUNNENBERG

Vortrag: Ganzheitlich gesund und fit

durch gezielte Darmsanierung

Sandra Kottkamp, Diplom Sportwissenschaftlerin,
Heilpraktikerin

In diesem Vortrag geht es um das Thema Darm,
Darm-Mikrobiom und Darmsanierung aus natur-
heilkundlicher Sicht. Wie ist unser Darm aufgebaut
und wie funktioniert unsere Verdauung? Was sind
Darmbakterien, wieso gibt es gute und schlechte,
was sind ihre Aufgaben und wie sollte ihre Vertei-
lung im Darm sein? Was haben Leber und Bauch-
speicheldriise mit unserem Darm zu tun? Wieso ist
unser Darm wichtig fiir unsere Gesundheit, nicht
nur bezogen auf eine gute Verdauung ohne Blah-
bauch und Bauchschmerzen, sondern auch fiir un-
sere Haut, Allergiefreiheit, ein gutes Immunsystem,
die Reduzierung eines Risikos fiir Ubergewicht,
metabolisches Syndrom, Diabetes und hohe Cho-
lesterinspiegel und wieso hat unser Darm sogar mit
unserer psychischen Gesundheit zu tun? Weiterhin
werden im Vortrag diverse MalRnahmen vorgestellt,
die dabei helfen kdnnen, den Darm zu starken und
bei vorhandenen Dysbalancen wieder aufzubauen.
Eine aktive Runde ist dabei erwiinscht, bei der die
Teilnehmer*innen an bestimmten Stellen wahrend

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

GESUNDHEIT UND FITNESS @

oder auch zum Abschluss des Vortrags ihre Fragen
stellen konnen.

Mo, 27.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

7,70 €

70004 | SALZKOTTEN
Cholesterin - das Fett im Blut
Manuela Koster

Cholesterin - ein Wort, das viele Menschen mit ne-
gativen Eigenschaften, wie GefaBverengung, Herz-
infarkt oder Schlaganfall verbinden. Aber der Korper
braucht auch Cholesterin, da es in unserem Kadrper
viele Funktionen (Aufbau der Zellmembran, Her-
stellung von Hormonen, Bildung von Vitamin D, etc.)
zu erfiillen hat. Ein Spruch, den wir dem Schweizer
Arzt Paracelsus (1493-1541) zu verdanken haben,
beschreibt dieses Phanomen sehr gut: ,Die Menge
macht das Gift" Erfahren Sie, was Cholesterin ist,
welche Werte normal sind, was Cholesterin im Kor-
per anstellt und was es mit dem ,guten” und ,bosen”
Cholesterin auf sich hat. Lassen Sie sich erklaren,
woran Sie gute Fette und Ole erkennen und welche
Sie lieber meiden sollten. Nutzen Sie die Gelegenheit,
Ideen und Ratschldge fiir eine cholesterinbewusste
Ernahrung mit der Dozentin zu erarbeiten.

Mo, 27.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 201

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40

7,00 €

Dozent*in werden!
Online bewerben unter
vhs-vor-ort.de
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Foto: PixelsEffect auf iStock

70005 | ONLINE
Online-Vortrag: Migrane - Hilfe zur Selbsthilfe
Nora Burre

Knapp 18 Millionen Menschen sind in Deutschland
von Migrane betroffen. Trotzdem wird diese kom-
plexe neurologische Erkrankung nach wie vor nicht
ausreichend wahrgenommen, diagnostiziert und
behandelt. Migrane ist weitaus mehr als ,nur Kopf-
schmerzen” und kann das Leben von Patient*innen
sowie Angehorigen stark beeintrachtigen. Viele
Betroffene fiihlen sich mitihren Beschwerden alleine
gelassen. Wichtig ist, sich aktiv mit der Migrane und
ihren Symptomen auseinanderzusetzen, um den
eigenen Weg im Umgang mit dieser Erkrankung
zu finden. Im Online-Vortrag mit Migrane-Coach
Nora Burre geht es um die Entstehung von
Migrane, empfohlene Behandlungsmaglichkeiten
und Strategien zur Vorbeugung. Die Referentin zeigt
verschiedene Ansatze fir ein selbstbestimmtes Le-
ben trotz Migrane auf. Es handelt sich bei diesem
Angebot jedoch nicht um eine Form der Therapie.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Mo, 13.02.2023, 19:00-20:30 Uhr
1x, 2 UStd.
Online-Kurs (ZOOM)
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20
Anmeldeschluss: Do, 09.02.2023
16,00 €

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

70006 | ONLINE
Online-Kurs: Migrane - Strategien zur Selbsthilfe
Nora Burre

In dem Kurs geht es um die Vertiefung von Fachwis-
sen und die Anwendung von personlichen Selbst-
hilfestrategien im Umgang mit Ihrer Migrane. Dafiir
treffen Sie sich jeden Monat per Videokonferenz.
Jedes Mal steht ein Thema im Fokus (z.B. personliche
Trigger flr Migrane, nicht-medikamentdse Vorbeu-
gung), zu dem Sie Anregungen von Migrane-Coach
Nora Burre erhalten. Gleichzeitig bietet sich Ihnen
hier auch die Moglichkeit zum Austausch mit an-
deren Betroffenen. Die eigene Erkrankung richtig
zu verstehen und wie man ihr vorbeugen kann, gibt
Ihnen Selbstvertrauen fiir ein selbstbestimmtes Le-
ben trotz Migrane zurtick. Kursleiterin Nora Burres
Anliegen ist es, Sie mit ihrer langjahrigen Erfahrung
als Betroffene und ihrem Hintergrund im Coaching
dabei zu unterstitzen wieder mehr Lebensqualitat
erfahren zu konnen. Es handelt sich bei diesem An-
gebot nicht um eine Form der Therapie.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 27.02.2023, 19:00-20:30 Uhr

Mo, 03.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

Di, 02.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

Mo, 05.06.2023, 19:00-20:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

Anmeldeschluss: Do, 23.02.2023

82,00 €

70007 | BAD WUNNENBERG
Sport bei Krebs - So wichtig wie Medikamente
Dr. rer. medic. Horst-Walter Hundte

Das Aatal-Zentrum fiir Gesundheit ist eine vom
Netzwerk OnkoAktiv des Nationalen Centrums
fur Tumorerkrankung in Heidelberg zertifizierte
Trainingseinrichtung. In diesem Vortrag werden
verschiedene Themen bearbeitet: Im ersten Teil
werden allgemeine Empfehlungen besprochen, im
zweiten Teil folgt die Betrachtung von Bewegung
und Training im Kontext der Polyneuropathie, der
Fatigue und der Knochenmetastasen. Im dritten Teil
besteht die Gelegenheit zum Austausch.

Im Veranstaltungsraum besteht Maskenpflicht und es
wird warme Bekleidung empfohlen, da ununterbrochen
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und witterungsunabhdngig gelliftet wird. Das ,Gesund-
heitsforum Bad Wiinnenberg” ist eine Kooperation der
Stadt Bad Wiinnenberg und der VHS vor Ort.

Mi, 08.02.2023, 17:00-19:00 Uhr

1x, 0 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

12,00 €

70008 | BAD WUNNENBERG

Sport bei COPD:

Wann profitieren Atmung und Wohlbefinden?
Dr. rer. medic. Horst-Walter Hundte

Das Aatal-Zentrum flr Gesundheit fihrt seit mehr
als zehn Jahren Atemmuskeltraining, u.a. bei COPD
durch. Im ersten Teil werden allgemeine Grundlagen
besprochen, im zweiten Teil werden die COPD-
Grade an sich und die empfehlenswerten Bewegungs-
malinahmen fiir die einzelnen Grade vorgestellt. Im
dritten Teil besteht Gelegenheit zum Austausch.

Im Veranstaltungsraum besteht Maskenpflicht und
warme Bekleidung, da ununterbrochen und witte-
rungsunabhdngig geliiftet wird. Das ,Gesundheitsfo-
rum Bad Wiinnenberg” ist eine Kooperation der Stadt
Bad Wiinnenberg und der VHS vor Ort.

Mi, 29.03.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

12,00 €

Messung der Haltungskompetenz und Rumpfkraft
Dr. rer. medic. Horst-Walter Hundte

Messungen der Haltungskompetenz und der Kraft
der Bauch- und Rickenmuskulatur sind ein tb-
liches Mittel, um die muskuladre Situation einzu-
schatzen. Die muskulare Stabilitat ist eine wesent-
liche Voraussetzung fir die Riickengesundheit. Wir
messen die Haltungskompetenz und/oder Kraft der
vorderen, hinteren und seitlichen Muskelgruppen
im Bereich der Lendenwirbelsaule. Die Ergebnisse
und Handlungsempfehlungen werden unmittelbar
und in verhaltenspraventiver Hinsicht besprochen.

Die Dauer der Analyse betragt 45 Minuten je Person
(Kurzanamnese, ~ Messung,  Ergebnisbesprechung,
Handlungsempfehlung). Die \Vergabe der Einzeltermine
wird eine Woche vor dem Veranstaltungstag von der
VHS vorgenommen. lhre Wiinsche werden nach Mog-
lichkeit berticksichtigt. Wir empfehlen, sich die gesamte

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Veranstaltungsdauer bis zur Bekanntgabe des genau-
en Zeitpunktes frei zu halten. Der gesamte Trainingsbe-
reich ist schuhfreie Zone, normale Alltagsbekleidung ist
ausreichend, bestenfalls wird jedoch Sportbekleidung
getragen. Bitte ein Handtuch mitbringen. Vor Beginn
sind eine Datenschutzerkldrung und ein themenbe-
zogener Fragebogen auszufiillen. Bei bestehenden
Beschwerden kann die Teilnahmefdhigkeit vorab abge-
kldirt werden (azg@aatalgesundheitde). Das ,Gesund-
heitsforum Bad Wiinnenberg"” ist eine Kooperation der
Stadt Bad Wtinnenberg und der VHS vor Ort.

70009 | BAD WUNNENBERG

Das Angebot richtet sich an Erwachsene.
Mi, 22.02.2023, 17:30-18:30 Uhr

Fr, 24.02.2023, 16:00-19:00 Uhr

2x, 5,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1,
Aatal-Zentrum fiir Gesundheit
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 4

85,00 €

70010 | BAD WUNNENBERG

Das Angebot richtet sich an Jugendliche im Alter
von 14 bis 17 Jahren. Die Teilnahme von Eltern ist
empfehlenswert.

Fr, 24.03.2023, 16:00-17:00 Uhr

Mi, 29.03.2023, 16:00-19:00 Uhr

2x, 5,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1,

Aatal-Zentrum fiir Gesundheit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 4

85,00 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Foto: Towfiqu Barbhuiya auf Unsplash

Workshop: Das Immunsystem mit &dtherischen
Olen unterstiitzen
Hedi Cazacu

Studien belegen, dass einige Ole (z.B. Teebaumdl)
eine antimikrobielle Wirkung haben und gegen di-
verse Bakterienstdmme eingesetzt werden konnen
(s. Harkenthal et. al., 2006). Lernen Sie in diesem
Workshop die Einsatzmoglichkeiten von atheri-
schen Olen zur Unterstiitzung unseres Immunsys-
tems kennen. Sie erfahren mehr tiber die passenden
Ole und ihre Eigenschaften fiir die Erkdltungszeit.
Auch ein Einblick in die Gewinnung &therischer Ole
ist Teil des Workshops. Dabei erfahren Sie, wie Sie
qualitativ hochwertige Ole erkennen und lagern
konnen. Gemeinsam mit Kursleiterin Hedi Cazacu
bereiten Sie ein stimulierendes Honig-Ingwer-
Zitronensirup zu, das sich im Kihlschrank lagern
lasst und schnell zur Hand ist. Ein Nasenbalsam
pflegt die wunde Haut um die Nase bei Schnupfen
und kann die Atemwege sanft unterstiitzen. AuRer-
dem lernen Sie nattrliche Wickel und Auflagen ken-
nen. Verschiedene Atem- und Entspannungstibun-
gen runden den Workshop bei einer Duftreise ab.
Es entstehen zusdtzliche Materialkosten von 800 €, die
vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte bringen
Sie eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke mit.

Di, 31.01.2023, 18:00-20:30 Uhr

1%, 3,33 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

22,80 € inkl. 19% USt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Workshop: Atherische le fiir den Friihling
Hedi Cazacu

Diifte wirken auf den Teil des menschlichen Gehirns,
der unsere Emotionen verarbeitet. Sie lassen Erinne-
rungen aufleben und wecken Emotionen. Vielleicht
missen Sie beim Duft von Sonnencreme auch immer
an den letzten Sommerurlaub denken? Was im Alltag
zumeist unbewusst ablauft, lasst sich auch gezielt
mit dtherischen Olen anregen. So kann uns Laven-
delduft beruhigen und entspannen. Minze hingegen
belebt und fordert die Konzentration. In diesem
Workshop lernen Sie atherische Ole, die Sie gut durch
den Frihling bringen, kennen und richtig anzuwen-
den. Unter anderem werden wir ein entschlackendes
Korperol herstellen. Unser Wohlbefinden konnen wir
durch aromatisierte Raumluft unterstiitzen. Sie er-
fahren geeignete Rezepturen und deren fachgerech-
te Anwendung. Ebenfalls erhalten Sie Tipps, um lhre
Frihjahrskiiche zu bereichern. Nicht nur die Sinne,
sondern auch die Seele werden am Ende mit einer
Duftentspannung sowie Korperiibungen aus dem
Yoga und einer kleinen Meditation unter Anleitung
einer erfahrenen Yogalehrerin gestarkt.

Es entstehen zusdtzliche Materialkosten von 8,00 €,
die vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind.

Mi, 22.02.2023, 18:00-20:30 Uhr

1x, 3,33 Ustd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

22,80 € inkl. 19% USt.

Workshop: Atherische Ole
gegen Stress und Erschopfung
Hedi Cazacu

Korperliche und seelische Erschopfungszustande
bauen sich Uber einen langeren Zeitraum auf. Mit
der Zeit werden die Symptome immer starker. Kor-
per und Seele geben eindeutige Signale, wenn sie
Erholung bendtigen. Sie fiihlen sich dann standig
mude und ihre Laune ist buchstablich im Keller.
Hier kann der Einsatz &therischer Ole helfen. Diese
bestehen aus Pflanzenextrakten, die von Baumen,
Strauchern oder Blumen gewonnen werden. In die-
sem Workshop lernen Sie atherische Ole kennen,
die Korper und Seele starken. Sie stellen unter
anderem einen Aromaroller und ein Raumspray selber
her. Am Ende des Workshops lernen Sie verschie-
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dene Atem- und Entspannungslibungen kennen,
die von passenden Diiften und Klanginstrumenten
begleitet werden. So tauchen Sie mit Kursleiterin
und Yogalehrerin Hedi Cazacu in einen tiefen Ent-
spannungszustand ein, um gestarkt in Ihren Alltag
zurlickzukehren.

Es entstehen zusdtzliche Materialkosten von 800 €, die
vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte bringen
Sie eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke mit.

Mi, 22.03.2023, 18:00-20:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

22,80 € inkl. 19% USt.

PSYCHOLOGIE UND GEDACHTNIS

71001 | HOVELHOF
Einfiihrung in die Life Kinetik® - Vortrag
Jens Heinemann

Trainieren Sie wie die Profisportler*innen und ler-
nen Sie Life Kinetik® kennen. Life Kinetik® ist ein
Bewegungsprogramm zur Optimierung der Gehirn-
leistung. Durch stetig neue Herausforderungen aus
den Bereichen der Koordination, Geschicklichkeit
und Wahrnehmung in Kombination mit kogniti-
ven Aufgaben und einem gezielten Augentraining
bietet Life Kinetik® ein abwechslungsreiches und
spannendes Konzept fiir Jung und Alt. Nicht nur
Profisportler*innen, sondern auch Berufstdtige,
Schiiler*innen und Rentner*innen haben Spal3 an
Life Kinetik®. Erfahren Sie die theoretischen Grund-
lagen und erlernen Sie erste Ubungen aus dem Life
Kinetik® Konzept.

Mo, 06.02.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

7,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Foto: Jdnior Ferreira auf Unsplash

71002 | HOVELHOF
Life Kinetik®
Jens Heinemann

Life Kinetik® ist ein Bewegungsprogramm zur
Optimierung der Gehirnleistung. Durch stetig neue
Herausforderungen aus den Bereichen der Koor-
dination, Geschicklichkeit und Wahrnehmung in
Kombination mit kognitiven Aufgaben und einem
gezielten Augentraining bietet Life Kinetik® ein ab-
wechslungsreiches und spannendes Konzept fir
Jung und Alt. Wirkung: Life Kinetik® dient u.a. der
Stressreduzierung, der \Verbesserung der Konzent-
ration und zur Erhohung der Aufmerksamkeit.

Im Vorfeld des Life Kinetik® Seminars wird ein Einfiih-
rungsabend (Kurs: 71001) angeboten, dessen Besuch
empfohlen wird.

Mo, 13.02.-27.03.2023, 18:00-19:00 Uhr

6x, 10 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

78,00 €
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ENTSPANNUNG UND MEDITATION

Progressive Muskelentspannung zum Kennen-
lernen

Judith Kallerhoff

Progressive Muskelentspannung (PMR) ist ein Ent-
spannungsverfahren, bei dem nacheinander einzel-
ne Muskelgruppen bewusst angespannt und danach
wesentlich langer entspannt und gelockert werden.
An diesem Abend lernen Sie die Entspannungstech-
nik kennen und kénnen anschlieend entscheiden,
ob Sie die Methode in einem Kurs vertiefen mochten.
Dozentin Judith Kallerhoff verfiigt (iber eine Qualifi-
kation zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 31.01.2023, 18:30-19:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

5,80 €

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Judith Kallerhoff

Progressive Muskelentspannung (PMR) ist ein Ent-
spannungsverfahren, dessen Wirkung mehrfach
wissenschaftlich bestatigt wurde. Das Grundprin-
zip dieses systematischen Trainings besteht darin,
nacheinander einzelne Muskelgruppen fiir ein paar
Sekunden willentlich anzuspannen und danach we-
sentlich langer zu entspannen und zu lockern. So
lernen Sie, Anspannungs- und Entspannungszu-
stande im Korper genauer zu unterscheiden. PMR
ist eine einfach zu erlernende korperbezogene
Entspannungstechnik, die anschlie3end auch allein
angewendet werden kann. Diese Technik ist beson-
ders gut fir aktive und unruhige Menschen geeig-
net. Da eine Entspannung erfahren wird, kdnnen
sich Korper und Geist erholen und regenerieren. Bei
der Durchfiihrung der Ubungen kénnen Sie in der
Regel eine angenehme korperliche und seelische
Entspannung feststellen. Die Dozentin verfligt Gber
eine Qualifikation zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 07.02.-07.03.2023, 18:30-19:15 Uhr
5x, 5 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

28,80 €

Progressive Muskelentspannung
Petra GroSe-Loheide, Entspannungspddagogin

Dieser Kurs soll die Teilnehmenden befahigen, mit
Hilfe der Methode der PMR aktiv an den eigenen
Entspannungsprozessen mitzuwirken. Der Aus-
gangspunkt von PMR beruht auf der Beobachtung,
dass innere Unruhe, Stress und Angst haufig mit ei-
ner Anspannung unserer Muskulatur einhergehen,
es also eine Wechselwirkung zwischen psychischer
und muskularer Spannung gibt. Durch das Herab-
setzen der Spannung unserer Willkirmuskulatur mit
Hilfe der PMR werden ein tiefes korperliches Ruhe-
geflihl und eine seelische Entspannung erreicht. Der
Kurs richtet sich an diejenigen mit beruflicher und
privater Stressbelastung, die lernen wollen, damit
sicherer und gesundheitsbewusster umzugehen, um
potenziell handlungsbediirftige Stressfolgen zu ver-
meiden. Sie sind herzlich eingeladen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o.d., Decke, dicke Socken

72003 | HOVELHOF

Di, 31.01.-28.03.2023, 10:15-11:15 Uhr
9x, 12 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, vorderer Teil
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

72004 | HOVELHOF

Di, 18.04.-20.06.2023, 10:15-11:15 Uhr
9x, 12 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, vorderer Teil
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

72005 | DELBRUCK
Progressive Muskelentspannung
Sarah Cevallos

Die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
ist eine Entspannungsmethode, die darauf abzielt,
sowohl psychische als auch physische Anspannun-
gen zu losen. Dabei werden nacheinander Mus-
kelgruppen angespannt und wieder entspannt.
Die PMR kann viele Symptome lindern; darun-
ter Stress, Unruhe, Nervositat, Schlafstorungen,
Herz-Kreislauf-Beschwerden, (stressbedingte)
Magen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen oder
\lerspannungen. Probieren Sie es aus!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o.d, Decke, dicke Socken

Fr, 10.02.-17.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,70 € / ErmaRigung moglich

Entspannungsiibungen durch  Klangschalen,
Klangfantasiereisen und Klangmassage
Arina Anhalt

Ein angespannter Korper versucht sein Gleichge-
wicht wiederherzustellen. Haufig arbeiten wir tag-
lich daran, den Zustand korperlicher Entspannung
und des Wohlbefindens wieder zu erneuern. Wenn
wir das nicht machen kommt es oft zu Symptomen
wie Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, Schlaf-
storungen usw. Sind wir entspannt und geldst, so
finden wir auch einen guten Kontakt zu uns selbst.
Die obertonreichen Klange einer Klangschale l6sen
schnell Entspannung aus. In diesem Kurs kénnen
Sie verschiedene Entspannungstechniken und
-lbungen mit Hilfe von Klangschalen kennenlernen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o. d, dicke Socken und etwas zu trinken.

72006 | DELBRUCK

Fr, 03.02.-17.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

45,90 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

72007 | DELBRUCK

Fr, 24.03.-12.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

45,90 €

——. ..

Foto: Katerina May auf Unsplash

72008 | BUREN

Meditation und Achtsamkeit als Quelle von Ruhe
und Gliick

Petra Langner

Meditation ist der klassische Weg, um Stress zu
Uberwinden und mit sich selber in Einklang zu
kommen. Sich selbst wahrnehmen und Gelassen-
heit im Alltag erfahren: in der Meditation erfahren
wir heilsame Kraft und Ruhe und einen liebevollen
Umgang mit uns selbst. Es werden verschiedene
Meditationsmethoden vorgestellt. Durch Ubungen
lernen wir uns auf unsere Korperempfindungen,
gegenwartigen Wahrnehmungen und Handlungen zu
konzentrieren. Bei regelmaBiger Anwendung wer-
den innere Entspannung und Gelassenheit gefordert
und gleichzeitig Stress und innere Unruhe reduziert.
Sie konnen Konflikten ruhiger und gelassener ent-
gegentreten und mit Stress oder Druck besser um-
gehen. Die Meditation ist fiir jede*n gleichermalRen
geeignet: egal, ob Sie bereits regelmaRig meditieren
oder ob Sie noch keine Erfahrungen damit haben
und es ausprobieren maochten, sind Sie herzlich will-
kommen. Vorkenntnisse sind nicht notig. Kursleiterin
Petra Langner verfligt unter anderem Uber eine Qua-
lifikation im Bereich Autogenes Training.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Matte,
eine Decke und Kissen zum bequemen Liegen und ggf.
Getrdnke mitbringen.



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Mi, 01.02.-22.02.2023, 19:00-20:30 Uhr
4x, 8 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

38,20 € / ErméaRigung moglich

Entspannungsstunden fiir Erwachsene
Rotraud Falke-Held

In der heutigen Zeit sind die Anforderungen enorm
gestiegen. Wir miissen mehr lernen und leisten und
ein hohes MaB an Flexibilitat aufbringen. Die Erwar-
tungshaltungen, die an uns herangetragen werden,
sind hoch. In den Entspannungsstunden erwartet
die Teilnehmer*innen ein abwechslungsreiches
Programm. Durch Autogenes Training erleben Sie
eine tiefe Entspannung, lernen kurze Techniken zur
Stressauflosung sowie Elemente aus dem Yoga und
Qi Gong. Am Ende dieses Kurses werden Sie in der
Lage sein, die Techniken selbststandig durchzufih-
ren, eine schnelle Entspannung und Stressauflo-
sung zu erleben und so lhren Alltag mit mehr Ruhe
und Gelassenheit zu meistern. Aktive Entspannung
steigert die Energie, die Konzentrationsfahigkeit
und starkt oft sogar die korperliche Gesundheit. Die
Dozentin hat den Fernlehrgang ,Entspannungstrai-
ning" erfolgreich abgeschlossen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Isomatte,
eine Decke, ein kleines Kissen sowie ein Getrdnk mit-
bringen.

Mo, 06.02.-20.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Kita Strolchhausen, Am Freistuhl 6, Seminarraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

51,00 € / ErmaRigung moglich

72010 | BUREN

Di, 14.02.-21.03.2023, 19:00-20:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

48,50 € / ErmdRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Online-Kurs: Fiir sich selbst sorgen.
Einfiihrung in die Meditation
Alexandra Godde

Im Alltag wird sich um eine gesunde Ernahrung be-
muht und der Korper trainiert. Warum denn dann
nicht auch mal etwas Gutes fiir den Geist tun und
ihn trainieren? Das geht mit Meditation. Mittlerwei-
le gibt es eine Vielzahl an wissenschaftlichen Stu-
dien, welche positive Auswirkungen unterschied-
lichster Art belegen. In dieser Kurseinheit lernen
Sie verschiedene Objekte der Meditation kennen.
Dabei wird es z. B. alltagstaugliche Meditationen
in der Stille als auch meditative Bewegungsformen
geben. So konnen Sie herausfinden, welche Art
der Meditation zu Ihnen passt. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich und korperliche Fitness keine Vo-
raussetzung. Es ist wirklich fur jeden geeignet: fir
neugierige und unerfahrene Anfanger*innen wie fiir
Fortgeschrittene, die zum Beispiel in einer Gruppe
meditieren mochten.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Hochsauerlandkreis.

72011 | ONLINE

Mo, 20.02.-27.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
6x, 8 UStd.

Online Uber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 5
Anmeldeschluss: Fr, 17.02.2023

26,40 €

72012 | ONLINE

Mo, 17.04.-05.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
6x, 8 UStd.

Online Uber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 5
Anmeldeschluss: Fr, 14.04.2023

26,40 €

Dozent*in werden!
Online bewerben unter
vhs-vor-ort.de
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: Anthony Tran auf Unsplash

Stressfrei(er) im Alltag -
Stressbewadltigung mit System
Sarah Cevallos

Standiger Zeitdruck, lange Aufgabenlisten, die Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf: nach herausfor-
dernden Situationen im Alltag suchen die Wenigsten
lange. Um Stress entgegenzuwirken missen wir
uns mit den Dingen, die uns (zeitlich) belasten, aus-
einandersetzen. In diesem Workshop lernen Sie mit
Stressmanagement-Trainerin Sarah Cevallos des-
halb zunachst Stresstheorien kennen: was bedeutet
Stress und wie entsteht er? Wir identifizieren lhren
personlichen Stresstyp und arbeiten die Dinge her-
aus, die Sie am meisten Kraft kosten. Im zweiten Teil
des Workshops lernen Sie wirksame Bewaltigungs-
methoden kennen. Gemeinsam erlernen wir, wie
wir Stress vorbeugen konnen und was wir in stres-
sigen und belastenden Situationen machen konnen,
um diese erfolgreich zu meistern. Ziel ist es, unser
Stresserleben zu senken. Nach Abschluss des Workshops
sind Sie in der Lage mit Hilfe lhres personlichen
Stressprofils ein eigenes Bewaltigungskonzept zu
erarbeiten und dieses anzuwenden.

72013 | BUREN

Sa, 25.02.2023, 12:00-15:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

17,80 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

72014 | DELBRUCK

Do, 25.05.2023, 17:30-20:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,
Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
15,30 €

Gliicksmomente - Eine kleine Auszeit fiir mich
Beate Dunkelberg

Der Schlissel zum Gliick liegt in dir. Im Hier und
Jetzt wollen wir uns an diesem Abend in achtsamer
Selbstfiirsorge tben. Dafilir gonnen wir uns eine
entspannende Meditation, um den Geist zur Ruhe
zu bringen. Auch eine ayurvedische FuBselbst-
massage, begleitet von Aromen aus der Natur,
ist Teil unserer ,Gllicksmomente” Bei einem Tee
deiner Wahl entspannen wir in gemiditlicher Wohl-
fuihlatmosphare wahrend wir inspirierenden Texten
lauschen. Positive Affirmationen runden unseren
gemeinsamen Abend ab. Kursleiterin Beate Dunkel-
berg verfligt uber eine Qualifikation zur Atemkurs-
leiterin der Yoga Vidya Gesundheitsberater*innen
(BYVG) und als Aromaberaterin.

Bitte bringe deine Lieblingstasse, eine Decke und
Socken mit zum Kurs.

Di, 28.02.2023, 18:30-20:30 Uhr

1%, 2,67 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Diistere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

18,30 € inkl. 19% USt.

Foto: Jonny Gios auf Unsplash



GESUNDHEIT UND FITNESS @

72016 | BAD WUNNENBERG

Kombinierte Tiefenentspannung am Morgen
Kerstin Thiele, Entspannungskursleiterin der
Yoga Vidya Gesundheitsberater*innen

Wer entspannt in den Tag startet und sich selbst
und das eigene Wohlbefinden erst einmal in den
Mittelpunkt stellt, kann den beginnenden Tag bes-
ser meistern, ist gelassener und zufriedener. Hier-
bei hilft die Tiefenentspannung. Sie hat den Vorteil,
dass sie suggestive, visuelle und kinasthetische
Elemente verbindet und daher fast jeden Menschen
Entspannung erfahren lasst. AuRerdem erlernen die
Teilnehmer*innen Kurzentspannungstechniken aus
verschiedenen Entspannungsverfahren (Bodyscan,
Fantasiereise, Progressive Muskelentspannung).
Lernziele der nachsten Wochen sind: Tiefenent-
spannungstechnik anwenden, regelmaRBige Kurz-
entspannungstechniken in den Alltag integrieren,
positive Lebenseinstellung in den Alltag bringen.
Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein oder zwei Kissen und ein warmes Ge-
trdnk mitbringen. Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.
Fr, 03.03.-31.03.2023, 08:30-09:30 Uhr

5x, 6,67 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

38,40 €

72017 | BUREN

Momente der Stille: Achtsamkeit und Entspannung
Petra Langner

In der Hektik des Alltags soll uns dieser Nachmittag
die Gelegenheit geben, aus der Geschdftigkeit des
Alltags auszusteigen, einmal innezuhalten und uns
selber Aufmerksamkeit zu schenken. Unsere innere
Mitte gibt uns Kraft, Lebendigkeit, Flexibilitat und Aus-
geglichenheit, um aktiv sein zu kdnnen. Mit Hilfe von
verschiedenen Atem-, Achtsamkeits- und Entspan-
nungslibungen, Fantasiereisen und Meditationen zu
sanfter Entspannungsmusik kommen wir heute zur
Ruhe. Wir lernen, unseren Korper auf sanfte Art zu
mobilisieren. Die Ubungen zeigen, wie kleine Ruhe-
pausen mitten im Alltag unsere innere und duBere
Balance wieder herstellen und unterstiitzen kénnen.
Kursleiterin Petra Langner verfligt unter anderem
tiber eine Qualifikation im Bereich Autogenes Training.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken,
eine Matte, eine Decke und ein Kissen zum bequemen
Liegen und ggf. Getrdnke mit.

Sa, 04.03.2023, 13:00-17:30 Uhr

1x, 6 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

28,00 € / ErmdRigung moglich

www.allesgehtgut.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Wir haben Einlagen
fiir jeden Schuh
und Schuhe
fiir jede Einlage.

Orthopddie-Schuhtechnik

‘ochencst/ Ecke Widukindstr. 50 - 33098 Paderborn
Tel. 05251-27668

VOSEN

...alles geht gut.
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Bodyscan zum Kennenlernen
Judith Kallerhoff

Bodyscan ist ein meditatives Entspannungsverfah-
ren, bei dem Sie Ihren Korper im Liegen gedanklich
.abtasten”. So lernen Sie nach und nach eine acht-
same Wahrnehmung lhres Korpers, indem Sie lhre
Gedanken auf einzelne Korperteile lenken und dort
verweilen. An einem Abend lernen Sie diese yogi-
sche Technik zur Stressbewaltigung kennen.
Dozentin Judith Kallerhoff verfiigt tiber eine Qualifi-
kation zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 14.03.2023, 18:30-19:15 Uhr

1%, 1 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

5,80 €

Foto: Sonja Langford auf Unsplash

72019 | SALZKOTTEN

Mach mehr aus deiner Zeit -

Entspannter durch gutes Zeitmanagement
Sarah Cevallos

Der Tag hat 24 Stunden und doch zu wenig... Kommt
lhnen das bekannt vor? Dann konnte Zeitmanage-
ment das Zauberwort sein. In diesem Workshop
lernen Sie verschiedene Methoden kennen, um lhre
Zeit besser einzuteilen. Zusammen mit Stressma-
nagement-Trainerin Sarah Cevallos arbeiten Sie
lhre ,Zeitfresser” heraus. Mithilfe von Beispielen
aus dem Alltag lernen Sie dann, lhren Tagesablauf
strukturierter und somit entspannter zu gestalten.

i

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Der Workshop richtet sich an alle, die Schwierig-
keiten haben lhre Zeit einzuteilen, lhren Alltag zu
strukturieren und Aufgaben haufig aufschieben.
Am Ende des Workshops sind Sie in der Lage, per-
sonliche Zeitfresser langfristig zu erkennen und
abzuschalten. AuRerdem koénnen Sie entscheiden,
welche der alltaglichen Aufgaben Sie delegieren
und welche Sie besser alleine durchfiihren.

Sa, 18.03.2023, 12:00-15:00 Uhr

1x, &4 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraBe 56, Raum 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

Bewusstes Atmen: Ubungen fiir Gesundheit,
Entspannung und Wohlbefinden
Beate Dunkelberg

Atem ist die Kraftquelle deines Lebens. Wie eine
Wellenbewegung hebt und senkt sich der Korper,
damit der Atem auf ganz nattrliche Art und Wei-
se stromen kann. An vier Terminen wollen wir uns
daher ganz auf unseren Atem konzentrieren. Richte
langsam alle Sinne nach innen, um zu beobachten.
Wir erlernen Grundatmungsarten, einfache Atem-,
Yoga- und Entspannungsiibungen sowie speziel-
le Atmungstechniken. So wollen wir den Atem auf
tiefer Ebene reinigen um neuen Raum zu schaffen,
damit sich ein wachsendes Geftihl der Leichtigkeit
einstellen kann und wir neue Energie im Korper
entdecken konnen. Kursleiterin Beate Dunkelberg
verfiigt tiber eine Qualifikation zur Atemkursleiterin
der Yoga Vidya Gesundheitsberater*innen.

Bitte Yogamatte, Kissen, Decke und Getrdnk mitbringen.
Fr, 24.03.-28.04.2023, 18:30-19:30 Uhr

4x, 5,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

30,60 €

Achtsam wandern
Peter Pochowski

Taglich prasseln viele Reize auf uns ein. Dabei fallt
es oft schwer uns auf den Moment zu konzentrie-
ren. Bei der Achtsamkeitswanderung im Freien ist
unser Ziel, den ,Autopiloten” auszuschalten und
im Hier und Jetzt zu sein. Wir beginnen mit einigen
Lockerungs- und Atemibungen und stimmen uns



mental auf die gemeinsame Wanderung ein. Die
Tour ist etwa finf Kilometer lang und so auch fir
Anfanger*innen bestens geeignet. Begleitet von
Yogalehrer Peter Pochowski konnen Sie dabei die heil-
same Kraft der Natur mit allen Sinnen aufnehmen.
AuBerdem bekommen Sie ganz praktische, kleine
aber kraftvolle mentale Werkzeuge fiir den Alltag,
um das Gelernte im Leben auch umsetzen und in-
tegrieren zu konnen. Wir beenden die Wanderung
mit einem kurzen Erfahrungsaustausch. Studien
zeigen, dass eine regelmalige Achtsamkeitspraxis
unter anderem positive Effekte bei stressbezoge-
nen Erkrankungen haben kann.

Fiir die Wanderung bendtigen Sie wetterangepasste
Kleidung.

72021 | BUREN

Sa, 15.04.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt: Parkplatz Almeauen, Neuer Weg,
hinter Mauritiusgymnasium

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

13,70 € inkl. 19% USt.

72022 | SALZKOTTEN

Sa, 22.04.2023, 10:00-12:15 Uhr
1x, 3 UStd.

Treffpunkt: Parkplatz Salzerhalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
13,70 € inkl. 19% USt.

Sa, 29.04.2023, 10:00-12:15 Uhr

1%, 3 UStd.

Treffpunkt: Schneidweg 12, an der Yogapraxis
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

13,70 € inkl. 19% USt.

Foto: laurajuarez auf Pixabay

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

GESUNDHEIT UND FITNESS @

Wellness und Entspannung fiir die Seele
Petra Grol3e-Loheide, Entspannungspddagogin

Der Alltag konfrontiert uns taglich mit vielen ver-
schiedenen Aufgaben. Viele Reize umgeben uns
und viele Anspriiche werden an uns gerichtet.
Wo bleiben da unsere eigenen Bediirfnisse und
Anspriiche? Dieser entstandene Stress wirkt sich
oft negativ auf das eigene Wohlbefinden, die Arbeit
und die Familie aus. Konflikte entstehen und blei-
ben ungelost. Unzufrieden folgt man dennoch jeden
Tag seinen Aufgaben. Man schleppt sich von Tag zu
Tag. Ware es da nicht schon, Entspannungsfahigkeit
zu lernen? Ein Gefiihl von innerer Zufriedenheit und
Gelassenheit zu splren? In diesem Kurs erfahren
Sie, wie Sie dem Stress entgegenwirken konnen
und bekommen einen Einblick in Entspannungs-
techniken, um mit dem Stress besser umgehen zu
konnen. Sie erlernen Methoden und Techniken, die
Sie zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit fihren.
Sie bekommen einen Einblick in die Entspannung
mit der Progressiven Muskelentspannung und
dem Autogenen Training und konnen sich bei einer
Traumreise zuriick in die Kindheit wiinschen. Eine
kleine Klangschaleneinheit, Massagetechniken und
gute Gesprache runden das Programm ab. Einige
Stunden voller Entspannung und zum Relaxen
erwarten Sie.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o.d, Decke, dicke Socken, Getrdnk und Proviant

72024 | HOVELHOF

Sa, 29.04.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

24,30 € inkl. 19% USt.

72025 | HOVELHOF

Sa, 03.06.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

24,30 € inkl. 19% USt.
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

72026 | DELBRUCK

Kurz und kompakt: Entspannungsiibungen
fiir den Alltag

Sarah Cevallos

In diesem Workshop lernen Sie mit Stressma-
nagement-Trainerin Sarah Cevallos verschiedene
Entspannungsmethoden kennen. Wir werfen ge-
meinsam einen Blick auf bewahrte Methoden wie
die Progressive Muskelentspannung und das Au-
togene Training und probieren diese in der Praxis
aus. AuBBerdem erlernen Sie verschiedene einfach
anzuwendende Atemmethoden. Im zweiten Teil
des Workshops finden wir heraus, wie Sie Entspan-
nungsmethoden in lhren Alltag und in das Berufs-
leben integrieren konnen und welche langfristigen
Vorteile diese mit sich bringen. Wir schauen uns
ebenfalls korperliche und psychische Aspekte von
Entspannungstechniken an. Dieser Workshop rich-
tet sich an alle, die keine oder nur wenig Erfahrung
mit Entspannungsmethoden haben und diese ken-
nenlernen mochten.

Bitte bringen Sie eine Isomatte, ein Kissen, eine Decke,
warme Socken und alles, was Sie zum Wohlfiihlen
brauchen, mit.

Do, 04.05.2023, 17:30-20:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbriick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

72027 | BAD WUNNENBERG
Stressbewadltigung, aber wie?

Judith Zeisberg, Entspannungs- und Achtsamkeits-
trainerin, Stressberaterin

Stress wahrnehmen und verstehen. In diesem
Workshop lernen Sie, mit Stress umzugehen und
diesem entgegenzuwirken. Zusatzlich werden kur-
ze und schnelle Entspannungstechniken vermittelt.
Sie kdnnen viele Ubungen und positive Gedanke-
nimpulse fiir hren Alltag mitnehmen. Ein Kurs nicht
nur flr Personen mit korperlichen Beschwerden
wie Rickenschmerzen, Verspannungen, Erschop-
fungssymptomen, Migrane, Schlafproblemen, son-
dern auch einfach vorbeugend.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Mat-
te, eine Decke, ein Kissen, Schreibutensilien und ggf.
Getrdnke mitbringen.

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Sa, 06.05.2023, 10:00-12:00 Uhr
1x, 2,67 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
10,20 €

72028 | SALZKOTTEN

Encaustic - Malen mit heiBem Wachs: Stressbewal-
tigung durch Kreativitat, Farben und Entspannung
Irene Urich, Entspannungspadagogin

Mit Hilfe der Maltechnik ,Encaustic” und vielen Ent-
spannungsiibungen lassen wir Beruf, Alltag und
Stress hinter uns, um unsere Ressourcen, Kraft und
Energie neu aufzutanken! Trauen Sie sich, Entspan-
nung und Kreativitat fiir sich neu zu entdecken. Hin-
ter dem Namen ,Encaustic” verbirgt sich eine Gber
3.000 Jahre alte Technik, bei der in Wachs gebundene
Farbpigmente heifl3 auf einen Maluntergrund aufge-
tragen werden. Im Kurs bringen Sie die Wachsfarben
mit einem Maleisen auf Encaustic-Papier. Mithilfe
verschiedener Utensilien konnen Sie nach Her-
zenslust ausprobieren, experimentieren und kreativ
gestalten. Dabei entstehen wunderschéne und ein-
zigartige Bilder. Entspannungspadagogin Irene Urich
verfuigt Uber eine Zusatzqualifikation in der Stress-
bewaltigung durch Kunsttherapie.

Bitte bringen Sie ein altes Hemd und eine alte Tischde-
cke oder Zeitungen mit. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
oder kiinstlerische Fahigkeiten nétig. Fiir im Kurs ver-
wendete Materialien und Gerdte ist eine Nutzungspau-
schale in Hohe von 15,00 € direkt an die Dozentin zu
entrichten.

Fr, 26.05.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

27,40 € inkl. 19% USt.

72029 | SALZKOTTEN

Entspannter im Alltag durch Atmung, Klangschale
und Klangmassage

Irene Urich, Entspannungspddagogin

Probieren Sie in diesem Kurs neue Wege aus, durch
Atmung, sanfte Klange und Vibrationen der Klang-
schale in lhre eigene Tiefenentspannung zu kom-
men. Auf diese Weise erlernen Sie, lhren Alltags- und
Arbeitsbelastungen gelassener entgegen zu treten,
indem Sie neue Korperwahrnehmungsiibungen mit



GESUNDHEIT UND FITNESS @

der Atmung und Klangschale einbauen. So starken
Sie lhre Selbstwahrnehmung und kommen leichter
in Ihrer Mitte an. Auf diese Weise werden Sie in die
Lage versetzt, Stress abzubauen sowie korperliche
und seelische Blockaden zu losen. Sie lernen, sich
selbst eine Klangmassage mit einer Klangschale zu
geben und der Kurs befahigt Sie auf diese Weise zur
eigenen Gesundheitspravention. Entspannungs-
padagogin Irene Urich verfligt tiber Zusatzqualifika-
tionen in der Anwendung von Klangschalen.

Im Seminar stehen Klangschalen zur Verfiigung. Dafiir
fallen 6,00 € Nutzungspauschale an, die direkt an die
Dozentin zu entrichten sind. Bitte eine Isomatte, ein
kleines Kissen, eine Decke, wdrmende Socken, beque-
me Kleidung und ein Getrdnk mitbringen. Eine eigene
hochwertige Klangschale kann auf Wunsch im Kurs
erworben werden.

Fr, 09.06.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Haus Hederhtipfer, Zur Schanze 5, Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

23,00 €

Foto: Magic Bowls auf Unsplash

Fantasiereisen mit Klangschalen und Stimmga-
beln (fiir Erwachsene)

Marion Welschof

Lassen Sie sich bezaubern von den Klangen der
Klangschalen und Stimmgabeln mit einer Fantasie-
reise, die Sie abschalten lasst vom Alltag und den

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Problemen. Sie kommen in eine tiefe Entspannung
und selbst das Traumen in der Fantasiereise holt
sie aus dem Alltag raus. Bilder, Symboliken, Gefiih-
le und Gedanken werden mit Fantasiereisen ver-
knipft. Sie kommen in Kontakt mit sich selbst und
konnen durch die auftauchenden Gefiihle und Bilder
neue Sichtweisen erschlieBen. Sie erfahren eine tie-
fe Entspannung auch durch die Klange der Klang-
schalen und Stimmgabeln. Das Nervensystem, die
Muskulatur entspannt sich. Sie werden ruhiger und
gelassener. Es werden alle Sinne angesprochen:
Horen, Sehen, Schmecken, Fihlen, Riechen. Genie-
Ren Sie die Ruhepause in Ihrem Alltag.

72030 | HOVELHOF

Mi, 22.02.-22.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
5x, 6,67 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 9

25,50 €

72031 | HOVELHOF

Mi, 19.04.-17.05.2023, 18:00-19:00 Uhr
5x, 6,67 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 9

25,50 €

Fantasie- und Traumreise
Judith Kallerhoff

Die Fantasie- und Traumreise zahlt zu den ima-
ginativen Entspannungsverfahren. Mithilfe der
vorgetragenen Geschichte, die verschiedene Ent-
spannungselemente enthdlt, werden Sie in eine Art
meditativen Zustand gefiihrt. Es ist eine Reise nach
Linnen”. Fantasiereisen konnen nicht nur die Fanta-
sie anregen, sondern je nach Wahl der Geschichte
auch zu Kreativitat verhelfen, das innere Gleich-
gewicht wiederherstellen und Stress abbauen. Die
Dozentin verfiigt (ber eine Qualifikation zur Ent-
spannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung warme Socken, Decke, Matte, Kis-
sen, Papier und Malstifte und etwas zu trinken mitbringen.
Di, 18.04.2023, 18:30-19:30 Uhr

1%, 1,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

7,70 €
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Foto: Miguel Bautista auf Unsplash

Mantra-Singen fiir alle
Marike Gotze

Mantras sind kurze, sich wiederholende Texte, die
alleine oder in der Gruppe gesungen werden kon-
nen. Die Gesange kommen aus der Yoga-Tradition
und basieren auf hinduistischen und buddhistischen
Texten. Durch mehrfache Wiederholungen pragt sich
die Melodie der Mantras beim Singen schnell ein. So
ist es auch fiir Gesangseinsteiger*innen leicht mitzu-
machen. In diesem Workshop werden wir uns ohne
Leistungsanspruch der Freude am Singen widmen.
Yogalehrerin Marike Gotze lasst leichte Lockerungs-,
Atem- und Toniibungen einflieRen, um dich einzu-
laden, deine Stimme klingen zu lassen. Laut einer
Studie der Universitat Gothenburg hat das Singen im
Chor positive gesundheitliche Effekte, weil das Ein-
und Ausatmen kontrolliert und so auch die Herzfre-
quenz beeinflusst wird. Andere Studien weisen dem
Singen auch eine entspannende Wirkung nach.

Du brauchst keinerlei Vorkenntnisse oder Gesangser-
fahrung mitzubringen, nur ein bisschen Neugier und
Mut dich auszuprobieren. Falls vorhanden, kannst Du
gerne Musikinstrumente (z.B. Rasseln, Trommeln, Gitar-
ren) mitbringen.

72033 | SALZKOTTEN

Do, 09.03.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

9,10 € inkl. 19% USt.

72034 | BUREN

Do, 11.05.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

9,10 € inkl. 19% USt.

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

AUTOGENES TRAINING

72101 | DELBRUCK
Autogenes Training nach Schultz
Sarah Cevallos

Das Autogene Training nach Schultz ist eine Ent-
spannungsmethode, die darauf abzielt, psychische
Anspannungen zu l6sen. Durch die sog. Autosug-
gestion wird eine tiefe Entspannung erzielt. Sympto-
me wie Stress, Unruhe/Nervositat, Schlafstorungen,
Herz-Kreislauf-Beschwerden, (stressbedingte)
Magen-Darm-Beschwerden oder Kopfschmerzen wer-
den gelindert. Nach Abschluss des Kurses konnen Sie
das Autogene Training selbststandig anwenden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o.d, Decke, dicke Socken

Fr, 24.03.-05.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

5x%, 10 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,

Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

38,30 € / ErmédRigung moglich

Autogenes Training zum Kennenlernen
Judith Kallerhoff

Autogenes Training ist eine Selbstentspannungs-
methode. Nicht nur in stressigen Lebensphasen
ist es eine gute Moglichkeit, um Korper und Geist
in Einklang zu bringen. An einem Abend lernen
Sie die Entspannungstechnik kennen und konnen
anschlieRend entscheiden, ob Sie diese in einem
Kurs vertiefen mochten. Dozentin Judith Kallerhoff
verfligt Uber eine Qualifikation zur Entspannungs-
kursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 25.04.2023, 18:30-19:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\/HS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

5,80 €
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Autogenes Training
Judith Kallerhoff

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode,
die auf bewusster Konzentration auf den eigenen
Kérper aufbaut. Durch stufenweise Ubungen leiten
Sie sich selbst dazu an, einen Zustand korperlicher
und seelischer Balance, Ruhe und Entspannung
zu erreichen. Dabei werden vegetative Vorgange
im Korper aktiviert. Viele Organe, wie z. B. Magen,
Darm und Herz, die nicht vom vegetativen Nerven-
system gesteuert werden, konnen so ins Gleich-
gewicht kommen. Bei regelmaBigem Uben kann
Autogenes Training zu mehr Ruhe und Gelassenheit
fiihren und Kérper und Seele vitalisieren. Die kor-
perlichen Abwehrkrafte und die Konzentration kon-
nen gesteigert und Nervositat abgebaut werden.
Autogenes Training ist ein Weg zur konzentrativen
Selbstentspannung. Die Dozentin verfiigt (iber eine
Qualifikation zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 02.05.-23.05.2023, 18:30-19:15 Uhr

4x, 4 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

23,10 €

YOGA

72201 | BAD WUNNENBERG

Korper - Yoga - Fantasie-Workshop

Dunja Ring

Dieser Workshop richtet sich an alle, die Lust ha-
ben ihren Korper zu splren oder zu entdecken. Es
erwarten sie Atem- und Wahrnehmungstibungen
sowie Korpertibungen des Yoga. Zum Abschluss be-
geben wir uns mit unserer Fantasie auf eine Reise.
Bitte Yoga- oder Gymnastikmatte, Kissen, Decke und
warme Socken mitbringen.

Mo, 30.01.2023, 12:30-14:00 Uhr

1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

7,70 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Yoga - Weg zur Harmonie
Bernd Schulte

Yoga ist eine uralte, aus Indien stammende
Lebensweisheit, die auf dem Zusammenspiel von
Korper, Geist und Seele beruht. Studien legen nahe,
dass Yoga eine stressmindernde Wirkung hat und
unter anderem die Schlafqualitat verbessern und
den Blutdruck senken kann. Neben Korperiibungen
sollen in diesem Kurs auch Entspannungs-, Atem-,
Konzentrations- und Meditationstibungen erlernt
werden. Dozent Bernd Schulte ist ausgebildeter
Sportlehrer.

Mitzubringen sind eine Yogamatte (Decke), ein festes
Kissen (Meditationskissen) und lockere Kleidung.

72202 | BUREN

Mo, 30.01.-12.06.2023, 18:45-20:15 Uhr
15x, 30 UStd.

Turnhalle, Josefschule, Eingang KleffnerstraBe
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

86,40 € / ErmaRigung moglich

72203 | BUREN

Mo, 30.01.-12.06.2023, 20:15-21:45 Uhr
15x, 30 UStd.

Turnhalle, Josefschule, Eingang KleffnerstraRBe
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

86,40 € / ErmaRigung moglich

Foto: fizkes auf iStock
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Yoga

Marike Gotze

Yoga ist eine indische Lehre, die Uber Korper-,
Atem- und Meditationsiibungen zu mehr Wohl-
befinden verhilft. In diesem Kurs lernst Du den
Sonnengruf, eine beliebte Abfolge von Korperhal-
tungen zum Aufwdrmen, sowie einige Grundstel-
lungen des Yoga kennen, so dass Du auch zu Hause
weiterliben kannst. Wir tasten uns auch langsam
an fortgeschrittenere Asanas (Korperhaltungen)
heran. Dabei wird es zu den schwierigen Ubun-
gen Variationen geben, damit Du alles mitmachen
kannst. Durch die Ubungen verbessert sich deine
Korperwahrnehmung, Du wirst beweglicher und
baust Kraft auf. Eine regelmaRige Yoga-Praxis kann
unter anderem zu einem niedrigeren Blutdruck oder
Pulsfrequenz beitragen und fordert eine gelenk-
schonende Haltung. Im Kurs werden auBerdem
Atemtechniken und kurze Meditationen eingefihrt.
Hierdurch kannst Du Entspannung und mehr Aus-
geglichenheit in deinen Alltag bringen. Ein besonde-
rer Fokus dieses Kurses liegt auf Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge. Dozentin Marike Gotze ist ausgebil-
dete Yogalehrerin (BYV) und Thai Yoga Masseurin.
Bitte bringt bequeme Kleidung, eine Yoga- oder Gym-
nastikmatte, eine Decke und ein Handtuch mit und falls
vorhanden ein Meditationskissen.

72204 | BUREN

Di, 31.01.-21.03.2023, 18:30-20:00 Uhr
8x, 16 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

63,80 € / ErmaRigung moglich

72205 | BUREN

Di, 02.05.-13.06.2023, 18:30-20:00 Uhr
7x, 14 UStd.

Ev. Fam.Zentr. Emmaus, Bahnhofstr. 42,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

56,10 € / ErmaRigung moglich

Kundalini Yoga

Birgit Preul3, Yoga- und Entspannungspddagogin
Kundalini Yoga versteht sich als Yoga des Bewusst-
seins. Es ist eine ganzheitliche Methode der
Korper- und Energiearbeit, die es ermoglicht, das
volle menschliche Potenzial kennenzulernen und zu

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

leben. Im Verstandnis des Yoga sind Korper, Geist
und Seele verschiedene Ebenen des Seins, die un-
tereinander im engen Zusammenhang stehen und
sich gegenseitig beeinflussen. Die Energiepunkte
und Bahnen regulieren nicht nur korperliche Funk-
tionen, sondern gleichzeitig auch bestimmte
Bewusstseinszustande. Yoga und Meditation wirken
deshalb nicht nur auf den Korper, sondern auf alle
Bereiche des Seins, die psychisch-geistige Ebene
eingeschlossen. Im praktischen Leben bedeutet
Yoga, dass wir den Weg zur Selbsterkenntnis und
Selbstverwirklichung beschreiten.

Bitte bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, kleines
Kissen zum Sitzen (Yogakissen) und ein Getrdnk mit-
bringen. Ftir den Kurs wird der Seiteneingang des Ge-
bdudes vom Amtsgericht aus benutzt.

72206 | DELBRUCK

Di, 31.01.-21.03.2023, 19:45-21:15 Uhr
8x, 16 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 12

61,30 € / ErmaRigung moglich

72207 | DELBRUCK

Di, 18.04.-13.06.2023, 19:45-21:15 Uhr
8x, 16 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 12

61,30 € / ErmaRigung moglich

Foto: Sarajobling auf Pixabay

Yoga

Mithilfe von Yoga lernen wir unseren Korper besser
kennen. Durch Ubungen und Korperhaltungen wer-
den wir uns des eigenen Korpers bewusst, befrei-
en unseren Atem und gewinnen die Kontrolle tber
unsere Geflihle und Emotionen. Bei regelmaliger
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Praxis zeigen Studien positive Wirkungen von Yoga,
insbesondere bei chronischen Schmerzen, Blut-
hochdruck und Depressionen. Als zertifizierte
Yoga-Instruktorinnen streben die Dozentinnen in ih-
ren Kursen fiir sich und ihre Teilnehmer*innen eine
vollendete Zufriedenheit an, um jeden Tag gliicklich
und entspannt beginnen oder ausklingen zu lassen.
Yogaist flir jedes Geschlecht, jede Altersgruppe und
jedes Fitnessniveau geeignet.

Bitte bequeme Kleidung, eine rutschfeste Unterlage,
eine Decke, ein kleines Kissen und ein Handtuch mit-
bringen.

72208 | SALZKOTTEN
Martina Kempener-Schulte

Mi, 01.02.-29.03.2023, 08:45-10:15 Uhr

9x, 18 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

51,90 € / ErmédRigung moglich

72209 | SALZKOTTEN
Martina Kempener-Schulte

Mi, 19.04.-07.06.2023, 08:45-10:15 Uhr

8x, 16 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

46,10 € / ErmaRigung moglich

72210 | SALZKOTTEN
Martina Kempener-Schulte

Mi, 01.02.-29.03.2023, 10:30-12:00 Uhr

9x, 18 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

51,90 € / ErmdRigung moglich

72211 | SALZKOTTEN
Martina Kempener-Schulte

Mi, 19.04.-07.06.2023, 10:30-12:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

46,10 € / ErmaRigung moglich

72212 | SALZKOTTEN
Tatjana Schulte

Mi, 01.02.-29.03.2023, 09:00-10:30 Uhr
9x, 18 UStd.

Sporthalle Mantinghausen, Sudhager Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 11

44,00 € / ErmaRigung moglich

72213 | SALZKOTTEN
Tatjana Schulte

Mi, 01.02.-29.03.2023, 10:30-12:00 Uhr
9x, 18 UStd.

Sporthalle Mantinghausen, Sudhager Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 11

44,00 € / ErmaRigung moglich

Stuhl-Yoga fiir Senior*innen und Menschen

mit eingeschrankter Beweglichkeit

Dunja Ring

Diese Form des Yoga ist etwas langsamer. Die
Ubungen sind sanft und belasten die Gelenke
weniger. Der Stuhl dient als Sitz- und Stiitzgelegenheit
und als grol3e Hilfe bei Gleichgewichtsstorungen.
Wir bewegen uns auf unterschiedliche Weise auf
dem Stuhl sitzend oder am Stuhl stehend und ver-
suchen ein Korperbewusstsein zu entwickeln und
wahrzunehmen sowie die Korperhaltung zu ver-
bessern. Die verschiedenen Ubungen wirken sich
positiv auf die Durchblutung aus. Die Muskelgrup-
pen werden sanft aktiviert. Dies fordert die allge-
meine Kraft.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

72214 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.02.-29.03.2023, 10:30-11:30 Uhr
9x, 12 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

72215 | BAD WUNNENBERG

Mi, 19.04.-31.05.2023, 10:30-11:30 Uhr
7x, 9,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

35,80 € / ErmdRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: Conscious Design auf Unsplash

Sanftes Yoga und mehr ...

Dunja Ring

Lernen Sie sanft und behutsam sich Aufmerksam-
keit und Achtsamkeit zu schenken. Nicht jeder Tag
ist gleich... Schritt fiir Schritt durch eine Kombina-
tion aus Atemtechnik, Korperarbeit und Ruhe kon-
nen sich Verspannungen losen. Vielleicht erleben
wir gemeinsam, dass Gllick und Gelassenheit im
Kopf beginnen.

Bitte Yoga- oder Gymnastikmatte, Kissen, Decke und
warme Socken mitbringen.

72216 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.02.-29.03.2023, 12:30-13:15 Uhr
9x, 9 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

34,50 € / ErmaRigung moglich

72217 | BAD WUNNENBERG

Mi, 19.04.-31.05.2023, 12:30-13:15 Uhr
7x, 7 UStd.

KuGA Bad Winnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,80 € / ErmaRigung moglich

Yoga fiir alle
Peter Pochowski

Yoga hat nachgewiesenermaBen positive Aus-
wirkungen, unter anderem auf das Herz-Kreis-
lauf-System, das Gehirn und das Immunsystem.
Mit einem erfahrenen Yogalehrer lernst Du in die-
sem Kurs durch Yoga im Einklang mit Dir selbst zu
sein. Bei den Yogalibungen geht es nicht darum,

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

besondere Korperstellungen einzunehmen: Das Wich-
tigste ist, diese bewusst und achtsam auszufihren.
So fordert die regelmaRige Praxis das Korpergefiihl
und tragt zu einem bewussteren Leben voller Ener-
gie bei.

Bitte eine Yogamatte, eine Decke und lockere Kleidung
mitbringen.

Mo, 06.02.-27.03.2023, 09:00-10:00 Uhr

7x, 9,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

35,70 € / ErmdRigung moglich

Yoga fiir alle liber 60
Peter Pochowski

Yoga hat nachgewiesenermal3en positive Auswir-
kungen, unter anderem auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, das Gehirn und das Immunsystem. Mit einem
erfahrenen Yogalehrer lernst Du in diesem Kurs
durch Yoga im Einklang mit Dir selbst zu sein. Un-
abhangig vom Alter kann hier jede*r Yoga nach
seinen individuellen kérperlichen Voraussetzungen
praktizieren. Bei den Yogatibungen geht es nicht
darum, besondere Korperstellungen einzunehmen:
Das Wichtigste ist, diese bewusst und achtsam
auszufiihren. Alle Ubungen finden im Stehen oder
Sitzen statt. So fordert die regelmaRige Praxis das
Korpergefiihl und tragt zu einem bewussteren Le-
ben voller Energie bei.

Bitte eine Yogamatte, eine Decke und lockere Kleidung
mitbringen.

Mo, 06.02.-27.03.2023, 10:15-11:15 Uhr

7x, 9,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

35,70 € / ErmdRigung moglich

Hatha Yoga
Helmut Konrad

Hatha Yoga ist durch die Elemente Entspannung,
Atmung, Korperhaltungen (Asanas) und Bewegun-
gen gekennzeichnet. Die Teilnehmer*innen wer-
den von einem ausgebildeten und erfahrenen
Yoga-Lehrer durch die Entspannungstibungen gefiihrt
und erlernen verschiedene Atemtechniken sowie
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die korrekte Ausflihrung der einfachen Korperhal-
tungen und Bewegungen. Alle Ubungen kdnnen in
der Folge von den Teilnehmer*innen auch selbst-
standig zu Hause praktiziert werden. Bei regelma-
RBiger Durchfiihrung unterstitzen sie Korperhal-
tung, Muskelaufbau und Beweglichkeit. Das fihrt
zu mehr Gelassenheit, zu verbesserter Achtsamkeit
und korperlicher Ausgeglichenheit. Damit werden
die Grundlagen gelegt, den Anforderungen des All-
tags sowohl in beruflicher als auch privater Hinsicht
besser begegnen zu konnen.

Bitte bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, ein kleines
Kissen und warme Socken mitbringen. Yoga wird in der
Regel barful3 praktiziert.

72220 | SALZKOTTEN

Di, 07.02.-20.06.2023, 18:00-19:30 Uhr

Am 18.04. und 25.04.23 findet der Kurs nicht statt.
15x, 30 UStd.

Kindergarten Salzerkriimel (Haus 1),
Clara-Pfander-StralRe 17, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

114,90 € / ErmaRigung moglich

72221 | SALZKOTTEN
Di, 07.02.-20.06.2023, 19:45-21:15 Uhr

Am 18.04. und 25.04.23 findet der Kurs nicht statt.

15x, 30 UStd.

Kindergarten Sdlzerkriimel (Haus 1),
Clara-Pfander-StralRe 17, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

114,90 € / ErmaRigung moglich

72222 | SALZKOTTEN
Fr, 10.02.-02.06.2023, 09:00-10:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Terminen nicht statt:

17.02.,21.04., 28.04. und 19.05.

11x, 22 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 14

84,30 € / ErmaRigung moglich

MAMMOGRAPHIE

SCREENINGZENTRUM

PADERBORN

Telefon (0 52 51) 8 72 96 60
www.mammographiescreening.com

%
] s
¥
i I

. ',‘I ".\ ||

NN AN\ T A

-

RADIOLOGIE
AM THEATER

GEMEINSCHAFTSPRAXIS
FUR RADIOLOGIE

Telefon 05251/1055-0 | www.radiologie-am-theater.de

..ll j

ERNAHRUNG

NEUER Platz 4 | 33098 Paderborn

Rontgen | Sonographie | Mammographie / Tomosynthese
Mammasonographie | Computertomographie | Schmerztherapie

Kernspintomographie (MRT) | Mamma-MRT
Prostata-MRT | Kontrastmittelmammographie (CESM)

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: alvarez auf iStock

Fit und gelassen mit Power Vinyasa Yoga
Britt Arnold, Fitness- und Gesundheitstrainerin

Yoga ist die ideale Disziplin, um einerseits Entspan-
nung und andererseits grolRere Fitness zu errei-
chen. Erleben Sie, wie Ihnen die wohltuenden, sanf-
ten und doch sehr effektiven Yogatibungen helfen,
in stressigen Zeiten zu entspannen und gleichzeitig
mit Spal und Power fit und beweglich zu werden
und zu bleiben.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Yogamatte,
Decke, Sitzkissen und Wasser.

72223 | HOVELHOF

Mo, 13.02.-05.06.2023, 18:15-19:45 Uhr

12x, 24 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

69,10 € / ErmaRigung moglich

72224 | HOVELHOF

Mo, 13.02.-05.06.2023, 20:00-21:30 Uhr

12x, 24 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

69,10 € / ErmaRigung moglich

72225 | SALZKOTTEN
Mit Yoga in eine gute Balance
Martina Kempener-Schulte

Yoga hat auf jeden Bereich des Menschen Einfluss,
den physischen oder vitalen, den mentalen, den
emotionalen oder den spirituellen. Yoga-Ubungen
helfen dabei, den Blutfluss zu optimieren, die Hal-
tung gelenkschonend zu verbessern und begtins-
tigen den Stressabbau. Die Teilnehmenden des

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Kurses lernen, alles loszulassen, was nicht guttut.
Die Ubungen verschiedenster Atemtechniken und
die Begleitung durch Klangschalen fiihren zu einer
Harmonisierung von Korper, Geist und Emotionen
und bringen all diese Elemente in eine gute Balance.
Kursleiterin Martina Kempener-Schulte ist eine in
Indien ausgebildete und zertifizierte Yoga-Lehrerin.
Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger*innen. Bitte beque-
me Kleidung sowie eine Yoga-Matte, eine Decke, ein
kleines Kopfkissen und dicke Socken mitbringen.

Sa, 25.02.-06.05.2023, 15:00-16:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Kindergarten Sdlzerkriimel (Haus 1),
Clara-Pfander-StralRe 17, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

76,60 € / ErmdRigung moglich

Online-Kurs: ,Der friihe Vogel..."- Yoga
Riina Koskinen

In diesem Morgen-Yoga Online-Seminar erlernen Sie
verschiedene Techniken, den Korper aufzuwecken
und fit fiir den Tag zu machen. Die Techniken konnen
helfen, mit mehr Energie, klarem Kopf und Vitalitatin
den Tag zu starten. Wir iben u.a. Sonnengriif3e,
verschiedene  Asanas  (Yogahaltungen)  und
Pranayama (Atemiibungen). Eine regelmaRige Morgen-

Yoga-Routine hat viele Vorteile: Man fihlt sich nicht
nur korperlich fitter und beweglicher, sondern geht
auch konzentriert, frisch und munter durch den Tag.
Mit Yoga am Morgen wird der Kreislauf und die Ver-
dauung in Schwung gebracht, die verspannten Glie-
der gedehnt und der Geist allmahlich aufgeweckt.
Der Kurs ist fur jeden mit normaler Fitness geeignet;
es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

72226 | ONLINE

Di, 31.01.-14.03.2023, 07:30-08:45 Uhr
7x, 12 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10
Anmeldeschluss: Mo, 30.01.2023

56,30 €



GESUNDHEIT UND FITNESS @

72227 | ONLINE

Di, 18.04.-20.06.2023, 07:30-08:45 Uhr

Der Kurs findetam 16.05., 23.05. und 30.05. nicht statt.
7%, 12 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

Anmeldeschluss: Mo, 17.04.2023

56,30 €

Foto: Windows auf Unsplash

72228 | ONLINE
Gesichtsyoga
Hedi Cazacu

Stress kann zu einer verspannten Kiefermuskula-
tur oder zum ndchtlichen Zahneknirschen fihren.
Gribelei grabt mit der Zeit tiefe Falten zwischen die
Augenbrauen. Midigkeit und Erschépfung lassen die
Augenlider traurig hangen. Gesichtsyoga trainiert die
unter der Haut liegenden Muskeln des Gesichts. In
diesem online-gestiitzten Kurs erlernen Sie unter
anderem Massagetechniken fiir Gesicht und Kiefer,
Entspannungstechniken im Liegen sowie einfache
Korperiibungen, um Schultern, Hals und Nacken zu
entspannen. Nach diesen Ubungen fiihlen Sie sich
erfrischt und entspannt. Anspannungen, die sich
haufig auch in unserem Gesicht sammeln, kdnnen
sich auflosen. Eine Studie der Northwestern Univer-
sity (USA, 2018) legt nahe, dass Gesichtsmuskeltrai-
ning einen positiven Effekt auf das Muskelwachstum
im Gesicht hat. Das vergroRerte Gesichtsvolumen
kann altersbedingten Veranderungen wie Fettver-
lust oder schlaffer Haut entgegenwirken. Die Kurs-
leiterin ist ausgebildete Yogalehrerin.

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. Bitte legen Sie
sich ein Sitzkissen, eine Yogamatte, bequeme Kleidung
und eine Decke bereit.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Do, 02.02.-30.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20
Anmeldeschluss: Mi, 01.02.2023

47,00 €

QIGONG

72301 | DELBRUCK

Qi Gong

Sabine Merschjohann

Qi Gong ist eine Jahrtausende alte Bewegungsform
aus der traditionellen chinesischen Medizin und
bedeutet ibersetzt so viel wie ,Arbeit mit der Lebens-
energie”. Die einfachen Techniken des Qi Gong weisen
einen Weg zu mehr innerer Balance, Widerstands-
kraft und Zufriedenheit. Ubungen aus dem Qi Gong
harmonisieren den Kreislauf und vertiefen den Atem.
Sie dehnen und krdftigen den Korper, machen die
Muskeln geschmeidig und haben eine wohltuende
Wirkung auf Gelenke, Wirbelsaule und das Hormon-
system. Die hinter diesen Kiinsten stehende Philo-
sophie betont Sanftheit, Nattrlichkeit und Harmonie.
Damit wirkt der Kurs effektiv beruflichen und alltag-
lichen korperlichen Belastungen entgegen.

Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und evtl. ein Ge-
trank mitbringen. Eingang zur Turnhalle iiber den hinte-
ren Eingang im Garten (iber die Brticke.

Do, 02.02.-27.04.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

115,00 € / ErmaRigung moglich

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Qi-Go Flex: Zuriick zur Beweglichkeit mit Qi-Go
Helmut Konrad

Qi-Go Flex besteht aus speziell ausgesuchten Be-
wegungen aus dem Daoyin Yangsheng Gong, um
die Korpergelenke durch gezieltes Dehnen, Strecken
und Bewegen zu mobilisieren. Die Ubungen sind an
unsere westlichen Bedrfnisse angepasst und auch
im Sinne der modernen Sportmedizin hervorragend
geeignet die Mobilitat schonend zu verbessern. Die
Ubungsreihe umfasst fiinfzehn Ubungen, wobei
am Anfang und am Ende Entspannungs- und Kon-
zentrationslibungen stehen. In diesem Lehrgang
erlernen wir unter Anleitung eines erfahrenen Qi-
gong- und Taiji-Lehrers die korrekte Ausflihrung
der Bewegungen und praktizieren sie gemeinsam.
Bitte bequeme Kleidung und Turnschuhe tragen.
Do, 09.02.-01.06.2023, 10:00-11:00 Uhr

Der Kurs findet am 20. und 27. April nicht statt.
10x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

53,60 € / ErmaRigung moglich

TAI CHI

72401 | DELBRUCK
Taijiquan / Tai Chi
Sabine Merschjohann

Auf sanfte Art den Korper in Bewegung bringen, den
Geist beruhigen. In unserer schnelllebigen Zeit ist es
immer wichtiger geworden, Wege des Ausgleichs zu
finden, den Alltag fiir eine gewisse Zeit zu vergessen,
die innere und dulRere Balance zu ermdglichen und zu
pflegen. Mithilfe der Bewegungsablaufe des Tai Chi ist
dies auf einfache Weise mdglich. In der traditionellen
chinesischen Medizin hat sich diese Methode be-
wahrt, wurde Uber Jahrhunderte praktiziert und ver-
feinert. Durch die langsamen in Achtsamkeit durch-
geflihrten Bewegungen wird auf natirliche Weise
Korper und Geist geschult. Dies fiihrt zu mehr Beweg-
lichkeit, Konzentrationsfahigkeit und Harmonie.

Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und evtl. ein Ge-
trink mitbringen. Eingang zur Turnhalle iiber den hinte-
ren Eingang im Garten Uber die Briicke.

Do, 02.02.-27.04.2023, 19:45-21:15 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, VValepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

115,00 € / ErmaRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

72402 | SALZKOTTEN
Taiji fiir Anfanger*innen
Helmut Konrad

Taiji ist urspriinglich eine alte aus China stammende
Kunst zur Selbstverteidigung. \Von der kampferischen
Komponente befreit ist sie heute eine Bewegungs-
kunst, die einen Ausgleich zum hektischen Alltag
bieten kann. Die unter Anleitung des ausgebildeten
Taiji-Kursleiters sanften und achtsam durchgefihr-
ten Bewegungen verhelfen dem Korper zu mehr
Beweglichkeit und dem Geist zu mehr Gelassenheit
sowie insgesamt zu innerem Wohlbefinden. In die-
sem Anfangerkurs erlernen die Teilnehmer*innen die
ersten einfachen Basisbewegungen und einfache
Bewegungsablaufe. Wiewohl hier erst der Anfang
gemacht wird, sind die Ablaufe in sich vollstandig, so
dass die Teilnehmer*innen in die Lage versetzt wer-
den, die Ubungen selbststandig in ihren Alltag zu in-
tegrieren. In einem Theorieteil werden Hintergrund-
informationen zur Methode, zu gesundheitlichen
Aspekten sowie zur Geschichte des Taiji vermittelt.
Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und etwas zu trin-
ken mitbringen.

Fr, 10.02.-02.06.2023, 10:45-11:45 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Terminen nicht statt:
17.02.,21.04., 28.04. und 19.05.

11x, 14,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23,

Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

56,20 € / ErmdRigung moglich

RUCKEN, WIRBELSAULE UND BECKENBODEN

Aktives Riickentraining am Vormittag
Petra GroSe-Loheide, Entspannungspddagogin

Fehlhaltungen im Alltag und Beruf und eine einseitig
beanspruchte Muskulatur fihren haufig zu Riicken-
schmerzen. Die Wirbelsdulengymnastik bietet Ihnen
ein umfangreiches Bewegungsprogramm, das lhrem
Ricken guttut und Beschwerden entgegenwirkt.
Schwerpunkt dieser Gymnastik ist ein riickenscho-
nendes Ganzkdrpertraining. Sie erlernen gymnasti-
sche Ubungen fiir den Ricken und die Wirbelsaule,
die je nach personlicher Voraussetzung, intensiver
oder einfacher ausgefiihrt werden kénnen. Dariiber
hinaus werden gymnastische Ubungen vermittelt,
mit denen Sie lhre Muskulatur in den Bereichen
Beine, Po, Bauch, Brust und Arme trainieren kon-
nen, da der Korper ganzheitlich zu betrachten ist,
um ein optimales Trainingsziel zu erreichen. Nach
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dem Aufwarmen werden Mobilisations- und Krafti-
gungsiibungen im Stehen, Sitzen und Liegen durch-
geflihrt - mit moglichst geringer Belastung fiir die
Wirbelsdule. Auch das Entspannen und Dehnen der
Muskeln und Bander ist ein wichtiger Bestandteil der
Wirbelsaulengymnastik und dient zum Ausklang des
Trainings. So kdnnen Verspannungen geldst werden.
Die vermittelten Ubungen dienen bei regelmal3iger
Anwendung dem Erhalt Ihrer Riickengesundheit.
Bitte eine Isomatte mitbringen.

72501 | HOVELHOF

Di, 31.01.-28.03.2023, 11:30-12:30 Uhr
9x, 12 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, vorderer Teil
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

34,60 € / ErmaRigung moglich

72502 | HOVELHOF

Di, 18.04.-20.06.2023, 11:30-12:30 Uhr
9x, 12 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, vorderer Teil
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

34,60 € / ErmdRigung moglich

Foto: Antonio_Diaz auf iStock

Riickentraining
Silvia Kramps, Sportwissenschaftlerin

Ein Ubungsprogramm, das sich schwerpunktmaRig
auf die Kraftigung der Muskulatur im Wirbelsaulen-
bereich und auf die Entlastung der Bandscheiben
konzentriert. Durch Dehnungs-, Anspannungs- und
Lockerungstibungen wird einseitigen Berufs- und
Alltagsbelastungen entgegengewirkt.

Mitzubringen sind eine Isomatte, ein kleines Handtuch
und ein Getrdnk. Das ,Gesundheitsforum Bad Wiinnen-
berg"” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg
und der VHS vor Ort.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

72503 | BAD WUNNENBERG

Di, 31.01.-28.03.2023, 17:00-18:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmaRigung moglich

72504 | BAD WUNNENBERG

Di, 18.04.-20.06.2023, 17:00-18:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jtrgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmdRigung moglich

72505 | BAD WUNNENBERG

Di, 31.01.-28.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jtrgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmédRigung moglich

72506 | BAD WUNNENBERG

Di, 18.04.-20.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmédRigung moglich

72507 | BAD WUNNENBERG

Di, 31.01.-28.03.2023, 19:00-20:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmdRigung moglich

72508 | BAD WUNNENBERG

Di, 18.04.-20.06.2023, 19:00-20:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

27,70 € / ErmdRigung moglich

72509 | BAD WUNNENBERG

Mi, 01.02.-29.03.2023, 09:00-10:00 Uhr
9x, 12 UStd.

KuGA Bad Winnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

27,70 € / ErmédRigung moglich

72510 | BAD WUNNENBERG

Mi, 19.04.-14.06.2023, 09:00-10:00 Uhr
9x, 12 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

27,70 € / ErmédRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Riickenfit
Angelika KoBmann

Der Kurs beinhaltet ein sanftes Training zur pra-
ventiven Stabilisierung der Riickenmuskulatur. Die
Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat des Rumpfes
werden verbessert und die Koordinationsfahig-
keit gefordert. Ubungen zur Kdrperwahrnehmung,
Haltungsschulung und  Entspannungsiibungen
runden das Programm ab. Dabei kommen verschie-
dene Gerate wie Dynair-Ballkissen®, Theraband,
etc. zum Einsatz. Die Kursleiterin ist Sportlehrerin
und verfugt u.a. lber eine Zusatzqualifikation als
DTB-RUckentrainerin.

Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet. Bitte bringen Sie
eine Isomatte und ein Handtuch mit.

Mi, 01.02.-29.03.2023, 18:00-18:45 Uhr

9x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

25,90 € / ErmaRigung moglich

Foto: LUNA ACTIVE FITNESS auf Unsplash

Riickenfit
Sarah Metz

Dieser Kurs bietet Ihnen ein vielseitiges Gymnastik-
programm zur Verbesserung der Riickenmuskulatur
und Stabilisierung der Wirbelsaule. Kombiniert wer-
den Ubungen aus den Bereichen Warm-up, Bewe-
gung und Entspannung. Alle Ubungen dienen der
Vorbeugung und dem Abbau von bestehenden
Riickenbeschwerden, die bei vielen Menschen in Beruf
und Alltag auftreten. Die Kursleiterin ist u. a. quali-
fizierte Personal Trainerin und Fitness Instructorin
und verflgt Uber eine B-Lizenz als Riickentrainerin.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Bitte eine Isomatte, ein kleines Handtuch und ein Ge-
trank mitbringen. Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

72513 | SALZKOTTEN

Do, 02.02.-27.04.2023, 09:00-10:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

38,40 € / ErmdRigung moglich

72514 | SALZKOTTEN

Do, 02.02.-27.04.2023, 17:30-18:30 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Kath. Pfarrheim Scharmede,
Hoppenhofstral3e, Saal

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

42,40 € / ErmaRigung moglich

72515 | SALZKOTTEN

Do, 02.02.-27.04.2023, 18:30-19:30 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Kath. Pfarrheim Scharmede,
Hoppenhofstral3e, Saal

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

42,40 € / ErmaRigung moglich

72516 | BAD WUNNENBERG
Riickenfit mit Pferd fiir Erwachsene
Cornelia Anders, Trainerassistentin im Reitsport

Der Umgang mit Pferden baut Stress ab und fordert
die Entspannung. Durch die Bewegung auf dem
Pferd werden Riicken-, Bauch- und Beckenmusku-
latur gekraftigt. Die Korperhaltung verbessert sich
und die Koordination wird geschult.

Der Kurs ist fiir Anfdnger*innen geeignet. Bitte Fahr-
radhelm, festes Schuhwerk und bequeme Kleidung
mitbringen. Max. Korpergewicht 80 kg. Eine Umlage
fiir Lehrpferde von 10,00 € wird direkt vor Ort von der
Dozentin erhoben.

Fr, 12.05.2023, 18:00-19:30 Uhr

Sa, 13.05.2023, 10:30-12:00 Uhr

So, 14.05.2023, 10:30-12:00 Uhr

3x, 6 UStd.

Reiterhof Cornelia Anders, Biirener Str. 47
Teilnehmerzahl: min. 3/ max. 4

44,00 € / ErmaRigung moglich



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Beckenboden-Gymnastik - meine innere Mitte
Petra GrolSe-Loheide, Entspannungspddagogin

Schwangerschaften, Korpergewicht und ein fort-
schreitendes Lebensalter sind Faktoren, die den
Beckenboden belasten und schwachen kénnen. Der
Beckenboden halt, stiitzt und schiitzt die inneren
Organe. Durch gezielte Ubungen kann einer Schwé-
chung des Beckenbodens und einer Senkung der
Organe im unteren Becken entgegengewirkt und das
Korpergefiihl positiv beeinflusst werden. Im Zentrum
des Kurses stehen gezielte Ubungen zur Stirkung
und Kraftigung des Beckenbodens sowie fiir krafti-
ge Bauchmuskeln und einen gesunden Riicken. Das
sanfte aber intensive Training stabilisiert die tief lie-
gende Muskulatur und tragt zu einer starken Korper-
mitte bei. Frauen jeden Alters sind angesprochen.
Bitte bequeme Kleidung, Unterlage fiir den Kopf, Iso-
matte, Decke, Sportschuhe, dicke Socken und Getrdnk
mitbringen.

72517 | HOVELHOF

Mi, 01.02.-29.03.2023, 11:00-12:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Kirchschule Hovelhof, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 9

45,90 € / ErmdRigung moglich

72518 | HOVELHOF

Mi, 19.04.-21.06.2023, 11:00-12:00 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Kirchschule Hovelhof, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 9

51,00 € / ErmdRigung moglich

72519 | HOVELHOF

Bitte Proviant mitbringen.

Sa, 13.05.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 9

20,40 €

GESUNDHEITSFORDERUNG DURCH BEWEGUNG

73001 | BUREN
Mach mit - bleib fit

Karl-Josef Mtiller

Die m__odernen Methoden der Gymnastik,
Circuit-Ubungen, Konditionsspiele sowie Krafttibun-

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

gen und Trimming 130 kénnen die Leistungsfahig-
keit der Muskeln und des Herz-Kreislauf-Systems
verbessern. Dieser Kurs gibt eine Einflhrung in
diese Ubungsformen. Die gymnastischen Ubungen
dienen unter anderem der gezielten Vorbereitung
auf einen bevorstehenden Skiurlaub.

Mo, 16.01.-08.05.2023, 19:30-20:15 Uhr

14x, 14 UStd.

Liebfrauengymnasium, Lindenstr. 15, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

58,60 € / ErmdRigung moglich

. 3
1g:é‘:"-

Foto: LightFieldStudios auf iStock

Bodyfit
Renate Ostwald, Sportwissenschaftlerin

Es wird ein ausgewogenes, ganzheitliches Korper-
training zu aktueller Musik angeboten. Dabei wer-
den die koordinativen und konditionellen Fahigkei-
ten verbessert. Abgerundet wird das Programm mit
einer Dehnungs- und Entspannungsphase.

Bitte eine Matte fiir die Bodentibungen mitbringen.

73002 | BAD WUNNENBERG

Fr, 13.01.-12.05.2023, 19:00-20:00 Uhr

16x, 21,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

49,00 € / ErmaRigung moglich

73003 | BAD WUNNENBERG

Di, 17.01.-06.06.2023, 17:30-18:30 Uhr
18x, 24 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

55,20 € / ErmdRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Bodyfit fiir Frauen
Angelika Friede

Es wird ein ausgewogenes, ganzheitliches Korper-
training zu aktueller Musik angeboten. Dabei wer-
den die koordinativen und konditionellen Fahigkei-
ten verbessert. Unter besonderer Berlicksichtigung
der Wirbelsaulen- und Gelenkstabilisierung wird die
Muskulatur des gesamten Korpers gezielt trainiert.
Abgerundet wird das Programm mit einer Deh-
nungs- und Entspannungsphase.

Bitte eine Decke (Fleece) zur Entspannungsphase mit-
bringen.

73004 | HOVELHOF

Mi, 25.01.-17.05.2023, 18:15-19:45 Uhr

15x, 30 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

69,00 € / ErmaRigung moglich

73005 | HOVELHOF

Mi, 25.01.-17.05.2023, 20:00-21:30 Uhr

15x, 30 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

69,00 € / ErmaRigung moglich

73006 | DELBRUCK
Bodyfit
Ute Becker

Dieser Kurs bietet ein ausgewogenes, ganzheitli-
ches Korpertraining mit Fokus auf die Pravention
an. Durch gezielte Ubungen wird die Muskulatur ge-
starkt, um gerade im Rickenbereich Beschwerden
vorzubeugen. Die Beweglichkeit wird verbessert
und die Koordination geschult. Am Ende des Kurses
sind die Teilnehmer*innen in der Lage die Ubungen
auch zuhause korrekt umzusetzen.

Bitte feste Schuhe und eine Matte fiir die Bodeniibun-
gen mitbringen.

Mo, 30.01.-19.06.2023, 19:00-20:00 Uhr

16x, 21,33 UStd.

Philipp-von-Haorde-Schule, Lippling,

Brakendiek 2, Aula

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

49,10 € / ErmdRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Bodyfit und Faszientraining fiir Frauen

Karin Ringkamp

Dieser Kurs fiir Anfanger*innen und Fortgeschrit-
tene beinhaltet ein komplettes Wohlifihl- und
Fitnessprogramm flir den ganzen Korper. Nach
einem Aufwarm- und Ausdauertraining (z. B.
Aerobic-Schritte) starten wir mit dem Theraband
(= verschiedene Kraftiibungen fiir den Oberkdrper,
Riicken, Bauch, Beine usw.). Mit der Faszienrolle 16~
sen wir die Verklebungen unserer Faszien und die
Entspannung kommt auch nicht zu kurz. Jeder kann
sein Tempo bzw. die Anzahl der Ubungen bestim-
men und so gestalten, dass man an seine Grenzen
kommt; es allen dabei aber auch gut geht - alles un-
ter Anleitung und Beobachtung. Die angegebenen
Ubungen kénnen somit auch zu Hause oder in der
Pause am Arbeitsplatz weiter angewendet werden.
Bitte feste Turnschuhe, Getrdnk, Isomatte und Thera-
band mitbringen. Riickfragen zu den Faszienrollen kén-
nen in der ersten Stunde gestellt werden.

73007 | DELBRUCK

Mi, 01.02.-03.05.2023, 18:00-19:00 Uhr
12x, 16 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum,
Anton-Pieper-Str. 14, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

36,80 € / ErmdRigung moglich

73008 | DELBRUCK

Mi, 10.05.-21.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
7%, 9,33 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum,
Anton-Pieper-5Str. 14, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

21,50 € / ErmdRigung moglich

Bauch, Beine, Po und Co.
Angelika KoBmann

Bekommen Sie Ihre Problemzonen in den Griff und
bringen Sie lhre Muskeln in Form! Der Kurs bietet
ein vielfdltiges Training im Kampf gegen die Pro-
blemzonen und fiir eine bessere Korperhaltung. Ver-
schiedene Gerate, wie zum Beispiel Tubes, Hanteln,
Dynair-Ballkissen® oder Redondo-Balle, kommen
hier unter Anleitung einer erfahrenen Sportlehrerin
zum Einsatz. Neben der Verbesserung der eigenen
Fitness werden auch das Herz-Kreislauf-System
trainiert, Muskeln aufgebaut und die Kérperwahr-
nehmung geschult.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und eine Isomatte mit.



Mi, 01.02.-03.05.2023, 08:00-09:00 Uhr
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

46,10 € / ErmaRigung moglich

Mi, 01.02.-03.05.2023, 10:15-11:15 Uhr
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

46,10 € / ErmdRigung moglich

Foto: Alexandra Tran auf Unsplash

73011 | DELBRUCK
Bodyfitness - Riickenfit
Silvia Gardarsson

Der Kurs beinhaltet die Forderung der Beweglich-
keit, Ausdauer sowie Koordination. Schwerpunkt-
maRig wird ein prdventives Programm fir den
Ricken angeboten. Die Rickenmuskulatur wird
durch gezielte Ubungen aufgebaut bzw. trainiert
und starkt somit den gesamten Halte- und Bewe-
gungsapparat. Am Ende des Kurses soll jede*r Teil-
nehmer*in in der Lage sein praventiv Ubungen fiir
den Ricken zu Hause und in der Pause am Arbeits-
platz durchzufiihren.

Bitte Isomatte mitbringen.

Mi, 01.02.-31.05.2023, 19:30-20:30 Uhr

16x, 21,33 UStd.

Gymnastikraum Grundschule Boke,
Landolinusplatz 9

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

49,10 € / ErmdRigung moglich

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

GESUNDHEIT UND FITNESS @

Step Aerobic + Straffung
Christine Lorenz-Schiene

In der Gruppe iben wir einfache Schrittkombinatio-
nen auf und um den Step ein. Durch das gleichma-
Rige Trainingsintervall (ber den ganzen Kurszeit-
raum findet eine optimale Fettverbrennung sowie
aktives Herz-Kreislauf-Training statt. Zusatzlich
werden viele Muskelgruppen beansprucht, vor
allem die Bein-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Auch
Koordination und Konzentrationsfahigkeit werden
bei der Step Aerobic gefordert. Der Kurs wird von
einer staatlich gepriften Sportlehrerin geleitet.

73012 | BUREN

Mi, 01.02.-29.03.2023, 17:30-18:30 Uhr

9x, 12 UStd.

Liebfrauengymnasium, Lindenstr. 15, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

46,00 €

73013 | BUREN

Mi, 19.04.-14.06.2023, 17:30-18:30 Uhr

9x, 12 UStd.

Liebfrauengymnasium, Lindenstr. 15, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

46,00 €

73014 | SALZKOTTEN
Bodyshaping. Effektives Ganzkorpertraining
Marlies Dunker

In diesem Kurs wird mit verschiedenen Hilfsmitteln
und Kleingeraten der ganze Korper im Ausdauer-
bereich trainiert. Durch Belastungen der einzelnen
Muskelgruppen wird die Muskelausdauer fir die
allgemeine Fitness gefordert. Kein Pumpen, kein Ge-
wichte reiBen; sondern kontrollierte Belastungen im
anaeroben Bereich fiir einen straffen und trainierten
Korper. Die Nutzung von Hilfsmitteln wird vor Ort be-
sprochen. Der Kurs wird von einer lizenzierten Fach-
trainerin fiir Rehabilitation durchgefiihrt.

Bitte bringen Sie ein Getrénk, Sportkleidung und -schuhe
sowie ein Handtuch mit.

Mi, 01.02.-05.04.2023, 20:00-21:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Sporthalle Mantinghausen, Sudhager Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

38,40 € / ErmdRigung moglich
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tun, ohne sich auszupowern? Dann sind Sie hier rich-
tig! Auf sanfte Art und Weise gelangen Sie zu mehr
Kraft und Beweglichkeit, denn wir wirken dem Bewe-
gungsmangel ganzheitlich entgegen. Dabei verbes-
sern Sie auch |hre Kérperhaltung und Ihr Korpergefihl.
Die Kursleiterin ist Sportlehrerin und verfiigt u.a. tiber
eine Zusatzqualifikation als Riickentrainerin.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und eine Isomatte mit.
Do, 02.02.-20.04.2023, 18:00-18:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Kleine Turnhalle Siid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

23,00 € / ErmaRigung moglich

73016 | BAD WUNNENBERG

Fiihrung iiber den BarfuBpfad Bad Wiinnenberg
fiir die ganze Familie

Michael Stute

Der Erlebnis-Barful3pfad bietet ein Kneipp-Erlebnis
der ganz besonderen Art. Schon Pfarrer Kneipp wuss-
te, dass das BarfuBlaufen das Herz-Kreislaufsystem
anregt, das \Venensystem fordert, die Abwehrkrafte
starkt und die natdrlichste Ful3reflexzonenmassage
ist, die es gibt. Der Start ist am Aatalhaus. Hier heil3t
es: ,Schuhe und Striimpfe aus”! Gonnen Sie lhren
FlilRen ein paar Minuten Freiheit und Sie werden se-
hen wie gut das tut! Auf einer Lange von etwa einem
Kilometer kann hautnah ein erfrischender Bachlauf,
warmender Rindenmulch, Sand, feine und grobe
Kiesel, matschiger Lehm oder einfach nur Rasen pur
- eben barful? - erlebt werden. Ein 36 Meter langer
Holzbohlensteg mitten durch eine Sumpflandschaft
bietet einen fantastischen Blick in das idyllische Aatal.
Die Uberquerung einer Hangebriicke iiber den Aabach
zum Lehmtretbecken und zurtick durch eine seilgesi-
cherte Furt ist nicht nur fir Kinder ein Hohepunkt. Die
quasi naturliche Fulreflexzonenmassage weckt alle
Sinne und Natur wird neu erlebt.

Bitte ein Handtuch mitbringen. Das ,,Gesundheitsforum
Bad Wiinnenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad
Wiinnenberg und der VHS vor Ort.

Sa, 13.05.2023, 14:00-15:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 15

8,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

73017 | BAD WUNNENBERG
Gesundheitstraining fiir die ganze Familie
Alexandra Déren

Erfahre kompakt zusammengefasst wie einfach es
ist dein Immunsystem zu starken. Es wird prakti-
sches Wissen vermittelt, welches du im Alltag an-
wenden kannst. Wir werden Kneipp ausprobieren
und ich werde die Wirkweise erklaren. Auch fiir
deine Familienmitglieder wird dein neues Wissen
schnell selbst erfahrbar sein.

Das , Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg” st eine Koope-
ration der Stadt Bad Wiinnenberg und der VHS vor Ort
Sa, 20.05.2023, 10:00-11:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Dozent*in werden!
Online bewerben unter
vhs-vor-ort.de



Auf «Silence» kann man ruhen, schlafen, arbeiten, faulenzen,
einfach loslassen und entspannen.
Besuchen Sie uns, und erleben Sie den einzigartigen Liege-Komfort vor Ort.
Sie werden angenehm Uberrascht sein!

()

CHRISIMANN

Internationales Wohnen

CHRISTMANN GmbH - Rietberger StraBe 9 - 33449 Langenberg - www.christmann.de

www.treca.com
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Sitzgymnastik (ab 65 Jahren)
Angelika KoBmann

Wir werden aktiv gegen Osteoporose und fiir mehr
Beweglichkeit und eine aufrechte Korperhaltung.
Sitzgymnastik ist ein Ubungsprogramm mit Musik
zur Kraftigung der Muskulatur und Verbesserung
der Koordinationsfahigkeit sowie Forderung der
Beweglichkeit und Dehnfahigkeit. Das Herz-Kreis-
laufsystem wird angeregt, das Gleichgewicht am
Stuhl wird geschult. Spal® und Freude an der Be-
wegung gehoren dazu. \erschiedene Handgerate
kommen zum Einsatz. Die Kursleiterin ist Sportleh-
rerin und verfligt (iber eine Zusatzqualifikation im
Kursprogramm ,Fit bis ins hohe Alter”.

Weitere Informationen erhalten Sie von der Dozentin
unter der Tel-Nr.: 0 29 42 - 80 74.

Di, 31.01.-02.05.2023, 10:15-11:00 Uhr
12x, 12 UStd.

Pfarrsaal St. Petri, Stadtkirchhof 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

34,60 € / ErmaRigung moglich

Di, 31.01.-02.05.2023, 11:15-12:00 Uhr
12x, 12 UStd.

Pfarrsaal St. Petri, Stadtkirchhof 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

34,60 € / ErmaRigung moglich

Mi, 01.02.-03.05.2023, 11:30-12:15 Uhr
12x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

34,60 € / ErmdRigung moglich

Schongymnastik fiir Frauen
Margarete Becker

Alle Muskelgruppen Ihres Korpers werden in die-
sem Kurs durch ein sinnvolles Ubungsprogramm
gedehnt, gelockert und gekraftigt. Korpergefiihl und
Haltung werden so verbessert. Auch die Leistungs-
fahigkeit von Herz und Kreislauf wird gesteigert. Die
Teilnehmenden erlernen schonende Ubungen und
das dahinter stehende Konzept, um sie im taglichen
Leben anzuwenden.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 30.01.-24.04.2023, 17:00-18:00 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

38,40 € / ErmdRigung moglich

Gymnastik fiir Frauen (ab 65 Jahren)
Angelika KoBmann

Dieser Kurs beinhaltet ein gesundheitsorientiertes
Bewegungsprogramm mit dem Ziel, die Kraft- und
Gleichgewichtsfahigkeit zu verbessern und die
Beweglichkeit zu erhalten bzw. zu fordern. Der Einsatz
von Musik und verschiedenen Sportgerdten (Pezzi-
ball, Theraband, Gymnastikreifen, Igelball, Stabe, etc.)
bietet vielfaltige Moglichkeiten, das Training effektiv,
riickengerecht und haltungsfordernd zu gestalten. Die
Kursleiterin ist Sportlehrerin und verfligt u.a. tber eine
Zusatzqualifikation als Rickentrainerin.

Weitere Informationen erhalten Sie von der Dozentin
unter der Tel-Nr: 0 29 42 - 80 74.

Mi, 01.02.-03.05.2023, 09:15-10:00 Uhr

12x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\/HS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

34,60 € / ErmdRigung moglich

73024 | SALZKOTTEN
Fit bis ins Alter (55+)
Anton Kieneke

Der Kurs richtet sich an Herren ab der Generation
55+. lhnen wird die Moglichkeit geboten, durch ein
ausgewogenes Trainingsprogramm den Kreislauf zu
trainieren, die Muskulatur zu starken und die Beweg-
lichkeit zu erhalten. Gezielte Bewegungsaufgaben
aus dem Life Kinetik® fordern ferner die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns. Bewegungsspiele und Ubun-
gen zur Entspannung helfen, das allgemeine Wohl-
befinden zu verbessern. Ziel des Kurses ist der Erhalt
bzw. die Verbesserung der korperlichen Grundei-
genschaften Ausdauer, Kraft und Koordination mit
deren Elementen Gleichgewicht, Balancierfahigkeit,
Geschicklichkeit und Beweglichkeit. Die Lerninhalte
sind so ausgewahlt, dass auch eine Sturzprophyla-
xe damit verbunden wird. Der Kurs wird durch einen
langjahrig erfahrenen Dozenten angeleitet, der iber
fachliche sowie Ubungsleiterqualifikationen verfiigt.



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Bitte eine Yoga-/Gymnastikmatte, Theraband in den
Stdrken ,stark” und ,extrastark’; Sportbekleidung und
Hallenschuhe sowie etwas zu trinken mitbringen.

Do, 02.02.-11.05.2023, 19:00-20:30 Uhr

13x, 26 UStd.

Dreifachsporthalle Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

59,80 € / ErmdRigung moglich

Selbstverteidigungskurs -
Sich im Ernstfall wehren kénnen
Sarah Metz

In eine unangenehme Situation mochte niemand
kommen, doch das kannst Du leider nicht beein-
flussen. Aber Du kannst dich trotzdem vorbereiten,
denn wenn Du dich im Notfall selbst verteidigen
kannst, gibt das ein sicheres Gefiihl und starkt Dein
Selbstbewusstsein. Dazu bietet dieser Kurs ver-
schiedene Hilfestellungen an. Es werden Losungen
aufgezeigt, wie man sich in verschiedenen Situati-
onen richtig verhalt. Mit viel Spaf3 und Action wird
mit modernen Trainingsmethoden aus den Berei-
chen Keysi und Mixed Martial Arts (Techniken aus
verschiedenen Kampfsportarten) Deine Fitness und
Reaktionsfahigkeit gefordert.

Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe und etwas zu
trinken mitbringen.

73025 | BAD WUNNENBERG

flr Madchen ab 10 Jahren

Sa, 04.02.2023, 09:30-11:00 Uhr

So, 05.02.2023, 09:30-11:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 16

17,80 €

73026 | SALZKOTTEN

flir Madchen ab 10 Jahren

Sa, 25.03.2023, 09:30-11:00 Uhr

So, 26.03.2023, 09:30-11:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Familienzentrum ,Kunterbunt” Thiile, Kirchbreite 3,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Foto: JackF auf iStock

73027 | SALZKOTTEN

flir Madchen ab 12 Jahren und fiir Frauen
Sa, 29.04.2023, 10:00-11:30 Uhr

So, 30.04.2023, 10:00-11:30 Uhr

2x, 4 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch,

Begonienstr. 13, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

73028 | BUREN

Einfiihrung in die Selbstbehauptung / Selbstver-
teidigung fiir Frauen und Madchen ab 15 Jahren
Susanne Brand, Trainerin mit B-Lizenz LSB Selbstbe-
hauptung/-verteidigung und C-Lizenz Taekwondo

Die ausgebildete Selbstbehauptungs- und Selbst-
verteidigungs- sowie langjahrige Kampfsporttrai-
nerin Ubt innerhalb dieses Einflihrungskurses mit
den Teilnehmer*innen ihre eigenen Grenzen besser
wahrzunehmen und durchzusetzen. Es werden
Handlungsmoglichkeiten in verschiedenen Situati-
onen aufgezeigt und eingetibt. Die Teilnehmerinnen
lernen aulRerdem, ihre Stimme gezielt einzusetzen.
Mit einfachen Ubungen sowie effektiven und den-
noch simplen Techniken zur Gegenwehr wird zu-
satzlich die personliche Sicherheit gestarkt.

Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe und etwas zu
trinken mitbringen. Dieser Kurs wird mit Korperkontakt
durchgefiihrt.

So, 12.03.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €
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FITNESSTRAINING

74001 | HOVELHOF
Gymnastik fiir Frauen
Marielies KlGsener-/ol3, Sportwissenschaftlerin

Gezielte Ubungen zur Beweglichmachung, Aufbau
der Muskulatur und Erlernen von Yogalibungen.
Do, 19.01.-30.03.2023, 19:00-20:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, hinterer Teil

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

41,40 € / ErmaBigung moglich

74003 | DELBRUCK
Fitnessgymnastik
Wilma Scholz

Durch das vielseitige und gezielte Gymnastikpro-
gramm zur Verbesserung der Beweglichkeit, zur
Kraftigung, Dehnung und Entspannung der ge-
samten Muskulatur und zur Steigerung der Be-
lastungsfahigkeit ist am Ende des Kurses jede*r
Teilnehmer*in in der Lage, die Ubungen selbst-
standig durchzufiihren und effektiv in den Alltag
zu integrieren.

Di, 31.01.-02.05.2023, 19:00-19:45 Uhr

12x, 12 UStd.

Turnhalle Lippling, Brakendiek 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 24

46,00 € / ErmaRigung moglich

Foto: Sarahjobling auf Pixabay

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Fitness-Kraftiibungen fiir Frauen: Gutes - nicht
nur fiir den Riicken

Dieser Kurs fir Haltung und Bewegung richtet sich
an Frauen in jedem Alter, die im Beruf und Alltag
Begleiterscheinungen im Muskelbereich haben.
Gezielt und praventiv wird an Sportgeraten der
Muskelaufbau gefordert. Krafttraining erhoht die
physische Leistungsfahigkeit und dient zur VVorbeu-
gung gegen Osteoporose, Arthrose und Bandschei-
benvorfalle. Weiterhin verfolgt das Krafttraining
das Ziel, den Blutdruck zu senken, um somit die
HerzkranzgefaRe vor Uberlastung und Verschlei®
zu schiitzen.

Bitte ein Handtuch mitbringen.

74004 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 01.02.-29.03.2023, 08:30-09:30 Uhr

9x, 12 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

46,00 € / ErmaRigung moglich

74005 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 19.04.-21.06.2023, 08:30-09:30 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

51,10 € / ErmdRigung moglich

74006 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 01.02.-29.03.2023, 09:45-10:45 Uhr

9x, 12 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

46,00 € / ErmaRigung moglich

74007 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 19.04.-21.06.2023, 09:45-10:45 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

51,10 € / ErmdRigung moglich
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ol
=9
74008 | DELBRUCK 74014 | DELBRUCK §§5
Petra Scheibe Petra Scheibe 3 Q
Mi, 01.02.-29.03.2023, 16:00-17:00 Uhr Mi, 01.02.-29.03.2023, 19:00-20:00 Uhr & 5
9x, 12 UStd. 9x, 12 UStd. =0
Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 w
46,00 € / ErmaRigung moglich 46,00 € / ErmaRigung moglich §
<
74009 | DELBRUCK 74015 | DELBRUCK o
Petra Scheibe Petra Scheibe S
Mi, 19.04.-21.06.2023, 16:00-17:00 Uhr Mi, 19.04.-21.06.2023, 19:00-20:00 Uhr E
Der Kurs findet am 24.05.23 nicht statt. Der Kurs findet am 24.05.23 nicht statt. E
9x, 12 UStd. 9x, 12 UStd.
Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7
46,00 € / ErméRigung mdglich 46,00 € / ErmaRigung moglich ? 5
()
74010 | DELBRUCK < E
Petra Scheibe %a
Mi, 01.02.-29.03.2023, 17:00-18:00 Uhr
9x, 12 UStd.
Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum 2
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 w
46,00 € / ErmaRigung moglich %
74011 | DELBRUCK >
Petra Scheibe o
Mi, 19.04.-21.06.2023, 17:00-18:00 Uhr
Der Kurs findet am 24.05.23 nicht statt. Foto: PIKSEL aufistofk
9x, 12 UStd. ey
Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum . =g
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 74016 | DELBRUCK =
46,00 € / ErmaRigung méglich Fitness und Kraft fiir Ménner o
) Andreas Werneke 25
74012 | DELBRUCK Ein Kurs fir Manner ohne groRRe sportliche Ver-
Petra Scheibe gangenheit, die aber durch das Erlernen gezielter
Mi, 01.02.-29.03.2023, 18:00-19:00 Uhr Ubungen die Begleiterscheinungen des Alterwer-
9x, 12 UStd. dens (Haltungs- und Rickenprobleme, zunehmen- 2 é
Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum de Ungelenkigkeit und mangelndes Kérpergefiihl) % 3
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7 in den Griff bekommen wollen. Der Kurs findet im = g
46,00 € / ErmaRigung moglich Gymnastik- und Kraftraum statt. x=

Mitzubringen sind eine Isomatte oder Decke.
Mi, 01.02.-21.06.2023, 19:30-20:15 Uhr
19x, 19 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

43,70 € / ErmaRigung moglich

74013 | DELBRUCK
Petra Scheibe

Mi, 19.04.-21.06.2023, 18:00-19:00 Uhr

Der Kurs findet am 24.05.23 nicht statt.

9x, 12 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

46,00 € / ErmaRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

74017 | HOVELHOF
Fitness fiir den ganzen Korper
Petra GroSe-Loheide, Entspannungspddagogin

Ein Training mit verschiedenen Ubungen zur Aus-
dauer, Beweglichkeit und Kraftigung. Mit unter-
schiedlichen Materialien oder dem eigenen Korper-
gewicht, werden auf der Matte und in der Halle alle
Korperregionen angesprochen. Das Training ist fir
Jedermann geeignet und lasst sich auf verschiede-
nen Leistungsniveaus durchfihren.

Bitte Isomatte, Handtuch und Getrdnk mitbringen.

Do, 02.02.-25.05.2023, 18:00-18:45 Uhr

Am 04.05. findet der Kurs nicht statt.

15x, 15 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

43,30 € / ErmaRigung moglich

74018 | HOVELHOF
Muskeltraining - So bleiben Sie fit
Beate Diiker

Unser Kursziel ist die Kraftigung, Dehnung, Ent-
spannung und Lockerung der Muskulatur zur Ver-
besserung der Beweglichkeit fiir einen gesunden
und leistungsfahigen Korper.

Fr, 03.02.-28.04.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Turnhalle Salvator Kolleg, Salvatorstr. 45
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

58,00 € / ErmaRigung moglich

Fit-Mix: Ski-Fitness, TeBo und mehr
Angelika KoBmann

Dieser Kurs bietet ein effektives Konditionstraining
nach flotter Musik gegen den Alltagsstress. Kraft
(spez. Bein-/Rumpfmuskulatur), Schnelligkeit, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination werden da-
bei trainiert. Der Kurs ist fir alle geeignet, die ihre
Fitness steigern wollen und Spal? an der Bewegung
in der Gruppe haben. Kursleiterin Angelika Kol3mann
ist Sportlehrerin und verfligt tiber verschiedene Zu-
satzqualifikationen, z.B. als DTB-Riickentrainerin.
Bitte bringen Sie eine Isomatte und ein Handtuch mit.
Mi, 08.02.-22.03.2023, 20:15-21:00 Uhr

7x, 7 UStd.

Kleine Turnhalle Siid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

26,80 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

74020 | BAD WUNNENBERG

Fit im Kurpark - Einfiihrung in das Geratetraining
im Kurpark von Bad Wiinnenberg

Sandra Kottkamp, Diplom Sportwissenschaftlerin,
Heilpraktikerin

In unserem heutigen, haufig bewegungsarmen All-
tag, ist es wichtig, einfache MalRnahmen gezeigt zu
bekommen, die uns gesund und fit halten, ohne dass
teure Sportgerdte angeschafft werden miissen. Wei-
terhin ist es wichtig sich moglichst viel an der frischen
Luft zu bewegen, da dies nachweislich das Immun-
system stdrkt. Aus diesem Grund wurde der Fitness-
gerateparcours in Bad Wiinnenberg errichtet. Er bietet
vielfaltige Moglichkeiten, um sich an der frischen Luft
ganzheitlich fit und gesund zu halten. Diverse Gerdte
trainieren dabei die Koordination und Geschicklich-
keit, Muskelkraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Um
den Umgang mit den Trainingsgeraten optimal zu
gestalten, wird in diesem Workshop jedes Gerat in
seiner Funktion von der Diplom-Sportwissenschaft-
lerin Sandra Kottkamp erklart und Trainingsvarianten
vorgestellt. So erhalten die Teilnehmer*innen wichtige
Kompetenzen, um an den Gerdten sinnvoll und ziel-
fiihrend trainieren zu konnen.

Bitte Schreibzeug mitbringen. Das ,Gesundheitsforum
Bad Wiinnenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad
Wiinnenberg und der /HS vor Ort.

Mo, 05.06.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Musikmuschel, Am Kurpark

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

7,70€

74021 | SALZKOTTEN

Kickboxen fiir Frauen -

Kurs fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Sarah Metz

Der Kurs starkt Ihr korperliches und physisches
Wohlbefinden. Um Herausforderungen in Beruf
und Alltag erfolgreich zu bewaltigen, erlernen Sie,
Stress effektiv abzubauen, lhren Korper positiv
wahrzunehmen und lhre eigene Kraft zu spiren.
Mit einer Menge SpaR und Aktion werden ferner
lhre Fitness und |hr Selbstbewusstsein gestarkt.
Die Kursleiterin verfligt tber mehr als 25 Jahre
Erfahrung im Bereich Kickboxen und Tai-Boxen sowie
Qualifikationen u. a. als Personal Trainerin und Fit-
ness Instructorin.

Bitte sportliche Kleidung, ein Handtuch und ein Getrdnk
mitbringen.



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Di, 31.01.-18.04.2023, 19:00-20:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Schule Haus Widey Scharmede, Widey 11, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16

38,40 € / ErmaRigung moglich

FITNESS MIT CHOREOGRAPHIE

Foto: Luc-kyBusinss auf iStock

ZUMBA®-Fitness

In diesem Zumba®-Kurs wird zu mitreiBenden la-
teinamerikanischen und exotischen Rhythmen wie
Salsa, Merengue und Cumbia, aber auch Flamenco,
Bollywood und orientalisch orientierter Musik ge-
tanzt. Flir Zumba® muss man nicht tanzen kénnen:
das Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und
Spal’ daran zu haben. Die Bewegungen sorgen fir
einen ordentlichen Endorphin-AusstoB und wir las-
sen den Alltagsstress fiir eine Weile hinter uns.
ZUMBA® st fiir jede*n geeignet, unabhangig vom
Geschlecht, Alter und Fitnessniveau und gleicher-
maRen fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene.
Bitte sportliche Kleidung, ein Handtuch und ein Getrdnk
mitbringen.

Tatiana Baba

Di, 31.01.-28.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Stormede, Haus Nazareth, Kirchstr. 11
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

54,45 € inkl. 19% USt.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Tatiana Baba

Di, 18.04.-20.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Stormede, Haus Nazareth, Kirchstr. 11
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

58,95 € inkl. 19% USt.

75003 | SALZKOTTEN
Tatiana Baba

Di, 31.01.-28.03.2023, 19:45-20:45 Uhr

9x, 12 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 14

51,81 € inkl. 19% USt.

75004 | SALZKOTTEN
Tatiana Baba

Di, 18.04.-20.06.2023, 19:45-20:45 Uhr

9x, 12 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 14

51,81 € inkl. 19% USt.

75005 | SALZKOTTEN
Tatjana Schulte

Do, 02.02.-30.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch,

Begonienstr. 13, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

36,60 € inkl. 19% USt.

75006 | SALZKOTTEN
Tatjana Schulte

Do, 02.02.-30.03.2023, 19:00-20:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch,

Begonienstr. 13, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

36,60 € inkl. 19% USt.

75007 | BUREN

Mi, 15.02.-07.06.2023, 18:30-19:30 Uhr
15x, 20 UStd.

Almeschule, Bahnhofstr. 46a, Sporthalle
(Eingang Gebauderiickseite)
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25

68,50 € inkl. 19% USt.
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Body Shape
Grace Pascual

Body Shape ist ein abwechslungsreiches Intervall-
training, das den Korper in Form bringt. Insbeson-
dere die Muskulatur von Bauch, Beinen und Po wird
gestarkt und trainiert. Kraft, Ausdauer und Kor-
pergeflihl werden bei aktueller Musik schrittweise
gesteigert. Die Kursleiterin verfligt (ber langjahrige
Erfahrung als Fitnesstrainerin.

Bitte bringen Sie sportliche Kleidung, ein Handtuch,
eine Isomatte und ein Getrdnk mit.

Do, 23.02.-15.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
Am 04.05.23 findet der Kurs nicht statt.
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,40 €

Do, 23.02.-15.06.2023, 19:15-20:15 Uhr
Am 04.05.23 findet der Kurs nicht statt.
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,40 €

AQUAFITNESS UND SCHWIMMEN

Schwimmen fiir Manner und Frauen
Michael Beklas

In diesem Kurs steht das Erlernen und Verfesti-
gen der vier Grundschwimmarten im Vordergrund.
Wenn Sie sicher und ausdauernd schwimmen
konnen, beugen Sie Badeunfallen vor und kénnen
in Notsituationen anderen Schwimmer*innen zur
Hilfe kommen. Darlber hinaus trainieren Sie beim
Schwimmen bei ganzheitlicher Beanspruchung
Ihrer Muskeln das Herz-Kreislauf-System. Kraft und
Ausdauer werden so gelenkschonend gefordert.
Kursleiter Michael Beklas hat das Deutsche
DLRG-Rettungsschwimmabzeichen (Silber) abgelegt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 30.01.-24.04.2023, 18:45-19:45 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 18

63,60 € / ErmaRigung moglich

_ —— s Pl
Foto: Serena Repice Lentini auf Unsplash

Schwimmen fiir Manner
Julian Meier

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre Bewe-
gungsfahigkeit im gehobenen Alter erhalten wollen.
Da Wasser das Eigengewicht reduziert, ist Schwim-
men besonders gelenkschonend und entlastet
Wirbelsaule, Gelenke und Bander. Gleichzeitig ist
es ein effektives Herz-Kreislauf-Training und tragt
zur Starkung aller wichtigen Muskelpartien bei. Der
Kurs erlaubt es den Teilnehmenden, sich frei nach
ihren Moglichkeiten zu bewegen, zu schwimmen
oder unter Anleitung ihre Technik zu verbessern.
Auch eine gemeinsame Partie Wasser-Volleyball
darf dabei nicht fehlen. Kursleiter Julian Meier hat
das Deutsche DLRG-Rettungsschwimmabzeichen
(Silber) abgelegt.

Mo, 30.01.-15.05.2023, 20:15-21:45 Uhr

12x, 24 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 18

75,10 € / ErmdRigung moglich

Aquafit fiir Frauen

In diesem Kurs werden mit Musik Fitness, Kondi-
tion, Muskelaufbau sowie Fettabnahme verbes-
sert. Besonders fiir Teilnehmerinnen, die unter
VerschleiBerkrankungen der Gelenke, wie z.B. der
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Huft- und Kniegelenke oder unter Bandscheiben-
schaden leiden, ist das Training im Wasser beson-
ders geeignet. Insbesondere fiir Ubergewichtige
stellt die Aquafitness unter fachkundiger Anleitung
eine gelenkschonende Bewegungstherapie dar, da
das Eigengewicht im Wasser reduziert wird und
somit die Gelenke geschont werden. Am Ende des
Kurses haben die Teilnehmerinnen einen Einblick in
die vielfaltigen Moglichkeiten der Wassergymnas-
tik, um diese auch selbststandig und ohne Gerdte
durchfiihren zu konnen.

Das Training findet im brusttiefen Wasser statt und ist
somit auch hervorragend fiir Nichtschwimmerinnen
geeignet. Die Schwimmbadgebtihr ist in der Teilnahme-
gebtihr enthalten. Schwimmen nach dem Kurs ist nicht
moglich!

76003 | DELBRUCK

Mi, 01.02.-22.03.2023, 19:15-20:00 Uhr
8x, 8 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

48,00 € / ErmaRigung moglich

76004 | DELBRUCK

Mi, 01.02.-22.03.2023, 20:00-20:45 Uhr
8x, 8 UStd.

Hallenbad Delbrtick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

48,00 € / ErmdRigung moglich

76005 | DELBRUCK
Aquafit
Monika Koopmann

Mo, 27.02.-12.06.2023, 19:10-20:10 Uhr
12x, 16 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

76,80 € / ErmaRigung moglich

76006 | DELBRUCK
Monika Koopmann

Mo, 27.02.-12.06.2023, 20:25-21:25 Uhr
12x, 16 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

76,80 € / ErmaRigung moglich

ANDERE SPORTARTEN

Walking Football 60 plus

Dr. Hans-Peter Tennagel, lizenzierter FuBSballehrer,
BDFL-Mitglied

Walking Football 60 plus ist eine anspruchsvolle
sportliche Betatigung. Im Mittelpunkt stehen der
SpaB und die Erkenntnis, den Ful3ball auch ohne
Sprints und Dauerlauf im hoheren Alter erleben zu
konnen. Kein Gratschen, kein Korperkontakt und
Passe bis zur Hifthohe. Klingt gemiitlich? Ist es
nicht. Gehen ist anstrengend, dabei jedoch gelenk-
und muskelschonend. Dieser Kurs bietet daher gute
Voraussetzungen, die individuelle Fitness im Alter
zu fordern und Verbesserungen in den Bereichen
der Physiologie, der Koordination und der Kognition
sowie des Wohlbefindens herbeizufiihren. Kurslei-
ter Dr. Hans-Peter Tennagel war Initiator des Wal-
king-Football-Teams des SC Griin-WeiR Paderborn.
Bitte sportgerechte Kleidung, geeignete Hallenschuhe
und etwas zu trinken mitbringen.

Schnuppertermin

Mo, 06.02.2023, 20:00-21:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Doppelturnhalle Schulzentrum Sid, Schneidweg 3
Teilnehmerzahl: min. 12 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

RegelmaRiger Kurs

Mo, 13.02.-15.05.2023, 20:00-21:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Doppelturnhalle Schulzentrum Sid, Schneidweg 3
Teilnehmerzahl: min. 12 / max. 20

46,00 €

Im Fachbereich 2 ,Eltern und Familie” finden Sie
auch FuBballkurse fiir Kinder und Jugendliche:

25031 | SALZKOTTEN

FuBball Freestyle-Workshop (7-13 Jahre)
Sa, 04.02. und So, 05.02.2023

jeweils 10:00-13:00 Uhr

25032 | BUREN

FuRball Freestyle-Workshop (7-13 Jahre)
Sa, 11.02. und So, 12.02.2023

jeweils 10:00-13:00 Uhr
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: Robert Ruggiero auf Unsplash

Golf - Schnupperkurs
Francesco Amatulli

Sie mochten einmal Golf-Luft schnuppern? Dann
sind Sie in diesem Schnupperkurs genau richtig!
Mit modernsten Lehrmethoden wird hnen un-
ter fachkundiger Anleitung eines professionellen
Golftrainers zunachst alles Wichtige rund um den
Abschlag, das Putten sowie das Pitchen vermittelt.
Im Anschluss geht es dann darum, das Gelernte auf
unserem Kurzplatz umzusetzen! Das Wichtigste
dabei: der SpaR kommt nicht zu kurz!

Alles, was Sie bendtigen, sind bequeme Kleidung und
sportliche Schuhe. Der Kurs findet in Kooperation mit
dem Golf Club Paderborner Land e. V. statt.

77003 | SALZKOTTEN

So, 23.04.2023, 15:00-18:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten-Thiile

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 8

70,21 € inkl. 19% USt.

77004 | SALZKOTTEN

So, 11.06.2023, 15:00-18:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten-Thiile

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 8

70,21 € inkl. 19% USt.

Einfiihrung in den Kanusport

Roy Mcintosh

Der Kanusport bietet die Moglichkeit, die Land-
schaft aus einer Perspektive kennenzulernen,
die nur wenige so sehen. Die Kurse beinhalten

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

grundliegende theoretische und praktische Ubun-
gen am und auf dem Wasser fir jeden, der diese
Sportart kennenlernen machte. Zusatzlich zu den
reinen Kurszeiten sollten ein bis zwei Stunden ftir
die Logistik eingeplant werden (u.a. PKW-Fahrten
und Vor- und Nachbereitung der Ausriistung). Der
Schnupperkurs wird sowohl am Bootshaus in Man-
tinghausen als auch am Albersee stattfinden.
Mitzubringen sind Kleidung und Schuhe zum Wechseln
(zweite Garnitur) und eine Regenjacke. In der Kursge-
bihr ist eine Versicherung enthalten. Nicht geeignet
fiir Nichtschwimmer, Mindestalter von 10 Jahren. Ju-
gendliche sollten bevorzugt durch einen Erwachsenen
begleitet werden. Bei erfolgreicher Teilnahme wird als
Abschlusszertifikat  der ,Europdische-Paddel-Pass”
verliehen.

77005 | SALZKOTTEN
Schnupperkurs Kanu

Sa, 03.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
1x, 10,67 UStd.

Bootshaus TuS Mantinghausen eV,
Holtwiesenweg, Mantinghausen
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 15
45,00 €

77006 | SALZKOTTEN
Schnupperkurs Kajak

Sa, 03.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
1x, 10,67 UStd.

Bootshaus TuS Mantinghausen e.\/,,
Holtwiesenweg, Mantinghausen
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 15
45,00 €

e e o, T
Foto: Taryn Manning auf Unsplash
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Einfiihrung in den Kanusport
Roy Mcintosh

Abenteuer auf wildem Wasser, aber auch die Ruhe
und die einzigartige Perspektive der Landschaft
erwarten die Teilnehmer*innen dieses Kurses. Er
beinhaltet grundlegende und weiterfiihrende theo-
retische und praktische Ubungen am und auf dem
Wasser fiir alle, die den Kanusport umfassender
kennenlernen mochten. Zusatzlich zu den reinen
Kurszeiten sollten ein bis zwei Stunden fir Logistik
eingeplant werden (u. a. PKW-Fahrten und Vor- und
Nachbereitung der Ausristung). Dieser Kurs findet
am Bootshaus in Mantinghausen, am Alberssee
und auf der Lippe zwischen Sande und Boke und
Mantinghausen statt.

Mitzubringen sind Kleidung und Schuhe zum Wechseln
(zweite Garnitur) und eine Regenjacke. In der Kursge-
biihr ist eine Versicherung enthalten. Nicht geeignet
fiir Nichtschwimmer, Mindestalter von 10 Jahren. Ju-
gendliche sollten bevorzugt durch einen Erwachsenen
begleitet werden. Bei erfolgreicher Teilnahme wird als
Abschlusszertifikat ~ der ,Europdische-Paddel-Pass”
verliehen.

77007 | SALZKOTTEN
Kompaktkurs Kajak

Sa, 17.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
So, 18.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
2x, 21,33 UStd.

Bootshaus TuS Mantinghausen e.V/,,
Holtwiesenweg, Mantinghausen
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10
90,00 €

77008 | SALZKOTTEN
Kompaktkurs Kanadier

Sa, 17.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
So, 18.06.2023, 10:00-18:00 Uhr
2x, 21,33 UStd.

Bootshaus TuS Mantinghausen e.V.,
Holtwiesenweg, Mantinghausen
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 15
90,00 €

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

14. KLLINGENTHAL-

S5AL.ZKOTTEN
MARATHON

Am Sonntag, 4. Juni 2023 findet in Salzkotten
der ,14. Klingenthal Salzkotten Marathon” statt.
Anlasslich dieser fir die Region einmaligen sport-
lichen GroBveranstaltung bietet unsere VHS vor
Ort in enger Zusammenarbeit mit lokalen Akteu-
ren und Partnern ein Sonderprogramm im Vorfeld
der Laufveranstaltung an. Die enthaltenen Kurse
und Veranstaltungen richten sich gleichermaBen
an Laufeinsteiger*innen wie auch an erfahrene
oder wettkampferprobte Laufer*innen.

5 km REWE Fit & Fun-Lauf
« 10 km SAMbase-Lauf
* OWL Immobilien-Halbmarathon
+ KLINGENTHAL-Marathon
* ROTTE-Staffelmarathon
 VOLKSBANK Bambini-Léufe

JETZT ANMELDEN!

SALZKOTTEN-MARATHON.DE klingenthol_

Durch die enge Zusammenarbeit mit der
Leichtathletik-Abteilung des VfB 1910 Salzkot-
ten e. V., dem Sportmedizinischen Institut der
Universitdat Paderborn sowie dem Gesundheits-
netzwerk Praenet ist es uns erneut gelungen, ein
fachlich fundiertes und breites Angebot rund um
das Thema Laufen zusammenzustellen. Alle
Mitwirkende verbindet der Wunsch, Ihr Wissen
zum Thema Laufen nachhaltig zu erweitern, Sie
zu gesundem Laufen zu befahigen und letztend-
lich auch den Spal’ an der Sache zu fordern.

Professionelle und qualifizierte Trainer*innen und
Referenten freuen sich darauf, Sie in den Kursen
und Veranstaltungen begriiBen zu diirfen und ge-
meinsam mit Ihnen an Ihrer Gesundheit, Fitness
und Laufvorbereitung zu arbeiten.
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KURSE FUR EINSTEIGER*INNEN UND
FORTGESCHRITTENE

77100 | SALZKOTTEN

Laufen fiir Anfanger*innen

Thorsten Jaspert, Lauf-/Walking-/Nordic Walking-Lehr-
Trainer (WFLV), Lauf Instructor (FLVW), Rainer Mika,
Lauf-/Walking-/Nordic-Walking  Instructor — (FLVW),
Stefan Heinrichsmeier, Lauf-/Walking-/Nordic-Walking
Instructor (FLV/W)

Das Ziel dieses achtwdchigen Laufeinsteigerkur-
ses ist, in der Gruppe das richtige Laufen, bei jedem
Wetter, zu erlernen und dabei das korperliche und
seelische Wohlbefinden zu verbessern. Denn Laufen
ist gesund und mit dem Erlernen der richtigen Lauf-
technik starkt es die Muskeln, Sehnen, Bander und
Gelenke. Damit wirkt es effektiv den beruflichen und
alltaglichen korperlichen Belastungen entgegen. Wir
beginnen dabei langsam mit abwechselndem Laufen
und Gehen und steigern die Laufzeit tber die acht
Wochen im Rahmen der personlichen Moglichkei-
ten ohne zu Uberfordern. Ziel ist es, mindestens 30
Minuten ohne Gehpause laufen zu kénnen. Die aus-
gebildeten Trainer stehen dariiber hinaus gerne je-
derzeit fir Tipps zu Ausriistung, Lauftempo, Laufstil,
Atmung, Ernahrung u. v. m. zur Verfiigung.

Der Kurs ist eine Kooperation mit dem V/fB Salzkotten,
Abteilung Leichtathletik, und richtet sich an Menschen
Jjeden Alters, die bisher noch nicht gelaufen sind oder
nach einer Pause wieder einsteigen maochten. Wir
empfehlen, sich vor Trainingsbeginn beim Hausarzt
vorzustellen, um drztliche Bedenken fiir die Teilnahme
auszuschlielen. Bitte sportliche, gut sichtbare Kleidung
und Laufschuhe mitbringen. Der erste Termin freitags
ist ein Infoabend, an dem keine Laufkleidung bendtigt
wird. Die weiteren Kurstermine finden montags (18:00-
19:00 Uhr) und freitags (17:30-18:30 Uhr) statt. In der
Kursgebtihr sind Getrdnke sowie die Startgebiihr zum
5-km-Sdlzerlauf enthalten.

Fr und Mo, 20.01.-18.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
18x, 24 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 30

62,50 €

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: Daniel Reche/Pixabay

77101 | SALZKOTTEN

Als Laufeinsteiger zum Salzer Viertel (10,5 km)
Thorsten Jaspert, Lauf-/Walking-/Nordic Walking-Lehr-
Trainer (WFLV), Lauf Instructor (FLVW), Rainer Mika,
Lauf-/Walking-/Nordic-Walking  Instructor — (FLVW),
Stefan Heinrichsmeier, Lauf-/Walking-/Nordic-Walking
Instructor (FLV/W)

Du bist Laufanfanger*in oder Wiedereinsteiger*in?
Ausgebildete Trainer des VfB Salzkotten bringen
dich innerhalb von 20 Wochen von null auf 10,5
Kilometer. Denn Laufen ist gesund und mit dem
Erlernen der richtigen Lauftechnik starkt es die
Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke. Damit
wirkt es effektiv den beruflichen und alltaglichen
korperlichen Belastungen entgegen. Am Ende des
Kurses wirst du in der Lage sein, den Rundkurs
des Salzkotten-Marathons mit einem Lacheln im
Gesicht zu bewaltigen. Versprochen! Wir beginnen
den Kurs langsam mit abwechselndem Laufen und
Gehen und steigern die Laufzeit Gber die Wochen
im Rahmen deiner personlichen Moglichkeiten -
ohne dich zu Gberfordern! Dein erstes Etappenziel
wird der 5-km-Salzerlauf sein, den du Ende Marz
durchlaufen kannst. Im Anschluss feilen wir weiter
an deinem Laufstil, bringen dir das Lauf-ABC bei
und sorgen fir die so wichtige ,Stabilitat” in dei-
ner Korpermitte. Deine Trainer stehen dir stets mit
Tipps zu Ausriistung, Lauftempo, Laufstil, Atmung,
Ernahrung u. v. m. zur Seite.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem VfB Salzkot-
ten, Abteilung Leichtathletik, statt und richtet sich an
Menschen jeden Alters, die bisher noch nicht gelaufen
sind oder nach einer Pause wieder einsteigen mochten.
Wir empfehlen, sich vor Trainingsbeginn beim Hausarzt
vorzustellen, um drztliche Bedenken fiir die Teilnahme
auszuschlielSen. Bitte sportliche, gut sichtbare Kleidung
und Laufschuhe mitbringen. In der Kursgebiihr sind
Getréinke sowie die Startgebiihr zum 5-km-Sdlzerlauf



GESUNDHEIT UND FITNESS @

und 10-km-Salzkotten-Marathon enthalten. Termin-
verschiebungen, z. B. durch Ferien- und Feiertage, wer-
den wdhrend des Kurses mit den Teilnehmenden abge-
stimmt. Der erste Termin freitags ist ein Infoabend, es
sind keine Laufsachen mitzubringen. Alle weiteren Ter-
mine finden montags (18:00-19:00 Uhr) und freitags
(17:30-18:30 Uhr) statt.

Fr und Mo, 20.01.-04.06.2023, 18:00-19:00 Uhr
36x, 48 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 30

122,50 €

77102 | SALZKOTTEN

Laufen fiir Fortgeschrittene

Thorsten Jaspert, Lauf-/Walking-/Nordic Walking-Lehr
Trainer (WFLV), Lauf Instructor (FLVW), Rainer Mika,
Lauf-/Walking-/Nordic-Walking Instructor (FLVW), Ste-
fan  Heinrichsmeier, Lauf-/Walking-/Nordic-Walking
Instructor (FLVW)

In unserem fortgeschrittenen Kurs verbessern wir
die Lauftechnik, steigern die Fitness durch fordern
ohne zu uberfordern und bleiben durch Bewegung in
der Gruppe stets motiviert. Laufen ist gesund und mit
dem Erlernen der richtigen Lauftechnik starkt es die
Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke. Damit wirkt
es effektiv den beruflichen und alltaglichen korper-
lichen Belastungen entgegen. Ein Schwerpunkt des
Kurses wird die Lauftechnik sein, die wir gemeinsam
mit den Trainern optimieren. Weitere Schwerpunkte
sind das Lauf-ABC, Koordinations- und Stabilisati-
onsiibungen, die Steigerung des Laufumfangs (60
bis 90 Minuten je nach Vorkenntnissen) und lauf-
spezifische Dehniibungen. Die ausgebildeten Trainer
geben dabei jederzeit Tipps zur Ausrlstung, zum
Lauftempo und -stil sowie zu den Themen Ernah-
rung, Faszien und Stabilisationstraining.

Der Kurs ist eine Kooperation mit dem V/fB Salzkotten,
Abteilung Leichtathletik, und richtet sich an alle begeis-
terten Ldufer, die 30 Minuten laufen konnen und durch
Spal3 in der Gruppe mehr erreichen wollen. Wir emp-
fehlen, sich vor Trainingsbeginn beim Hausarzt vorzu-
stellen, um drztliche Bedenken fiir die Teilnahme aus-
zuschlief3en. Bitte sportliche Kleidung und Laufschuhe
mitbringen. In der Kursgebtihr sind der Trainingsplan
und Getrdnke sowie eine Abschlussveranstaltung zum
Erwerb des DLV-Laufabzeichens enthalten. Alle Ter-
mine finden montags (18:00-19:00 Uhr) und freitags
(17:30-18:30 Uhr) statt Terminverschiebungen, z. B.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

durch Ferien- und Feiertage, werden wéhrend des Kur-
ses mit den Teilnehmenden abgestimmt.

Fr und Mo, 20.03.-14.05.2023, 18:00-19:00 Uhr
14x, 18,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 30

62,50 €

‘Q
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Foto: StockSnap/Pixabay

77104 | SALZKOTTEN

Yoga fiir Ldufer*innen: Beweglichkeit fordern,

die Korpermitte starken und mehr

Dunja Ring

Yoga-Ubungen kénnen Ihr Lauftraining sinnvoll und
effektiv erganzen: Die Kombination aus Dehn- und
Kraftigungstibungen sowie Entspannung fordern
die Beweglichkeit und starken die Korpermitte.
Dadurch kann sich auch Ihr Laufstil verbessern.
Kursleiterin Dunja Ring vermittelt in diesem Kurs
Ubungen, die das Training von Laufer*innen sinnvoll
erganzen konnen und sich in das individuelle Trai-
ning integrieren lassen. Ferner hilft die Kombination
von Yoga und Laufen den alltaglichen und berufli-
chen Belastungen effektiv entgegen zu wirken.
Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte, eine Decke,
warme Socken, einen Tennisball und einen Bademan-
telgtirtel mitbringen.

Do, 20.04.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Haus Hederhipfer, Zur Schanze 5, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

11,20 €
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

TRAININGSSTEUERUNG UND
LEISTUNGSDIAGNOSTIK

77103 | SALZKOTTEN

Trainingsplanung

Thorsten Jaspert, Lauf-/Walking-/Nordic Walking-Lehr-
Trainer (WFLV), Lauf Instructor (FLVW), Rainer Mika,
Lauf-/Walking-/Nordic-Walking Instructor (FLVW), Ste-
fan  Heinrichsmeier,  Lauf-/Walking-/Nordic-Walking
Instructor (FLV/W)

Du nimmst an Wettkampfen teil oder hast es zum
Salzkotten Marathon vor? Du mochtest dein Lauf-
training strukturierter und planvoller gestalten? Du
hast eventuell das Gefiihl, in deinen Leistungen zu
stagnieren? Dann ist dieser Kurs genau richtig fiir
dich! Egal ob du beim Salzkotten Marathon am
04.06.2023 eine Distanz von 5,5 oder 10,5 Kilome-
tern, einen Halbmarathon oder einen Marathon ab-
solvierst - die Trainer vom VfB Salzkotten erstellen
mit dir einen individuellen Trainingsplan fiir deine
Laufziele. Im Kurs verbessern wir deine Lauftechnik
und bringen dir das Lauf-ABC bei. Ebenso erhdltst
du Anleitungen zu Koordinations- und Stabilisati-
onstibungen sowie laufspezifische Dehniibungen.
Dein aktuelles Leistungsniveau ermitteln wir beim
Sdlzerlauf (19.03.2023). Das Kurskonzept sieht ei-
nen gemeinsamen wochentlichen Trainingstag vor,
an dem wir dein Laufziel mit deinen tatsachlichen
Trainingsfortschritten abgleichen. An den Tagen da-
zwischen trainierst Du eigenstandig nach Plan und
gibst und erhaltst Feedback - personlich, per E-Mail
oder per Messenger-Dienst. Deine Trainingsfort-
schritte werden wochentlich unter Berticksichti-
gung privater und beruflicher Termine in den Trai-
ningsplan eingearbeitet.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem VfB Salzkot-
ten, Abteilung Leichtathletik, statt In der Kursgebiihr
enthalten sind dein Trainingsplan, Getrénke, sowie der
Erwerb eines Laufabzeichens. Terminverschiebungen
z. B. durch Ferien- und Feiertage werden wdahrend des
Kurses mit den Teilnehmenden abgestimmt.

Mo, 13.03.- 04.06.2023, 19:30-20:30 Uhr

11x, 14,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

77,50 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Abbildung: Gerd Altmann/Pixabay

Leistung und Gesundheit im Blick:
Leistungsdiagnostik fiir Ldufer*innen
Meinolf Krome

Die Leistungsdiagnostik eignet sich fiir Laufeinstei-
ger*innen und fortgeschrittene Laufer*innen. Der
Feldstufentest inkl. Auswertung und individueller
Trainingsempfehlung sind in der Kursgeblhr ent-
halten. Auf Wunsch kann zum Aufpreis von 70,00 €
ein 3-Monats-Trainingsplan erstellt werden. Die
Leistungsdiagnostik wird in Zusammenarbeit mit
dem Sportmedizinischen Institut der Universitat
Paderborn sowie dem VfB Salzkotten, Abteilung
Leichtathletik, angeboten. Fir mogliche Fragen
steht Ihnen VHS-Leiter Markus Krick (Tel. 05258
93796-100, E-Mail markus.krick@vhs-vor-ort.de)
als personlicher Ansprechpartner zur Verfligung.

77105 | SALZKOTTEN

Di, 28.02.2023, 19:00-21:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

79,00 €

77106 | SALZKOTTEN

Di, 20.06.2023, 19:00-21:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

79,00 €



e 5 km REWE Fit & Fun-Lauf
10 km SAMbase-Lauf
OWL Immobilien-Halbmarathon
KLINGENTHAL-Marathon
ROTTE-Staffelmarathon
VOLKSBANK Bambini-Léufe
JETZT ANMELDEN!
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SALZKOTTEN-MARATHON.DE klingenthnl.
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FUR LAUFER*INNEN

Foto: Praenet
Gesundheitsnetz-
werk

77107 | SALZKOTTEN
Sport mit Herz... und Verstand!
Dr. med. Klaus-Peter Mellwig

Sport ist gesund und gerade auf das Herz-Kreis-
lauf-System hat er einen positiven Einfluss. In der
offentlichen Meinung fallen Sportler und Trainierte
nicht in die Risikogruppe der zu erwartenden To-
desfalle aufgrund von Herzerkrankungen. Dieses
ist nur bedingt richtig, denn es steht auch fest,
dass bis an die Grenzen der Belastbarkeit betrie-
bener Sport auch schadliche, mitunter sogar tod-
liche Folgen haben kann. Das schwachste Glied ist
oft das Herz. Dr. Mellwig, u. a. Leiter der Sportkar-
diologie des Herz- und Diabeteszentrums NRW in
Bad Oeynhausen, geht in seinem Vortrag auf ge-
sundheitsfordernde und gesundheitsgefahrdende
Wirkungen von Sport ein.

Mi, 29.03.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 50

5,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

77108 | SALZKOTTEN

Sport & Vitamin D - das ,,Sonnenhormon”
(Impulsvortrag)

Prof. Dr. Siegmar Bornemann

Zahlreiche Studien haben bewiesen, dass Vitamin D
eine groRe Rolle fiir unsere Gesundheit spielt. Doch
sehr viele Menschen leiden an Vitamin D-Mangel.
Auch fir sportliche Aktivitaten wie das Laufen ist
Vitamin D sehr wichtig. Es fordert den Muskelauf-
bau und starkt das Herz-Lungen- und Immunsys-
tem. Damit hilft es auch im Kampf gegen Viren und
Erkrankungen. Erfahren Sie im Rahmen des Impuls-
vortrags noch mehr (ber das lebenswichtige Vita-
min D und erhalten Sie Antworten auf Fragen, wozu
wir Vitamin D Gberhaupt benétigen, wie man sich
vor Vitamin D-Mangel schiitzen kann und wie man
ausreichend Vitamin D erhalt. Ein Schwerpunkt
des Vortrages liegt ferner auf der Frage, welchen
Nutzen hat das ,Sonnenhormon” fiir die Austibung
von Sport? Professor Dr. Siegmar Bornemann ist
wissenschaftlicher Begleiter des Gesundheitsnetz-
werks Praenet und Experte fiir ganzheitliches be-
triebliches Gesundheitsmanagement.

Mi, 19.04.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 50

5,00 €

77109 | SALZKOTTEN
Vom Junkie zum Iron Man
Andreas Niedrig

Kindern erzahlen wir Geschichten damit sie ein-
schlafen, Erwachsenen damit sie aufwachen.
Andreas Niedrig ist zwolf Jahre alt, als er zum
ersten Mal Haschisch raucht, es folgten Speed
und Kokain. Zehn Jahre spater ist er immer auf der
Suche nach dem nachsten Schuss Heroin. Grenzen
und Limits gibt es fir ihn nicht mehr. Andreas ver-
liert seine Familie, lebt auf der StraBBe, wird krimi-
nell. Gedanken an ein zielorientiertes Leben oder
an seine Gesundheit spielen bei ihm keine Rolle
mehr - Game over, alles aus und vorbei. Niemand
glaubte mehr an ihn, er selbst auch nicht mehr an
sich, an einen Weg zurtick, einen Weg in ein nor-
males Leben. Es sollte alles ganz anders kommen.



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Foto: Thorsten Frahm

Schon als Kind traumte Andreas Niedrig von einer
groRBen Karriere als Sportler. Zu einem Zeitpunkt,
an dem er so weit davon entfernt war wie nie zu-
vor in seinem Leben, schafft er die Kehrtwende.
Mit unvorstellbarer Willenskraft gelingt es Andreas
Niedrig, sein Leben von Grund auf zu andern. Gegen
alle Widerstande wird er zu einem der weltbesten
Athleten in einer der hdrtesten Sportarten der Welt,
dem Ironman-Triathlon. Bereits in seinem ersten
Rennen bricht er den Weltrekord als schnellster
Einsteiger. Von da an gehort Andreas Uber zehn
Jahre zur Top 10 der weltweit besten Triathleten.
Seit seine personliche Geschichte Anfang 2000
das erste Mal im Buch ,Vom Junkie zum Ironman”
veroffentlicht wurde, steht Andreas Niedrig in der
Offentlichkeit. Das Interesse an seiner Lebensge-
schichte war und ist sehr groB. Es interessiert und
fasziniert die Menschen zugleich, wie er es trotz
aller Riickschlage immer wieder geschafft hat, sich
fiir neue Ziele zu motivieren und diese auch haufig
zu erreichen. In diesem Vortrag erzahlt Andreas
Niedrig aus seinem bewegten Leben. Anschaulich
schildert er mit seiner Geschichte und mit Bei-
spielen anderer Menschen wie es ihm mit Einsatz,
Willensstarke, Mut und Freude gelungen ist, Krisen
und Riickschlage zu Gberwinden und seine Lebens-
balance zu finden.

Ab Mo, 24.04.2023, konnen Pldtze nur noch fiir 10,00 €
an der Abendkasse erworben werden. Einlass ist ab 18:30
Uhr. Es besteht freie Platzwahl. Die Veranstaltung findet
mit Unterstiitzung durch die Techniker Krankenkasse
als Gesundheitspartner sowie in Zusammenarbeit mit
dem Salzkotten Marathon und der Stadtbibliothek
Salzkotten statt.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de . -

Mi, 26.04.2023, 19:00-21:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 25 / max. 70
8,00 € (VVK) / 10,00 € (Abendkasse)

UBER ANDREAS NIEDRIG

Nachdem er sich aus seiner Drogenabhangig-
keit herausgekampft hat, wurde Andreas Niedrig
zu einem Top-Athleten und Motivationstrainer.
Durch seine personliche Geschichte wirkt er auf
Menschen, fir die er sich als Motivator engagiert,
besonders glaubwiirdig. Unter dem Namen ,Moti-
vation Kompakt - das Prinzip ZUKUNFT" hat er ein
Konzept entwickelt, mit dem er z. B. in Schulen und
Firmen erklart, wie man sich selbst fiir ein gestin-
deres Leben motivieren kann. Sich selbst zu moti-
vieren, war flir Andreas Niedrig lebensnotwendig.
Unter schwierigen Umstanden befreite er sich aus
seiner Drogenabhangigkeit und wurde zu einem
der besten Triathleten der Welt. Der 1967 gebore-
ne Ausnahmeathlet hat mehrfach am Ironman auf
Hawaii teilgenommen und sehr gute Platzierungen
bei Welt- und Europameisterschaften errungen. In
den vergangenen Jahren war der zweifache Vater in
zahlreichen Talkshows zu Gast. Sein Leben wurde
sogar als Kino-Spielfilm ,Lauf um dein Leben” ver-
filmt. Der Film erzahlt die Geschichte seines bishe-
rigen Lebens mit allen Héhen und Tiefen.

Foto: Andreas Niedrig
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Vielfdltige Angebote
aus dem Kneipp-Heilbad |

Achtsamkeitswanderung
Barfuf3pfadfithrungen
Riickentraining
Wassertasting
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Yoga
...und vieles mehr

weitere Infos:

www.vhs-vor-ort.de
www.bad-wuennenberg.de
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STICHWORTVERZEICHNIS

A
Abnehmen 61006
Achtsamkeit 25028, 72008, 72015ff,
72020ff,, 72027, 72202ff,, 72218f.
Acryl 51002ff.
Aerobic 73013f.
Affinity Photo 45024ff,
Apple 44003
Aquafit 76004ff.
Architektur 31508
Archivieren 45021
Arduino 46002
Artenvielfalt 18014
Asien 36002ff.
Astronomie 19012ff.
Atherische Ole 7001 2ff.
Atmun 72015, 72020
Ausbildung 15002
Auto der Zukunft 10012

25025, 25028,
72024ff., 72102ff.
24000ff.

Autogenes Training

Autorenlesung

B

Baby 21002ff., 25000ff., 25017
Babyschwimmen 25017
Babysitter 21001ff.
Bankrecht 15027f.
Barful3pfad 73016ff.
Basteln 24002, 24006ff.,, 40152,

40163, 51009ff.

Bauch, Beine, Po 73010ff.
Baumschnitt 18005
Beckenboden 72517ff.
Benehmen 26008ff.
Beruf 15018, 32009ff., 34001, 34004,

40001ff., 40120ff,, 40211ff,,
40220ff,, 40233ff, 41010ff,, 41020ff,
42001ff.,, 42010ff., 42040ff.

Betreuung 21002ff.
Betreuungsrecht 15019ff.
Betreuungsverfligung 15021ff,, 16004ff.
Bewegung 54003ff, 73001,

75001ff,, 77001ff.

Bewerbungstraining 40210ff., 40211A

Buchfiihrung 40001ff., 40120ff.
Burger 61025ff.
Blrgerbeteiligung 10021ff.
Blropraxis 40212ff, 42003ff,
42010ff., 42042ff.

C
C++ 46002
Chinesisch 36004
Cholesterin 70004
Computer 41010ff., 41020ff,,
42003, 42010ff., 42030
Controlling 40017, 43001

D
Dadnisch 35003ff.
Darmgesundheit 61002
Datensicherung 45020

DATEV
Demokratie
Deutsch

DGS

Digitale Fotografie
Digitalisierung
Digitalkamera
Discofox

Do it yourself

Dokumentarfilm
Dozent werden
Distertal

E

EDV

Ehrenamt
Eigenheim

Einkommenssteuer
Einnahmentberschussrechnung

Einschlafprobleme
Einzelunterricht EDV

Eltern

40007, 40012
10007, 10021ff.
30004ff.

30002ff.

45001ff., 45020ff.
10021, 17011
45001ff.

54003ff.

24015, 52006ff,,
53000ff., 53007ff.
50000

40200ff.

11000, 23000

41010ff., 41020ff,, 42001ff,,
42010ff,, 42030, 42040ff.

17000ff, 17010ff.
19000ff.
15014ff., 40018
15018,
40013
21008
41001ff.

20000, 21005ff., 21010f,,

21024ff., 23000ff., 23010ff., 25000ff.,

25017, 26002ff., 40157

Beziehung 13001
Biene 18012ff., 23007ff.
Bilanzierung 40016
Bildbearbeitung 45020ff.
Bio-Gemtsegarten 18007ff.
Biographiearbeit 14000ff.
Biotop 18006
Blockflote 24L000ff.
Blues Harp 54002
Blumen 53003ff.
Body-Fitness 73012ff., 75008ff.
Bodyscan 72018
Bootsfiihrerschein 19007ff.
Borse 15004ff.
Brennholz 19004ff.
Brennnessel 61008
Biicher 50001

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

Elterngesprdche 40162
Encaustic 72028
Energie 16000ff.
Englisch  22000ff., 31001ff, 31301ff,, 31501ff.
Entgiftun 61003
Entscheidungen 17001ff, 40226
Entspannung 25025ff., 70011ff, 72001ff,,

72013ff,, 72020ff., 72101ff,

72204ff., 72208ff., 72226ff.
Erben 15021ff.
Erfolg 40232
Erndhrung 26000ff., 61001ff., 61020ff,,

61053ff., 63001ff.,, 70002ff.
Erste Hilfe 21011ff.
Erzahlcafé 14000ff.
Erziehung 21005ff., 21022ff., 24000ff,,

25007ff., 25013ff., 40150ff,
40153ff, 40164ff.

249



STICHWORTVERZEICHNIS

Essen
ETF

Ethik der Digitalisierung
EUR

EXCEL
Exkursion

F

Fahrerassistenzsysteme

Familie
Familienrecht
Faszien

Film

Finanzen
Finanzwirtschaft
Fingerfood

Fisch

Fitness

i
Finanzbuchfiihrung

61056ff.

15004ff.

10020

40013

42010ff,, 42042ff.

10000ff., 11000ff., 23000, 45001

10012

25026

15027

70001ff., 73007ff.
50000

400011,

15002ff.

40015

61021, 61050ff.
61027ff.

25033ff,, 73001ff., 73011ff,,

73024, 74001, 74003ff., 74019ff.,

Flechten
Floristik
Forderung
Fortbildung
Fotobuch
Fotografie
Franzosisch
Frauen

75001ff., 76001
53005, 56001ff.
53003ff.

17002, 21009
40150ff,, 40160ff.
45002ff.

45001ff., 45020
34001ff.

50001, 61009, 72517ff,,
73004ff., 73021ff., 74001ff,
74021, 76003ff.

Freilichtmuseum Detmold 45001P

Fremdsprache 21030ff., 30004ff., 31001ff,,
31501ff., 32001ff., 32010ff,,
33002ff., 34005ff,,
35003ff., 36002ff.
Frieden 10018
Frisuren 56000ff.
Frihforderung 23010ff., 25000ff,,
25017ff., 2502 1ff.
Frihling 24002, 53003ff.
Flhrungskrafte-Training 40233
FuBball 10000ff., 25031ff., 77001ff.
FulRball-Freestyle 25031ff.
G
Ganzkorpertraining 73014
Garten 18000, 18012ff., 23007ff.
Gebarden 30002ff.
Gedachtnis 210295ff., 71001ff.
Gehorlos 30002ff.
Geld 15002ff.
Geldanlage 15009
Gemlsegarten 18007ff.
Geologie 11000, 23000
Geratetraining 74020
Geschenke 24015, 53007ff.
Geschichte 11001
Geschicklichkeit 25031
Gesichtsyoga 72228
Gesundheit 20000, 25029ff., 26000ff,,

61001ff., 70002ff.,, 71001ff., 72001ff,,

72016ff., 72020ff,, 72030ff., 72101ff,,
72201ff,, 72228, 72301ff., 72401ff,,
72501ff,, 72513ff,, 73001ff., 73015ff.,
73024ff, 74001ff,, 75001ff,, 76001ff.,
77003ff., 77007ff., 77100ff.

Gewerbesteuer 40018
Gewicht 61006
Gewinnermittlung 15018, 40016
Gin 63010
Gitarre 24012ff., 54000
Glaubensfragen 13000
Globale Migration 10016
Globale Wasserkrise 10011
Globalisierung 10005
Glick 13001
Golf 77003ff.
Grammatik 30011ff,, 31001ff,,
32011ff., 35001ff., 36001
Griechisch 35012
Grillen 26002ff., 63001ff.
Gronland 35008
GroRbritannien 31007
GrolReltern 23000, 23010ff., 26005ff.
Gruppe 17001ff
GuV-Rechnung 40016
Gymnastik 73001ff,, 73011ff,
73022ff, 74001ff, 74016ff.
H
Haare 56000ff.
Haftungsrisiken 15000f.
Handarbeit 52000ff.
Handlettering 51006ff.
Hausbau 19000ff.
Heilkunde 50003
Heimat 11100ff.
Himmelskunde 19012
Hochbegabung 40159
Honig 18012ff., 23007ff.
Hospiz 14004
Humanoide Roboter 10009
|
Immobilie 15006, 15027ff., 19000ff.
Inflation 10005
Informatik 4L6001ff.
Inklusion 40157
Innere Starke 40227
Insekten 18014
International 61053ff.
Internet 21025ff., 41022ff.
Intervalltraining 75008ff.
i0S 44003
iPad 44003, 45025
iPhone 44003
Italienisch 33001ff.
J
Jacobson 72002
Jakobsweg 13001
Japanisch 36002ff., 61050ff.
Journal 51009ff.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



Journalismus 10006, 10013

Judische Weltgeschichte 10017
Jugendliche 21002ff.
Junge VHS 21001ff,, 21025ff., 22000ff,,
23000, 23006, 23009, 23013,
24004ff., 24008ff., 24015ff,,
25000ff., 25024ff., 25031ff,,
26005ff., 41010ff., 73025ff.

K
Kanada 35008
Kanadier 77005ff.
Kanu 77005ff,
Karriere 40211ff
Kennzahlen 40017
Kettensage 19004ff,
KfW-Forderung 19000ff.
Kickboxen 74021
Kinder 20000, 21001ff., 21010ff.,

21022ff., 22000ff., 23000ff,,
24002ff., 24016, 25000ff., 25017ff,,
25021ff., 25031ff., 26001ff,,
40152, 40163, 73017

Kinderbuch 24000ff.
Kindergarten 21020ff.
Kindertagespflege 40150ff.
Kindeswohl 17003
Klangschalen 25029ff.,, 72006ff., 72029ff.
Klettern 23014ff.
Klimakrise 10015
Klimaschutz 10022, 19000ff.
Kneipp 73016ff.
Knigge 26008ff.
Kochen 26000ff., 36002, 61007ff,,

61020ff., 61050ff., 63001ff.
70002

17001ff, 21010, 30002ff.,
30011ff,, 31004, 31007, 31301,
31502, 31507, 32001,

32007, 33001, 33008, 34001ff,,

Kohlenhydrate
Kommunikation

35012ff., 40220ff., 40233
Komoot 44001
Konversation 30011, 30012f,, 31503,

31504f,, 31506, 31507f,,
32002, 32003f, 32010, 33008,
35001, 35002f., 35012, 36001
71001ff., 72103

25031, 54003ff.

Konzentration
Koordination

Kopfrechnen 21029
Kopfschmerzen 70005ff.
Koreanisch 36001
Korper 61006, 70005ff., 72021ff.,

72103, 72218ff.,, 72302
Korperschaftssteuer 40018
Korpersprache 40223
Kosmologie 10010
Kosten- u. Leistungsrechnung 40014
Krabbelgruppe 25014
Kraftlibungen 74004,
Krankheiten 20000, 70007
Krauter 26000ff., 61007ff.
Kreativitat 18004, 24002ff., 24015ff,

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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25004, 40152, 40163, 50002,
50004, 51001ff., 52005, 53000ff,,
53007ff., 72028

Krebserkrankung 70007
Krieg 10018
Kryptowdhrungen 15010ff.

Kulinarische Events 26002ff., 63001ff., 63010ff.

Kultur 31508, 36001ff.
Kunst 24003, 51002ff.
Kurpark 74020
L

Laktatwert 77105ff.
LandArt 18004
Landtag 10001
Landwirtschaftliche Tierhaltung 10004
LapPIand 35008
Laufen 70001, 70003, 77100ff.
Lebensfragen 13000
Lebenslau 40211A
Leistungsdiagnostik 77105ff.
Lesen 11002
Lesung 50001
Letzte Hilfe 14004
Liebe 13001
Life Kinetik 71001ff.
Linkshandigkeit 21022ff.
Literatur 50001ff.
Lobbyarbeit 10023
Lohn und Gehalt 40001ff,
Lohnsteuer 40018
M

Macht 21010
Madchen 73025ff.
Malen 24002ff., 24016, 51001ff.
Malen mit Wachs 72028
Malerei 24016
Management 40212ff.
Manner 19004ff.,, 74016, 76002
Mantra 72033ff.
Marathon-Sonderprogramm 77100ff.
Marketing 43001
Mathematik 21029
Meal Prep 61023ff.
Medien 21025ff.
Meditation 70012, 72008, 72017,

72027, 72032ff., 72204ff.

Microsoft 365 42040ff.
Migrane 70005ff.
Mini-Club 25009ff.
Mitarbeiter 40019
Montessori-Padagogik 40161
Motorik 230095ff.,, 25005ff,,

25017ff., 25021ff.
Motorsage 19004ff.
Mundharmonika 54002
Musik 24009ff., 25000ff,,

54000ff., 72033ff.
Musikgarten 25000ff.
Muskeltraining 74018
Mutter 21009, 23014ff.
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N

Nachhaltige Erndhrungssysteme 10003

Nachhaltigkeit 16000ff., 18007ff,,
18014, 51004ff., 53001ff.

Nahen

52000ff.
Nahmaschinenfiihrerschein 52000ff.

Natur 18000ff., 18012ff., 23001ff,,
35008, 50003ff., 51001, 61007
Naturkunstwerke 18004
Niederlandisch 35001ff.
NLP L0224ff,
Norwegisch 3500
0
QObstbaumschnitt 18005
Offentlichkeitsarbeit 17004ff,
Office 41001ff., 42001ff,,
) £42010ff,, 42040ff.
Okosystem 18014
Online 15003ff., 15010ff., 16000ff.,
17004ff., 19011ff, 21025ff.,
30011ff,, 31007, 31504ff., 32006,
35007, 35015ff., 40231ff., 42016ff,,
43001, 51007ff., 61001ff., 70005ff.,
72011ff., 72226ff.
Ordnung 40212ff.
Ostern 19013, 53003ff.
Outdoor 11000ff., 40230, 77003ff.
OUTLOOK 4L2045ff,
PQ
Padagogik 21005ff., 23006, 40157
Paddeln 77005ff.
Patientenverﬁjﬁung 15021ff.,, 16004ff.
Personalwirtschaft 40019

Personlichkeit 35008, 40223,

40227, 72011ff.
Peru 61053ff.
Pferd 23009ff.,72516
Photoshop 45023
Photovoltaik 15016ff., 16000ff.
Pilgern 13001ff.
Pivot-Tabellen 42015
Plattdeutsch 11002
Politik 10001
Politische Bildung 10021ff.
Polyneuropathie 70008ff.
Portugiesisch 350009ff.
POWERPOINT 42030, 42042ff.
Power-Workout 74019
Prasentation 4L2042ff.
Pravention 17000, 73018ff.
Problemzonen 73000ff.
Profiling 40234
Programmieren 46001ff.
Progressive Muskelentspannung 72002ff.,

72024ff,, 72101, 25027, 72001ff
Prifung Xpert Business 40001ff.
Python 46001
Qigong 72022A, 72301ff.

R
Rankhilfen 53005
Rechnen 21029
Recht 15000ff., 15019ff., 16004ff.
Reise 31001, 31004, 31007, 31301ff,,
31304, 31502, 31508, 32001ff,,
33001ff., 34001ff., 35001ff,,
35006, 35012, 36001
Reiten 23009ff,, 72516
Resilienz 40228ff.
Revolution in Russland 10014
Rhetorik 40220ff., 40224, 40233
Roadtrip 31508
Romantik 10019
Rlckentraining 72501ff., 72513ff., 73011
Ruhe 72001ff., 72018, 72032,
72102ff., 72204ff.
Rum 63011
Russisch 35015ff.

S
Salzkotten-Marathon 77100ff.
Sauberkeitserziehung 21005ff.
Scheidung 15027ff.
Schenkung 15029ff.
Schlaf 21009
Schlisselqualifikation 40223, 40226
Schmerzen 70001, 70003
Schmuck 24015, 53007ff.
Schnittmuster 52002ff.
Schongymnastik 73021
Schottland 63013ff.
Schreiben 11002, 50002
Schule 21020ff.
Schultite 24006ff.
Schwangerschaft 21009
Schwimmen 25017ff., 25021ff., 76001ff.
Segelboote 24008
Seife 24L004f,
Selbstbehauptung 73025ff.
Selbstgemachtes 24015, 52006ff., 53007ff.
Selbstmotivation 40231
Selbstsicherheit 40226, 73025ff.
Selbstversorger 18006
Selbstverteidigung 73025ff.

Selbstwahrnehmung 25029ff., 72001ff.,
72016ff., 72022ff., 72030ff,,
72101ff., 72201ff., 72206ff,
72228, 72301ff.,, 72401ff.
40227

14000ff., 72219, 73018ff,,
73022ff., 77001ff.

Selbstwirksamkeit
Senioren

Sexualisierte Gewalt 17000
Singen 25004, 72033ff.
Skandinavien 35003ff.
Smartphone 41001ff., 44003, 45001P
Social Media 17004ff., 21025ff.
Solarstrom 16002
Spanisch 32001ff., 61059ff.
Spaziergang, literarischer 50003, 50004f.
Spielen 25005ff., 25015
Sport 70007ff.
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Sportbootfiihrerschein 19007ff.
Sportmedizin 77105ff.
Sprache 11002, 21030ff.,, 30002ff.,
31001ff., 31301ff,, 31501ff,,

32001ff., 33001ff.,, 34001ff.,

35001ff., 36001ff., 40223

Stadion 10000ff.
Start-Ups 40233
Staudenhalterungen 53005
Steinbruch 11000, 23000
Sterben 14004
Sterne 1901 1ff.
Steuern 15014ff,, 40018
Stille 72017
Stoff 52007
Strategien 40223, 72013ff.

Stressbewaltigung 25027, 70001ff, 70012,

72009ff., 72013ff., 72022ff.
Stricken 52005
Styling 56000ff.
Sushi 36002, 61050ff.
System 40212ff., 40226

Systemisches Konsensieren 17001

T
Tabellenkalkulation 42010ff., 42042ff.

Tablet 41001ff,, 44003
Taebo 74019
Tagebuch 510009ff.
Tai Chi 72L01ff.
Taijiquan 724L01ff,
Tanzen 25033ff.,, 54003ff., 75001ff.
Tastin 63010ff.
Tastschreiben 41010ff.
Tea time 31507
Te-Bo 74019
Technik 10008
Testament 15021, 15026
Textfunktionen 42019
Textverarbeitung 42001ff., 42042ff.

Tod 21024

Topfern 53000
Training 40211ff,, 77105ff.
Trauer 21024
Trinken 61056ff.
Tirkisch 35013
Turnen 25005ff., 2501 2ff.
U

Uberzeugungskraft 40220ff.
Ukraine 10018, 35014
Ukrainisch 35014
Ukulele 24011, 54001
Umsatzsteuer 40018
Umwelt 18004, 18006, 18014, 23001, 23002ff.
UNESCO Welterbe 45001
Unterlagen 40212ff.
Unterricht 40200ff,
Unvertraglichkeit 61002
Upcycling 51009ff.
Urlaub 31001ff, 31301ff,, 31502,

32002ff., 33004ff.,, 34001ff.,

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

STICHWORTVERZEICHNIS

35001ff., 36001

Vv
Vater 23014ff.
\egan 61004ff.
\egetarisch 61004, 61020, 61050ff.
\erein 17000ff.
\lereinsvorstande 15000ff., 17000ff.
\lererben 15021ff., 15030ff.
Verkostung 63010ff
Verlust 21024
\Vermogen 15002ff.,, 15019ff., 150295ff.
vhs.wissen live 10003ff.
vhs4you 41001ff.
V/inyasa-Yoga 72223ff.
Vitamin D 77107
\/okabeln 21030ff.
VVormundschaft 15019ff.
\/orsorgevollmacht 1502 1ff., 16004ff.
Vorstellungsgesprach 40211B
\ortrag 13001ff.,, 15000ff., 15019ff.,
16000ff., 21025ff., 50000,
61002ff., 70001ff.

W
Wachstticher 53001ff.
Wald 23001ff.
Walking-Football 77001ff.
Wandern 44001
Wassergewdhnung 25017
Wassergymnastik 76002ff.
Wassersport 77005ff.
Weben 52007
Webinar 15003ff., 15014ff., 40003ff.
Welternahrung 10003
Whisky 63012ff.
Widerstandskraft 40228ff.
Wiederholung 31004, 31301, 31502
Windelfrei 21005ff.
Windows 41001ff., 41022ff.

72501ff., 72513ff.

Wirbelsaulengymnastik
70005ff., 72020

Wohlbefinden

Wolle spinnen 52006
WORD 42001ff., 42042ff.
XYz
Xpert Business 40001ff.
Yoga 23013, 25024ff., 72016ff,,
72201ff., 77104
Zeichnen 51001
Zeitmanagement 72019
Zertifikat 40001ff.
Zucker 61001
Zumba 25033ff,, 75001
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DATENSCHUTZERKLARUNG

1 Verantwortlichkeit fir den

Datenschutz
Die VHS vor Ort, Lange StraRRe 56, 33154 Salzkotten,
E-Mail info@vhs-vor-ort.de (nachfolgend ,VHS"

oder ,wir" genannt) ist Verantwortliche im Sinne des
Datenschutzrechts.

2 Kursanmeldung

lhre Daten werden auf Grundlage von Art.

6 Abs. 1 lit. b DS-GVO verarbeitet. Die im
Anmeldeverfahren abgefragten Daten werden
zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnahmen

und zur Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird
zwischen zwingend anzugebenden Daten und
freiwillig anzugebenden Daten unterschieden.
Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name,
Anschrift, Geburtsdatum) kann kein Vertrag
geschlossen werden. |hr Geburtsdatum erheben
wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw.
um bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu
treffen. Fir besondere Kurse, z. B. Babykurse, kann
die Angabe des Geburtsdatums aus padagogischen
Griinden flr den Zugang zum Kurs zwingend
erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer
sowie lhrer E-Mail-Adresse erfolgt in unserem
berechtigten Interesse, Sie bei Kursanderungen
unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns
diese Daten nicht zur Verfligung stellen, kénnen wir
Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch weitere
freiwillige Angaben werden ausschlieBlich zur
Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten
werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch
entstehenden Datenbanken und Anwendungen
werden durch von uns beauftragte IT-Dienstleister
betreut. Die Bereitstellung lhrer Daten durch Sie ist
weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben.
Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine
Auswirkungen.

3 Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen an die jeweiligen Kurs-
leitenden zur Vorbereitung und Durchfiihrung des

Kurses weiter. Fiir die Teilnahme an zertifizierten
Priifungen und Abschlissen (z. B. telc-Sprachprii-
fungen, Xpert Business-Zertifikatspriifungen) leiten
wir die hierzu erforderlichen Daten an die jeweiligen
Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen die-
nen der Vertragserftllung.

Eine Weitergabe an Dritte dariiber hinaus erfolgt
nicht ohne lhre notwendige Einwilligung. Erhebungen
von personenbezogenen Daten sowie deren
Ubermittlung an auskunftsberechtigte staatliche
Institutionen und Behorden erfolgen nur im Rahmen
der einschlagigen Gesetze bzw. sofern wir durch
Gerichtsbeschluss dazu verpflichtet sind. Alle
Mitarbeitenden und Dienstleistungsunternehmen
sind von uns zur Verschwiegenheit und zur
Einhaltung der Datenschutzbestimmungen
verpflichtet worden.

4 Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und
Bearbeitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer
Daten erfolgt abhangig von Ihrem Anliegen und lhrer
Stellung als Interessent*in oder Kursteilnehmer *in zur
Durchfiihrung vorvertraglicher Mal3nahmen bzw. zur
Vertragserfiillung.

5 Speicherdauer und Loschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten
geloscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden
diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten
werden fir jegliche andere \Verwendung gesperrt.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden
geloscht, sobald die Kommunikation beendet
beziehungsweise Ihr Anliegen vollstandig geklart ist
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken
erhoben worden sind. Kommunikation zur
Geltendmachung von Rechtsanspriichen wird fir die
Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.
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6 lhre Rechte

Sie haben das Recht

- auf Auskunft nach Artikel 15 DS-GVO,

- das Recht auf Berichtigung nach
Artikel 16 DS-GVO,

- das Recht auf Léschung nach
Artikel 17 DS-GVO,

- das Recht auf Einschrankung der \Verarbeitung
nach Artikel 18 DS-GVO,

- das Recht auf Datentiibertragbarkeit aus
Artikel 20 DS-GVO,

- das Recht auf Widerspruch gem.
Artikel 21 DS-GVO.

Ihr Beschwerderecht (Art. 77) kénnen Sie unter
anderem bei der*dem Landesbeauftragten fiir
Datenschutz und Informationsfreiheit Nordrhein-
Westfalen wahrnehmen.

Wir weisen Sie darauf hin, dass Sie eine uns
gegebenenfalls  erteilte  datenschutzrechtliche
Einwilligung jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft
widerrufen konnen. Der jeweilige Widerruf kann
dazu fiihren, dass unsere Angebote Ihnen nicht
mehr oder nur eingeschrankt zur Verfiigung gestellt
werden kénnen.

7 Aktualisierung dieser
Datenschutzerklarung

Die VHS wird diese Datenschutzerklarung bei Bedarf
aktualisieren. Die VHS behalt sich das Recht fir
Irrtimer und Anderungen vor.

8 Ansprechpartner zum
Datenschutz

Wenn Sie noch Fragen zum Datenschutz
haben, dann kontaktieren Sie bitte unsere
Datenschutzbeauftragten:

Behdrdliche*r Datenschutzbeauftragte*r der
VHS vor Ort

- personlich -

datenschutz@vhs-vor-ort.de

Lange Stral3e 56

33154 Salzkotten

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

DATENSCHUTZERKLARUNG
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ANMELDE-, TEILNAHME- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Allgemeine Hinweise

Gemal der aktuellen Gebiihrensatzung des \HS-Zweckverbandes

Anmeldung

Wie melde ich mich an?

Eine vorherige verbindliche Anmeldung zu den
Kursen und Veranstaltungen ist in jedem Fall
erforderlich. Diese ist online tiber www.vhs-
vor-ort.de moglich. Ferner kdnnen Sie sich
in den Blrger- und VHS-Biros der einzelnen
\lerbandsstddte und -gemeinden telefonisch,
personlich, schriftlich per Brief, Fax oder E-Mail
anmelden. Die Offnungszeiten und Kontakt-
daten sind auf S. 6 angegeben. Die Anmel-
dung zu Kursen und Veranstaltungen der VHS
ist grundsatzlich verbindlich und verpflichtet
auch bei Nicht-Teilnahme zur Entrichtung der
Kursgebihr. Melden Sie mehrere Personen
zum Kurs an, Ubernehmen Sie grundsatzlich
die Gebuhrenpflicht fir alle von Ihnen ange-
meldeten Personen.

Wie erfahre ich, ob alles richtig gelaufen ist?
Sie erhalten von uns keine Anmeldebestati-
gung! Uber Ausfille oder Terminverschiebun-
gen werden Sie rechtzeitig informiert.

Wann erhalte ich eine Teilnahmebescheinigung?
Flr die Teilnehmenden unserer Kurse besteht
die Moglichkeit, eine Teilnahmebescheinigung
anzufordern, sofern mindestens 80 Prozent
der Unterrichtsstunden besucht wurden.

VHS wron

Aktuelle

Informationen
zur Teilnahme an
Prasenz-Kursen

LB uhs-vor-ort.de |

Grafik: funnybanks/istock
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Wie hoch ist die Kursgebiihr?

Die Hohe der Kursgebtihr ist in der Ausschrei-
bung der jeweiligen Kurse angegeben. Die
Mindestteilnehmendenzahl ist Grundlage fiir
die Berechnung der jeweils angegebenen Ge-
bihr. Melden sich mehr Teilnehmende als die
ausgeschriebene Mindestteilnehmendenzahl
an, wird die Gebuhr bis zur Teilnehmenden-
zahl von 10 Personen wie folgt berechnet:

ab 10 Teilnehmende 2,30 € je UStd.

8 bis 9 Teilnehmende 2,88 € je UStd.
6 bis 7 Teilnehmende 3,83 € je UStd.
4 bis 5 Teilnehmende 5,75 € je UStd.

Dies gilt nicht fir pauschal kalkulierte Kursge-
biihren. In Einzelfallen kann es zu abweichen-
den Geblihren kommen.

Bei Kursen, die einer Umsatzsteuerpflicht un-
terliegen, ist die Umsatzsteuer in der ausge-
wiesenen Kursgebuhr enthalten.

Erhalte ich eine ErmaRigung?

ErmaRigungen konnen fur die in § 10 der
Geblhrensatzung  vorgesehenen  Perso-
nengruppen (Schiler*innen,  Studierende,
Auszubildende, Inhaber*innen einer Jugend-
leiterCard, Ehrenamtskarte NRW, Schwer-
behinderte  Menschen, Empfanger*innen
von Arbeitslosengeld, Bundesfreiwilligen-
dienstler*innen, Empfanger*innen von Leis-
tungen nach dem SGB Il und XlI, Inhaber*in-
nen von Familienpdssen) nach Vorlage
eines entsprechenden Nachweises in den
Blrger- oder VHS-Biros einer Verbands-
stadt oder —gemeinde gewadhrt werden. Er-
maBigungsnachweise mussen vor Kursbe-
ginn vorgelegt oder als Kopie zugeschickt
werden. Nachgereichte ErmaRigungsnach-
weise konnen nicht berlcksichtigt werden.



ANMELDE-, TEILNAHME- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Zahlung

Wie zahle ich die Kursgebiihr?

Sie erhalten von uns einen Geblihrenbescheid
fur jeden VHS-Kurs, zu dem Sie sich verbind-
lich angemeldet oder an dem Sie teilgenom-
men haben. Der Bescheid wird nach Beginn
des Kurses an Sie versandt. Selbstverstand-
lich erhalten Sie keinen Bescheid, wenn der
Kurs im Vorfeld abgesagt werden musste
oder Sie sich bis drei Werktage (bei Studien-
fahrten 14 Tage) vor Kursbeginn schriftlich
abgemeldet haben.

Bitte Uberweisen Sie lhre Kursgebiihr erst
nach Erhalt des Gebiihrenbescheides. Dieser
enthalt ein Kassenzeichen, anhand dessen
Ilhre Zahlung eindeutig zugeordnet werden
kann. Sie geben das Kassenzeichen einfach
als Verwendungszweck bei der Uberweisung
mit an.

Zahlungen, die ohne das Kassenzeichen er-
folgen, konnen nur sehr schwer oder gar nicht
zugeordnet werden. Um Missverstandnisse
oder gar unberechtigte Mahnungen zu ver-
meiden, bitten wir Sie daher, den Gebuhren-
bescheid der VHS abzuwarten und die Uber-
weisung erst dann vorzunehmen.

Abmeldung

Was mache ich, wenn ich nicht teilnehmen kann?
Die Abmeldung von Kursen und Veranstaltun-
gen der VHS ist wie folgt moglich:

1. Bis zu drei volle Werktage (bei Studien-
fahrten 14 Tage) vor Veranstaltungsbeginn
konnen Sie sich schriftlich per Brief, Karte, Fax
oder E-Mail in den Blrger- oder VHS-Biros
einer Verbandsstadt oder —gemeinde abmel-
den. Die Teilnahmegebihr wird Ihnen voll-
standig erlassen.

2. Nach Ablauf der Abmeldefrist von drei
vollen Werktagen vor Veranstaltungsbeginn
konnen Sie nur aus beruflichen oder gesund-
heitlichen nachweisbaren Griinden von der
Anmeldung zuricktreten. Ist zum Zeitpunkt

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

der Abmeldung weniger als die Halfte der
Unterrichtseinheiten einer Veranstaltung ver-
strichen, ist die Halfte der festgesetzten Teil-
nahmegebihr zu entrichten. Danach ist die
volle Teilnahmegebiihr zu entrichten.

In allen Ubrigen Fallen besteht auch bei Nicht-
teilnahme grundsatzlich die Pflicht zur Zah-
lung der vollen Teilnahmegebiihr (nebst ggf.
zu entrichtenden Umlagen fir Lern- und Un-
terrichtsmittel, Lebensmittel etc.). Eine Ab-
meldung beim Kursleitenden gentigt grund-
satzlich nicht.

Widerrufsrecht nach
Fernabsatzgesetz

Sofern lhre Kursbuchung den Bestimmungen
des Fernabsatzgesetzes unterliegt, haben Sie
das Recht, lhre Vertragserklarung innerhalb
von 14 Tagen ohne Angabe von Griinden in
Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) zu widerrufen.

Hausordnung und Barrierefreiheit

Die Veranstaltungen der VHS finden tber-
wiegend nicht in eigenen Raumen statt. Um
einen barrierefreien Zugang zu gewahrleisten,
bitten wir Teilnehmer*innen mit Behinderung
im Vorfeld die VHS zu benachrichtigen, um
geeignete Raumlichkeiten zur Verfligung zu
stellen. Bitte beachten Sie die Hausordnung
in den betreffenden Gebauden und behandeln
Sie Gebdude, Inventar und Material sorgfaltig.
In den Gebauden besteht Rauchverbot. Tiere
sind nicht erlaubt.

Haftung

Fir Unfalle und Schaden, die nicht nach-
weislich auf das Verschulden der VHS zu-
rickzufiihren sind, sowie fir mitgebrachte
personliche Dinge besteht keine Haftung. Die
VHS haftet im Rahmen der gesetzlichen Haft-
pflichtversicherung.
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Von Pong bis Pokémon

Heinz Nixdorf MuseumsForum Paderborn www.hnf.de
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Bitte beachten Sie die im HNF geltenden Coro





