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14. KLLINGENTHAL-

S5AL.ZKOTTEN
MARATHON

Am Sonntag, 4. Juni 2023 findet in Salzkotten
der ,14. Klingenthal Salzkotten Marathon” statt.
Anlasslich dieser fiir 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.

l

\\r

SONNTAG, 04. JUNI 2023

* 5 km REWE Fit & Fun-Lauf

* 10 km SAMbase-Lauf

* OWL Immobilien-Halbmarathon

* KLINGENTHAL-Marathon

« ROTTE Team-Wertungen

* 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
Universitat Paderborn, der Stadtbibliothek Salz-
kotten, dem Gesundheitsnetzwerk Praenet so-
wie der Techniker Krankenkasse ist es uns erneut
gelungen, ein fachlich fundiertes und breites An-
gebot rund um das Thema Laufen zusammen zu
stellen. Alle Mitwirkende verbindet der Wunsch,
Ihr Wissen zum Thema Laufen nachhaltig zu er-
weitern, Sie zu gesundem Laufen zu befahigen
und letztendlich auch den Spal an der Sache zu
fordern.

Professionelle und qualifizierte Trainer*innen und
Referenten freuen sich darauf, Sie in den Kursen

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

und Veranstaltungen begriiBen zu dirfen und ge-
meinsam mit Ihnen an lhrer Gesundheit, Fitness
und Laufvorbereitung zu arbeiten.

KURSE FUR EINSTEIGER*INNEN UND
FORTGESCHRITTENE

77100 | SALZKOTTEN

Laufen fiir Anfénger*innen

Thorsten Jaspert, Lauf-/Walking-/Nordic Walking-Lehr-
Trainer (WFLV), Lauf Instructor (FLVW), Rainer Mika,
Lauf-/Walking-/Nordic-Walking  Instructor — (FLVWW),
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 Uber 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 Ausristung, Lauftempo, Laufstil,
Atmung, Ernahrung u. v. m. zur Verfligung.

Der Kurs ist eine Kooperation mit dem VfB Salzkotten,
Abteilung Leichtathletik, 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. Der erste Termin freitags
ist ein Infoabend, an dem keine Laufkleidung benotigt
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 €



Foto: Daniel Reche/Pixabay

77101 | SALZKOTTEN

Als Laufeinsteiger zum Sdlzer Viertel (10,5 km)
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 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 tiber die Wochen
im Rahmen deiner personlichen Maoglichkeiten -
ohne dich zu tberfordern! 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 Ausristung, 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 méchten.
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
Getrinke sowie die Startgebiihr zum 5-km-Sélzerlauf
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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 uiberfordern 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-
onstibungen, 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 VfB Salzkotten,
Abteilung Leichtathletik, und richtet sich an alle begeis-
terten Ldufer, die 30 Minuten laufen kénnen 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-
zuschlieBen. Bitte sportliche Kleidung und Laufschuhe
mitbringen. In der Kursgebiihr sind der Trainingsplan
und Getréinke 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.



vomiL N = zum
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SCAN MICH

Mi, 26. April 2023, 19:00 Uhr
Stadtbibliothek Salzkotten

8,00 € VVK| 10,00 € Abendkasse
Anmeldung: vhs-vor-ort.de oder 05258 93796-0
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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 €

Foto: StockSnap/Pixabay
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Yoga fiir Laufer*innen: Beweglichkeit fordern,

die Korpermitte starken und mehr

Dunja Ring

Yoga-Ubungen kdnnen Ihr Lauftraining sinnvoll und
effektiv erganzen: Die Kombination aus Dehn- und
Kraftigungsiibungen 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

1%, 2 UStd.

Haus Hederhiipfer, Zur Schanze 5, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

11,20 €

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

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 Gefihl, 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 erhaltst
du Anleitungen zu Koordinations- und Stabilisati-
onstibungen sowie laufspezifische Dehniibungen.
Dein aktuelles Leistungsniveau ermitteln wir beim
Sdlzerlauf (18.03.2023). 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 Bertlicksichti-
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 Kursgebtihr
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 €



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 Kursgebiihr 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. Fiir 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

1%, 2,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion, Up-
sprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamtschule)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

79,00 €

B B

II\_I_IPUI:S\IORTREGE (NICHT NUR)
FUR LAUFER*INNEN

Abbildung: Salzkotten Marathon

77110 | SALZKOTTEN

«Sport trifft Wirtschaft":

Ein informatives Event im Rahmen des
Klingenthal Salzkotten Marathon 2023

Der ,Klingenthal Salzkotten Marathon” ist eines
der sportlichen Highlights weit tber die Stadtgren-
zen Salzkottens hinaus. Organisationsleiter Sascha
Wiczynski und Salzkottens Biirgermeister Ulrich
Berger als Schirmherr des Salzkotten Marathons
freuen sich, interessierte Gaste bereits zum elften
Mal zur Veranstaltung ,Sport trifft Wirtschaft’, bei
der Sport- und Wirtschaftsthemen unterhaltsam
und informativ verknipft werden, zu begrif3en. Mit
Prof. Dr. Siegmar Bornemann steht ein renommier-
ter Referent bereits fest, der einen gleichermalRen
informativen wie unterhaltenden Impuls-Vortrag
zum Thema ,Der innere Schweinehund. Ab heute
immer besser drauf!” halten wird. Dabei geht Prof.
Dr. Bornemann der entscheidenden Frage nach:
.Wie werde ich der beste Freund meines inneren
Schweinehunds?”. Nahere und weitere Informa-
tionen zu den Inhalten der Veranstaltung folgen.
Erstmals haben iber die Zusammenarbeit mit
der VHS vor Ort auch sportlich oder wirtschaftlich
interessierte externe Personen die Moglichkeit,
an dem Event ,Sport trifft Wirtschaft” teilzuneh-
men. Wir freuen uns auf lhre Anmeldung bis zum
15.02.2023!

JSport trifft Wirtschaft” ist eine Veranstaltung des
Klingenthal Salzkotten Marathon'!

Mo, 27.02.2023, 18:30-21:00 Uhr

Der Veranstaltungsort wird rechtzeitig bekannt ge-
geben.

Anmeldeschluss: Mi, 15.02.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich



Foto: Praenet
Gesundheitsnetzwerk
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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 €

Sport mit Herz

Foto: Dr. med. Klaus-Peter Mellwig
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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 berhaupt 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.



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 lber 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
fur 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.

Mi, 26.04.2023, 19:00-21:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 25 / max. 70

8,00 € (VVK) / 10,00 € (Abendkasse)

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

Ab Mo, 24.04.2023, kénnen 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 Kranken-
kasse als Gesundheitspartner sowie in Zusammenar-
beit mit dem Salzkotten Marathon und der Stadtbiblio-
thek Salzkotten statt.

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 flr 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 H6hen und Tiefen.

Foto: Andreas Niedrig



* Dieser Service ist nur im Haus Paderborn im 2. OG verfigbar. Im Haus Herford kénnen die CURREX-Sohlen erworben werden.
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das gesundheitsnetzwerk

GESUNDHEIT IST KEIN ZUFALL

P. Spork

Das ganzheitliche betriebliche Gesundheitsmanagement
ist gerade in der heutigen Zeit ein
unverzichtbarer und wertvoller Baustein
eines modernen Unternehmensmanagements.

WIR LEBEN GESUNDHEIT

www.praenet.eu

Hans-Joachim Meier
Lehrbeauftragter SRH
Hochschule Hamm,

Inhaber & Teamleiter praenet

Ziegelei-Topker-Str. 10
33154 Salzkotten

Fon: 05258-9388245
Mobil: 0171-78 37188
hj.meier@praenet.eu
www.praenet.eu

Prof. Dr. rer. nat.

Siegmar Bornemann
Institut fur ganzheitliche
Zellvitalsierung
Wissenschaftliche Begleitung

KronenstraBe 52

42697 Solingen

Fon: 0212 -645677 68
Mobil:  0171-3800972
s.bornemann@praenet.eu
www.praenet.eu




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 je-
dem Fall erforderlich. Diese ist online uber
www.vhs-vor-ort.de moglich. Ferner kdnnen
Sie sich in den Bdrger- und VHS-Biros der
einzelnen Verbandsstadte und -gemeinden
telefonisch, personlich, schriftlich per Brief,
Fax oder E-Mail anmelden. Die Anmeldung
zu Kursen und Veranstaltungen der VHS
ist grundsatzlich verbindlich und verpflichtet
auch bei Nicht-Teilnahme zur Entrichtung der
Kursgebuhr. 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.

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.

Erhalte ich eine Erm&Rigung?

ErmaBigungen konnen fur die in § 10 der
Gebuhrensatzung  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.



SONNTAG, 04. JUNI 2023

e 5 km REWE Fit & Fun-Lauf

e 10 km SAMbase-Lauf

e OWL Immobilien-Halbmarathon
e KLINGENTHAL-Marathon

* ROTTE Team-Wertungen
* VOLKSBANK Bambini-Léufe

JETZT ANMELDEN!

SALZKOTTEN-MARATHON.DE klingenthnl.




VB 1910 1Yy, KLINGENTHAL.
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