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VORWORT

Liebe Leser*innen,

wir befinden uns in einer Zeit des gesellschaftlichen Umbruchs,
vielleicht sogar der gesellschaftlichen Transformation. In sol-
chen Zeiten haben viele Menschen das Gefihl, dass sich die
Welt schneller verandert, als sie sich darauf einstellen kdnnen.
Vielleicht fragen Sie sich aktuell auch, wie Sie mehr Kontrolle
tber Ihr Leben zurlickgewinnen und mit der Vielzahl an aulRe-
ren Veranderungen umgehen kénnen?

Als VVolkshochschule sehen wir es als unsere Aufgabe, in dieser
Situation Zuversicht zu vermitteln. Inmitten gesellschaftlicher Um-
briiche ist es normal, dass es nicht auf jede Frage eine Antwort gibt.
Wir missen lernen, damit umzugehen, dass Antworten derzeit manchmal

Mangelware sind und dass es legitim sein kann, auch einmal auf Sicht zu fahren. Genau hier
setzt Bildung an: Sie hilft uns, mit Umbriichen umzugehen, unsere Kompetenzen zu starken
und auch wieder Antworten zu finden. Natlrlich hat auch Bildung nicht auf jede Frage eine
passende Antwort, aber sie vermittelt die ndtige Orientierung, um neue Ideen fiir mogliche
Antworten zu entwickeln.

Alle guten Ideen entstehen zunachst in den Kopfen Einzelner. Orte, an denen sich diese
Menschen austauschen konnen, sind daher von groRer Bedeutung. Volkshochschulen sind sol-
che Orte. Sie bieten Raum fir Dialog, Begegnung, Wissens- und Erfahrungsaustausch. Hier
kommen Menschen zusammen, um gemeinsam zu lernen, sich auszutauschen und voneinan-
der zu profitieren — unabhangig von Herkunft und Status.

Hierzu mochten wir Sie herzlich einladen: reichlich Gelegenheiten bieten Ihnen unsere knapp
620 Kurse und Veranstaltungen mit einem Umfang von fast 6.400 Unterrichtsstunden. Und
das ist noch nicht alles, denn im Laufe des Semesters kommen immer wieder neue Kurse hinzu,
die Sie auf unseren Internetseiten unter www.vhs-vor-ort.de finden.

Gemeinsam mit unseren engagierten Kursleitenden blicken wir mit Vorfreude auf das kom-
mende Semester. Wir freuen uns auf bekannte Gesichter und neue Teilnehmende, die sich mit
Neugier, Anspruch und SpaRR am Lernen gemeinsam weiterbilden mdéchten.

Bei der Suche nach Ihrem nachsten Kurs, Vortrag oder Webinar, sei es beim Blattern in diesem
Programmheft oder beim Besuch unserer Internetseiten, wiinsche ich Ihnen viel Erfolg und
freue mich sehr, Sie bei dem einen oder anderen Kurs begriif3en zu durfen.

Bleiben Sie zuversichtlich, interessiert und vor allem gesund!

Im Namen des gesamten Teams der VHS vor Ort
mit herzlichen GriiBen

L]

MarKus Krick, Leiter der VHS vor Ort




INHALTSVERZEICHNIS

Unser Bildungsangebot im 2. Semester 2023

T MENSCHUND GESELLSCHAFT .. ..o S.19

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

2 ELTERNUNDFAMILIE ... e S.51
ERZIEHUNG UND FORDERUNG | NATUR, UMWELT UND TECHNIK ERLEBEN | KREATIVITAT UND
MUSIK | SPIEL, BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG | ERNAHRUNG

3 SPRACHENDERWELT ... S.83
TELC-SPRACHZERTIFIKATE | DEUTSCH | ENGLISCH | SPANISCH | ITALIENISCH | FRANZOSISCH
ANDERE SPRACHEN EUROPAS | ANDERE SPRACHEN DER WELT

4 BERUFUNDEDV ... S.117
KAUFMANNISCHE WEITERBILDUNG MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT | GRUNDLAGEN DER
BUCHFUHRUNG | FORTBILDUNGEN FUR TAGESPFLEGEPERSONEN |BERUFLICHE PRAXIS UND
SCHLUSSELQUALIFIKATIONEN | GRUNDLAGEN DER EDV UND 10-FINGER-TASTSCHREIBEN |
OFFICE-ANWENDUNGEN | ONLINE UND KUNSTLICHE INTELLIGENZ | SMARTPHONE, TABLET &
CO. | DIGITALE FOTOGRAFIE UND MEDIENBEARBEITUNG | PROGRAMMIERUNG, ELEKTRONIK
UND PHYSICAL-COMPUTING

5 KULTUR UND KREATIVITAT ..ottt e S. 161

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

6  ERNAHRUNG UND KOCHEN ...\ttt e S. 181
KOCHEN UND MEHR... MIT KINDERN | KOCHEN | INTERNATIONALE KUCHE | KULINARISCHE
EVENTS

7 GESUNDHEITUND FITNESS . ..o S. 197

GESUNDHEITSBILDUNG | PSYCHOLOGIE UND GEDACHTNIS | ENTSPANNUNG UND MEDITATION |
YOGA | QI GONG & TAIJl | RUCKEN, WIRBELSAULE & BECKENBODEN | GESUNDHEITSFORDERUNG
DURCH BEWEGUNG | FITNESSTRAINING | FITNESS MIT CHOREOGRAPHIE | SCHWIMMEN UND
AQUAFITNESS | 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 Biiren Mo-Mi 08:00-13:00 und 14:00-17:00 Uhr
KonigstralRe 16 Do 08:00-13:00 und 14:00-18:00 Uhr
33142 Biiren Fr 08:00-13:00 Uhr

Telefon 029 51/97 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
Telefon 05250/99 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

Offnungszeiten

Anschrift

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
Sa 10:00-12:00 Uhr

Telefon 052 58/507-0

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 Winnenberg-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. 248). Bitte beachten Sie auch die Datenschutzerklarung auf Seite 246.

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

E-Mail: info@vhs-vor-ort.de Mo bis Fr 08.00 bis 12.00 Uhr
Fax: 05258/93796-199 Mo, Di, Do 14.00 bis 16.00 Uhr

Ihre Ansprechpartner*innen

Markus Krick Markus Discher

Stellv. Leiter der Volkshochschule
Qualitatsmanagementbeauftragter

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

Heike Schaub

Mitarbeiterin der Verwaltung

Sabine Hesse

Mitarbeiterin der Verwaltung

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

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




QUALITATSMANAGEMENT

Qualitat heil3t fir uns:

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

unserer Volkshochschule.
Giitesiegelverbund Weiterbildung

= Wir beraten Interessent*innen in Fragen
der Weiterbildung,.

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

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

® |n Zusammenarbeit mit unseren Verbandsstadten sorgen wir dafiir, dass fiir den Lernerfolg
geeignete Unterrichtsrdume, Materialien und Medien zur Verfligung stehen.

= |m 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

Branchenmoaodell

gultig bis
07/25

Neiterbildung

2507-127




AKTUELLE INFORMATIONEN

VOM JUNKIE ZUM IRONMAN: ANDREAS NIEDRIG BEGEISTERT
UND BEWEGT 120 ZUHORENDE

r' . W Ironman-Triathlet Andreas Niedrig, hielt am 26. April

] 2023 einen bewegenden Vortrag in der Stadtbibliothek
Salzkotten. Die Veranstaltung wurde von unserer VHS
in Zusammenarbeit mit dem Orgateam des Salzkotten
Marathon  sowie der Stadtbibliothek  Salzkotten
durchgefiihrt und von der Techniker Krankenkasse
unterstiitzt. Uber 120 Personen waren anwesend — eine
| Rekordkulisse fiir die Stadtbibliothek. Inge Adrian von der
Stadtbibliothek begriiBte die Zuhorenden, wahrend unser
VVHS-Leiter Markus Krick als Moderator durch den Abend
fiihrte.

Andreas Niedrig erzahlte seine Geschichte, wie er von der

Foto: VHS vor Ort progensucht zum Ironman-Triathlon fand. Er betonte die

Zeit, die es braucht, Gewohnheiten zu dndern, und dass

dies etwa dreimal so lange dauert wie die Zeit, in der man sie gelebt hat. Erst nach fiinf Jahren Therapie

setzte sein VVater Grenzen, was ihm sportliche Erfolge und weitere Motivation brachte. Niedrig betonte die

Bedeutung des eigenen Selbstwertgefiihls und der intrinsischen Motivation. Er wiirzte den Vortrag mit
anschaulichen und humorvollen Anekdoten aus seinem Leben.

Fur Andreas Niedrig selbst ist es ein grolRes -ve mve
ASy VHS vorort VH.!

P L e |

Gliick, dass er mit seinem Vortrag Menschen aus vor 0"

verschiedenen sozialen Schichten erreichen und
seine Geschichte teilen kann. Der Abend und die
Reaktionen des Publikums haben erneut gezeigt,
dass seine Geschichte es wert ist, erzahlt und
gehort zu werden. Aus diesem Grund freuen wir
uns ganz besonders, den Vortrag im kommenden
Semester am 10. August ein zweites Mal in
Zusammenarbeit mit der Techniker Krankenkasse
und der Wohler Technik GmbH in Bad Wiinnenberg
anbieten zu konnen. Weitere Informationen zum
neuen Vortrag ,\/om Junkie zum Ironman” sind im
Fachbereich 7 ,Gesundheit und Fitness” unter der
Kursnr. 77000 zu finden.

Foto: VHS vor Ort

KOOPERATION ZU GESUNDER ERNAHRUNG MIT DEM KREISSPORTBUND
PADERBORN E. V. UND DEM PROJEKT ,,GESUNDE KOMMUNE"

Gemeinsam mit dem Kreissportbund Paderborn e. V. und
dem Projekt ,Gesunde Kommune” haben wir im ersten
Halbjahr 2023 eine Initiative zur gesunden Ernahrung im
Alltag gestartet. In verschiedenen Workshops konnten
die Teilnehmenden erlernen, eine auf verschiedene
Lebenssituationen abgestimmte gesunde und ausgewogene
- Ernahrung nachhaltig in den vielfach stressigen Alltag
zu integrieren. Alle Angebote wurden von einer staatlich
gepriiften und VDD-zertifizierten Didtassistentin geleitet. Die

Foto: VHS vor Ort




AKTUELLE INFORMATIONEN

Zn

Themenvielfalt reichte von ,Die gesunde Brotbox” tiber ,Hei3hunger adé" bis hin zu ,Gesund essen im Homeoffice"
Wir freuen uns, die Zusammenarbeit auch im neuen Semester fortsetzen zu konnen. Die neuen
Workshops sind im Fachbereich 6 ,Erndhrung und Kochen” ab Kursnr. 61005 zu finden und werden in
verschiedenen Verbandsstaddten unserer VHS vor Ort angeboten.

Gesunde Kommune ist ein gemeinsames Projekt des

KreisSportBundes Paderborn e. V., des Kreises Paderborn

und der Techniker Krankenkasse (TK). Es zielt darauf ab, die Kommune
Kommunen im Kreis Paderborn dabei zu unterstiitzen, die KREIS PADERBORN
Gesundheit ihrer Blrger*innen und zu fordern.

VIEL LOS AUF DEM SALZERFEST!
VHS-TEAM FREUT SICH UBER VIELE BESUCHER*INNEN

Am 2. April 2023 hatte das VHS-Team eine tolle Zeit auf dem Salzerfest! Gemeinsam mit lllustratorin
und VHS-Dozentin Charlotte Hofmann durften wir viele Besucher*innen personlich am Stand der VHS
begriRen. Auch Blrgermeister Christian Carl aus unserer Verbandsstadt Bad Winnenberg liel3 es sich
gemeinsam mit seiner Frau nicht nehmen, spontan eine Portratkarikatur von sich zeichnen zu lassen.

N

Fotos: VHS vor Ort

Die gliicklichen Gewinner*innen unseres Schatzspiels haben sich Gber einen Kochkurs, VHS-Gutscheine
oder Freikarten fir unsere Soirée Chocolat am 7. November 2023 in der Stadthalle Delbriick gefreut.
Nahere Informationen zum Soirée Chocolat, einer Veranstaltung mit Eventcharakter zum Thema
Nachhaltigkeit, sind unter der Kursnummer 11000 zu finden.

Unser Team stand auf dem Salzerfest den ganzen Tag fiir Fragen und Beratungen rund um unser
Bildungsangebot zur Verfligung. Wir haben uns sehr (iber die vielen netten Gesprache und das positive
Feedback zu unserem Stand sowie unseren Kursen und Veranstaltungen im Allgemeinen gefreut. Schon,
dass so viele Besucher*innen da waren!

ALS STEVE JOBS SEINEN KINDERN DAS IPAD VERBOT

Fast 50 interessierte Eltern und Padagog*innen haben sich am 22.03.2023 in der Mensa der Gesamtschule
Salzkotten versammelt, um sich tiber die Herausforderungen und Chancen des digitalen Zeitalters fiir Kinder
und Jugendliche zu informieren. Die Veranstaltung ,Zwischen zwei Welten - Kinder im Medienzeitalter”

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



AKTUELLE INFORMATIONEN

unserer VHS wurde von dem Medienpadagogen und
Filmproduzenten Wilfried Briining und seiner Frau
Astrid geleitet.

Die beiden Referenten zeigten den Zuhdrer*innen,
wie wichtig ein ausgewogener Umgang mit digitalen
Medien fir die kindliche Entwicklung ist. Insbesondere
das freie Spiel von Kleinkindern ermdgliche eine
grundlegende Sinnesentwicklung, die fiir das spatere
Leben entscheidend sei. Dabei sei es jedoch wichtig,
eine gesunde Balance zwischen realer und digitaler -
Welt zu finden. Dies veranschaulichte das Ehepaar
Briining mit ihrem Modell der ,2-Welten-Waage", die Y
das Gleichgewicht zwischen realer und digitaler Welt Foto: VHS vor Ort
veranschaulicht. Es komme darauf an, die Vorteile

der digitalen Medien zu nutzen, ohne die realen

Erfahrungen und Beziehungen zu vernachlassigen.

Ein besonderes Beispiel dafiir sei auch Steve Jobs, der die Nutzung digitaler Endgerate fiir seine eigenen
Kinder auf ein notwendiges Minimum beschrankt habe. Dies zeige, dass auch Experten der digitalen Welt
die Bedeutung einer ausgewogenen Nutzung erkannt haben.

Die Veranstaltung bot Eltern und Padagog*innen viele anschauliche Beispiele und bot wichtige Impulse
und Anregungen, wie Kinder stark und selbstbewusst auf die digitale Zukunft vorbereitet werden konnen.

ERRFOLGREICHES FORMAT MIT HERZ! 10 JAHRE ERZAHLCAFE

Zn

Anlasslich des 10-jahrigen Bestehens der Bildungsreihe ,Erzahlcafé” hat unsere VHS gemeinsam mit der
Stadtbibliothek Salzkotten zu einer Feierstunde fiir die zum Teil langjahrigen Teilnehmenden und weitere
Gdste geladen. Nach der kurzen BegriiRung durch Hausherrin Maria Breuer, Leiterin der Stadtbibliothek,
dankte Salzkottens Blirgermeister und VHS-Verbandsvorsteher Ulrich Berger im Rahmen einer Ansprache
allen seit 2013 an der Organisation und Durchfiihrung der Erzahlcafés Beteiligten fiir ihr langjahriges
Engagement.

Dazu zahlten insbesondere die beiden ebenfalls
anwesenden Moderatorinnen Gisela Buschmeier
und Dr. Margarita Hense, die zugleich auch
Ideengeberinnen  fiir das Format eines
. Erzahlcafés in Salzkotten waren und sich im Jahr
2012 an unsere VHS und die Stadtbibliothek
gewandt haben. Mehr als 70 Erzahlcafés haben
beide seit 2013 fir die Zielgruppe alterer
Menschen moderiert und diesen dadurch einen
Raum des gemeinsamen Erinnerns, Erzahlens
und Zuhorens erdffnet. Beim Erzahlcafé handelt
es sich um ein Format der Biographiearbeit,
Foto: VHS vor Ort Welches sich zu einem anerkannten Feld der
Erwachsenenbildung gewandelt hat.
Biirgermeister Berger bedankte sich in seiner Rede ferner fiir die finanzielle Unterstiitzung zunachst
durch die Biirgerstiftung Salzkotten im Premierenjahr 2013 und ab 2014 durch den Forderverein der
Stadtbibliothek. Diese Unterstilitzung ermoglichte es unserer VHS von Anfang an, auf die Erhebung von
Gebiihren fiir die Durchfiihrung der Erzahlcafés zu verzichten.
Auch VHS-Leiter Markus Krick richtete ein paar Worte an die knapp 30 anwesenden Gaste und erinnerte
daran, dass wahrend der Corona-Pandemie die Erzahlcafés nicht in gewohnter Form stattfinden konnten

2 B




AKTUELLE INFORMATIONEN

und stattdessen das ,Erzahlcafé to go" angeboten wurde. Im weiteren Verlauf der Feierstunde kamen
auch die Teilnehmenden zu Wort, die personliche Erzahlbeitrage speziell fir den Anlass vorbereitet
hatten. Alle Teilnehmenden brachten ihre Freude auf die weiteren bereits geplanten Erzahlcafés der VHS
zum Ausdruck, die bis zum Semesterende und dariber hinaus in den Raumlichkeiten der Stadtbibliothek
stattfinden werden.

Die Erzdhlcafés des 2. Halbjahres 2023 sind im Fachbereich 1 ,,Mensch und Gesellschaft” ab der
Kursnr. 14000 zu finden.

BUDO-MINIS: SELBSTVERTEIDIGUNG FUR KINDER IM VORSCHULALTER

AufInitiativedes FamilienzentrumsKunterbuntin Thiilefiihrtedie VHS mehrere Selbstverteidigungsangebote
fur Kinder im Vorschulalter durch. Die Workshops basierten auf einem Kinderselbstschutzkonzept, das von
Fachleuten tber Jahre entwickelt wurde und sich besonders fiir Kinder im Alter von 4 bis 6 Jahren eignet. Es
beinhaltete eine psychologische Schulung der Kinder mit Verhaltens- und Kommunikationsformen sowie
leicht erlernbaren, sehr effektiven und dennoch kindgerechten Selbstverteidigungstechniken.

Die Kinder und auch ihre Eltern waren sehr
Uberrascht, welche vielfdltigen Mdglichkeiten
es flr ein korperlich stark unterlegenes
Kind gibt, sich gegen einen (bermachtigen
Erwachsenen erfolgreich zur Wehr zu setzen.
Trotz der Ernsthaftigkeit des Themas wurde
in den Kursen viel Wert auf einen hohen
SpaRfaktor fir alle teilnehmenden Kinder und
Eltern gelegt. Kursleiter Stefan Groger ist unter
anderem Fachsportlehrer fiir Kampfkunst,
hat langjahrige Erfahrung als Kindertrainer
fur Kampfsport und Selbstverteidigung

§ und besitzt eine staatliche Lizenz als
Foto: VHS vor Ot Selbstverteidigungstrainer.

Die Workshops zur Selbstverteidigung fiir Kinder im Vorschulalter (,Budo-Minis”, 4-6 Jahre) und
im Grundschulalter (,Budo-Juniors”, 3. und 4. Klasse) werden interessierten Einrichtungen wie
Kindergarten, Familienzentren und Grundschulen auf Anfrage angeboten. Anfragen konnen jederzeit an
die VHS unter 0 52 58 | 9 37 96-0 oder info@vhs-vor-ort.de gerichtet werden.

ESF-GEFﬁRDERTI_E_ PROJEKTE FUR MENSCHEN MIT MIGRATIONSHINTER-
GRUND UND SCHULER*INNEN

Das Ministerium fir Arbeit, Gesundheit und Soziales
des Landes NRW stellt fiir die Weiterbildung Mittel
aus dem Europadischen Sozialfond (ESF) zur Verfiigung.
Gefordert werden zusatzliche Bildungsangebote, die
die individuelle Beschdftigungsfahigkeit sowie die
personlichen 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 = 1
unsere Volkshochschule die Moglichkeit, von diesen | : f
Fordermitteln zu partizipieren. Foto: VHS vor Ort

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




AKTUELLE INFORMATIONEN

Gemeinsam mit unseren Kooperationspartnern fihrten wir folgende Projekte durch.

So wurden im Projektbereich ,Weiterbildung geht zur Schule” seit August 2022 in der Gesamtschule
Salzkotten drei Gruppen mit Schiiler*innen aus ukrainischen Fliichtlingsfamilien in der deutschen Sprache
unterrichtet. Die MalRnahmen liefen bis zum Beginn der Sommerferien 2023 geplant und ermdglichten
eine entsprechend nachhaltige Vermittlung von deutschen Sprachkenntnissen. In zwei weiteren Projekten
an der Profilschule Firstenberg sowie in einem weiteren Kurs an der Franz-Stock-Realschule in Hovelhof
erwarben die teilnehmenden Schiiler*innen schwerpunktmaRig EDV- und IT-Kenntnisse fir den
beruflichen Werdegang. Diese Projekte wurden im Zeitraum von November 2022 bis zu den Sommerferien
2023 durchgefiihrt. An der Profilschule Fiirstenberg konnte durch die vermittelten Projektinhalte zudem
die gerade neugegriindete Schiilerfirma ,Kiosk” in vielen praktischen Bereichen profitieren.

Im Projektbereich ,Grundbildung mit Erwerbswelterfahrung” setzte unsere VHS zwei Projekte um:

Von September 2022 bis Februar 2023
i nahmen 12 Personen aus sieben Landern an
einem Projekt in Delbriick teil. Unter Anleitung
® von Kursleiter Rudolf Fraune erarbeiteten
die Teilnehmenden im Deutschunterricht
inhaltliche, grammatikalische und kulturelle
Themen auf grundlegendem Sprachniveau
(A2). Neben dem alltagsnahen Sprachunterricht
absolvierte die Gruppe auch ein dreitagiges
Intensivtraining im Umgang mit dem
Bmessegll .+ Computer. Insgesamt umfasste der Kurs 275
Foto: VHS vor Ort Unterrichtseinheiten. Ziel des Projekts war die

Entwicklung einer beruflichen Perspektive fir
die Teilnehmenden in Deutschland. Nach fiinf Monaten kontinuierlicher Arbeit wurde der Einsatz aller
Beteiligten mit iberdurchschnittlich guten Ergebnissen in einer international anerkannten Deutschpriifung
(telc) belohnt. Bei der Zertifikatsiibergabe gratulierten Delbriicks Biirgermeister Werner Peitz und VHS-
Leiter Markus Krick zu diesem Erfolg.

Eine zweites Projekt hat unsere Einrichtung (ber einen
Zeitraum von sieben Monaten in Biren durchgefihrt.
Die Teilnehmenden verbesserten in dieser Zeit nicht nur
ihre Deutschkenntnisse, sondern lernten auch typische -
Aufgaben der Altenpflege in Theorie und Praxis kennen. Ein _. %
Schwerpunkt lag auf der berufsbezogenen Kommunikation, §
wie Gesprachen mit Patient*innen und Angehdrigen. In
Zusammenarbeit mit dem Caritasverband Biren hatte
die Gruppe auBerdem die Moglichkeit in Sozialstation und
Tagespflege zu hospitieren. So konnten die Teilnehmenden Wl 1
das Berufsfeld der Altenpflege unter authentischen Foto: VHS vor Ort
Bedingungen kennenlernen und erste Erfahrungen im Arbeitsleben sammeln. Auch an

einem Erste-Hilfe-Kurs und einem Bewerbungstraining nahm die Gruppe im Rahmen des Kurses teil. Ziel
des Projekts war die Vorbereitung auf eine mogliche Arbeits- oder Ausbildungsaufnahme im Bereich der
Altenpflege. Der Kurs endete im Mai 2023 nach insgesamt 350 Unterrichtsstunden.

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

: : Ministerium fir Arbeit,
Koflnqnmert von (_jer Gesundheit und Soziales
Europaischen Union des Landes Nordrhein-Westfalen

g B




AKTUELLE INFORMATIONEN

WELCHER SPRACHKURS IST DER RICHTIGE?
SCHNUPPERN ERWUNSCHT!

Sie mochten einen Kurs besuchen, um eine neue Sprache zu lernen
oder um vorhandene Sprachkenntnisse zu vertiefen? Wenn Sie sich
unsicher sind, welches unserer Angebote im Sprachenbereich fiir Sie
passend ist, bieten wir Ihnen die Moglichkeit 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 kénnen schon bald (wieder)
sprachlich durchstarten!

Zusatzlich kénnen Sie auch unsere unverbindliche Sprachlernberatung in Anspruch nehmen. Vereinbaren
Sie dafir 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 E-Mail (insa.burmann@vhs-vor.ort.de)
moglich. Beide Angebote kdnnen Sie kostenfrei nutzen.

QUALIFIZIERUNG UND FORTBILDUNG VON
KINDERTAGESPFLEGEPERSONEN

- Im April 2023 haben 14 Teilnehmerinnen an unserer VHS
erfolgreich ihre Kindertagespflege-Qualifizierung 160+ durch
ein Kolloquium abgeschlossen. In einer kleinen Feierstunde
Uberreichte unser stellv. VHS-Leiter Markus Discher die
Zertifikate des Bundesverbandes fiir Kindertagespflege
an die Teilnehmerinnen, die sich innerhalb eines Jahres
tatigkeitsbegleitend vor allem abends und an Wochenenden
% dieser Herausforderung gestellt haben. Der Ausbau der
| Kindertagespflege und eine entsprechende Qualifikation der
Kindertagespflegepersonen haben einen hohen Stellenwert
fuirunsere VHS auch fiir das Jugendamt des Kreises Paderborn.
Um  Kindertagespflegepersonen tdtigkeitsbegleitend  durch
passgenaue Fortbildungsmallnahmen zu unterstitzen und somit die
Qualitdtsentwicklung in der Kindertagespflege voranzutreiben, haben wir
gemeinsam mit dem Kreisjugendamt Paderborn fir das Jahr 2023 erneut ein
gemeinsames Fortbildungsangebot zusammengestellt. Der Katalog fir das Jahr {
2023 liegt beim Kreisjugendamt Paderborn und in der VHS-Hauptgeschaftsstelle
aus und ist auf unseren Internetseiten unter www.hs-vor-ort.de zu finden.

Qualifizierung 160+ / Foto: /HS vor Ort

Weitere Informationen finden Sie unter den Kursnummern 40150 bis 40175 im 3 i
Fachbereich 4: Beruf und EDV.

Fortbildi
ot

VHSZH o

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




AKTUELLE INFORMATIONEN

NETZWERKTREFFEN GESUNDHEITSFORUM BAD WUNNENBERG

Nach der tollen Resonanz im vergangenen Jahr, haben sich
: auch in diesem Jahr wieder die Akteure zum Austausch von

| I|deen zum zweiten Netzwerktreffen des Gesundheitsforum
Bad Wiinnenberg im KuGA getroffen. In enger Zusammenarbeit
zwischen der Stadt Bad Wiinnenberg, unserer VHS vor Ort und

weiteren Akteuren wird die Idee kontinuierlich weiterentwickelt,
| um Gesundheitsangebote in einem ,Gesundheitsforum Bad
" Winnenberg" zu biindeln.

'S

Weitere Informationen zu den Angeboten sind im Fachbereich 7
Gesundheit und Fitness” zu finden.

ot

Foto: Stadt Bad Wtinnenberg

INFORMATIONEN ZUR TEILNAHME AN ONLINE-KURSEN

Die Maglichkeit, online an Kursen und Veranstaltungen [----§ _
der VHS vor Ort teilzunehmen, hat sich etabliert. Viele l - !

Teilnehmende schatzen es, ihren Kurs oder Vortrag ﬂ - e
bequem von zuhause aus zu verfolgen. Die Teilnahme 7 _J
erfolgt i. d. R. lber ein etabliertes und einfach zu b——

handhabendes Konferenzsystem wie z. B. ZOOM,
Microsoft Teams oder eine andere vergleichbare Losung.

Welche technischen Voraussetzungen miissen erfiillt

sein, um an Online-Kursen teilzunehmen?

. Laptop, stationdarer 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, mdglichst tiber LAN

Grafik: Alexandra Koch auf Pixabay

Wie kann ich einer Videokonferenz als Teilnehmer*in beitreten?

Rechtzeitig vor Beginn Ihres Online-Kurses erhalten Sie die Zugangsdaten zu Ihrem Online-Kurs per E-Mail
von der VHS vor Ort. Voraussetzung ist natiirlich, 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 erfiillen, stehen Ihnen die Mitarbeiter*innen der VHS-Hauptgeschaftsstelle unter der
Rufnummer 05258 93796-0 oder per E-Mail unter info@vhs-vor-ort.de gerne als Ansprechpartner*innen
zur Verfligung.

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

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

ozent*in werden

Foto: Prostock-Studio/istock
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AKTUELLE INFORMATIONEN

Aber welche Voraussetzungen sollten Sie als Dozent*in erfillen? Wie finden Sie das richtige Thema und
Format fir Ihre Veranstaltung? Und wie kommen eigentlich die Teilnehmer*innen in den Kurs? Diese und
weitere Fragen beantworten wir lhnen gerne bei einem unverbindlichen Info-Abend im September unter
dem Motto ,Dozent*in bei der VHS werden: So geht's!". Anschaulich und kompakt beschreiben wir lhren
Weg zur Dozententatigkeit bei der VHS, erklaren, was Sie dabei beachten sollten und sprechen uber die
organisatorischen Rahmenbedingungen an unserer Einrichtung. Selbstverstandlich bleibt auch gentigend
Raum fir lhre Fragen und einen offenen Austausch.

Neben Insa Burmann, hauptamtliche pédagogische pesti=fct
Mitarbeiterin der VHS, lernen Sie auch erfahrene
Kursleitende kennen, die aus ihrer Praxis berichten.
Anmeldungen zum Info-Abend sind telefonisch (05258
93796-0) oder iiber unsere Internetseite maglich.
Sie finden den Info-Abend, der am 12. September
stattfinden wird, unter der Kursnummer 40200.

Wenn Sie schon vorher mit uns ins Gesprach kommen
mochten, konnen Sie auch unsere Online-Bewerbung
auf der Internetseite der VHS vor Ort nutzen. Unter
www.vhs-vor-ort.de finden Sie das Formular unter dem o : :
Stichwort ,Dozenten”. Nachdem Sie es ausgefiillt und Foto: ThisisEngineering auf/Unsplash
abgeschickt haben, melden wir uns zeitnah bei Ihnen.

Ob bei unserem Info-Abend oder liber das Online-Formular: Wir freuen uns, vielleicht schon bald mit Ihnen als
neue*r Dozent*in bei der VHS vor Ort zusammenarbeiten zu diirfen!

BILDUNGSSCHECK NRW: BIS ZU 500 € ZUSCHUSS
FUR BERUFLICHE WEITERBILDUNG

Mit dem Bildungsscheck.NRW konnen Erwerbstatige, die an
einer beruflichen Weiterbildung teilnehmen mdchten, eine
finanzielle Unterstiitzung fir ihr Vorhaben erhalten. Wenn
bestimmte Voraussetzungen erfillt sind, kdnnen 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
lber die Fordermoglichkeiten fiir ihre berufliche Weiterbildung
beraten zu lassen. Beim Bildungsscheck.NRW koénnen
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 fiir Arbeit, Integration und
Den Durchblick haben. Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen und wird aus Mitteln

Durch berufliche Weiterbildung - . .
rdert mit dem BiLounasScHGex. des Europaischen Sozialfonds gefordert.

Als Ansprechpartner fiir die Weiterbildungsberatung im Rahmen
B des Bildungsschecks NRW steht lhnen Herr Discher unter der
Rufnummer 0 52 58 93796-0 gerne zur Verftigung.

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

SPRACHEN
DER WELT

ensch und

BERUF UND EDV

KULTUR UND
KREATIVITAT

Die Kurse und Veranstaltungen fordern demokratische Werte und

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

Handlungskompetenzen fiir eine nachhaltige und gesellschaftliche Entwicklung

GESUNDHEIT
UND FITNESS




@ MENSCH UND GESELLSCHAFT

Mensch und Gesellschaft - Unsere Weiterbildungsangebote fiir gesellschaftliche Partizipation und
politische Beteiligung

ok
=<
=h
T

2
22
=i
=5

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
Veranstaltungsform als auch inhaltlich vielfaltigste Kursangebote unterschiedlichster Ausrichtungen zu ei-
nem 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 Bil-
dungsauftrag 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.

ELTERN UND FAMILIE

Die Personlichkeitsentwicklung und Verantwortung als Biirger*in in einer demokratischen Gesellschaft
sollen durch die Kursangebote gestarkt werden. Der Fachbereich ,Mensch und Gesellschaft” ist daher be-
sonders darauf ausgerichtet, unsere Volkshochschule als Ort der Auseinandersetzung mit sich und seinen
Lebensbedingungen zu betrachten sowie die eigene Stellung in der Gesellschaft zu reflektieren. Besonders
auch fiir die im Weiterbildungsgesetz Nordrhein-Westfalen verankerte Bildung fiir nachhaltige Entwick-
lung 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 Hinter-
grundinformationen, mit spannenden und kreativen Methoden.

SPRACHEN
DER WELT

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

BERUF UND EDV

STUDIENFAHRTEN UND EXKURSIONEN

10001 | SALZKOTTEN
Infoabend Studienfahrten
Peter Hoffmann, Stefanie Hoffmann

llome-Scnonliny War ges

24. Oktoher 2023 [ Im Rahmen des Infoabends berichten Stefanie und
Tatort Miinster - Auf den Spuren Peter Hoffmann (iber ihre anstehenden Studien-
von Boerne, Thiol und Wilsherg fahrten nach Minster und Goslar. Dariiber hinaus
informieren sie lber weitere Exkursions-Angebote

tern!

KULTUR UND
KREATIVITAT

I

2& Goslar- Geschichte und Geschichten in den folgenden Semestern, wie z.B. die Studien-
25 ey P Aiatalil reise nach Hamburg im April 2024,
e 0 M 2088 ) Di, 15.08.2023, 18:00-19:30 Uh
<5 NDR-Landesfunkhaus Hannover 1, 15.08. » 18:00-13: r
2 K . 1x, 2 UStd.
¢ 10.his 12. April 2024 4 VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
: Hamburg - Das Tor zur Welt Raum 1
m R Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20
Ewv STU Dl E N FAH RTE N gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
S INFOABEND AM DI, 15. AUGUST 2023
of www.vhs-vor-ort.de | 05258 93796-0
v
2
na L LA
% % VHS vor Ort Q— :

akunt ot Begesrig ]

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

10002 | UBERORTLICH

Tatort Miinster - Auf den Spuren von Boerne, Thiel
und Wilsberg

Peter Hoffmann, Stefanie Hoffmann

Seit vielen Jahren |6sen Boerne, Thiel und Wilsberg
ratselhafte Verbrechen in Miinster. Besuchen Sie
Original-Drehorte und erfahren Sie bei unserer
Tour Details und Hintergriinde zu diesen Erfolgs-
geschichten. Lassen Sie sich bei der Fiihrung aber
auch von echten Verbrechen berichten, die die
Minsteraner Bevdlkerung in Angst und Schrecken
versetzte und die mitunter Rechtsgeschichte ge-
schrieben haben. Nach Ende der Fihrung bleibt
genligend Zeit, um Miinsters Innenstadt noch auf
eigene Faust zu erkunden, bevor Sie sich im Miins-
teraner Hafenviertel erneut auf Spurensuche be-
geben.

Di, 24.10.2023, 07:00-18:00 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt; Parkplatz Salzerhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30
Anmeldeschluss: Fr, 06.10.2023

89,00 €

Foto: P. Hoffmann

10003 | UBERORTLICH
Goslar - Geschichte und Geschichten

Peter Hoffmann, Stefanie Hoffmann

Entdecken Sie bei einem geflihrten Stadtrundgang
den historischen Stadtkern Goslars. Verborgene
Winkel, faszinierende Details, die schonsten Se-
henswirdigkeiten und natirlich Geschichte und
Geschichten vergangener Zeiten erleben Sie bei der
interessanten Stadtfiihrung durch das UNESCO-
Weltkulturerbe. Im Anschluss an die Stadtfiihrung
folgt ein Besuch des Weihnachtsmarktes mit Gliih-
weinumtrunk im Weihnachtswald.

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

Do, 30.11.2023, 06:00-20:00 Uhr
1x, 18,67 UStd.

Treffpunkt; Parkplatz Salzerhalle
Teilnehmerzahl: min. 20 / max. 30
Anmeldeschluss: Fr, 10.11.2023
89,00 €

10004 | UBERORTLICH

NDR-Landesfunkhaus - Hannover

Peter Hoffmann, Stefanie Hoffmann

Die Studienfahrt zum NDR-Landesfunkhaus findet
im nachsten Semester statt. Sie kdnnen sich aber
bereits jetzt gerne vormerken lassen. Weitere Infor-
mationen zu Inhalten und Kosten der Studienfahrt
erhalten Sie im nachsten VHS-Programmheft.

Mi, 20.03.2024, 07:00-19:00 Uhr

10005 | UBERORTLICH

Hamburg - Das Tor zur Welt

Peter Hoffmann, Stefanie Hoffmann

Die Studienfahrt ,Hamburg - Das Tor zur Welt" fin-
det im nachsten Semester statt. Sie kdnnen sich
aber bereits jetzt gerne vormerken lassen. Weitere
Informationen zu Inhalten und Kosten der Studien-
fahrt erhalten Sie im nachsten VHS-Programmbheft.
Mi, 10.04.2024 bis 12.04.2024
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SPRACHEN

ELTERN UND FAMILIE

DER WELT

ERNAHRUNG KULTUR UND BERUF UND EDV

GESUNDHEIT

KREATIVITAT

UND KOCHEN
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@ MENSCH UND GESELLSCHAFT

GESELLSCHAFT UND POLITIK

Corutae

DGB S

ICH RETTE IM NOTFALL

LEBEN.

Und du attackierst
mich?

i RBEL E1EW

AL ﬂ

s Mivnived jrden Tg Mecioben ratset.

Foto. DGB-NRW

Ausstellung und Vortrag: ,\ergiss nie, hier
arbeitet ein Mensch”

Die Gewalt gegen Beschaftigte im 6ffentlichen und
privatisierten Sektor hort nicht auf. Nun macht der
Deutsche Gewerkschaftsbund (DGB) mit der of-
fentlichkeitswirksamen Initiative ,Vergiss nie, hier
arbeitet ein Mensch” auf ein wichtiges Thema auf-
merksam. ,Die taglichen Erfahrungen unserer Kol-
leg*innen sprechen eine deutliche Sprache. VVerbale
Entgleisungen, psychische und physische Gewalt
sind fiir die Beschaftigten, die unsere Gesellschaft
tagtaglich stiitzen, langst keine Seltenheit mehr”.
Die Ursachen fiir Ubergriffe sind vielfaltig und das
Miteinander im 6ffentlichen Raum ist rauer gewor-
den - Uber diesen Missstand wird die Ausstellung
informieren.

Die Ausstellung findet in Zusammenarbeit mit der
Senneblicherei Hovelhof und dem Deutschen Gewerk-
schaftsbund Region Ostwestfalen-Lippe statt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

10006 | HOVELHOF

Ausstellung ,Vergiss nie, hier arbeitet

ein Mensch”

Montag, 16.10.2023 bis 22.10.2023
Senneblicherei, SchloBstr. 7, 33161 Hovelhof
gebiihrenfrei

10007 | HOVELHOF

Vortrag ,\ergiss nie, hier arbeitet ein Mensch”
Sarab Aclan

Di, 17.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
Senneblicherei, SchloRstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Foto: DGB-NRW/S. Aclan



Bequem eingeri
er finanziey 15 ]

i )

Kredit auf Nummer Sparkasse.

Mit uns finanzieren Sie lhre Wiinsche
schnell, transparent und flexibel. Bequem
online oder mit Top-Beratung in der Filiale.

Jetzt Kredit sichern unter:
sparkasse-pdh.de/privatkredit

Ihren Vertrag schlieBen Sie mit der S-Kreditpartner GmbH
(PrinzregentenstraRBe 25, 10715 Berlin), einem auf Ratenkredite
spezialisierten Unternehmen der Sparkassen-Finanzgruppe. Die
Sparkasse wurde von der S-Kreditpartner GmbH mit der Beratung
und Vermittlung von Kreditvertragen betraut und ist als Vermittler
nicht ausschlieBlich fur die S-Kreditpartner GmbH, sondern fur
mehrere Kreditgeber tatig.

[ o

et.

Sparkasse
Paderborn-Detmold
Hoxter
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@ MENSCH UND GESELLSCHAFT

HEIMAT- UND LANDERKUNDE

Foto: J. Bluhm

11000 | DELBRUCK

Soirée Chocolat. Schokoladen-Weltreise mit
Verkostung

Jirgen Bluhm, Buchautor und Key Note-Speaker

Die ,Soirée Chocolat” ist eine (be)sinnliche Reise
rund um die Welt. Buchautor Jirgen Bluhm folgt in
seinem aufwendig produzierten Live-Vortrag dem
Zauber der Schokolade in die tropischen Regen-
walder Amerikas. Auf seiner Reise in die Heimat
der Kakaobaume splirt er den wertvollsten Samen
der Welt und der Erfindung ihrer Veredlung nach.
Dabei folgt er der zentralen Frage: Kann man mit
Schokolade die Welt retten? Auf vier Genussetap-
pen erfahren Sie das Terroir der Kakaobaume und
lernen die Menschen hinter der Schokolade kennen.
Schnuppern, tasten und schmecken Sie sich uber
drei Kontinente und erleben Sie, wie aus kleinen
Kakaobohnen handwerklich hergestellte Schoko-
laden werden. Kakao ist der Rohstoff fiir eines der
beliebtesten Lebensmittel und zugleich abhangig
von einem hochsensiblen dkologischen System. Der
Erhalt der Regenwalder ist nicht nur fir die Herstel-
lung von Schokolade existenziell - das Glick der
Menschen hangt auch in tieferem Sinne daran. Die
Soirée Chocolat vermittelt die Lernziele fiir nach-
haltige Entwicklung am Beispiel der Schokolade.
Der bildgewaltige Vortrag ist eine Liebeserklarung
an die schitzenswerte Artenvielfalt der tropischen
Regenwalder und eine Hommage an die Menschen,
denen wir den Genuss der Schokolade verdanken.

Die ,Soirée Chocolat” ist ein multimedial ergdnzter und
unterhaltsamer Multivisionsvortrag inklusive Schoko-
ladenverkostung. Ab Dienstag, 7. November sind freie

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Pldtze nur noch an der Abendkasse gegen eine Gebiihr
von 10,00 € erhdiltlich. Einlass in die Stadthalle ist
ab18:30 Uhr. Es besteht freie Platzwahl.

Di, 07.11.2023, 19:00-21:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadthalle Delbrlick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 30 / max. 100
Anmeldeschluss: Mo, 06.11.2023

8,00 €

Foto: J. Bluhm

UBER JURGEN BLUHM

Der Sachbuchautor und gefragte Key Note-Spea-
ker Jirgen Bluhm folgte im Alter von 20 Jahren dem
Ruf der weiten Welt, ohne zu ahnen, dass er aus-
gerechnet in der Heimat der Schokolade sein neues
Zuhause finden wiirde. In den tropischen Waldern
Mittelamerikas besuchte er verwunschene Tempel,
splirte seltene Kakaobaume auf und sprach mit Ar-
chaologen. Die geheimnisvolle Hochkultur der Maya
faszinierte ihn und zog in ihren Bann. Zuriick in
Deutschland machte Jirgen Bluhm sich daran, der
Natur und den Menschen eine Stimme zu verleihen.

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 zuriick nach Delbriick. Die Lange der Radtour
betragt ca. 17 km und dauert etwa 3 Stunden.



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

Sa, 23.09.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, 4 UStd.

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

10,00 €

11002 | 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 Distertal weist
heute eine Vielzahl von Mineralien und Erzen auf,
ein Paradies fiir Hobbygeologen. Diplom-Bergbau-
ingenieur Dr. Guido Mausbach, Mitarbeiter der Sau-
erlander Hartkalkstein-Industrie / SHI, informiert
Uber die heutige Nutzung des Steinbruchs, in dem
viel von der Entstehungsgeschichte der Erde sicht-
bar wird, Mineralienfunde sind zu erwarten.

Bitte festes Schuhwerk tragen!

So, 24.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

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

9,50 €

11003 | DELBRUCK

Von Poggen und Hoppern, Makens und Liitens.
Auf den Spuren des Plattdeutschen in Ostwest-
falen-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,
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 Spuren des
Plattdeutschen finden sich eigentlich in der heuti-
gen Umgangssprache. Im Vortrag sollen auch erste
Ergebnisse und Karten des Dialektatlas Mittleres
Westdeutschland (DMW) vorgestellt werden. Der
DMW ist ein auf 17 Jahre angelegtes Projekt (Start:
2016), das an den Universitdten Bonn, Miinster,
Paderborn und Siegen durchgefiihrt wird. Das For-
schungsprojekt untersucht erstmals umfassend die

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

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 Dia-
lektbestand zu dokumentieren und zu analysieren,
auf diese Weise ein Stlick Kulturgut dauerhaft zu
sichern und in Form eines digitalen, dynamischen,
sprechenden Sprachatlas fiir die Nachwelt zu er-
halten.

Di, 17.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R104
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Vesfilische Mundaren f
3

Doris Taphinke, Nadine Wallmeier, Marie-Luis Merten
Das paderbornische Platt

Niederdeutsch im Gebiet
der Kreise Paderborn und Hoxter

Grafik: N. Wallmeier
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PHILOSOPHIE UND RELIGION

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

Alpha Team des pastoralen Raumes Winnenberg-
Lichtenau. Dies liberkonfessionelle Angebot ist ein
interaktiver Kurs zu Lebens- und Glaubensfragen.
Alpha ist eine Reihe von Treffen, bei denen in ent-
spannter Atmosphare Fragen rund um das Leben
und den christlichen Glauben thematisiert werden.
Jedes Treffen beginnt mit einem gemeinsamen
Essen, die beste Art miteinander zu starten und
sich gegenseitig kennenzulernen. Dann erfolgt ein
Vlideo-Impuls der so gestaltet ist, dass sich dar-
aus 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? Anschlieend wer-
den in kleinen Gesprachsrunden eigene Gedanken
und Fragen zum Thema diskutiert und Meinungen
ausgetauscht.

Mi, 16.08.-15.11.2023, 19:30-21:15 Uhr

11x, 33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

13001 | BUREN
Pilgern statt wandern
Franz-josef Bertels

Der Wegeautor und ausgebildete Pilgerfiihrer
Franz-Josef Bertels ladt Sie dieses Mal zu einem
Pilgernachmittag ins Aftetal zwischen Biren und
Hegensdorf 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 spliren was sich im Her-
zen zeigen will. Ein Weg, der die Natur in ihrer Ur-
spriinglichkeit, aber auch in ihrer immerwahrenden
Veranderung in diesem besonderen Teil des Afte-
tales zeigt und damit immer wieder daran erinnert,
wie wichtig und wertvoll es ist, im Gehen sich selbst
und der Welt zu begegnen. Neben spirituellen und
meditativen Impulsen an besonders ausgewahlten
Wegepunkten, wird in dieser wertvollen Auszeit
vom Alltag gentigend Zeit fiir Pausen sein, um Kor-
per und Seele einzuladen, dauBerlich sowie inner-
lich aufzutanken. Startpunkt ist der Parkplatz an
der Stadthalle Biiren an der Fiirstenberger Stral3e.
Er liegt ganz in der Nahe der Afte und ist somit ein
idealer Startpunkt flr diese Pilgertour. Am Ende
bietet sich noch die Méglichkeit z.B. in einem Café
am Marktplatz in Biiren den Tag bei Kaffee und Ku-
chen ausklingen zu lassen. Bitte beachten Sie, dass
die Kosten hierfiir nicht im Angebot der VHS ent-
halten sind.

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

Sa, 30.09.2023, 12:00-16:30 Uhr

1x, 6 UStd.

Parkplatz an der Stadthalle Biiren,

Furstenberger StralRe 1.

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

23,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Fotos: F.-J. Bertels
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LEBENSKOMPETENZ

14000 | SALZKOTTEN

Erzdhlcafe am Morgen /Bedeutsame
Naturerfahrungen

Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Zu den Momenten in denen wir uns im Einklang mit
uns und der Welt erfahren, zahlen auch bedeutsa-
me Naturerfahrungen. Es sind Erfahrungen dazu,
dass die Natur uns etwas geben kann, sie zu uns
sprechen kann, sie uns beriihren kann, wir sie auf
vielfaltige Weise erleben. In ihren Erscheinungs-
formen kann sie in uns auslosen: Geflhle des Stau-
nens, des Einklangs und des Eingebundenseins, je-
weils ein gllicklicher Moment. In diesem Erzahlcafé
konnen wir unsere Naturerfahrungen miteinander
austauschen und so der Natur neu begegnen.

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

Mi, 16.08.2023, 09:00-11:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14001 | SALZKOTTEN

Erzahlcafe am Morgen / Erstes selbstverdientes
Geld

Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Geld hat im Leben der meisten Menschen einen be-
sonderen Stellenwert. Uber Geld zu verfiigen ist die
Voraussetzung zur Erfiillung so mancher Wiinsche.
Wie erging es uns mit dem ersten selbstverdienten
Geld? Haben wir es angespart oder damit einen
lang gehegten Wunsch erfiillt? In diesem Erzahlcafé
steht das erste selbstverdiente Geld im Mittelpunkt
unserer Erinnerungen und Erzahlungen.

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

Mi, 04.10.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

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

14002 | SALZKOTTEN
Erzahlcafe am Morgen / Begegnung mit Kunst
Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

In den Museen, Theatern und Konzertsalen, aber
auch in den Kinos und anderen vergleichbaren
Orten, suchen und finden wir immer wieder aufs
Neue Momente des Beriihrt, - des Bewegt - und
Ergriffenwerdens. Wir haben hier die Moglichkeit,
uns in einem Gemalde, einer Skulptur, einem Film,
einer Melodie ansprechen und anrihren zu lassen.
Es geht um Erfahrungen, die uns tiberwaltigen, hin-
reiBen und sprachlos machen. In diesem Erzahlcafé
kénnen wir unsere Begegnungen mit Kunst mitein-
ander erzahlend 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, 15.11.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

14003 | SALZKOTTEN
Erzédhlcafe am Morgen / Meine Lieblingsfarben
Dr. Margarita Hense, Gisela Buschmeier

Es sind Farben mit denen wir Gefiihle mitteilen kon-
nen. Wir sehen Rot vor Wut und werden Gelb vor
Neid. Wir sehen Schwarz beim Blick in die Zukunft
und das Gliick scheint uns Golden. Das ganze Leben
wird von Farben untermalt. Was ist deine Lieblings-
farbe und was verbindest du damit? Haben sich dei-
ne Vorlieben fiir eine Farbe im Laufe deines Lebens
verandert? Welche Farbe entspricht deinem Leben
zurzeit? Freuen Sie sich auf ein farbenfrohes vor-
weihnachtliches Erzahlcafé!

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

Mi, 20.12.2023, 09:00-11:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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Foto: R. Wode

Letzte Hilfe Kurs - Am Ende wissen, wie es geht!
Reinhild Wode

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 konnen wir dann machen, vorbe-
reiten, organisieren und was heiBt das eigentlich?
Wie begleitet man einen Menschen am Lebens-
ende und wo kann man sich Hilfe holen? Antwor-
ten hierzu bietet der Letzte Hilfe Kurs an. Ein Kurs
der Basiswissen und praktische Fertigkeiten in
Palliativversorgung und Umsorgen am Lebensen-
de vermittelt, besonders flir Menschen, die keine
Vorkenntnisse haben. Viele haben Angst sich mit
diesem Thema auseinanderzusetzen und mit An-
gehorigen, Freunden und Nachbarn dariiber zu
reden. Aus der Erfahrung heraus wissen wir, dass
man dann nicht den Kopf frei genug hat, um alles
in Ruhe zu besprechen, sich umfassend beraten zu
lassen und zu organisieren, 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,
Vorsorgen und Entscheiden, korperliche, psychi-
sche, soziale und existenzielle N&te lindern und
Abschied nehmen vom Leben. Die Kursleiterinnen
kooperieren mit dem Ambulanten Hospizdienst St.
Johannisstift e.V..

Bitte Verpflegung mitbringen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

14004 | DELBRUCK

Sa, 04.11.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

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

14005 | HOVELHOF

Sa, 11.11.2023, 10:00-14:00 Uhr

1x, 5,33 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Grafik: Runeer/ iStock

14006 | ONLINE

Neue Freundschaften und Kontakte im Internet
kniipfen (Online-Kurs)

Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Viele Menschen sind heutzutage sehr stark in ihren
Alltag eingebunden. Neue Freunde und Partner
zu finden ist daher nicht ganz einfach. Auch wird
das Kennenlernen von neuen Freunden aufgrund
der gemachten Erfahrungen und genaueren Vor-
stellungen und Wiinsche im Alter nicht leichter.
Gleichzeitig bietet das Internet heute eine grof3e
Bandbreite an Moglichkeiten neue Kontakte zu
schlie3en. Heutige Internet- Angebote bieten Ihnen
die Moglichkeit leicht einen neuen Partner zu finden
oder jemanden fiir gemeinsame Freizeitaktivitaten
kennenzulernen. Sie konnen sich unverbindlich mit
Leuten in Ihrer Umgebung treffen, welche lhre eige-
nen Interessen teilen. Die Bandbreite an Themen ist
hierbei unerschopflich, von Outdoor & Abenteuer,
Familie, Essen & Trinken usw. Vielleicht suchen
Sie eine Urlaubsbegleitung oder Unterstiitzung bei
einem bestimmten Problem. Auch wenn Sie noch



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

keine konkrete Idee fiir eine Kontaktaufnahme
Uber das Internet haben, zeigen wir Ihnen die Viel-
falt der Moglichkeiten neue Wege auszuprobieren.
Dieser Vortrag zeigt die aktuellen Angebote, um
andere Menschen im Internet kennenzulernen und
sich mit ihnen auszutauschen. Die folgenden Be-
reiche werden wahrend des Vortrages abgedeckt:
sich mit Gleichgesinnten zu interessanten Themen
austauschen; gemeinsam Reisen planen und an-
schlieBend durchfiihren; den Partner fiir bestimmte
Stunden oder das Leben treffen; Hilfestellungen zu
bestimmten Fragestellungen erhalten; gemeinsam
schone Abende mit interessanten Menschen erle-
ben; auf Reisen bei lokalen Gastgebern unterkom-
men; neue Aktivitaten gemeinsam erfahren.

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

Mo, 04.12.2023, 18:30-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Fr, 01.12.2023

15,00 €

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 Uber-
nahme sehr weitreichender personlicher Verant-
wortung verbunden sein kann. In seinem Fachvor-
trag zeigt Rechtsanwalt Ulrich Gerken auf, welche
Haftungsrisiken bestehen, wie relevant die Risiken
in der Praxis (iberhaupt sind und wie die Risiken mi-
nimiert und/oder vermieden werden konnen.

15000 | BUREN

Di, 26.09.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €

Di, 24.10.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

10,00 €
dH
e
)
0= Noturheilpraxis
.. Stefanie Erhardt - Eich

. .
Wirbelséiulen‘tﬁ

Klassische Homd&opathie

Heilpraktikerin

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

e

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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. democracy,
4 democracy
4 democracy

Ydemocracy

Foto: Gerd Altmann/Pixabay

15002 | Online

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

Hartmut Nehme, Dipl. Ing. Elektrotechnik

Kinstliche Intelligenz, haufig auch als Kl abgekdrzt,
gilt als eine der wichtigsten Zukunftstechnologien
der nachsten Jahre. Viele sehen in der Nutzung von
Kinstlicher Intelligenz eine weitere Vereinfachung
unseres Alltages, in dem Routineaufgaben durch
Maschinen (bernommen werden. Anderen gilt
Kinstliche Intelligenz als Vernichter von Millionen
von Arbeitsplatzen. Wir wollen Sie in diesem Kurs
mit den Grundlagen von Kunstlicher Intelligenz ver-
traut machen und lhnen an konkreten Beispielen
aufzeigen, was heutige und zukiinftige Losungen
damit im Stande sind zu leisten. Eine praktische
Anwendung fir kinstliche Intelligenz stellen die
Digitalen Sprachassistenten (Alexa, Siri usw.) dar.
Wahrend des Vortrages gehen wir auf folgende
Fragestellungen ein: Was steckt hinter Kiinstlicher
Intelligenz (KI)? Wie erfolgt die Datensammlung als
Grundlage fiir Kinstliche Intelligenz? Wie kénnen
sich Computersysteme selbststandig weiterent-
wickeln? Wie wird Kinstliche Intelligenz unseren
Alltag vereinfachen? Welchen Einfluss hat Kinst-
liche Intelligenz auf unsere Arbeitsplatze? Welche
konkreten Losungen im Bereich Kl gibt es heute
bereits? Wo kommt Kiinstliche Intelligenz an ihre
Grenzen? Wo liegen die Gefahren von Kinstlicher
Intelligenz? Welche Auswirkung hat Kiinstliche In-
telligenz auf die Gesellschaft? Welche Plane ver-
folgt die Politik im Zusammenhang mit Kiinstlicher
Intelligenz?

. 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.

Mo, 06.11.2023, 18:30-21:00 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Fr, 03.11.2023

15,00 €

15003 | HOVELHOF

Die Immobilie bei Trennung und Scheidung
Juliane Brauckmann, Rechtsanwdltin und
Fachanwaltin fiir Familienrecht

In dieser Veranstaltung sollen die Rechtsfolgen be-
zliglich einer gemeinsamen Immaobilie der Eheleute
dargestellt werden, wenn eine Trennung ansteht.
Es wird sowohl betrachtet, wie eine Regelung zur
bestehenden Finanzierung gefunden werden kann,
als auch Problemlosungen aufgezeigt, wenn ge-
meinsame Darlehen bestehen. Auch der Fall der
Zahlungsschwierigkeiten wahrend der Trennung
und die drohende Kiindigung des Darlehens werden
Thema sein. Ein weiterer Schwerpunkt soll der Fra-
ge gewidmet werden, wer die Immobilie nach der
Trennung und Scheidung nutzen kann. Es werden
die rechtlichen Voraussetzungen fiir eine Woh-
nungszuweisung, d.h. wer das Haus nutzen darf,
aufgezeigt und dabei insbesondere die Interessen
und das Wohl der Kinder beriicksichtigt. Auch die
Frage, wer die Immobilie nach der Scheidung be-
kommt, wird unter Beriicksichtigung der Klarung
der Zugewinngemeinschaft aufgezeigt. Die Teilung
der Immobilie durch Zwangsversteigerung wird
das abschlieBende 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.

Mi, 18.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

8,00 €
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Foto: Wahrung iStock

15004 | ONLINE

ETF I: Geld anlegen leicht gemacht!
(Online-Vortrag)

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspéddagoge

Exchange Traded Funds (borsengehandelte Index-
fonds) erfreuen sich bei Sparern jeden Alters zu-
nehmender Beliebtheit. Mit ihren geringen Kosten,
hoher Transparenz und einfachen Handhabung
bieten ETF's viele Vorteile gegeniiber gangigen
Finanzanlageprodukten und werden von Verbrau-

cherschitzern und von Finanztest empfohlen. Doch
was ist dran an dieser Geldanlageform? Wie ist sie
entstanden und wo liegen die Unterschiede zu klas-
sischen Geldanlagen? Wo liegen die Vor- und Nach-
teile? Die Antworten auf die wichtigsten Fragen be-
kommen 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.

Do, 19.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 22

Anmeldeschluss: Mi, 18.10.2023

8,20 €

® Badsanierung
barrierefrei

® Kundendienst
Altbausanierung

® |hr Ansprechpartner bei
Grinbeck Wasser-

05258 - 21666

0163 - 9857566

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

RALF DITTRICH GEBAUDETECHNIK

enthartung und
Kundendienst

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

ERNAHRUNG
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15005 | ONLINE

ETF II: Die richtige Auswahl aus 1.800 ETF’s

und Co. treffen (Online-Vortrag)

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

ETF (Exchange Traded Funds) sind ideal fiir den
\Vermdgensaufbau und die Altersvorsorge. Sie sind
einfach zu verstehen und haben auf lange Sicht
beste Renditechancen bei liberschaubarem Risiko.
Mit ihren geringen Kosten, ihrer hohen Transparenz
und einfachen Handhabung bieten ETF viele Vor-
teile gegenliber gangigen Finanzanlageprodukten.
Sie werden von Verbraucherschiitzern und von der
Zeitschrift Finanztest empfohlen. Jede*r Anleger*in
kann im Rahmen seiner*ihrer finanziellen Moglich-
keiten mit kleinen Raten sparen oder grof3ere Sum-
men investieren. In dem Online-Vortrag von Dip-
lom-Kaufmann und Wirtschaftspadagoge Michael
Brockhoff erfahren Sie, wie Sie anhand von Aus-
wabhlkriterien geeignete ETF finden. 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.

Do, 26.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40
Anmeldeschluss: Mi, 25.10.2023

8,20 €

15006 | ONLINE

Vermogensaufbau mit Wohnimmobilien -

Rendite mit Betongold (Online-Vortrag)

Michael Brockhoff, Dipl-Kfm. und Wirtschaftspddagoge

Die Investitionen in Immobilen sind weder Schwan-
kungen an der Borse noch der Inflation unterwor-
fen. Sie kdnnen durch die niedrigen Zinsen profitie-
ren. Immobilien sind eine wertbestandige Anlage
und auf lange Sicht ist mit einer Wertsteigerung zu
rechnen. Wer richtig investiert, baut sich eine luk-
rative zusatzliche passive Einnahmequelle und eine
optimale Altersvorsorge durch die Vermietung auf.
Mit dem Erwerb von Wohnimmaobilien kommen Sie
auch in den Genuss von Steuervorteilen. Doch wie
gehen Sie vor und wie rechnet man die Kosten, Er-
trage und Renditen aus? Welche rechtlichen Dinge
gibt es zu beachten und wie bekommen Sie einen
glinstigen und fairen Kredit von der Bank? Wie viel
Eigenkapital bendtigen Sie? In dem Vortrag von

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Diplom-Kaufmann und Wirtschaftspadagoge Mi-
chael Brockhoff erfahren Sie, wie Sie anhand von
Auswahlkriterien geeignete Immobilien fiir die
VVermietung finden und bewerten. Sie sind im An-
schluss des Vortrags in der Lage, den Erwerb einer
Immobilie zum Vermégensaufbau 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, 02.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40

Anmeldeschluss: Mi, 01.11.2023

10,20 €

15007 | DELBRUCK
Geldanlegen - richtig gemacht
Uli Jérg Lotter, Journalist und Finanzbuchautor

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

Mi, 08.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R204
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

8,00 €
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15008 | ONLINE
Neue Trends in der Geldanlage (Online-Kurs)
Hartmut Nehme

Die Rahmenbedingen fiir eine erfolgreiche Geld-
anlage haben sich in den letzten Jahren sehr stark
verandert. Viele Kreditinstitute reduzieren ihre
Bank-Filialen und konzentrieren ihre Beratungen
vermehrt auf eine vermogende Kundschaft. Eine
professionelle Anlageberatung ist mit Kosten ver-
bunden, welche die ohnehin schon sehr geringen
Ertrage etablierter Anlagemaoglichkeiten weiter
reduzieren. In diesem Kurs erfahren Sie, welche
Optionen Ihnen neue Technologien, Dienste sowie
neue Anlageformen bieten, um die Ertrage Ihrer
Geldanlage zu optimieren. Folgende Punkte werden
im Kurs besprochen: Allgemeiner Uberblick {iber
Anlageklassen, Risikobetrachtungen und Méglich-
keiten der Diversifikation, Kostenaspekte bei der
Geldanlage, passiv investieren mit ETFs, FinTec
Unternehmen und deren Angebote, Mdglichkeiten
der neuen Robo Advisor, optimierte Anlage mit Hil-
fe von Zinsportalen, Vor- und Nachteile von Crow-
dinvesting, aktive Investments uber Social-Trading
Plattformen, Kryptowdhrungen als zusatzliche An-
lageform, Moglichkeit der dkologisch nachhaltigen
Geldanlage.

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

Do, 28.09.2023, 18:30-21:00 Uhr

1%, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 25

Anmeldeschluss: Mi, 27.09.2023

15,00 €

Foto: vm/iStock

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

15009 | ONLINE
Investieren in Aktien (Online-Kurs)
Hartmut Nehme

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht
hohere Ertrage als die klassische Geldanlage auf
dem Tages- oder Festgeldkonto. Trotzdem scheuen
viele Blrger*innen die Anlage in Aktien. Im inter-
nationalen Vergleich ist in Deutschland die Anzahl
der Aktienbesitzer*innen im Bezug zur Bevolkerung
gering. Anleger*innen ,verschenken” dadurch auf
langere Sicht viel Geld. In diesem Kompaktkurs er-
fahren Sie die Grundlagen von Borsen und Aktien.
Sie lernen unterschiedliche Anlagestrategien ken-
nen und erfahren, wie Sie geeignete Aktien fir die
von lhnen ausgewadhlte Strategie finden. In diesem
Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte ein: Psy-
chologie bei der Aktienanlage, mogliche Anlage-
strategien, Auswahlkriterien fir Aktien, wichtige
Unternehmenskennzahlen, Chartanalyse nutzen,
Blick auf die Besonderheiten einzelner Branchen,
Blick auf die Wirtschaftsregionen (USA, Europa, Asi-
en), Berticksichtigung 6kologischer Gesichtspunkte,
Zugang zu Finanzinformationen, 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 moglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

Sa, 11.11.2023, 09:00-13:00 Uhr

1x, 5 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Do, 09.11.2023

25,00 €

Dozent*in werden!
Online bewerben
unter vhs-vor-ort.de
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15010 | ONLINE
NFTs & Metaverse (Online-Kurs)
Hartmut Nehme

NFT (Non-Fungible Token) und das Metaverse sind
neue Schlagworte unserer Zeit, welchen ein sehr
groBes Potenzial fir die Zukunft vorausgesagt
wird. NFTs sind eine Art digitaler Eigentumsnach-
weis fiir reale und digitale Wertgegenstande und
reprasentieren Werte an Audio- und Videoclips,
Bildern, Sammelkarten und Kunst. Derzeit werden
sie vorwiegend im Handel von digitalen Gegenstan-
den mit Sammlerwert eingesetzt. Die Entwickler
dieser Gegenstdnde erschaffen Unikate oder limi-
tieren die verfligbare Anzahl und erhéhen somit
deren Wert. In Videospielen konnen Ausriistungs-
gegenstande erworben werden, welche dem Spie-
ler Vorteile ermoglichen. NFTs stellen zusammen
mit Blockchains, Kryptowahrungen und kiinstlicher
Intelligenz die Basistechnologie fiir den Aufbau
eines Metaverse dar. Das Metaverse gilt als eine
weitere Entwicklungsstufe des Internets, welches
aus persistenten, gemeinsam genutzten virtuellen
3D-Raumen besteht. Diese sind zu einem wahr-
genommenen virtuellen Universum verbunden.
Im Metaverse konnen Nutzer die Welten mitge-
stalten, dort leben, lernen, arbeiten und feiern. In
diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte
ein: Einflhrung in die Welt der NFTs; die technolo-
gischen Grundlagen von NFTs; NFTs selbst erstel-
len; Handelspldtze fiir NFTs; Vorstellung von NFTs
Projekten; Einfihrung in das Thema Metaverse;
technische Voraussetzungen fiir die Nutzung (des
Metaverse); Kryptowahrungen als Zahlungsmittel;
Moglichkeiten von NFTs im Metaverse; Anwen-
dungsbeispiele fir das Metaverse.

Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt. Die Teil-
nahme ist mit einem Tablet oder Notebook moglich.
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise er-
halten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 27.11.2023, 18:30-21:00 Uhr

1%, 3,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 25

Anmeldeschluss: Fr, 24.11.2023

15,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Rechtliche Betreuung - Entmiindigung oder
Unterstiitzung?
Barbara Heusipp, Sylke Menne

Wenn Volljahrige ihre Angelegenheiten nicht mehr
eigenstandig regeln konnen, bestellt das Amtsge-
richt auf Antrag eine*n rechtliche*n Betreuer*in.
Noch immer I6st die Bestellung eines Betreuers
Sorge um den Verlust der Selbststandigkeit oder
auch Angst vor Bevormundung aus. Ob dieses be-
griindet ist oder diese Angste zu Unrecht bestehen,
darum geht es in diesem Kurs. Aulserdem wird tiber
die Voraussetzungen fiir eine rechtliche Betreu-
ung informiert, die Kriterien bei der Auswahl der
Betreuungsperson, das Betreuungsverfahren er-
lautert und die unterschiedlichen Aufgabenkreise
erklart. Die Betreuungsvereine der Diakonie und
der AWO begleiten und unterstiitzen ehrenamtliche
Betreuer. Wie dies erfolgt, wird ebenfalls erlautert.
Die Veranstaltung richtet sich an Interessierte, aber
auch an bereits tatige ehrenamtliche Betreuer.

15012 | SALZKOTTEN

Sa, 21.10.2023, 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

15013 | HOVELHOF

Sa, 11.11.2023, 13:00-16:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Realschule, Staumdihler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 20
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung -
Patiententestament
Barbara Heusipp

Jeder gesunde Mensch kann durch einen Unfall, eine
schwere Erkrankung oder eine Operation in eine
Situation geraten, in der er nicht mehr in der Lage
ist, eigenverantwortlich zu handeln und selbstbe-
stimmt zu entscheiden. Ebenso kann in einer spa-
teren Lebensphase die Frage von Bedeutung sein:
Wer handelt fir mich, wenn ich selber nicht mehr
kann? Es konnen vielfaltige Entscheidungen anste-
hen, z. B. in Vermodgensangelegenheiten oder bei
der Gesundheits- und Behandlungsvorsorge. Um



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

eine rechtliche Betreuung zu vermeiden, gibt es die
Moglichkeit der Vorsorgevollmacht.

Bei dieser Veranstaltung werden Ihnen die Vorsorge-
moglichkeiten vorgestellt. AuBerdem erhalten Sie Infor-
mationsmaterial zum Thema.

15014 | SALZKOTTEN

Di, 19.09.2023, 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

15015 | BUREN

Mi, 20.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

15016 | DELBRUCK

Mo, 16.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

15017 | BAD WUNNENBERG

Di, 17.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

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

15018 | HOVELHOF

Mi, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

15019 | ONLINE

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Mo, 20.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

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

Foto: Wahrung iStock

Vorsorge, \Vertretung und Testament

Frank d Alguen, Rechtsanwalt und Notar, Fachanwalt
fiir Erb- und Familienrecht, als Dozent deutschlandweit
tatig

Was muss ich tun, damit ich im Krisenfall bestmog-
lich vertreten werde? Wer darf entscheiden, wenn
ich selbst nicht mehr entscheiden kann? Fach-
anwalt fir Erb- und Familienrecht Frank d Alquen
referiert an diesem Abend ausfiihrlich iber Be-
treuung, Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung,
Patientenverfigung und zu dem seit dem Januar
2023 geltenden Notvertretungsrecht fiir Ehegat-
ten. Im zweiten Teil des Vortrags gibt der Referent
eine Einflihrung in die gesetzliche Erbfolge. Anhand
einfacher Beispiele erlautert er, wie eine Erbeinset-
zung erfolgen kann und wie ein Testament wirksam
errichtet wird.

15020 | BUREN

Mi, 27.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

10,00 €

15021 | DELBRUCK

Mi, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R104
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 20

10,00 €

15022 | SALZKOTTEN

Mi, 22.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 214

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

10,00 €
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Ubertragen und Vererben

Jeder steht irgendwann vor der Entscheidung, wie
das miihsam erarbeitete Familienvermdgen an die
nachste Generation weitergegeben werden soll.
Soll das Vermdgen bereits zu Lebzeiten oder erstim
Todesfall an die Nachkommen weitergegeben wer-
den? Welche Méoglichkeiten der Absicherung des
Ubertragenden gibt es, wenn die Nachfolgeplanung
nicht erwartungsgeman verlauft? Welche steuerli-
chen Belastungen sind die Folge einer Nachfolge-
regelung? Was beinhaltet eine Patientenverfiigung,
was ist eine Vorsorgevollmacht? Diese und ahnliche
Fragen werden immer wieder gestellt, bleiben aber
oft unbeantwortet. Die Rechtsanwalte werden in
ihren Fachvortragen aktuelle Informationen und
praktische Tipps zu diesem Thema geben.

15023 | BAD WUNNENBERG
Ringo Grenz

Di, 07.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,
Raum AE 07

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

10,00 €

15024 | BUREN
Ringo Grenz

Do, 09.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

10,00 €

Ringo Grenz

Di, 14.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A0O6
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

10,00 €

15026 | DELBRUCK
Daniel Radix

Di, 07.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

1%, 2 UStd.

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

10,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

15027 | HOVELHOF
Daniel Radix

Di, 14.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

10,00 €

Steuern, Abgaben, Versicherungen: Wie geht das?
Jeannette Wiedenbeck

Die Schule bereitet uns auf das Leben vor - oder
vielleicht doch nicht? Egal ob Sie die Schule gerade
abgeschlossen haben oder schon eine Weile in der
Arbeitswelt sind: hier erhalten Sie den Durchblick zu
grundlegenden Fragen rund um das Thema Steuern
(Einkommensteuer, Lohnsteuer, Umsatzsteuer,
u.a.) und Versicherungen (z.B. Abgaben in der Lohn-
abrechnung): Welche verschiedenen Steuerarten
gibt es? Was sind die Unterschiede und wie berech-
nen sich diese? Welche Vor- und Nachteile ergeben
sich aus dem Wechsel der Lohnsteuerklasse? Wel-
che Steuerklassenwahl habe ich? Was ist der Un-
terschied zwischen Umsatzsteuer, \Vorsteuer und
Mehrwertsteuer? Bin ich in einem Minijob kran-
kenversichert? Welche Abzugsmoglichkeiten habe
ich in der Einkommensteuer? Was bedeutet Wer-
bungskostenpauschale? Nur wer diese Grundlagen
versteht, findet sich im ,Steuerdschungel” zurecht
und kann im Kontakt mit Behorden (z.B. Finanzamt)
oder im Austausch mit dem Arbeitgeber sicher auf-
treten. Wichtige Begriffe und Definitionen werden
verstandlich von einer Steuerfachangestellten er-
klart und anschaulich voneinander unterschieden.
Auf Fragen und Wiinsche der Teilnehmenden wird
dabei gerne eingegangen.

Ein begleitendes Handout bekommen Sie vor Veran-
staltungsbeginn per Email zugeschickt. Bitte bringen
Sie dieses (digital oder ausgedruckt) mit zum Kurs.

15028 | SALZKOTTEN

Mi, 18.10.-08.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

3x, 6 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

25,00 € / ErmdRigung moglich
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Mi, 15.11.-29.11.2023, 18:00-19:30 Uhr
3x, 6 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

25,00 € / ErmaRigung moglich

VERBRAUCHERFRAGEN UND SICHERHEIT

16000 | ONLINE

Energiekosten senken: Vielfdltige Moglichkeiten!
Sascha Godecke, Leiter Kommunalmanagement
Westfalen Weser

Wie der Stromverbrauch zu Hause sinkt - und

mit ihm die Kosten - zeigt ein Vortrag von West-
falen Weser. Die erfolgreichste Strategie fir kli-
ma- und kontofreundliche Energieeinsparungen
setzt meist an mehreren Punkten an. Das ist nicht
gleichbedeutend mit viel Aufwand, wie Kommunal-
managementleiter Sascha Godecke mit zahlreichen
leicht umzusetzenden Tipps zeigt. Die Inhalte rei-
chen von grundsatzlichen Themen, wie einfachen
Hinweisen um Energie einzusparen bis hin zu den
Vorteilen der Nutzung von erneuerbaren Energien.
Der Vortrag richtet sich an alle interessierten Biir-
ger*innen, die einen eigenen Beitrag zur Energie-
wende leisten wollen!

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

Mi, 13.09.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Di, 12.09.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

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

Foto: Stock Snap/Pixabay

16001 | 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
grolflachige Photovoltaikanlage auf dem Dach
oder auf der Wiese sein. Das zeigen kleine Heim-
PV-Anlagen, die mittlerweile auf groRes Interesse
stoBen. Mit Stecker-Solargerdten konnen auch
Mieter und Wohnungseigentiimer selbst Strom fir
den Eigenbedarf produzieren und dabei langfristig
Kosten sparen. Die Inhalte dieses Online-Vortrags
reichen von grundsatzlichen Themen, wie der Funk-
tionsweise der Photovoltaik, tiber praktische Dinge,
wie die Montage und die Sicherheit der Balkon-PV-
Anlagen, 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.

Di, 21.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 20

Anmeldeschluss: Mo, 20.11.2023

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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WOHNEN UND GARTEN

18000 | ONLINE

Online-Kurs: Interior-Design-Workshop:
Plane dein Traum-Zuhause

Jane Silburn

In diesem Kurs geht es darum herauszufinden, wie
SIE in lhrem Zuhause leben mochten und wie Sie
es nach lhren Anspriichen und Vorlieben gestal-
ten konnen. Ein Zuhause einzurichten oder umzu-
gestalten, kann chaotisch sein. In dem Moment, in
dem Sie einen Plan in den Handen halten, wird al-
les viel einfacher und das Chaos der Ideen fligt sich
zu einem groBen Ganzen zusammen. Dieser Kurs
ist fir jedes Budget geeignet. Es geht darum, das
Beste aus Ihrem Zuhause zu machen. Dieser Kurs
fuihrt Sie von der Idee und Vision hin zur Erstellung
eines Plans mit Mdbellayout. Zusatzlich lernen wir
Grundlegendes Uber Farbwirkungen, Texturen und
Design.

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.

Do, 09.11.-14.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 5

Anmeldeschluss: Fr, 03.11.2023

49,80 €

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

Planen Sie eine Neu- oder Umgestaltung lhres Gar-
tens? Dann sollten Sie der Umsetzung eine grind-
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.
Besondere Berticksichtigung finden wesentliche
Faktoren und Elemente der Gartenplanung, wie
Raumgliederung, Raumstruktur, Dimension, Pro-
portion, Blickachsen, Schwerpunkte, Rhythmik, As-
thetik, sodass aus Ihrer Freiflache ein Garten(t)raum
nach lhren 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.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

18001 | SALZKOTTEN

Mi, 13.09.-27.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

3x, 9 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

56,70 € / ErmdRigung moglich

18002 | DELBRUCK

Di, 17.10.-31.10.2023, 19:00-21:15 Uhr
3x, 9 UStd.

Schulgebaude SchulstraBe 4, Raum R203
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

56,70 € / ErmdRigung moglich

18003 | BUREN

Di, 07.11.-21.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 10

64,20 € / ErmaRigung moglich

18004 | SALZKOTTEN
Der eigene Bio-Gemiisegarten
Franz Glahe, Bio-Landwirt

In diesem Workshop erlernen Sie die Anlage und
den Betrieb eines eigenen Bio-Gemiisegartens 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"-Methode vermittelt, die von dem preisge-
kronten Bio-Gartner und Buchautor Charles Dow-
ding entwickelt wurde. Um das Bodenleben nicht
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zu schadigen, wird dabei nicht mehr umgegraben.
Dadurch ist die Anlage des Gemlsegartens ferner
mit weniger korperlicher Anstrengung verbunden
als ublich. Stattdessen wird eine Mulchschicht aus
Kompost aufgetragen, die dem Bodenleben als
reichhaltige Nahrung dient. Der Gedanke dahinter
ist, den Boden zu diingen und nicht die Pflanze, so-
dass eine gesunde Basis flir gutes Pflanzenwachs-
tum geschaffen wird. Alle vorgestellten Arbeits-
schritte und Techniken werden auf dem Gelande
des Mitmachgartens in \lerne demonstriert und
praktisch eingetibt.

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

Mo und Mi, 04.09.-13.09.2023, 18:00-19:30 Uhr
4x, 8 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

62,40 € / ErmaRigung moglich

ZAUN

HOLZZAUNE
CARPORTS
SICHTSCHUTZ
RANKANLAGEN
GABIONEN

SCHIEBE- UND
ROLLTORANLAGEN

ZAUN KREISEL GmbH
Zum Strothebach 22 | 33175 Bad Lippspringe
Tel. 05252 915420 .
www.zaun-kreisel.de .

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

Foto: VHS vor Ort

DER BIO-GEMUSEGARTEN IM JAHRESVERLAUF

Je nach Jahreszeit sind andere Arbeitsschritte zur
Bewirtschaftung des eigenen Bio-Gemtlsegartens
notwendig. Die nachfolgenden Workshops thema-
tisieren die im jeweiligen Monat anfallenden Arbei-
ten und vermitteln theoretische und praktische
Fertigkeiten unter Anleitung des erfahrenen Verner
Bio-Landwirts Franz Glahe. Die Workshops eigenen
sich sowohl fiir 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.

18005 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
August: Salate und mehr

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Der Workshop vermittelt die wichtigsten Arbeits-
schritte, die im Spatsommer erfolgen sollten: Was
kann man pflanzen und aussaen? Was kann man
jetzt ernten? Auch dem Thema Salat widmen wir
uns. Denn es gibt viel mehr Sorten, als die bekann-
ten Kopf- und Eisbergsalate.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummi-
stiefeln 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, 31.08.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

15,60 €
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18006 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
September: Gewdchshaus

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Der Workshop widmet sich der Frage, was im Ge-
wachshaus zu tun ist. Es werden Sommer- und
Winterkulturen speziell fiir das Gewachshaus vor-
gestellt und deren Handhabung besprochen.

Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummi-
stiefeln 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 méchten.
Do, 21.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

15,60 €

e W
Foto: Brett Charlton/iStock

18007 | SALZKOTTEN

Der Bio-Gemiisegarten im Jahresverlauf -
Oktober: Planung ist alles!

Franz Glahe, Bio-Landwirt

Die wichtigsten Arbeitsschritte bis zum Jahresen-
de werden vorgestellt. AuBerdem widmen wir uns
bereits der Planung fiir das kommende Jahr, denn
das vergangene Jahr ist uns noch gut in Erinnerung.
Bitte wetterangepasste Arbeitskleidung inkl. Gummi-
stiefeln 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.
Aufgrund der friih einsetzenden Ddmmerung beginnt
dieser Workshop bereits um 17:00 Uhr.

Do, 19.10.2023, 17:00-18:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Solawi Mitmachgarten in Verne, Verner Holz
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

15,60 €

18008 | HOVELHOF
Obstbaumschnitt
Matthias Schiitz

Dieser Kurs richtet sich an Gartenbesitzer*innen
und Inhaber*innen von Streuobstwiesen, wel-
che die richtige Pflege und den Schnitt von Obst-
baumhochstammen und Halbstammen erlernen
maochten. Der richtige Schnitt von Obstbaumen ist
viel einfacher, als oft gedacht wird. Jede*r Teilneh-
mer*in wird individuell betreut und kann nach dem
Kurs den Schnitt von Jung- und Altbaumen selber
durchftihren.

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, 28.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Hof Krukenmeyer, Krukenhorst 6, Hovelhof-Espeln

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

20,00 €

Foto: Joke van der Leij/Pixabay

18009 | HOVELHOF
Der Garten als Biotop und Nahrungsquelle
Matthias Schiitz

VVor dem Hintergrund der klimatischen VVeranderun-
gen werden Griinflachen in Innenstadten, aber auch
im landlichen Raum, immer wichtiger, um dem star-
ken Riickgang der Artenvielfalt in Flora und Fauna
entgegenzuwirken. Leider ist aktuell ein Trend zu

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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immer mehr privaten Kies- und Steingarten zu be-

obachten. Ich mochte die Teilnehmer dieser Ver-

anstaltung ermutigen, ihre Griinflachen und Garten

wieder zu einem Biotop werden zu lassen, um eine

Vielfalt an Pflanzenarten fiir Fauna und insbeson-

dere fiir Insekten anzubieten. Zudem kann man den

Garten sehr gut zur eigenen \lersorgung nutzen.

Als Grundprinzip gilt daflir der Permakultur-Gar-

ten. Hierzu werden Grundkenntnisse zu folgenden

Themen vermittelt: Bodenkunde, Ubersicht heimi-

sche Gehdlze und deren Bedeutung fiir die Tierwelt,

Anbaumethoden (z.B. Hochbeet). Was ist Kompost

und wie mache ich ihn selbst? Ubersicht (iber ro- Dozent*in werden!
buste Obstsorten und bevorzugte Baumformen, .

Ubersicht iiber Beerenobst, Kriuter, Gemiisesor- Online bewerben
ten, Anlage von Sonderbiotopen (Trockenmauer, unter vhs-vor-ort.de
Gartenteich), Nisthilfen fiir Insekten und Vogel.

Sa, 04.11.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.01

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15
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Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .



GESUNDHEITS-
MANUFAKTUR

AUS DEM ALTENAUTAL

Offnungszeiten:

Mo. — Fr.von 09:00 — 13:00 Uhr
14:30 — 17:30 Uhr

Mi. nur von 09:00 — 13:00 Uhr

I

SANITATSHAUS

Bockholt & Stappert

Bockholt & Stappert GbR
Siebentalweqg 1
Lichtenau-Henglarn

L 052929321980
¥ info@bockholt-stappert.de
@ www.bockholt-stappert.de

UNSERE
LEISTUNGEN:

e SANITATSHAUS
0 FUSSORTHOPADIE
@ ORTHOPADIETECHNIK
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UMWELT UND TECHNIK

Schutz vor Starkregen (Online-Seminar)

Lernen Sie, wie Sie lhr Haus wirksam vor den Folgen
von Starkregen schiitzen kénnen. In diesem On-
line-Seminar erhalten Sie fundiertes Wissen zum
Thema Starkregen. Angesichts der zunehmenden
Haufigkeit von extremen Unwettern, bei denen gro-
RBe Regenmengen in kurzer Zeit fallen, ist es wichtig
zu wissen, wie man sein Haus vor den Folgen von
Rickstau schiitzen kann. Darlber hinaus erhalten
Sie praktische Tipps, wie Sie lhre Immobilie recht-
zeitig vor unvorhergesehenen Riickstauereignissen
und Uberschwemmungen bei Starkregen schiitzen
konnen.

Das Seminar wird in Zusammenarbeit mit der Verbrau-
cherzentrale NRW angeboten. Die Teilnahme ist mit
einem Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail.

19000 | ONLINE

Sara Lutz, Starkregenexpertin der
Verbraucherzentrale NRW

Di, 05.09.2023, 17:30-19:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online Gber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: Mo, 04.09.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

19001 | ONLINE

Fatma Ozkan, Starkregenexpertin der
Verbraucherzantrale NRW

Mi, 27.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online Gber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: Mo, 25.09.2023
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

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

BAFA-Forderungen und individuelle Sanierungs-
plane fiir Bestandsgebaude
Silvia Helle, Architektin, Energieeffizienzexpertin fiir
Forderprogramme des Bundes

Wer eine bestehende Immobilie energetisch sa-
niert, wird daflir vom Staat belohnt. Ob Einzelmal3-
nahmen wie der Einbau einer neuen Heizung, die
Sanierung des Daches, die Dammung der Fassade
oder die komplette Konzeption eines Effizienzhau-
ses: Barzuschisse sind beim Bundesamt fiir Wirt-
schaft und Ausfuhrkontrolle ,BAFA" erhdltlich. Die
Paderborner Architektin Silvia Helle informiert tiber
Fordermoglichkeiten und einen individuellen Sanie-
rungsfahrplan. Je hoher der Beitrag der MaBnahme
zur Energieeinsparung ist, desto hoher fallt die For-
derung aus. Damit die Zuschiisse flie3en, sind eini-
ge \Jorgaben zu beachten: So muss zum Beispiel vor
der MaBnahme die Energieeffizienz durch eine*n
Energieberater*in oder Architekt*in berechnet und
ein Antrag gestellt werden. Welche MaBnahmen
sinnvoll sind, muss im Einzelfall entschieden wer-
den. Silvia Helle, Mitglied im Kompetenznetzwerk
energieXperten e.\V. Paderborn, gibt Tipps, wie ge-
plante MaBnahmen qualitativ hochwertig umge-
setzt werden konnen.

Der Vortrag wird in Zusammenarbeit mit den energie-
Xperten (Kompetenznetzwerk Paderborn e. V) durch-
gefiihrt.

19002 | SALZKOTTEN

Mi, 27.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

6,00 €

19003 | HOVELHOF

Mi, 18.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

6,00 €
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ozent*in werden

Foto Prostock-Studio/iStock

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

Der Kurs orientiert sich an den Vorgaben der Berufs-
genossenschaft und der Waldarbeitsschule. Den
Teilnehmer*innen werden durch einen anerkannten
Forstwirt und Bereichsausbilder fiir Bediener Mo-
torsagen (THW) folgende Inhalte vermittelt: Einfiih-
rung in die Unfallverhiitungsvorschriften, Umgang,
Wartung und Pflege der Motorsage, Vorstellung
wichtiger Hauungswerkzeuge, Bestandteile der
Schutzausristung, Umgang mit Betriebsstoffen,
Demonstration von Fall- und Schneidetechniken,
richtiges Verhalten im Wald. Die erfolgreiche Teil-
nahme am Kurs berechtigt zum Aufarbeiten und
Einschneiden von liegendem Holz bis zu 40 cm
Durchmesser im Bestand sowie am Wegesrand.
Fiir den praktischen Teil des Kurses sind mitzubringen:
Schnittschutzhose und Schnittschutzschuhe mit Mo-
torsdgen-Piktogramm gem. UVV/-Forsten, Helm mit Ge-
hor- und Gesichtsschutz, Warnweste oder Waldarbeits-
jacke, Handschuhe sowie Motorsdge (falls vorhanden).
Das Mindestalter von 18 Jahren ist zwingende Voraus-
setzung fiir die Teilnahme.

19004 | SALZKOTTEN

Fr, 22.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 23.09.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

54,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

19005 | SALZKOTTEN

Fr, 06.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 07.10.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

54,00 €

Motorsagenfiihrerschein - Aufbaukurs
Jens Fiebig, Forstwirt und Bereichsausbilder ftir
Bediener Motorsdigen (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 fir
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.

Fuir den praktischen Teil des Kurses sind mitzubringen:
Schnittschutzhose und Schnittschutzschuhe mit Mo-
torsagen-Piktogramm gem. UV\/-Forsten, Helm mit Ge-
hér- und Gesichtsschutz, Warnweste oder Waldarbeits-
Jacke, Handschuhe sowie Motorsdge (falls vorhanden).
Das Mindestalter von 18 Jahren ist zwingende Voraus-
setzung fiir die Teilnahme.

19006 | SALZKOTTEN

Fr, 03.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 04.11.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

85,00 €

19007 | SALZKOTTEN

Fr, 01.12.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 02.12.2023, 09:00-15:30 Uhr

2x, 12 UStd.

Kath. Grundschule Tudorf, Im Hagen 16,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

85,00 €



MENSCH UND GESELLSCHAFT @

Infoabend: Amtliche Sportbootfiihrerscheine
Heinz Hoffmann

An diesem Abend erhalten Sie Informationen Gber
das deutsche Flihrerscheinwesen fiir Sportboote, die
angebotenen Theoriekurse zum Sportbootfiihrer-
schein (Geltungsbereiche: Binnen- oder Seeschiff-
fahrtsstrallen) und zusatzlich entstehende Kosten
fur Lehrmaterial, Prifungsgebihren, Priifungsvor-
aussetzungen (arztl. Bescheinigung der Sehscharfe,
des Hor- und Farbunterscheidungsvermogens rot/
griin) und eine weitere praktische Ausbildung.

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

19008 | BUREN

Mo, 11.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

19009 | SALZKOTTEN

Di, 12.09.2023, 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 Binnen
Heinz Hoffmann

Fur das Befahren von Binnengewassern mit Motor-
booten ab fiinf bzw. fiinfzehn PS ist der amtliche
Sportbootfiihrerschein vorgeschrieben. Im Kurs wer-
den die fur die theoretische Prifung erforderlichen
Kenntnisse in den Bereichen Verkehrsrecht, Motor-
kunde, Segeltheorie, Seemannschaft und Sicherheit
vermittelt, so dass die Teilnehmer*innen am Ende
des Kurses in der Lage sind, die theoretische Teil-
prifung abzulegen. Im Anschluss an den Kurs kann
eine praktische Ausbildung und Priifung organisiert
werden. Der Kursleiter verfiigt (iber weiterfiihrende
Nachweise, wie den Sporthochseeschifferschein und
entsprechende praktische Kenntnisse.

Vor der Anmeldung zu diesem Kurs wird der Besuch des
Infoabends empfohlen. (Kurs 19010 findet nicht am
01.11. statt, sondern wird auf den 31.10. verschoben.)

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

19010 | BUREN

Mi, 20.09.-06.12.2023, 19:00-20:45 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

63,55 €

19011 | SALZKOTTEN

Do, 21.09.-07.12.2023, 19:00-20:45 Uhr

10x, 20 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

63,55 €

Foto: I\/Iondoberfldche/itoc
19012 | ONLINE

Astronomie neu entdecken

Rolf Becker

In diesem Online-Vortrag erfahren Sie, wie Sie sich
am aktuellen Sternhimmel zurechtfinden. Sie kén-
nen Planeten von Sternen unterscheiden, orientie-
ren sich an den wichtigsten Sternbildern und erhal-
ten Tipps, wie, wann und wo kosmische Highlights
zu finden sind. Ein reizvoller Einstieg ist es, den tag-
lichen Lauf und die Phasen des Mondes zu verfolgen.
So ist beispielsweise der zunehmende Halbmond
ideal, um die Krater und Gebirge unseres Trabanten
mit dem Fernglas zu entdecken. Wichtige Infos zum
praktischen Beobachten und zu niitzlichen Hilfsmit-
teln wie Sternkarten und Apps runden den Vortrag
ab.

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

Mi, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Do, 19.10.2023

12,50 €
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19013 | ONLINE

Online-Kurs: Astronomische Runde fiir alle

Rolf Becker

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die sich mit
den vielfdltigen Aspekten der altesten Wissen-
schaft beschaftigen wollen. Beispielhafte Themen
sind: Der aktuelle Sternhimmel: Was ist gerade mit
bloRem Auge, Fernglas oder Amateur-Teleskop zu
beobachten? Vom gliihenden Gas zum bliihenden
Leben - die faszinierende Geschichte des Univer-
sums vom Urknall bis heute. Sternbilder und ihre
Mythen - Geschichten aus den Tiefen der Seele,
am Himmel verewigt. Von der Himmelsscheibe von
Nebra bis zum Hubble-Weltraumteleskop - wie wir
unseren Platz im Kosmos fanden.

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.

Mi, 08.11.-06.12.2023, 19:00-19:45 Uhr

5%, 5 UStd.

Online (ber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Do, 02.11.2023

20,00 €

19014 | ONLINE
Hubbies Reise zum Mond (Online-Vortrag)
Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

Mit Hubbie, dem Neffen des Hubble-Teleskops, der
in der Bad Driburger Sternwarte wohnt, schauen wir
die Mondsgesichter an und den Mann im Mond, und
sehen, wie der Mond zu- und abnimmt und sich so-
gar verfinstern kann. Wir blicken in gewaltige Kra-
ter, schauen den Astronauten bei der Arbeit zu und
erleben, wie die chinesische Mondsonde Change 5
Steine von dort zur Erde transportiert hat. Zur Ver-
tiefung der naturwissenschaftlichen Kenntnisse,
geeignet flr Kinder ab Klasse 3.

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

Mi, 11.10.2023, 18:00-19:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 40

Anmeldeschluss: Di, 10.10.2023

8,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

19016 | ONLINE

Weihnachtliche Sternenreise bis zum Stern von
Bethlehem (Online-Vortrag)

Horst Thiel, Leiter der Sternwarte Bad Driburg

Einen spannenden Blick auf den Weihnachtshim-
mel mit seinen Planeten und Sternen, Sternhaufen
und Gasnebeln, die oft schon mit dem Fernglas zu
beobachten sind, bietet Horst Thiel, Griinder und
Leiter der Bad Driburger Sternwarte, und gibt eine
Anleitung, wie man sich dort zurechtfindet. Hohe-
punkte des diesjahrigen Weihnachtshimmels sind
die Planeten Jupiter und Saturn, die schon vor 2000
Jahren die Kénige aus dem Morgenland nach Bet-
lehem fiihrten. Mit seinem Planetariumsprogramm
zeigt er die damaligen astronomischen Vorgange,
welche die Menschen weltweit faszinieren, und
zeigt Bilder von seiner Reise nach Betlehem im Fe-
bruar 2023. Zur Vertiefung der naturwissenschaft-
lichen Kenntnisse, geeignet fiir Kinder ab Klasse 3.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mdg-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 11.12.2023, 19:00-20:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 40

Anmeldeschluss: So, 10.12.2023

8,00 €

Einfach jederzeit:
Online-Anmeldung
unter vhr-ort.de
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24. Oktoher 2023
Tatort Miinster - Auf den Snuren
von Boerne, Thiel und Wilsherg

0, Mirz 202
NDR-Landesfunkhaus nannqur

: 10.his 12. April 2024
Ilamllurg nas Tor zur Welt
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INFOABEND AM DI, 15. AUGUST 2023
www.vhs-vor-ort.de | 05258 93796-0
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Die Kurse und Veranstaltungen unterstiitzen Familien dabei,

ERNAHRUNG
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stetig steigende gesellschaftliche Anforderungen selbstbewusst zu begegnen
und den generationsiibergreifenden Zusammenhalt zu stdrken

GESUNDHEIT
UND FITNESS




@ ELTERN UND FAMILIE

ol
=<
26 ELTERN UND FAMILIE -
S Lg UNSERE LEISTUNGSANGEBOTE FUR DIE GENERATIONSUBERGREIFENDE WEITERBILDUNG
= W
(V2]
s 4 Gemeinsam mit zahlreichen Kooperationspartnern — dazu zdhlen 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.
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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.

SPRACHEN
DER WELT

ERZIEHUNG UND FORDERUNG Do, 07.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

BERUF UND EDV

21000 | DELBRUCK

Starke Kinder brauchen Regeln: klare Grenzen,
entspannte Familie

Karl-Heinz Schmidt

Kindererziehung ist nicht kinderleicht. Sie kostet
einiges an Kraft und erfordert viel Nachdenken
(ber den richtigen Umgang mit dem eigenen Kind.
Aber Kinder tun meist einfach, was sie wollen,
seltener, was sie sollen. Und noch seltener tun sie

Machtkampfe in der Erziehung - Gibt es
Alternativen?

Gabriele Sigg-Béttcher

Ob das Zimmer aufraumen oder nicht mit Schuhen
in die Wohnung laufen: Was Eltern von ihren Kindern

KULTUR UND
KREATIVITAT

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

2T das, was die Eltern wollen. Investieren Sie die Zeit wollen, setzen diese nicht immer um. In solchen Si-
ST e . THVESHET - tuationen missen Eltern entscheiden: Wie reagiere
& é in eine Veranstaltung, die sich fiir Sie und Ihr Kind  ich? Eitern wiinschen sich von Herzen eine tragfahi-
= 5 gleichermaen lohnt. Erziehungswissenschaftler  ge und vertrauensvolle Beziehung zu ihren Kindern.
5 Karl-Heinz Schmidt verfiigt iber langjahrige prak-  Doch aus Hilflosigkeit und Uberforderung greifen

tische Erfahrung, nicht zuletzt mit seinen eigenen  sie im Alltag zu - meist unterschwelliger - Machtan-

Kindern. Er vermittelt keine Theorie, sondern an-  wendung. Dazu gehdren auch Satze wie ,Wenn Du

hand alltaglicher Beispiele wichtige Einsichten rund  das (nicht) machst, dann .., die Bestrafung andro-
= umein gelingendes Zusammenleben in der Familie. hen oder eine Belohnung in Aussicht stellen. Macht
2 Mit Humor und kabarettistischen Einlagen wird an belastet jedoch die Beziehung zwischen Eltern und
=5 diesem Abend klar, warum Eltern nicht nur Grenzen Kmd(erp) und verhindert echte Autoritdt. Der Vor-
5 S setzen diirfen, sondern miissen, wenn ihr Kind le- trag mochte Eltern fur (versteckte) Macht in der Er-
55 benstiichtig werden soll. ziehung und deren Auswirkungen sensibilisieren und

mogliche Alternativen aufzeigen.
In Kooperation mit den Geseker Familienzentren.



Do, 07.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Senfkorn, Stockheimer Str. 24
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

21002 | DELBRUCK

Di, 07.11.-14.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

2x, 6 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

21002N | DELBRUCK
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 Babysitter-
Ausbildung soll Jungen und Madchen ab 14 Jahren
die Grundlagen des Umgangs mit (Klein-)Kindern
vermitteln, damit beide Seiten sich mit der neuen
Situation wohlfiihlen. Behandelt werden im Kurs
mit Sabine Rymark unter anderem die korperliche
und seelische Entwicklung, die Pflege und Ernah-
rung eines Kleinkindes, das Erkennen von Signa-
len im kindlichen Verhalten und das Verhalten in
schwierigen Situationen. Besonders eingegangen
wird auf das Verhalten in Notfdllen und Erste-Hilfe-
MaBnahmen. Dafiir steht mit Oliver Schreiner ein
staatlich geprifter Rettungshelfer zur Verfligung.
Auch Spiel- und Beschaftigungsmoglichkeiten fir
verschiedene Altersstufen diirfen nicht fehlen. Dar-
Gber hinaus vermittelt die Babysitter*in-Ausbildung
wichtige Kenntnisse lber rechtliche Grundlagen
und Vereinbarungen. Bei erfolgreicher Teilnahme
erhalten die Jugendlichen ein Babysitter*in-Diplom
und konnen 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.

Sa, 23.09.-30.09.2023, 10:00-17:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Fam.Zentr. Purzelbaum, KettelerstraBe 11
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €

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

ELTERN UND FAMILIE €

Erste Hilfe am Kind fiir Eltern und GroReltern
Christa Schnoor

Der Kurs thematisiert und behandelt die typischen
Notfalle im Sauglings- und Kindesalter. Wichtige
HilfsmalBnahmen bei Kindernotfallen werden ein-
gelibt. Flr Eltern und GroReltern ist die ,Erste Hilfe
am Kind" eine unschatzbare Mdglichkeit, im Not-
fall die Gesundheit unserer kleinen Mitmenschen
zu schitzen und zu bewahren. Kursleiterin Chris-
ta Schnoor ist Fachausbilderin fiir ,Erste Hilfe am
Kind"

21003 | BUREN

Do, 19.10.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

18,00 €

21004 | DELBRUCK

Do, 07.12.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbrtick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 13

18,00 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Foto: ilona75 auf iStock

So gelingt der Ubergang von Kita zur Schule
Christina May, Sozialpddagogin, Erzieherin und Natur-
coach sowie Dozentin in der Kindertagespflegeausbil-
dung

Der Ubergang von Kita zur Grundschule riickt seit
einigen Jahren verstdrkt in den Vordergrund. Be-
sonders flr 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 fiir 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!

In Kooperation mit den Geseker Familienzentren
Mi, 27.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Senfkorn, Stockheimer Str. 24
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 50

9,70 €

21006 | BAD WUNNENBERG

Mi, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

9,70 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

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, bendtigen 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. AuRerdem
werden wir, unter anderem diese Fragen erdrtern:
Was genau passiert im Gehirn? Wie kénnen 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.

IQ

21007 | SALZKOTTEN

Do, 19.10.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum ,Kunterbunt” Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

10,00 €

21008 | HOVELHOF

Do, 26.10.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

10,00 €

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,
Verlust und Trauer. Das Spektrum reicht an diesem



Abend von dem Verlust der Lieblingspuppe tber
den Tod des Haustieres bis hin zum Verlust eines
geliebten Menschen. Auch typische Fragen der Kin-
der zum Thema Tod werden behandelt.

Der Vortrag bietet den Raum und die Gelegenheit, auch
eigene Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutau-
schen.

21009 | BAD WUNNENBERG

Mi, 06.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

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

21010 | SALZKOTTEN

Di, 24.10.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum ,Kunterbunt” Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Auto-Bachem

BUSTQURISTIK * AUTOVERMIETUNG = XXL-WASCHANLAGE

www.autovermietung-salzkotten.de

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

ELTERN UND FAMILIE €

21011 | DELBRUCK

Di, 21.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

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

Deine Autovermietung
in Salzkotten!

f autobachem uto.bachem
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I\

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 ziehen
auch altersentsprechende Fernsehsendungen, You-
Tube und Horspiele in unseren Alltag ein. Medien
faszinieren schon die Kleinsten und sie schauen ge-
bannt auf Smartphone, TV-Bildschirm und Tablet.
Aber ab wann ist es unbedenklich, dass Ihr Kind vor
Fernseher und Co. sitzt? Welche Nutzungszeiten
und welche Medien sind fiir Kinder im Kita-Alter
Gberhaupt geeignet? Der Umgang mit Medien im
Kinderzimmer ist nicht ganz einfach, daher widmet
sich Medienpadagogin Jasmin Rohani diesen und
anderen Fragen in ihrem Vortrag fiir Eltern, Grol3-
eltern und andere Erziehungsverantwortliche.

Di, 17.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

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

21013 | ONLINE

Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. Die Veranstal-
tung findet in Kooperation mit dem Familienzentrum
Emmaus statt.

Mo, 27.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

21014 | ONLINE

Online-Workshop:

Superhirn -Namen und Gesichter merken
Helmut Lange

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehdrende Name ist
in den meisten Fallen nicht mehr prasent. Damit
lhnen in Zukunft auch der dazugehdrende Name
einfallt, gibt es einfache und wirksame Methoden
sich Gesichter und Namen einzupragen. Mit dieser
Methode schaffte es auch der Gedachtnissportler
Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201
Gesichter und die dazugehdérenden Namen in nur
15 Minuten. Der Gedachtnistrainer und Buchautor
Helmut Lange zeigen Ihnen anhand von Beispielen
wie Sie auch von dieser Methode profitieren kon-
nen.

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

Mo, 02.10.2023, 19:00-21:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Online tber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 6

Anmeldeschluss: Fr, 29.09.2023

25,00 €

21015 | 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 kdnnen als
mit einem Taschenrechner! Mit ein bisschen Ubung
kénnen 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 erhéhen 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, 05.10.2023, 19:00-21:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Online Gber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 6

Anmeldeschluss: Mi, 04.10.2023

25,00 €



Online-Workshop: Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt (fiir Schiiler*innen)
Helmut Lange

Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen
konnen? Und dabei noch SpaR haben?

Ubung kdnnen Sie vielleicht auch schneller rechnen
als Sie sprechen konnen. Die aus Indien stammen-
den Rechenmethoden (vedische Mathematik) sind
in unserem Kulturkreis noch relativ unbekannt,
machen aber total viel SpaB und erhéhen das ge-
nerelle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches.
Der Buchautor 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.

21016 | ONLINE

Do, 09.03.2023, 19:00-21:30 Uhr
1x, 3,33 UStd.

Online Gber edudip
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 6
Anmeldeschluss: Mi, 08.03.2023
25,00 €

21017 | ONLINE

Do, 19.10.2023, 19:00-21:30 Uhr
1x, 3,33 UStd.

Online Gber edudip
Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8
Anmeldeschluss: Mi, 18.10.2023
25,00 €

21018 | 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 zuriick
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 Gesichter schnell und sicher behalten mochten,
dann lassen Sie sich von einem kreativen und ein-
flussreichen Gedachtnistrainer inspirieren. Denn Ihr
Gehirn kann viel mehr als Sie denken. Sie bekom-
men faszinierende Gedachtnistechniken von dem

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

ELTERN UND FAMILIE €

professionellen Andragogen Helmut Lange vermit-
telt. Schon wahrend des Seminars kann lhre Merk-
fahigkeit um 300% gesteigert werden. Danach wer-
den Sie nicht mehr lernen, weil Sie miissen, sondern
Sie werden lernen, weil Sie wollen! Just for fun! Der
Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler*in, Studen-
ten, Berufstatige 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, 21.10.2023, 09:00-16:30 Uhr

1x, 9,33 UStd.

Online Uber edudip

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

Anmeldeschluss: Do, 19.10.2023

59,00 €

21019 | SALZKOTTEN

Spielend lernen: Mathe zum Anfassen im
Kindergartenalter (Seminar)

Viola Jonas

Eltern konnen mathematisches Denken mit ein-
fachen Mitteln fordern - und das schon im Kin-
dergartenalter! Mit spielerischen Ansdtzen und
kreativen Ideen zeigt Mathelehrerin Viola Jonas in
diesem Seminar, wie es geht. Eltern erfahren, wie
sie mit ihren Kindern den Zahlenraum bis zehn im
Alltag nutzen kénnen. Ziel ist es, den Kindern groRe
Anzahlen, Langen-, Zeit-, und Gewichtsmessung
spielerisch zu vermitteln. Dabei kommen vor allem
leicht nachzubauende Materialien zum Einsatz. Es
geht darum, den Kindern einen friihen Zugang in
unsere mathematische Welt zu geben. Grundschu-
len - auch montessoriorientierte Einrichtungen -
kénnen darauf leicht aufbauen. Spater kénnen die
Materialien den Schulstoff praxisnah unterstiitzen.
Mo, 06.11.-20.11.2023, 09:00-11:15 Uhr

3x, 9 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

34,50 €
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Kurz und kompakt: Mathe zum Anfassen im
Kindergartenalter (Vortrag)
Viola Jonas

Eltern konnen mathematisches Denken mit ein-
fachen Mitteln fordern - und das schon im Kinder-
gartenalter! An diesem Abend gibt Mathelehrerin
Viola Jonas einen kompakten Uberblick, wie Eltern
mit ihren Kindern spielerisch und ohne Druck den
Zahlenraum bis zehn entdecken kdnnen. Anhand
von Beispielen zeigt sie, wie beispielsweise Lan-
gen und Gewichte kindgerecht vermittelt werden
konnen. So soll die Grundlage flir einen entspann-
ten Umgang mit Zahlen und ein mathematisches
Grundverstandnis bei den Kindern gelegt werden.
Bei Interesse konnen die Eltern einen weiterfiih-
renden Kurs besuchen, der das Konzept im Detail
beschreibt und zum Ausprobieren einladt.

21020 | SALZKOTTEN

Do, 19.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

21021 | DELBRUCK

Do, 26.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

7,70€

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 Distertal weist
heute eine Vielzahl von Mineralien und Erzen auf,
ein Paradies fiir Hobbygeologen. Diplom-Bergbau-
ingenieur Dr. Guido Mausbach, Mitarbeiter der Sau-
erlander Hartkalkstein-Industrie / SHI, informiert
Uber die heutige Nutzung des Steinbruchs, in dem

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

viel von der Entstehungsgeschichte der Erde sicht-
bar wird, Mineralienfunde sind zu erwarten.

Bitte festes Schuhwerk tragen!

So, 17.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

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

13,20 €

b T
Foto: diephosi/iStock

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 heute
ganz neu und mit allen Sinnen. Beim Spiel mit Na-
turmaterialien werden Fantasie und Vorstellungs-
kraft angeregt. Ziel der Waldtage ist es, den Wald
kennen und lieben zu lernen. So kénnen Kinder eine
positive Wertschatzung gegeniber Pflanzen und
Tieren entwickeln. Auch das Bewusstsein, die Um-
welt 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, 21.10.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Treffpunkt am Trimm-Dich-Pfad zwischen Geseke
und Verne

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

19,00 €



Pferd und Reiten fiir Grundschiiler*innen in den
Ferien

Cornelia Anders, Trainerin C Reiten und Voltigieren,
Trainerin B Reiten im Gesundheitssport (DOSB Lizenz)
Der Kurs beinhaltet unter Anleitung der Trainer-
assistentin im Reitsport Cornelia Anders Pferdepfle-
ge, Haltung, Bodenarbeit, geflihrtes 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 22,00 € wird direkt vor Ort von
der Dozentin erhoben.

23002 | BAD WUNNENBERG

Mo, 09.10.2023 - 13.10.2023, 16:00-18:15 Uhr
5x, 15 UStd.

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

57,40 €

23003 | BAD WUNNENBERG

Sa, 28.10.-25.11.2023, 11:00-13:15 Uhr
5x%, 15 UStd.

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

57,40 €

Reiten fiir die Kleinsten - In Begleitung der Eltern
oder GroRBeltern (3-5 Jahre)

Cornelia Anders, Trainerin C Reiten und Voltigieren,
Trainerin B Reiten im Gesundheitssport (DOSB Lizenz)

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

ELTERN UND FAMILIE €

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.

23004 | BAD WUNNENBERG

So, 27.08.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

11,00 €

23005 | BAD WUNNENBERG

So, 15.10.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

11,00 €

23006 | BAD WUNNENBERG

So, 12.11.2023, 10:00-11:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

11,00 €

Widukindstral3e 50
33098 Paderborn

Wir verkaufen und vermieten

e e Schwangerengurte
/- A ] e Babyschalen
\\§ > : * Reboarder

Kindersitze flr Kinder bis 12 Jahre

Paderkinderleben - Dein Fachgeschift fiir Kindersitze

Web: www.paderkinderleben.de P
Telefon: 05251 8784970

Partner von

Fachhiindler fiir

W T Ml Eae, O

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: C. Anders

23007 | BAD WUNNENBERG

Reiten und Yoga fiir Kinder ab 4 Jahren mit Eltern
Cornelia Anders, Trainerin C Reiten und Voltigieren,
Trainerin B Reiten im Gesundheitssport (DOSB Lizenz),
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 Kdrpermotorik und
die Muskelspannung wird erhoht. Die Ubungen
werden in Geschichten eingebettet. Die Kinder fin-
den durch Entspannungstechniken, Fantasie- und
Traumreisen zu innerer und auferer Ruhe. Beim
Reiten werden durch einfache Spiele u.a. Motorik
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
direkt vor Ort von der Dozentin erhoben.

Fr, 01.09.2023, 15:30-17:30 Uhr

Sa, 02.09.2023, 10:30-12:30 Uhr

So, 03.09.2023, 10:30-12:30 Uhr

3x, 8 UStd.

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

50,00 €

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

23008 | DELBRUCK
Eltern-Kind-Zeit mit Pony (2-4 Jahre)
Denise Lobbenmeier

Gemeinsam konnt ihr eine wundervolle Zeit mit
unseren tollen Ponys verbringen. Wir putzen unsere
kuscheligen Freunde und schmiicken sie fir unser
lustiges Spiel auf dem Reitplatz, machen erste Er-
fahrungen auf dem Ponyriicken und fiihlen, wie es
schaukelt und wackelt. Danach versorgen wir auch
noch die Ponys, bevor wir dann eine kleine gemein-
same Snackzeit verbringen, in der Zeit fiir Aus-
tausch und nette Gesprache ist.

Bitte wetterentsprechende Kleidung, feste Schuhe,
Getrdnke und Snack fiir die gemeinsame Pause mit-
bringen. Eine Umlage fiir die Lehrponys von 5,00 € wird
direkt vor Ort von der Dozentin erhoben.

Sa, 02.09.2023, 10:30-12:00 Uhr

Sa, 09.09.2023, 10:30-12:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Reitpadagogik Pferdenah

33397 Rietberg-Westerwiehe, Ziegeleistr. 27
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

20,00 €

Eltern-Kind-Waldspaziergang mit Pony
(4-9 Jahre)
Denise Lobbenmeier

Gemeinsam mit dem Pony den Wald erkunden! Wir
meistern verschiedene Aufgaben durch spielerische
Ubungen und spielen eine Runde Wald-Bingo. Und
nattrlich bleibt auch ganz viel Zeit, durch die Natur
zu flitzen, zu toben, klettern und springen. Mit dabei
ist eines unserer tollen Ponys, welches die Kids ab-
wechselnd die hugeligen Waldwege entlang tragt.

Treffpunkt: Parkplatz HINTER dem Steinhorster Becken
(Anfahrt iiber Tegelheide, 33397 Rietberg) Bitte wet-
terentsprechende Kleidung, feste Schuhe und Getrdnke
mitbringen. Eine Umlage fiir die Lehrponys von 5,00 €
wird direkt vor Ort von der Dozentin erhoben.

23009 | DELBRUCK

Sa, 07.10.2023, 09:45-10:45 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Reitpddagogik Pferdenah

Treffpunkt: Parkplatz Steinhorster Becken
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

10,00 €



23010 | DELBRUCK

Sa, 07.10.2023, 11:00-12:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Reitpddagogik Pferdenah

Treffpunkt: Parkplatz Steinhorster Becken
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

10,00 €

23011 | DELBRUCK
Adventszauber im Ponystall (6-9 Jahre)
Denise Lobbenmeier

Auch bei uns im Ponystall herrscht vorweihnacht-
liche Stimmung und diese wollen wir mit euch ge-
meinsam genieBen. Weihnachten steht schon fast
vor der Tur und deshalb wollen die Ponys ihren
Weihnachtsbaum schmicken. Doch, oh weh, ein
frecher Kobold hat all unseren Baumschmuck ge-
stohlen! Schleicht mit uns durch den Wichtelwald
und helft uns, dem Dieb seine Beute wieder abzu-
nehmen, damit unsere Ponys einen wunderscho-
nen Weihnachtsbaum bekommen.

Bitte wetterentsprechende Kleidung, feste Schuhe und
Getrdnke mitbringen. Eine Umlage fiir die Lehrponys
und Bastelmaterial von 10,00 € wird direkt vor Ort von
der Dozentin erhoben.

Sa, 16.12.2023, 09:00-12:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Reitpddagogik Pferdenah

33397 Rietberg-Westerwiehe, Ziegeleistr. 27
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

20,00 €

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

ELTERN UND FAMILIE €

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 An-
leitung 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.

23012 | PADERBORN

Sa, 21.10.2023, 10:30-12:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

20,00 €

23013 | PADERBORN

Sa, 21.10.2023, 12:30-14:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

20,00 €

23014 | PADERBORN

Sa, 11.11.2023, 10:30-12:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

20,00 €

23015 | PADERBORN

Sa, 11.11.2023, 12:30-14:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

20,00 €
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KREATIVITAT UND MUSIK

Foto: C. Howing

24001 | HOVELHOF

Autorenlesung fiir Kinder: Wichtel Sverre - Wich-
telstubenmagie und Polarlichtzauber (ab 5 Jahren)
Claudia Howing

Ein neues Abenteuer mit Wichtel Sverre rund um
Wichtelmagie. Nachdem der kleine Waldwichtel
seine geheime Zauberkraft entfacht hat, bewohnt
er im Winter eine Wichtelstube in der Menschen-
siedlung. Die Menschenkinder Lina und Lasse sind
fur ihn echte Freunde geworden. Im Frihjahr kehrt
der kleine Wichtel in seinen geliebten Birkenwald
zu seinen Tierfreunden im Eggegebirge zuriick.
Kann er dort ein neues Fliegenpilzhaus finden und
den Sommer uber als Waldwichtel wohnen? Als
der Herbst ins Land zieht macht Sverre sich auf
den Weg in seine magische Wichtelstube. Das ge-
heime Zauberbuch halt neue Zaubertricks fir ihn
bereit. Vor allem der Schrumpfzauber bringt aller-
hand Durcheinander in den Holunderweg. Kurz vor
Weihnachten ist Sverre erneut verschwunden. Auf
der Suche nach den Polarlichtern trifft er auf den
Weihnachtswichtel Nisse. Claudia Héwing erzahlt
mit Spannung, \Warme und Abenteuer die Fortset-
zungsgeschichte des kleinen Wichtels Sverre - ein
wunderschones Vorlesebuch fiir Kinder ab 5 Jahren
und zugleich magisches Leseerlebnis fiir Kinder ab
8 Jahren. Mit vielen stimmungsvollen lllustrationen
von Francesca Piel.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Das Buch ,Wichtel Sverre” Band 1 sollte bekannt sein,
da die Geschichten aufeinander aufbauen. Die Auto-
rin wird aber auch zum Einstieg mit den Kindern liber
Band 1 sprechen.

Mo, 13.11.2023, 15:30-16:30 Uhr

1x, 1,33 UStd.

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

7,00 €

Foto: C. Howing

Vorleselust - Mit Kindern die Biicherwelt erobern
Heike Menne, Studienrdtin, Dipl. Familienberaterin,
Kommunikationstrainerin, Dozentin in der Tageseltern-
qualifizierung

Eine kleine Einflihrung in Methoden des Vorlesens.
Auf Entdeckungsreise gehen, die Fantasie spielen
lassen, Welten schaffen, unter Steine klettern, mit
Drachen zu den Sternen fliegen, Monster kennen-
lernen, in Schldssern leben ... das alles geht in und
mit Biichern, in ganz alten und druckfrischen Er-
zahlungen. Besonders schon ist dieses Eintauchen
in Geschichten, wenn Erwachsene und Kinder die
Zeit haben, gemeinsam in ein Buch zu springen.
Gelegenheiten gibt es viele: in der Familie, in einer
Bibliothek, in Kitas und Schulen, zu jeder Tageszeit.



24002 | BAD WUNNENBERG

Di, 07.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,00 € / ErmaRigung moglich

24003 | SALZKOTTEN

Di, 14.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Almeflohe, Obernhagen 2,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,00 € / ErmdRigung moglich

Foto: Aline DasselPixabay

Die Naturforscher basteln: Tiere im Winter
(fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren)
Melissa Kaiser

Im Winter konnen wir Menschen uns warm an-
ziehen und es uns zuhause gemiitlich machen. Fir
Eichhornchen, Igel, Vogel und Co. ist der Winter
aber eine harte Zeit. Hier erfahrst du, wie die Tiere
die kalte Jahreszeit gut (iberstehen und wie du sie
dabei unterstiitzen kannst. Zusammen mit Melis-
sa baust du deshalb eine Nisthilfe fir Wildbienen.
Kursleiterin Melissa Kaiser studiert Kunstvermitt-
lung und Erziehungswissenschaften.

Bitte bring ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit.
Materialkosten in Hohe von 2,00 € sind in der Kursge-
biihr enthalten.

24004 | SALZKOTTEN

Sa, 09.09.2023, 10:00-12:00 Uhr
1x, 2,67 UStd.

AWO Familienzentrum Salzkotten,
Am Stadtgraben 1, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
13,20 €

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

ELTERN UND FAMILIE €

24005 | SALZKOTTEN

Di, 19.09.2023, 16:00-18:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Familienzentrum ,Kunterbunt” Thiile, Kirchbreite 3,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

13,20 €

24006 | BUREN

Mein Einstieg in die Malerei: Landschaften,
mal anders! (fiir Kinder im Grundschulalter)
Melissa Kaiser

Du malst gerne und viel? Zu Hause fiillst du ein
Blatt Papier nach dem anderen mit deinen kreativen
Ideen? Mit Melissa lernst du heute einige Grundla-
gen der Malerei kennen. |hr gestaltet zusammen
fantasievolle und bunte Landschaften: dabei kon-
nen auch rote Wiesen, gelbe Himmel und verriickte
Formen entstehen. Nichts muss so aussehen wie
im echten Leben. Du kannst dein Bild ganz nach
deinen Vorstellungen gestalten. Kreativitat ist hier
das Zauberwort! Welche bekannten Kiinstler*innen
auch so gemalt haben, zeigt dir Melissa. Kursleite-
rin Melissa Kaiser studiert Kunstvermittlung und
Erziehungswissenschaften.

Bitte bringe ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit
zum Kurs. Materialkosten in Hohe von 5,00 € sind in
der Kursgebiihr enthalten.

Sa, 21.10.2023, 09:30-12:30 Uhr

1x, &4 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

22,80 €

Dozent*in werden!
Online bewerben unter
vhs-vor-ort.de
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Foto: Ben Kerkckx/Pixabay

Komm mit in den Madrchenwald: Malkurs
fir Kinder (im Alter von 5 und 6 Jahren)
Melissa Kaiser

Du malst gerne und mochtest bald noch schénere
Bilder auf's Papier zaubern? An diesem Vormittag
tauchen wir in eine marchenhafte Welt ein. Mit
ganz einfachen Mitteln kannst du einen schaurigen
Wald, ein geheimnisvolles Schloss oder eine muti-
ge Prinzessin malen. Melissa zeigt dir, wie das mit
einfachen Grundformen und Maltechniken geht. Du
lernst Proportionen, Perspektive und das Mischen
von Farben kennen. Gemalt wird mit Acrylfarben auf
groBen Pappen. Kursleiterin Melissa Kaiser studiert
Kunstvermittlung und Erziehungswissenschaften.
Bitte bring ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit.
Denke auch an Verpflegung fiir die Pause. Die Teilneh-
mer*innen (bernehmen die Materialkosten in Hohe
von 5,00 €. In Kooperation mit den Geseker Familien-
zentren.

Sa, 04.11.2023, 09:30-12:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

5,00 €

Basteln zur Weihnachtszeit
Johanna Merkle-Claus

Kleine Geschenke und Weihnachtsdekoration selbst
herzustellen ist eine liebevolle Tradition in der Vor-
weihnachtszeit. In diesem Kurs konnen Kinder unter
Anleitung einer Erzieherin kreativ werden, verschie-
dene Materialien und Werkzeuge kennenlernen und

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

damit unterschiedliche Dinge fertigen. Dadurch
lernen die Kinder den feinmotorischen Umgang mit
grundlegenden Werkzeugen, denn die Auge-Hand-
Koordination und die Konzentrationsfahigkeit wer-
den hier intensiv geschult. Die Arbeit mit verschie-
denen Strukturen, Formen und Mustern wirkt sich
positiv auf das raumliche Vorstellungsvermogen
aus und kann so auch das mathematische Grund-
verstandnis fordern. Die entstandenen Kunstwerke
dirfen die Kinder selbstverstandlich mit nach Hau-
se nehmen.

Die Materialkosten sind (je nach Verbrauch) direkt vor
Ort an die Dozentin zu entrichten.

(ab 9 Jahren)

Di, 07.11.-28.11.2023, 15:00-17:15 Uhr

4x, 12 UStd.

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

46,00 €

(ab 7 Jahren)

Do, 09.11.-30.11.2023, 15:00-17:15 Uhr

4x, 12 UStd.

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

46,00 €




Malen und Basteln im Advent fiir Kinder im
Grundschulalter
Petra Stephan

In diesem Kurs haben Kinder die Moglichkeit, Bilder
mit fllissigen Farben und Bastelarbeiten aus Papier
oder anderen Materialien herzustellen. Kursleiterin
Petra Stephan, staatlich anerkannte Erzieherin mit
Zusatzqualifikation im Bereich bildende Kunst, zeigt
verschiedene Techniken und Gestaltungsmoglich-
keiten. Die entstandenen Kunstwerke diirfen nattir-
lich mit nach Hause genommen werden.

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

Do, 30.11.-07.12.2023, 15:30-17:45 Uhr

2x, 6 UStd.

Kita ,Mullewapp” Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

34,50 €

Kerzenwerkstatt fiir ein Elternteil mit Kind
(ab 5 Jahren)
Melissa Kaiser

Die Tage werden kiirzer und kalter. Wenn wir es uns
jetzt drinnen gemiitlich machen, gehort neben einer
warmen Decke und Kakao auch Kerzenschein dazu.
In diesem Kurs gestaltest Du mit Melissa und einem
Elternteil wunderschone Kerzen mit Knetwachs
selber. Auch als Weihnachtsgeschenk sind die klei-
nen Kunstwerke ideal. Zwischendurch starken wir
uns mit Kinderpunsch und Platzchen. Kursleiterin
Melissa Kaiser studiert Kunstvermittlung und Er-
ziehungswissenschaften.

Bitte bring ein altes Oberteil oder eine Schiirze mit.
Materialkosten in Hohe von 8,00 € sind in der Kursge-
biihr enthalten.

24011 | BUREN
Sa, 18.11.2023, 10:30-12:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

20,70 €

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

ELTERN UND FAMILIE €

24012 | DELBRUCK

Sa, 02.12.2023, 10:30-12:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

19,70 €

Blockflote fiir Fortgeschrittene Il (ab 5 Jahren)
Petra Stephan

Dieser Kurs ist fiir alle Kinder, die schon Erfahrung
im Blockflotenspiel haben. In der Kleingruppe tiben
wir zusammen verschiedene Lieder, vertiefen unse-
re Notenkenntnisse und lernen mehr tiber die Mu-
siktheorie. Kursleiterin Petra Stephan ist staatlich
anerkannte Erzieherin und Elementarlehrerin fir
Musik.

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

Di, 29.08.-31.10.2023, 16:00-16:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Kita ,Mullewapp"” Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

46,00 €

Blockflote fiir Fortgeschrittene | (ab 5 Jahren)
Petra Stephan

Du hast schon erste Erfahrungen im Blockfloten-
spiel? Dann lass uns noch mehr Téne lernen! Am
Ende des Kurses bist du in der Lage einfache Lieder
mit dem Tonumfang h bis c zu spielen. Kursleiterin
Petra Stephan ist staatlich anerkannte Erzieherin
und Elementarlehrerin fiir Musik.

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

Di, 29.08.-31.10.2023, 17:00-17:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Kita ,Mullewapp” Stormede, Puisterpatt 5,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

46,00 €
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24015 | SALZKOTTEN

Ukulele fiir Kinder. Schnupperkurs
(6-12 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). Ziel
des Kurses ist, die passende Haltung des Instru-
ments 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 regelmaRige Uben
der Spielstiicke 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 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 Klarsichthlillen mitgeben.

Fr, 15.09.-17.11.2023, 17:00-17:45 Uhr

8x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

39,00 €

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

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

24016 | SALZKOTTEN

Gitarre fiir Kinder. Schnupperkurs
(6-12 Jahre)

Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Kinder erhalten im Laufe des Kurses eine grund-
legende Einfiihrung in das Gitarrenspiel und erler-
nen elementare Spieltechniken (Fingersatz, Zupfen,
Anschlagtechnik). Ferner vermittelt der Kurs grund-
legendes musikalisches Basiswissen (Rhythmus,
Tempo, Notenaufbau, Standard-Tonsystem). Ziel
des Kurses ist, die passende Haltung des Instru-
ments und die Griffposition der Finger zu trainieren.
Im Vordergrund stehen dabei die praktische Umset-
zung des Fingersatzes und das Spielen von zwei bis
drei einfachen Liedern. Auch das regelmaBige Uben
der Spielstiicke wird trainiert. Aufbau, Bauformen,
Materialien und Techniken zur Standardstimmung
der Gitarre 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 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 erfolgen
eine Demonstration von ein oder zwei geeigneten Inst-
rumenten sowie Hinweise zum Kauf einer Gitarre. Bitte
den Kindern einen A4-Ordner bzw. eine Prdsentations-
mappe mit ca. 10 Klarsichthiillen mitgeben.

Fr, 15.09.-17.11.2023, 16:00-16:45 Uhr

8x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

39,00 €



L OGOPADISCHE
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BERATUNG | DIAGNOSTIK
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< LOGOPADISCHE PRAXIS AM MARKT
Lisa Nolte | MarktstraBe 27 | 33154 Salzkotten
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Fotos: 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 Arbei-
ten unter Anleitung einer Erzieherin schulen die
Feinmotorik der Kinder und trainieren ihre Konzen-
trationsfahigkeit. Die bunten Ergebnisse diirfen die
Kinder selbstverstandlich mit nach Hause nehmen.
Die Materialkosten sind (je nach Verbrauch) direkt vor
Ort an die Dozentin zu entrichten.

Di, 05.09.-26.09.2023, 15:00-17:15 Uhr

4x, 12 UStd.

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

46,00 €

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

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

SPIEL, BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

MVSIIK
GARTIEN

Alle Kinder sind musikalisch. Sie haben eine ange-
borene Fahigkeit zum Singen und zur rhythmischen
Bewegung. Je frilher das Kind an Musik heran-
gefiihrt wird, desto nachhaltiger wird es gelingen,
die natirliche musikalische Veranlagung zu wecken
und zu entfalten.

Musikgarten ladt Kinder ab dem Sauglingsalter und
deren Eltern zum gemeinsamen Musizieren ein.
Durch Singen, Musizieren, Bewegen und Musikho-
ren konnen die Kinder ein Gefihl fir die Schénheit
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 Leis-
tungserwartungen die Gelegenheit bekommen,
Musik aufzunehmen und selbst zu gestalten. Lang-
zeitstudien bestatigen inzwischen den positiven
Einfluss von musikalischer Férderung auf die ganz-
heitliche Entwicklung des Kindes - auf die musi-
kalische Begabung, das Sozialverhalten und das
Lernen.

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



Foto: M. Schdfer

25000 | SALZKOTTEN
Musikgarten fiir Babys (0 bis 18 Monate)
Melanie Schéfer

Gemeinsames Musizieren und Musikhoren sind
fur Kinder im Sauglingsalter ,Nahrung"” fir 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 fir Babys" beriicksichtigt die nattrliche
Entdeckungsfreude und Neugierde des Sauglings
und fordert das Singen und Sprechen ebenso wie
die akustische Wahrnehmung und das Gefuhl fiir
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).

Di, 29.08.-14.11.2023, 09:30-10:00 Uhr
10x, 6,67 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstralRe 16,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

69,00 €

25001 | SALZKOTTEN

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

Melanie Schfer

Musikgarten ist ein musikpadagogisches Konzept,
das auf den wachsenden Erlebnisraum des Kindes
eingeht und Kinder und Eltern zum gemeinsamen

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

ELTERN UND FAMILIE €

Musizieren einladt. Durch musikalische Kinderspie-
le, Tanze und das gemeinsame Singen erfahren die
Kinder eine friihe musikalische Forderung. 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.

Di, 29.08.-14.11.2023, 10:15-11:00 Uhr

10x, 10 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraRe 16,

Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

76,00 €

Libri
Buchhandlung

Lange Str. 26 - 33154 Salzkotten
Tel. 052 58 - 93 54 235
salzkotten@nicolibri.de
24 Std. Online-Shop: www.nicolibri.de

| .

@ WhatsApp Nr. fiir Bestellungen & Anfragen:
05251-8790799

Folgen Sie uns gerne bei:
Instagram (@) Facebook ] YouTube (3
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Weihnachtslieder fiir Babys
Melanie Schfer

Gemeinsames Musizieren und Musikhoren sind
fur Kinder im Sauglingsalter ,Nahrung"” fiir Korper,
Geist und Seele. Durch (Weihnachts-)lieder, Sprech-
verse und Bewegungsspiele entdecken die Kinder
zusammen mit ihren Eltern oder Bezugspersonen
ihre ,angeborene musikalische Sprache”. Das Pro-
gramm ,Musikgarten fiir Babys" beriicksichtigt die
natirliche Entdeckungsfreude und Neugierde des
Sauglings und fordert das Singen und Sprechen
ebenso wie die akustische Wahrnehmung und das
Gefiihl fir Musik und Takt. Die teilnehmenden El-
tern oder Bezugspersonen erlernen das musika-
lische Spiel mit dem Sdugling sowie die Weitergabe
von traditionellen Weihnachtsliedern.

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).

25002 | SALZKOTTEN

(0 bis 18 Monate)

Di, 21.11.-19.12.2023, 09:30-10:00 Uhr

5x, 3,33 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraBe 16, Saal
im EG

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

38,00 €

25003 | SALZKOTTEN

(18 Monate bis 3 Jahre)

Di, 21.11.-19.12.2023, 10:15-11:00 Uhr

5x, 5 UStd.

Pfarrzentrum St. Johannes, KlingelstraBe 16, Saal
im EG

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

42,00 €

Singen und Musizieren fiir Kinder ab 4 Jahren
Judith Kallerhoff

Gemeinsames Singen und Musizieren kann die
Sprachentwicklung, das Gedachtnis und die mo-
torischen Fahigkeiten 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 Gefiihl fir Klange, Tone, Melo-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

dien, Lautstarke und Tempo, Takt und Rhythmus
geweckt und gefordert werden. Sie kdnnen ihrer
Kreativitat dabei freien Lauf lassen und erfahren
durch das musisch-kinstlerische Angebot Selbst-
bewusstsein. Kreis- und Rollenspiele ermoglichen
es den Kindern, sich in unterschiedlichen Rollen
auszuprobieren. Die Kursleiterin ist staatlich aner-
kannte Erzieherin und verfligt Gber Qualifikationen
in der musikalischen Friiherziehung.

Wenn vorhanden, konnen eigene kindgerechte
Instrumente mitgebracht werden.

Di, 17.10.-07.11.2023, 16:15-17:00 Uhr

4x, 4 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

Bambini-Turnen mit Eltern
Dagmar Htiser

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

25005 | BAD WUNNENBERG

Mi, 30.08.-22.,11.2023, 15:45-16:45 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Grundschule Bad Wiinnenberg, Schulstr. 8,
Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

32,70 € / ErmdRigung moglich

25006 | BAD WUNNENBERG

Mi, 30.08.-22.11.2023, 17:00-18:00 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Grundschule Bad Wiinnenberg, Schulstr. 8,
Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

32,70 € / ErmdRigung moglich



ELTERN UND FAMILIE €

25010 | SALZKOTTEN

(3,5-6,5 Jahre)

Do, 31.08.-14.12.2023, 15:00-15:50 Uhr
14x, 15,56 UStd.

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

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

35,80 €

Foto: Oksun70/iStock
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Kinderturnen mit , Karolina Kunterbunt”
Jennifer Schneeberg, Lizenzierte Ubungsleiterin C
(Breitensport)

Die Gruppenstunden bieten den Kindern viel Platz
fiir den SpaR an der Bewegung und das Entwickeln
von eigenen Ideen. Besonders steht hierbei die
Wahrnehmungsschulung in Bezug auf den eigenen
Korper, den GroB- und Kleingerdten, 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- Foto Prostock-Studio/iStock
se den Weg zum Ziel ermoglichen, um das Selbst-

bewusstsein und damit die Lust an der Bewegung

immer mehr zu gewinnen.

Bitte Getrdinke mitbringen. Aus Griinden der Aufsichts-

pflicht ist es notwendig, dass sich jedes Elternteil, des-

sen Kind beim KKT angemeldet ist, bereit erkidirt, einmal

in der gesamten Kurszeit als zusdtzliche Aufsichtsper-

son teilzunehmen, um wdahrend 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 Moglichkeit, Einblicke in

das Kinderturnen zu bekommen. Zudem wird voraus-

SPRACHEN
DER WELT

ozent*in werden

Forts Protact Stasetn

BERUF UND EDV

KULTUR UND
KREATIVITAT

gesetzt, dass die Eltern vor Kursbeginn beim Gerdte- 9z

aufbau unterstiitzen. S5
o
g X
=2

25009 | SALZKOTTEN &GS

(3,5-6,5 Jahre)

Do, 31.08.-14.12.2023, 14:00-14:50 Uhr

14x, 15,56 UStd. o

Sporthalle Thiile, Westernstrale 5 o

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15 = =

35,80 € S0
n o
=
0>

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: Luliia Khramtsova/iStock

Die Krabbelmduse: 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, ei-
nander kennenzulernen und miteinander in Kontakt
zu kommen. Altersgerechte Anregungen zu ver-
schiedenen Spielen ermoglichen es den Kindern,
erste Beziehungen zu Gleichaltrigen zu kniipfen
und Erfahrungen in einer Gruppe zu sammeln. Auch
der Umgang mit verschiedenen Materialien wird
gefordert. So lernen die Kinder neue Verhaltenswei-
sen und Fertigkeiten und werden in ihrer sozialen,
(fein-)motorischen und sprachlichen Entwicklung
unterstutzt. Die Kursleiterin ist staatlich anerkann-
te Erzieherin mit Zusatzqualifikation im U3-Bereich.
In Kooperation mit den Geseker Familienzentren.

Mi, 06.09.-15.11.2023, 15:30-16:30 Uhr

8%, 10,67 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

40,90 € / ErmaRigung moglich

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

Unter Anleitung von Erzieherin und Bewegungspa-
dagogin Magdalene Suray haben Eltern und Kinder
hier die Gelegenheit einander kennenzulernen und
miteinander zu spielen. Die altersgerechten Anre-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

gungen zu verschiedenen Aktivitaten ermoglichen
es den Kindern erste Beziehungen zu Gleichaltrigen
zu knipfen. In einem geschiitzten Raum machen
sie erste Erfahrungen in einer Gruppe, wodurch die
soziale Entwicklung gefordert wird. Der Umgang
mit verschiedenen Materialien fordert zudem die
Motorik. Nach und nach erlernen die Kinder so neue
Verhaltensweisen und Fahigkeiten.

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

Mo, 28.08.-13.11.2023, 16:00-17:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

51,10 € / ErmdRigung moglich

Kinderturnen von & bis 6 Jahren
Magdalene Suray

In diesem Kurs durfen Kinder ihre Freude an der
Bewegung unter Anleitung einer Erzieherin und Be-
wegungspadagogin ausleben. Bei kreativen, musi-
kalischen Bewegungsangeboten erfahren sie, wie
viel SpaRR Bewegung machen kann. Hier konnen die
Kinder ihre Spielfreude und den alterstypischen Be-
wegungsdrang ausleben. Im Umgang mit anderen
Kindern lernen sie Riicksicht zu nehmen und Ver-
antwortung zu tragen. Die Aktivitat in der Gemein-
schaft mit Musik und sportlichen Elementen bringt
Freude am Miteinander und fordert das Selbstbe-
wusstsein. Der Umgang mit verschiedenen Mate-
rialien regt dartiber hinaus die Neugier und Fantasie
der Kinder an.

Der Kurs findet ohne Eltern statt, daher sollten die
Kinder am besten in Sportkleidung kommen und ein
Getrdnk mitbringen.

Do, 31.08.-26.10.2023, 16:00-17:00 Uhr

7x, 9,33 UStd.

Doppel-Turnhalle im Schulzentrum West,

Auf den Strickern 30, Kleiner Hallenabschnitt
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

26,80 €

25014 | DELBRUCK

Eltern turnen mit ihren Kindern (1,5-3 Jahre)

Elke Pralat-Bluhm

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.
Eltern und Kinder sollten bequeme Kleidung tragen und
Stoppersocken oder Hallensportschuhe.

Di, 29.08.-14.11.2023, 16:00-16:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Sporthalle Bentfeld, Mihlenweg 5

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 25

38,30 € / ErmaRigung moglich

25015 | SALZKOTTEN

Reise durch das Bewegungsland fiir Zwerge und
Riesen (2-4,5 Jahre)

Carmen Dobbels

Kinder und ihre Eltern sind in diesem Kurs herzlich
eingeladen, die Welt der Bewegung zu entdecken.
Hipfen, 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 Spal’ 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. tiber eine
Fitnesstraining B-Lizenz.

Der Kurs richtet sich an Kinder im Alter von 2 bis 4,5
Jahren mit jeweils einem Elternteil. Die Teilnahme mit
mehr als einem Kind je Elternteil ist nur bei Geschwis-
terkindern gestattet. Die aktive Teilnahme der Eltern
sowie deren Unterstiitzung beim Auf- und Abbau der
Bewegungslandschaften ist Bestandteil des Kurskon-
zeptes und wird vorausgesetzt! Bitte Stoppersocken
oder hallengeeignete Turnschuhe sowie ein Getrdnk
mitbringen.

Do, 31.08.-14.12.2023, 15:00-16:30 Uhr

14x, 28 UStd.

Dreifachsporthalle Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

64,40 € / ErmaRigung moglich

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

ELTERN UND FAMILIE €

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 so die Angst vor dem
Wasser zu verlieren. Am Ende des Kurses konnen
sich die Kinder mit Hilfe einer ,Poolnudel” sicher
im tiefen Wasser bewegen. Die Kursleiterin verfiigt
liber 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, 04.09.-20.11.2023, 15:30-17:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stérmede,
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 spiele-
risch die Grundfertigkeiten des Schwimmens ver-
mittelt. Dazu gehdren das Tauchen und Gleiten im
Wasser, das Springen, Schwimmbewegungen so-
wie die richtige Atmung. Bei regelmal3iger Teilnah-
me ist es am Ende des Kurses moglich das ,See-
pferdchen-Abzeichen” zu erlangen. Der Kurs richtet
sich an Kinder ohne Schwimmkenntnisse und ist fiir
Kinder unter fiinf Jahren nicht geeignet.

Die Schwimmbadgebiihr in Hohe von 6,00 € ist in der
Teilnahmegebiihr enthalten. Bei Uberbuchung des Kur-
ses behidilt sich die /HS das Recht vor, die Pldtze in Ab-
sprache mit den Kursleitern vorrangig an dltere Kinder
zu vergeben. Einlass ist um 17:00 Uhr.

Mo, 04.09.-20.11.2023, 17:00-18:30 Uhr

10x, 20 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

55,00 €
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Wir lernen Schwimmen - Grundkurs (ab 5 Jahren)
In diesem Kurs fiir Schwimmanfanger*innen werden
die Grundfertigkeiten des Schwimmens - Tauchen,
Gleiten, Springen sowie richtiges Atmen - spielerisch
vermittelt. Der Kurs richtet sich an Kinder ohne oder
mit sehr wenig Vorkenntnissen, damit die Gruppe
gemeinsam die Grundlagen der Fortbewegung im
Wasser erlernen kann. Dozentin Ute Wieske verfligt
Uber eine Qualifikation als Schwimmmeistergehilfin
und jahrelange Erfahrung als Schwimmkursleiterin.
Die Schwimmbadgebiihr in Hohe von 6,00 € ist in der
Teilnehmergebiihr enthalten. Jungen nehmen bitte in
Badehosen, nicht in Bermuda-Shorts, am Kurs teil. Der
Kurs wird bei einer Wassertemperatur von ca. 29 °C
durchgefiihrt. Bitte geben Sie bei der Anmeldung das
Geburtsdatum Ihres Kindes an. Bei Uberbuchung des
Kurses behdilt sich die VHS das Recht vor, die Pldtze in
Absprache mit den Kursleitern vorrangig an diltere Kin-
der zu vergeben. Einlass ist jeweils eine iertelstunde
vor Kursbeginn. Der Kurs findet auch in den Herbstfe-
rien statt.

Ute Wieske, Tobias KoBmann

Nach Absprache mit den Kursleitern vor Ort gibt es eine
gern gesehene Maglichkeit, fiir einzelne Eltern, wdah-
rend der Kursstunde als stiller Zuschauer anwesend
zu sein.

So, 24.09.-26.11.2023, 14:00-15:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stérmede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

52,00 €

Lukas Miiller, Simon K6themann

Sa, 30.09.-02.12.2023, 12:00-13:30 Uhr

10x, 20 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €

Lukas Miiller, Simon Kéthemann

Sa, 30.09.-02.12.2023, 13:15-14:45 Uhr

10x, 20 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stérmede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Wir lernen Schwimmen - Grundkurs (ab 5 Jahren)
Ferienkurs

Ute Wieske, Simon Kothemann

Mo, 02.10.-13.10.2023, 09:30-11:00 Uhr

9x, 18 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stérmede,
Albert-Brand-5tr. 1

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

47,40 €

Ute Wieske, Simon Kothemann

Mo, 02.10.-13.10.2023, 11:15-12:45 Uhr

9x, 18 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

47,40 €

Schwimmen fiir Kinder - Aufbaukurs
Simon Kéthemann, Ute Wieske

Die Fertigkeiten des Schwimmens - Tauchen, Gleiten,
Springen sowie richtiges Atmen - werden in diesem
Kurs weiter ausgebaut und verbessert. Das Einiiben
verschiedener Schwimmtechniken (z.B. Brust-, Ri-
cken-, Kraulschwimmen) ist unser Ziel. Dabei werden
die koordinativen und motorischen Fahigkeiten der
Kinder geschult. Der*die Kursleiter*in verfiigen tiber
Qualifikationen als Schwimmmeistergehilfin bzw.
als Fachangestellter fiir Baderbetriebe. Bei Interes-
se konnen die Schwimmabzeichen 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 Schwimmbadgeblihr in Hohe von
6,00 € ist in der Teilnahmegebiihr 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 vorrangig an diltere Kinder zu vergeben. Der
Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Fr, 29.09.-01.12.2023, 15:15-16:45 Uhr

10x, 20 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 18 / max. 18

52,00 €



Foto: Oksun70/iStock

Yoga fiir Kinder ab 4 Jahren
Judith Kallerhoff

In der Kinderyogastunde lernen Kinder spielerisch
den Gegensatz von Bewegung und Ruhe kennen.
Ubungen aus dem Yoga werden in Geschichten ein-
gebettet und fordern so unter anderem die Korper-
motorik und -spannung der Kinder. Auch Konzen-
tration, Korperwahrnehmung und Selbstvertrauen
werden gestdrkt. Durch Entspannungstechniken
sowie Fantasie- und Traumreisen finden die Kin-
der zu mehr innerer und auBerer Ruhe. In der Ru-
hephase werden neben Entspannungsmusik auch
Klangschalen eingesetzt, um den Kindern eine noch
intensivere Entspannung zu ermaglichen. Verschie-
dene Instrumente wie Zimbeln, Oceandrum, Rain-
maker und Kristallklangspiel kommen zum Einsatz.
Am Ende des Kurses sind die Kinder in der Lage, sich
gezielter zu bewegen und bewusster zu entspan-
nen. Die Kursleiterin ist staatlich anerkannte Erzie-
herin und Entspannungstrainerin fiir Kinder.

Bitte bequeme Kleidung, Stoppersocken oder Gym-
nastikschuhe, eine Decke, eine Matte und Wasser zum
Trinken mitbringen.

Di, 29.08.-19.09.2023, 15:00-16:00 Uhr
4x, 5,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\/HS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

20,40 €

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

ELTERN UND FAMILIE €

Entspannung fiir Kinder ab 5 Jahren
Judith Kallerhoff

Je friher Kinder lernen, mit stressigen Situationen
umzugehen, desto besser kdnnen sie es spater. Als
erstes lernen sie den Unterschied zwischen Bewe-
gung, Anspannung und Lautstarke im Vergleich zu
Ruhe, Entspannung und Stille kennen. In diesem
Kurs lernen Kinder, wie sie zu innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit kommen konnen. lhre korperli-
che, geistig-kognitive und seelisch-emotionale Ge-
sundheit soll so erhalten oder neu aufgebaut, ge-
fordert und entwickelt werden. Kursleiterin Judith
Kallerhoff setzt dazu Fantasie- und Traumreisen,
Progressive Muskelentspannung und Autogenes
Training in Form von Geschichten ein. Entspan-
nungsmusik und Instrumente wie Klangschalen
lassen die Kinder tiefe Entspannung erfahren. Stil-
letibungen und meditative Spiele runden die Ent-
spannungsstunde ab. Die Kursleiterin ist staatlich
anerkannte Erzieherin und Entspannungstrainerin
fur Kinder.

Bitte eine Matte, eine Decke, ein Kissen, bequeme Klei-
dung, Stoppersocken und etwas zu trinken mitbringen.
Di, 29.08.-19.09.2023, 16:15-17:00 Uhr

4y, 4 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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Familienyoga (fiir Kinder von 4 bis 8 Jahren)
Judith Kallerhoff

In der Familienyogastunde steht das gemeinsa-
me Erleben als Familie im Mittelpunkt. Eltern und
Kinder lernen hier spielerisch den Gegensatz von
Bewegung und Ruhe kennen. Dafiir werden Ubun-
gen, die aus dem Yoga stammen, in Geschichten
eingebettet. Durch Entspannungstechniken, Stil-
lelibungen und Fantasie- und Traumreisen finden
die Familien zu mehr innerer und aulRerer Ruhe. Da
die Stunde sehr kindgerecht und spielerisch auf-
gebaut ist, kdnnen auch die Eltern nach und nach
loslassen. In der Tiefenentspannungsphase werden
neben meditativer Musik auch zum Beispiel Klang-
schalen eingesetzt. Am Ende des Kurses konnen
sich die Teilnehmer*innen bewusster bewegen und
entspannen und sind in der Lage die Ubungen auch
zu Hause zu praktizieren. Die Kursleiterin ist staat-
lich anerkannte Erzieherin, Entspannungskursleite-
rin fir Erwachsene und Entspannungstrainerin fir
Kinder.

Teilnehmende Kinder sollten das vierte Lebensjahr
erreicht haben. Bitte fiir jede*n Teilnehmer*in beque-
me Kleidung, leichte Gymnastikschuhe oder Stopper-
socken, eine Decke, eine Matte, ein Kissen und Wasser
zum Trinken mitbringen.

25026 | BUREN

Schnupperstunde

Sa, 16.09.2023, 16:00-17:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

8,60 €

Sa, 28.10.-18.11.2023, 16:00-17:00 Uhr
4x, 5,33 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Dustere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

30,50 €

25027N | DELBRUCK
Yoga fiir Kinder von 4 - 6 Jahren
Sandra Davies

In der Kinderyogastunde lernen die Kinder spie-
lerisch den Gegensatz von Ruhe und Bewegung.
Anspannung und Entspannung. Konzentration,
Korperwahrnehmung und Selbstbewusstsein wer-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

den gestarkt. Die Korpertibungen starken die kind-
liche Korpermotorik und werden in Geschichten
eingebettet. Die Kinder finden zu ihrer inneren
und auBeren Ruhe durch Entspannungstechniken,
Phantasiegeschichten und Klangschalen.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und Wasser zum
Trinken mitbringen.

Di, 12.09.-31.10.2023, 17:00-18:00 Uhr

6x, 8 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,

Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 €

25028 | HOVELHOF
Mama-Fitness mit Kind
Marlena Littau

Du mochtest als Mama wieder fit werden? Moch-
test deinen Beckenboden stdrken, Muskeln auf-
bauen, deine Konditionen wieder langsam aufbau-
en und wieder in Form kommen? Dieser Kurs richtet
sich an alle Frauen und Mama's jeden Alters, egal
ob deine Geburt erst 6 Monate her ist oder 16 Jahre.
Nimm dir in dieser Stunde Zeit fir dich und deinen
Korper. Kinder sind hier ausdricklich erwtiinscht
(6 Monate - 3 Jahre). Natiirlich kannst Du auch ohne
Kind an diesem Kurs teilnehmen.

Die Geburt deines Kindes sollte mind. 6 Monate her
sein und ein Riickbildungskurs sollte auch schon ab-
geschlossen sein. Mitzubringen sind: Gymnastikmatte
und eventuell eine Krabbeldecke fiir dein Kind.

Do, 31.08.-16.11.2023, 11:00-12:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

59,10 € / ErmdRigung moglich

25029 | HOVELHOF

Resilienztraining fiir Erwachsene

Verena Steins-Blume, Reflexintegrations-,
Selbstbehauptungs- und Resilienztraininerin

Wie sehr wiinschen wir uns resiliente Kinder. Sind
wir denn selber resilient? Was bedeutet Resilienz-
training? Wissen wir unsere Werte und daraus
resultierende Grenzen? Leben wir unsere Werte?
Sind wir achtsam mit uns selbst? In meinem Kurs
erlernen Sie folgende Tools: resilienzfahig zu wer-
den, Meditation, Funktionen der magischen Treppe,
das Meinungen nichts Uber uns aussagen, Unter-
schied Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen,



Wer bin ich?, die Macht des Kopfkinos sowie ge-
waltfreie Kommunikation.

Bitte bequeme Kleidung, Stoppersocken und etwas zu
trinken mitbringen.

Di, 29.08.2023, 18:30-20:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

14,50 €

Foto: V. Steins-Blume

Selbstbehauptung und Resilienz fiir Kinder
Verena Steins-Blume, Reflexintegrations-,
Selbstbehauptungs- und Resilienztraininerin

.Selbstbehauptung ist die Kunst seine Grenzen
wahrzunehmen und zu setzen, sowie anderen
ebenfalls das Recht auf Selbstbehauptung zu
geben und sie zu respektieren!” (Daniel Duddek,
Griinder von ,Stark auch ohne Muckis!”). Resilienz
ist die psychische Widerstandskraft, die Fahigkeit,
schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu tiberstehen. Beides ist Thema
und Inhalt des Kurses fir Kinder ,Selbstbehauptung
und Resilienz". lhre Kinder werden selbstsicherer
und somit langfristig fir ihren weiteren Lebensweg
gestarkt, da sie in den Trainingseinheiten kindge-
recht Selbstbehauptungskniffe und Kommunika-
tionsmethoden kennen lernen und anwenden tiben.
Zusammen mit den Kindern erarbeitet die Dozentin,
wie sie sich selbst mehr zutrauen konnen und wie
sie Dinge meistern, die ihnen im ersten Moment
schwerfallen. Dadurch werden sie erkennen: Ich bin
stark ,auch ohne Muckis” und ich kann tber mich

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

ELTERN UND FAMILIE €

hinauswachsen. Insgesamt wollen wir das Ziel er-
reichen: Mehr Sicherheit im Alltag und der Zukunft
Ihrer Kinder.

Bitte bequeme Kleidung, Stoppersocken und etwas zu
trinken mitbringen.

25030 | HOVELHOF

(& bis 6 Jahre)

Di, 05.09.-19.09.2023, 15:00-16:30 Uhr
3x, 6 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,00 €

25031 | HOVELHOF

(7 bis 10 Jahre)

Di, 05.09.-19.09.2023, 16:30-18:00 Uhr
3x, 6 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,00 €

25032 | DELBRUCK

Klangschalenspiele und Fantasiereisen (fiir Eltern
mit Kind ab 5 Jahren)

Arina Anhalt, Entspannungspddagogin

Unsere Tage sind meist von Hektik und Eile gepragt.
Dies betrifft nicht nur Erwachsene, sondern auch
immer mehr Kinder. Einen wesentlichen Einfluss
auf die innerliche Unruhe hat vor allem Larm, von
dem wir oft umgeben sind. Mit der Klangschale las-
sen sich sehr einfache aber dennoch hdchst effek-
tive Spiele zur Korperwahrnehmung und Achtsam-
keitsschulung durchfihren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen,
Isomatte o. d., dicke Socken und etwas zu trinken.
Fr, 15.09.-03.11.2023, 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 €
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Foto: Fiorigianluigi/iStock

FuBball Freestyle-Workshop: Grundkurs

(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 FuRRball-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 Kérpertei-
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
bst. 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 (GréBe 4 oder 5),
Sportbekleidung und Hallenschuhe mit. Mike empfiehit,
eine kurze Hose zu tragen, denn so funktionieren einige
Tricks besser.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

25033 | BUREN

Sa, 21.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

So, 22.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Almeschule, Bahnhofstr. 46a, Sporthalle (Eingang
Gebduderiickseite)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 18

33,60 €

25034 | SALZKOTTEN

Sa, 28.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

So, 29.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Dreifachsporthalle \Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 18

30,60 €

25035 | BUREN

FuBball Freestyle-Workshop Il: Aufbaukurs fiir
Fortgeschrittene (9-14 Jahre)

Mike Niidas

Du hast schon erste Erfahrungen mit Mike in sei-
nem FuBball-Freestyle-Workshop gesammelt und
mochtest weitere Tricks und Flick Ups lernen?!
Dann bist du hier genau richtig! In diesem Kurs wer-
den aufbauend auf den Grundkurs die Tricks ver-
bessert, erweitert und neue Kombinationen gelernt.
Inhalte sind unter anderem der beriihmte ,Around
the World", ,Hop the World", ,Toe Bounce", ,Sole
Stamp’, ,Sitdown-Tricks" (Tricks im Sitzen) und viele
weitere. Du bekommst ein immer besseres Ball-
gefiihl und trainierst ganz nebenbei deine Korper-
wahrnehmung, das Gleichgewichtsgefiihl und die
koordinativen Fahigkeiten. Auch deine Konzentra-
tionsfahigkeit verbessert sich, wenn du regelmaBig
ibst. Am Ende des Kurses bist du in der Lage, mit
den erlernten Tricks und Flick Ups eine eigene Show
vorzufihren.

Eine Teilnahme am ,FulBball-Freestyle-Workshop 1"
wird vorausgesetzt. Bitte bringt einen eigenen FulSball
(GréBe 4 oder 5), Sportbekleidung und Hallenschuhe
mit. Mike empfiehlt, eine kurze Hose zu tragen, denn so
funktionieren einige Tricks besser.

Sa, 02.12.2023, 09:00-12:00 Uhr

So, 03.12.2023, 09:00-12:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Almeschule, Bahnhofstr. 46a, Sporthalle (Eingang
Gebduderiickseite)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 18

33,60 €



Foto: Imgarthand/iStock

ERNAHRUNG

26000 | DELBRUCK

Chocolatier-Workshop fiir Eltern mit ihren
Kindern (7 bis 12 Jahre)

Jiirgen Bluhm, Buchautor und Key Note-Speaker

Dieser Schokoladen-Workshop entfiihrt die Kinder
in die Heimat der Kakaobaume. Sie erlernen alles
Uber die Erfindung und Herstellung von Schokolade
und besuchen im Rahmen einer kleinen Schoko-
laden-Weltreise u.a. eine Kakaoplantage in Bra-
silien. Aus flissiger Schokolade stellen die Kinder
im Workshop ihre eigene Tafel Schokolade her. Sie
haben die Moglichkeit, diese am Topping Buffet
nach ihren eigenen Vorstellungen nussig, fruchtig
oder kunterbunt zu gestalten und am Ende des
Workshops hiibsch verpackt zusammen mit einem
Chocolatier-Zertifikat mit nach Hause zu nehmen.
Der Workshop vom Schokoladen-Experten und
Sachbuchautor Jirgen Bluhm vermittelt den Kin-
dern altersgerecht und interaktiv wichtige Lernziele
fur eine nachhaltige Entwicklung.

Der Workshop beinhaltet neben der Herstellung einer
eigenen Tafel Schokolade fiir jedes Kind eine original
mexikanische Trinkschokolade sowie Proben von fer-
mentierten Kakaobohnen und Ursprungsschokoladen
von drei Kontinenten.

Di, 07.11.2023, 16:00-18:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadthalle Delbrtick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

12,00 €

Foto: J. Blum

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

ELTERN UND FAMILIE €

26001 | DELBRUCK

Fiihrung im Naturkrautergarten fiir Vater/Mutter
und Kind (ab 5 Jahren)

Stefanie Beringmeier, Gdrtnerin und Krduterpddagogin

Hereinspaziert in den Naturkrautergarten Wilde
Welt, hier machen die Kinder mit einem Elternteil
einen Rundgang durch meinen 1400 gm grol3en
Garten. Auf dieser Krauterexkursion speziell fiir
Kinder lernen wir viele heimische Krauter kennen.
Im Anschluss an den Rundgang durch den Natur-
krautergarten gibt es leckere Pfannkuchen mit
Apfelmus.

Treffpunkt und Parken bitte auf dem Schlinghof,
Prozessionsweg 1a.

Bitte wetterentsprechende Kleidung tragen. Die Kosten
fiir die Pfannkuchen sind in der Gebiihr enthalten.

Fr, 22,09.2023, 16:00-18:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Wilde Welt, Schlinghof, Prozessionsweg 1a
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 6

16,00 €

26002 | HOVELHOF
BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil
Michael Korsikowski

Du mochtest mal etwas gemeinsam mit einem
Elternteil grillen? Dann erhaltst Du in diesem Kurs
die Moglichkeit, coole Gerichte an besonderen Grill-
geraten zuzubereiten. Dabei lernst Du zusammen
mit einem Elternteil wie einfach sich mit Zutaten
aus der heimischen Region leckere Speisen wie
z. B. Spiel3e, Burger und Beilagen zubereiten lassen.
Bitte Schiirzen, ein kleines und ein groSes 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 konnen nicht
einfach ohne Anmeldung mitgebracht werden. Die VVer-
anstaltung findet in Zusammenarbeit mit dem Fami-
lienzentrum Schatenstral3e statt.

Fr, 18.08.2023, 17:30-19:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Hovelgriller, 33161 Hovelhof, BrandtstraRe 18
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

18,80 €
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BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder und Eltern
Fabian Hofmann

Habt ihr Lust mit euren Eltern zu grillen? Wir zeigen
Euch, wie Ihr mit speziellen Grillgeraten tolle Ge-
richte zubereiten konnt. Im Team mit Euren Eltern
lernt Ihr, wie einfach es ist, mit Zutaten aus der Re-
gion leckere Gerichte wie SpieRe, Burger und Pom-
mes (selbst gemacht) zuzubereiten.

Die Kinder nehmen in Begleitung eines Elternteils am
Kurs teil. Bitte Schiirzen, ein kleines und ein groSes
Messer, Brettchen sowie Sparschdler mitbringen. Fiir
Lebensmittel und Getrénke sind vor Ort Kostenbeitrége
von 12,00 € pro Elternteil und 3,00 € pro Kind (bis 12
Jahre) zu entrichten.

26003 | DELBRUCK

Fr, 08.09.2023, 16:30-18:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

18,80 €

26004 | SALZKOTTEN

Fr, 15.09.2023, 16:30-18:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

18,80 €

s

Ef_'" sl

Foto: Choreograph/iStock

26005 | DELBRUCK
Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt’'s am besten!
Mechthild Lappe

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.

m . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Letztere erfahren dabei viel iber den Umgang mit
den Lebensmitteln und das gemeinsame Lernen
mit allen Sinnen macht den Kurs fiir Grof3 und Klein
zu einer tollen Erfahrung. Dabei erfahren die kleinen
und grofRen Teilnehmenden gleichermalien, was
sie beim Kochen gemeinsam auf die Beine stellen
kénnen. Gewdirdigt wird dieser generationentiber-
greifende Team-Erfolg beim abschlieBenden ge-
meinsamen Essen!

Bitte Schiirze, ein Messer sowie einen Sparschdler
mitbringen. Fiir die Lebensmittel ist pro GroBeltern-
teil/Kind vor Ort ein Kostenbeitrag von 6,00 € direkt
an die Dozentin zu entrichten. In Kooperation mit dem
Familienzentrum Purzelbaum.

Sa, 18.11.2023, 11:30-13:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zentr. ,Purzelbaum’, KettelerstraRe 11
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

17,20 €

Wir backen Stutenkerle und Martinsganse
Hiltrud Stéver

Stutenkerle bzw. Weckmanner sowie Martinsganse
werden gerne zu St. Martin gegessen. Hier werden
die Kinder gemeinsam mit ihren Eltern oder GroRel-
tern den Teig herstellen und formen. Nach eigenen
Ideen werden dann die Gebdcksticke verziert. Es ist
bereits die erste Einstimmung auf die Weihnachts-
backerei im Advent.

Bitte Schirze und Trockentuch sowie ein Behdltnis mit-
bringen. Der Kostenbeitrag betragt 6,00 € und ist vor
Ort direkt an die Dozentin zu entrichten.

26006 | SALZKOTTEN

Sa, 04.11.2023, 09:30-11:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

11,50 €

26007 | BAD WUNNENBERG

Sa, 04.11.2023, 14:00-16:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7, DO 12,
Kiiche 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

11,50 €



ELTERN UND FAMILIE €

26008 | BUREN

Weihnachtliches Fingerfood fiir Kinder
(von 2 bis 6 Jahren)

Elisabeth Gappa, Kéchin

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

In diesem Kurs dreht sich alles um kindgerechte

Happchen, Snacks und Fingerfood fiir das Weih-

nachtsfest. Kochin Elisabeth Gappa bereitet mit den

Kindern und einer Begleitperson kostliche kleine

Gerichte zu, die nicht nur Kindern schmecken! Na-

turlich darf das gemeinsame Essen der vielfaltigen

Leckerein im Anschluss nicht fehlen. Einfach jederzeit!
Mitzubringen sind- Splil-, Geschirrtiicher, Schneide- Online-Anmeldung
brett, Messer und Aufbewahrungsbehdilter. Die Lebens- unter vhs-vor-ort.de
mittelumlage betrdgt ca. 10,00 € und ist direkt an

die Dozentin zu entrichten. In Kooperation mit dem

Familienzentrum St. Christophorus.

Do, 07.12.2023, 16:45-19:00 Uhr

1x, 3 UStd.

Fam.Zent. St. Christophorus Steinhausen,

Schulstr. 16, Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 5

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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26009 | BAD WUNNENBERG

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 Zauberwérter (Bitte, Danke,
Entschuldigung). Das Gelernte wird mit Szenen aus
dem Alltag in Rollenspielen eingelibt. 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 anschlieRend bei der Einnahme eines
Drei-Gange-Menils umgesetzt, so dass |hr Kind
nach dem Kursbesuch auch fit fiir einen Restau-

BERUF UND EDV

KULTUR UND
KREATIVITAT

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

rantbesuch ist. Fortbildungsveranstaltungen
Die Lebensmittelumlage betragt 7,50 € pro Teilneh- fiir Tagespflegepersonen
mer*in und wird vor Ort durch die Dozentin eingesam- im Bereich des Kreisiuaendamtes
melt, adart T
Paderborn

Sa, 09.09.2023, 10:00-15:15 Uhr aaerbom o4
1x, 7 UStd. ¥ o=
Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg, VHS ;m: /‘Sf':?m\m = i
Am SchloBpark 12 RN e ! ne

(&}

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

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

ELTERN UND FAMILIE
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3 Sprachen

BERUF UND EDV

KULTUR UND
KREATIVITAT

Die Kurse und Veranstaltungen fordern sprachliche Kompetenzen,

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

um berufliche und personliche Ziele zu verfolgen und
offnen den Blick fiir andere Kulturen.

GESUNDHEIT
UND FITNESS




€ 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 dafiir eine der Grundlagen: Sie ermoglichen uns den Austausch mit den Menschen in unse-
ren 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
Uberholt, sondern in einer Zeit, in der ein gemeinschaftliches Europa so wichtig wie selten zuvor ist,
hochaktuell. Unsere Sprachkurse vermitteln interkulturelles Wissen und férdern das Verstandnis fir an-
dere Kulturen, Traditionen und Lebensweisen in Europa und auf der ganzen Welt.

ELTERN UND FAMILIE

Die Globalisierung fiihrt dazu, dass uberregionale Zusammenarbeit und regelmaRiger Austausch in
Unternehmen — auch Gber Landergrenzen hinweg — mittlerweile eher Standard als Ausnahme sind. Ohne
eine gemeinsame Sprache ist das schlichtweg oft nicht maoglich. 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 ermdglichen,
sondern die personlichen Karrierechancen auch langfristig steigern. Fremdsprachen sind zu einem un-
verzichtbaren Bestandteil von erfolgreichen Lebenslaufen geworden.

a5
T W
o=
Lo
(2
a
&

Fir Menschen, die die deutsche Sprache erlernen, kdnnen 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 méchten soziale Teilhabe erméglichen und den
Zusammenhalt in unserer Gesellschaft starken.

BERUF UND EDV

Wer eine Fremdsprache erlernt, tut Gibrigens auch etwas fiir das Gehirn. Studien zeigen, dass Menschen,
die eine oder mehrere Fremdsprachen beherrschen, unter anderem tiber 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 flir 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

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



SPRACHEN DER WELT €)

Kompetente

Sprachverwendung

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Selbststandige
Sprachverwendung

Elementare
Sprachverwendung

ELTERN UND FAMILIE

KURSWAHL
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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 fir Sie bereit. Neben Deutsch, Englisch, Franzosisch, Italienisch, Por-
tugiesisch und Spanisch finden Sie auch Trendsprachen wie Danisch und Japanisch in unserem Programm.
Prifungsvorbereitende Kurse und Firmenschulungen erganzen 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 Priifung 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-Prifungen
zur Verfligung. Weitere Informationen finden Sie auch unter www.telc.net.
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lhre Ansprechpartnerin 535
Insa Burmann
05258 93796-102
insa.burmann@vhs-vor-ort.de o4
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=T
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[S> ]

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



€ SPRACHEN DER WELT

DER GEMEINSAME EUROPAISCHE REFERENZRAHMEN FUR SPRACHEN

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

Niveaustufen Erlduterungen

A1 Anfanger*innen 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 flir 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
liber 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-
RBend 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 flieRend 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.

o =2

=

S T

% S C2 Annahernd Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hort, miihelos verstehen. Kann Informationen

-<ZE ; 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
FUR MICH?

Sie mdchten einen
Sprachkurs besuchen,
um eine neue

Sprache zu erlernen
oder um vorhandene
Sprachkenntnisse zu
vertiefen? Wenn Sie sich
unsicher sind, welches unserer Angebote im
Sprachenbereich fiir Sie passend ist, bieten wir Ihnen
die Mdglichkeit unverbindlich in einen Sprachkurs
4hineinzuschnuppern”:

Am ersten Kurstermin kdnnen Sie probeweise
an einem Sprachkurs lhrer Wahl teilnehmen.
Dafiir ist nur eine vorherige 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 méchten. So finden Sie
ganz unkompliziert den passenden Kurs!

Zusatzlich kénnen Sie auch unsere unverbindliche
Sprachlernberatung in Anspruch nehmen. Vereinbaren
Sie daftir 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)
moglich. Beide Angebote kénnen Sie kostenfrei und
unverbindlich nutzen.

DEUTSCH

30002 | DELBRUCK

Deutsche Gebardensprache (DGS)
fiir Anfanger*innen (A1)

Sandrina Mertens

Die Sprache der Gehdrlosen heil3t Gebardenspra-
che. Sie besteht aus Handzeichen, Mimik und Kor-
perhaltung. Man kann die Gebdrdensprache also
nicht horen, aber sehen. Kursleiterin Sandrina Mer-
tens ist selber gehdrlos und wird aktuell als Gebar-
dendozentin an der Universitat zu Koln ausgebildet.
Im Kurs zeigt sie aus Sicht einer Muttersprachlerin,

SPRACHEN DER WELT €)

wie wir mit Gehorlosen kommunizieren konnen.
Dazu werden Sie in die Grundlagen der deutschen
Gebardensprache (DGS) eingefiihrt. Zum Beispiel
erlernen Sie das Fingeralphabet und einfache
VVokabeln. AuBBerdem erfahren Sie viel Interessantes
Uber die Gehorlosenkultur. Am ersten Kursabend
unterstiitzt ein Gebardensprachendolmetscher die
Gruppe.

Bitte bringen Sie Ihr Handy mit zum Kurs.

Di, 29.08.-28.11.2023, 17:30-19:00 Uhr

12x, 24 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R202
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

101,90 € / ErmaRigung moglich

30003 | SALZKOTTEN

Deutsche Gebardensprache (DGS) mit geringen
Vorkenntnissen (A1.2)

Sandrina Mertens

Rund 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 vertiefen Sie im
Kurs lhre Kenntnisse der Deutschen Gebardenspra-
che (DGS) und lernen weitere Gebarden, um sich
immer besser ausdriicken zu kdnnen. Die Anwen-
dung ist dabei natiirlich das Wichtigste! AuRerdem
erfahren Sie wieder viel Interessantes lber die Ge-
horlosenkultur.

Bitte bringen Sie Ihr Handy mit zum Kurs.

Mi, 30.08.-06.12.2023, 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

vl

Foto: kali9/iStock

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE
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ERNAHRUNG KULTUR UND
D KOCHEN KREATIVITAT BERUF UND EDV

GESUNDHEIT
UND FITNESS

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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ERNAHRUNG KULTUR UND BERUF UND EDV

GESUNDHEIT

KREATIVITAT

UND KOCHEN

UND FITNESS

€ SPRACHEN DER WELT

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 im-
mer besser mindlich und schriftlich verstandigen
konnen. Sie lernen einfache Satze kennen, die Sie
am Ende des Kurses lesen, verstehen und selbst
benutzen kénnen. Unser Ziel ist es, uns mit einfa-
chen sprachlichen Mitteln auf Deutsch auszudrii-
cken. Daftir fihren wir viele Partner- und Gruppen-
Gbungen durch. Kursleiterin Volha Schniedermeier
verfiigt iiber einen Abschluss als Lehrerin fiir deut-
sche Sprache und Literatur.

30004 | BUREN

Teil 1/2

Wir beschaftigen uns mit den Verben im Prasens,
den Personalpronomen, den Pluralformen, Aussa-
ge- und Fragesdtzen, den Modalverben und lokalen
Prapositionen. Unter anderem tiben wir jemanden
zu begriiRen, sich und andere vorzustellen, zu buch-
stabieren, zu zahlen und nach Preisen zu fragen.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Begegnungen. Deutsch
als Fremdsprache A1+" (Schubert Verlag), ISBN 978-3-
929526-86-8 ab Kapitel 1.

Di und Do, 29.08.-26.10.2023, 20:00-21:30 Uhr
14x, 28 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

114,80 € / ErmaRigung moglich

30005 | BUREN

Teil 2/2

Im zweiten Teil des Kurses beschaftigen wir uns mit
den Verben im Prasens und im Prateritum, den No-
men und Personalpronomen im Akkusativ, Kompo-
sita sowie temporalen und lokalen Prapositionen.
Inhaltlich sprechen wir unter anderem Uber Essen
und Trinken und unseren Alltag.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,Begegnungen. Deutsch
als Fremdsprache A1+" (Schubert Verlag), ISBN 978-3-
929526-86-8 ab Kapitel 3.

Di und Do, 31.10.-14.12.2023, 20:00-21:30 Uhr
14x, 28 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

114,80 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Deutsch als Fremdsprache (A1)
Elena Seewald

In diesem Kurs erlernen Sie wichtige Grundlagen
der deutschen Sprache. Am Ende des Kurses kon-
nen Sie einfache Satze lesen, verstehen und selbst
anwenden. Dafiir beschaftigen wir uns mit alltag-
lichen Situationen, wie Einkaufen, Arztbesuchen
oder Gesprachen mit Nachbar*innen. Unser Ziel
ist es, uns mit einfachen sprachlichen Mitteln auf
Deutsch zu verstandigen. Dafiir lesen, schreiben
und horen wir die deutsche Sprache in verschiede-
nen Situationen und tiben die Aussprache und Satz-
bildung auch miindlich.

Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt. In
Kooperation mit dem Familienzentrum Senfkorn.
Di und Do, 05.09.-23.11.2023, 14:30-16:00 Uhr
20x, 40 UStd.

Evang. Gemeindezentrum, Raum d. Familienzen-
trums, Auf den Strickern 43, Geseke
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

122,70 € / ErmaRigung moglich

Foto: Javier Trueba/Unsplash

Deutsch als Fremdsprache fiir Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen (A2)
Volha Schniedermeier

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit
VVorkenntnissen der deutschen Sprache. Idealer-
weise haben Sie bereits eine Sprachpriifung auf
A1-Niveau erfolgreich abgeschlossen. Im Unter-
richt lernen Sie die richtige Anwendung neuen Vo-
kabulars und den Einsatz typischer Ausdriicke im
Deutschen. Dadurch erweitern Sie nach und nach
Ihren Wortschatz. Wir iiben auRerdem das Schrei-
ben an verschiedenen Beispielen (z.B. E-Mails, Be-
werbung). Kursleiterin Volha Schniedermeier ver-
fugt tiber einen Abschluss als Lehrerin flir deutsche
Sprache und Literatur,



30007 | BUREN

Teil 172

Themen des ersten Kursteils sind unter anderem
Medien, eine gesunde Lebensweise und das Ar-
beitsleben. AulRerdem erweitern wir unsere Gram-
matikkenntnisse: wir Gben die Verben im Perfekt,
Prapositionen, Possessivpronomen im Nominativ,
Akkusativ und Dativ, Nebensatze, Artikel im Dativ
und Akkusativ und die Modalverben im Prateritum
und trainieren auch das Sprechen gezielt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Pluspunkt Deutsch:
Leben in Deutschland (A2)" (Cornelsen), ISBN 978-3-
06-120556-0 ab Kapitel 1.

Di und Do, 29.08.-26.10.2023, 18:30-20:00 Uhr
14x, 28 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

114,80 € / ErmaRigung moglich

TUREN &
FENSTER

HPANE

DER ERSTE
EINDRUCK ZAHLT.

SPRACHEN DER WELT €)

30008 | BUREN

Teil 2/2

Thematisch beschaftigen wir uns in diesem Kurs-
teil unter anderem mit Berufen, dem Wohnen in der
GroBstadt und auf dem Land und den Festen. Au-
Berdem konzentrieren wir uns auf die Grammatik:
wir lernen das Perfekt, trennbare VVerben, Neben-
sdtze, Prapositionen mit Akkusativ und Dativ, for-
melle und informelle Fragen und Antworten kennen
und trainieren auch das Sprechen gezielt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Pluspunkt Deutsch:
Leben in Deutschland (A2)" (Cornelsen), ISBN 978-3-
06-120556-0 ab Kapitel 5.

Di und Do, 31.10.-14.12.2023, 18:30-20:00 Uhr
14x, 28 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

114,80 € / ErmaRigung moglich

FH

EXCLUSIVE
DOORS

Wir liefern Premium Haustilren und Fenster.
Hansestr. 29, 59590 Geseke « 02942/98408-01 - info@panektueren.de  www.panektueren.de

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

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

=
Ll
ac
(W)
<T
o
(a8
(2]

=
L
=
fo
L
a

ERNAHRUNG KULTUR UND BERUF UND EDV

GESUNDHEIT

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS



MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

=2
[T1)
ac
(@]
<T
o
o
(%]

b
w
=
o
L
a

ERNAHRUNG KULTUR UND BERUF UND EDV

GESUNDHEIT

KREATIVITAT

UND KOCHEN

UND FITNESS

€ SPRACHEN DER WELT

Deutsch als Fremdsprache fiir Teilnehmer*innen
mit fortgeschrittenen Kenntnissen (B1)
Volha Schniedermeier

Sie haben bereits grundlegende Kenntnisse der
deutschen Sprache auf A2-Niveau erworben. Nun
konnen Sie lhre Deutschkenntnisse weiterent-
wickeln und festigen. Ein Fokus des Kurses liegt
auf dem Sprechen. Sie lernen, lhre Ansichten auf
Deutsch zu erklaren und zu begriinden. Ein weiterer
Schwerpunkt des Kurses ist das moglichst fehler-
lose Schreiben von Briefen und E-Mails, aber auch
Hor- und Leseverstehen kommen nicht zu kurz.
Kursleiterin Volha Schniedermeier verfligt Gber
einen Abschluss als Lehrerin fiir deutsche Sprache
und Literatur.

30009 | BUREN

Teil 172

Unser Ziel ist es, dass Sie problemlos liber vertraute
Themen sprechen (z.B. neue Menschen kennenler-
nen, Versicherungen und Banken, Essen und Trin-
ken) und Gber Erfahrungen berichten konnen (z.B.
Gesprache im Biiro und beim Einkaufen). Im Bereich
der Grammatik beschaftigen wir uns unter anderem
mit dem Genitiv, Wechselprapositionen, dem Infini-
tiv mit ,zu", Reflexiv- und Relativpronomen, Neben-
satzen, dem Prateritum und der Wortbildung.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Linie 1. Deutsch in All-
tag und Beruf B1" (Klett), ISBN 978-3-12-607094-2
ab Kapitel 1.

Mo und Mi, 28.08.-30.10.2023, 18:15-19:45 Uhr
15x, 30 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

122,40 € / ErmaRigung moglich

30010 | BUREN

Teil 2/2

Am Ende des Kurses sind Sie in der Lage Uber ver-
traute Themen (z.B. Sprachenlernen, interkulturelle
Unterschiede, Energiesparen, Umweltschutz) und
Gber Erfahrungen (z.B. im Krankenhaus) zu spre-
chen. Im Bereich der Grammatik beschaftigen wir
uns unter anderem mit dem Futur, Verben mit Pra-
positionen, Nebensatzen, Pronominaladverbien,
dem Konjunktiv [l und der Wortbildung

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Linie 1. Deutsch in All-
tag und Beruf B1" (Klett), ISBN 978-3-12-607094-2
ab Kapitel 5.

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo und Mi, 06.11.-13.12.2023, 18:15-19:45 Uhr
12x, 24 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

99,40 € / ErmaRigung moglich

30011 | ONLINE

Einfach Deutsch sprechen - Konversationskurs fiir
fortgeschrittene Teilnehmer*innen (B1)

2Zviad Tsabadze

Wer eine Sprache gut sprechen mochte, sollte sie so
oft wie mdglich anwenden. Mit viel Ubung wird das
Sprechen immer besser. Schritt fiir Schritt arbeiten
wir uns in diesem Konversationskurs an das freie
und fliissige Sprechen heran. Mithilfe von vorgege-
benen Themen (z.B. Freizeit, Musik, gesund leben)
und verschiedenen Ubungen entstehen viele Mog-
lichkeiten zum Sprechen. Wir unterhalten uns Gber
allgemeine Themen, aber auch Uber das aktuelle
Geschehen auf der Welt. Dabei erweitern wir unse-
ren Wortschatz um viele neue Vokabeln, Ausdriicke
und Redewendungen. Der Kurs findet einmal pro
Woche online statt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Sprechtraining B1”
(Hueber), ISBN 978-3-19-041684-4. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook moglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

Do, 07.09.-23.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

1 4

Foto:DMEhotography/iStock



Foto: XiXinXing/iStock
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Deutsch als Fremdsprache fiir
Fortgeschrittene (B2)
Volha Schniedermeier

Um im Beruf sicher kommunizieren zu konnen,
sollten Sie die deutsche Spreche mindestens auf
dem Sprachniveau B2 beherrschen. Im Bereich
der selbststandigen Sprachverwendung angekom-
men, verstehen Sie die wichtigsten Aussagen von
anspruchsvollen Texten und kénnen sich spontan
mit Muttersprachlern unterhalten auch zu unbe-
kannten Themen austauschen. Ein Fokus dieses
Formats liegt auf dem Sprechen, daher bietet Kurs-
leiterin Volha Schniedermeier, Lehrerin flir deutsche
Sprache und Literatur, ein intensives Kommunika-
tionstraining an. Auch das Hor- und Leseverstehen
sowie das Schreiben sind Teil des Unterrichts.

30012 | BUREN

Teil 1/2

In diesem Kursteil vertiefen und festigen Sie Ihr
grammatikalisches Wissen (z.B. Wortbildung, Zei-
ten im Vergleich, Passivformen, Prdpositionen,
Satzgefiige). Darliber hinaus werden berufsbezo-
genen Inhalte (z.B. Berufswechsel, Aufgabenbe-
schreibungen, Kundengesprache) thematisiert.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Fokus Deutsch B2 -
Erfolgreich in Alltag und Beruf” (Cornelsen), ISBN 978-
3-06-521317-2 ab Kapitel 1.

Mo und Mi, 28.08.-30.10.2023, 19:45-21:15 Uhr
15x, 30 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

122,40 € / ErmaRigung moglich

30013 | BUREN

Teil 2/2

Die Festigung und Anwendung lhres grammatikali-
schen Wissens ist unser Ziel in diesem Kursteil (z.B.
Wortbildung, Zeiten im Vergleich, Passivformen,
zweiteilige Konnektoren, Konjunktiv | und II). Auch
berufsbezogene Inhalte (z.B. Fachgesprdche, Fi-
nanzen, berufliche Erfahrungen, kulturelle Normen)
werden im Kurs besprochen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,Fokus Deutsch B2 -
Erfolgreich in Alltag und Beruf” (Cornelsen), ISBN 978-
3-06-521317-2 ab Kapitel 4.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo und Mi, 06.11.-13.12.2023, 19:45-21:15 Uhr
12x, 24 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

99,40 € / ErmaRigung moglich

ENGLISCH

31001 | BUREN

Englisch fiir Teilnehmer*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)

Peter Abels

Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer*innen,
die die englische Sprache gerne von Anfang an er-
lernen machten. Er ist fiir alle geeignet, die noch
keine Vorkenntnisse im Englischen besitzen. Mit Ih-
rem muttersprachlichen Dozenten und erfahrenen
Kursleiter Peter Abels lernen Sie gangige Alltags-
begriffe und grundlegende Strukturen der Gram-
matik. Ziel ist es, dass Sie sich im Alltag mit kurzen,
einfachen Satzen verstandigen konnen. Dazu iben
Sie immer wieder das freie Sprechen in der Gruppe.
Durch die Arbeit an Ihrem persénlichen Ausdruck
und lhrer Aussprache konnen Sie sich bald auch in
ungewohnten Situationen auf Englisch ausdriicken!
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Great! A1 - Englisch fiir
Erwachsene” (Klett), 978-3-12-501480-0.

Di, 05.09.-21.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich

Foto: Prostock-Studio/iStock



31002 | DELBRUCK

From the start - Englisch-Grundlagen fiir
Wiedereinsteiger*innen (A1)

Michelle Perkins

Sie haben Englisch in der Schule gelernt, aber vie-
les davon in den Jahren schon wieder vergessen? In
diesem Kurs werden Sie sich wieder daran erinnern!
Wir wiederholen die Grundlagen der englischen
Sprache. Mit Muttersprachlerin Michelle Perkins
steht dabei das Sprechen im Vordergrund. Viele
Ubungen und Wiederholungen lassen die Erinne-
rung an bereits Gelerntes ohne Druck wieder auf-
leben. Am Ende des Kurses konnen Sie sich (wieder)
jemandem vorstellen, nach dem Weg fragen, tber
das Wetter sprechen und in einem englischen La-
den einkaufen.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let’s Enjoy English A1
Review” (Klett), ISBN 978-3-12-501636-1.

Mo, 04.09.-20.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulgebadude SchulstraBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,70 € / ErmdRigung moglich

Let’s start again - Englisch-Grundlagen fiir
Wiedereinsteiger*innen (A1)

Yvonne Friedelt

Englisch haben Sie vor langerer Zeit gelernt, mitt-
lerweile ist aber vieles in \lergessenheit geraten. Ir-
gendwo im Hinterkopf schlummern aber doch noch

SPRACHEN DER WELT €)

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, lhre
grundlegenden Englischkenntnisse aufzufrischen,
um diese wieder aktiv und sicher einsetzen zu
konnen. An der Seite von Englischlehrerin Yvonne
Friedelt wiederholen Sie dafiir wesentliche Grund-
lagen der englischen Sprache, damit Sie sich unter
anderem vorstellen und Gber alltagliche Dinge, wie
das Wetter, sprechen kdnnen. Ein Schwerpunkt des
Kurses liegt auf dem Sprechen. So kdnnen 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.

Do, 07.09.-23.11.2023, 20:15-21:45 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

79,70 € / ErméaRigung moglich

A1,A2,B1..?7

Mit einem Einstufungstest in den
richtigen Sprachkurs -
www.sprachtest.de

thater | paderborn
IMMOBILIEN
« das funidioniert!

=

Immobilien
suchen | kaufen | verkaufen

Grube 12 | 33098 Paderborn | 05251 288 690-0
www.thater-immobilien.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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31004 | BUREN

Englisch fiir dltere Lernende mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)

Peter Abels

Dieser Kurs ist speziell auf dltere Lernende aus-
gerichtet, die bisher nur erste Grundlagen der
englischen Sprache erlernt haben oder Gelerntes
auffrischen maochten. In besonders behutsamem
Tempo Uben Sie Schritt fir Schritt wichtige Struk-
turen des Englischen ein und wiederholen das Ge-
lernte immer wieder. So konnen Sie bald einfache
Alltagssituationen in der Fremdsprache erfolgreich
meistern. Die Freude am Sprechen und am gemein-
samen Lernen steht im Mittelpunkt des Kurses. Sie
lernen unter anderem, Riickfragen zu stellen, wenn
Sie etwas nicht verstanden haben oder Ihnen noch
Informationen fehlen. Dozent Peter Abels ist Mut-
tersprachler des Englischen und erfahrener Fremd-
sprachendozent.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Easy English A1.1"
(Cornelsen), ISBN 978-3-06-520805-5 ab Lektion 5.
Di, 05.09.-07.11.2023, 14:30-16:00 Uhr

8x, 16 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

92,00 € / ErmédRigung moglich

Foto: miodrag ignjatovic auf iStock

31005 | SALZKOTTEN

Englisch fiir dltere Lernende mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)

Heiko Déring

Sie wiinschen sich schon lange Englisch besser
verstehen und sprechen zu kdnnen? Dieser Kurs
bietet alteren Lernenden einen leichten Einstieg in

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

die englische Sprache mit einem erfahrenen Eng-
lischlehrer. Sie lernen einfache Satze und Fragen zu
formulieren und erweitern lhren Grundwortschatz
des Englischen. Zeit zum Uben, Nachfragen und
Wiederholen des Gelernten ist selbstverstandlich.
Am Ende des Kurses sind Sie in der Lage, sich in
alltaglichen Gesprachssituationen auf Englisch zu
verstandigen.

Am 02.11.2023 findet der Kurs nicht statt.

Do, 21.09.-07.12.2023, 16:15-17:45 Uhr

9x, 18 UStd.

VHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

69,00 € / ErmaRigung moglich

31006 | BAD WUNNENBERG

Englisch fiir Teilnehmer*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.2)

Peter Abels

Es ist schwer sich in einer Fremdsprache wie ge-
wohnt auszudriicken. Mihsam formulierte Aus-
sagen und die ungewohnte Aussprache kdnnen zu
Unsicherheiten oder Hemmungen fiihren. Diese
Schwierigkeiten gehoren der Vergangenheit an,
wenn das freie Sprechen in der Fremdsprache re-
gelmdRig gelibt und gefordert wird. Im Unterricht
lernen Sie lhren personlichen Ausdruck zu verbes-
sern, um auch spontan angemessen kommunizie-
ren zu konnen (z.B. tber die Kindheit reden, auf eine
Einladung reagieren). Als Muttersprachler vermit-
telt der erfahrene Kursleiter gangige Alltagsbegrif-
fe und Redewendungen, die in vielen Situationen
nitzlich sind, zum Beispiel beim Besuch im Restau-
rant oder bei der Reise mit offentlichen Verkehrs-
mitteln. lhre Englischkenntnisse werden am Ende
des Kurses alltagstauglicher und fliissiger sein.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Great! A1 - Englisch fiir
Erwachsene” (Klett), 978-3-12-501480-0 ab Lektion 6.
Di, 05.09.-07.11.2023, 10:00-11:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Spanckenhof, Leiberger Str. 10

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

97,00 € / ErmaRigung moglich



31301 | SALZKOTTEN

A new start: Englisch fiir Wiedereinsteiger*innen
mit Vorkenntnissen (A2)

Dr. Julia Marina Kroger

Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer*innen,
die ihr Englisch gerne in einer lockeren und leben-
digen Atmosphare auffrischen mochten. Er eignet
sich fiir alle, die bereits Vorkenntnisse im Engli-
schen besitzen, aber in letzter Zeit den Anschluss
an die Sprache etwas verloren haben. Gemeinsam
mit Ihrer Dozentin, Dr. Julia Kroger, wiederholen Sie
verschiedene Alltagsthemen und die dazugehérige
Grammatik. Nach dem Kurs konnen Sie unter ande-
rem Getranke und Essen bestellen, sich auf Reisen
verstandigen, Uber Freizeit, Hobbys, Familie und
Beruf sprechen, kurze Gesprache fiihren und Gber
\ergangenes und Zukiinftiges reden. Frau Dr. Kr6-
ger ist promovierte Anglistin mit langjahriger Er-
fahrung in der universitaren Lehre und in Englisch-
kursen an unserer VHS.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,A New Start: Refresher
A2" (Cornelsen), ISBN 978-3-464-20034-6.

Do, 31.08.-02.11.2023, 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

31302 | 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 mdchten, 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 mindliche Sprachnutzung
optimal unterstitzt. Dabei wiederholen Sie wichtige
Strukturen und rufen sich haufige Worter und Rede-
wendungen wieder ins Gedachtnis. So konnen Sie

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

SPRACHEN DER WELT €)

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, 05.09.-21.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Kleffnerstrafe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

79,70 € / ErmaRigung moglich

Q Foto: Dozentin
1 Michelle Perkins

31303 | DELBRUCK

Comeback - Englisch fiir Wiedereinsteiger*innen
mit Vorkenntnissen (A2)

Michelle Perkins

Wenn wir unsere Sprachkenntnisse nicht regelmaRig
anwenden, geraten sie leider schnell in Vergessen-
heit und wir werden unsicher in der Verwendung.
Gar kein Englisch zu sprechen, ist aber natirlich
keine Losung! Wenn Sie mit den grammatikalischen
Grundlagen (z.B. simple present, simple past, ein-
fache Fragen stellen) noch etwas anfangen kén-
nen und uber einen Grundwortschatz (z.B. Monate,
Uhrzeit, Farben, Familie) verfiigen, kdnnen Sie lhre
Kenntnisse hier gezielt und alltagsnah auffrischen.
Mit Muttersprachlerin Michelle Perkins werden Sie
sich viel auf Englisch unterhalten, um Ihr mindliches
Englisch zu reaktivieren. Auch leicht fortgeschrittene
Grammatik (z.B. conditional, will/won't) wiederholen
und vertiefen Sie mithilfe alltaglicher Themen (u.a.
.at home and at work”). So feiern Ihre Englischkennt-
nisse schon bald ein Comeback!

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let's Enjoy English A2
Review" (Klett), ISBN 978-3-12-501642-2.

Di, 05.09.-21.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulgebaude Schulstral3e 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,70 € / ErmaRigung moglich
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Foto: thisengeneering/Unsplash

31304 | ONLINE

Englisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A2)

Saskia Mtick

Englisch ist eine der meistgesprochenen Sprachen
der Welt! Ob auf Reisen, im Internet oder in den
Nachrichten: die englische Sprache ist in fast allen
Lebensbereichen zu finden. Wenn Sie schon sichere
Vorkenntnisse haben, konnen Sie Ihr Wissen nun
theoretisch und vor allem praktisch weiter ausbau-
en. In angemessenem Tempo und mit vielen Wie-
derholungen erlernen Sie die Weltsprache Schritt
fur Schritt. Zeit zum Ausprobieren und Nachfragen
sind dabei selbstverstandlich. Kursleiterin Saskia
Mick vermittelt hnen die sprachlichen Grundlagen,
um sich in zunehmend langeren Satzen auf Englisch
zu verstdndigen. Sie erfahren unter anderem, tiber
Erlebnisse in der Vergangenheit zu berichten oder
Uber Zukunftsplane zu sprechen. Kursleiterin Saskia
Mick hat Englisch an der Christian-Albrechts-Uni-
versitat zu Kiel studiert.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,Go For It! (A2)" (Hue-
ber), ISBN978-3-19-002939-6. Die Teilnahme ist mit
einem Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten
sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie vor
Kursbeginn per E-Mail.

Di, 29.08.-12.12.2023, 18:30-20:00 Uhr

14x, 28 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 11

92,40 € / ErméaRigung moglich

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

31305 | SALZKOTTEN

Englisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger*innen (A2)

Hans Georg Fredersdorf

Dieser Kurs wendet sich an diejenigen, die ihre lan-
ge zurlickliegenden Schulkenntnisse auffrischen
oder reaktivieren wollen. In Zeiten der Globalisie-
rung ist und bleibt Englisch die Fremdsprache, die
den Reiselustigen unter uns im Ausland weiterhilft.
Wohin Sie auch kommen: im Kontakt mit Einheimi-
schen, anderen Reisenden oder englischsprachigem
Personal werden Sie sich auf Englisch verstandigen
konnen. In einem abwechslungsreichen Unterricht
steht das freie Sprechen im Vordergrund. Neben ak-
tuellen Ereignissen beschaftigen wir uns auch mit
der alltaglichen Kommunikation und ,small talk"
Durch englischsprachige Texte aus verschiedenen
Lebensbereichen (z.B. famous people) erweitern Sie
Ihren Wortschatz. Zum Sprechen gehort natiirlich
auch die Grammatik, die in gezielten Ubungen (z.B.
Zeiten, Satzstellung) verstandlich wiederholt und
vertieft wird. Die Arbeit in kleinen Gruppen inten-
siviert das Lernen und sorgt fir schnelle Erfolgser-
lebnisse. Der Kursleiter war jahrelang als Englisch-
lehrer an einer Schule tatig.

Die Unterrichtsmaterialien werden vom Kursleiter
bereitgestellt.

Fr, 20.10.-08.12.2023, 10:00-11:30 Uhr

8x, 16 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

92,00 € / ErmaRigung moglich




31306 | DELBRUCK

Englisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A2.2)

Sylva Zobel

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die
in ihrer Schulzeit Englisch gelernt haben und diese
Kenntnisse wieder auffrischen und vertiefen moch-
ten. Durch kleine Konversationsiibungen wird der
Umgang mit der englischen Sprache lebendig ge-
macht. Unter anderem sprechen wir tber Urlaube,
(Online-)Einkaufe, Restaurantbesuche und Erfah-
rungen, die Sie in anderen Landern gemacht haben.
Das Grammatik- und Vokabeltraining sowie Hor-
verstandnisiibungen unterstiitzen lhren Lernpro-
zess. Als Fachdozentin fiir Englisch verfligt Kurslei-
terin Sylva Zobel lber langjahrige Erfahrung in der
Vermittlung der englischen Sprache.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Next A2/2" (Hueber);
ISBN 978-3-19-202933-2, Lektion 8/9.

Do, 21.09.-07.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 14

86,60 € / ErmdRigung moglich

31501 | DELBRUCK
Englisch fiir Fortgeschrittene (B1)
Heribert Kick

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit
fortgeschrittenen Sprach- und Grammatikkennt-
nissen. Die Teilnehmer*innen sollen anhand von
Simulationen alltaglicher Situationen auf Reisen
befahigt werden, sich korrekt in der Zielsprache zu
aulern. Dabei werden kommunikative Fertigkeiten
eingelibt und gefestigt. Literarische Texte thema-
tisieren interkulturelle Informationen und Landes-
kunde. Anhand kleiner Ubungstexte und Konversa-
tionstibungen werden grundlegende grammatische
Kenntnisse vermittelt. Der Dozent war jahrelang als
Englischlehrer an einem Gymnasium tatig.

Wir arbeiten mit ausgewdhiten Texten und aktuellen
Artikeln.

Mi, 20.09.-13.12.2023, 10:00-11:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Stadthalle Delbriick, Boker Str. 6, Konferenzraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 13

63,60 € / ErmdRigung moglich

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

SPRACHEN DER WELT €)

L ”
O {
S g

— 1 S
At R S
et "' -
L b o SR
3. ¥ Ber ““'\--S(-& Iy
s o
T

Fal}e e -\:‘.“

ENGLAND ) R
oBirminghe ‘5

©
~$a

AW’",Q 3

Foto: Danielle Rice/Unsplash

Refine your English - Englisch fiir
Fortgeschrittene (B1.1)
Yvonne Friedelt

Sie haben bereits gute Sprachkenntnisse im Engli-
schen und mochten diese weiter festigen? Ziel des
Kurses ist es, lhre Englischkenntnisse auf fortge-
schrittenem Niveau aktiv und sicher anzuwenden.
Gemeinsam mit Englischlehrerin Yvonne Friedelt
Gben Sie vor allem das zusammenhangende Spre-
chen in Alltagssituationen (z.B. talking about plans
and hopes for the future, agreeing/disagreeing).
Bekannte Strukturen (z.B. adjectives/adverbs, com-
paratives and superlatives) werden wiederholt und
neue Strukturen an verschiedenen Beispielen er-
klart und gelibt. So erweitern Sie Schritt fiir Schritt
Ihre miindlichen und schriftlichen Ausdrucksmog-
lichkeiten.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Let’s Enjoy English
B1.1" (Klett), ISBN 978-3-12-501644-6 ab Kapitel 5.
Do, 07.09.-23.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

79,60 € / ErmdRigung moglich
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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, 30.08.-22.11.2023, 10:30-12:00 Uhr

10x, 20 UStd.

VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

31504 | ONLINE
Let’s talk: English conversation online (B1)
Dr. Julia Marina Kroger

Let's talk, unter diesem Motto steht unser Kon-
versationskurs. Er eignet sich fir alle, die ihre
mindlichen Sprachkenntnisse gezielt auffrischen
mochten, um auf Englisch einfach drauflosreden zu
konnen. Sie haben die Méglichkeit, in entspannter
Atmosphare das Sprechen auf Englisch zu Giben und
sich sprachlich auszuprobieren. Mit |hrer Kurslei-
terin Dr. Julia Kréger und der Gruppe tauschen Sie
sich tiber abwechslungsreiche Themen wie Reisen,
aktuelle Ereignisse, Freizeitaktivitaten oder lhren
Alltag aus. Die genannten Themen sollen nur erste

n . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Anregungen sein. Um auf die Wiinsche aller Teil-
nehmer*innen eingehen zu konnen, sammeln wir
zu Beginn des Kurses gemeinsam Themenbereiche,
Uber die Sie gerne sprechen mochten. Regelma-
Riges Englisch-Sprechen verbessert lhre Sprach-
sicherheit und Sie erweitern lhren Wortschatz
durch neue Ausdriicke und einfache Floskeln. Schon
nach den ersten Terminen werden Sie merken, wie
viel Spal3 es machen kann Englisch in der Gruppe zu
sprechen. Dr. Julia Kroger ist promovierte Anglistin
mit langjahriger Lehrerfahrung.

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

Mi, 30.08.-08.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

70,40 € / ErmdRigung moglich

31505 | 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 invited
to participate actively and enjoy various kinds of
speaking activities. The aim is to create a linguis-
tic 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 Doring 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. Am 02.11.2023
findet der Kurs nicht statt.

Do, 21.09.-07.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

9x, 18 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

69,00 € / ErmaRigung moglich



31506 | SALZKOTTEN

Tea Time Talk

Heiko Déring

.Wanna have a cup of tea?” Kaum etwas steht fir
GroRbritannien wie die englische ,tea time”! In An-
lehnung 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 entstehen. Dabei
konnen Sie Ihre Sprachkenntnisse mit verschiede-
nen Gesprachspartner*innen anwenden und gleich-
zeitig ein Stiick englische Tradition nachempfinden.
Die Kosten fiir den ,afternoon tea” inkl. verschiedenen
Teesorten, Scones mit Butter und Konfitiire, Gurken-
sandwiches und Kuchen in Hohe von 12,00 € sind in
der Kursgebiihr enthalten.

Sa, 23.09.2023, 16:00-18:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Moi - Mode und Café, Lange StralRe
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

23,70 €

Foto: Sil

31507 | SALZKOTTEN

Tea Time Talk: Christmas Edition

Heiko Doring

Auch in der Weihnachtszeit zelebrieren wir eine
typisch englische ,tea time" in gemitlicher Runde!
In Anlehnung an den ,afternoon tea” tiben Sie an
diesem Nachmittag bei typischen Snacks und frisch
aufgebriihtem Tee das freie Sprechen. Im Mittel-
punkt steht natlrlich das bevorstehende Weih-
nachtsfest: Welche Traditionen gibt es in englisch-
sprachigen Landern? Welche Kostlichkeiten stehen
dort auf dem Speiseplan? Englischdozent Heiko

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

SPRACHEN DER WELT €)

Doring bringt neben weihnachtlichen Anregun-
gen auch eine Auswahl weiterer Themen mit, um
in lockerer Atmosphare ins Gesprach zu kommen.
Anregungen aus der Gruppe sind ebenso willkom-
men. Heute kdnnen Sie Ihre Sprachkenntnisse mit
verschiedenen Gesprachspartner*innen anwenden
und gleichzeitig ein Stlick englische Tradition mit
einer Prise Adventszauber nachempfinden.

Die Kosten fiir den ,Christmas tea” inkl. verschiedenen
Teesorten und weihnachtstypischen Leckereien in Hohe
von 15,00 € sind in der Kursgebiihr enthalten.

Sa, 02.12.2023, 16:00-18:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Moi - Mode und Café, Lange Strale
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

24,70 €

31508 | SALZKOTTEN

English Book Club - Let’s read and talk!

Heiko Doring

Books inspire us: they entertain us, make us happy,
make us think! Let's talk about presented ideas
and reflect upon them - why not in English? In this
Saturday afternoon event you are invited to combi-
ne language practise with reflection on interesting
ideas. Let's meet up in a relaxed atmosphere with a
cup of tea to talk about the novel ,Bend it like Beck-
ham"” by Narinder Dhami: it is so much more than a
story about football. If possible, read it before we
meet - you will enjoy it! Just to mention: please,
do not think your English is not good enough - you
know more than you think and help is available. | am
looking forward to listening to what you will have
to say!

Wir sprechen heute lber das Buch ,Bend it like Beck-
ham” (Klett), ISBN: 3-12-578010-1 (mit Anmerkun-
gen). Es ist in der Stadtbibliothek Salzkotten ausleihbar.
Sie kénnen das Buch zur Vorbereitung lesen, die Lek-
tire ist aber keine Voraussetzung zur Teilnahme. Der
Dozent gibt verschiedene Ideen und Anregungen vor,
sodass alle mitreden kénnen. Vor Ort werden 1,50 €
fiir Tee und Kaffee eingesammelt.

Sa, 21.10.2023, 15:00-17:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

2,50 €
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SPANISCH

32001 | SALZKOTTEN

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (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 er-
fahrene staatlich anerkannte Ubersetzerin gibt die
Kursleiterin auBerdem authentische Einblicke in die
kulturelle Vielfalt der spanischsprachigen Lander.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectivas contigo
A1"(Cornelsen), ISBN 978-3-06-120933-09.

Di, 05.09.-21.11.2023, 17:00-18:30 Uhr

10x, 20 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

84,10 € / ErmédRigung moglich

32002 | ONLINE

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)

Sofia Joanna Luna Leijja

Mit Muttersprachlerin Sofia Luna Leija lernen Sie
hier nicht nur erste Grundlagen der spanischen
Sprache, sondern erfahren auch viel {ber Kultur,
Land und Leute in den spanischsprachigen Landern.
Schritt fir Schritt lernen Sie mit einfachen Mitteln
auf Spanisch zu kommunizieren. Am Ende die-
ses Kurses konnen Sie zum Beispiel kurze Fragen
stellen und selber beantworten. Auch das Buch-
stabieren und die Aussprache beherrschen Sie mit-
hilfe des kommunikativ angelegten Online-Formats
schnell. Kurze Videos und Audios sowie einfache
digitale Ubungsformen sind fester Bestandteil Ihres
Unterrichts. Kursleiterin Sofia Luna Leija ist gebirti-
ge Mexikanerin und erfahrene Sprachdozentin.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto nuevo A1”
(Klett), ISBN 978-3-12-514671-6. Die Teilnahme ist
mit einem Tablet oder Notebook méglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Di, 05.09.-28.11.2023, 18:00-19:30 Uhr
11x, 22 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

96,00 € / ErmaRigung moglich

—
——

Foto: Dozentin Sofia Joanna Luna Leija

Spanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)
Carlos Nevado Cortés

In diesem Kurs lernen Sie, sich mit einfachen Wor-
ten auf Spanisch zu verstandigen. Am Ende des
Kurses konnen Sie beispielsweise etwas liber sich
selbst auf Spanisch erzahlen und lhrem Gesprachs-
partner einfache Fragen stellen. Vor allem das freie
Sprechen steht hier im Mittelpunkt. Mit lhrem mut-
tersprachlichen Kursleiter Carlos Nevado Cortés
lernen Sie ein sehr praktisches und alltagsorientier-
tes Spanisch. Auch Einblicke in die Kultur der spa-
nischsprachigen Lander und deren Besonderheiten
kommen nicht zu kurz.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,Con gusto nuevo
A1" (Kurs- und Ubungsbuch) (Klett), ISBN 978-3-12-
514671-6.

Do, 21.09.-14.12.2023, 19:45-21:15 Uhr

11x, 22 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A14
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

84,30 € / ErmaRigung moglich



Spanisch fiir Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)
Carlos Nevado Cortés

Als Landessprache ist Spanisch nicht nur in Spanien,
sondern auch in 20 weiteren Landern Siid- und Mit-
telamerikas sowie der Karibik offiziell anerkannt. In
diesem Kurs bauen Sie auf Ihre Grundkenntnisse im
Spanischen auf. Sie lernen zum Beispiel, in einem
Restaurant zu bestellen, sich in der Stadt zurecht-
zufinden, Fragen zu stellen, einen Ort zu beschrei-
ben und vieles mehr. Mit Ihrem muttersprachlichen
Kursleiter Carlos Nevado Cortés lernen Sie ein Spa-
nisch, das sehr praktisch orientiert und alltagstaug-
lich ist. Ein Schwerpunkt liegt dabei auf dem Spre-
chen, damit Ihnen Aussprache, Satzbau und haufig
gebrauchte Strukturen leichtfallen! Auch Wissens-
wertes zu Kultur, Land und Leuten kommt nicht zu
kurz.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto nuevo
A1 (Kurs- und Ubungsbuch) (Klett), ISBN 978-3-12-
514671-6 ab Kapitel 5.

32004 | BUREN

Mo, 18.09.-11.12.2023, 18:30-20:00 Uhr

11x, 22 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang F, Raum 045
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

94,30 € / ErmaRigung moglich

SPRACHEN DER WELT €)

Do, 21.09.-14.12.2023, 18:00-19:30 Uhr
11x, 22 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A14
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

84,30 € / ErmaRigung moglich

32006 | SALZKOTTEN

Spanisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A2)

Carlos Nevado Cortés

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der spanischen
Sprache: indefinido, futuro préximo und pretérito
perfecto sind Ihnen schon einmal begegnet. In die-
sem Kurs vertiefen und erweitern Sie lhre Sprach-
kenntnisse fiir die Kommunikation im Alltag, im
Beruf und auf Reisen. Sie lernen zum Beispiel, Gber
\lergangenes zu berichten, einen Arztbesuch zu
meistern, Dinge zu beschreiben, iber Medien zu
sprechen und vieles mehr. Das freie Sprechen steht
dabei im Vordergrund, damit Sie zunehmend siche-
rer und fliissiger im Spanischen werden. Kursleiter
Carlos Nevado Cortés ist Muttersprachler und er-
fahrener Spanischdozent.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,,Con gusto nuevo (A2)”
(Klett), ISBN 978-3-12-514677-8.

Di, 19.09.-12.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

11x, 22 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

89,30 € / ErmaRigung moglich

Hiber

S (Claes
w@awm«m

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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32007 | SALZKOTTEN
Spanisch fiir Fortgeschrittene (B1.1)
Olga Yanez De Bannenberg

In diesem Kurs vertiefen Sie die Grammatik des
Spanischen (z.B. subjuntivo presente, Unterschei-
dung der Zeiten) und erweitern lhren Wortschatz,
um sich im Alltag ohne Probleme auf Spanisch ver-
standigen zu konnen. Auch tiefgriindigere Gespra-
che konnen Sie so fliissig und sicher fiihren. Durch
die Arbeit mit Texten, Horverstandnisiibungen und
interaktiven Gesprachen bauen Sie |hre Lese-, Hor-
und Sprechfertigkeiten weiter aus. Die Kursleiterin
ist Muttersprachlerin 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.

Di, 05.09.-12.12.2023, 10:30-12:00 Uhr

13x, 26 UStd.

VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

149,50 € / ErmaRigung moglich

Foto: Astrid Schaffner/Unsplash

32008 | BUREN
Spanisch fiir Fortgeschrittene (B2.1)
Olga Yanez De Bannenberg

In kleiner Runde erlernen Sie hier die sprachlichen
Mittel, um sich in verschiedenen Situationen ver-
standlich und angemessen auf Spanisch auszudrii-
cken. Dazu wiederholen und vertiefen wir die spani-
sche Grammatik in alltagsnahen Ubungen (z.B. ser/
estar, infinitivo/subjuntivo). Neue Vokabeln erwei-
tern Ihren Wortschatz, so dass lhr Spanisch immer
praziser wird. Wir sprechen unter anderem (ber
den Klimawandel. Durch die Arbeit mit Texten, Hor-
verstandnisiibungen und interaktiven Gesprachen

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

werden Sie schnell und sicher lhre Lese-, Hor- und
Sprechfertigkeiten auf fortgeschrittenem Niveau
verbessern. Die Kursleiterin ist Muttersprachlerin
und unterrichtet die Sprache seit mehr als zehn
Jahren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con gusto B2" (Klett),
ISBN 978-3-12-514688-4.

Mi, 06.09.-13.12.2023, 08:30-10:00 Uhr

12x, 24 UStd.

Jugendtreff, Bahnhofstr. 34

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

145,50 € / ErmaRigung moglich

ITALIENISCH

33001 | ONLINE
Italienisch von Anfang an (A1)
Rosaria Dagnelli-Wenke

In diesem Kurs erwerben Sie Basiskenntnisse der
italienischen Sprache, um sich mit italienischen
Freund*innen, Nachbar*innen oder im Urlaub ver-
standigen zu konnen. Der Unterricht mit Mutter-
sprachlerin Rosaria Dagnelli-Wenke ist abwechs-
lungsreich gestaltet und bietet viel Gelegenheit
zum Sprechen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Nuovo Espresso A1"
(Hueber), ISBN 978-3-19-205438-9. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook moglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation mit der VHS
Brilon - Marsberg - Olsberg.

Do, 19.10.-14.12.2023, 18:30-20:00 Uhr

9x, 18 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

62,50 €

Foto: Courtney Cook/UnspIash



Italienisch fiir Einsteiger*innen mit
Vorkenntnissen (A1.2)
Walter Christoph Franz

In diesem Kurs sprechen, schreiben und horen Sie
zunehmend langere Texte auf Italienisch und ver-
bessern so Schritt fir Schritt Ihr Sprachgefiihl. Dazu
vertiefen Sie unter anderem die VVergangenheitsfor-
men (passato prossimo) und wenden diese gezielt
an. Inhaltlich geht es um die Themen Freizeit, Sport
und Verwandtschaftsbeziehungen. AuBerdem tiben
Sie mit Kursleiter Walter Franz, der die Sprache seit
Gber 25 Jahren unterrichtet, anhand von alltagli-
chen Kommunikationssituationen die Aussprache
und Melodie des Italienischen immer wieder. Ziel
des Kurses ist es, Italienisch sicher im Mindlichen
und Schriftlichen anwenden zu kénnen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Chiaro! Der Italienisch-
kurs (A1)" (Hueber), ISBN 978-3-19-205427-3 ab
Lektion 7.

Di, 29.08.-05.12.2023, 18:30-20:00 Uhr

13x, 26 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,

Seminarraum der VHS

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

109,60 € / ErmaRigung moglich

33003 | SALZKOTTEN
Italienisch mit Vorkenntnissen (A2.1)
Michela Milone

Buongiorno! Sie verfligen bereits (iber ein sicheres
Basiswissen im Italienischen. Darauf bauen Sie in
diesem Kurs auf und iben zunehmend langere Ge-
sprache zu fithren. Neue Ausdriicke und Redewen-
dungen lernen Sie dafiir ebenso wie neue Struk-
turen im Bereich der Grammatik (z.B. condizionale
presente, superlativo assoluto). AuBerdem vertie-
fen Sie die Zeiten ,passato prossimo” und ,imper-
fetto” weiter. Thematisch geht es unter anderem
um den Umweltschutz. Kursleiterin Michela Milone
ist Muttersprachlerin des Italienischen. Der Unter-
richt findet teilweise auf Italienisch statt.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo A2”
(Klett), ISBN 978-3-12-525206-6 ab Kapitel 2 (,Vorrei
imparare a..") sowie mit dem dazugehérigen , Trainings-
buch Italienisch” (Klett), 978-3-12-525208-0.

Mi, 30.08.-06.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

12x, 24 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,

Raum 1

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

SPRACHEN DER WELT €)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
102,00 € / ErmaRigung moglich

33004 | SALZKOTTEN
Italienisch fiir Fortgeschrittene (A2.2/B1.1)
Michela Milone

Benvenuti a tutti! Alle, die bereits fortgeschritte-
ne Kenntnisse der italienischen Sprache haben
und diese in der Gruppe anwenden und erweitern
maochten, sind hier richtig. Schwerpunkt des Kurses
ist - neben der Vertiefung von Grammatik (u.a. fu-
turo semplice) und Wortschatz - das Sprechen, um
immer flissiger und sicherer im lItalienischen zu
werden. Der Unterricht ist daher groBRtenteils auf
Italienisch. Kursleiterin Michela Milone ist Mutter-
sprachlerin und erfahrene Italienischdozentin.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Con piacere nuovo A2"
(Klett), ISBN 978-3-12-525206-6 ab Kapitel 7 (,In
giro per il mondo”) sowie mit dem dazugehdrigen ,Trai-
ningsbuch Italienisch” (Klett), 978-3-12-525208-0.
Mi, 30.08.-06.12.2023, 19:45-21:15 Uhr

12x, 24 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

102,00 € / ErmaRigung moglich

e

hae mq

h

Foto: XiXi
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LParliamo italiano” - Italienisch mit
Vorkenntnissen (B1)
Walter Christoph Franz

Anhand ausgewabhlter Texte sprechen wir iber ita-
lienische (Alltags-)Kultur, Geschichte und Landes-
kunde. Dabei werden grammatikalische Phano-
mene wiederholt bzw. vertieft und der Wortschatz
themenbezogen erweitert. Hauptziel ist das freie
Sprechen auf Italienisch.

Der Kurs findet im vierwdchigen Rhythmus statt. Gram-
matikkenntnisse und ein Grundwortschatz werden vor-
ausgesetzt. Die Materialien werden gestellt.

Mi, 06.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 18.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 15.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

Mi, 13.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,

Seminarraum der VHS

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

51,00 € / Erm&Rigung moglich

FRANZOSISCH

34001 | BUREN

Franzosisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)

Lafatra Lubin

Mit Muttersprachlerin Lafatra Lubin lernen Sie in
diesem Kurs erste Grundlagen der franzdsischen
Sprache, damit Sie schon bald typische Situationen
auf Franzosisch alleine meistern kdnnen. Am Ende
des Kurses kdnnen Sie sich zum Beispiel selbst
vorstellen und einfache Fragen stellen und beant-
worten. Daflir lernen Sie viele Ausdrlicke, die oft
gebraucht werden, und trainieren die Aussprache
auf Franzdsisch in einfachen Gesprachssituationen.
AuBerdem erfahren Sie viel Wissenswertes (iber die
franzosischsprachigen Lander und ihre Kultur, da-
mit Sie sich dort nicht nur sprachlich zurechtfinden.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyages neu A1 -
Franzdsisch fiir Anfdnger” (Klett), ISBN 978-3-12-
529412-7.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mi, 06.09.-29.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich

Foto: Hyeonji Im/Unsplash

34002 | SALZKOTTEN

Franzosisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse am Vormittag (A1)
Rachel Wilke

Als eines der meistbesuchten Lander der Welt hat
Frankreich landschaftlich, kulturell und kulinarisch
viel zu bieten. Mit Muttersprachlerin Rachel Wilke
lernen Sie an zwélf Vormittagen auf einfache Weise
auf Franzosisch zu kommunizieren. Besonders das
freie Sprechen und die franzdsische Aussprache
stehen dabei im Mittelpunkt. Alltagliche Situationen
wie der Besuch beim Backer oder eine Bestellung
im Café konnen Sie so schon bald auf Franzosisch
meistern. Auch Einblicke in die franzdsische Kultur
und Lebensweise kommen im Kurs nicht zu kurz.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectives - Allez-y !
A1"(Cornelsen), ISBN: 978-3-06-520176-6.

Do, 07.09.-07.12.2023, 09:30-11:00 Uhr

12x, 24 UStd.
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VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange Strale 56, Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Rencontres en francais 2 S
Raum 1 A1" (Klett) ISBN 978-3-12-529642-8 ab Unite 3 2 Q
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10 (,En ville") Zh
99,40 € / ErmaRigung moglich Mi, 30.08.-06.12.2023, 19:00-20:30 Uhr =5
12x, 24 UStd.
. Schulgebaude Schulstrale 4, Raum R103
34004 | DELBRUCK Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10 5
Franzosisch fiir Anfanger*innen mit geringen 145,50 € / ErmaRigung moglich ;E
Vorkenntnissen (A1.1) =
Catherine Tigges =
In diesem Kurs bauen Sie auf erste Vorkenntnisse =z
im Franzésischen auf. Wenn Sie sich zum Beispiel H
wl

vorstellen und einfache franzdsische Verben kon- A1, A2, B1..? Mit einem
jugieren konnen, ist dies der richtige Anschlusskurs . . L
fiur Sie. Mit Muttersprachlerin Catherine Tigges wie- Einstufungstest in den richtigen
derholen Sie bekannte Strukturen und lernen neue Sprachkurs -
Ausdrucksmoglichkeiten kennen. Am Ende des Kur- www.sprachtest.de

ses konnen sie sich unter anderem nach dem Weg

erkundigen und beherrschen das Zahlensystem.

Ziel des Kurses ist es, sich mit einfachen Mitteln

verstandlich auf Franzosisch zu verstandigen und

vor allem miindlich fit im Franzdsischen zu werden.
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T W
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o
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a
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Mit viel Engagement und Herzblut planen wir vom TUI Reisecenter Team die schonsten Tage = 3

. . . " s : x

des Jahres fiir Sie und erftillen seit 15 Jahren lhre Urlaubstrédume. Unsere Kunden schétzen <a

—_ . x =

unsere Kompetenz, unsere langjéhrige Berufserfahrung und unser Fachwissen. So w>
kénnen Sie sich auf Ihren wohlverdienten Urlaub freuen. Kommen Sie vorbei oder vereinbaren

Sie am besten einen persénlichen Beratungstermin mit uns.

—wn

Wir freuen uns auf lhren Besuch! ] ﬂ

° L=

S

. Sk

\/ TUlReiseCenter So

TUI ReiseCenter Salzkotten - Lange Strale 56 - 33154 Salzkotten - Tel. 05258 938350 @ %

salzkotten1@tui-reisecenter.de - www.tui-reisecenter.de/salzkotten1

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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34005 | HOVELHOF

Franzosisch fiir Reise und Beruf mit geringen
Vorkenntnissen (A1.2)

Catherine Tigges

Einige Vorkenntnisse im Franzdsischen haben Sie
bereits. Sie kénnen zum Beispiel Verben in der
Gegenwart konjugieren, den Plural bilden und Ad-
jektive angleichen. In diesem Kurs wiederholen Sie
mit Muttersprachlerin Catherine Tigges bereits Be-
kanntes, um die Grundlagen der Sprache weiter zu
festigen. Nach und nach erweitern Sie im Kurs lhre
Ausdrucksmaoglichkeiten mit neuen Vokabeln und
Strukturen. Sie lernen unter anderem, Preise und
Mengen anzugeben oder Aktivitaten zu beschrei-
ben. Ziel des Kurses ist es, sich mit zunehmend
anspruchsvolleren Mitteln auf Franzésisch ausdrii-
cken zu konnen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Rencontres en francais
A1" (Klett), ISBN 978-3-12-529642-8 ab Unité 5 (,0n
fait les courses”)

Mo, 28.08.-27.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

12x, 24 UStd.

Realschule, Staumtuhler Str. 31, Raum 1.01
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

91,90 € / ErmaRigung moglich

£ ™
Foto: BakiBG/iStock

34006 | BUREN

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.2)

Lafatra Lubin

Mit Muttersprachlerin Lafatra Lubin erweitern Sie in
diesem Kurs lhre Franzosischkenntnisse, damit Sie
typische Alltagssituationen auf Franzosisch immer
besser meistern konnen. Am Ende des Kurses kon-
nen Sie sich zum Beispiel iber Reiseziele und das
Wetter unterhalten und haufig gebrauchte Ausdri-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

cke verstehen und richtig anwenden. Inhaltlich geht
es unter anderem um die Themen Einkaufen und
Urlaub. Im Bereich der Grammatik beschaftigen Sie
sich mit der Vergangenheitsform ,passé composé’,
der Zukunftsform ,future” und den unregelmaRigen
Verben. AuBerdem erfahren Sie wieder viel Wis-
senswertes Uber die franzosischsprachigen Lander.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyages neu A1 - Fran-
zdsisch fiir Anfinger” (Klett), ISBN 978-3-12-529412-
7 ab Kapitel 7B.

Mo, 04.09.-20.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen (A2)
Ingrid Kuhl

NMoyages"” — ,Reisen” heiBt das Lehrbuch, mit dem
wir uns nach Frankreich begeben. Sie sind schon
unterwegs und kénnen einfache Satze und Fragen
formulieren. Auch wichtige Verben haben Sie be-
reits kennengelernt. Die Reise geht weiter und fiihrt
in die Vergangenheit (passé composé, imparfait,
Zeitadverbien). Auch aktuelle Themen wie Woh-
nen, Gesundheit, Reisen und Landeskundliches be-
gleiten uns durch den Kurs. Mithilfe verschiedener
Ubungen zum Wortschatz werden Ihre Ausdrucks-
moglichkeiten erweitert. Dozentin Ingrid Kuhl war
jahrelang als Diplomiibersetzerin fiir Franzdsisch
tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Voyage neu A2” (Klett),
ISBN 978-3-12-529422-6.

Di, 05.09.-07.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum AO6
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

107,00 € / ErmaRBigung moglich

34008 | SALZKOTTEN

Franzosisch fiir Teilnehmer*innen mit
fortgeschrittenen Kenntnissen (B1.1)
Ingrid Kuhl

JAllez-y", bedeutet bersetzt ,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 lhrer er-



weiterten Sprachkenntnisse verstehen werden.
Dozentin Ingrid Kuhl war jahrelang als DiplomUber-
setzerin fir Franzdsisch tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Perspectives: Allez-y!
(B1)"(Cornelsen), Lektion 5, ISBN 978-3-06-520187-2
Mi, 06.09.-29.11.2023, 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

34009 | SALZKOTTEN
Franzosisch fiir Fortgeschrittene (B2.1)
Ingrid Kuhl

Der Kurs beginnt mit aktuellen Texten zum Zeit-
geschehen in Kultur und Gesellschaft. So erweitern
Sie Ihren Wortschatz und kénnen auch bei aktuellen
Themen auf Franzosisch mitreden. Weiterhin wird
eine Lektlire gemeinsam ausgesucht, gelesen und
besprochen. Die Dozentin war jahrelang als Diplom-
Ubersetzerin fiir Franzosisch tatig.

Mi, 06.09.-29.11.2023, 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 | DELBRUCK
Niederlandisch fiir Anfanger*innen (A1)
Elise ElIma

.Wat leuk dat jij er bent!” (Wie schon, dass Sie hier
sind!) Dieser Kurs richtet sich an alle, die erste
Grundkenntnisse im Niederlandischen erwerben
mochten. Mit Muttersprachlerin Elise EIma steht
vor allem die Alltagssprache im Mittelpunkt. Der
Unterricht wird neben den klassischen Lehrbuch-
und Audiolektionen daher viel mindliche Interak-
tion zwischen den Teilnehmenden und der Kurslei-
terin beinhalten. Auch kulturelle Einblicke in unser
Nachbarland werden immer wieder Teil des Kurses
sein. Am Ende des Kurses konnen Sie sich unter
anderem auf Niederlandisch vorstellen und sich in

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

SPRACHEN DER WELT €)

kurzen Satzen (iber Hobbies/Freizeit, Tagesablauf
und Beruf unterhalten.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Wat leuk! aktuell A1"
(Hueber), ISBN 978-3-19-105460-1.

Di, 05.09.-28.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

76,60 € / ErmdRigung moglich

Foto: Dozentin Elise Elma

A1, A2, B1...? Mit einem
Einstufungstest in den richtigen
Sprachkurs -
www.sprachtest.de
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35002 | ONLINE

Niederlandisch fiir Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen am Nachmittag (A1.1)

Saskia Koten

Einen Grundwortschatz und wichtige Prinzipien der
niederldndischen Sprache (z.B. Plural) kennen Sie
bereits. In diesem interaktiven Kurs erweitern Sie
Ihre Sprachkenntnisse mit Muttersprachlerin Saskia
Koten alltagsnah, um beim nachsten Besuch in den
Niederlanden mit den Einheimischen kommunizie-
ren zu kénnen. Am Ende des Kurses kdnnen Sie zum
Beispiel etwas zu essen bestellen, tiber Ihre Familie
berichten und Ihren Tagesablauf schildern. Dafir
lernen Sie unter anderem unregelmaRige Verben,
Adjektive und die Vergangenheitsform Perfekt ken-
nen. Der Unterricht ist kommunikativ angelegt und
beinhaltet immer wieder Phasen in Kleingruppen
sowie einfache digitale Ubungsformen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Welkom! Neu A1-A2
Niederléndisch fiir Anfcnger” (Klett), ISBN 978-3-12-
528990-1 ab Kapitel 3. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook moglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-
ginn per E-Mail.

Fr, 08.09.-24.11.2023, 15:30-17:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

Foto: Denise Jans/Unsplash

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

35003 | ONLINE

Niederlandisch fiir Anfanger*innen mit
Vorkenntnissen (A1.2)

Saskia Koten

Mit der niederlandischen Muttersprachlerin Saskia
Koten erweitern Sie in diesem Kurs Ihre Ausdrucks-
moglichkeiten. Der Online-Unterricht wird kommu-
nikativ gestaltet und beinhaltet einen regelmaRigen
Austausch in Kleingruppen, um Inhalte ganz prak-
tisch anwenden und vertiefen zu kdnnen. Dabei ler-
nen Sie unter anderem, lber das Reisen, Feiertage
und Ihre Essgewohnheiten zu sprechen. Im Unter-
richt geht es im Bereich der Grammatik um eine
neue Zeitform (Imperfekt), die Relativpronomen
und vieles mehr. Nach und nach sind Sie in der Lage
auch langere und anspruchsvollere Gesprache auf
Niederlandisch zu fiihren.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Welkom! Neu A1-A2
Niederldndisch fiir Anfdnger” (Klett), ISBN 978-3-12-
528990-1 ab Kapitel 9. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-
ginn per E-Mail.

Fr, 08.09.-24.11.2023, 17:30-19:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

35004 | ONLINE
Dénisch fiir Anfanger*innen (A1)
Katharina Asmussen

Danemark ist nicht umsonst ein beliebtes Urlaubs-
ziel: Neben langen Stranden, machtigen Diinen und
rauen Fjorden ist auch ,Hygge", das danische Le-
bensgefiihl, in aller Munde. Um Softeis, Lakritz oder
Jréde pglser” bestellen zu kdnnen, muss man zwar
nicht unbedingt Danisch sprechen, aber mit ein paar
Sprachkenntnissen lernen Sie Land und Leute noch
besser kennen. Dieser Online-Sprachkurs vermit-
telt Ihnen erste sprachliche Grundlagen, um sich in
einfachen Satzen auf Danisch zu verstandigen. Sie
lernen sich und andere vorzustellen, im Café oder
Restaurant zu bestellen und Uber Freizeitaktivita-
ten zu sprechen. Der Kurs findet wochentlich per
Videokonferenz statt. Zusatzlich erhalten Sie jede
Woche Aufgaben zum Selbststudium, um das Ge-
lernte zu vertiefen. Kursleiterin Katharina Asmussen
hat Danisch an der Christian-Albrechts-Universitat
zu Kiel sowie der Universitat Kopenhagen studiert



und ist aktuell als Danisch-Lehrkraft fir verschie-
dene Einrichtungen tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Dansk for dig neu A1-
A2" (Klett), ISBN: 978-3-12-528971-0 und dem dazu-
gehérigen Ubungsbuch, ISBN 978-3-12-528972-7.
Am 10. und 17. November findet der Kurs nicht statt.
Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook mog-
lich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise
erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Fr, 08.09.-15.12.2023, 10:00-11:30 Uhr

11x, 22 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

96,80 € / ErmaRigung moglich

35005 | ONLINE

Danisch fiir Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen
(R1.3/A2.1)

Katharina Asmussen

Laut World Happiness Report leben in Danemark
die gliicklichsten Menschen. Ob das an der Spra-
che liegt? In diesem Online-Sprachkurs vertiefen
Sie lhre Grundkenntnisse der danischen Sprache.
Sie lernen zum Beispiel, geschaftliche Telefonate
zu flhren, lhre Verwandtschaftsverhaltnisse zu
beschreiben und sich an Ihrem Urlaubsort zurecht-
zufinden. Im Bereich Grammatik stehen die Ver-
gangenheitsformen der Verben und Relativsatze im
Mittelpunkt. Der Kurs findet wochentlich 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 schlieBen das Lehrbuch ,Vi snakkes ved! aktuell
A1+" (Hueber), ISBN 978-3-19-105379-6 ab und be-
ginnen mit Vi snakkes ved! aktuell A2" (Hueber), ISBN
978-3-19-205379-5. Am 8. und 15. November findet
der Kurs nicht statt. Die Teilnahme ist mit einem Tablet
oder Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere
technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mi, 06.09.-13.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

88,00 € / ErmaRigung moglich

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

SPRACHEN DER WELT €)

35006 | ONLINE

Danisch fiir Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen
(A2.2)

Katharina Asmussen

Als Nachbarland Deutschlands ist Danemark nicht
nur ein beliebtes Urlaubsziel, sondern auch aus
beruflicher Sicht fiir viele von Interesse. In diesem
Online-Sprachkurs erweitern Sie Ihre Grundkennt-
nisse. Sie lernen zum Beispiel, Ihr Zuhause zu be-
schreiben, sich Giber Wetter und Verkehr auszutau-
schen sowie lber Essgewohnheiten zu sprechen
und Rezepte zu verstehen. Im Bereich Grammatik
beschaftigen wir uns mit den Steigerungsformen
der Adjektive, Nebensatze und dem Passiv. Der
Kurs findet wochentlich per Videokonferenz statt.
Zusatzlich erhalten Sie jede Woche Aufgaben zum
Selbststudium, um das Gelernte zu vertiefen. Kurs-
leiterin Katharina Asmussen hat Danisch an der
Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel sowie der
Universitdat Kopenhagen studiert und ist aktuell als
Danisch-Lehrkraft fiir verschiedene Einrichtungen
tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,V/i snakkes ved! aktuell
A2" (Hueber), ISBN 978-3-19-205379-5 ca. ab Lek-
tion 14/15. Am 6. und 13. November findet der Kurs
nicht statt. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Mo, 04.09.-11.12.2023, 20:00-21:30 Uhr

11x, 22 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

96,80 € / ErmaRigung moglich

Foto: Dozentin Katharina Asmussen
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35007 | ONLINE

Danisch fiir Teilnehmer*innen mit
fortgeschrittenen Kenntnissen (B1.1)
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 wenden Sie lhre Danisch-Kenntnisse in
Gesprachen zu verschiedenen Alltagsthemen (z.B.
Familie, Arbeitsleben) an. Lese- und Hortexte sowie
Videos schulen Ihr Lese- und Horverstandnis. In ge-
zielten Ubungen werden wichtige Grammatikthe-
men wiederholt und vertieft. Der Kurs findet einmal
pro Woche per Videokonferenz statt. Zusatzlich
erhalten Sie jede Woche Aufgaben zum Selbststu-
dium, um das Gelernte zu vertiefen. Kursleiterin
Katharina Asmussen hat Danisch an der Christian-
Albrechts-Universitat zu Kiel sowie der Universitat
Kopenhagen studiert und ist aktuell als Danisch-
Lehrkraft fir verschiedene Einrichtungen tatig.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Sd kan du lzre det:
Grundbog” (Klett) ISBN 978-3-12-528773-0 und
dem dazugehérigen Ubungsbuch ,S6 kan du lzre det:
@vebog” (Klett), ISBN 978-3-12-528774-7. Am 6, und
13. November findet der Kurs nicht statt. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook maglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

Mo, 04.09.-11.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

11x, 22 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

96,80 € / ErmaRigung moglich

35008 | ONLINE
Norwegisch fiir Einsteiger*innen (A1)
Kristin Sens

Sie reisen gerne nach Norwegen? Lieben das Land
und die Leute? Oder wollen sogar auswandern?
Dieser Kurs bietet lhnen einen guten Einstieg in die
Sprache und Kultur des Landes der Elche, Polarlich-
ter und Fjorde.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Norsk for deg neu A1-
A2" (Klett), ISBN 978-3-12-528925-3. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook maglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation mit der VHS
Brilon - Marsberg - Olsberg.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Do, 14.09.-14.12.2023, 19:30-21:00 Uhr
12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

75,00 €

Foto: Seth Kane/Unsplash

350009 | Online

La oss snakke sammen! - Norwegisch fiir
Fortgeschrittene (B1)

Kristin Sens

Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittene Fans
der norwegischen Sprache. Wir werden verschiede-
ne Lektliren, Artikel und Lieder lesen und horen und
uns uber diverse landeskundliche Themen unter-
halten. Der Fokus liegt auf dem Sprechen.

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, 11.09.-11.12.2023, 19:30-21:00 Uhr

12x, 24 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

75,00 €

Ola queridos amigos! Portugiesisch fiir Teilneh-
mer*innen ohne Vorkenntnisse (A1)
Roseli Danckwerts

Portugiesisch gilt als eine der am schnellsten
wachsenden Sprachen unserer Zeit: Schatzungen
zufolge konnte sich die Zahl der Portugiesischspre-
cher*innen bis zum Ende des Jahrhunderts fast ver-
doppeln! Hier lernen Sie zundchst die Grundlagen
der Sprache. Am Ende des Kurses konnen Sie sich



sicher in Alltagssituationen verstandigen (z.B. sich
vorstellen). Dazu lernen Sie, einfache Fragen und
Antworten zu formulieren und anzuwenden. lhre
Kursleiterin Roseli Danckwerts ist als Brasilianerin
mit deutschen Wurzeln Muttersprachlerin und hat
langjahrige Erfahrung im Unterrichten von (brasi-
lianischem) Portugiesisch und verkehrt sowohl in
Brasilien als auch in Portugal.

Wir arbeiten mit den Blichern ,0la Portugal! A1-A2"
(Klett), ISBN 978-3-12-528940-6 und ,Beleza!" (Klett),
ISBN 978-3-12-528910-9.

Mo, 04.09.-20.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

86,60 € / ErmaRigung moglich

Foto: BakiBG/iStock

Ola queridos amigos! Portugiesisch fiir Teilneh-
mer*innen mit Vorkenntnissen (A2.2)
Roseli Danckwerts

Portugiesisch wird von mehr als 200 Millionen
Menschen in neun Landern auf vier Kontinenten
gesprochen. Diese Vielfalt spiegelt sich auch in un-
serem Kurs wider, in dem Aspekte aus Geschichte,
Gesellschaft, Politik und sogar aus der Gastronomie
berticksichtigt werden. In unserem Kurs erweitern
und vertiefen Sie lhre grammatikalischen Kennt-
nisse und lhre Ausdrucksfahigkeit in der portugie-
sischen Sprache. So lernen Sie nach und nach, sich
in alltaglichen Situationen zu verstandigen und
auszutauschen (z.B. liber Gewohnheiten sprechen,
Umgebung beschreiben). Die Kursleiterin, eine Bra-
silianerin mit deutschen Wurzeln, hat langjahrige
Erfahrung im Unterrichten von (brasilianischem)
Portugiesisch und verkehrt sowohl in Brasilien als
auch in Portugal.

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

SPRACHEN DER WELT €)

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk ,0ld Portugall
A1-A2 - Portugiesisch fiir Anfdnger” (Klett) ISBN
9783125289406 ab ca. Lektion 8.

Mi, 30.08.-08.11.2023, 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 2)

lliana Zafiri

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit
sehr geringen Vorkenntnissen der griechischen
Sprache.

Dieser Kurs findet ausschliefSlich digital in der vhs.cloud
statt. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook
moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Koope-
ration mit der VHS Hochsauerlandkreis.

Mo, 04.09.-18.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

14x, 28 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

145,60 €

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

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

=
w
T
(]
=4
o
a
0n

=
L
=
o
L
=}

BERUF UND EDV

ERNAHRUNG

=
WE}
T
a
=
2
(V2]
L
(&)

KULTUR UND

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS




MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

=
]
T
=]
=4
o
a
0

b
w
=
o
L
a

KULTUR UND BERUF UND EDV

ERNAHRUNG

=
w
T
a
=2
=)
n
W]
G

KREATIVITAT

UND KOCHEN

UND FITNESS

€ SPRACHEN DER WELT

|

Foto: Alan Quirvan/IUnsplash

35013 | ONLINE

Entspannt Russisch lernen fiir Teilnehmer*innen
mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)

Olena Kalinina

Russisch ist eine der wenigen verbleibenden slawi-
schen Sprachen. In diesem Online-Kurs bauen Sie
lhren Grundwortschatz (z.B. Hobbys) aus. AuRRer-
dem vertiefen und erweitern Sie lhre Kenntnisse
der russischen Grammatik (z.B. Verben im Prdsens).
Mithilfe Ihrer muttersprachlichen Kursleiterin Olena
Kalinina konnen Sie typische Kommunikationssitu-
ationen im Alltag immer besser auf Russisch meis-
tern. Sie lernen zum Beispiel, sich Gber lhre Frei-
zeitgestaltung auszutauschen. Dazu beschaftigen
Sie sich mit Dialogen, verschiedenen Textsorten,
unterschiedlichen Sprechanlassen, Liedern und Zei-
chentrickfilmen. Abwechslungsreiche Aktivitdten,
die Einblicke in die russische Kultur ermdglichen,
tragen nach und nach zu einer sicheren Verstan-
digung bei. Der Kurs findet einmal wochentlich per
Vlideokonferenz statt.

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.

Do, 31.08.-02.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

104,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

35014 | DELBRUCK

Ukrainisch fiir Teilnehmer*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.2)

Viktor Golownitsch

Mit Muttersprachler Viktor Golownitsch erwei-
tern Sie in diesem Kurs Ihre Grundkenntnisse der
ukrainischen Sprache. Dafiir wiederholen Sie das
bereits Erlerntes. Gangige Worter, Ausdriicke und
Redewendungen erweitern Ihren Wortschatz. Neue
Strukturen (z.B. Kasus-Formen) geben lhnen neue
Ausdrucksmaoglichkeiten. Ziel des Kurses ist es, sich
nach und nach flissiger auf Ukrainisch verstandi-
gen zu konnen. Alltagsnahe Texte, einfache Dialoge
und gezielte Ubungen helfen Ihnen dabei.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Ukrainisch fiir Anfdn-
ger und Fortgeschrittene” (Harrassowitz Verlag), ISBN
978-3-447-05766-0 ab Kapitel 14.

Mi, 06.09.-15.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

8x, 16 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

92,00 € / ErmaRigung moglich

ANDERE SPRACHEN DER WELT

36001 | SALZKOTTEN

Japan kennenlernen: Eine kleine Reise durch
Sprache, Kultur und Essen

Kanako Watanabe-Bussmann

Manga, Teezeremonie, Kimono, J-Pop: Japan ist ein
Land zwischen Tradition und Moderne. Heute ler-
nen Sie mit der gebiirtigen Japanerin Kanako Wata-
nabe-Bussmann die Besonderheiten des fernostli-
chen Inselstaates kennen. Zunachst geht es um die
Sprache. Sie lernen erste Worte auf Japanisch und
fiihren schon bald einen kleinen Dialog. AuRerdem
erfahren Sie aus erster Hand viel Spannendes tiber
die japanische Kultur und Lebensweise. Nach einer
kurzen Pause geht es um das wohl bekannteste
Gericht des Landes. Gemeinsam mit |hrer Kurslei-
terin bereiten Sie Sushi frisch zu. Aus hygienischen
Griinden und im Sinne der Nachhaltigkeit wird auf
die Verwendung von rohem Fisch verzichtet. Sie
lernen, Sushi selbst zu rollen und mit verschie-
denen Gemisesorten, Tofu, Ei etc. schmackhafte
vegetarische Varianten zuzubereiten. Praktische
Einkaufstipps zu den einzelnen Zutaten durfen na-



tlrlich nicht fehlen. Am Ende des Tages haben Sie
viele Einblicke in die japanische Sprache, Kultur und
Essgewohnheiten gewonnen! Bei Interesse kann im
Anschluss ein Japanisch-Kurs fiir Anfanger*innen
eingerichtet werden.

Mitzubringen sind: Sptil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdlter. Die Lebensmittelum-
lage betrdagt ca. 800 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

Sa, 02.09.2023, 14:00-19:15 Uhr

1%, 6,67 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

25,50 € / ErmaRigung moglich

36002 | ONLINE

Japanisch fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (A1)

Kanako Watanabe-Bussmann
LKonnichiwa!” Dieser Kurs richtet sich an alle,
die die japanische Sprache und Kultur mit einer
Muttersprachlerin  kennenlernen mochten. Als
erfahrene  Sprachdozentin  vermittelt Kanako
Watanabe-Bussmann die Grundlagen des Japani-
schen verstandlich und in angemessenem Tempo.
Sie lernen die japanische Sprache und Schrift in
einer Kleingruppe, um sich am Ende des Kurses in
einfachen Satzen verstandigen zu konnen.

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,minna no nihongo’,
ISBN 978-4883196340. Die Teilnahme ist mit einem
Tablet oder Notebook mdglich. Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbe-

ginn per E-Mail.

Mi, 06.09.-15.11.2023, 19:45-21:15 Uhr
8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

104,00 € / ErmaRigung moglich

N
Foto: Lyu JackSon/Unsplash

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

36003 | ONLINE

Japanisch fiir Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1.1)

Kanako Watanabe-Bussmann

Um sich immer flissiger auf Japanisch verstandi-
gen zu konnen, lernen Sie in diesem Online-Kurs
die japanische Sprache und Schrift weiter kennen.
Aufbauend auf den bereits erlernten Grundlagen
der Grammatik erweitern Sie Ihre Sprachkenntnis-
se in angemessenem Tempo. Am Ende des Kurses
konnen Sie ganze Satze und Fragen formulieren
und beantworten. Kursleiterin Kanako Watanabe-
Bussmann ist Muttersprachlerin und hat eine Zu-
satzqualifikation als Sprachkursleiterin absolviert.
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,minna no nihongo’,
ISBN 978-4883196340 ab Lektion 7. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook moglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

Mi, 06.09.-15.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

8x, 16 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

104,00 € / ErmaRigung moglich

36004 | ONLINE

Chinesisch-Schnupperkurs fiir Anfanger*innen
am Wochenende (A1)

Hongxia Zheng

Ziel dieses Schnupperkurses ist es, erste Grundla-
gen der chinesischen Sprache und der Grammatik
zu vermitteln, damit Sie sich in einfachen Situatio-
nen (z.B. BegriiRung, Vorstellung, Verabschiedung)
sicher ausdriicken konnen. AuBBerdem erhalten Sie
einen kleinen Einblick in die chinesische Kultur.

Die Anschaffung eines Lehrwerkes ist nicht nétig. Die
Teilnahme ist mit einem Tablet oder Notebook maglich.
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise er-
halten Sie vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation
mit der VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.

Sa, 28.10.-29.10.2023, 09:00-12:00 Uhr

2x, 8 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

33,40 €
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24. Oktoher 2023
Tatort Miinster - Auf den Snuren
von Boerne, Thiel und Wilsherg

4“"20 Miirz 202471 — p |
NDR-Landesfunkhaus HanJlo qr

10. bis 12. April 2024
“allllllll‘!l Ilas Tor zur Welt

STUDIENFAHRTEN

ri1/iStock

e AR
-\-\.\ Foto: Aprlo

INFOABEND AM DI, 15. AUGUST 2023
www.vhs-vor-ort.de | 05258 93796-0

VH S vor Ort eeso T e

i or ,



Stadtischer

Roland Jankowsky
"Es wird Tote geben”
Freitag, 15. September 2023

20 Uhr, Festsaal des Schulzentrums Mitte,
Wichburgastrale 1, 59590 Geseke

NightWash

Sonntag, 19. November 2023

19 Uhr, Festsaal des Schulzentrums Mitte,
WichburgastraBBe 1, 59590 Geseke

Karten gibt es bei der Sparkasse Geseke, bei der Geseker Zeitung,
im Kulturamt der Stadt Geseke und unter www.eventim.de



. LIVE-MUSIK

. VERKAUFSOFFENER
SONNTAG

23.und 24. k‘ * . FAMILIENPROGRAMM

September vl

WEITERE INFOS UNTER WWW.GESEKE.DE

GESEKER flexen(tadtfest

02.12 und 03.12
INNENSTADT GESEKE

GESEKER

Aktuelle Infos finden Sie auf unseren Social Media Kanalen:

l@l stadt_geseke o Stadt Geseke
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@ BERUF UND EDV

BERUF UND EDV - UNSERE LEISTUNGSANGEBOTE DER BERUFLICHEN BILDUNG

Arbeit und Beruf sind von zentraler Bedeutung fiir die Entwicklung der personlichen Identitat und fir die
gesellschaftliche Teilhabe. Berufliche Weiterbildung ist daher ein unverzichtbarer und zentraler Bestandteil
unseres Angebots. Berufliche Weiterbildung setzt bei personlichen Kompetenzen wie Lernfahigkeit an und
reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungsangeboten. Der kompetente Umgang mit Informations-
technologien und neuen Medien ist ein Schwerpunkt im Bereich ,Beruf und EDV".

Zertifikatskurse zur beruflichen Weiterbildung in kaufmannischen und betriebswirtschaftlichen Bereichen
gehdren ebenso dazu wie Angebote zu Querschnittsthemen wie Rhetorik, Selbstmarketing oder Kreativi-
tatstraining und starken berufliche und persénliche Kompetenzen.

Insbesondere der Bereich ,Berufspraxis und Schliisselqualifikationen” bietet Themen zur Starkung fach-
licher und sozialer Kompetenzen, die im Berufsleben erfolgversprechend eingesetzt werden konnen.
Schlagfertigkeit und selbstbewusstes Auftreten, Belastbarkeit und Reflexionsfahigkeit sowie rhetorische
Uberzeugungskraft tragen zur Persénlichkeitsbildung bei und sind der Grundstein fiir den eigenen beruf-
lichen Erfolg.

Die EDV-Kurse bieten umfassende Antworten auf unzahlige Fragen rund um digitale Endgerate wie PC,
Notebook oder Smartphone. Wichtige Anwendungsprogramme stehen dabei ebenso im Fokus wie die Nut-
zungsmoglichkeiten des Internets und weitere Potenziale der fortschreitenden Digitalisierung. Ob Neu-
einsteiger*innen, Wiedereinsteiger*innen oder Anwender*innen mit Vorkenntnissen - das Angebot bietet
fur jeden etwas. Dazu gehoren Tastschreibkurse, Angebote zum grundlegenden Umgang mit Computer,
Smartphone oder Tablet sowie die gangigsten Anwendungen aus dem Office-Bereich, die an vielen Stellen
im Arbeitsleben zum Einsatz kommen.

Dem Bereich Medienbildung sind Bildungsangebote zugeordnet, in denen die Teilnehmenden lernen, sich
den vielfdltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich in
allen Lebensbereichen zu orientieren. Die Anwendungsbereiche digitale Fotografie, Video- und Bildbear-
beitung sowie Medienproduktion befahigen die Teilnehmenden, Medienprodukte adressatengerecht zu
planen, zu gestalten und zu prasentieren sowie Mdoglichkeiten des Publizierens und Teilens kennen und
nutzen zu lernen.

Die Auswahl der Angebote und deren Inhalte im Bereich
H Medienbildung orientieren sich am Medienkompetenz-
- rahmen NRW. Ziel ist es, zu einem sicheren, kreativen
L und verantwortungsvollen Umgang mit Medien zu befa-
M E D | EN KO M PETEN Z higen und neben einer umfassenden Medienkompetenz
auch eine informatische Grundbildung zu vermitteln, um
RAHMEN NRW gesellschaftliche Teilhabe und ein selbstbestimmtes Le-
ben zu ermdglichen. Weitere Informationen finden Sie
unter https:/medienkompetenzrahmen.nrw.

FIRMENSCHULUNGEN

In vielen Themenbereichen wie Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung, EDV und IT, Sprachen, Ge-
sundheit oder Teamentwicklung stehen wir Unternehmen, Institutionen und 6ffentlichen Verwaltungen als
Weiterbildungspartner zur Seite. In enger Abstimmung mit den Auftraggebern entwickeln wir passgenaue
Weiterbildungsangebote - auf Wunsch vor Ort im Unternehmen oder online!

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



OFFENTLICH GEFORDERTE WEITERBILDUNG

BERUF UND EDV @

Das Forderprogramm Bildungsscheck.NRW richtet sich an Erwerbstatige, die sich beruflich weiterbilden
mochten und bietet unter bestimmten Fordervoraussetzungen finanzielle Unterstiitzung bei anfallenden
Kurs- oder Priifungsgebihren. Auch Arbeitgeber konnen von der Forderung profitieren. Der Bildungsscheck
ist ein Instrument des Ministeriums fiir Arbeit, Integration und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen
und wird aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds geférdert.

Interessierte, die eine berufliche Weiterbildung an unserer VHS oder bei einem anderen Weiterbildungstra-
ger planen, beraten wir gerne personlich in unserer Hauptgeschaftsstelle in Salzkotten.

- Xpert

Business

BILDUNGSS

Machen Sie sich schlau - es zahlt sich aus! .

KAUFMANNISCHE WEITERBILDUNG MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fir Schritt zu anerkannten
Fachkraft- und Buchhalter*innenabschliissen gefiihrt. Jeder Baustein kann mit
einer Priifung abgeschlossen werden. So sichern Sie kleinschrittig und unwider-
ruflich Thren persénlichen Bildungserfolg. Und das Beste: Ein abgeschlossener

Kursbaustein kann sogar auf mehrere Abschliisse angerechnet werden.

Xpert Business Abschliisse | Betriebswirtschaft

Geprifte Fachkraft (XB) Buchhalterin (XB) el

Finarzbuehiihrng (1) @& [ ] | | ®
Finarnzbuchiihrung (2) . [ . . . . .
Finarsbichiihrang (3) OV [ ] [ (] | | [ ] @
Bilandesung [ ] 2z | | 2 D ®
Finarawirtschaft [ ] ::Lg ‘ l :]E @ 4]
e S ° ® ® o ¢
Cantrolling [ ] | | ® .'_
Betriebliche Steverpraxis . . .
PR ® | | © ®
Lohn und Gehait () ® o [ ] @
Lohn und Gehalt (3) EOV @ | @ | @ @
Persanabuirtschaft ® [ ]
“Elnnahmen. l [
OBerschussrechnung

& || Personals T el e ing. Wirk rapen .' i

ERNAHRUNG

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

* Wetinar-Kurs in Vorbereitung
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@ BERUF UND EDV

Online lernen - bequem von zu Hause aus

Im Xpert Business LernNetz lernen Sie in Live-Webinaren von erfahrenen Online-Trainern, die Vortrage
halten, Ubungsaufgaben stellen oder Praxisfalle demonstrieren. Uber einen Chat haben Sie die Moglichkeit,
Fragen zu stellen. Jedes Webinar wird aufgezeichnet. Die Aufzeichnungen stehen lhnen wahrend des ge-
samten Semesters zur Verfiigung.

Uberschaubare Kursmodule

Das Kurssystem von Xpert Business ist modular aufgebaut und bietet Ihnen damit maximale Flexibilitat.
Jedes Kursmodul umfasst tiberschaubare 50 bis 60 Unterrichtsstunden und kann mit einer eigenen Zerti-
fikatspriifung abgeschlossen werden - die Ihnen niemand mehr nehmen kann, auch wenn Sie erst spater
oder an einem anderen Ort mit dem nachsten Kursmodul fortfahren mochten. Und das Beste: Einmal ab-
solvierte Kursmodule kénnen flir mehrere Abschllsse angerechnet werden - ohne unnétige Wiederholun-
gen. Das spart Zeit und Geld.

Anerkannte Abschliisse

Mit Xpert Business erreichen Sie bundesweit anerkannte Fachkraft- und Buchhalter-Abschliisse auf
IHK-Niveau. Die hochwertigen Zertifikate und Abschlisse qualifizieren Sie fir ein erfolgreiches Weiterkom-
men.

An vielen Hochschulstandorten und Kammern werden fiir die Xpert Business Abschliisse wertvolle Credit
Points fiir ein Studium angerechnet. Zum Beispiel an 31 Standorten der FOM Hochschule, bei mehreren
Handwerkskammern und bundesweit bei der Euro-Fernhochschule. Detaillierte Informationen zu Hoch-
schul- und Kammeranerkennungen sowie Credit-Points finden Sie unter http:/www.xpert-business.Eu/
hochschule.

Unverbindlich testen

Bei jedem Webinar haben Sie die Mdglichkeit, nach dem ersten Kursabend von der Teilnahme zurlckzu-
treten, ohne dass eine Teilnahmegebiihr fallig wird. So kdnnen Sie ausprobieren, ob E-Learning fir Sie das
richtige Format ist.

Finanzielle Férdermoglichkeiten

Uber den Bildungsscheck des Landes Nordrhein-Westfalen besteht grundsatzlich die Moglichkeit einer fi-
nanziellen Férderung der Weiterbildungsangebote des Xpert Business LernNetzes. Lassen Sie sich von der
VVHS beraten, welche Fordermaglichkeiten fir Sie in Frage kommen.

Personlicher Ansprechpartner

Fir Fragen rund um das Xpert Business LernNetz, die Kursmodule der kaufmannischen Weiterbildungs-
lehrgange und die Handhabung der Live-Webinare steht Ihnen bei der VHS ein personlicher Ansprechpart-
ner zur Verfligung. Wenden Sie sich mit Ihren Fragen an VHS-Leiter Markus Krick unter der Telefonnummer
05258/93796-0 oder der E-Mail-Adresse markus.krick(@vhs-vor-ort.de.

USII’IBSS e
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KAUFMANNISCHE WEITERBILDUNG
MIT XPERT BUSINESS-ZERTIFIKAT

40001 | VERSCHIEDENE ORTE

Zertifikatspriifung Xpert Business

(fiir alle Module)

Sie haben die Moglichkeit, Ihr Xpert Business-We-
binar mit einer Zertifikatspriifung abzuschlieRen.
Die Zertifikate werden im Xpert Business-System
bundesweit anerkannt. Die Priifungen werden
schriftlich in einem der lber 50 regionalen Xpert
Business-Priifungszentren abgelegt. Nahere Infor-
mationen auf Anfrage unter 05258 93796-0 oder
info@vhs-vor-ort.de,

40002 | ONLINE
Finanzbuchfiihrung 1 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie Uber fundier-
tes Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiih-
rung. Sie konnen unternehmerische Geschaftsfalle
(z. B. in Form von Rechnungen, Belegen, Konto-
auszligen) 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 Finanzbuchfiih-
rung vorausgesetzt. In der Kursgebtihr enthalten sind
passgenaue Kursmaterialien des EduMedia-\erlages
(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, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €

40003 | ONLINE

Finanzbuchfiihrung 2 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)
Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanz-
buchfiihrung gehoren zu den wichtigsten Vor-
aussetzungen, um betriebliche Buchungsvorgange

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

BERUF UND EDV @

gezielt und sinnvoll auswerten zu kénnen. 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 ,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 Moglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

289,00 €

40004 | ONLINE

Finanzbuchfiihrung 3 mit DATEV

(Xpert Business-Zertifikat)

Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die
Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie
lernen laufende Geschéftsvorfalle zu buchen,
Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie
aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An
zahlreichen Praxisfallen tiben Sie die einfache und
effiziente Nutzung des Programms. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie in den Kursen ,Finanzbuch-
fiihrung 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, 21.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
16x, 42,67 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

254,00 €
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40005 | ONLINE
Lohn und Gehalt 1 (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrek-
ten Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzli-
chen Abzugsbetrdage. Dabei bringen Reisekosten,
Freibetrage, Zuschlage, Sachbeziige oder Minijob
und Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mit sich.
Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der
Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem
Abschluss sind Sie in der Lage, Lohnabrechnungen
zu erstellen und die erforderlichen Meldungen an
die Sozialversicherung und das Finanzamt zu tiber-
mitteln. 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, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €

40006 | 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 Abzugsbetrdge. Die-
ser Kurs vermittelt weiterflihrende und vertiefende
Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei
insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelun-
gen, verschiedene steuerfreie Einkommensarten
und die besondere steuerrechtliche Behandlung
bestimmter Arbeitnehmer*innengruppen ein. Eine
detaillierte Kursbeschreibung sowie Lernzielkata-
loge 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-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

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, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

289,00 €

40007 | 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 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, 21.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
16x, 42,67 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

254,00 €

Xpert

Business



40008 | 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, 07.11.-12.12.2023, 18:30-20:30 Uhr
11x, 29,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

199,00 €

40009 | 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 iber die
Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produktivitat ein-
zelner Teilbereiche und Gber 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.

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

BERUF UND EDV @

Di und Do, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €

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

40010 | 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 MafRnah-
men gezielt planen und steuern. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter 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 Mdglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €
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40011 | ONLINE
Bilanzierung (Xpert Business-Zertifikat)
Dozent*in des Xpert Business LernNetz (XBL)

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-
zielkataloge.

Fachliche Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuchfiihrung
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.

Di und Do, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €

Xpert_

Business

40012 | 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

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

erfolgreichem Abschluss kénnen Sie wichtige Un-
ternehmensziele explizit und messbar formulieren
und die Zielerreichung tiberwachen. Sie lernen fiir
alle Bereiche des Unternehmens, wie im Falle von
Zielabweichungen  Handlungsalternativen  und
MaBnahmen entwickelt werden. Eine detaillierte
Kursbeschreibung sowie Lernzielkataloge erhalten
Sie unter www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.
Fachliche Kenntnisse, wie in den Kursen ,Finanzbuch-
fiihrung 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, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 20

289,00 €

40013 | 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 durchgefiihrt wer-
den. Dariiber hinaus werden Sie in der Lage sein,
steuerliche Aspekte in wichtige unternehmerische
Entscheidungen einzubringen, z.B. bei der Bildung
von Riicklagen. 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.

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, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

254,00 €

40014 | 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 berlicksichtigt werden. Eine
detaillierte Kursbeschreibung sowie Lernzielkata-
loge erhalten Sie unter www.xpert-business.eu/
lernzielkataloge.

BERUF UND EDV @

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 Méglichkeit, ein Xpert Business Zertifikat
zu erwerben. Alle Xpert Business-Abschliisse finden Sie
auf der Webseite www.xpert-business.eu.

Di und Do, 07.11.-30.01.2024, 18:30-20:30 Uhr
20x, 53,33 UStd.

Live-Webinar mit anschlieRender Videoverfligbar-
keit

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 20

289,00 €

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

0 Mineralol  § Abfalle

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

Bauhofstrafie 6
D-33154 Salzkotten
Tel. +49 (0)5258-7472
Fax +49 (0)5258-4804

www.halfmann-mineraloel.de
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GRUNDLAGEN DER BUCHFUHRUNG

40120 | SALZKOTTEN

Grundlagen der Buchfiihrung | - 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,
Buchfiihrungspflicht, Inventar, Form, Inhalt und
Gliederung der Bilanz, Geschaftsvorfalle, Bestands-
und Erfolgskonten, Bilanz. Alle Themenbereiche
werden durch entsprechende Ubungsaufgaben
vertieft und eingetibt.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig. Der Kurs
befahigt zum Besuch des Aufbaukurses ,Grundlagen
der Buchfiihrung II" und eignet sich ferner ideal zur
Priifungsvorbereitung von Auszubildenden.

Fr, 27.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 28.10.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmdRigung 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 Geschaftsvorfdlle aus den Bereichen
Beschaffung, Absatz, Zahlungs- und Finanz- sowie
dem Personalbereich erklart und durch Bilden von
Buchungssatzen 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-
vorfdlle selbststandig zu bearbeiten.

Der Besuch des Kurses ,Grundlagen der Buchfiihrung I”
oder vergleichbare Kenntnisse werden vorausgesetzt.
Der Kurs eignet sich ideal zur Priifungsvorbereitung
von Auszubildenden.

Der Kurs wird eingerichtet, sobald sich ausreichend
Teilnehmende angemeldet haben.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

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 Kur-
sauswahl, 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
Paderborn

WY Kreis
VHS vor Ort Paderborn
Tttt | Bitang | Segetmay ki o st



40150 | SALZKOTTEN

.Hauen, schubsen, beiRen” - herausfordern-
des Verhalten von Kleinkindern in der Kinderta-
gespflege 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 lber 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 VVerhalten verstehen”
- Konfliktanlasse im Kleinkindalter
- Losungen flr schwierige Situationen anhand von
Praxisbeispielen entwickeln
Bitte bringen Sie einige ,Fallbeispiele” aus lhrem

Tagespflegealltag mit.

Sa, 21.10.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

34,10 €

40159 | DELBRUCK

(Hoch-)begabte Kinder in der Kindertagespflege -
Erkennen und Fordern

Ulrike Krause, Erzieherin und Fachkraft fir Begabten-
forderung

Sind Ihnen schon Kinder begegnet, die Ihnen durch
iberaus groRes Wissen und einen aul3ergewohn-
lichen Wortschatz aufgefallen sind? Zeigt ein Kind
schon friilh 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 VVer-

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

BERUF UND EDV @

halten, welches eher als ,unerwiinscht” 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 Vortrag sensibilisiert fiir das Thema Hochbegabung
bei Kindern in der Kindertagespflege.

Di, 22.08.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 15

23,60 €

40160 | BAD WUNNENBERG

Erzdhltheater

Christina May, Sozialpddagogin, Erzieherin und Natur-
coach sowie Dozentin in der Kindertagespflegeausbil-
dung

Sie sind Tagespflegeperson und auf der Suche nach
neuen Moglichkeiten, lhre Tageskinder altersge-
mal zu fordern? Dann wird dieser Kurs genau der
richtige flr 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: Einfliihrung in die Sprachforderung und Ge-
schichten schreiben, malen und spielen.

Sa, 25.11.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

35,80 €
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40161 | BAD WUNNENBERG

»Hilf mir es selbst zu tun!” -
Montessori-Pddagogik

Petra Herbst, Dipl. Sozialpddagogin, Entspannungspdd-
agogin, Montessoripddagogin, Achtsamkeitspddagogin
Mit dem Recht auf eigenes Tempo, eigene Entschei-
dungen, eigene Fehler und Losungen wird der Indi-
vidualitat des Kindes entsprochen. Das Kind wabhlt,
wie lange, wie oft und mit wem es arbeitet, um sich
so nach seinem ,inneren Bauplan” zu entwickeln.
\/on zentraler Bedeutung ist dabei eine Haltung von
Respekt und Achtsamkeit und ein Bild vom Kind,
das es als Akteur seiner Entwicklung sieht. Kinder
sind begeisterte Lerner. Was gibt es Unentdeck-
tes auf der Welt, fragen sie ununterbrochen. Das
Kind will lernen, es will forschen und entdecken,
Aufgaben und Probleme I6sen und sich auspro-
bieren. Es kann gar nichts anderes, als die Welt
immer besser - im handgreiflichen und tibertrage-
nen Sinn - zu begreifen, wenn wir Erwachsenen es
lassen, begleiten und unterstitzen. Inhalt: Theorie
der Montessori-Padagogik, ,Montessori-Materi-
alen” 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, Informati-
onen Uber die padagogische Arbeit zu vermitteln,
vielmehr kann er die Verbindung zwischen Kinder-
tagespflegepersonen und Eltern stdrken. Deshalb
stehen neben dem Austausch von Informationen
das Kennenlernen und Gesprache ohne Kinder mit
Ihnen 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, Einstieg in den
Abend und Ablauf.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Do, 21.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

13,60 €

Foto: shironosov/iStock

40163 | HOVELHOF
Basteln und Kreativ in der Kindertagespflege
Melissa Kaiser

Basteln in der Kindertagespflege macht nicht nur
SpaB, sondern ist auch wichtig fiir die Entwick-
lung verschiedener Fahigkeiten. Durch das Basteln
lernen Kinder, sich kreativ auszudriicken und ihre
eigenen Ideen zu verwirklichen. AuRerdem fordert
das Basteln die Konzentration und das geistige
Durchhaltevermogen, da die Kinder Uber einen lan-
geren 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
Kursgebiihr enthalten.

Di, 26.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

27,50 €



40165 | SALZKOTTEN
Der Schritt des Kindes in die Autonomie
Monika Evers

Das Streben des jungen Kindes nach Selbststan-
digkeit ist eine groRe Herausforderung fiir den
padagogischen Alltag in der Kindertagespflege. Ab
dem Alter von 1,5 Jahren kann es immer wieder zu
Situationen kommen, in denen die Jingsten einen
starken Drang nach Autonomie versplren und dies
teils nur iber Wutausbriiche zum Ausdruck bringen
konnen. Hinter diesen emotionalen Ausbriichen
verbirgt sich jedoch ein wichtiger Entwicklungs-
schritt. Das Kind will sein eigenes Handeln er-
weitern, erfahrt dabei Grenzen, die es nur schwer
annehmen kann. Zudem erlebt es sich unverstan-
den von seiner Umwelt und fihlt sich zerrissen
zwischen den gleichzeitigen Bedirfnissen nach
Ndhe und Distanz. Um diese konflikttrachtigen Si-
tuationen im Tagespflegealltag vorzubeugen, ist es
wichtig, individuell auf das Kind zuzugehen und es
in seinen Verhaltensweisen zu begreifen. Durch das
Verstandnis fiir die Beweggriinde des Kindes kdn-
nen ihm neue Handlungsmaoglichkeiten angeboten
werden, die es in seiner Personlichkeit und Selbst-
wirksamkeit unterstiitzen. Uber das Wissen um
die Bedeutung der Autonomiephase wird lhnen als
KTPP zugleich die Verbindung zur Persdnlichkeits-
entwicklung vermittelt.

Sa, 30.09.2023, 09:00-14:30 Uhr

1x, 7 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

34,10 €

Foto: Aline Dassel/Pixabay

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

BERUF UND EDV @

40166 | HOVELHOF

Vorlesen fiir die Kleinsten - Kreativer Umgang mit
(Bilder-)Biichern

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

(Bilder-)Biicher sind klassische Medien in padagogi-
schen Arbeitsfeldern. Mit ihnen Iasst sich viel mehr
machen als (vor)lesen. Lassen Sie uns gemeinsam
entdecken, wie bunt die Welt der Biicher mit und
fur Kinder und Erwachsene gestaltet werden kann.
Sa, 04.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 9 UStd.

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

44,20 €

40167 | DELBRUCK

Geschwisterrivalitdten als besondere Herausfor-
derung der Kindertagespflegeeltern

Bettina Kilianski-Witthut, Padagogin M.A, Systemische
Familientherapeutin, Kinder- und Jugendlichenpsycho-
therapeutin

Ganzlich anders als der Traum vom harmonischen
Miteinander gestalten sich hdufig der neue Fa-
milienalltag mit Tagespflegekindern und auch die
geschwisterlichen Beziehungen. Statt Gemein-
samkeit, Rucksicht, Verstandnis gibt es unter den
Kindern haufig Kampf, Rivalitit, Arger und Neid.
Kindertagespflegeeltern und Eltern stellt dies meist
vor groRBe Herausforderungen und auch die Kinder
selbst flhlen sich oft vernachlassigt und fordern
auf unterschiedlichste Weise Aufmerksamkeit und
Zuwendung.

In dieser Abendveranstaltung werden das familidre
Miteinander aus systemischer Sicht, Moglichkeiten der
Entspannung und des ,Deeskalierens’; aber auch die
innerpsychische und familicre Dynamik im Vordergrund
stehen.

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 €
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40168 | HOVELHOF

Kurz und gut - Emmi Pikler in der
Krippenpddagogik

Britta  Bartoldus,  Dipl.  Sportwissenschaftlerin,
Entspannungspddagogin, Fachkraft Psychomotorik,
Priventionstrainerin

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 Ansadtze 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 Maoglichkei-
ten der Umsetzung in der Kindertagespflege. Dabei
werden wir Materialien nach Emmi Pikler auspro-
bieren und Ideen fiir die praktische Umsetzung ent-
wickeln.

Bitte Schreibmaterial und Getrcnk mitbringen.

Sa, 12.08.2023, 09:00-14:15 Uhr

1x, 7 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

51,80 €

40170 | BAD WUNNENBERG

Bewegung in der Kindertagespflege

Diana Fliiter, Dipl. Pddagogin

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.

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 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

40171 | BAD WUNNENBERG
Mit Konflikten konstruktiv umgehen
Gabriele Sigg-Bottcher

Konflikte und Meinungsverschiedenheiten sind eine
alltagliche Erfahrung im Zusammenleben von Men-
schen in Paarbeziehungen und Familien ebenso wie
im Berufsalltag. Gewaltfreie Kommunikation nach
Marshall Rosenberg sowie Mediation sind hilfreiche
Ansatze, die uns helfen, auftretende Konflikte in der
Familie, egal ob zwischen Kindertagespflegeeltern
und Kindern oder unter Kindern, so zu klaren, dass
das Verstandnis fiir einander wachst und die Be-
ziehungen untereinander eher gestarkt werden, als
dass sie Schaden nehmen. In diesem Tagesseminar
werden wichtige Inhalte vorgestellt und Moglich-
keiten aufgezeigt, wie Sie mit Hilfe dieser Methode
und der dahinterstehenden inneren Haltung Kon-
flikte in Ihrem personlichen Umfeld so klaren kén-
nen, dass es allen Betroffenen gut damit geht. Sie
sind eingeladen an lhren konkreten Beispielen die
vorgestellten Inhalte umzusetzen und einzutiben.
Sa, 28.10.2023, 09:00-15:00 Uhr

1x, 8 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

56,20 €

40172 | BAD WUNNENBERG
Kinder im Alltag starkend begleiten
Carolin Rustemeier

Jedes Kind wachst unter unterschiedlichen Be-
dingungen auf. lhr Umfeld kann gepragt sein von
Arbeitslosigkeit der Eltern, Armut, Uber- oder Un-
terforderung, Herausforderungen der heutigen
Zeit usw. Doch entgegen aller Erwartungen ent-
wickeln sich einige Kinder sehr positiv und kom-
petent. Der erste Besuch in einer Einrichtung bzw.
die Unterbringungen bei einer Tagesmutter ist fiir
Kinder ein wichtiger Schritt. Es ist der Beginn vieler
Veranderungen; das Kind wird sich neuen Struktu-
ren, Regeln und mit dem veranderten Tagesablauf
auseinandersetzen. Alltagsstressoren und neue
Entwicklungsaufgaben werden zu besonderen He-
rausforderungen. Wie konnen Kinder diesen Her-
ausforderungen entgegentreten? Was macht sie
stark, mutig und krisensicher? Was brauchen die-
se Kinder? Mit diesen und vielen weiteren Fragen,
auch gerne aus |hrer eigenen Praxis, werden wir uns
an dem Tag beschaftigen. In dem Seminar werden



Ihnen folgende Inhalte vermittelt:

- Grundlagen der Resilienzforschung

- Starkung der eigenen Resilienz

- Input Gber die Resilienzfaktoren von Erwachsenen
und Kindern

- Aktiv werden aber wie? Wie kann ich mich selbst
als Fachkraft und auch die Kinder fiir die Heraus-
forderungen des alltaglichen Lebens gut aufstellen?
Sa, 09.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

1%, 9 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

82,80 €

40173 | BAD WUNNENBERG

Brain-Gym® - Bewegung macht schlau, mit
Bewegung und SpaR lernen die Kinder leichter
Irene Urich, Entspannungspddagogin

Die Brain-Gym®-Ubungen lassen sich schnell und
einfach erlernen und sind einfach durchzufthren.
Sie bestehen aus einer Reihe einfacher, manch-
mal lustiger Ubungen. Die Ubungen helfen den
Kindern jeden Alters, mit Spal3 ihr Lernpotenzial
auszuschopfen. Bewegung aktiviert die Nerven-
verbindungen im ganzen Korper und somit ist der
ganze Korper unser Instrument zum Lernen. Die
Brain—G\/m®—Ubungen helfen uns, die rechte und
linke Gehirnhalfte zu verbinden. Brain-Gym® fin-
det Anwendung bei Konzentrations- und Lern-
schwierigkeiten, kann Lernblockaden auflésen und
das Lernverhalten positiv verindern. Die Ubungen
konnen auch sehr gut beim Sport und Turnen ein-
gesetzt werden.

Seminarinhalte:

- Was ist Brain-Gym?

- Wirkung der Brain-Gym® erfahren und spiiren,

- Abbau von Stress mit Entspannungs- und Atem-
Gbungen,

Bitte mitbringen: Decke, Matte, wdrmende Socken,
bequeme Kleidung, Schreibutensilien.

Sa, 23.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 9 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

82,75 €

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

BERUF UND EDV @

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
VVHS zu leiten, wissen aber nicht, wie es funktio-
niert? Egal ob Sie sprachbegabt, computeraffin,
sportlich aktiv oder kreativ sind: bei uns kdnnen Sie
lhre Leidenschaft und Ihr Wissen an andere wei-
tergeben. Wie Sie Dozent*in bei der VHS vor Ort
werden, erklaren wir lhnen heute ganz anschaulich
und unverbindlich. Wir beschreiben Ihren moglichen
Weg zur Dozententatigkeit bei der VHS, erklaren
was Sie beachten sollten und sprechen lber die
organisatorischen Rahmenbedingungen an unserer
Einrichtung. Natdrlich bleibt auch genligend Raum
fur Ihre Fragen und einen offenen Austausch. Ne-
ben Insa Burmann aus dem padagogischen Team
der VHS, lernen Sie heute auch eine erfahrene
Kursleitung kennen, die aus ihrer Praxis und dem
VVHS-Alltag berichtet. Wir freuen uns auf lhre Teil-
nahme!

Di, 12.09.2023, 18:00-20:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A15
Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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40210 | DELBRUCK
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 Bewerbungsunterla-
gen?

- Wie gehe ich sicher mit Online-Bewerbungen um?
Bei der Erstellung der Bewerbungsunterlagen (Le-
benslauf, Anschreiben) wird die Gruppe von einem
zusatzlichen Kursleiter unterstiitzt, damit alle Teil-
nehmenden individuell betreut und beraten werden
konnen.

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-
bensliufe, 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, 30.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8,33 UStd.

Stddt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

44,40 € / ErmaRigung moglich

40211 | SALZKOTTEN

Richtig vorbereitet ins Bewerbungsgesprach:
Tipps und Tricks fiir einen iiberzeugenden Auftritt
Claudia Circo Villani

Sie haben es geschafft: eine Einladung zum Bewer-
bungsgesprach liegt vor Ihnen. 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 prasentieren. Dafiir beschaftigen Sie

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

sich unter anderem mit folgenden Bereichen:

- Korpersprache 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
lberzeugend auftreten zu konnen, tiben Sie diese
anhand von Rollenspielen. Gerne konnen 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, 21.10.2023, 09:00-16:00 Uhr

1x, 8,33 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

31,90 € / ErmdRigung moglich

40212 | DELBRUCK

Als Azubi top im Job - individual-kommunikative
Basics als Erfolgsfaktor

Séren Déhlinger

In allen Medien ist's mittlerweile zu héren und zu
lesen: unseren Azubis fehlt's oft an grundsatzli-
chen Fertigkeiten in puncto kundenorientiertem,
seriosem Auftreten, Selbstmanagement am Ar-
beitsplatz, effektivem Konfliktmanagement und
Prasentationskompetenz innerhalb und auRerhalb
des Ausbildungsbetriebes u.a.m. Dieses Seminar
macht ,,Newcomer” schrittweise mit dem vielfal-
tigen Anforderungsprofil an Azubis im heutigen
Berufsalltag praxisnah vertraut. Fragen u. a.: Was
erwarten die Key-Accounts der Firma von mir?
Wie organisiere ich mich stressfreier Arbeitsplatz?
Wie lose ich effektiv Konflikte mit Team- und Ge-
schaftsfiihrungs-Mitgliedern? Wie realisiere ich als
Teamplayer meine eigenen Karriereschritte im Un-
ternehmen? Wie werde ich professioneller in meiner
eigenen, zielorientierten Prasentationskompetenz
vor Kolleg*innen? Praxisorientierte Gruppen- und
Einzellibungen geben vielfaltigen Raum, die eige-
nen kommunikativen Starken weiter zu professi-
onalisieren und konstruktiv neue, wertvolle Erfah-
rungen in puncto Unternehmensaufbau-/ziele zu
sammeln. Qualifikation des Seminarleiters (Soren
Dohlinger): Studium der Sprach- und Kommunikati-



onswissenschaft/-Psychologie, langjahriger Leiter
von Unternehmensabteilungen im PR- und Marke-
ting-Sektor.

Sa, 18.11.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstraRe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €

\\ﬁ

Foto: Alexander Grey/Unsplash

Schluss mit dem Papierchaos: Ordnung fiir private
Unterlagen schaffen
Susanne Peitz

Mehr Zeit, weniger Ballast und ein guter Uberblick:
Wer seinen ,Papierkram” im Griff hat, kann sich viel
Sucherei und Arger ersparen. Wer kennt das nicht:
Mit der Zeit sammeln sich Briefe, Informations-
schreiben, Vertrage und vieles mehr an. Doch nicht
immer landen die Unterlagen in einem Ordner, oder
wenn, dann treffen sie dort auf jahrelang gehortete
Dokumente. Wenn das Chaos lberhandnimmt, ist
es Zeit zu handeln. Doch wie ordnet man Dokumen-
te am besten? Wie geht man am sinnvollsten vor?
Welche Dokumente dirfen weg, welche missen
aufbewahrt werden? Kursleiterin und Manage-
ment-Assistentin Susanne Peitz zeigt Ihnen in die-
sem praxisorientierten Seminar, wie Sie Ihre Unter-
lagen mit System ordnen. Schritt fiir Schritt lernen
Sie, wie Sie am besten vorgehen, um lhre privaten
Unterlagen strukturiert und griffbereit aufzube-
wahren. Mit diesem System konnen Sie demnachst
Bewerbungen, Steuererklarungen oder Versiche-
rungsangelegenheiten entspannter angehen.

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

BERUF UND EDV @

Bei Bedarf besteht die Moglichkeit, zusatzlich zum Kurs
eine Einzelschulung mit der Dozentin in Anspruch zu
nehmen, um personliche Unterstiitzung beim Systema-
tisieren Ihrer Unterlagen zu erhalten. Die Einzelschu-
lung ist nur ein ergdnzendes Angebot und muss fiir den
Erfolg des Kurses nicht hinzugebucht werden.

40213 | DELBRUCK

Mo, 16.10.-06.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
4x, 8 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 € / ErmdRigung moglich

40214 | SALZKOTTEN

Do, 09.11.-30.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

4x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 € / ErmaRigung moglich

40215 | DELBRUCK
Rhetorik mit Durchsetzungskraft
Soren Déhlinger

Nicht selten erleben wir es im Alltag oder im Beruf:
Wir werden kommunikativ in die Defensive ge-
drangt und missen ggf. den unliebsamen Rickzug
antreten bzw. die eigene schlechte Ausgangssitua-
tion in Kauf nehmen! Wie kann ich mich aber effek-
tiv gegen aggressive Formen einer ,Kampf-Rheto-
rik” wehren und am Ende einer Auseinandersetzung
eben nicht als Verlierer dastehen? Dieses Seminar
gibt lhnen vielfaltige praxisnahe Tipps zur Abwehr
von aggressiven Wortfiihrern und bietet Ihnen ei-
nen detaillierten MaRBnahmen-Katalog in Bezug auf
Uberlegene Formen der Uberzeugenden Gesprachs-
fiihrung!

Sa, 04.11.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstralBe 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €
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40216 | HOVELHOF
Rhetorik und Prasentationstraining
Séren Déhlinger

Dieses Seminar richtet sich an alle, die die Grund-
kenntnisse in den Bereichen Kommunikation und
Rhetorik kennen lernen mdchten und ihr Know-
how auch auf dem Gebiet der Prdsentation in einer
entspannten Atmosphadre erweitern mochten. Pra-
xisnahe Ubungen, u. a. auch zur Argumentations-
und Verhandlungsmethodik bzw. zum Stressma-
nagement vervollstandigen dieses Seminar.

Sa, 28.10.2023, 10:00-15:00 Uhr

1%, 6 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 1.03
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,00 €

40217 | DELBRUCK
Korpersprache - kleine Gesten - groRe Wirkung
Séren Déhlinger

Beim Auftreten vor Mitmenschen - im Beruf oder
auch im privaten Bereich - setzen wir sehr oft un-
bewusst die vielfaltigen Ausdrucksmoglichkeiten der
Korpersprache ein. Dieses Seminar gibt lhnen de-
taillierte Einblicke in das Ausdruckspotenzial und die
bewussten Einsatzmoglichkeiten der nonverbalen
Kommunikationsmittel. Dabei werden auch unge-
wohnliche Wege beschritten, beispielsweise wird
mit Hilfe von Gebardensprache gelibt, wie Informa-
tionen durch Handzeichen vermittelt werden. Ge-
meinsam erarbeiten Sie mit vielfaltigen Learning by
doing-Ubungen und mit Hilfe von umfangreichem
Lernmaterial die Moglichkeiten des Wissenstrans-
fers. Schopfen Sie Ihr individuelles Ausdrucks-
potenzial gezielt aus und generieren Sie einen
Mehrwert an Uberzeugungskraft im Beruf und in
Alltagssituationen.

Sa, 11.11.2023, 10:00-15:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

30,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: René Schindler/Pixabay

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 Maglichkeiten 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.

40218 | DELBRUCK

Mo, 13.11.-20.11.2023, 18:30-20:00 Uhr
2x, 4 UStd.

Schulgebadude SchulstraBe 4, Raum R102
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

23,00 € / ErmaBigung moglich

40219 | SALZKOTTEN

Di, 14.11.-21.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 214

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

23,00 € / ErmaRigung moglich



40220 | 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 MuRe,
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 Getrédnk mitbrin-
gen. Das Seminar findet bei jedem Wetter statt.

Sa, 23.09.2023, 11:00-14:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Delbriick, Boke, FeldmarkstraRe, See
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 10

23,00 €

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

40221 | ONLINE

Online-Workshop: Wer sind Sie denn?
Interessante Details iiber Ihr eigenes ICH
Heiner Wettlaufer

Wer sind Sie - und wer wollen Sie sein? In unserem
Online-Workshop erfahren Sie Interessantes und
Verbliiffendes (ber sich selbst. Sie erarbeiten Ihre
vier ICHs und lernen |hre eigenen vier Hauptkompe-
tenzen, wie sie sich in ihrer Gewichtung darstellen,
kennen. Mit diesem Wissen kdnnen Sie lhre person-

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

BERUF UND EDV @

lichen Starken und Talente sichtbarer machen - und
lernen sich selbst nebenbei noch besser kennen!
Der Online-Workshop hilft lhnen dabei, fiir sich
selbst zu werben und Klarheit tber Ihre personli-
chen Charaktermerkmale zu erlangen. Hierdurch
bekommen Sie mehr Orientierung fir |hr Selbst-
wertgefihl, Ihr Selbstbewusstsein sowie |hr Selbst-
bild - ein wichtiger Faktor fiir Ihren beruflichen und
individuellen Erfolg.

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, 19.09.2023, 17:30-19:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 3

Anmeldeschluss: Mo, 18.09.2023

15,00 €

40222 | ONLINE
Online-Workshop: Die vier
ICH-Grundausrichtungen
Heiner Wettlaufer

Haben Sie schon einmal von den vier ICH-Grund-
ausrichtungen gehort? Diese Technik kann lhnen
dabei helfen, die eigene Zufriedenheit in den ver-
schiedenen Lebensbereichen zu visualisieren und
individuelle Begabungen sowie Fahigkeiten sicht-
bar(er) zu machen. AuBerdem kann diese Methode
Sie dabei unterstiitzen, Vorlieben und Erkennungs-
merkmale bewusst(er) wahrzunehmen. Dieser On-
linekurs hilft Ihnen dabei, durch Ermittlung Ihrer
individuellen vier |ICH-Grundausrichtungen sich
selbst besser zu betreuen, Ihre eigenen Starken und
Talente weiter auszubauen sowie Zusammenhange
zwischen menschlichen Verhaltensweisen deutli-
cher zu erkennen.

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, 10.10.2023, 17:30-19:45 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 3

Anmeldeschluss: Mo, 09.10.2023

15,00 €
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40223 | SALZKOTTEN

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 lhre eigene Personlichkeit mit Werten und
Bediirfnissen und bekommen ein Verstandnis da-
fur, wo lhre Starken sind. Profiling hilft lhnen 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 fiir 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, 24.11.2023, 17:30-20:30 Uhr

Sa, 25.11.2023, 09:30-12:30 Uhr

2x, 8 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 214

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

GRUNDLAGEN DER EDV UND
10-FINGER-TASTSCHREIBEN

Foto: Free-Photos auf Pixabay

vhs&you - 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 bereiten 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-minitige ,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.Beider Anmeldung werden eine oder auch mehrere
aufeinanderfolgende Unterrichtsstunden in diesem
Zeitraum von lhnen gebucht. Die angegebene Teil-
nahmegebtihr gilt je gebuchter Unterrichtsstunde.



3. Die Vergabe der Einzeltermine wird eine Woche
vor dem Beratungstag von der VHS vorgenommen,
Ihre Wiinsche werden nach Moglichkeit 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 Gerdaten 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 Gerdten oder
fehlerhafter Softwareinstallationen. Bitte wenden
Sie sich hierzu im Bedarfsfall an einen qualifizierten
IT-Dienstleister.

41001 | SALZKOTTEN
Mo, 14.08.2023, 12:30-18:30 Uhr

41002 | SALZKOTTEN
Mo, 04.09.2023, 12:30-18:30 Uhr

41003 | SALZKOTTEN
Mo, 16.10.2023, 12:30-18:30 Uhr

41004 | SALZKOTTEN
Mo, 06.11.2023, 12:30-18:30 Uhr

41005 | SALZKOTTEN
Mo, 27.11.2023, 12:30-18:30 Uhr

41006 | SALZKOTTEN
Mo, 11.12.2023, 12:30-18:30 Uhr

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

BERUF UND EDV @

Fur alle Termine gilt:

1x, 8 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 7

24,00 € je gebuchter Einzelstunde (45 Minuten)

Foto: vm/iStock

41010 | SALZKOTTEN

Infoabend: SilverSurfers - Offener Computer-Treff
fiir dltere Lernende

Klaus Reiher, Markus Krick

An diesem Abend stellen Ihnen Dozent Klaus Reiher
und VHS-Leiter Markus Krick das neue VHS-An-
gebot ,SilverSurfers: Offener Computer-Treff fiir
dltere Lernende” vor. Nehmen Sie unverbindlich teil
und erfahren Sie alles tber dieses spannende neue
Format und was sich dahinter verbirgt. Lernen Sie
Kursleiter Klaus Reiher sowie mogliche Teilneh-
mende kennen und nutzen Sie die Gelegenheit, Fra-
gen zu stellen sowie Themenwiinsche anzuregen.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Mi, 06.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 15

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de
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@ BERUF UND EDV

SilverSurfers - Offener Computer-Treff fiir
dltere Lernende
Klaus Reiher

Als ,SilverSurfer” entdecken Sie im offenen Compu-
ter-Treff unserer VHS die Moglichkeiten des Com-
puters, Internets, Smartphones und der digitalen
Welt! Die Teilnehmenden erlernen den Computer
oder den Laptop zu bedienen, im Internet zu recher-
chieren, online einzukaufen, Reisen zu buchen oder
zu kommunizieren sowie ihre digitale Medienkom-
petenz allgemein zu verbessern. Die Auswahl der
Themen sowie das Lerntempo richten sich nach den
Bedarfen und Winschen der Teilnehmenden und
werden in der Gruppe gemeinsam festgelegt. Do-
zent Klaus Reiher war Lehrer an einem Gymnasium
und freut sich darauf, seinen groRen Erfahrungs-
schatz mit Gleichgesinnten zu teilen. Kommen Sie
vorbei und entdecken Sie die Mdglichkeiten des di-
gitalen Zeitalters!

Das offene Angebot richtet sich an dltere Lernende.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Einstieg ist zu
Jjedem Termin maglich.

41011 | SALZKOTTEN
Mi, 27.09.2023, 18:00-20:00 Uhr

41012 | SALZKOTTEN
Mi, 18.10.2023, 18:00-20:00 Uhr

41013 | SALZKOTTEN
Mi, 08.11.2023, 18:00-20:00 Uhr

41014 | SALZKOTTEN
Mi, 29.11.2023, 18:00-20:00 Uhr

Fir alle Termine gilt:

1%, 2,67 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 12

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: fancygrave1/Pixabay

41020 | ONLINE

10-Finger-Tastschreiben fiir Schiiler*innen

(von 10-18 Jahren)

Gerhild Schnittker, Lizenz-Trainerin fiir das 10-Finger
Tastschreiben nach dem System von ,ritter magic
typing” und Emotionscoach

Die Fertigkeit des 10-Finger-Tastschreibens bietet
neben der Zeitersparnis viele weitere Vorteile. Ein-
mal erlernt und im Unterbewusstsein verankert,
gehtdas Schreiben ganzintuitivvon der Hand - ohne
auf die Tasten zu schauen und mit voller Konzent-
ration auf den Inhalt. Ahnlich wie beim Fahrradfah-
ren: Sie haben es einmal gelernt und brauchen nicht
mehr Gberlegen, wie Sie den Lenker halten missen,
in die Pedale treten oder die Balance halten. All das
geschieht unbewusst und zielsicher. Mit dem multi-
sensorischen Lernsystem von ,ritter magic typing”
werden in diesem Online-Kurs verschiedene Sin-
nesorgane angesprochen und jeder Buchstabe mit
einem Symbol verkniipft. So ist es mdglich, bereits
an einem Tag alle Buchstaben, Zahlen und wich-
tigsten Sonderzeichen zuordnen zu konnen. Das
Erlernte wird selbststandig ins Unterbewusstsein
transportiert und die Schnelligkeit trainiert. Kurslei-
terin Gerhild Schnittker ist Lizenz-Trainerin fiir das
im Kurs eingesetzte und zertifizierte Konzept ,ritter
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 iber 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.

Di und Fr, 29.08.-15.09.2023, 16:00-17:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Online iber Microsoft Teams

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 9

Anmeldeschluss: Di, 22.08.2023

95,50 € / bereits ermaRigt (Junge VHS)

41021 | ONLINE

10-Finger-Tastschreiben fiir Jugendliche und
Erwachsene (Online-Kurs)

Kursleitung und Beschreibung s. Kurs Nr. 41020

Di und Fr, 29.08.-15.09.2023, 18:00-19:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Online iber Microsoft Teams

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 9

Anmeldeschluss: Di, 22.08.2023

119,00 € / Schiiler*innen erhalten 25% ErmaRigung

10-Finger-Tastschreiben am PC - Fit fiir Schule,
Studium oder Beruf
Doris Baumann

Die Beherrschung einer PC-Tastatur ist in der heu-
tigen Zeit unentbehrlich, sowohl fir berufliche,
schulische als auch private Schreibarbeiten. Eine
effiziente Nutzung erfordert die Beherrschung
des Tastenfeldes, um schnell und effektiv mit dem
PC arbeiten zu kénnen. Die Handhabung ist nicht
vergleichbar mit der eines Smartphones oder Ta-
blet-PCs. In diesem Kurs erlernen die Teilneh-
mer*innen das 10-Finger-Blindschreiben direkt
am PC anhand eines Textverarbeitungsprogramms.
Zum Ende des Kurses wird eine 10-Minuten-Abschrift
zur Ermittlung der Anschlagszahl durchgefiihrt. Auf
Wunsch kann die Anschlagszahl auf der Teilnahmebe-
scheinigung vermerkt werden.

EDV-Kenntnisse sind hilfreich, jedoch nicht zwingend
erforderlich.

41022 | HOVELHOF

Di, 19.09.-05.12.2023, 17:30-19:00 Uhr
10x, 20 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

43,20 € / bereits ermdRigt (Junge VHS)

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

BERUF UND EDV @

41023 | SALZKOTTEN

Mi, 20.09.-13.12.2023, 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 ermdRigt (Junge VHS)

10-Finger-Tastschreiben fiir Kinder und
Jugendliche (10-15 Jahre)
Petra Bergen

In diesem Kurs erlernst du das 10-Finger-System
des Tastschreibens. Dabei erschlie3t 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 Kursgebiihr sind 15,00 € fiir 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, 24.10.-12.12.2023, 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 in 3x3 Stunden
(Ferienkurs fiir Schiiler*innen von 10-18 Jahren)
Kursleitung und Beschreibung s. Kurs Nr. 41020

Mi, 04.10.2023, 10:00-13:15 Uhr

Do, 05.10.2023, 10:00-13:15 Uhr

Fr, 06.10.2023, 10:00-13:15 Uhr

3x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11

(Info 1)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10
Anmeldeschluss: Mi, 27.09.2023

95,50 € Gebiihr / bereits ermaRigt (Schiiler*in-
nen-Tarif, -25%)

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

ERNAHRUNG

=
WE}
T
a
=
2
(V2]
L
(&)

=
a
L
(=]
=
=
L
=
o
Ll
m

KULTUR UND

DER WELT

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS




MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

KULTUR UND

ERNAHRUNG

=
w
T
a
=2
=)
n
W]
G

=
o
L
o
=
o)
L
o)
o
[TE)
m

KREATIVITAT

DER WELT

UND KOCHEN

UND FITNESS

@ BERUF UND EDV

Foto: alvarez/iStock

41030 | HOVELHOF
EDV kompakt | - Grundkurs am Wochenende
Wilhelm Biirger

Dieser Kurs richtet sich speziell an Einsteiger*innen.
Ohne Zeit- und Leistungsdruck werden folgende
Lerninhalte vermittelt: praktische Einflihrung in die
Bestandteile eines Computers (Monitor, Speicher,
Drucker etc); Uberblick tber Standardsoftware
(Betriebssystem WINDOWS, Texte schreiben mit
WORD, Bilder und Grafiken einfligen); Kurzvorstel-
lung weiterer Programme fiir den sinnvollen und
einfachen Einsatz; Dateien verwalten, Dokumente
I6schen, kopieren und verschieben; erste Einfih-
rung in das Internet (Surfen im Web, E-Mails schrei-
ben etc.). Der Kursleiter verfiigt iber langjdhrige
und umfangreiche Erfahrungen als Dozent fiir den
Bereich EDV an verschiedenen VVolkshochschulen.
Es werden keine Kenntnisse im Umgang mit dem
Computer vorausgesetzt.

Sa, 04.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 05.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 € / ErmaRigung moglich

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

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

41031 | HOVELHOF
EDV kompakt Il - Aufbaukurs am Wochenende
Thomas Kraft

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 von Internet und E-Mail
sowie die Organisation von Dateien und Ordnern
werden in diesem Kurs weiter gelibt und vertieft.
Die vorhandenen Kompetenzen werden weiter aus-
gebaut und die Teilnehmer*innen erlangen mehr
Sicherheit und Routine in der Anwendung und Be-
dienung des Computers sowie in der Nutzung des
Internets. Ferner wird im Kurs gezielt auf die Fragen
und Wiinsche der Teilnehmer*innen eingegangen.
Es werden Grundkenntnisse im Umgang mit dem
Computer vorausgesetzt.

Sa, 11.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

Sa, 18.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 16 UStd.

Realschule, Staumdihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

66,10 € / ErmaRigung moglich

Computer und Internet leicht gemacht 1:
EDV-Grundkurs (Windows 10)
Herbert Lehmann

Der Kurs richtet sich speziell an Einsteiger*innen,
die erste Erfahrungen im Umgang mit dem Compu-
ter und dem Internet sammeln méchten. Vermittelt
werden der verantwortungsvolle Umgang mit den
Gerdten (Hardware), die wichtigsten Programme
und Werkzeuge (Software) sowie erste Schritte
zur Organisation von Daten. Die Teilnehmer*innen
erlernen ferner den Umgang mit dem Betriebssys-
tem Windows und werden in die Lage versetzt, die
individuelle Einrichtung des Computers nach eige-
nen Vorstellungen und Bedirfnissen vorzunehmen.
Auch erste Schritte im Internet werden unternom-
men und umfassen das Suchen und Recherchieren
mit Google, Moglichkeiten des Online-Shoppings
sowie die Aufklarung tber Gefahren der Internet-
nutzung. Der Kurs wird von einer ausgebildeten
Lehrkraft mit langjahriger (Berufs-)Erfahrung in
Schule und Erwachsenenbildung geleitet.

Es werden keine oder nur geringe Computerkenntnisse
vorausgesetzt. Der Kurs ist auch fiir Teilnehmende der
LGeneration 55+" geeignet.



41032 | SALZKOTTEN

Fr, 15.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 16.09.2023, 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 € / ErmdRigung moglich

41033 | BUREN

Fr, 22.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 23.09.2023, 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, 20.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 21.10.2023, 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 Internet 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

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

BERUF UND EDV @

dem Internet gesammelt haben. Der Umgang mit
Windows, die Nutzung von Internet und E-Mail so-
wie die Organisation von Dateien und Ordnern wer-
den in diesem Kurs weiter gelibt und vertieft. Die
vorhandenen oder im EDV-Grundkurs erworbenen
Kompetenzen werden ausgebaut und die Teilneh-
mer*innen erlangen mehr Sicherheit und Routine
in der Anwendung und Bedienung des Computers
sowie in der Nutzung des Internets. Ferner wird
im Kurs gezielt auf die Fragen und Winsche der
Teilnehmer*innen eingegangen. Der Kurs wird von
einer ausgebildeten Lehrkraft mit langjahriger (Be-
rufs-)Erfahrung in Schule und Erwachsenenbildung
geleitet.

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+

41035 | SALZKOTTEN

Fr, 27.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 28.10.2023, 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, 15.11.-06.12.2023, 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

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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OFFICE-ANWENDUNGEN

41040 | ONLINE
LibreOffice - Die alternative OfficeSuite
Olaf DrelSler

Das freie und kostenlose Biiro-Software-Paket Li-
breOffice bietet Ihnen alles, was Sie von anderen
Office-Paketen gewohnt sind. Es ist verfiigbar fiir
alle gangigen Betriebssysteme und sendet keine
Benutzerdaten an den Hersteller. Mit diesem Kurs
erhalten Sie einen Uberblick {iber die wichtigsten
Funktionen von: WRITER (Textverarbeitung), CALC
(Tabellenkalkulation) und IMPRESS (Prdsentation).
Als E-Mail-Programm kommt zusatzlich THUN-
DERBIRD zum Einsatz. Grundlagenkenntnisse in
einem Betriebssystem werden vorausgesetzt.

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.

Mo und Mi, 18.09.-27.09.2023, 18:00-21:00 Uhr
4x, 16 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Fr, 15.09.2023

48,00 €

Grafik: F. M. Raja/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 aus-
schopfen? In diesem Kurs lernen Sie die wichtigs-
ten Einstellungen des Programms kennen, Texte
zu erstellen und dabei die Korrekturfunktionen von
WORD zu nutzen. Sie erstellen Tabellen, automati-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

sieren wichtige Textelemente und gestalten Seiten-
layouts mit Text, Bildern, Kopf- und FuBzeilen. Die
Erstellung und Bearbeitung von Dokument- und
Formatvorlagen, Serienbriefe, Einblicke in die Bear-
beitung umfangreicher Dokumente mit Index oder
Inhaltsverzeichnis sowie Hinweise zur Texterstel-
lung im Team runden den Kurs perfekt ab.
Vorkenntnisse in WORD sind nicht erforderlich, Grund-
kenntnisse im Umgang mit einem PC oder Notebook
werden jedoch vorausgesetzt. Auf Wunsch kénnen
die Teilnehmer*innen auch mit eigenen Gerdten (Note-
books oder Tablets) arbeiten und so unmittelbar in der
gewohnten Umgebung agieren. Bei /erwendung eige-
ner Endgerdte bitte Netzteil, Ladekabel und idealerwei-
se Verlangerungskabel mitbringen.

42001 | DELBRUCK

Do, 07.09.-28.09.2023, 19:00-21:15 Uhr
4x, 12 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

Di, 17.10.-14.11.2023, 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

42003 | SALZKOTTEN

Textverarbeitung mit WORD 2016/2019 -
Grundkurs

Herbert Lehmann

Textverarbeitung ist eine der vermeintlich meist-
genutzten Funktionen auf dem PC. Ein (Geschafts-)
Brief, ein strukturierter Text oder gar ein ganzes
Buch. WORD ist durch seinen hohen Verbreitungs-
grad der Standard unter den Textverarbeitungspro-
grammen und bietet seinen Nutzer*innen viel Kom-
fort. In diesem Kurs werden die Teilnehmer*innen
zundchst in die Programmoberflache von WORD
eingefiihrt und lernen im Anschluss die grundle-
genden Funktionen kennen. Die Leitung des Kurses
erfolgt durch einen ausgebildeten Lehrer mit lang-
jahriger (Berufs-)Erfahrung in Schule und Erwach-
senenbildung.



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+

Do, 12.10.-02.11.2023, 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 € / ErmaRigung moglich

X

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 langjahriger (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+"

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

BERUF UND EDV @

Mi, 13.09.-27.09.2023, 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 € / ErmdRigung moglich

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2016/2019/365 -
Grundkurs
Klaus Reiher

Das Tabellenkalkulationsprogramm EXCEL ist ein
wesentlicher Bestandteil von Microsoft 365 (ehe-
mals Microsoft Office) und das ideale Werkzeug,
um Daten Ubersichtlich in Tabellen zu erfassen, mit
ihnen zu rechnen und die Ergebnisse in tbersicht-
lichen Diagrammen darzustellen. Im Kurs werden
grundlegende Techniken der Anwendung vorge-
stellt und anhand vieler Beispiele von den Teilneh-
menden individuell erarbeitet. Sie erstellen zielge-
richtet Tabellen, formatieren diese entsprechend,
fihren Berechnungen mit einfachen Formeln und
Grundfunktionen durch und stellen die Ergebnisse
in individuellen Diagrammen dar bzw. drucken die-
se adressatengerecht aus. Ziel ist der sichere und
selbststandige Umgang mit EXCEL sowie die ad-
dquate Gestaltung von Tabellen und Diagrammen.
Je nach Vorkenntnissen und Winschen der Teilneh-
menden konnen weiterfiihrende Themen und Tech-
niken (z.B. bedingte Formatierung, Arbeiten mit Ar-
beitsmappen, Sortieren und Filtern von Daten etc.)
behandelt werden.

Vorkenntnisse in EXCEL sind nicht erforderlich. Grund-
kenntnisse im Umgang mit PC oder Notebook werden
Jedoch vorausgesetzt Auf Wunsch kénnen Sie auch mit
eigenen Endgerditen (Notebooks oder Tablets) arbeiten
und so direkt in Ihrer gewohnten Umgebung agieren.
Bitte bringen Sie in diesem Fall Netzteil, Ladekabel und
Verldngerungskabel mit.

Di, 05.09.-26.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11

(Info 1)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

46,00 € / ErmaRigung moglich

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

ERNAHRUNG

=
WE}
T
a
=
)
0N
L
[G]

=
a
L
(=]
=
=
L
=
o
Ll
m

KULTUR UND

DER WELT

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS




MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

KULTUR UND

ERNAHRUNG

=
w
T
a
=2
=)
n
W]
G

=
o
L
o
=
o)
L
o)
o
[TE)
m

KREATIVITAT

DER WELT

UND KOCHEN

UND FITNESS

@ BERUF UND EDV

42012 | DELBRUCK

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2019/365
(Grundkurs)

Thomas Kraft

Der Kurs bietet eine allgemeine Einflihrung in
die Tabellenkalkulation mit EXCEL. Sie erwerben
Grundkenntnisse im Umgang mit dem Programm
und lernen die wichtigsten Funktionen kennen, um
effektiv mit der Anwendung arbeiten zu kénnen.
Zahlreiche praktische Ubungen sorgen dafiir, dass
Sie die erworbenen Kenntnisse am Computer tiben
und vertiefen kénnen.

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit Windows
sowie Maus und Tastatur werden vorausgesetzt

Mi, 08.11.-29.11.2023, 18:00-20:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Stddt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

52,00 € / ErmdRigung mdglich

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2016/2019/365 -
Aufbaukurs
Klaus Reiher

Dieser Aufbaukurs bietet Anwender*innen, die
bereits Grundkenntnisse in der Anwendung von
EXCEL besitzen oder im Grundkurs erworben ha-
ben, die Moglichkeit, das vorhandene Wissen zu er-
weitern und zu vertiefen. Ziel ist es, EXCEL auch fiir
komplexere Aufgaben sicher einsetzen zu konnen.
Anhand von aufeinander aufbauenden Ubungen
lernen die Teilnehmenden, anspruchsvollere Be-
rechnungen mit Hilfe von Spezialfunktionen durch-
zufiihren, benutzerdefinierte Formate und bedingte
Formatierungen gezielt einzusetzen, Arbeitsblatter
und Arbeitsmappen miteinander zu verknipfen,
Daten aus anderen Quellen zu importieren, grol3e
Datenmengen effektiv aufzubereiten, auszuwerten
und zu visualisieren (Pivot-Analyse) sowie eigene
Vorlagen zu erstellen. Bei Bedarf kann z.B. auch auf
Solver und Power Query eingegangen werden.

Die Teilnahme am EXCEL-Grundkurs oder vergleichbare
Vorkenntnisse werden vorausgesetzt. Auf Wunsch kann
auch mit eigenen Endgerciten (Notebooks oder Tablets)
gearbeitet werden und so direkt in der gewohnten Um-
gebung agiert werden. Bitte bringen Sie in diesem Fall
Netzteil, Ladekabel und Verldngerungskabel mit.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Di, 21.11.-19.12.2023, 19:00-21:15 Uhr
5x, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11
(Info 1)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 / ErmédRigung moglich

X

Grafik: F. M. Raja auf Pixabay

42014 | DELBRUCK

Tabellenkalkulation mit EXCEL 2019/365
(Aufbau-/Auffrischungskurs)

Thomas Kraft

Der Kurs bietet die Moglichkeit, bereits erworbenes
Wissen zu vertiefen oder vergessene Kenntnisse
aufzufrischen. Neben dem Rechnen mit Formeln
steht der Umgang mit Funktionen im Mittelpunkt
des Kurses. Dabei kommt der WENN-Funktion
eine besondere Bedeutung zu, die in einfacher, ge-
schachtelter und verknipfter Form behandelt wird.
Dies versetzt die Teilnehmenden in die Lage, leis-
tungsfahige und dynamische Tabellen zu erstellen,
die dazu beitragen konnen, komplexe Rechenope-
rationen zu automatisieren und z.B. Rechen- und
Ubertragungsfehler zu vermeiden.

Grundlegende EXCEL-Kenntnisse werden vorausge-
setzt.

Mi, 06.09.-27.09.2023, 18:00-20:15 Uhr

4x, 12 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

52,00 € / ErmaRigung mdglich



42015 | ONLINE

Tipps und Tricks fiir effizientes Arbeiten mit
Excel 2019

Bastian Henneke

In diesem Onlinekurs lernen Sie niitzliche Kniffe und
Tricks fiir 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 VHS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Mi, 13.09.2023, 19:30-20:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 5

Anmeldeschluss: Di, 12.09.2023

5,90 €

42016 | ONLINE
SVERWEIS kennenlernen und anwenden
Bastian Henneke

Lernen Sie die Verweis- oder Nachschlagefunktion
LSVERWEIS" kennen. Was sind die Vorteile gegen-
tUber WENN-Funktionen, was ist bei der Anwen-
dung zu beachten? Erklarung der Funktion an prak-
tischen Beispielen.

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.
Fr, 15.09.2023, 19:30-20:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Do, 14.09.2023

590 €

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

BERUF UND EDV @

42017 | ONLINE

Einsatz von intelligenten Tabellen mit
Excel 2016/2019

Bastian Henneke

Was sind intelligente Tabellen? Welche Vor- und
Nachteile haben Sie? Das erfahren Sie in diesem
kompakten Online-Kurs. Erstellen Sie intelligente
Tabellen, passen Sie Grof3e und Design an, benen-
nen Sie die Tabellen und aktivieren Sie Ergebnis-
zeilen oder Ergebnisspalten - all diese Funktionen
werden lhnen an diesem Kursabend durch den Do-
zenten vorgestellt.

Erste Excel-Kenntnisse sind hilfreich, aber keine Teil-
nahmevoraussetzung. Die Teilnahme ist mit einem Tab-
let oder Notebook méglich. Zugangsdaten sowie weite-
re technische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per
E-Mail. In Kooperation mit der VHS Brilon - Marsberg
- Olsberg.

Mo, 16.10.2023, 19:30-20:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Fr, 13.10.2023

590 €

42018 | ONLINE

Tabellen professionell auf Papier bringen mit
Excel 2016/2019

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 FuRzeile. Sorgen
Sie mit Seitenzahlen und Druckdatum fiir Ordnung
in Papierstapeln und PDFs - all diese Funktionen
zeigt Ihnen 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 V/HS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Do, 19.10.2023, 19:30-20:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Mi, 18.10.2023

590¢€
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42019 | ONLINE

Daten abrufen und transformieren mit
Excel Power Query

Bastian Henneke

Entdecke die Moglichkeiten verschiedene Daten-
quellen mit Excel Power Query anzuzapfen, Daten
zu filtern, modifizieren oder fehlende Werte zu er-
ganzen.

Voraussetzungen sind gute EDV- sowie Excel-Grund-
kenntnisse. 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 \/HS Brilon - Marsberg - Olsberg.
Fr, 03.11.2023, 19:30-20:15 Uhr

1x, 1 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 5

Anmeldeschluss: Do, 02.11.2023

5,90 €

Grafik: Pixaline auf Pixabay

Microsoft Office 2016/2019/365 effizient nutzen
Klaus Reiher

Microsoft Office bietet u.a. mit der Textverarbeitung
WORD, der Tabellenkalkulation EXCEL, der Prasen-
tationssoftware PowerPoint sowie der E-Mail- und
Terminverwaltung OUTLOOK vielfaltige Moglichkei-
ten, sowohl einfache als auch anspruchsvolle Biiro-
aufgaben zu erledigen. Insbesondere in Kombinati-
on lassen sich diese vier Programme sehr effizient
einsetzen. In diesem Kurs lernen Sie die einzelnen
Anwendungen kennen und erwerben alle notwen-
digen Kenntnisse fiir einen sicheren Umgang. Die
Kursinhalte werden mit den Teilnehmenden abge-
stimmt.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Kenntnisse in Microsoft Office sind nicht erforder-
lich. Grundkenntnisse im Umgang mit einem PC
oder Notebook werden jedoch vorausgesetzt. Auf
Wunsch kann auch am eigenen Gerdt (Notebook
oder Tablet) gearbeitet werden. In diesem Fall bitte
Netzteil, Ladekabel und Verlangerungskabel mit-
bringen.

42040 | SALZKOTTEN

Mo, 16.10.-13.11.2023, 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 maglich

Do, 23.11.-14.12.2023, 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

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



Gutesvegelverbund Weiterbildung VH S Vor Ort

Zukunft | Bildung | Begeisterung

Foto: Dra;
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Fit fiirs Biiro: Intensivkurs WORD, EXCEL, Power-
Point (Versionen 2010-2019/0ffice 365)
Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

In vielen Biros werden WORD, EXCEL und
PowerPoint am haufigsten verwendet. Der Kurs
bietet eine Kombination der genannten Programme
anhand praktischer Beispiele. Er richtet sich insbe-
sondere an Interessierte, die bereits vorhandene
Kenntnisse auffrischen oder vertiefen mdchten.
Nach Abschluss des Workshops sind Sie in der Lage,
die Office-Anwendungen noch effektiver als bisher
zu nutzen, so dass Sie auch fortgeschrittenen Pro-
blemstellungen gewachsen sind. Die Kursinhalte
umfassen die Erstellung von (Serien-)Briefen und
Tabellen sowie die Gestaltung von Layouts und die
Formatierung von Dokumenten unter WORD. Die
Arbeit mit EXCEL umfasst das Rechnen mit For-
meln und Funktionen sowie das Erfassen und Or-
ganisieren von Daten und deren Visualisierung in
Diagrammen. Darliber hinaus werden Maglichkei-
ten aufgezeigt, Daten zwischen WORD und EXCEL
auszutauschen und beide Programme in Kombina-
tion effizient zu nutzen. Die professionelle und an-
gemessene Prdsentation von Arbeitsergebnissen
und Daten mit PowerPoint rundet das Kursangebot
ab. Selbstverstandlich werden Anregungen der Teil-
nehmenden und die konkrete Losung von Alltags-
problemen im Kurs berlicksichtigt. Kursleiter Frie-
del Mollemeyer ist u.a. Diplom-Informatiker 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, dtirfen 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) dabei haben.

42042 | HOVELHOF

Fr, 08.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 09.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 10.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Realschule, Staumihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

42043 | BUREN

Fr, 27.10.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 28.10.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 29.10.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRRe, Eingang C,
Raum 0.20

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmdRigung moglich

42044 | BAD WUNNENBERG

Fr, 03.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 04.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 05.11.2023, 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 € / ErmdRigung moglich

42045 | SALZKOTTEN

Zuriick in den Biiroalltag - Office fiir Berufsriick-
kehrer*innen (EXCEL, WORD, PowerPoint u.
OUTLOOK)

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie mochten wieder ins Berufsleben einsteigen
oder stehen am Anfang einer neuen Tatigkeit? Sie
beflirchten, zu viel verlernt zu haben oder nicht
iber ausreichende EDV-Kenntnisse fiir den Biiro-
alltag zu verfiigen? An fiinf Vormittagen haben Sie
die Maglichkeit, lhre Office-Kenntnisse praxisnah
auf den neuesten Stand zu bringen und mit WORD,
EXCEL, POWERPOINT und OUTLOOK effektiv zu ar-
beiten. Sie lernen in WORD Texte zu schreiben und
zu gestalten sowie mit Listen, Aufzahlungen, Tabel-
len, Grafiken, Schnellbausteinen, Formatvorlagen,
Schrift- und Absatzformatierungen zu arbeiten. In
EXCEL konnen Sie Zellen und Inhalte adressieren,
formatieren und mit Formeln, Funktionen, Namen,
Arbeitsmappen, Arbeitsbldttern und Diagrammen
arbeiten. In POWERPOINT verstehen Sie, wie man
eine Prasentation sinnvoll aufbaut. Sie lernen, wie
Sie Objektanimationen, Folientbergdange sowie
Grafiken und Mediendateien optimal einsetzen.
Mit OUTLOOK verwalten Sie E-Mails und organisie-
ren Kontakte, Termine und Aufgaben. Zu allen ge-
nannten Programmen erhalten Sie Tipps und Tricks
sowie hilfreiche Tastenkombinationen. Praktische
Ubungen anhand realer Biiroszenarien runden den
Kurs ab. Kursleiter Friedel Mollemeyer ist u.a. Dip-



lom-Informatiker und verfiigt tber langjahrige Er-
fahrung als EDV-Dozent, insbesondere 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, 09.10.2023, 08:00-12:30 Uhr

Di, 10.10.2023, 08:00-12:30 Uhr

Mi, 11.10.2023, 08:00-12:30 Uhr

Do, 12.10.2023, 08:00-12:30 Uhr

Fr, 13.10.2023, 08:00-12:30 Uhr

5x, 30 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

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 haben bereits Kenntnisse in den gangigen MS
Office-Anwendungen und mochten diese vertiefen?
In diesem kompakten Wochenend-Workshop haben
Sie die Moglichkeit dazu. Die Inhalte orientieren sich
eng an den Themenwtnschen der Teilnehmenden.

BERUF UND EDV @

Sie mochten z.B. in EXCEL mehr Formeln beherr-
schen und lhre Tabellen optimal strukturieren? In
WORD machten Sie Ihre Dokumente professionell
formatieren und lhre Kenntnisse tiber die Serien-
brieffunktionen des Textverarbeitungsprogramms
erweitern? In PowerPoint mochten Sie moderne
Multimedia-Prasentationen erstellen? Und mit
OUTLOOK Ihren Biiroalltag optimieren? Dann ist
dieser praxisorientierte Workshop genau das Rich-
tige fur Sie! Nach dem Workshop kénnen Sie die
Office-Anwendungen noch effektiver nutzen, so
dass Sie auch anspruchsvolleren Blro-Szenarien
gewachsen sind. Kursleiter Friedel Mollemeyer ist
u.a. Diplom-Informatiker und verfligt Uber langjah-
rige Erfahrung als EDV-Dozent (insbesondere im
Bereich MS Office).

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, 17.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 18.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

So, 19.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

3x, 20 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,

A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

76,60 € / ErmaBigung maoglich

FREISE

Garten

Alexander Freise Agraringenieur B. Sc. Auf dem Bruche 21 = 33154 Salzkotten
Tel.:05258-9353079 = Mobil: 0151-15 61 31 55 www.gartenpflege-freise.de

pflege

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: Khanchit Khirisutchalual/iStock

Digitalisierung im Home Office - Praxisworkshop
Thomas Kraft

Lernen Sie, wie Sie Ihr (Home-)Office digital auf
Vordermann bringen! In diesem Praxis-Workshop
zeigen wir lhnen alles, was Sie wissen miissen,
um lhre Ablage digital zu organisieren und Papier
zu sparen. Es werden wichtige Themen wie digi-
tale Ablagesysteme, Aufbewahrungsfristen sowie
Hard- und Softwarezubehdr behandelt. Ferner
demonstrieren wir die Einrichtung eines Systems
mit Scanner und PC und zeigen Ihnen verschiedene
Sicherheits- und Cloud-Systeme. Kursleiter Tho-
mas Kraft fiihrt Sie mit vielen praktischen Ubungen
durch den Kurs, so dass Sie das Gelernte direkt an-
wenden kénnen.

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit dem PC und
Internet werden vorausgesetzt.

Sa, 02.09.2023, 09:00-13:00 Uhr

1x, 5 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A11
(Info 1)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

21,60 € / ErmaRigung moglich

42051 | SALZKOTTEN

Sa, 16.09.2023, 09:00-13:00 Uhr

1x, 5 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

21,70 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

ONLINE-DIENSTE UND KUNSTLICHE
INTELLIGENZ

Kiinstliche Intelligenz (KI) und ChatGPT -
eine Anndherung
Paul Hils

Dieser Workshop richtet sich an Interessierte, die ei-
nen Einblick in die aktuelle Entwicklung der Kiinstli-
chen Intelligenz (KI) und speziell in ChatGPT gewin-
nen machten. Im Verlauf des Workshops lernen die
Teilnehmer die Grundlagen und die Funktionsweise
von Kl und deren Anwendung kennen und konnen
sich Uber aktuelle Entwicklungen informieren. Die
Teilnehmer erfahren, wie KI-Systeme aufgebaut
sind und woher sie ihre Informationen beziehen.
Auch die Risiken und Herausforderungen, die mit
Kl einhergehen, wie z.B. einseitige Ausrichtung,
Diskriminierung, unterschiedliche Moralvorstellun-
gen oder autonomes Lernen, werden diskutiert. Im
Workshop werden verschiedene Komponenten der
Kl behandelt, darunter Textgeneratoren, Sprach-
generatoren, Bildgeneratoren, Videogeneratoren
und andere. Die Teilnehmer haben die Mdglichkeit,
praktische Ubungen mit ChatGPT durchzufihren,
um die Ergebnisse durch entsprechende Eingaben
zu verbessern. Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf
der praktischen Anwendung von ChatGPT und der
kritischen Bewertung der erzielten Ergebnisse.

Fiir die Teilnahme am Workshop sind grundlegende
Kenntnisse im Umgang mit dem Internet erforderlich
sind. Vorkenntnisse im Bereich Kl sind nicht notwendig.
Im Kurs wird ein ChatGPT-Account bendtigt bzw. bei
Bedarf eingerichtet.

43000 | HOVELHOF

Mi, 20.09.-27.09.2023, 18:00-20:15 Uhr
3x, 9 UStd.

Realschule, Staumdihler Str. 31, Raum 212
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

39,00 € / ErmdRigung moglich

43001 | DELBRUCK

Mi, 18.10.-25.10.2023, 18:00-20:15 Uhr
3x, 9 UStd.

Stadt. Gymnasium Delbriick, Marktstr. 2,
A219 (EDV)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

39,00 € / ErmdRigung moglich



43002 | SALZKOTTEN

Mi, 15.11.-22.11.2023, 18:00-20:15 Uhr

3x, 9 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

39,00 € / ErmaRigung maglich

Kiinstliche Intelligenz (K.l.): ChatGPT,
Midjourney und Co.
Klaus Reiher

Kiinstliche Intelligenz ist seit der Verfiligbarkeit
von Werkzeugen wie ChatGPT oder Midjourney in
aller Munde. Welche Risiken und Chancen beste-
hen? Kann K.I. unser Leben verandern - und wenn
ja, wie? Was steckt hinter dem Hype? Der Umgang
mit Programmen, die helfen, Texte zu erstellen oder
zu Ubersetzen (1. Kursabend) oder kreativ faszinie-
rende Bilder zu gestalten (2. Kursabend), gibt den
Teilnehmenden ein Gefiihl fir die Méglichkeiten und
Grenzen der aktuellen Entwicklung. Im Kurs wer-
den mogliche Herangehensweisen vorgestellt und
Tipps und Tricks zum Umgang mit geeigneten Pro-
grammen vermittelt. Der Schwerpunkt des Kurses
liegt auf praktischen Ubungen. Informationen iiber
gute Angebote zum Selbststudium gehen Gber den
Kurs hinaus.

BERUF UND EDV @

Fiir die Teilnahme am Workshop sind grundlegende
Kenntnisse im Umgang mit dem Internet erforderlich.
Vorkenntnisse im Bereich K.I. sind nicht notwendig. Im
Kurs kann ein eigener ChatGPT-Account genutzt bzw.
bei Bedarf eingerichtet werden. Eigene Gerdte kénnen
genutzt werden.

43003 | BUREN

Mo, 18.09.-25.09.2023, 18:00-20:15 Uhr
2x, 6 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraRe, Eingang C,
Raum 0.20

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,60 € / ErmaRigung maglich

Do, 19.10.-26.10.2023, 18:00-20:15 Uhr
2x, 6 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A12
(Info 2)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

26,60 € / ErmdRigung moglich

Partner fiir Industrie und Handwerk
Seit 1806

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

LLMER U ULLMED
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Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .

ERNAHRUNG

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

GESUNDHEIT

=
o
(]
o
=
=)
(L
]
o
L
[a]

KULTUR UND

DER WELT

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS



MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

KULTUR UND

ERNAHRUNG

=
w
T
a
=2
=)
n
W]
G

=
o
L
o
=
o)
L
o)
o
[TE)
m

KREATIVITAT

DER WELT

UND KOCHEN

UND FITNESS

@ BERUF UND EDV

SMARTPHONE, TABLET & CO.

44001 | SALZKOTTEN

Optimal Arbeiten mit Apple-Gerdten: MacBook
und Co. (Mac0S)

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie nutzen ein MacBook oder einen iMac und stellen
fest, dass sich die Anwendungen und die Bedienung
doch sehr von lhrem Windows-Computer unter-
scheiden? Wenn Sie noch nicht mit allen Grund-
funktionen lhres Apple-Computers vertraut sind,
dann ist dieser Workshop genau das Richtige fiir
Sie. Hilfreiche Tipps und Tricks zur Bedienung sowie
die wichtigsten Funktionen des Betriebssystems
MacOS werden |hnen gezeigt. Sie erfahren, wie Sie
mit |hrem Apple-Gerat optimal arbeiten kdnnen
und lernen die Vorteile gegeniiber anderen Syste-
men schatzen. Folgende Kursinhalte werden unter
anderem behandelt: Einfiihrung in die Benutzer-
oberflache von MacQS, (individuelle) Einstellungen
und Programmanwendungen, Nutzung der iCloud,
empfehlenswerte Apps, Sicherheit und Backups,
Datenaustausch etc. Kursleiter Friedel Mollemeyer
ist u.a. Diplom-Informatiker und verfiigt tiber lang-
jahrige Erfahrung als EDV-Dozent fiir alle gangigen
Gerdtetypen (PC, Tablets, Smartphones), Betriebs-
systeme (Windows, Android, MacQS, i0S) und An-
wendungen (insbesondere MS Office).

Zum Workshop bringen Sie Ihr eigenes MacBook inki.
Netzteil mit, im Schulungsraum sind keine Apple-Gerd-
te vorhanden.

Fr, 10.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 11.11.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

69,00 € / ErmaRigung moglich

Foto: Nick H/Pixabay

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

44002 | SALZKOTTEN

Optimal Arbeiten mit Apple-Gerdten: iPad und
iPhone (iOS)

Friedel Mollemeyer, Dipl. Ing. Informatik

Sie nutzen eine aktuelle Version des iPad oder
iPhone und stellen fest, dass Sie noch nicht mit
allen Grundfunktionen vertraut sind? Dann ist die-
ser Workshop genau das Richtige fir Sie. Hilfreiche
Tipps und Tricks zur Bedienung sowie die wichtigs-
ten Funktionen des Betriebssystems iOS werden
demonstriert. Sie erfahren, wie Sie |hr Apple-Ge-
rat optimal nutzen kdnnen und lernen die Vorteile
gegenuliber anderen Systemen schatzen. Folgende
Kursinhalte werden u.a. behandelt: Einfiihrung in
die Benutzeroberflache von i0S, (individuelle) Ein-
stellungen und Programmanwendungen, Nutzung
der iCloud, empfehlenswerte Apps, Sicherheit und
Backups, Datenaustausch etc. Kursleiter Friedel
Mollemeyer ist u.a. Diplom-Informatiker und ver-
fugt Gber langjahrige Erfahrung als EDV-Dozent fiir
alle gangigen Geratetypen (PC, Tablets, Smartpho-
nes), Betriebssysteme (Windows, Android, MacOS,
i0S) und Anwendungen (insbesondere MS Office).
Zum Workshop bringen Sie Ihr eigenes iPad und/oder
iPhone inkl. Netzteil mit, im Schulungsraum sind keine
Apple-Gerdte vorhanden.

Fr, 01.12.2023, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 02.12.2023, 09:00-16:00 Uhr

2x, 12 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

69,00 € / ErmaRigung moglich

DIGITALE FOTOGRAFIE UND MEDIENBILDUNG

45001 | BUREN

Orte der Vergangenheit - Fotoworkshop an der
Wewelsburg

Nic, bekanntester Lost-Places-Fotograf Deutschlands

Die Wewelsburg ist Deutschlands einzige Dreiecks-
burg in heute noch geschlossener Bauweise und
wurde zwischen 1603 und 1609 hoch tber dem
Almetal auf einem Bergsporn erbaut. Ausgesuchte
und zum Teil nicht ohne weiteres zugangliche
Orte, wie z. B. die ehemalige Haftlingskiiche des
Konzentrationslagers Niederhagen, dienen als
Motive fiir diesen Fotoworkshop. Unter der Haft-



lingskiiche befindet sich ein grol3er Kellerbereich.
Diese Raume zeigen zahlreiche Bauspuren aus der
Zeit des Konzentrationslagers und der spateren
Nutzung als Feuerwehrgeratehaus. Unter Anleitung
von Nic, Deutschlands bekanntestem Lost-Places-
Fotografen, lernen die Teilnehmenden, ihren Bil-
dern durch den Einsatz der richtigen Kameratechnik
eine besondere Wirkung zu verleihen bzw. die Wir-
kung der fotografierten Umgebung zu verstarken.
Hierzu enthalt der Workshop theoretische Anteile
zu Belichtungszeit, Blende und Brennweite und
vermittelt in der Praxis Kenntnisse zur Wahl der
Perspektive, der richtigen Ausleuchtung und den
Méoglichkeiten der digitalen Nachbearbeitung. Nach
Einbruch der Dunkelheit nutzen die Teilnehmenden
die erlernten Techniken, um auch die Wewelsburg
selbst fotografisch unter Einsatz von speziellen
Lichttechniken in Szene zu setzen.

Zur Teilnahme sind eine fiir Nachtaufnahmen geeignete
Digitalkamera mit der Moglichkeit, iiber den Modus ,M”
die Belichtungsdauer und die Blende manuell einzu-
stellen sowie ein Stativ erforderlich.

Sa, 16.09.2023, 17:30-22:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Treffpunkt an der ehem. Haftlingskiiche,
Ahornstrale 2, 33142 Biiren-Wewelsburg
Teilnehmerzahl: min. 14 / max. 20

49,00 €

Foto: Heinermann

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

BERUF UND EDV @

Foto: Markus Krick

45002 | SALZKOTTEN

Fotografieren lernen. Bessere Bilder mit Smart-
phone und Kamera (mit Exkursion)

Peter Hoffmann

Ihre Fotos zeigen nicht das, was Sie beim Fotogra-
fieren gesehen haben? Mit ein wenig Wissen uber
Bildgestaltung, Farbe und Perspektive, um nur zwei
Themen rund um das Fotografieren zu nennen,
bringen Sie lhre Bilder auf ein neues Niveau. Was
Sie am ersten Kursabend theoretisch lernen, setzen
Sie am Exkursionstag in die Praxis um. Den dritten
Kursabend nutzen wir, um lhre Bildergebnisse zu
besprechen und die Méglichkeiten der Archivierung
und Bildoptimierung am Computer auszuloten. Die
Auswahl der Kursinhalte orientiert sich am Medi-
enkompetenzrahmen NRW und die Teilnehmenden
erwerben Kenntnisse in den Bereichen Medienaus-
stattung und digitale Werkzeuge sowie Medienpro-
duktion und Medienanalyse.

Bitte bringen Sie Ihre Kamera und/oder Ihr Smartphone
zur Exkursion am Samstag mit und stellen Sie sicher,
dass Sie tiber ausreichend Speicherkapazitdt verfiigen
und die Akkus lhrer Kamera aufgeladen sind. Der Ein-
tritt in das Freilichtmuseum Detmold ist nicht in der
Kursgebiihr enthalten.

Fr, 01.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 02.09.2023, 09:00-16:00 Uhr

Di, 05.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

3x, 16 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

74,90 € / ErmdRigung moglich

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

ERNAHRUNG

=
WE}
T
a
=
2
(Val
L
[G]

=
o
(]
o
=
=)
(L
]
o
L
[a]

KULTUR UND

DER WELT

UND KOCHEN KREATIVITAT

UND FITNESS




MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

KULTUR UND

ERNAHRUNG

=
w
T
a
=2
=)
n
W]
G

=
o
L
o
=
o)
L
o)
o
[TE)
m

KREATIVITAT

DER WELT

UND KOCHEN

UND FITNESS

@ BERUF UND EDV

45003 | SALZKOTTEN
Vom Skript zum Film
Peter Hoffmann

Mit jedem modernen Smartphone kénnen Sie Vi-
deos in hervorragender Qualitat aufnehmen. Im
Kurs zeigt Ihnen Peter Hoffmann, worauf Sie beim
Filmen achten miissen und wie Sie mit kostenloser
Videoschnittsoftware aus lhren Clips einen Film
machen, den Sie privat zeigen oder auf Social-Me-
dia-Plattformen teilen konnen. Die Auswahl der
Kursinhalte orientiert sich am Medienkompetenz-
rahmen NRW und die Teilnehmenden erwerben
Kenntnisse in den Bereichen Medienausstattung
und digitale Werkzeuge sowie Medienproduktion
und Medienanalyse.

Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger*innen. Bitte bringen
Sie Ihr Smartphone inklusive Ladegerdt mit.

Sa, 25.11.2023, 09:00-15:30 Uhr

1x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

46,00 €

45004 | SALZKOTTEN

Apps fiir Freizeit und Beruf. Fotografieren fiir das
Fotobuch

Peter Hoffmann

Fotoblicher sind beliebt. Sie halten Erinnerungen
fest, erzahlen von schénen Momenten und Reisen.
Doch manchmal ist das Ergebnis enttauschend. Die
Fotos zeigen nicht, was Sie im Moment der Aufnah-
me so beeindruckt hat oder das Buchdesign lasst
die Fotos nicht wirken. Erfahren Sie in diesem Vor-
trag, worauf Sie bei Ihrer nachsten Fotoreise achten
sollten, um beeindruckende Bilder mit nach Hause
zu nehmen und lassen Sie sich zeigen, wie Sie durch
ein geschicktes Layout Ihren besten Bildern Raum
zur Wirkung geben.

Unser Tipp: Im Kurs ,Vom Bild zum Buch mit CEWE"
(45006) lernen Sie ganz praktisch ein Fotobuch mit der
kostenlosen CEWE-Software zu gestalten.

Mi, 18.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

45005 | SALZKOTTEN

Apps fiir Freizeit und Beruf. Videobearbeitung am
Tablet

Peter Hoffmann

Mit jedem modernen Smartphone lassen sich Vi-
deos in hervorragender Qualitat aufnehmen. Damit
aus dem Clip ein Film wird, muss er geschnitten und
mit Musik oder Gerauschen unterlegt werden. Dazu
braucht es heute keinen leistungsstarken Desk-
top-Computer mehr. Das geht auch mit Tablet und
Smartphone. Peter Hoffmann zeigt lhnen, wie Sie
Ihren ersten Film mit mobilen Endgerdten erstellen.
Unser Tipp: Im Kurs ,Vom Skript zum Film" (45003) ler-
nen Sie das Filmemachen ganz praktisch.

Mi, 22.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadtbibliothek Salzkotten, Marktstr. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Foto: Pete Linforth/Pixabay

45006 | SALZKOTTEN
Vom Bild zum Buch mit CEWE

Peter Hoffmann

Hochzeiten, Familienfeiern, Urlaubserinnerungen
- es gibt viele Anlasse, Erinnerungen in einem Fo-
tobuch festzuhalten. Im Kurs lernen und probieren
Sie, wie Sie mit der kostenlosen CEWE Software
ein Fotobuch erstellen. Tipps und Tricks zu Bildbe-
arbeitung, Layout und Typografie helfen lhnen, lhre
Erinnerungen kreativ zu gestalten. Ubungsmateri-
al wird zur Verfligung gestellt. Nattrlich bietet der
Kurs auch die Méglichkeit, ein Fotobuch mit eige-
nen Bildern zu gestalten. Die Auswahl der Kursin-
halte orientiert sich am Medienkompetenzrahmen
NRW und die Teilnehmenden erwerben Kenntnisse
in den Bereichen Medienausstattung und digitale
Werkzeuge sowie Medienproduktion und Medien-
analyse.



Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger*innen. Eigenes Bild-
material kann per USB-Stick mitgebracht oder aus der
eigenen Cloud hochgeladen werden (ggf. Zugangsdaten
nicht vergessen).

Sa, 18.11.2023, 09:00-15:30 Uhr

1x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

46,00 €

45007 | GESEKE
Fotobuch? Einfach einfach!
Herbert Lehmann

Sie haben zu Hause noch Fotos vom letzten Urlaub
oder von den Enkeln herumliegen, aber Sie schaf-
fen es zeitlich einfach nicht, diese Fotos sauber ins
Album zu kleben? Sie haben schon von Bekannten
gehort, die neuerdings statt Alben schicke Foto-
blicher 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 Freun-
de am Computer erstellen kann, dann schnappen
Sie sich Ihre Urlaubsbilder (auf USB-Stick, CD, DVD

BERUF UND EDV @

etc.) und kommen Sie zu uns! Sie kdnnen im Kurs
sogar am eigenen Notebook arbeiten. Gemeinsam
werden wir in das Thema einsteigen und in ange-
nehmer Atmosphdre und ohne Druck eigene Fo-
tobticher erstellen. Wir haben die Programme der
gangigsten Anbieter zur Fotobuch-Erstellung vor
Ort. Im Kurs werden die Funktionen dieser Pro-
gramme erforscht und angewendet, dariiber hin-
aus werden allgemeine Fragen der Bildbearbeitung
(Helligkeit/Kontrast/Farbe/Bildschnitte etc) an-
wendungsbezogen besprochen 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, 01.12.2023, 18:00-20:15 Uhr

Sa, 02.12.2023, 10:00-14:30 Uhr

2x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A12
(Info 2)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

34,50 €

Vermégensberater/in -

Deutsche
Vermdgensberatung

\/

lhr Partner rund ums ;"!

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

Ein Beruf mit Zukunft!

Mit uns friiher an
Spéiter denken.

Keine Panik,
wir informieren dich
gerne,
sodass du selbst
den Durchblick hast!

05251 4173463
Elsener 5tr, 30
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45020 | ONLINE
Onlinekurs: Reisefotografie mit dem Smartphone
Peter Hoffmann

Reisen und Fotografieren: Fiir viele gehort das
zusammen. Im Kurs erfahren Sie, welche fotogra-
fischen Moglichkeiten Sie mit lhrem Smartphone
haben. Sie bekommen Tipps zu Motiven und dazu,
wie Sie |hre Reiseerinnerungen gut ins Bild setzen.
Gemeinsam schauen wir uns an, wie Sie lhre Bilder
schon von unterwegs mit Freunden und der Familie
teilen oder wie sich Bilder ansprechend zu Hause
prasentieren lassen.

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

Mi, 13.09.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 3

Anmeldeschluss: Di, 12.09.2023

8,40 €

AKADEMIE

WEBIMAR

Abbildung: Fachverlag fotoforum

45021 | ONLINE

Lightroom Classic. Fotos sichten und bearbeiten
(fotoforum live)

Peter Hoffmann

Lightroom Classic CC ist das ideale Werkzeug, um
groRe digitale Bildbestdande zu organisieren. Peter
Hoffmann macht Sie in diesem Online-Kurs mit den
Funktionen und der Handhabung von Lightroom
vertraut. Lernen Sie, wie Sie Ihre RAWSs effektiv und
effizient bearbeiten und die Bibliothek nutzen.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let moglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Do, 14.09.-15.09.2023, 18:30-20:30 Uhr
2x, 5,33 UStd.

Online Giber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1 / max. 100
Anmeldeschluss: Mi, 13.09.2023

54,00 €

45022 | ONLINE

Bildbearbeitung mit Affinity Photo 2. RAWs und
Fotos bearbeiten (fotoforum live)

Peter Hoffmann

Affinity Photo 2 ist ein vielseitiges und leistungs-
starkes Bildbearbeitungsprogramm und eine be-
liebte Alternative zu Photoshop. Wie Sie mit Affinity
Photo 2 schon bei der RAW-Entwicklung das Beste
aus lhren Fotos herausholen konnen, steht im Mit-
telpunkt des Webinars. Der Blick auf weiterfiihren-
de Moglichkeiten durch den Einsatz von Auswahlen
und Ebenen runden den Blick auf Affinity Photo 2
ab.

Die Teilnahme ist mit einem PC, Notebook oder Tab-
let méglich. Zugangsdaten sowie weitere technische
Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
E-Mail.

Mi, 30.08.-31.08.2023, 18:30-20:30 Uhr

2x, 5,33 UStd.

Online Gber ZOOM

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 100
Anmeldeschluss: Di, 29.08.2023

54,00 €
Home-Scnonling War ges; AI

em!
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PROGRAMMIERUNG, ELEKTRONIK UND
PHYSICAL-COMPUTING

Abbildung: Spectral-Design/iStock

46001 | ONLINE
Onlinekurs: Einfiihrung in Linux Mint
Olaf DrelSler

Linux ist das freie und offene Betriebssystem, das
sich immer groRerer Beliebtheit erfreut - kostenlos,
aktuell und dazu noch ziemlich sicher. In diesem
Einflihrungskurs erhalten Sie einen ersten Einblick,
was man mit Linux alles machen kann. Wir werden
Linux zuerst in einer virtuellen Maschine installie-
ren. Damit bleibt Ihr PC unverandert, d.h. Sie kdnnen
mit lhrem bisherigen System einfach weiterarbei-
ten. Danach lernen Sie den grundlegenden Aufbau
des Betriebs- und Dateisystems und den Umgang
mit der grafischen Benutzeroberflache kennen.
AbschlieBend werden Sie alltagliche Aufgaben erle-
digen wie z.B. das Einrichten lhrer E-Mail-Adresse,
den Umgang mit Medien usw.

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.

Sa, 04.11.2023, 10:00-14:30 Uhr

1x, 6 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 5

Anmeldeschluss: Do, 02.11.2023

18,00 €

46002 | 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-
denin die Lage versetzt, erste einfache Programme
eigenstandig zu erstellen. Hierzu wird der Umgang
mit Datentypen, Fallunterscheidungen, Schleifen
und Methoden eingelibt und vertieft. Die Program-

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

BERUF UND EDV @

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 Erwachsene sowie Schiler*innen (ab 12 Jahren).
Der Kurs wird im ersten Halbjahr 2024 angeboten. In-
teressent*innen konnen sich bereits jetzt unverbindlich
fiir eine Teilnahme vormerken lassen und werden von
uns informiert, wenn die Termine feststehen.
Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

46,00 € / ErmaRigung moglich

46003 | 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 ermoglicht 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 tiber einen
Bachelor fiir angewandte Informatik.

Der sichere Umgang mit dem Computer wird voraus-
gesetzt. Es sind keine Programmierkenntnisse erfor-
derlich. Der Kurs eignet sich auch fiir Informatik-inter-
essierte Erwachsene und Schiiler*innen (ab 12 Jahren).
In der Kursgebiihr enthalten ist ein programmierbares
Arduino Mikrocontroller Starter-Kit welches im Besitz
der Teilnehmenden verbleibt.

Der Kurs wird im ersten Halbjahr 2024 angeboten. In-
teressent*innen konnen sich bereits jetzt unverbindlich
fiir eine Teilnahme vormerken lassen und werden von
uns informiert, wenn die Termine feststehen.
Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 128, Computerraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

66,00 € / ErmaRigung moglich
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A HanseKolleg
Das Weiterbildungskolleg der Stadt Lippstadt

Abendgymnasium, Abendrealschule, Kolleg, Abitur-Online
in Lippstadt, Beckum, Hamm und Soest
o Erster Schulabschluss « Fachabitur
o Erweiterter erster Schulabschluss « Abitur

Die VHS kooperiert seit langem mit dem Hanse-Kolleg der Stadt
Lippstadt. DasHanse-Kolleg bietet Erwachsenen undJugendlichen
die Moglichkeit, an der Abendrealschule, dem Abendgymnasium
oder Kolleg einen héheren Schulabschluss zu erwerben - und
damit die Aussicht auf bessere Chancen im Berufsleben.

Der Unterricht findet - wahlweise - am Vormittag oder am Abend
statt.

Am 7. August 2023 und 1. Februar 2024
starten neue Kurse.

abitur-online.nrw

Mit abitur-online eroffnet Ihnen 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 kldren. Fir die von lhnen fliexibel
und selbstverantwortlich zu gestaltenden Distanzphasen steht Ihnen 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

abituronline.hanse-kolleg.de

www.hanse-kolleg.de abituronline.hanse-kolleg.de www.hanse-kolleg-&
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VHS vor Ort

Zukunft | Bildung | Begeisterung

5 Kultur

Die Vielschichtigkeit und Effektivitdt der Kurse und Veranstaltungen

zur kulturellen Bildung ist in ihren Ausdrucksmoglichkeiten
iiber Musik, Kunst, Literatur und Tanz nahezu unbegrenzt!

MENSCH UND
GESELLSCHAFT

DER WELT ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

BERUF UND EDV

AT

o
=
=)
o
=}
=
=)
=

KREAT

ERNAHRUNG
UND KOCHEN

GESUNDHEIT
UND FITNESS

161



MENSCH UND
GESELLSCHAFT

ELTERN UND FAMILIE

SPRACHEN

DER WELT

>
[m)]
Ll
[m)]
=
-]
L
-]
o
Ll
m

ERNAHRUNG

GESUNDHEIT

UND KOCHEN

UND FITNESS

© KULTUR UND KREATIVITAT

Kultur und Kreativitdt - Unsere Leistungsangebote fiir 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

50001 | BUREN
Literaturkreis , Skandinavische Literatur
Walter Christoph Franz

Skandinavien hat eine lange Tradition einfluss-
reicher Literatur. Bjgrnson, Lagerlof, Undset und
Transtromer sind nur einige von zahlreichen Lite-
rat*innen, denen der Nobelpreis fir Literatur fiir
ihr Schaffen verliehen wurde. In diesem Semester
beschaftigen wir uns mit ,klassischen” skandinavi-
schen Texten. Im Mittelpunkt sollen hier vor allem
Texte vom Ende des 19. und Anfang des 20. Jahr-
hunderts stehen. Demokratisch wahlen wir die
Themen und Autor*innen aus, mit denen wir uns
beschaftigen wollen.

Fr, 15.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 27.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 17.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

Fr, 15.12.2023, 19:00-20:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 043
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

53,50 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

50002 | HOVELHOF

Kreatives Schreiben - Gemeinsam in den
Schreibfluss kommen

Mira Binschek

Gemeinsam in den Schreibfluss kommen und bei
sich und anderen Uberraschendes entdecken.
Kommen Sie zu dieser VVeranstaltung, wenn Sie mit
Leichtigkeit und Freude Texte verfassen mdchten
und gern mit der Hand schreiben. Die Methoden
und Impulse, mit denen wir arbeiten, ermoglichen
Ihnen, ohne Anstrengung aus lhren Potenzialen zu
schopfen und Ihre Eingebungen niederzuschreiben.
In den stillen Phasen des Kurses entstehen lhre
Texte. lhren Gedanken, lhren Erinnerungen, lhrer
Fantasie lassen Sie freien Lauf und lesen dann der
Gruppe in einer vertrauensvollen Atmosphare Ihr
Schreibergebnis vor. Manchmal treten dabei bio-
grafische Mosaiksteine hervor, die spater nach Er-
ganzung rufen. Eingestreut in die Kursarbeit bieten
Minischreiblibungen die Méglichkeit, tber die klei-
neren Formate zu staunen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Wer sich schon
einstimmen mochte, dem empfiehit die Dozentin die
folgende Lektiire: ,Leben, schreiben, atmen: Eine Einla-
dung zum Schreiben” von Doris Dorrie (Diogenes 2019).
Bitte bringen Sie weilSes Papier (DIN A4) und Stifte
sowie VVerpflegung ftir die Pausen mit.

Sa, 28.10.2023, 10:00-16:00 Uhr

1x, 6 UStd.

Sennebiicherei, SchloBstr. 7, 33161 Hovelhof
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 10

34,50 € / ErmdRigung moglich



Literarischer Spaziergang
Angelika Haneball, Landschaftsarchitektin (Dipl-Ing.)

Baume haben die Menschen schon immer fasziniert
und begleitet. Wir wollen diese grof3en und impo-
santen Wesen nicht vorrangig botanisch betrach-
ten, sondern vielmehr einen Blick zuriickwerfen
auf die Sagen, Mythen und Marchen, die sich um
sie ranken. So begegnen uns mdglicherweise der
Weltenbaum, der Tanz- oder der Gerichtsbaum,
um nur einige Beispiele zu nennen. Auch die Ver-
wendung der verschiedenen Holzer und der Nutzen
der Pflanzen fiir Mensch und Tier soll bei dieser
\leranstaltung thematisiert werden. Nicht zuletzt
werfen wir daher auch einen Blick auf heilkundliche
Anwendungen, ein uraltes Wissen, das bereits Hil-
degard von Bingen zu nutzen wusste. Hier werden
besonders die Krauter in den Fokus genommen. All
das wird schlieBlich gewtirzt mit einer Prise Lite-
ratur, so dass Sie ein bunter, vielfaltiger und kurz-
weiliger Spaziergang erwartet. Kursleiterin Angelika
Haneball ist Diplom-Ingenieurin der Fachrichtung
Landespflege und verfligt Uber Zusatzqualifikatio-
nen in Wald- und Naturpadagogik.

Bitte bringen Sie festes Schuhwerk und ggf. wetterfeste
Bekleidung mit zum Kurs.

50003 | BUREN

Sa, 28.10.2023, 12:00-15:00 Uhr
1x, &4 UStd.

wird bekannt gegeben
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
19,30 €

50004 | HOVELHOF

Sa, 04.11.2023, 12:00-15:00 Uhr
1x, 4 UStd.

wird bekannt gegeben
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
19,30 €

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

KULTUR UND KREATIVITAT @

Foto: K.H. Sindern

50005 | HOVELHOF
Autorenlesung: ,Die Sehnsucht hat gesiegt”
Klaus H. Sindern

.Hans, pass mir gut auf die Kleinen auf!” Das war
1945 der letzte Satz des Vaters an den damals vier-
zehn Jahre alten Hans-Jirgen Glauner. Die Truppen
der sowjetischen Armee standen vor Danzig, in der
Nacht jaulten die Stalinorgeln, sowjetische Rake-
tenwerfer heulten, unheilkiindende Feuer leuchte-
ten am Horizont. Mit der Mutter und drei kleinen
Briidern kletterte der Alteste Uber eine wacklige
Schiffstreppe auf einen Stiickgutfrachter mit Tarn-
anstrich, der sie mit vielen weiteren Fluchtlingen
Uber die Ostsee nach Westen in Sicherheit bringen
sollte. Nach seiner Pensionierung hat Hans-Jir-
gen Glauner iber seine Kindheit und Jugend und
Gber die abenteuerliche Flucht aus der ehemals
.Freien Stadt Danzig” ein Buch geschrieben und ein
paar Exemplare fiir die Familie und einige wenige
Freunde auf dem heimischen Drucker hergestellt.
Titel: Ein oller Pomuchelskopp erinnert sich. Nun hat
Hans-Jurgen Glauners Freund, Klaus H. Sindern, an
das Buch erinnert und professionell gestaltet neu
aufgelegt. Uber dem eigentlichen Titel steht jetzt
noch der Satz des Vaters an seinen Sohn ,Pass mir
gut auf die Kleinen auf!” Wie sehr dieser Auftrag
auch das spdtere Leben des damals 14-Jdhrigen
gepragt haben mochte, liest sich in einem der letz-
ten Satze seiner Erinnerungen. Hier heiRt es auf be-
sonders anrihrende Weise: ,Ich weil3 nicht, ob ich
immer das meinem Vater gegebene Versprechen
gehalten habe, aber versucht habe ich es schon.”
Die Autorenlesung ist ein gemeinsames Angebot mit
der Senneblicherei Hovelhof.

Di, 24.10.2023, 19:30-21:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

6,00 €
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© KULTUR UND KREATIVITAT

50006 | BAD WUNNENBERG
Autorenlesung: ,Heitere Lyrik”
Jiirgen Rehm

Es darf gelacht werden. Jirgen Rehm liest aus sei-
nem Buch ,Verse windet, wer se findet!" Es erwar-
tet Sie ein Straul heiterer Gedichte, von Limericks,
Gedichten mit Echoreimen und brutale Reime, bei
denen man etwas um die Ecke denken muss. Den
groBRten Teil nehmen jedoch Gedichte in Schiittel-
reimen ein, die auch in verschiedenen Gattungen
zur Geltung kommen. Lassen Sie sich tiberraschen!
Mi, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7,

Raum AE 07

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

6,00 €

50007 | SALZKOTTEN

Autorenlesung: Die Hexenschiilerin - eine
spannende Zeitreise ins Mittelalter
Rotraud Falke-Held

Tauchen Sie ein in eine langst vergangene Zeit voller
Vorurteile und Aberglauben: Begleiten Sie das hell-
sichtige Madchen Clara auf ihrem gefahrlichen Le-
bensweg in dem neu errichteten Dorf Dringenberg
des 14. Jahrhunderts. Neben Clara lernen Sie auch
ihre Nachfahrinnen Luzia, Antonia und Catherine
kennen, die in spateren Jahrhunderten einen eben-
falls gefahrvollen Lebensweg meistern miissen.
Entdecken Sie Dringenberg und die Burg in Bildern
und genielRen Sie einen bunten Nachmittag bei Tee,
frischem Mittelalterbrot und netten Gesprachen.
Gerne beantwortet die Autorin Rotraud Falke-Held
auch Fragen rund um ihr Heimatdorf Dringenberg,
die Entstehung der Biicher, ihre Recherchen und
vieles mehr.

Zu dieser Lesung sind auch Jugendliche ab 12 Jahren
eingeladen.

Sa, 11.11.2023, 15:00-16:30 Uhr

1x, 2 UStd.

VVHS-Hauptgeschdftsstelle, Lange StraBe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

8,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

MALEN UND ZEICHNEN

Handlettering fiir Anfanger*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 Einsatzmaglichkeiten zu-
hause sind fast unbegrenzt: von Mentikarten iber
GeburtstagsgriiBe bis hin zu Motivationsspriichen
ist alles kreativ umsetzbar. Bringt gern eigene Ideen
mit, die wir dann gemeinsam ,erlettern” kénnen.
Eine Liste mit Materialempfehlungen wird vor Kursbe-
ginn von der VHS verschickt.

Di, 29.08.2023, 18:15-20:30 Uhr
1x, 3 UStd.

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
11,50 €

51003 | DELBRUCK

Do, 28.09.2023, 18:15-20:30 Uhr

1x, 3 UStd.

Schulgebdude Schulstrale 4, Raum R103
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

11,50 €

51004 | 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 Kurs-
beginn von der VHS verschickt. Die Teilnahme ist mit
einem Tablet oder Notebook moglich. Die Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail

Di, 17.10.-19.10.2023, 19:30-21:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

17,60 €



Foto: I. Leiwesmeier

51005 | ONLINE

Online-Workshop: Weihnachtliches Handlettering
mit Vorkenntnissen

Ina Leiwesmeier

Der Winter ist eine kreative Zeit. Mit den vielfalti-
gen Moglichkeiten des Handletterings bekommen
deine Projekte eine personliche und liebevolle Note.
Heute beschaftigen wir uns mit Schriftziigen und
Spriichen passend zur kalten Jahreszeit. Ob ,Frohe
Weihnachten”, ,Ein frohes neues Jahr” oder Dein
eigener Spruch: Auf Weihnachtskarten, Postern

KULTUR UND KREATIVITAT @

oder Mentikarten fiir die Festtage zauberst Du mit
Schonschrift tolle Effekte. Gemeinsam setzen wir
an diesem Abend unsere Ideen im winterlichen
Look um. In diesem digitalen Kurs ist die Kursleite-
rin Ina Leiwesmeier und alles, was sie zeichnet, live
zu sehen, so dass lhr dem Kurs anhand der gezeig-
ten Beispiele leicht folgen kénnt.

Der Workshop ist fiir Teilnehmer*innen mit ersten Er-
fahrungen im Handlettering geeignet. Eine Liste mit
Materialempfehlungen wird vor Kursbeginn von der
VVHS verschickt. Die Teilnahme ist mit einem Tablet oder
Notebook moglich. Zugangsdaten sowie weitere tech-
nische Hinweise erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.

Di, 21.11.2023, 19:30-21:00 Uhr
1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
8,80 €

v P, +,
THE POWER
OF PRIXT

(3 @ oruck

passion for print

Dienstleistung Druck GmbH | Karl-Schurz-Str. 26 | 33100 Paderborn | Tel: (PB) 142 88-0 | info@d-druck.net | www.d-druck.net

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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© KULTUR UND KREATIVITAT

NAHEN UND TEXTILES GESTALTEN

Nahmaschinenfiihrerschein
Petra Leschner-Witt

Sie haben eine Nahmaschine und kdnnen 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
Uber Nahgarn und Nahmaschinennadeln. Ein Nah-
maschinenfiihrerschein bestdtigt abschlie3end das
Gelernte und motiviert zu weiteren ,Entdeckungs-
fahrten”. Die erste Inbetriebnahme sollte bereits
individuell vor Kursbeginn zu Hause erfolgt sein.

Mitzubringen sind: NGhmaschine, Kabel, Bedienungs-
anleitung, Notizpapier, farbige Stifte, Stecknadeln,
Schneiderkreide, MaBband, Zuschneideschere, Papier-
schere, Biigeleisen, Knopfe, Garn, Baumwollstoffreste.

52000 | HOVELHOF

Mi, 27.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Realschule, Staumiihler Str. 31, Biologieraum
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 6

23,00 €

52001 | SALZKOTTEN

Do, 28.09.2023, 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 Zubehor. Am zweiten
Abend wird dann mit dem Nahen begonnen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mitzubringen: ~ Ndhmaschine,  evtl.  Bligeleisen,
Stecknadeln, Kreide, Malband, Zuschneideschere,
Papierschere, Stoff und Zutaten.

52002 | SALZKOTTEN

Do, 19.10.-09.11.2023, 17:30-21:15 Uhr

L4x, 20 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

76,60 € / ErmdRigung moglich

52003 | HOVELHOF

Mi, 15.11.-06.12.2023, 17:30-21:15 Uhr
4x, 20 UStd.

Realschule, Staumiihler Str. 31, Biologieraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

76,60 € / ErmdRigung moglich

Nahen lernen: Grundlagen, Tricks und
erste Schritte
Lena Bell

In diesem Nahkurs lernst du, wie du trendige Acces-
soires an deiner Nahmaschine herstellen kannst.
Der Kurs eignet sich fiir Anfédnger*innen. Bitte Ndh-
maschine, Verldngerungskabel, Stoffschere oder Roll-
schneider, Stoffklammern und Stecknadeln, Schneider-
kreide sowie Nahttrenner mitbringen.

Sa, 14.10.-28.10.2023, 10:00-12:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A05
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

34,50 € / ErmdRigung moglich

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



So. 27.08.2023 | Hegemann Trio
Altes Rathaus Geseke | Jazz-Konzert

Sa. 21.10.2023 | H. Knapp & J. Rieping
Rittergut Stormede | U. Hahn: musikalische Lesung

\
ALY

o

© Bonsels/Rommerskirchen

Sa. 18.11.2023 | Fabian Miiller
Rittergut Stormede | Meisterwerke der Klaviermusik 11

-

So. 01.10.2023 | Ensemble Pariser Flair
Rittergut Stérmede | Die goldene Zeit der Ufa

Sa. 04.11.2023 | Aleksandra Mikulska
Rittergut Stormede | Meisterwerke der Klaviermusik |

Sa. 02.12.2023 | Ragna Schirmer

Rittergut Stormede | Meisterwerke der Klaviermusik 111

www.kundk-geseke.de | Kartenvorverkauf Sparkasse Geseke | Tel.: 02942 509195
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52005 | DELBRUCK
Nahkurs ,SpaR am Nahen”
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 kdnnen so individuell ge-
staltete Taschen, Stoffkérbe, Kissen, Turnbeutel
0. &. gezaubert werden. Zum nachhaltigen Thema
Upcycling konnen hier auch alte Jeans oder aus-
rangierte Herrenoberhemden zu neuen, kreativen
Projekten verarbeitet werden.

Am Infotermin, Dienstag, 06.09.2023, 19:30-20:15
Uhr, wird besprochen, welches Material bendtigt wird,
bevor es losgehen kann. AuBBer am Infotermin sind
dann mitzubringen: Ndhmaschine, VVerldngerungskabel,
Stecknadeln, MaBband, Schere.

Mi, 06.09.2023, 19:30-20:15 Uhr

Mi, 13.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

Mi, 20.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

Mi, 27.09.2023, 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 €

Scandi-Rucksdcke selber nahen
Lena Bell

In diesem Nahkurs lernst du, wie du einen trendigen
skandinavischen Rucksack an deiner Nahmaschine
herstellst. Dank unzahliger Gestaltungsmoglich-
keiten wird jeder Rucksack zum echten Unikat und
kann den eigenen Bediirfnissen angepasst werden.
Am ersten Abend erstellen wir eine Materialliste,
sammeln Ideen und bereiten das Schnittmuster vor.
Ab dem zweiten Abend geht es dann an die Nahma-
schinen! Der Zeitraum von zwei Wochen zwischen
dem ersten und dem zweiten Kursabend ermaglicht
es dir, alle notwendigen Materialien fir dein Projekt
zu kaufen oder zu bestellen. Nach dem Kurs bist du
in der Lage, weitere Rucksacke zu nahen und damit
auch Freunde und Familie zu beschenken.

Der Kurs eignet sich fiir ambitionierte Anfanger*in-
nen und Fortgeschrittene.

Bitte Ndhmaschine, \erldngerungskabel, Stoffschere

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

oder Rollschneider, Stoffklammern und Stecknadeln,
Schneiderkreide sowie Nahttrenner mitbringen.

Mo, 06.11.-27.11.2023, 18:30-21:00 Uhr

4x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A05
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

51,10 € / ErmdRigung moglich

Stricken lernen fiir Anfanger*innen
Beatrice Ermisch

Stricken ist voll im Trend und hier platzt der Knoten
ganz sicher! Gemeinsam mit Strickfan und Kurslei-
terin Beatrice Ermisch lernen Sie an drei Abenden
die Grundlagen des Strickens kennen. Linke und
rechte Maschen, Zunahmen und Abnahmen, Ma-
schenanschlag und Maschen abketten: all das ler-
nen Sie schrittweise. Neben einfachen Stricktech-
niken kommen auch Tipps zur Materialauswahl und
geeigneten Werkzeugen nicht zu kurz. Am Ende des
Kurses beginnen Sie mit Hilfe des Erlernten Ihr ers-
tes kleines Projekt (z. B. ein Tuch oder ein einfacher
Top-Down-Pullover), welches Sie dann zu Hause
beenden konnen. Neben den motorischen Fahig-
keiten wird beim Stricken auch Ihre Konzentration
gefdrdert und Stress abgebaut.

Bitte bringen Sie Wolle oder Wollreste fiir Probestiicke
und passende Rundstrick- oder Jackennadeln mit. Sie
bendtigen aulBerdem Wolle fiir ein Tuch oder Projekt
nach Wahl. Néheres erfahren Sie beim ersten Treffen.
Es besteht die Moglichkeit am ersten Kursabend ent-
sprechendes Material von der Kursleiterin zu erwerben.
Bei Fragen zum Kurs oder den benétigten Materialien
konnen Sie Kursleiterin Beatrice Ermisch unter 0176
21138676 kontaktieren. Am 07.09. findet der Kurs
nicht statt.

Do, 31.08.-21.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

3x, 9 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A05
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

51,80 € / ErmdRigung moglich



CHRISIMANN

Internationales Wohnen

CHRISTMANN GmbH - Rietberger Stra3e 9 - 33449 Langenberg - www.christmann.de

www.treca.com
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Foto: B Ermisch

Socken stricken (fiir Anfanger*innen mit
Grundkenntnissen)
Beatrice Ermisch

Strickprojekte sind der ideale Begleiter, weil sie in
jede Tasche passen und Wartezeit zu Strickzeit
wird! Wenn Sie rechte und linke Maschen und einen
einfachen Maschenanschlag schon beherrschen,
konnen Sie nun ein neues Strickprojekt in Angriff
nehmen: selbstgestrickte Socken. Mit Strickfan und
Kursleiterin Beatrice Ermisch besprechen Sie zu-
nachst den Aufbau von Socken, die Angaben von
Sockentabellen und das richtige Ausmessen. Im
Kurs lernen Sie nicht nur die klassischen Fersen-
und Spitzenformen, sondern auch einige neuere
Techniken kennen, wie zum Beispiel die Bume-
rangferse. Die Dozentin stellt auf Wunsch auch
gerne unterschiedliche Musterméglichkeiten (z.B.
GumGum) vor. Nach dem Kurs sind Sie in der Lage
selbststandig zu Hause Socken zu stricken. lhre ei-
genen Wollkreationen eignen sich hervorragend als
kreatives und individuelles Weihnachtsgeschenk.
Bitte bringen Sie Sockenwolle und ein passendes
Nadelspiel mit. Es besteht die Moglichkeit beim ersten
Treffen entsprechendes Material von der Kursleiterin
zu erwerben. Bei Fragen zum Kurs oder den bendtigten
Materialien kénnen Sie Beatrice Ermisch unter 0176
21138676 kontaktieren. Am 26.10. und 09.11.23 fin-
det der Kurs nicht statt.

Do, 19.10.-30.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

5x, 15 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6, Raum A05
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

86,30 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

52009 | SALZKOTTEN
Stricken macht gliicklich...
Ulrike Altrogge

Stricken entschleunigt, fordert Feinmotorik, Kon-
zentration und Wohlbefinden, bietet Erholung und
Entspannung nach einem anstrengenden Arbeits-
tag sowie kreative Impulse fir den Alltag. Es ent-
stehen individuelle und langlebige Kleidungsstiicke
und Accessoires, die dem Trager (ber Jahre Freude
bereiten. In diesem Strickkurs fiir maRig Fortge-
schrittene werden Winteraccessoires wie Schals,
Mitzen, Stulpen und Tiicher mit besonderen Tech-
niken (z. B. Fair-Isle-Muster, Hebemaschen etc.)
oder ungewohnlichen Designs vorgestellt. Die Teil-
nehmenden haben die Moglichkeit, ein oder meh-
rere selbst gewdhlte Projekte zu realisieren und an
jedem Abend ein spezielles Thema zu vertiefen, wie
z. B. Anschlag- und Abschlusstechniken, die Be-
rechnung von Materialmengen oder die professio-
nelle Ausarbeitung eines Strickstiicks.

Bitte Wollreste sowie passende Rund- und Spielstrick-
nadeln nach Wahl mitbringen, um Techniken auszupro-
bieren. Ab dem zweiten Abend kann passende Wolle fiir
das Projekt bei Bedarf auch (ber die Dozentin bezogen
werden.

Mo, 23.10.-20.11.2023, 19:30-21:45 Uhr

5%, 15 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

57,50 € / ErmaRigung mdglich

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



- _ ‘4 Heimatzentrum Senne

Staumiihler Str. 70

05257/5009-830
0171 /900 59 94
33161 Hovelhof

www.heimatzentrum-senne.de
carsten.tegethoff@hoevelhof.de

Krautbundweihe 12. — 15.8.23
(Zusammenarbeit mit den Landfrauen)

Sa. 12.8.23 um 15.00 Uhr Krauter sammeln
Mo. 14.8.23 um 15.00 Uhr Binden der Bunde
(Beide Male Treffen am Heimatzentrum)

Di. 15.8.23 um 19.00 Uhr (Segnung und Ausgabe in der Pfarrkirche)

Teilnahme am Erntedankfestumzug in Espeln
S0 3.9.23 um 14.30 Uhr
Es wird ein Themenwagen zur Milchverarbeitung in alter Zeit hergerichtet

Bauernmarkt auf dem Hovelmarkt Fr. 29.9. — So. 1.10.23
-Servieren von ,,Bauernbrot* aus dem holzgefeuerten Backofen
-Belegt mit Hausmacherwurst ist es eine Delikatesse!
-Milchverarbeitung wie in alter Zeit

-Weitere Tétigkeiten

Hovelhof vor 75 Jahren

Mi. 8.11.23 um 19.00 Uhr im Heimatzentrum

Der Ortsheimatpfleger nimmt die Zeit 1945-50 in den
Blick. Er berichtet aus Unterlagen, Zeitzeugenberichten
und zeigt Fotos aus der damaligen Zeit

Plattdeutsches Adventskonzert der Siene Puttkers*
Mi. 29.11.23 um 19.30 Uhr im Heimatzentrum

Die Puttkers servieren von alten Hovelhofern geschriebene
Lieder. Auflerdem gibt es heitere und besinnliche
Adventsgeschichten.

Natiirlich alles in urwiichsigem Hovelhofer Platt!
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52010 | DELBRUCK
Hakeln und Stricken fiir Anfédnger*innen
Marion Brunnert

Hakeln und Stricken entschleunigt, fordert die Fein-
motorik, Konzentration und Wohlbefinden, es bie-
tet nach einem anstrengenden Arbeitstag Erholung
und Entspannung und gibt kreative Impulse fiir den
Alltag. Es entstehen individuelle Accessoires, wie
z.B. Schal, Topflappen, oder eine kleine Tasche.
Mitzubringen sind: Wolle, Nadeln und ggf. Arbeitsmuster.
Mo, 06.11.-27.11.2023, 18:30-20:45 Uhr

4x, 12 UStd.

Schulgebdude, Schulstr. 4, Raum R204
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

46,00 € / ErmaRigung mdglich

Foto: Heimatzentrum Senne

52011 | HOVELHOF
.Bestrickende Abende”
Annegret Tegethoff

Gemeinsames Stricken macht Spal3, schafft freudi-
ge Erfolgsmomente und entspannt Kérper und See-
le! In dieser unter fachkundiger Leitung arbeitenden
Runde konnen Sie Neues lernen oder verschiittete
Kenntnisse wieder auffrischen. 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
Heimatzentrum Senne.

Bitte Wollreste, Hékelnadeln oder passende Rund- und
Stricknadeln nach Wahl mitbringen, um Techniken aus-
zuprobieren.

Mo, 18.09.-20.11.2023, 19:00-21:00 Uhr

8x, 21,33 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumdihler Str. 70,
Textilwerkstatt

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 8

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

52012 | HOVELHOF
Weben - Altes Handwerk erlernen
Renate Regier

An eingerichteten Webstiihlen und Webrahmen
entstehen Schals, Handtiicher, Tischlaufer, Ban-
der, Bilder etc. aus unter-
schiedlichen Materialien
wie Wolle, Baumwolle, |
Leinen oder Seide. Der
Kurs weckt das Interesse |
am Weberhandwerk. We- |
ben gehort zu den dltesten
Handwerken der Mensch-
heit, der Kurs hat das Ziel
altes Handwerk und alte
Kulturgtliter zu bewahren.
Anfallende  Materialkosten
werden direkt bei der Dozentin beglichen. Bespre-
chung der Webstiicke, Verteilung von Webstiihlen
und Webrahmen an die Teilnehmer*innen erfolgt am
17.10.2023, 19:00-20:30 Uhr, im Heimatzentrum Sen-
ne. Eine VVeranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Hei-
matzentrum Senne.

Sa, 11.11.2023, 09:00-18:00 Uhr

So, 12.11.2023, 09:00-18:00 Uhr

2x, 22 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumiihler Str. 70,
Textilwerkstatt

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

84,30 €

Foto: R. Regier

Foto: R. Regier



PLASTISCH-HANDWERKLICHES GESTALTEN
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53000 | DELBRUCK
Ton in meiner Hand
Heike Kortmann

Freies Gestalten mit Ton, in diesem Kurs werden
wir GefaRe aller Art, Figuren und Reliefs herstellen.
Topfern gehort zu den dltesten 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: 8,00 € pro
Kilogramm)

Mitzubringen sind: kleiner Naturschwamm und eine
Schirze

Mi, 20.09.-06.12.2023, 19:00-21:00 Uhr

9x, 24 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Nordring 2,
Kunstraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

91,90 €

Foto: C. Welschoff

KULTUR UND KREATIVITAT @

Natiirliche Floristik/Herbstkranze
Claudia Welschoff

Dekorieren mit natirlichen Materialien und Selbst-
gemachtes erlebt zurzeit eine groRBe Nachfra-
ge. Lernen Sie Blumen aus dem Garten oder vom
Wegesrand kreativ in Szene zu setzen. Erstellen
Sie lhre individuelle Herbstdeko, Herbstkranze fiir
Tisch, Tir oder Wand.

Mitzubringen sind: Schere, Seitenschneider, Rosensche-
re und Klebepistole und wenn vorhanden herbstliche
Dekoartikel. Fehlende Materialen kénnen bei Bedarf
vor Ort von der Dozentin erworben werden.

53001 | DELBRUCK

Sa, 23.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Nordring 2,
Kunstraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

53002 | SALZKOTTEN

Sa, 30.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 108

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

Mediengestaltung
Werbetechnik

Fotodruck

G3 Werbung, Stargarder Stral3e 11, Paderborn

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de
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Foto: C. Welschoff

Natiirliche Floristik fiir die Weihnachtszeit
Claudia Welschoff

Dieser Kurs ist fir alle geeignet, die sich fiir Hand-
arbeit und nattirliche Materialien begeistern und
ihre Kreativitat ausleben mochten. Erleben Sie die
Faszination von handgemachten Dekorationen und
lernen Sie, wie Sie mit einfachen Mitteln aus Blu-
men und Zweigen, die Sie im eigenen Garten oder
auf einem Spaziergang sammeln, beeindruckende
und individuelle Dekorationen fiir Weihnachten
gestalten konnen, die lhre Familie und Freunde in
Staunen versetzen wird.

Mitzubringen sind: Schere, Seitenschneider, Rosensche-
re und Klebepistole und wenn vorhanden weihnacht-
liche Dekoartikel. Fehlende Materialen kénnen bei Be-
darf vor Ort von der Dozentin erworben werden.

53003 | DELBRUCK

Sa, 25.11.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Nordring 2,
Kunstraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

53004 | SALZKOTTEN

Sa, 02.12.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 108

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

15,30 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

53005 | HOVELHOF
Kartoffelkorb flechten
Petra Franke

Der Kartoffelkorb in Rahmentechnik ist ein halb-
kugeliger Korb, der am Arm hangen kann, mog-
licherweise als Einkaufskorb. Die zwei Ringe, die
dem Korb seine Form geben, werden zugeschnitzt
und dann ineinander befestigt. Daraufhin kann die
untere Halbkugel mit einjahrigen Weiden als Korb
gestaltet und ausgeflochten werden.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Hei-
matzentrum OWL. Die Materialkosten pro Objekt be-
tragen ca. 20,00 €. Diese sind mit der Dozentin ab-
zurechnen. Mitzubringen sind: Rosenschere, scharfes
Messer (Taschenmesser oder Hippe), Arbeitskleidung,
Verpflegung.

Sa, 04.11.2023, 09:00-18:00 Uhr

1x, 12 UStd.

Heimatzentrum Senne, Staumdihler Str. 70,

Haus d. histor. Handwerks

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 13

Anmeldeschluss: Sa, 28.10.2023

50,00 €

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

MUSIK, TANZ UND THEATER

54000 | SALZKOTTEN

Ukulelespiel fiir Einsteiger*innen. Schnupperkurs
fiir Jugendliche (ab 13 Jahren) und Erwachsene
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Teilnehmenden erhalten im Laufe des Kurses
eine grundlegende Einflihrung in das Ukulelespiel
und erlernen elementare Spieltechniken (Finger-
satz, Zupfen, Anschlagtechnik). Zunachst vermittelt
der Kurs grundlegendes musikalisches Basiswissen
(Rhythmus, Tempo, Notenaufbau, Standard-Ton-



system). 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 regelma-
RBige Uben der Spielstlicke wird trainiert. Aufbau,
Bauformen, Materialien und Techniken zur Stan-
dardstimmung der Ukulele runden den Kurs gut ab.
Die im Kurs gespielte Musik umfasst verschiedene
Musikrichtungen sowie gleichermal3en klassische
und moderne Titel. Kursleiter Olaf E. Mertins ist seit
2011 als freiberuflicher Musiklehrer im Kreis Pa-
derborn 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 Ukulele. Bitte
einen A4-Ordner bzw. eine Présentationsmappe mit ca.
zehn Klarsichthdillen mitbringen.

Fr, 08.09.-10.11.2023, 18:00-18:45 Uhr

8x, 8 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

39,00 €

KULTUR UND KREATIVITAT @

54001 | DELBRUCK

Gitarrenspiel fiir Einsteiger*innen. Schnupperkurs
fiir Jugendliche (ab 13 Jahren) und Erwachsene
Olaf E. Mertins, freiberuflicher Musiklehrer

Die Teilnehmenden erhalten im Laufe des Kurses
eine grundlegende Einflihrung in das Gitarrenspiel
und erlernen elementare Spieltechniken (Finger-
satz, Zupfen, Anschlagtechnik). Zunachst vermittelt
der Kurs grundlegendes musikalisches Basiswissen
(Rhythmus, Tempo, Notenaufbau, Standard-Ton-
system). Ziel des Kurses ist, die passende Haltung
des Instruments und die Griffposition der Finger zu
trainieren. Im Vordergrund stehen dabei die prak-
tische Umsetzung von Akkordbegleitungen. Dazu
werden die wichtigsten Grundakkorde unterrichtet
und anhand von ausgewahlten Liedern und Songs
gefestigt. Der Arm fir die Schlagbegleitung wird
speziell 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
gleichermalRen 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 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 Présentationsmappe mit ca.
zehn Klarsichthiillen mitbringen.

Di, 19.09.-21.11.2023, 19:00-19:45 Uhr

8x, 8 UStd.

Schulgebaude Schulstral3e 4, Raum R101
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

39,00 €

—-"'""-._-____"""'-\
wr-BiiCher

GruBikarten
kleine Geschenke
L 2
33142 Biiren

e
Buchhandlung

* Bucher

* Horbucher

« CDs / DVDs

* GrulRkarten

* Spiele

* kleine Geschenke

Burgstrafie 43
Tel: 02951/ 935532

schrift & Ton

* Fotokopien

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Foto: D. Kropp

54002 | SALZKOTTEN

Blues Harp-Workshop - Mundharmonika einfach
spielend lernen fiir Einsteiger*innen

Dieter Kropp

\Jom einfachen Melodiespiel zum erdigen Blues! Die
Mundharmonika - und gerade die sogenannte Blues
Harp - ist ein faszinierendes Musikinstrument. Mit
ihrem 10-Kanal-Richter-Tonaufbau urspriinglich
nur zum einfachen Melodiespiel gedacht, hat sie
sich durch die Entdeckung neuer Spieltechniken zu
einem facettenreichen Instrument in nahezu allen
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 0.G.)
bitte in C-Dur mitbringen oder eine Big River Harp zum
Preis von ca. 30,00 € vor Ort erwerben. Notenkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Sa, 09.12.2023, 10:00-17:30 Uhr

1x, 10 UStd.

VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

50,00 €

Foto: D. Kropp

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Schnupperkurs Discofox
Julia Westholter

Discofox ist wohl von keiner Feier wegzudenken.
Jedes Schiitzenfest, jede Party, jede Hochzeit und
jedes andere Event mit Tanzeinlage braucht diesen
Tanz, der zu fast jeder Musik getanzt werden kann.
Das Eins-Zwei-Tip geht allen Teilnehmer*innen
schon nach wenigen Minuten in Fleisch und Blut
Gber. AnschlieRend kann der Discofox durch Dreh-
und Wickelfiguren abgewandelt und kreativ immer
wieder neu zusammengesetzt werden. Eine ausge-
wogene Musikauswahl zwischen Charts, Schlager
und Tanzmusik rundet diesen Kurs ab.

Das Angebot bietet sowohl Neueinsteiger*innen als
auch Erfahrenen die Moglichkeit das Tanzfieber zu ent-
decken oder wieder aufleben zu lassen. Anmeldung nur
paarweise maglich! Bitte etwas zu trinken mitbringen.

54003 | BUREN

Fr, 08.09.-15.09.2023, 18:00-19:30 Uhr
2x, 4 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

54004 | SALZKOTTEN

So, 10.09.-17.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

2x, 4 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,00 €

So, 22.10.-29.10.2023, 18:00-19:30 Uhr
2x, 4 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Diistere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,00 €

54006 | BAD WUNNENBERG

So, 12.11.-19.11.2023, 18:00-19:30 Uhr
2x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,00 €



54007 | BUREN
Tanzkurs fiir Brautpaare
Julia Westholter

Ihre Hochzeit konnen Sie kaum erwarten. Wenn Sie
an den Hochzeitstanz denken, wird Ihnen aber flau
im Magen? Keine Sorge: In diesem Kurs lernen Sie
alles, was Sie als Paar aus tanzerischer Sicht fiir
Ilhren groRen Tag wissen mussen. Hier lernen Sie
die Grundschritte im Discofox und Langsamen Wal-
zer sowie erste einfache Drehungen. Der Kurs ist fiir
Nicht-Tanzer oder Neulinge auf dem Parkett geeig-
net. Auch die Trauzeug*innen sind im Kurs herzlich
willkommen.

Anmeldung nur paarweise moglich! Bitte bringen Sie
etwas zu trinken mit,

Fr, 22.09.-29.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

2x, 4 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

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

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

KULTUR UND KREATIVITAT @
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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 fiir 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 Ihr Haar! Voraussetzung fiir die Teilnahme
ist kinnlanges bis schulterlanges Haar.

Mitzubringen sind: Fon, Lockenstab oder Gldtteisen,
Kamm, Rundblirste, Biirste, Topierkamm bzw. Stiel-
kamm. Es fallen Materialkosten in Hohe von 5,- € an,
die direkt vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind.
Mo, 23.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

VHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,

Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

28,80 €

Flechttechniken - Kleine Kunstwerke
auf dem Kopf
Gabriela Liekmeier

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
Losung sowohl fiir Arbeit und Freizeit als auch fir
glamourose Anldsse. Hier lernen sie Techniken wie
das Flechten garantiert klappt. Danach kdnnen sie
durch die Anleitung - Schritt fiir Schritt - die belieb-
testen Flechtfrisuren selbst zaubern.

Mitzubringen sind: Biirste, Toupierkamm/ Stielkamm
und Haarschmuck falls vorhanden. Voraussetzung:
mittellanges bis langes Haar. Die Materialkosten betra-
gen ca. 5,00 € und sind an die Dozentin zu entrichten.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

56001 | DELBRUCK

Di, 12.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Friseursalon Gabriela Liekmeier; 33129 Delbriick,
Kneippstral3e 8

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

28,80 €

56002 | SALZKOTTEN

Mo, 13.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

VVHS-Hauptgeschaftsstelle, Lange StraRe 56,
Raum 1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

28,80 €

56003 | DELBRUCK
Festliche Frisuren fiir die Feiertage
Gabriela Liekmeier

Ein groRes Fest steht an und sie wollen selbst eine
elegante Frisur zaubern - kein Problem! In diesem
Workshop lernen Sie schone, leicht und ohne gro-
Ren Aufwand umsetzbare Frisuren fiir den Alltag
oder ein tolles Fest. Ob Haarschmuck im Haar be-
festigen, flechten oder Locken machen, mit etwas
Ubung kann das jede und jeder.

Mitzubringen sind: Biirste, Toupierkamm/Stielkamm
und Haarschmuck falls vorhanden. Voraussetzung
ist mittellanges bis langes Haar. Es fallen Material-
kosten in Hohe von 5,00 € an, die direkt vor Ort an
die Dozentin zu entrichten sind.

Fr, 08.12.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Friseursalon Gabriela Liekmeier; 33129 Delbriick,
KneippstraRe 8

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

28,80 €



HOVELHOFER
FESTTERMINE
2023

29. Sept. - 1. Oktober
209. Hovelmarkt

8. - 10. Dezember
Nikolausmarkt
am Schloss

22. Dezember
Weihnachtskonzert
mit Stefanie Hertel

Der Verkehrsverein
ladt herzlich ein!

Hoévelhofer

Verkehrsveérein
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6 Ernahrung

Die Kurse und Veranstaltungen fordern eine verantwortungsvolle

Lebensgestaltung und das Gesundheitsbewusstsein.
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® 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.

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.

NACHHALTIGKEIT

Erndhrung ist stets auch eine Ressourcenfrage. Die Produktion von Nahrungsmitteln wirkt sich immer auch
auf unsere Umwelt aus. Weite Transportwege, hoher Wasserverbrauch, Zerstérung 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.

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 Verstandnis.

KOCHEN UND MEHR...MIT KINDERN 26000 | DELBRUCK

Chocolatier-Workshop fiir Eltern mit ihren Kin-
dern (7 bis 12 Jahre)

Di, 07.11.2023, 16:00-18:00 Uhr

26001 | DELBRUCK

Fiihrung im Naturkrautergarten fiir Vater/Mutter
und Kind (ab 5 Jahren)

Fr, 22.09.2023, 16:00-18:00 Uhr

26002 | HOVELHOF
BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil
Fr, 18.08.2023, 17:30-19:45 Uhr

- 26003 | DELBRUCK
Foto: Imgorthand/iStock BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder und Eltern
Fr, 08.09.2023, 16:30-18:45 Uhr
Im Fachbereich 2 ,Eltern und Familie” finden Sie
folgende Kochkurse und weitere Veranstaltungen, 26004 | SALZKOTTEN
die sich an Eltern oder GroReltern mit ihren Kindern ~ BBQ-Kids: Grillen fiir Kinder mit Elternteil
richten: Fr, 15.09.2023, 16:30-18:45 Uhr

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

26005 | DELBRUCK
Kinderkiiche - Mit Oma schmeckt’s am besten!

Sa, 18.11.2023, 11:30-13:45 Uhr

26006 | SALZKOTTEN
Wir backen Stutenkerle und Martinsgédnse
Sa, 04.11.2023, 09:30-11:45 Uhr

26007 | BAD WUNNENBERG
Wir backen Stutenkerle und Martinsgédnse
Sa, 04.11.2023, 14:00-16:15 Uhr

26008 | BUREN

Weihnachtliches Fingerfood fiir Kinder
(von 2 bis 6 Jahren)

Do, 07.12.2023, 16:45-19:00 Uhr

26009 | BAD WUNNENBERG

Knigge fiir Kids - Manieren statt blamieren -
fiir junge Leute von 9-12 Jahren

Sa, 09.09.2023, 10:00-15:15 Uhr

VORTRAGE ZU GESUNDER ERNAHRUNG
Die Teilnahme an den Vortragen ist mit einem Ta-
blet oder Notebook méglich. Zugangsdaten sowie

weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail.

B

Foto: metamorworks/iStock

61001 | ONLINE
Online-Vortrag: Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten - Welche Rolle hat der Darm?

Angelika Dechering

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten gibt es viele:
Laktoseintoleranz, Glucose-Malabsorption, Gluten-
sensivitat, Sorbitunvertraglichkeit und dann auch
noch das Thema Histamin. Was steckt dahinter?

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

In diesem Vortrag werden die einzelnen Varianten
der Unvertraglichkeiten von der Entstehung lber
die Diagnose bis zum Umgang im Alltag erlautert.
Worauf ist bei der Ernahrung zu achten? Welche
Alternativen zum dauerhaften Meiden der proble-
matischen Lebensmittel gibt es? Wir besprechen
alltagliche Situationen und beleuchten, was an Ver-
anderungen im Alltag praktisch und gut umsetzbar
ist. Der Schwerpunkt liegt dabei auf den Bereichen
Ernahrung, Nahrstoffversorgung und Lebensstil.
Die Forderung der Darmgesundheit nimmt an die-
sem intensiven Abend einen besonderen Stellen-
wert ein,

Do, 07.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 06.09.2023

16,00 €

61002 | ONLINE

Online-Vortrag: Natiirlich entgiften - Der Kdrper
kann das!

Angelika Dechering

In unserem Korper gibt es nattirliche Entgiftungs-
prozesse. Diese Prozesse sind notwendig, um Ab-
fallprodukte (z.B. des Stoffwechsels) und Schad-
stoffe (z.B. aus der Nahrung) aus dem Korper zu
transportieren. An der Entgiftung des Korpers sind
vor allem Leber, Darm, Nieren, Haut und Lunge be-
teiligt. Normalerweise funktioniert die korpereigene
Entgiftung von alleine, aber gerade in Stress- und
Belastungssituationen kann eine gezielte Entlas-
tung des Korpers sehr hilfreich sein. Wir sprechen
heute tber Ernahrung, Nahrstoffversorgung und
die Moglichkeiten der Naturheilkunde, den Korper
bei der Entgiftung zu unterstiitzen. Der Saure-Ba-
sen-Haushalt und das Fasten sind auch Thema des
Vortrags von Heilpraktikerin Angelika Dechering.
Mi, 25.10.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Di, 24.10.2023

16,00 €
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61003 | ONLINE

Online-Vortrag: Mein Immunsystem natiirlich
starken

Angelika Dechering

Hinter dem Begriff ,Immunsystem” verbirgt sich
unser korpereigenes Abwehrsystem. Viele Organe
(z.B. Haut, Darm, Milz) und Korperfunktionen sind
Teil dieses komplexen Systems. Es schiitzt uns zum
Beispiel vor Viren, Bakterien und Pilzen, aber auch
vor gefdhrlichen Substanzen wie Schwermetallen.
Gerade in der Erkaltungszeit ist es daher umso
wichtiger unseren Korper gezielt zu unterstitzen.
An diesem Abend erfahren Sie, wie wir dem Im-
munsystem und somit unserer Gesundheit sinnvoll
und aktiv helfen kdnnen: Welchen Einfluss haben
Ernahrung, Darmgesundheit und Schlafqualitat auf
die Abwehrleistung unseres Korpers? Was kénnen
wir konkret tun, um den Korper zu entlasten? Heil-
praktikerin Angelika Dechering gibt viele leicht um-
setzbare Tipps und Ideen fiir den Alltag mit.

Do, 16.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

Anmeldeschluss: Mi, 15.11.2023

16,00 €

61004 | ONLINE
Online-Vortrag: Fasten - Methoden, Vorteile und
Risiken im Uberblick

Angelika Dechering

Zu fasten bedeutet, fiir eine gewisse Zeitspanne be-
wusst und freiwillig keine Nahrung zu sich zu neh-
men oder auf bestimmte Lebens- und Genussmittel
zu verzichten. Eine Studie zum Heilfasten (Wilhelmi,
2019) legt zum Beispiel nahe, dass diese Methode
positive gesundheitliche Effekte hervorrufen kann
(z.B. Normalisierung des Blutdrucks, Verbesserung
von Diabetes-Parametern). An diesem Abend neh-
men wir das Thema Fasten daher einmal genauer
unter die Lupe: Welchen Bezug hat das Fasten zu
unserer Gesundheit? Welche Fastenmethoden gibt
es? Und wie werden sie konkret durchgefiihrt? Ganz
praxisnah berichtet Heilpraktikerin Angelika Deche-
ring Uber das Fasten und bringt viele Tipps und In-
formationen aus ihrer praktischen Erfahrung fir die
Umsetzung zuhause mit.

Do, 14.12.2023, 19:00-21:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

16,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Im Fachbereich 7 ,Gesundheit & Fitness” finden Sie
weitere Angebote zu Themen der gesunden Ernah-
rung:

70003 | BAD WUNNENBERG
Vortrag: Gesund im Darm von A bis Z.
Was tut meinem Darm gut?

Di, 24.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

70004 | BUREN

Vortrag: Gesund im Darm von A bis Z.
Was tut meinem Darm gut?

Di, 21.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

70005 | BAD WUNNENBERG
Vortrag: Ganzheitlich gesund und fit
durch gezielte Darmsanierung

Mo, 30.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

70006 | SALZKOTTEN
Cholesterin - das Fett im Blut
Mo, 13.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

70007 | SALZKOTTEN

Kohlenhydrate einsparen - Tipps fiir nicht
insulinpflichtige Diabetiker

Mo, 20.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

Kommune
KREIS PADERBORN

Gesunde Kommune ist ein gemeinsames Projekt
des KreisSportBundes Paderborn e. /., des Kreises
Paderborn und der Techniker Krankenkasse (TK). Es
zielt darauf ab, die Kommunen im Kreis Paderborn
dabei zu unterstiitzen, die Gesundheit ihrer Biir-
ger*innen zu fordern.



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

Foto: Ella Olsson/Unsplash
61005 | SALZKOTTEN
Meal Prep - Erndhrungsworkshop
Aline Weil3, staatl. gepr. Didtassistentin, VDD-zertifiziert

In unserer hektischen Welt fallt es oft schwer, sich
ausgewogen zu ernahren und gesunde Mahlzei-
ten zuzubereiten. Genau hier setzt Meal Prep an.
An diesem Abend lernen Sie praktische Tipps und
Tricks fiir die Zubereitung von Mahlzeiten, die Sie
leicht vorbereiten und im Voraus kochen kdonnen.
Im Mittelpunkt stehen gesunde und ausgewogene
Mahlzeiten, die den Nahrstoffbedarf decken und
lecker schmecken.

Die Kosten fiir die Lebensmittel sind in der Kursgebiihr
enthalten. Bitte Geschirrtiicher, Schneidemesser und
Aufbewahrungsboxen mit getrennten, luftdichten Fd-
chern mitbringen. Der Workshop wird in Kooperation
mit dem Kreissportbund Paderborn e. V. und dem Pro-
Jjekt ,Gesunde Kommune” durchgefiihrt

Sa, 23.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1%, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

25,00 €

61006 | DELBRUCK
Die gesunde Brotbox - Erndhrungsworkshop
Aline Weil3, staatl. gepr. Didtassistentin, VDD-zertifiziert

Die Brotdose ist fir viele Kinder die einzige Ener-
giequelle am Vormittag. Wir erarbeiten in diesem
Workshop, welche vier Elemente in die Brotbox
gehaoren, damit Ihr Kind in der Schule gut versorgt
ist und konzentriert bleibt. Sie erhalten praktische
Tipps und einfache Rezepte, wie Sie die Pausen-
brotbox lhres Kindes fiillen kdnnen.

Die Kosten fiir die Lebensmittel sind in der Kursgebiihr
enthalten. Bitte Geschirrtiicher, Schneidemesser sowie
Behdiltnisse fiir Speisereste mitbringen. Der Workshop

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

wird in Kooperation mit dem Kreissportbund Pader-
born e. V. und dem Projekt ,Gesunde Kommune” durch-
gefiihrt.

Sa, 21.10.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

25,00 €

61007 | BAD WUNNENBERG
Giinstig, aber gesund und nachhaltig
Aline Weil3, staatl. gepr. Didtassistentin, VDD-zertifiziert

An diesem Abend lernen Sie clevere Einkaufsstra-
tegien, Planungs- und Resteverwertungstipps ken-
nen, um auch mit kleinem Budget lecker und nach-
haltig zu kochen.

Die Kosten fiir die Lebensmittel sind in der Kursgebiihr
enthalten. Bitte Geschirrtiicher, Schneidemesser und
Behilter fiir Speisereste mitbringen. Der Workshop
wird in Kooperation mit dem Kreissportbund Pader-
born, dem Projekt ,Gesunde Kommune” und dem Ge-
sundheitsforum Bad Wiinnenberg durchgefiihrt.

Mo, 20.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Firstenberg, Haarener Str. 7, DO 09,
Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

25,00 €

KOCHEN

Meal Prep. Gesundes Essen zum Vorbereiten und
Mitnehmen

Jens Schroter, Koch, Kiichenmeister

.Meal Prep” steht als Abkiirzung fiir den englischen
Begriff ,meal preparation” und fiir den Trend, Essen
fur 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 kdnnen komplette
Gerichte ebenso vorbereitet werden wie einzelne
Komponenten, die spater die Zubereitung erleich-
tern sollen. Das tagliche Kochen und Einkaufen
frischer Zutaten fallt weg und spart somit Zeit und
bares Geld. Ferner fordert Meal Prep die gesunde
Ernahrung, denn kalorienreiches Fast Food oder
Snacks werden durch vorgekochtes Essen ersetzt.
Dieser Kurs bietet einen idealen Einstieg in Meal
Prep.
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Mitzubringen sind: groes Schneidebrett, Spiil-, Ge-
schirrtiicher, Schneidemesser und Aufbewahrungsbo-
xen mit getrennten und dichten Kammern, um die im
Kurs zubereiteten Speisen mit nach Hause zu nehmen.
Die Lebensmittelumlage betrdgt ca. 12,00 € und ist vor
Ort an den Dozenten zu entrichten.

61008 | DELBRUCK

Do, 28.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61009 | BAD WUNNENBERG

Do, 26.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Furstenberg, Haarener Str. 7, DO 09,
Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

Foto: izusek/iStock

Kochen lernen ist nicht schwer - Grundlagen-Kurs
Astrid Heilkenbrinker

In diesem Kochkurs werden die Grundlagen des Ko-
chens durch einfach zuzubereitende Gerichte ver-
mittelt. Es werden verschiedene Garmethoden mit
den unterschiedlichen Lebensmitteln vorgestellt
und besprochen. AuRerdem wird den Teilnehmen-
den der Umgang mit Gemuise und Fleisch naher-
gebracht. Mit diesem Wissen gelingen lhnen auch
zuhause frische und leckere Rezepte im Handum-
drehen!

Mitzubringen sind: Sptil-, Geschirrtuch, Schiirze und
Restebehdilter. Die Lebensmittelumlage betragt ca.
8,00 € und ist an die Dozentin zu entrichten.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mi, 18.10.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Nachhaltig, regional, lecker: GenieRen und Gutes
tun

Angelika Stréhmeier, Erndhrungsberaterin

Mit der richtigen Ernahrung kénnen wir auch etwas
fuir unsere Heimat tun. Aber worauf kommt es dabei
an? Erndhrungsberaterin  Angelika Strohmeier
zeigt lhnen, auf was Sie achten sollten, wenn Sie
sich umweltbewusster ernahren mochten! Heute
lernen Sie klimafreundliche Alternativen zu alltag-
lichen Zutaten kennen. Zum Beispiel kochen Sie ein
Gericht mit heimischer Gerste, einem klimafreund-
lichen Ersatz fiir Reis. Nattrlich darf auch ein Ein-
blick in die Vielfalt regionaler und saisonaler Zuta-
ten nicht fehlen. Die Verkostung der zubereiteten
Speisen mit der Gruppe rundet den gemeinsamen
Abend ab.

Bitte einen Behdilter fiir die Speisereste nicht verges-
sen! Die Lebensmittelumlage betrdgt 10,00 € und ist in
der Kursgebiihr enthalten.

61012 | SALZKOTTEN

Mi, 27.09.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

26,40 € / ErmaRigung moglich

Mi, 08.11.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

26,40 € / ErmdRigung moglich

61014 | DELBRUCK
Fithrung im Naturkrdutergarten
Stefanie Beringmesier, Gdrtnerin und Krduterpddagogin

Hereinspaziert in den Naturkrautergarten Wilde
Welt. Kommen Sie mit auf einen Rundgang durch
meinen 1.400 gm groBen Garten. Lernen Sie ver-
schiedene Wildkrauter kennen und erleben Sie,
dass diese nicht lastig, sondern lecker sind. Im An-



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

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 Gebiihr enthalten.

Do, 21.09.2023, 17:30-20:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Wilde Welt, Schlinghof, Prozessionsweg 1a
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

26,00 €

Vegetarische Kiiche. Mit fleischloser Erndhrung
voll im Trend!

Jens Schréter, Koch, Kiichenmeister

Muss es denn wirklich immer Fleisch sein? Wir sa-
gen: ,Nein"! Eine groBe Auswabhl toller Gerichte ganz
ohne Fleisch begeistert nicht nur eingeschworene
Vegetarier. In diesem Kochkurs werden Sie in ent-
spannter Atmosphdre auf Gleichgesinnte treffen
und viele Tipps fiir eine schmackhafte Zubereitung
vegetarischer Gerichte erhalten. Die Vermittlung
gesundheitlicher Aspekte ist ebenfalls Bestand-
teil des Kurses, denn frisches Gemiise hat sehr
viele essenzielle Inhaltsstoffe, die fiir den Korper
sehr wichtig sind! Ferner bietet der Kurs eine kleine
Warenkunde sowie viele wertvolle Kiichentipps ftir
Zuhause. Themen wie Regionalitat, Nachhaltigkeit,
Saisonalitat oder auch Kichenhygiene runden den
Abend wissenswert ab.

Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, groSes Schneide-
brett, Schneid- und Schdlmesser bzw. Gemiiseschdler
sowie Behdltnisse fiir Speisereste. Die Lebensmittel-
umlage betragt ca. 12,00 € und ist vor Ort an den Do-
zenten zu entrichten.

61015 | DELBRUCK

Di., 05.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

61016 | SALZKOTTEN

Do, 07.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

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

Foto: Max Saeling/Unsplash

Vegetarisches fiir unterwegs
Angelika Strohmeier, Erndhrungsberaterin

Gesunde, leckere und sattigende Snacks fiir unter-
wegs stehen heute Abend im Mittelpunkt. Egal ob
fur einen Tagesausflug, ein Picknick oder die Mit-
tagspause bei der Arbeit, unter Anleitung von Er-
nahrungsberaterin Angelika Strohmeier bereiten
Sie vegane und vegetarische Kleinigkeiten zu. Zu-
néchst erhalten Sie einen Uberblick, was Menschen
mit vegetarischer Ernahrung brauchen, damit sieim
Alltag gut versorgt sind. Dann bereiten Sie verschie-
dene kleine Mahlzeiten mit frischen Zutaten zu

(z. B. Aufstriche, Waffeln, Geback). Zum Schluss ge-
nieBen Sie die Speisen gemeinsam in gemditlicher
Runde.

Bitte einen Behdilter fiir die Speisereste nicht verges-
sen! Die Lebensmittelumlage betragt 10,00 € und ist in
der Kursgebiihr enthalten.

61017 | DELBRUCK

Mi, 13.09.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

24,90 € / ErmdRigung moglich

61018 | SALZKOTTEN

Mi, 18.10.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

24,90 € / ErmédRigung moglich
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Bunt und gesund: Vegane und vegetarische Bowls
Angelika Stréhmeier, Erndhrungsberaterin

Vielseitig, frisch und gesund: Bowls liegen zu Recht
im Trend! Mit knackigem Gemiise, sattigenden Koh-
lenhydraten und wichtigen EiweiBquellen lassen sie
sich flir jeden Geschmack passend zusammenstel-
len. Wie eine ausgewogene Bowl aussehen sollte,
damit Sie eine vollwertige Mahlzeit zu sich neh-
men, erfahren Sie heute theoretisch und nattirlich
auch ganz praktisch. Ernahrungsberaterin Angelika
Strohmeier erklart anschaulich, worauf wir achten
sollten, wenn wir uns vegan oder vegetarisch er-
ndhren. Dann stellen wir selber abwechslungs-
reiche Bowls zusammen (z. B Kartoffel-Bow!| mit
Avocado, Bow! mit Linsen und Kichererbsen). Zum
Schluss genie3en wir unsere kostlichen Kreationen
in gemiitlicher Runde.

Bitte einen Behidilter fiir die Speisereste nicht verges-
sen! Die Lebensmittelumlage betrdgt 10,00 € und ist in
der Kursgebtiihr enthalten.

Mi, 20.09.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

26,40 € / ErmaRigung moglich

61020 | DELBRUCK

Mi, 25.10.2023, 18:30-22:00 Uhr

1x, 4,67 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

24,90 € / ErmaRigung moglich

61021 | SALZKOTTEN
Vegetarisches Sushi mit Gemiise und Tofu
Kanako Watanabe-Bussmann

Sie mégen Sushi, mochten aber eine umweltscho-
nende, vegetarische Art der Sushi Zubereitung 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 Gemisearten, Tofu, Ei usw. schmackhafte
vegetarische Varianten zuzubereiten, die dem klas-
sischen Sushi in Nichts nachstehen. Praktische Ein-
kaufstipps zu den einzelnen Zutaten diirfen nattir-
lich nicht fehlen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mitzubringen sind: Splil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdlter. Die Lebensmittelum-
lage betragt ca. 8,00 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

Fr, 22.09.2023, 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 €

Gerichte rund um den Fisch
Astrid Heilkenbrinker

Fisch enthalt unter anderem viel hochwertiges Ei-
weil3, Omega-3-Fettsauren und Jod. Studien zufol-
ge soll der regelmaRige Verzehr von (fettreichem)
Fisch sogar das Risiko fiir Herzinfarkt, Schlagan-
fall und Fettstoffwechselstorungen senken. Ne-
ben seinen gesundheitsfordernden Eigenschaften
schmeckt Fisch - richtig zubereitet - vor allem sehr
lecker! An diesem Abend bereiten Sie Fisch in ver-
schiedenen Gararten zu. Sie erfahren zum Beispiel,
wie Fischfrikadellen und Lachslasagne besonders
schmackhaft werden. Tipps zur Kiichenhygiene
dirfen beim Umgang mit Fisch natdrlich nicht feh-
len.

Mitzubringen sind: Spil-, Geschirrtuch, Schiirze und
Restebehdlter. Die Lebensmittelumlage betrdgt ca.
10,00 € und ist an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 13.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Foto: CA Creative/Unsplash
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Fangfrisch auf den Tisch! Fisch clever zubereiten
Jens Schréter, Koch, Kiichenmeister

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
Kichenhygiene runden den Abend wissenswert ab.
Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, groSes Schneide-
brett, Schneid- und Schdlmesser bzw. Gemtiseschdler
sowie Behdiltnisse fiir Speisereste. Die Lebensmittel-
umlage betrdgt ca. 15,00 € und ist vor Ort an den Do-
zenten zu entrichten.

61023 | BUREN

Di, 29.08.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61024 | SALZKOTTEN

Do, 31.08.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrktiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Foto: Drbouz/iStock

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

Herbstliche Kiiche mit Wild
Jens Schroter, Koch, Kilichenmeister

So gut schmeckt der Herbst! Die Erntezeit ist da
und die Vorratskammern sind tppig mit regionalen
Produkten gefiillt. In diesem Kurs erwartet Sie eine
herzhafte Kiiche, modern und frisch interpretiert.
Kirbis, Apfel, Kohl oder Pilze... Das sind nur einige
ausgewahlte Zutaten einer ausdrucksvollen und
frischen Herbstkiiche. Perfekt abgerundet wird die-
se mit tollem Fleisch vom Wild. Die Qualitaten lie-
gen in seinen vitamin- und nadhrstoffreichen sowie
cholesterin- und fettarmen Eigenschaften. Das so-
genannte Wildbret lasst sich leicht zubereiten und
stellt somit eine hervorragende Alternative zu her-
kommlichen Fleischprodukten dar. Ferner bietet der
Kurs eine kleine Warenkunde sowie viele wertvolle
Kichentipps fir Zuhause. Themen wie Regionalitat,
Nachhaltigkeit, Saisonalitat, oder auch Kiichenhygi-
ene runden den Kurs wissenswert ab.

Mitzubringen sind: Geschirrtiicher, groSes Schneide-
brett, Schneid- und Schalmesser bzw. Gemiiseschdler
sowie Behdltnisse fiir Speisereste. Die Lebensmittel-
umlage betrdgt ca. 15,00 € und ist vor Ort an den Do-
zenten zu entrichten.

61025 | BUREN

Do, 09.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Klche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61026 | DELBRUCK

Mo, 27.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61027 | SALZKOTTEN

Mo, 04.12.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €
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61028 | SALZKOTTEN
Weihnachtsbrunch
Elisabeth Gappa, Kéchin

In diesem Kurs lernen Sie, wie man einen gemiit-
lichen Weihnachtsbrunch zusammenstellt und zu-
bereitet, von der Suppe Uber abwechslungsreiche
kleine Snacks bis zum Dessert. Nach dem Kurs bli-
cken Sie den Festtagen dank zahlreicher Tipps der
erfahrenen Kochin Elisabeth Gappa vollig entspannt
entgegen.

Mitzubringen sind: Splil-, Geschirrtiicher, Schneide-
brett-, Messer und Aufbewahrungsbehditer. Die Le-
bensmittelumlage betrdgt ca. 10,00 € und ist an die
Dozentin zu entrichten.

Do, 16.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1%, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 126, Lehrklche 2

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Vorspeisen und Nachtische fiir die Weihnachts-
zeit

Astrid Heilkenbrinker

Der Hauptgang ist schnell gefunden, aber was
serviere ich als Vorspeise und welchen Nachtisch
mochte ich zubereiten? In diesem Kurs werden ver-
schiedene Variationen von Vor- und Nachspeisen
ausprobiert, die zu jedem Festessen passen und
es geblihrend abrunden. AuBerdem lernen Sie hilf-
reiche Tipps und Tricks fiir die richtige Prasentation
Ihres Weihnachtsmenis kennen.

Mitzubringen sind: Spiil-, Geschirrtuch, Schiirze und
Restebehdilter. Die Lebensmittelumlage betragt ca.
8,00 € und ist direkt an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 13.12.2023, 18:30-21:30 Uhr

1%, 4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Platzchen fiir die Weihnachtszeit
Astrid Heilkenbrinker

Zur Weihnachtszeit gehort der Duft von selbst-
gebackenen Platzchen einfach dazu. Deshalb wid-
men wir uns heute der Herstellung verschiedener
Teigarten und verarbeiten diese zu leckerem Weih-

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

nachtsgeback mit der besonderen Note. Lassen Sie
sich an diesem Abend auf die Weihnachtszeit ein-
stimmen!

Mitzubringen sind: Sptil-, Geschirrtuch, Schiirze und
Restebehditer. Die Lebensmittelumlage betrdgt ca.
8,00 € und ist an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 15.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, &4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

\d

*

N

Meisterklosse

Grafik: bubaone/iStock

Menii der Meisterklasse: 3-Gange-Menii mit
fortgeschrittenen Kochtechniken
Jens Schréter, Koch, Kiichenmeister

In diesem Kurs kreieren Sie ein raffiniertes 3-Gang-
Meni. Dabei verarbeiten Sie frische Produkte der
Saison. Lassen Sie sich bei der Zubereitung des Me-
nus zu neuen Rezeptideen inspirieren und erlernen
Sie von Kichenmeister Jens Schréter fortgeschrit-
tene Zubereitungsarten. Bei jedem Gang steht ein
anderes Produkt im Mittelpunkt. In der Vorspeise
wird frischer Fisch verarbeitet, im Hauptgang steht
die Maispoulardenbrust im Mittelpunkt. Lassen Sie
sich vom siiBen Finale iberraschen! Der Kurs befa-
higt Sie, das Gelernte selbststandig in der eigenen
Kiiche umzusetzen. Die Kurse der Reihe ,Meister-
klasse” bieten viel Raum flr themenspezifisches
Wissen, Warenkunde und Kiichenhygiene.

Bitte groBBes Kochmesser, flexibles Filetiermesser,
Schdlmesser,  Sparschdler,  Geschirrtiicher, groBSes
Schneidebrett sowie Behdltnisse fiir Speisereste mit-
bringen. Die Lebensmittelumlage betragt aufgrund der
ausgewdhiten Produkte ca. 15,00 € und ist vor Ort zu
entrichten.

61031 | BUREN

Mo, 16.10.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €
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61032 | DELBRUCK

Mo, 23.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

61033 | SALZKOTTEN

Mo, 30.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrktiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

INTERNATIONALE KUCHE

Japanisch trifft vegetarisch: Onigiri (gefiillte Reis-
ballchen) selber machen
Kanako Watanabe-Bussmann

Onigiri sind unterschiedlich gefillte und gewiirzte
Ballchen aus Sushireis. Aus der japanischen Kiiche
sind sie kaum wegzudenken, denn dort gelten sie
als typischer Snack. Onigiri eignen sich nicht nur
zum Mitnehmen fiir zwischendurch, sondern sind
auch auf jedem Buffet ein absolutes Highlight. In
diesem Kurs erlernen Sie die einzelnen Zuberei-
tungsschritte des japanischen Klassikers als vege-
tarische Variante: Sie kochen Sushireis mit leicht
klebriger Konsistenz, bereiten schmackhafte Fil-
lungen mit verschiedenen Zutaten zu und erfahren,
wie Sie Onigiri traditionell formen und fillen. Mit
Kursleiterin Kanako Watanabe-Bussmann kochen
Sie auBerdem eine warmende Misosuppe nach
traditionellem Rezept. Bei diesem Ausflug in die ja-
panische Esskultur kommen auch Einkaufstipps zu
den einzelnen Zutaten nicht zu kurz.

Mitzubringen sind: Spil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdlter. Die Lebensmittelum-
lage betragt ca. 800 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

61034 | BUREN
Fr, 27.10.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Kiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

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

61035 | SALZKOTTEN

Fr, 17.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

el

Foto: Wurzinger/Pixabay

Vegetarisches Sushi mit Gemiise und Tofu
Kanako Watanabe-Bussmann

Sie mogen Sushi, mdchten aber eine umweltscho-
nende, vegetarische Art der Sushi Zubereitung 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 Gemusearten, Tofu, Ei usw. schmackhafte
vegetarische Varianten zuzubereiten, die dem klas-
sischen Sushi in Nichts nachstehen. Praktische Ein-
kaufstipps zu den einzelnen Zutaten diirfen nattir-
lich nicht fehlen.

Mitzubringen sind: Splil-, Geschirrtiicher, Schneidemes-
ser und Aufbewahrungsbehdlter. Die Lebensmittelum-
lage betragt ca. 8,00 € und ist vor Ort an die Dozentin
zu entrichten.

61036 | BUREN

Fr, 24.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Kleffnerstrae, Eingang F, Raum U25
(Kiiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61037 | DELBRUCK

Fr, 08.12.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €
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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 Gerichte werden noch wie vor
Hunderten von Jahren zubereitet. Fleisch, Knollen,
Korner und Krauter bilden die Grundlage der traditi-
onellen Kiiche. Die einfache Zubereitung ohne viele
Gewtirze, macht die Gerichte zudem leicht verdau-
lich. Heute lernen Sie, wie man Ceviche (marinierter
Fisch), das Nationalgericht des Landes, zubereitet.
Auch Lomo Saltado (mariniertes Rindfleisch mit
Zwiebeln und Tomaten) und Causa de Pollo (mit
Hahnchenbrust gefllltes Kartoffel-Limetten-Pi-
ree) sind Klassiker dieser Landeskiiche. Mit der pe-
ruanischen Kursleiterin lernen Sie die kulinarischen
Highlights des Landes kennen. Nicht umsonst
wurde die peruanische Kiche acht Mal in Folge zur
.Besten kulinarischen Destination der Welt" gekdirt!
Mitzubringen sind: Spiil-, Geschirrtuch, Schiirze, Schal-
messer und Aufbewahrungsbehidilter. Die Lebensmittel-
umlage betrdgt 10,00 € und ist vor Ort direkt an die
Dozentin zu entrichten.

Mi, 25.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61039 | BAD WUNNENBERG

Mo, 13.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Flrstenberg, Haarener Str. 7, DO 09,
Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

61040 | SALZKOTTEN
Mexikanisch Kochen I
Olga Yanez De Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche vereinen sich indigene
Traditionen mit spanischen Einfliissen. 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

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

auBerdem sehr gesund, denn sie enthalten viele
Vitamine und sind im Allgemeinen fettarm.
Mitzubringen sind eine Kochschiirze und ein Ge-
schirrtuch.

Die Lebensmittelumlage betrdgt 10,00 € und ist vor
Ort an die Dozentin zu entrichten.

Mi, 13.09.2023, 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 €

Y

Foto: Vina Constanze/Pixabay

Viva México! Typisch mexikanische Gerichte
erleben
Sara Klaschka Perez

Scharfe Schokolade? Pina Colada? Die mexika-
nische Kiiche halt viele Uberraschungen fiir den
neugierigen Gaumen bereit. Neben exotischen
Geschmackserlebnissen findet man in Mexiko ty-
pischerweise Gerichte mit Mais, Bohnen, Chilis,
Gemise und Fleisch. Lernen Sie an diesem Abend
einfache, aber geschmacklich umwerfende Rezepte
kennen, mit denen Sie jede Dinnerparty zur feurigen
Fiesta verwandeln. Freuen Sie sich auf die Herstel-
lung von typisch mexikanischen Tortillas und kost-
lichen Gerichten aller Scharfen. Mit der gebiirtigen
Mexikanerin Sara Klaschka Perez machen Sie heute
einen kulinarischen Ausflug durch die verschiede-
nen Regionen des Landes. Dabei lernen Sie neben
verschiedenen Zubereitungsarten auch, welche
Zutaten Sie einsetzen sollten und wo Sie diese be-
kommen.

Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, Aufbewahrungsbe-
hdlter und ggf. eine Kiichenschiirze mit zum Kurs. Die
Lebensmittelumlage betrégt ca. 12,00 € und ist direkt
an die Dozentin zu entrichten.



ERNAHRUNG UND KOCHEN @

Mo, 28.08.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Sekundarschule, Auf den Strickern 30, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

61042 | BUREN

Do, 31.08.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum U25
(Ktiche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

61043 | SALZKOTTEN

Mo, 18.09.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 121, Lehrkiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

14,40 €

Tapas - Ein kleines Appetithdppchen Il
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 ,Schinken-Kroketten®,
.Kartoffeln nach Rioja-Art" und ,geftillte Tomaten”
zu. Sie werden sehen: das spanische Fingerfood ist
ideal, um Familienangehorige oder Gaste zu be-
geistern. iBuen provecho! Authentisch zubereitete
mexikanische Gerichte sind auBerdem sehr gesund,
denn sie enthalten viele Vitamine und sind im All-
gemeinen fettarm.

Mitzubringen sind eine Kochschiirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 10,00 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

61044 | BAD WUNNENBERG

Mi, 18.10.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Flrstenberg, Haarener Str. 7, DO 09,
Kiiche 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

11,50 €

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

61045 | DELBRUCK

Mi, 15.11.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Stadt. Gesamtschule Delbriick, Driftweg 6, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

Siidamerikanisches Fingerfood |
Olga Yanez De Bannenberg

Fingerfood ist ein herzhaftes Highlight fiir jedes
Buffet. In der sidamerikanischen Variante verlei-
hen Sie den kleinen Happchen heute das besondere
Etwas! Mit einer erfahrenen Kochdozentin bereiten
Sie mundgerechte warme und kalte Leckerbissen
zu, die unter anderem nach argentinischen, kolum-
bianischen oder bolivianischen Rezepten gefertigt
werden. Unter anderem lernen Sie, wie Sie authen-
tische Arepas (Maisfladen) mit Kdse, ,centollas
endiabladas” (pikante Krabben) und knusprige Fi-
loteig-Korbchen zubereiten. Ein Schwerpunkt liegt
dabei auf der Auswahl der passenden Zutaten und
ihrer Verarbeitung.

Mitzubringen sind eine Kochschiirze und ein Geschirr-
tuch. Die Lebensmittelumlage betrdgt 10,00 € und ist
vor Ort an die Dozentin zu entrichten.

61046 | BUREN

Mi, 27.09.2023, 18:30-21:30 Uhr

1x, 4 UStd.

Schulzentrum Kleffnerstrale, Eingang F, Raum U25
(Klche)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

11,50 €

61047 | HOVELHOF,

Mi, 25.10.2023, 18:30-21:30 Uhr
1x, 4 UStd.

Krollbachschule, Sennestr. 34, Kiiche
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12
11,50 €

Dozent*in werden!
Online-Bewerbung
unter: vhs-vor-ort.de
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KULINARISCHE EVENTS

63001 | HOVELHOF
Grillen fiir jedermann - Burgertime
Michael Korsikowski

Achtung, jetzt wird es richtig heiB! 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 Burger-
eisen. Rind, Schwein und Chicken. Natrlich 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, 17.08.2023, 18:00-21:45 Uhr

1x, 5 UStd.

Hovelgriller, 33161 Hovelhof, BrandtstraRe 18
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

26,18 €

63002 | SALZKOTTEN

Gin-Tasting fiir Einsteiger*innen: Geschichte(n)
mit Gin

Fabian Hofmann

Ob pur oder als Bestandteil zahlreicher Cock-
tails: Gin ist als Trendgetrank wortwdrtlich in aller
Munde. Beim Gin-Tasting lernen Sie die traditions-
reiche 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
Uberraschen und tauchen Sie in die Welt einer ganz
besonderen Spirituose ein!

Die VVerkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Griin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

Sa, 18.11.2023, 18:00-20:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Ackerbtrgerhaus, Vielser Str. 12, Kaminzimmer
Teilnehmerzahl: min. 9 / max. 12

39,00 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Whisky |: Tasting fiir Einsteiger*innen
Gunter Held

Whisky ist Schottland, ist Passion, ist Tradition.
Die Herstellung ist ber die Jahrhunderte anna-
hernd gleichgeblieben. Hinzu kamen Mythen und
Geschichten. 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 diirfen.

Die Verkostung ist in der Gebiihr enthalten. Aus Griin-
den des Jugendschutzes ist eine Teilnahme erst ab Voll-
endung des 18. Lebensjahres maglich.

63003 | BUREN

Fr, 03.11.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gewolbekeller im Rathaus, Konigstr. 18
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14
Anmeldeschluss: Fr, 20.10.2023

46,20 €

63004 | DELBRUCK

Fr, 17.11.2023, 19:00-22:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Heimathaus Delbrtick, Kirchplatz 10, Gewdlbekeller
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

Anmeldeschluss: Mi, 01.11.2023

46,20 €



. "schuster

innenausbaugmbh Ml

MDBEL AUS EIGENER SCHLACHTUNG

Entwurf, Planung, Fertigung und Montage — Kreative
Konzepte fiir privaten und gewerblichen Innenausbau.

Slemensstraﬁe 3 - 59590 Geseke Tel. 02942/9724-0 - www.schuster.eu
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7 Gesundhelt

Die Kurse und Veranstaltungen unterstiitzen Gesundheit und Wohlbefinden

zur Bewaltigung lhrer beruflichen und personlichen Herausforderungen.
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Gesundheitsbildung gehort zum 6ffentlichen 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, okologischem 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 kénnen. Gesundheitskompetenz ist uner-
lasslich, wenn die eigene Gesundheit eigenverantwortlich gestarkt werden soll.

In unseren Bildungsangeboten erfahren die Teilnehmenden daher, was alles zu einem gesunden Lebensstil
gehort, wie sie Stress abbauen, ihren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich aus-
gewogen ernahren konnen. Sie lernen von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben die Fahigkeit, mit
Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Gberwinden. Das starkt psychische und physische
Ressourcen, macht fit fiir Alltag und Beruf und fordert die Gesundheit nachhaltig. Die aktuelle Forschung
weist immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewaltigung, ausgewogener Er-
nahrung und Bewegung flir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung
berlicksichtigen diese Erkenntnisse.

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 ande-
ren Sichtweisen zu lernen, ihr Verhalten nachhaltig zu andern und ihre eigenen Fahigkeiten zu starken. Im
Vordergrund stehen der Bildungsaspekt sowie die Befahigung zum eigenverantwortlichen Handeln und
Entscheiden.

SPRACHEN
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GESUNDHEITSBILDUNG

70001 | ONLINE

Grundlagen: Ganzheitliche Selbsthilfe und
Vorbeugung bei Migrane

Nora Burre

Knapp 18 Millionen Menschen sind in Deutsch-
land von Migrane betroffen. Trotzdem wird diese
Erkrankung nach wie vor nicht ausreichend wahr-
genommen, diagnostiziert und behandelt. Migrane
ist weitaus mehr als ,nur Kopfschmerzen” und kann
das Leben von Patient*innen sowie Angehdrigen
stark beeintrachtigen. Viele Betroffene fiihlen sich
mit ihren Beschwerden alleine gelassen. Wichtig ist,
sich aktiv mit der Migrane und ihren Symptomen
auseinanderzusetzen, um den eigenen Weg im Um-
gang mit dieser Erkrankung zu finden. Im Online-
Vortrag mit Migrane-Coach Nora Burre geht es um
die Entstehung von Migrane, empfohlene Behand-
lungsmoglichkeiten und Strategien zur Vorbeu-
gung. Die Referentin zeigt verschiedene Ansatze
fir ein selbstbestimmtes Leben trotz Migrane auf.
Es handelt sich bei diesem Angebot jedoch nicht um
eine Form der Therapie.

. 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.

Mo, 18.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

Anmeldeschluss: Do, 14.09.2023

16,00 €

Foto: PixelsEffect/iStock



GESUNDHEIT UND FITNESS @

70002 | ONLINE

Vertiefungskurs: Meine Migrdne verstehen -
Ganzheitliche Selbsthilfe, Behandlung und
Vorbeugung bei Migrane

Nora Burre

In dem Kurs geht es um die Vertiefung von Fach-
wissen und die Anwendung von personlichen
Selbsthilfestrategien im Umgang mit lhrer Mig-
rane. Dafiir treffen Sie sich alle drei Wochen per
Vlideokonferenz. Jedes Mal steht ein Thema im
Fokus (z.B. personliche Trigger fiir Migrane, nicht-
medikamentdse Vorbeugung), zu dem Sie Anre-
gungen von Migrane-Coach Nora Burre erhalten.
Gleichzeitig bietet sich Ihnen hier auch die Méglich-
keit zum Austausch mit anderen Betroffenen. Die
eigene Erkrankung zu verstehen und zu erkennen,
wie man ihr vorbeugen kann, gibt lhnen Selbstver-
trauen fir ein selbstbestimmtes Leben trotz Migra-
ne zurlick. Kursleiterin Nora Burres Anliegen ist es,
Sie mit ihrer langjahrigen Erfahrung als Betroffene
und ihrem Hintergrund im Coaching dabei zu unter-
stlitzen wieder mehr Lebensqualitat zu erfahren.
Es handelt sich bei diesem Angebot 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, 16.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

Mo, 06.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

Mo, 27.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

Mo, 18.12.2023, 19:00-20:30 Uhr

4x, 8 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

Anmeldeschluss: Mi, 11.10.2023

82,00 €

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

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

Vortrag: Gesund im Darm von A bis Z.
Was tut meinem Darm gut?
Sandra Franke

Warum lieber der Apfel als Apfelsaft? Habe ich
tatsachlich ein ,Bauchhirn“? Was hat der Darm mit
Demenz zu tun? Was genau ist das Mikrobiom?
Wie funktioniert gute Verdauung? Weshalb sollte
ich die Zwiebel lieben? Viele Fragen - wir suchen
Antworten. Der Darm ist fiir unsere Gesundheit
elementar wichtig, wir sollten ihn pflegen und mehr
auf ihn achten. Ein Rumoren im Bauch, Blahungen,
Sodbrennen oder unangenehm riechende Toiletten-
gange... Warum es unserem Darm haufig schlecht
geht und was wir tun kénnen, damit er gesund wird
und bleibt. Lassen Sie uns zusammen dieses wich-
tige und oft vernachlassigte Organ kennenlernen
und verstehen.

70003 | BAD WUNNENBERG

Di, 24.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
7,70 €

70004 | BUREN

Di, 21.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Schulzentrum KleffnerstraBe, Eingang F, Raum 044
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
7,70 €

Foto: piotr_malczyk/iStock
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

70005 | 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 fir unsere Gesundheit, nicht
nur bezogen auf eine gute VVerdauung ohne Blah-
bauch und Bauchschmerzen, sondern auch fir
unsere Haut, Allergiefreiheit, ein gutes Immun-
system, die Reduzierung eines Risikos fiir Uber-
gewicht, metabolisches Syndrom, Diabetes und
hohe Cholesterinspiegel und wieso hat unser Darm
sogar mit unserer psychischen Gesundheit zu tun?
Weiterhin werden im Vortrag diverse Malinahmen
vorgestellt, die dabei helfen konnen, den Darm zu
starken und bei vorhandenen Dysbalancen wieder-
aufzubauen. Eine aktive Runde ist dabei erwiinscht,
bei der die Teilnehmer*innen ihre Fragen stellen
konnen.

Mo, 30.10.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

7,70 €

70006 | SALZKOTTEN
Cholesterin - das Fett im Blut
Manuela Koster

Cholesterin - ein Wort, das viele Menschen mit
negativen Eigenschaften, wie GefaBverengung,
Herzinfarkt oder Schlaganfall verbinden. Aber der
Korper braucht auch Cholesterin, da es in unserem
Korper viele Funktionen (Aufbau der Zellmembran,
Herstellung von Hormonen, Bildung von Vitamin
D, etc.) zu erfiillen hat. Ein Spruch, den wir dem
Schweizer Arzt Paracelsus (1493-1541) zu ver-
danken haben, beschreibt dieses Phanomen sehr
gut: ,Die Menge macht das Gift". Erfahren Sie, was
Cholesterin ist, welche Werte normal sind, was
Cholesterin im Korper anstellt und was es mit dem
.guten” und ,bosen” Cholesterin auf sich hat. Las-
sen Sie sich erklaren, woran Sie gute Fette und Ole

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

erkennen und welche Sie lieber meiden sollten.
Nutzen Sie die Gelegenheit, I[deen und Ratschlage
fur eine cholesterinbewusste Ernahrung mit der
Dozentin zu erarbeiten.

Mo, 13.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 40

7,00 €

70007 | SALZKOTTEN

Kohlenhydrate einsparen - Tipps fiir nicht
insulinpflichtige Diabetiker

Manuela Koster

Bei Ihnen wurden erhdhte Blutzuckerwerte festge-
stellt und Sie sind mit der geeigneten Lebensmit-
telauswahl Gberfordert? Sie sind daran interessiert,
Alternativen kennen zu lernen, mit denen Sie ohne
Reue und mit moglichst wenig Verzicht Kohlen-
hydrate einsparen konnen? Frau Manuela Koster
ist staatlich anerkannte Diatassistentin, Diabetes-
assistentin DDG und Ernahrungsberaterin DGE.
Sie wird mit Ihnen zusammen Ideen sammeln und
Ihnen Mdglichkeiten aufzeigen wie Sie die Kohlen-
hydratmenge reduzieren konnen, ochne an Genuss
zu sparen. Erfahren Sie welche Knabbereien fiir Sie
geeignet sind und lassen Sie sich inspirieren.

Mo, 20.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

10,00 €

Im Fachbereich 6 ,Erndhrung und Kochen” finden Sie
weitere Angebote rund um eine gesunde Erndhrung:

61001 | ONLINE
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten -
Welche Rolle hat der Darm?

Do, 07.09.2023, 19:00-21:15 Uhr

61002 | ONLINE
Natiirlich entgiften - Der Korper kann das!
Mi, 25.10.2023, 19:00-21:15 Uhr
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61003 | Online
Mein Immunsystem natiirlich stdarken
Do, 16.11.2023, 19:00-21:15 Uhr

61004 | ONLINE
Fas_t_en - Methoden, Vorteile und Risiken
im Uberblick

Do, 14.12.2023, 19:00-21:15 Uhr

Foto: engin akyurt/Unsplash

70009 | BAD WUNNENBERG
Sport bei Krebs - So wichtig wie Medikamente
Dr. rer. medic. Horst-Walter Hundte

Das Aatal-Zentrum flir 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.

Das ,Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg” ist eine
Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg und der VHS
vor Ort.

Mi, 27.09.2023, 10:00-11:30 Uhr

1%, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

12,00 €

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

70010 | BAD WUNNENBERG
Messung der Haltungskompetenz und
Rumpfkraft fiir Erwachsene

Dr. rer. medic. Horst-Walter Hundte

Messungen der Haltungskompetenz und der
Kraft der Bauch- und Riickenmuskulatur sind ein
Ubliches Mittel, um die muskulare Situation einzu-
schatzen. Die muskulare Stabilitat ist eine wesent-
liche Voraussetzung fiir die Riickengesundheit. Das
Angebot richtet sich an Erwachsene. Wir messen
die Haltungskompetenz und/oder Kraft der vor-
deren, 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). Eine telefonische Vorbespre-
chung mit dem Dozenten ist moglich. Die Vergabe der
Einzeltermine wird eine Woche vor dem \eranstal-
tungstag von der VVHS vorgenommen. lhre Wiinsche
werden nach Moglichkeit beriicksichtigt. Wir emp-
fehlen, sich die gesamte Veranstaltungsdauer bis zur
Bekanntgabe des genauen Zeitpunktes frei zu halten.
Der gesamten Trainingsbereich ist schuhfreie Zone,
normale Alltagsbekleidung ist ausreichend, besten-
falls wird jedoch Sportbekleidung getragen. Bitte ein
Handtuch mitbringen. Vor Beginn sind eine Daten-
schutzerkldrung und ein themenbezogener Fragebo-
gen auszufiillen. Bei bestehenden Beschwerden kann
die Teilnahmeféhigkeit vorab abgekidrt werden (azg@
aatalgesundheit.de). Das ,Gesundheitsforum Bad Wiin-
nenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnen-
berg und der VHS vor Ort.

Fr, 08.09.2023, 16:00-19:00 Uhr

1x, 4 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1, Aatal-Zentrum
fur Gesundheit

Teilnehmerzahl: min. 1/ max. 4

85,00 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Foto: Coline Haslé/Unsplash

Hautgesundheit - Was tun bei Neurodermitis,
Akne und Schuppenflechte?
Claudia Menke

Es ist nicht deine Schuld, nicht zu wissen was fir
deine Haut und deinen Korper wirklich gut ist. Zum
Thema Haut und Ernahrung gibt es viele kontrover-
se Empfehlungen. Sicherlich hast du bereits auch
schon einige Dinge ausprobiert wie:
- auf Gluten, Milch und Zucker verzichtet
oder dich sogar vegan ernahrt
- Darmkuren durchgefiihrt
- Kosmetikstudios besucht
- Online Kurse oder Fachliteratur gekauft
- einige Hautpflegeprodukte ausprobiert etc.
jedoch alles ohne Erfolg?
Dieser Vortrag vermittelt zahlreiche praktische
Beispiele, Demonstrationen und Rezepte aus der
Praxis und zeigt dir Moglichkeiten zur wirkungs-
vollen Selbsthilfe.

70011 | DELBRUCK

Mo, 25.09.2023, 19:00-20:30 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 15

11,50 €

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

70012 | BAD WUNNENBERG

Mo, 16.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
1x, 2 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal1
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 15
11,50 €

70013 | HOVELHOF

Mo, 23.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
1x, 2 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 15
11,50 €

70014 | DELBRUCK
Hygiene in der hduslichen Pflege
Marcine Averdiek

Haben auch Sie sich entschieden, ihren Angehdri-
gen zu Hause zu pflegen? Selbst mit der Unterstiit-
zung durch einen Pflegedienst bedeutet das oft viel
Selbstbeteiligung und eine hohe Verantwortung.
Auch hinsichtlich des hygienischen Umgangs am
Krankenbett. Der Kurs beinhaltet sowohl die grund-
satzlichen Hygienestandards, als auch den korrek-
ten Umgang mit Ausscheidungen oder Kathetern.
Ebenfalls besteht die Moglichkeit besondere Fragen
zu kldren und die personliche Situation zu bespre-
chen. Der Kurs soll pflegende Angehdrige entlas-
ten, lhnen Sicherheit im Umgang mit der taglichen
Hygiene bieten und die finanziellen Maglichkeiten
zur Unterstiitzung durch Kranken- und Pflegekassen
beleuchten.

Mi, 18.10.-25.10.2023, 18:00-20:15 Uhr

2x, 6 UStd.

Schulgebdude SchulstraBe 4, Raum R204
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

23,00 €



Q. VHS o
vor Ort

Zukunft | Bildung | Begeisterung

Foto: kupicoo/iStock
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Workshop: Atherische Ole bei Stress und
Erschopfung
Hedi Cazacu

Korperliche und seelische Erschopfungszustande
bauen sich iber 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 atherischer Ole helfen. Diese be-
stehen aus Pflanzenextrakten, die von Baumen,
Strauchern oder Blumen gewonnen werden. In die-
sem Workshop lernen Sie &therische Ole kennen,
die Korper und Seele starken. Sie stellen unter an-
derem einen Aromaroller, den Sie mit nach Hause
nehmen und ein Raumspray selber her. Am Ende
des Workshops lernen Sie verschiedene Atem- und
Entspannungsiibungen kennen, die von passenden
Diiften und Klanginstrumenten begleitet werden.
So tauchen Sie mit Yogalehrerin und Aromaexpertin
Hedi Cazacu in einen tiefen Entspannungszustand
ein, um gestarkt in Ihren Alltag zurlickzukehren.

Es entstehen zusdtzliche Materialkosten von 10,00 €,
die vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte
bringen Sie eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke
mit.

Mi, 30.08.2023, 18:00-20:30 Uhr

1%, 3,33 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

19,10 €

Workshop: Entspannt in den Feierabend
mit Duft und Klang
Hedi Cazacu

Computer und Smartphone aus. Erholung an. Mit
dem beruhigenden Duft von Aromamischungen
und den harmonischen Vibrationen von Klangscha-
len tauchen Sie in eine entspannte Atmosphare ein.
Die Heilkrafte der Pflanzen in Form von atherischen
Olen sind schon seit Jahrhunderten als wirksames
Mittel fiir Entspannung, Balance sowie Harmonie in
Korper und Geist bekannt. In diesem Kurs werden
hochwertige Aromamischungen - zum Beispiel be-
stehend aus Jojobadl mit Orange, Lavendel und Zir-
belkiefer - von Aromaexpertin und Yogalehrerin Hedi
Cazacu angefertigt und von den Teilnehmer*innen

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

angewendet. Es folgen sanfte Korper- und Atem-
Gbungen im Sitzen oder Stehen. Am Ende des
Kurses gibt es eine langere Duftentspannung im
Liegen. Die Gruppe ist eingeladen diese mit posi-
tiven Leitsdtzen zu verstarken. Unterstlitzt wird
die Tiefenentspannung zusatzlich durch ein Duft-
flies, um Uber den Geruchssinn vom wohltuenden
Charakter der Mandarine zu profitieren. Ziel ist es,
Ihr Wohlbefinden durch eine bewusste Auszeit vom
Alltag zu starken.

Es entstehen zusdtzliche Kosten von 12,00 €, die vor
Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte bringen Sie
eine Yogamatte, ein Kissen, eine Decke und ein Hand-
tuch mit.

Mi, 06.09.-20.09.2023, 18:00-20:30 Uhr

3x, 10 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

57,40 €

Foto: Jesse Donoghoe/Unsplash

Workshop: Das Immunsystem mit
atherischen Olen unterstiitzen
Hedi Cazacu

Studien belegen, dass einige Ole (z.B. Teebaumsl)
eine antimikrobielle Wirkung haben und gegen di-
verse Bakterienstamme 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 iber die passenden
Ole und ihre Eigenschaften fiir die Erkaltungszeit.
Auch ein Einblick in die Gewinnung &therischer Ole
ist Teil des Workshops. Dabei erfahren Sie, wie Sie
qualitativ hochwertige Ole erkennen und lagern
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konnen. Gemeinsam mit Kursleiterin Hedi Cazacu
bereiten Sie ein stimulierendes Honig-Ingwer-Zit-
ronensirup zu, das sich im Kihlschrank lagern lasst
und schnell zur Hand ist. Ein Nasenbalsam, welches
gemeinsam hergestellt wird und Sie mit nach Hau-
se nehmen konnen, pflegt die wunde Haut um die
Nase bei Schnupfen und kann die Atemwege sanft
unterstiitzen. Auf3erdem lernen Sie die Wirkungen
von natirlichen Wickeln und Auflagen kennen. Auch
fertigen wir gemeinsam eine Seife, die eine antibak-
terielle Wirkung hat, fiir zu Hause an. Verschiede-
ne Atem- und Entspannungsiibungen runden den
Workshop bei einer Duftreise ab.

Es entstehen zusdtzliche Materialkosten von 10,00 €,
die vor Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte
bringen Sie eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke
mit.

Mi, 27.09.2023, 18:00-20:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

19,10 €

Workshop: Durch die Wechseljahre mit
itherischen Olen
Hedi Cazacu

Biologische Wirkungen von atherischen Olen und
Duftstoffen sind wissenschaftlich nachweisbar.
Difte wirken direkt auf unser Nervensystem und
kdnnen zum Beispiel einen stresslindernden Effekt
haben. Richtig ausgewdahlt kénnen &therische Ole
auch einige der korperlichen Beschwerden in den
Wechseljahren auf sanfte Art lindern. An diesem
Abend erhalten Sie Tipps und Tricks aus der Aroma-
pflege, um die Wechseljahre entspannter erleben
zu kdnnen. Gemeinsam stellen wir ein Korperspray
her, das bei Schweifausbriichen zum Einsatz kom-
men kann, und das sie selbstverstandlich mit nach
Hause nehmen konnen. Sie lernen ein Massageol
kennen, welches die Neigung zu Hitzewallungen
bremsen kann, und erfahren, was Sie im Akutfall
tun kénnen, wenn die nachste Hitzewallung naht.
Zu Beginn der Wechseljahre leiden viele Frauen
unter verstarkten, unregelmaligen und oft auch
schmerzhaften Menstruationen. Hier kann die Aro-
mapflege in Form von Badezusatzen und Massage-
olen unterstiitzend wirken. Sie lernen auRerdem,
wie Sie dtherische Ole bei Nervositat und Schiaf-

storungen einsetzen konnen. Zum Abschluss des
Workshops lassen Sie sich von einer Duftreise,
begleitet durch verschiedene Klanginstrumente
verwohnen. Es werden sanfte Yogalibungen prakti-
ziert. So tauchen Sie in einen tiefen Entspannungs-
zustand ein, um gestarkt in Ihren Alltag zurlickzu-
kehren.

Es entstehen zusatzliche Kosten von 10,00 €, die vor
Ort an die Dozentin zu entrichten sind. Bitte bringen Sie
eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke mit.

Mi, 25.10.2023, 18:00-20:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

Familienzentrum Ehringhausen, Triftweg 68,
Seminarraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

19,10 €

PSYCHOLOGIE & 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 fir Jung und Alt. Nicht nur
Profisportler*innen, sondern auch Berufstatige,
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, 30.10.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Familienzentrum Schatenstr. 9

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

7,00 €
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

71002 | HOVELHOF
Life Kinetik®
Jens Heinemann

Life Kinetik® ist ein Bewegungsprogramm zur Op-
timierung der Gehirnleistung. Durch stetig neue
Herausforderungen aus den Bereichen der Ko-
ordination, Geschicklichkeit und Wahrnehmung in
Kombination mit kognitiven Aufgaben und einem
gezielten Augentraining bietet Life Kinetik® ein ab-
wechslungsreiches und spannendes Konzept fiir
Jung und Alt. Wirkung: Life Kinetik® dient u.a. der
Stressreduzierung, der Verbesserung der Konzent-
ration und zur Erhéhung der Aufmerksamkeit.

Im Vorfeld des Life Kinetik® Seminars wird ein Einfiih-
rungsabend (Kurs 71001) angeboten, dessen Besuch
empfohlen wird.

Mo, 06.11.-11.12.2023, 18:00-19:00 Uhr

6x, 8 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

78,00 €

Foto: cferdophotography/Unsplash

71003 | DELBRUCK

Wenn das Leben grau wird... -
Depressionen erkennen und verstehen
Holger Neumann

In Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen
an einer Depression, die alle Alters-, Berufs- und
Bevdlkerungsgruppen betrifft. Depression ist eine
Erkrankung wie Bluthochdruck oder Diabetes. De-
pression ist keine ,Einbildung” oder Ausdruck von
personlichem Versagen, fihrt aber aufgrund der
vielfaltigen korperlichen und psychischen Be-
schwerden zu einer deutlichen Beeintrachtigung
der Lebensqualitat des Erkrankten wie auch seines
Umfeldes. Der Referent mochte im Rahmen dieses

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Vortrages allgemeine Informationen zum Thema
Depression geben und damit bei Betroffenen, An-
gehorigen und Interessierten Aufklarungsarbeit
leisten und fiir Verstandnis werben.

In Kooperation mit dem Paderborner Biindnis gegen
Depression und den Delbrticker Familienzentren.

Mo, 23.10.2023, 20:00-21:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Stadthalle Delbrlick, Boker Str. 6

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 60

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

ENTSPANNUNG & MEDITATION

72001 | HOVELHOF

Progressive Muskelentspannung

Petra GroSe-Loheide, Fitness- u. Reha-Trainerin,
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 muskuldrer Spannung gibt. Durch das Herab-
setzen der Spannung unserer Willkiirmuskulatur
mit Hilfe der PMR werden ein tiefes korperliches
Ruhegefiihl und eine seelische Entspannung er-
reicht. Der Kurs richtet sich an diejenigen mit beruf-
licher und privater Stressbelastungen, die lernen
wollen, damit sicherer und gesundheitsbewusster
umzugehen, um potenziell handlungsbediirftige
Stressfolgen zu vermeiden. Sie sind herzlich ein-
geladen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen,
Isomatte o.d., Decke, dicke Socken

Di, 05.09.-05.12.2023, 11:30-12:30 Uhr

12x, 16 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,30 €



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
wesentlich langer zu entspannen und zu lockern.
So lernen Sie, Anspannungs- und Entspannungs-
zustande im Korper genauer zu unterscheiden.
PMR ist eine einfach zu erlernende korperbezogene
Entspannungstechnik, die anschlieRend auch allein
angewendet werden kann. Diese Technik ist be-
sonders gut fiir aktive und unruhige Menschen ge-
eignet. Da eine Entspannung erfahren wird, kénnen
sich Korper und Geist erholen und regenerieren. Bei
der Durchfiihrung der Ubungen kénnen Sie in der
Regel eine angenehme kérperliche und seelische
Entspannung feststellen. Die Dozentin verfiigt Giber
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, 17.10.-14.11.2023, 18:00-18:45 Uhr

5x, 5 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

28,80 €

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

GESUNDHEIT UND FITNESS @

Foto: Lutchenca Medeiros/Unsplash

72003 | BUREN

Meditation und Achtsamkeit als Quelle
von Ruhe und Gliick

Petra Langner

Meditation ist der klassische Weg, um Stress zu
Gberwinden 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 regelmdRiger Anwendung
werden innere Entspannung und Gelassenheit
gefordert und gleichzeitig Stress und innere Unruhe
reduziert. Sie kénnen Konflikten ruhiger und gelas-
sener entgegentreten und mit Stress oder Druck
besser umgehen. Die Meditation ist fiir jede*n
gleichermalRen geeignet: egal, ob Sie bereits regel-
maRig meditieren oder ob Sie noch keine Erfahrun-
gen damit haben und es ausprobieren mochten,
sind Sie herzlich willkommen. Vorkenntnisse sind
nicht notig. Kursleiterin Petra Langner verfiigt unter
anderem Uber eine Qualifikation im Bereich Auto-
genes Training.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Matte,
eine Decke und Kissen zum bequemen Liegen und ggf.
Getrdnke mitbringen.

Mi, 20.09.-15.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

56,10 € / ErmdRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Oase der Entspannung - Duftmeditation
mit Aromen
Beate Dunkelberg

Der wichtigste Moment ist immer jetzt. Viel zu oft
schweifen unsere Gedanken in die Vergangenheit
oder Zukunft ab. An diesem Nachmittag wollen wir
die beruhigende Wirkung von Meditationsiibungen
auf unser gesamtes System kennenlernen und uns
ganz auf den Augenblick einlassen. Daflr orientie-
ren wir uns an der Schonheit der Natur und neh-
men den feinen, blumigen Duftcharakter der Rose
wahr. RegelmdRiges Meditieren kann dazu bei-
tragen, Stressreaktionen des Korpers abzubauen
und das Immunsystem zu starken. Mit dem natdir-
lichen Fluss des Atems kommen wir heute mehr
und mehr zu uns selbst, halten inne und lassen los.
Unterstitzt wird unsere Entspannung durch eine
ausgleichende Duftauswahl von zarter Rose, Ro-
sengeranie und Palmarosa. Atherische Ole wirken
beruhigend auf Korper, Geist und Seele. Gemein-
sam verfeinern wir einen Apfelsaft mit Bio-Rosen-
Aromen und verkosten diesen aus der Aromakiiche.
Bitte bringen Sie eine Yoga- oder Gymnastikmatte mit
und kommen Sie in lockerer Kleidung zum Kurs. Es wird
eine Materialumlage in Hohe von 5,00 € erhoben.

Sa, 14.10.2023, 14:00-16:30 Uhr

1%, 3,33 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande”, Diistere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

24,10 €

=Y

-

Foto: Jason Leung/Unsplash
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72005 | ONLINE

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? In diesem Kurs lernen Sie verschie-
dene Techniken der Meditation kennen. Dabei wird
es alltagstaugliche Meditationen in der Stille als
auch meditative Bewegungsformen geben. Finden
Sie die Art der Meditation, die am besten zu Ihnen
passt. Der Kurs ist flir jede*n geeignet: fir neu-
gierige und unerfahrene Anfanger*innen und fiir
Fortgeschrittene, die zum Beispiel in einer Gruppe
meditieren mochten.

Bendtigt werden: Fitnessmatte bzw. weiche Unterla-
ge, Sitz- bzw. Meditationskissen, bequeme Kleidung,
etwas Platz zum aufrechten Stehen. Die Teilnahme
ist mit einem Tablet oder Notebook moglich. Zugangs-
daten sowie weitere technische Hinweise erhalten Sie
vor Kursbeginn per E-Mail. In Kooperation mit der VHS
Hochsauerlandkreis.

Mo, 16.10.-20.11.2023, 18:45-19:45 Uhr

6x, 8 UStd.

Online Gber die vhs.cloud

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

Anmeldeschluss: Di, 10.10.2023

26,40 €

72006 | HOVELHOF

Wellness und Entspannung fiir die Seele

Petra GroBBe-Loheide, Fitness- u. Reha-Trainerin,
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 An-
spriiche? Dieser entstandene Stress wirkt sich oft
negativ auf das eigene Wohlbefinden, die Arbeit
und die Familie aus. Konflikte entstehen und blei-
ben ungeldst. 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 kénnen
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 fiihren.



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Sie bekommen einen Einblick in die Entspannung
mit der Progressiven Muskelentspannung und
dem Autogenen Training und konnen sich bei einer
Traumreise zurlick in die Kindheit wiinschen. Eine
kleine Klangschaleneinheit, Massagetechniken und
gute Gesprache runden das Programm ab. Einige
Stunden voller Entspannung und zum Relaxen er-
warten Sie.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o.d, Decke, dicke Socken, Getrdnk und Proviant
Sa, 09.09.2023, 10:00-14:00 Uhr

1%, 5,33 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

20,40 €

—

Foto: FatCamera/iStock

Entspannungsstunden fiir Erwachsene
Rotraud Falke-Held

In der heutigen Zeit sind die Anforderungen an uns
enorm gestiegen. Wir miissen viel leisten und ein
hohes MaR an Flexibilitat aufbringen. In den Ent-
spannungsstunden erwartet Sie ein abwechs-
lungsreiches Programm, bei dem Sie sich nur auf
sich selbst konzentrieren dirfen. Sie erfahren Tie-
fenentspannung durch Autogenes Training, lernen
kurze Techniken zum Stressabbau sowie Elemente
aus Yoga und Qi Gong kennen. Am Ende des Kur-
ses sind Sie in der Lage, die Techniken selbststan-
dig durchzufiihren, eine schnelle Entspannung und
Stressauflosung zu erleben und so lhren Alltag mit
mehr Ruhe und Gelassenheit zu meistern. Aktive
Entspannung steigert die Energie, die Konzentra-
tionsfahigkeit und starkt oft sogar die korperliche
Gesundheit. Die Dozentin hat den Fernlehrgang
LEntspannungstraining” erfolgreich abgeschlossen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Isomatte,
eine Decke, ein kleines Kissen sowie ein Getrdnk mit-
bringen.

Mo, 18.09.-06.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Kita Strolchhausen, Am Freistuhl 6, Seminarraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

51,00 € / ErmdRigung moglich

72008 | BUREN

Di, 19.09.-07.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
6x, 12 UStd.

Evangelisches Familienzentrum Emmaus,
Bahnhofstr. 42, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 8

48,50 € / ErmaRigung moglich

72009 | SALZKOTTEN

Die richtige Entspannungstechnik fiir sich
entdecken (Orientierungsworkshop)

Irene Urich, Entspannungspddagogin

Nutzen Sie die Gelegenheit, sich vom beruflichen
oder familidren Alltag zu erholen und sich auf sich
selbst und lhre innere Kraft zu besinnen. GenieRen
Sie einen Tag fiir sich. Nehmen Sie sich Zeit zum Ent-
spannen. Probieren Sie aus, welche Entspannungs-
technik fir Sie die richtige ist, um Ruhe, Gelassen-
heit und Freude zu finden. Viele Techniken werden
vorgestellt und gelibt, z. B. Progressive Muskel-
entspannung, Atem- und Achtsamkeitsiibungen,
Klang, Klangschalen, Fantasiereisen u.v.m.

Im Seminar stehen Klangschalen zur Verfigung. Dafiir
fallen 6,00 € Nutzungspauschale an, die direkt an die
Dozentin zu entrichten sind. Bitte eine Isomatte, ein
kleines Kissen, eine Decke, wédrmende Socken, beque-
me Kleidung und ein Getrank mitbringen.

Fr, 15.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Haus Hederhiipfer, Zur Schanze 5, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

23,00 €
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72010 | BAD WUNNENBERG
Entspannungsnachmittag fiir Erwachsene

Tanja Riidiger

Beim Entspannungsnachmittag gibt es einen bun-
ten Mix aus Yoga, Entspannung, Meditation und
Atemibungen. Hier soll der Fokus darauf liegen
Uber einen langeren Zeitraum wirklich tief zu ent-
spannen und die Erfahrung tiefer Entspannung zu
machen. In Kombination mit Bewegung und Acht-
samkeit erganzen sich die einzelnen Aspekte. Durch
den Entspannungsnachmittag werden die Grundla-
gen gelegt, den Anforderungen des Alltags sowohl
in beruflicher als auch privater Hinsicht besser be-
gegnen zu konnen.

Bitte Yoga- oder Gymnastikmatte, Kissen, Decke,
warme Socken und Getrdnk mitbringen.

Sa, 21.10.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 € / ErmaBigung moglich

72011 | SALZKOTTEN
Entspannt in die Woche
Rotraud Falke-Held

Unser Alltag ist oft voller Termine und Verpflich-
tungen. Das kann sich in einer flachen oder un-
ruhigen Atmung, Verspannungen und einem Ge-
fuhl von Energielosigkeit bemerkbar machen. In
diesem Kurs lernen Sie mit Entspannungstrainerin
Rotraud Falke-Held wirkungsvolle Entspannungs-
verfahren kennen. Durch Ubungen aus der Kine-
siologie, Atemubungen und Elemente aus dem Qi
Gong erfahren Sie eine aktive Entspannung, die zu
mehr Ruhe und Gelassenheit fiihrt. Relaxende Fan-
tasiereisen erganzen das Programm. lhr persdn-
liches Wohlbefinden kann sich so nach und nach
verbessern. Oft sind sogar positive Wirkungen auf
die korperliche Gesundheit feststellbar. Auch mit
Herausforderungen konnen Sie besser umgehen.
Die Tiefenentspannung kann im Sitzen oder Liegen
durchgefiihrt werden. Gute Voraussetzungen fiir
einen entspannten Wochenanfang!

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Isomatte,
eine Decke, ein kleines Kissen sowie ein Getrédnk mit-
bringen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 23.10.-20.11.2023, 10:00-11:00 Uhr
5x, 6,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23,
Toberaum 1. 0G

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

27,40 € / ErmédRigung moglich

72012 | BUREN

Entspannung und Stressabbau durch Atem, Klang
und Gong-Meditation

Irene Urich, Entspannungspadagogin

Es mag viele Wege zur Entspannung geben, einer
davon ist die Entspannung mit Klang und Gong-
Meditation. Durch den achtsamen Umgang mit
verschiedenen Klangelementen wie Gongs, Tonen,
Klangschalen oder Klangspielen werden Sie ganz-
heitlich in eine Entspannung geftihrt, die Korper und
Geist beruhigt. So ermoglicht die Klangmeditation
ein Loslassen von den Belastungen des Berufs und
des Alltags. Gleichzeitig weitet sie den Raum fiir
unsere Achtsamkeit und hilft uns, im Hier und Jetzt
zu sein. Damit genau das fir alle moglich ist, er-
leben Sie den Abend in einer kleinen Gruppe. Denn
nur wer entspannt, ausgeglichen und gliicklich so-
wie voller Energie und Kraft ist, kann seine Gesund-
heit positiv beeinflussen.

Im Seminar stehen Klangschalen zur Verfiigung. Dafiir
fallen 6,00 € Nutzungspauschale an, die direkt an die
Dozentin zu entrichten sind. Bitte eine Decke, eine Iso-
matte, bequeme Kleidung und ein Getrdnk mitbringen.
Mi, 25.10.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Familienzentrum St. Josef, Nikolausstr. 8,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

25,00 €

Foto: Magic Bowls/Unsplash
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72013 | DELBRUCK

Entspannungsiibungen durch Klangschalen,
Klangfantasiereisen und Klangmassage
Arina Anhalt, Entspannungspdadagogin

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
-tbungen mit Hilfe von Klangschalen kennenlernen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen, Iso-
matte o. d, dicke Socken und etwas zu trinken.

Fr, 15.09.-03.11.2023, 18:00-19:00 Uhr

6x, 8 UStd.

Kath. Kindergarten St. Johannes Baptist Delbrtick,
Am Wiemenkamp 2, Turnhalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

30,60 €

Entspannung und Selbstfiirsorge mit der
Fantasie- und Traumreise

Judith Kallerhoff

Fantasie- und Traumreisen zahlen zu den imagina-
tiven Entspannungsverfahren. Mithilfe der vorge-
tragenen Geschichte werden Sie in eine Art medi-
tativen Zustand gefiihrt. An diesem Abend begeben
wir uns gedanklich ans Meer. Untermalt wird die
Reise in unser Inneres mit leichtem Wellenrauschen
und passender Musik. Diese Technik regt nicht nur
die Fantasie an, sondern kann je nach Wahl der Ge-
schichte auch zu mehr Kreativitat verhelfen, das
innere Gleichgewicht wiederherstellen und Stress
abbauen. Die Dozentin verfiigt iber eine Qualifika-
tion zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Matte,
Kissen, Papier und Malstifte und etwas zu trinken mit-
bringen.

Di, 26.09.2023, 18:00-19:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

6,00 €

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

Fantasiereisen mit Klangschalen und
Stimmgabeln (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
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
kénnen 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.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kopfkissen,
Isomatte o. di, dicke Socken und etwas zu trinken.

72015 | HOVELHOF

Mi, 15.11.-13.12.2023, 18:00-19:00 Uhr
5x, 6,67 UStd.

Kindergarten Bentlakestr. 97
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 9

25,50 €

72016 | DELBRUCK

Do, 16.11.-14.12.2023, 18:00-19:00 Uhr
5x, 6,67 UStd.

Familienzentrum St. Joseph Ostenland,
Auf dem Haupte 35

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 9

25,50 €
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Achtsamkeitsiibung ,Bodyscan”
zum Kennenlernen

Judith Kallerhoff

Bodyscan ist ein meditatives Entspannungsver-
fahren, bei dem Sie lhren Korper im Liegen gedank-
lich ,abtasten”. Dabei lernen Sie nach und nach,
lhren Korper achtsam wahrzunehmen, indem Sie
Ihre Gedanken auf einzelne Korperteile lenken und
dort verweilen. An einem Abend lernen Sie diese
yogische Technik zur Stressbewaltigung kennen.
Dozentin Judith Kallerhoff verfiigt liber eine Quali-
fikation zur Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 19.09.2023, 18:00-18:45 Uhr

1x, 1 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

6,00 €

72018 | SALZKOTTEN

Encaustic - Malen mit heiBem Wachs:
Stressbewadltigung durch Kreativitit,

Farben und Entspannung

Irene Urich, Entspannungspadagogin

Mit Hilfe der Maltechnik ,Encaustik” und vielen
Entspannungsiibungen lassen wir Beruf, Alltag und
Stress hinter uns und tanken neue Ressourcen,
Kraft und Energie! Wagen Sie es, Entspannung und
Kreativitat fiir sich neu zu entdecken. Hinter dem
Namen ,Encaustik” verbirgt sich eine (iber 3.000
Jahre alte Technik, bei der in Wachs gebundene
Farbpigmente heif3 auf einen Malgrund aufgetragen
werden. Im Kurs bringen Sie die Wachsfarben mit
einem Maleisen auf Encaustic-Papier auf. Mit ver-
schiedenen Utensilien kdnnen Sie nach Herzenslust
ausprobieren, experimentieren und gestalten. Es
entstehen wunderschone und einzigartige Bilder.
Entspannungspadagogin Irene Urich verfiigt Gber
eine Zusatzqualifikation in kunsttherapeutischer
Stressbewaltigung.

Bitte bringen Sie ein altes Hemd und eine alte Tisch-
decke oder Zeitungen mit. Es sind keinerlei Vorkennt-
nisse oder kiinstlerische Féhigkeiten nétig. Fiir im Kurs
verwendete Materialien und Gerdte ist eine Nutzungs-
pauschale in Héhe von 15,00 € direkt an die Dozentin
zu entrichten.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mi, 20.09.2023, 18:00-21:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Gesamtschule Salzkotten, Upsprunger Str. 65-67,
Raum A2 103

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 10

23,00 €

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 Atemubungen und stimmen uns
mental auf die gemeinsame Wanderung ein. Die
Tour ist etwa flinf Kilometer lang und so auch fir
Anfanger*innen bestens geeignet. Begleitet von Yo-
galehrer 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.

72019 | BUREN

Sa, 23.09.2023, 10:00-12:15 Uhr
1x, 3 UStd.

Treffpunkt: Parkplatz Almeauen,
hinter Mauritiusgym.
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10
11,50 €

Sa, 30.09.2023, 10:00-12:15 Uhr

1x, 3 UStd.

Treffpunkt: Schneidweg 12, an der Yogapraxis
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

11,50 €



Selbstmassage nach Ayurveda: Achtsamkeit

im Alltag

Beate Dunkelberg

Die ayurvedische Massage ist eine jahrhundertealte
Technik, die auf den Lehren des Ayurveda, also der
traditionellen indischen Medizin, basiert. Sie dient

GESUNDHEIT UND FITNESS @

Bitte bringen Sie eine Yogamatte und zwei Handtiicher
mit und kommen Sie in lockerer Kleidung zum Kurs.

Sa, 23.09.2023, 14:00-16:30 Uhr

1x, 3,33 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 6

19,10 €

der Foérderung und Erhaltung der korperlichen, geis-
tigen und seelischen Gesundheit. Durch die Massa-
ge bestimmter Kérperregionen und -punkte werden
Blockaden im Korper geldst und der Stoffwechsel
angeregt. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen
und Techniken der ayurvedischen Selbstmassage
kennen und erfahren, wie Sie diese in lhren Alltag
integrieren konnen, um Ihr Wohlbefinden zu verbes-
sern und |hre natiirliche Schonheit zu fordern. Unter
Anleitung (iben Sie die ayurvedische Gesichts- und
Handmassage mit warmem Sesamdl. Bei einem
ayurvedischen Tee werden praktische Tipps zum
VVerwohnen und Wohlfiihlen ausgetauscht. Bei einer
abschlieBenden Entspannung lassen Sie mit Leich- i 4
tigkeit alles los und spiiren das Dasein. Ziel des Kur-
ses ist es, Stress abzubauen und Verspannungen
sanft zu I6sen. Die Kursleiterin hat eine Ausbildung
zur Ayurveda Massage absolviert.

Foto: Towfiqu Barbhuiya/Unsplash

Wir haben Einlagen
fiir jeden Schuh

und Schuhe
fiir jede Einlage.

Orthopéadie-Schuhtechnik

VOSEN

...alles geht gut.

Borchenerstr. / Ecke Widukindstr. 50 - 33098 Paderborn
Tel. 05251-27668

www.allesgehtgut.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

72022 | BAD WUNNENBERG

So wie wir atmen, so leben wir!
Judith Zeisberg, Entspannungs- und
Achtsamkeitstrainerin, Stressberaterin

Es besteht eine enge VVerbindung zwischen Atmung,
Korper und Psyche, sowie dem Einfluss auf unser
Stressverhalten. In diesem Atemworkshop wird ein
kurzes theoretisches Hintergrundwissen vermit-
telt, sowie praktische Methoden der verschiedenen
Atemtechniken vermittelt. Bewegungstibungen in
Verbindung mit der Atmung wird ein Thema sein.
Sie lernen bewusst ihre Atmung einzusetzen, um
bestimmte Wirkungen in ihrem Korper zu erzielen.
Die Korperwahrnehmung wird geschult, psychische
und mentale Aspekte in Einklang gebracht. Atem
bewusst erleben und Neues entdecken.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Mat-
te, eine Decke, ein Kissen, Schreibutensilien und ggf.
Getrdnke mitbringen. Das ,Gesundheitsforum Bad
Wiinnenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiin-
nenberg und der VHS vor Ort.

Do, 19.10.2023, 18:30-20:30 Uhr

1x, 2,67 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

10,20 €

72023 | BUREN
Achtsamkeit und Tiefenentspannung
Mariele Sudendey

An sechs Abenden im Herbst legen wir den Fokus
in diesem Kurs auf uns selbst. Durch leichte Kor-
periibungen, die unter anderem aus den Bereichen
Achtsamkeitstraining, Yoga und Progressive Mus-
kelentspannung stammen, wollen wir entschleu-
nigen, unseren Korper bewusst wahrnehmen und
zur Ruhe kommen. Wir (ben beruhigende und
entspannend wirkende Atemtechniken, lassen uns
durch Gedankenimpulse inspirieren und kommen
bei angeleiteten Meditationen in eine tiefe Entspan-
nung. Besonderer Wert wird dabei auf eine wohl-
wollende und wertschatzende Atmosphdre gelegt.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und ggf. warme
Socken, eine Yoga- oder Gymnastikmatte, eine Decke,
ein Sitzkissen sowie ein Getrdnk mit.

Do, 19.10.-23.11.2023, 19:00-20:30 Uhr

6x, 12 UStd.

Familienzentrum St. Josef, Nikolausstr. 8,
Gruppenraum

Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 8

69,00 € / ErmaRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Bewusstes Atmen: Ubungen fir 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 nattirliche 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 Gefiihl der Leichtigkeit
einstellen kann und wir neue Energie im Korper
entdecken konnen. Kursleiterin Beate Dunkelberg
verfligt Gber eine Qualifikation zur Atemkursleiterin
der Yoga Vidya Gesundheitsberater*innen.

Bitte bringen Sie eine Yoga- oder Gymnastikmatte, ein
Kissen, eine Decke und ein Getrdnk mit.

Mo, 06.11.-27.11.2023, 18:30-19:30 Uhr

4x, 5,33 UStd.

AWO-Kiga ,Rasselbande’, Distere Gasse 7,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 8

30,60 €

72025 | BAD WUNNENBERG
Stressbewaltigung, aber wie?
Judith Zeisberg, Entspannungs- und
Achtsamkeitstrainerin, Stressberaterin

In diesem Workshop lernen Sie, mit Stress umzu-
gehen und diesem entgegenzuwirken. Zusatzlich
werden kurze und schnelle Entspannungstechniken
vermittelt. Sie kénnen viele Ubungen und positive
Gedankenimpulse fiir lhren Alltag mitnehmen. Ein
Kurs nicht nur fir Personen mit korperlichen Be-
schwerden wie Rickenschmerzen, Verspannungen,
Erschopfungssymptomen, Migrane, Schlafproble-
men, sondern auch einfach vorbeugend.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Matte,
eine Decke, ein Kissen, Schreibutensilien und ggf. Ge-
trnke mitbringen. Das ,Gesundheitsforum Bad Wiin-
nenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnen-
berg und der VHS vor Ort.



Sa, 28.10.2023, 10:00-12:00 Uhr
1x, 2,67 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

10,20 €

-

Foto: UX Indonesia/Unsplash

72026 | SALZKOTTEN
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 Wenigs-
ten lange. Um Stress entgegenzuwirken missen
wir uns mit den Dingen, die uns (zeitlich) belasten,
auseinandersetzen. In diesem Workshop lernen Sie
mit Stressmanagement-Trainerin Sarah Cevallos
deshalb zunachst Stresstheorien kennen: was be-
deutet Stress und wie entsteht er? Wir identifizie-
ren lhren personlichen Stresstyp und arbeiten die
Dinge heraus, die Sie am meisten Kraft kosten. Im
zweiten Teil des Workshops lernen Sie wirksame
Bewaltigungsmethoden kennen. Gemeinsam er-
arbeiten wir, wie wir Stress vorbeugen konnen und
was wir in stressigen und belastenden Situationen
machen kénnen, um diese erfolgreich zu meistern.
Ziel ist es, unser Stresserleben zu senken. Nach
Abschluss des Workshops sind Sie in der Lage mit
Hilfe Ihres persdnlichen Stressprofils ein eigenes
Bewaltigungskonzept zu erarbeiten und dieses an-
zuwenden.

Do, 07.12.2023, 17:30-20:30 Uhr

1x, 4 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

16,80 €

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

GESUNDHEIT UND FITNESS @

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 buddhisti-
schen Texten. Durch mehrfache Wiederholungen
pragt sich die Melodie der Mantras beim Singen
schnell ein. So ist es auch flir Gesangseinsteiger*in-
nen leicht mitzumachen. In diesem Workshop wer-
den wir uns ohne Leistungsanspruch der Freude am
Singen widmen. Yogalehrerin Marike Gotze lasst
leichte Lockerungs-, Atem- und Toniibungen ein-
flieRen, um dich einzuladen, deine Stimme klingen
zu lassen. Laut einer Studie der Universitat Gothen-
burg hat das Singen im Chor positive gesundheit-
liche Effekte, weil das Ein- und Ausatmen kontrol-
liert und so auch die Herzfrequenz beeinflusst wird.
Andere Studien weisen dem Singen auch eine ent-
spannende Wirkung nach.

Du brauchst keinerlei Vorkenntnisse oder Gesangs-
erfahrung mitzubringen, nur ein bisschen Neugier und
Mut dich auszuprobieren. Falls vorhanden, kannst
du gerne Musikinstrumente (z.B. Rasseln, Trommeln,
Gitarre) und ein Meditationskissen zum Sitzen mitbringen.

72027 | SALZKOTTEN

Do, 14.09.2023, 18:00-19:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23,
Lesesaal im 1. 0G

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

7,70 €

72028 | BUREN
Do, 16.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

1x, 2 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

7,70 €
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

AUTOGENES TRAINING

Autogenes Training
Judith Kallerhoff

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode,
die auf bewusster Konzentration auf den eigenen
Kérper beruht. Durch stufenweise Ubungen leiten
Sie sich selbst dazu an, einen Zustand korperlicher
und seelischer Balance, Ruhe und Entspannung zu
erreichen. Dabei werden vegetative Prozesse im
Korper aktiviert. \Viele Organe, die nicht vom ve-
getativen Nervensystem gesteuert werden, wie
z.B. Magen, Darm und Herz, kénnen so ins Gleich-
gewicht kommen. Bei regelmaBigem Uben kann
Autogenes Training zu mehr Ruhe und Gelassenheit
fihren und Korper und Geist vitalisieren. Die kor-
perlichen Abwehrkrafte und die Konzentrationsfa-
higkeit kdnnen gesteigert und Nervositat abgebaut
werden. Autogenes Training ist ein Weg zur konzen-
trativen Selbstentspannung. Die Referentin ist aus-
gebildete Entspannungskursleiterin.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke,
eine Matte, ein Kissen und etwas zu trinken mitbringen.
Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

Di, 21.11.-19.12.2023, 18:00-18:45 Uhr

5x, 5 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 4 / max. 12

28,80 €

YOGA

Fit und gelassen mit Power Vinyasa Yoga
Britt Arnold, Fitness- und Gesundheitstrainerin

Yoga ist die ideale Disziplin, um einerseits Ent-
spannung und andererseits groBere Fitness zu
erreichen. Erleben Sie, wie lhnen die wohltuenden,
sanften und doch sehr effektiven Yogatibungen hel-
fen, in stressigen Zeiten zu entspannen und gleich-
zeitig mit Spal® und Power fit und beweglich zu
werden und zu bleiben. Der Kurs findet am 16.10.
und 23.10. nicht statt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Yogamatte,
Decke, Sitzkissen und Wasser.

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

72201 | HOVELHOF

Mo, 28.08.-11.12.2023, 18:15-19:45 Uhr

12x, 24 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

69,10 € / ErmaRigung moglich

72202 | HOVELHOF

Mo, 28.08.-27.11.2023, 20:00-21:30 Uhr

12x, 24 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

69,10 € / ErmaRigung moglich

Yoga - Weg zur Harmonie
Bernd Schulte

Yoga ist eine uralte, aus Indien stammende Lebens-
weisheit, die auf dem Zusammenspiel von Kodrper,
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 Meditationsiibungen erlernt
werden. Der Dozent ist ausgebildeter Sportlehrer.
Mitzubringen sind eine Yogamatte (Decke), ein festes
Kissen (Meditationskissen) und lockere Kleidung.

72203 | BUREN

Mo, 28.08.-27.11.2023, 18:45-20:15 Uhr
12x, 24 UStd.

Turnhalle, Josefschule, Eingang Kleffnerstral3e
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

69,10 € / ErmaRigung moglich

72204 | BUREN

Mo, 28.08.-27.11.2023, 20:15-21:45 Uhr
12x, 24 UStd.

Turnhalle, Josefschule, Eingang Kleffnerstral3e
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

69,10 € / ErmaRigung moglich



GESUNDHEIT UND FITNESS @

Foto: alvarez/iStock

72205 | BUREN
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
SonnengruB, 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 auRerdem
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
Gymnastikmatte, eine Decke und ein Handtuch mit und
falls vorhanden ein Meditationskissen. Am 31.10. und
07.11. findet der Kurs nicht statt.

Di, 29.08.-28.11.2023, 18:30-20:00 Uhr

10x, 20 UStd.

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

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

84,60 € / ErmaRigung moglich

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

Yoga

Martina Kempener-Schulte

Mithilfe von Yoga lernen wir unseren Korper bes-
ser kennen. Durch Ubungen und Kérperhaltungen
werden wir uns des eigenen Korpers bewusst, be-
freien unseren Atem und gewinnen die Kontrolle
liber unsere Gefiihle und Emotionen. Bei regelma-
Biger Praxis zeigen Studien positive Wirkungen von
Yoga, insbesondere bei chronischen Schmerzen,
Bluthochdruck und Depressionen. Als ausgebildete
Yoga-Instruktorin strebt Martina Kempener-Schulte
in ihren Kursen fir sich und ihre Teilnehmer*innen
eine vollendete Zufriedenheit an, um jeden Tag
gliicklich und entspannt beginnen oder ausklingen
zu lassen. Yoga ist fiir jedes Geschlecht, jede Alters-
gruppe und jedes Fitnessniveau geeignet.

Bitte bequeme Kleidung, eine rutschfeste Unterlage,
eine Decke, ein kleines Kissen und ein Handtuch mit-
bringen.

Di, 29.08.-31.10.2023, 09:30-10:30 Uhr
8x, 10,67 UStd.

tanzBar Wechselschritt, Erwitter Str. 32b
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

50,90 € / ErmdRigung moglich

72207 | SALZKOTTEN

Mi, 30.08.-08.11.2023, 09:00-10:00 Uhr

8x, 10,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

30,80 € / ErmdRigung moglich

72208 | SALZKOTTEN

Mi, 30.08.-08.11.2023, 10:15-11:15 Uhr

8x, 10,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

30,80 € / ErmdRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

Yoga

Mareike Berkemeier

Im Yoga geht es vorrangig darum, deinen Geist zur
Ruhe zu bringen und deinen Korper bewusst wahr-
zunehmen. Das erreichen wir durch das Praktizie-
ren verschiedener Yogaiibungen (Asanas), die wir
mit einer tiefen und bewussten Atmung verbin-
den. Durch eine regelmaBige Yogapraxis kannst du
deinen Korper bewusster wahrnehmen und deine
korperliche sowie mentale Gesundheit nach und
nach verbessern. Egal ob Einsteiger*in oder Fort-
geschrittene*r, in Mareikes Kurs ist jede*r herzlich
willkommen: gemeinsam beginnen wir das Wo-
chenende gestarkt und entspannt!

Bitte bringt eine Yoga- oder Gymnastikmatte und eine
Decke mit zum Kurs.

Fr, 01.09.-17.11.2023, 09:30-10:45 Uhr

10x, 16,67 UStd.

tanzBar Wechselschritt, Erwitter Str. 32b
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

75,80 € / ErmaRigung moglich

72210 | BAD WUNNENBERG

Hatha Yoga

Tanja Ridiger

Die Korperstellungen im Yoga (Asanas) entwi-
ckeln auf sanfte Art Muskelstarke, Flexibilitat
und Korperbewusstsein. Es werden korpereigene
Heilkrafte aktiviert und die inneren Organe besser
durchblutet. Durch Stress, falsche Korperhaltung
und Gewohnheit atmen die meisten Menschen zu
flach und ermiiden dadurch sehr schnell. Atem-
libungen (Pranayama) verbessern die Sauerstoff-
versorgung im Organismus. Die anschlieBende Ent-
spannungsphase baut Stresshormone ab und lasst
die Stunde angenehm ausklingen.

Bitte Yoga- oder Gymnastikmatte, Kissen, Decke und
warme Socken mitbringen. Am 20.09. findet der Kurs
nicht statt.

Mi, 06.09.-13.12.2023, 18:00-19:30 Uhr

11x, 22 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

84,20 € / ErmaRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

72211 | DELBRUCK

Kundalini Yoga

Birgit Preuf3, Yoga- und Entspannungspddagogin
Kundalini Yoga versteht sich als Yoga des Bewusst-
seins. Es ist eine ganzheitliche Methode der Kor-
per- und Energiearbeit, die es ermoglicht, das vol-
le menschliche Potenzial kennenzulernen und zu
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 kérperliche Funk-
tionen, sondern gleichzeitig auch bestimmte Be-
wusstseinszustande. 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 Getrénk mit-
bringen. Fiir den Kurs wird der Seiteneingang des Ge-
bdudes vom Amtsgericht aus benutzt.

Di, 12.09.-28.11.2023, 19:45-21:15 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 12

76,60 € / ErmaRigung moglich

Foto: JackF/iStock

Hatha Yoga
Helmut Konrad

Hatha Yoga ist durch die Elemente Entspannung,
Atmung, Korperhaltungen (Asanas) und Bewegun-
gen gekennzeichnet. Die Teilnehmer*innen werden
von einem ausgebildeten und erfahrenen Yoga-
Lehrer durch die Entspannungsiibungen gefiihrt
und erlernen verschiedene Atemtechniken sowie



GESUNDHEIT UND FITNESS @

die korrekte Ausfiihrung der einfachen Korperhal-
tungen und Bewegungen. Alle Ubungen kénnen in
der Folge von den Teilnehmer*innen auch selbst-
standig zu Hause praktiziert werden. Bei regelma-
Biger Durchfiihrung unterstitzen sie Korperhal-
tung, Muskelaufbau und Beweglichkeit. Das fiihrt
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 kdnnen.

Bitte bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, ein kleines
Kissen und warme Socken mitbringen. Yoga wird in der
Regel barful3 praktiziert.

72212 | SALZKOTTEN

Di, 17.10.-12.12.2023, 18:00-19:30 Uhr
9x, 18 UStd.

Kindergarten Sdlzerkriimel (Haus 1),
Clara-Pfander-StralRe 17, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

68,90 € / ErmaRigung moglich

72213 | SALZKOTTEN

Di, 17.10.-12.12.2023, 19:45-21:15 Uhr
9x, 18 UStd.

Kindergarten Sdlzerkriimel (Haus 1),
Clara-Pfander-StralRe 17, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

68,90 € / ErmaRigung moglich

72214 | BAD WUNNENBERG

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 we-
niger. Der Stuhl dient als Sitz- und Stitzgelegenheit
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. Am 22.11.2023
findet der Kurs nicht statt.

Mi, 20.09.-06.12.2023, 10:30-11:30 Uhr

8x, 10,67 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

40,90 € / ErmaRigung moglich

IMPULS

Heldenpass? Gerne.

sowie jahrelanger Erfahrung.

Impuls — Mental heath- & lifecare GbR

Neben individuellen Erste-Hilfe Kursen fir Firmen, Betriebe & Vereinen sowie
Bildungs- & Betreuungseinrichtungen, bieten wir auch Notfalltrainings flr Zahn-
Arztpraxen, Physio- Einrichtungen & Pflegeeinrichtungen an.

Erste-Hilfe mit Kindern im Vorschulalter, in den 4. Klassen und dem beliebten

Unsere E-H Workshops / Coachings sind vielfaltig, dauern 3,5 — 8 Std. und sind auf
individuelle Bedurfnisse (Schwerpunkt StraRenverkehr) zugeschnitten.

Kompetenzen: unter anderem 10 Jahren Rettungsdienst, Notfallseelsorger a.D.,
6 Semester Studium Soziale Arbeit, Ausbildungsfahrlehrer, diverse Ausbilderscheine

Preise, Details, weitere Infos & Services gerne Online, telefonisch oder per WhatsApp:
Andrew Jeffrey: 0151 623 981 08 / kontakt@impuls-lifecare.de / impuls-lifecare.de

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS

72215 | BAD WUNNENBERG

Sanftes Yoga und mehr ...

Dunja Ring

Lernen Sie sanft und behutsam sich Aufmerksam-
keit und Achtsamkeit zu schenken. Nicht jeder Tag
ist gleich... Schritt fur Schritt durch eine Kombinati-
on aus Atemtechnik, Kérperarbeit und Ruhe kénnen
sich Verspannungen ldsen. Vielleicht erleben wir
gemeinsam, dass Glick und Gelassenheit im Kopf
beginnen.

Bitte Yoga- oder Gymnastikmatte, Kissen, Decke und
warme Socken mitbringen. Am 22.11.2023 findet der
Kurs nicht statt.

Mi, 20.09.-06.12.2023, 12:30-13:15 Uhr

8x, 8 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

30,70 € / ErmaRigung moglich

Foto: fizkes/iStock

Yoga fiir alle iiber 60
Peter Pochowski

Den eigenen Korper splren, bewusst atmen und
sich bewegen: Yoga wirkt sich nachweislich positiv
auf das Herz-Kreislauf-System, das Gehirn und das
Immunsystem aus. Unabhangig vom Alter lernst du
hier mit einem erfahrenen Yogalehrer sanftes Yoga
nach deinen personlichen korperlichen Vorausset-
zungen zu praktizieren. Wichtig ist, die angeleiteten
Ubungen bewusst und achtsam auszufiihren. Alle
Ubungen werden im Stehen oder Sitzen ausgefiihrt.
RegelmaRiges Uben fordert das Kdrperbewusst-
sein, beugt kérperlichen Beschwerden vor und tragt
zu einem bewussteren und energiegeladeneren
Leben bei.

Bitte eine Yogamatte, eine Decke und lockere Kleidung
mitbringen. Der Kurs findet am 27.11. nicht statt.

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mo, 16.10.-18.12.2023, 09:00-10:00 Uhr
9x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

45,90 € / ErmaRigung moglich

Mo, 16.10.-18.12.2023, 10:15-11:15 Uhr
9x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

45,90 € / ErmaRigung moglich

72218 | ONLINE
.Der friihe Vogel..."- Yoga
Riina Koskinen

In diesem Yoga-Seminar am Morgen erlernen Sie
verschiedene Techniken, um den Korper aufzuwe-
cken und fit fiir den Tag zu machen. Die Techniken
konnen helfen, mit mehr Energie, klarem Kopf und
Vitalitat in den Tag zu starten. Wir Gben unter an-
derem SonnengriiBe, verschiedene Asanas (Yoga-
haltungen) und Pranayama (Atemiibungen). Eine
regelmaBige Morgen-Yoga-Routine hat viele Vor-
teile: Man fihlt sich nicht nur korperlich fitter und
beweglicher, sondern geht auch konzentriert, frisch
und munter durch den Tag. Mit Yoga am Morgen
werden Kreislauf und Verdauung in Schwung ge-
bracht, die verspannten Glieder gedehnt und der
Geist allmahlich aufgeweckt. Der Kurs ist fiir jede*n
mit normaler Fitness geeignet; es sind keine Vor-
kenntnisse 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.

Di, 22.08.-12.12.2023, 07:30-08:45 Uhr

15x, 25 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

Anmeldeschluss: Mo, 21.08.2023

117,20 €



GESUNDHEIT UND FITNESS @

72219 | ONLINE
Gesichtsyoga
Hedi Cazacu

Stress kann zu einer verspannten Kiefermuskula-
tur oder zum nachtlichen Zahneknirschen fiihren.
Griibelei grabt mit der Zeit tiefe Falten zwischen
die Augenbrauen. Midigkeit und Erschopfung las-
sen die Augenlider traurig hangen. Gesichtsyoga
trainiert die unter der Haut liegenden Muskeln des
Gesichts. In diesem online-gestltzten Kurs erler-
nen Sie unter anderem Massagetechniken fiir Ge-
sicht und Kiefer, Entspannungstechniken im Liegen
sowie einfache Korperiibungen, um Schultern, Hals
und Nacken zu entspannen. Nach diesen Ubungen
fiihlen Sie sich erfrischt und entspannt. Anspan-
nungen, die sich haufig auch in unserem Gesicht
sammeln, konnen sich auflésen. Eine Studie der
Northwestern University (USA, 2018) legt nahe,
dass Gesichtsmuskeltraining einen positiven Effekt
auf das Muskelwachstum im Gesicht hat. Das ver-
groBerte Gesichtsvolumen kann altersbedingten
\eranderungen wie Fettverlust oder schlaffer Haut
entgegenwirken. Die Kursleiterin 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.

Do, 07.09.-23.11.2023, 18:00-19:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

Anmeldeschluss: Mi, 06.09.2023

58,70 €

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

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

Foto: krakenimages/Unsplash

72220 | ONLINE
Sanftes Yoga
Monika Stammer

Starten Sie entspanntin lhren Feierabend mit unse-
rem Online-Yoga-Kurs! Oftmals fallt es uns schwer,
nach einem hektischen Arbeitstag die Aufgaben
loszulassen und uns ganz auf uns selbst zu konzen-
trieren. In diesem Onlinekurs geht es daher darum,
bewusste Bewegungen flieBend durchzufiihren,
um den Fokus wieder auf uns selbst zu richten.
Meditatives Yin Yoga (passive Haltungen) in Ver-
bindung mit Anasura (flieBende Bewegungen) fiihrt
zu einer mentalen Entspannung und gleichzeitigen
Kraftigung der Gelenke. Der Online-Kurs ist fir An-
fanger*innen und Fortgeschrittene gleichermalRen
geeignet. Es wird mit verschiedenen Yoga-Utensilien
wie Yogablocken und Yogarollen gearbeitet.

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, 11.09.-27.11.2023, 19:00-20:15 Uhr
10x, 16,67 UStd.

Online-Kurs (ZOOM)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max.10
Anmeldeschluss: Do, 07.09.2023

53,20 €

ERNAHRUNG KULTUR UND SPRACHEN MENSCH UND
UND KOCHEN KREATIVITAT BERUFUND EDV DER WELT FLTERIUND FAMILIE GESELLSCHAFT
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QI GONG & TAlI

72301 | DELBRUCK
Qi Gong fiir Anfanger*innen
Sabine Merschjohann

Qi Gong ist eine Jahrtausende alte Bewegungsform
aus der traditionellen chinesischen Medizin und
bedeutet Gbersetzt so viel wie ,Arbeit mit der Le-
bensenergie”. Die einfachen Techniken des Qi Gong
weisen einen Weg zu mehr innerer Balance, Wider-
standskraft und Zufriedenheit. Ubungen aus dem
Qi Gong harmonisieren den Kreislauf und vertiefen
den Atem. Sie dehnen und kraftigen den Korper,
machen die Muskeln geschmeidig und haben eine
wohltuende Wirkung auf Gelenke, Wirbelsaule und
das Hormonsystem. Die hinter diesen Kiinsten ste-
hende Philosophie betont Sanftheit, Natdrlichkeit
und Harmonie. Damit wirkt der Kurs effektiv beruf-
lichen und alltaglichen korperlichen Belastungen
entgegen.

Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und evtl. ein
Getrank mitbringen. Eingang zur Turnhalle (ber den
hinteren Eingang im Garten lber die Briicke.

Do, 07.09.-23.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, VValepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 5 / max. 12

115,00 € / ErmaRigung moglich

72302 | DELBRUCK
Qi Gong fiir Fortgeschrittene
Sabine Merschjohann

Fir Fortgeschrittenenkurs gelten alle Aussagen, die
fiir den Anfdngerkurs gemacht wurden (siehe dort).
In diesem Kurs erweitern wir die 8 Brokate auf
12 Brokate, wie sie in Wudang Shan gelehrt werden.
Das Uben in Achtsamkeit und Stille ist ein wichtiger
Inhalt des Kurses.

Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und evtl. ein
Getrank mitbringen. Eingang zur Turnhalle iber den
hinteren Eingang im Garten (iber die Briicke. Voraus-
gesetzt wird ein Qi Gong Anfdngerkurs.

Do, 07.09.-23.11.2023, 19:30-21:00 Uhr

10x, 20 UStd.

Familienzentrum Pusteblume, Valepagestr. 1
Teilnehmerzahl: min. 5/ max. 12

115,00 € / ErmaRigung moglich

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Foto: Antonio_Diaz/iStock

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, Stre-
cken und Bewegen zu mobilisieren. Die Ubungen
sind an unsere westlichen Bedirfnisse angepasst
und auch im Sinne der modernen Sportmedizin
hervorragend geeignet die Mobilitdat schonend zu
verbessern. Die Ubungsreihe besteht aus fiinfzehn
Ubungen, die durch Entspannungs- und Konzen-
trationsiibungen eingeleitet und abgeschlossen
werden. In diesem Kurs werden Sie die korrekte
Ausflihrung der Bewegungen unter Anleitung eines
erfahrenen Qigong- und Taiji-Lehrers erlernen und
gemeinsam uben.

Bitte bequeme Kleidung und Turnschuhe tragen.

Do, 19.10.-14.12.2023, 09:00-10:00 Uhr

9x, 12 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

51,00 € / ErmdRigung moglich

72304 | BAD WUNNENBERG
Qigong - eine chinesische Bewegungskunst
Birgitta Schomberg

Qigong - eine chinesische Bewegungskunst halt Ihren
Korper und Geist fit und beweglich. Das Gedanken-
karussell wird kontrolliert - Muskeln, Bander und
Sehnen gestarkt und aktiviert. Ein Programm zur
Forderung und Erhaltung Ihrer Gesundheit.

Bitte bequeme Kleidung, Matte, Decke und Kissen zum
bequemen Liegen, warme Socken und ggf. Getrdnke
mitbringen. Das ,,Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg"”



GESUNDHEIT UND FITNESS @

ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg und
der VHS vor Ort.

Sa, 04.11.-02.12.2023, 13:00-15:15 Uhr

5x, 15 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,

Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 10

57,50 € / ErmdRigung moglich

72401 | SALZKOTTEN

Taiji fiir Anfanger*innen

Helmut Konrad

Taiji ist urspriinglich eine alte aus China stammen-
de Kunst zur Selbstverteidigung. Von der kdmpfe-
rischen Komponente befreit ist sie heute eine Be-
wegungskunst, die einen Ausgleich zum hektischen
Alltag bieten kann. Die unter Anleitung des aus-
gebildeten Taiji-Kursleiters sanften und achtsam
durchgefiihrten Bewegungen verhelfen dem Korper
zu mehr Beweglichkeit und dem Geist zu mehr Ge-
lassenheit sowie insgesamt zu innerem Wohlbefin-
den. In diesem Anfangerkurs erlernen die Teilneh-
mer*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 werden, die Ubungen selbststéndig
in ihren Alltag zu integrieren. In einem Theorieteil
werden Hintergrundinformationen zur Methode, zu
gesundheitlichen Aspekten sowie zur Geschichte
des Taiji vermittelt.

Bitte bequeme Kleidung, Turnschuhe und etwas zu
trinken mitbringen.

Fr, 20.10.-08.12.2023, 09:00-10:00 Uhr

8x, 10,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 11

40,90 € / ErmdRigung moglich

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

RUCKEN, WIRBELSAULE & BECKENBODEN

Riickentraining
Silvia Kramps, Sportwissenschaftlerin

Ein Ubungsprogramm, das sich schwerpunktméRig
auf die Kraftigung der Muskulatur im Wirbelsaulen-
bereich und auf die Entlastung der Bandscheiben
konzentriert. Durch Dehnungs-, Anspannungs- und
Lockerungsiibungen wird einseitigen Berufs- und
Alltagsbelastungen entgegengewirkt.

Mitzubringen sind eine Isomatte, ein kleines Handtuch
und ein Getrénk. Das ,,Gesundheitsforum Bad Wiinnen-
berg” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg
und der VHS vor Ort.

72501 | BAD WUNNENBERG

Di, 29.08.-05.12.2023, 17:00-18:00 Uhr
13x, 17,33 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

40,00 € / ErmaRigung moglich

72502 | BAD WUNNENBERG

Di, 29.08.-05.12.2023, 18:00-19:00 Uhr
13x, 17,33 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jurgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

40,00 € / ErmaRigung moglich

72503 | BAD WUNNENBERG

Di, 29.08.-05.12.2023, 19:00-20:00 Uhr
13x, 17,33 UStd.

Grundschule Leiberg, Dechant-Jtrgens-Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

40,00 € / ErmaRigung moglich

72504 | BAD WUNNENBERG

Mi, 30.08.-06.12.2023, 08:45-09:45 Uhr
12x, 16 UStd.

KuGA Bad Winnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

36,90 € / ErmdRigung moglich
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Foto: Joyce McCown/Unsplash

Riickenfit
Sarah Metz

Dieser Kurs bietet Ihnen ein vielseitiges Gymnastik-
programm zur \lerbesserung der Riickenmuskula-
tur und Stabilisierung der Wirbelsaule. Kombiniert
werden Ubungen aus den Bereichen Warm-up, Be-
wegung und Entspannung. Alle Ubungen dienen der
Vorbeugung und dem Abbau von bestehenden RG-
ckenbeschwerden, die bei vielen Menschen in Beruf
und Alltag auftreten. Die Kursleiterin ist u. a. quali-
fizierte Personal Trainerin und Fitness Instructorin
und verfugt Gber eine B-Lizenz als Riickentrainerin.
Bitte eine Isomatte, ein kleines Handtuch und ein Ge-
trink mitbringen. Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet.

72505 | SALZKOTTEN

Do, 31.08.-16.11.2023, 09:00-10:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23, Saal im EG
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

38,40 € / ErmaRigung moglich

72506 | SALZKOTTEN

Do, 31.08.-16.11.2023, 17:30-18:30 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Kath. Pfarrheim Scharmede,
Hoppenhofstrale, Saal

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

42,40 € / ErmaRigung moglich

72507 | SALZKOTTEN

Do, 31.08.-16.11.2023, 18:30-19:30 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Kath. Pfarrheim Scharmede,
HoppenhofstraRe, Saal

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 10

42,40 € / ErmaRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Riickenfit
Angelika KoBmann

Der Kurs beinhaltet ein sanftes Training zur pra-
ventiven Stabilisierung der Riickenmuskulatur. Die
Kraft, Beweglichkeit und Stabilitdt des Rumpfes
werden verbessert und die Koordinationsfahigkeit
gefordert. Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Hal-
tungsschulung und Entspannungsiibungen runden
das Programm ab. Dabei kommen verschiedene
Gerate wie Dynair-Ballkissen®, Theraband, etc.
zum Einsatz. Die Kursleiterin ist Sportlehrerin und
verfligt u.a. tiber eine Zusatzqualifikation als DTB-
Riickentrainerin.

Nicht fiir Akutpatient*innen geeignet. Bitte bringen Sie
eine Isomatte und ein Handtuch mit.

Mi, 13.09.-06.12.2023, 18:00-18:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

28,80 € / ErmaBigung moglich

72510 | HOVELHOF

Beckenboden-Gymnastik - meine innere Mitte
Petra GroBBe-Loheide, Fitness- u. Reha-Trainerin,
Entspannungspddagogin

Schwangerschaften, Korpergewicht und ein fort-
schreitendes Lebensalter sind Faktoren, die den
Beckenboden belasten und schwachen kannen. Der
Beckenboden halt, stiitzt und schitzt die inneren
Organe. Durch gezielte Ubungen kann einer Schwé-
chung des Beckenbodens und einer Senkung der
Organe im unteren Becken entgegengewirkt und
das Korpergefihl positiv beeinflusst werden. Im
Zentrum des Kurses stehen gezielte Ubungen zur
Starkung und Kraftigung des Beckenbodens sowie
fur kraftige Bauchmuskeln und einen gesunden RU-
cken. Das sanfte aber intensive Training stabilisiert
die tief liegende Muskulatur und tragt zu einer star-
ken Korpermitte bei. Frauen jeden Alters sind an-
gesprochen.

Bitte bequeme Kleidung, Unterlage fiir den Kopf,
Isomatte, Decke, Sportschuhe, dicke Socken und Ge-
triink mitbringen.

Mi, 06.09.-06.12.2023, 11:00-12:00 Uhr

11x, 14,67 UStd.

Kirchschule Hovelhof, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 9

56,10 € / ErmédRigung moglich
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GESUNDHEITSFORDERUNG DURCH BEWEGUNG

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.

73001 | BAD WUNNENBERG

Di, 22.08.-12.12.2023, 17:30-18:30 Uhr
15x, 20 UStd.

KuGA Bad Winnenberg, Im Aatal 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

46,00 € / ErmaRigung moglich

73002 | BAD WUNNENBERG

Fr, 25.08.-01.12.2023, 19:00-20:00 Uhr

13x, 17,33 UStd.

KuGA Bad Wiinnenberg, Im Aatal 1, Gruppenraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

39,80 € / ErmdRigung moglich

73003 | DELBRUCK
Bodyfit
Ute Becker

Dieser Kurs bietet ein ausgewogenes, ganzheit-
liches 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 Bodeniibungen
mitbringen.

Mo, 28.08.-04.12.2023, 19:00-20:00 Uhr

13x, 17,33 UStd.

Philipp-von-Horde-Schule, Lippling,

Brakendiek 2, Aula

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

39,90 € / ErmdRigung moglich

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

73004 | DELBRUCK
Bodyfitness - Riickenfit
Silvia Gardarsson

Der Kurs beinhaltet die Forderung der Beweglich-
keit, Ausdauer sowie Koordination. Schwerpunkt-
maRig wird ein praventives Programm fiir den Rii-
cken angeboten. Die Riickenmuskulatur wird durch
gezielte Ubungen aufgebaut bzw. trainiert und
starkt somit den gesamten Halte- und Bewegungs-
apparat. Am Ende des Kurses soll jede*r Teilneh-
mer*in in der Lage sein préventiv Ubungen fiir den
Ricken zu Hause und in der Pause am Arbeitsplatz
durchzufihren.

Bitte Isomatte mitbringen.

Mi, 30.08.-22.11.2023, 19:30-20:30 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Gymnastikraum Grundschule Boke,
Landolinusplatz 9

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

30,70 € / ErmdRigung moglich

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 Berticksichtigung
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.

73005 | HOVELHOF

Mi, 13.09.-06.12.2023, 18:15-19:45 Uhr

10x, 20 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

46,00 € / ErmaRigung moglich

73006 | HOVELHOF

Mi, 13.09.-06.12.2023, 19:45-21:15 Uhr

10x, 20 UStd.

ehem. Schule Klausheide, Bentlakestr. 2, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

46,00 € / ErmaRigung moglich
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73007 | SALZKOTTEN
Bodyshaping. Effektives Ganzkorpertraining
Marlies Dunker

In diesem Kurs wird mit verschiedenen Hilfsmitteln
und Kleingeraten der ganze Korper im Ausdauer-
bereich trainiert. Durch die Beanspruchung der
einzelnen Muskelgruppen wird die Muskelausdauer
fur die allgemeine Fitness gefdrdert. Kein Pumpen,
kein Gewichtheben, sondern kontrollierte Belas-
tungen im anaeroben Bereich fiir einen straffen und
trainierten Korper. Der Einsatz von Hilfsmitteln wird
vor Ort besprochen. Der Kurs wird von einer lizen-
zierten Fachtrainerin flir Rehabilitation geleitet.
Bitte ein Getrdnk, Sportkleidung und -schuhe sowie ein
Handtuch mitbringen.

Mi, 30.08.-29.11.2023, 20:00-21:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Sporthalle Mantinghausen, Sudhager Str. 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

46,10 € / ErmaRigung moglich

73008 | SALZKOTTEN
Fit bis ins Alter (55+)
Anton Kieneke

Der Kurs richtet sich an Manner ab der Generation
55+. Er bietet die Moglichkeit, durch ein ausgewo-
genes Trainingsprogramm den Kreislauf zu trainie-
ren, die Muskulatur zu kraftigen und die Beweg-
lichkeit zu erhalten. Gezielte Bewegungsaufgaben
aus der Life Kinetik® fordern zudem die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns. Bewegungsspiele und Ent-
spannungsuibungen tragen zur Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefindens bei. Ziel des Kurses ist
es, die korperlichen Grundeigenschaften Ausdauer,
Kraft und Koordination mit ihren Elementen Gleich-
gewicht, Gleichgewichtsfahigkeit, Geschicklichkeit
und Beweglichkeit zu erhalten bzw. zu verbessern.

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Die Lerninhalte sind so gewahlt, dass sie auch eine
Sturzprophylaxe beinhalten. Der Kurs wird von ei-
nem langjahrig erfahrenen Dozenten geleitet, der
sowohl tiber fachliche Qualifikationen als auch tiber
Ubungsleiterqualifikationen verfiigt.

Bitte Yoga-/Gymnastikmatte, Theraband in den Stdr-
ken ,stark” und ,extra stark’; Sportkleidung und Hallen-
schuhe sowie etwas zu trinken mitbringen.

Do, 31.08.-07.12.2023, 19:00-20:30 Uhr

13x, 26 UStd.

Dreifachsporthalle \Verne, Marienstr. 10a
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

59,80 € / ErmdRigung moglich

73009 | BUREN
Mach mit - bleib fit
Karl-Josef Miiller

Die modernen Methoden der Gymnastik, Circuit-
Ubungen, Konditionsspiele sowie Kraftiibungen
und Trimming 130 konnen die Leistungsfahigkeit
der Muskulatur und des Herz-Kreislauf-Systems
verbessern. Dieser Kurs bietet eine Einflihrung in
diese Ubungsformen. Die gymnastischen Ubungen
dienen unter anderem der gezielten Vorbereitung
auf einen bevorstehenden Skiurlaub.

Mo, 04.09.-18.12.2023, 19:30-20:15 Uhr

14x, 14 UStd.

Liebfrauengymnasium, Lindenstr. 15, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

58,60 € / ErmdRigung moglich

73010 | DELBRUCK

Fitness und Faszientraining fiir Frauen

Karin Ringkamp

Dieser Kurs flir Anfanger*innen und Fortgeschrit-
tene beinhaltet ein komplettes Fitnessprogramm
fur den ganzen Korper. Nach einem Aufwdrm- und
Ausdauertraining (z. B. Aerobic-Schritte) starten wir
mit verschiedenen Kraftlibungen fiir den Oberkér-
per, Riicken, Bauch, Beine usw.). Mit der Faszien-
rolle [6sen wir die Verklebungen unserer Faszien
und die Entspannung kommt auch nicht zu kurz. Je-
der kann sein Tempo bzw. die Anzahl der Ubungen
bestimmen und so gestalten, dass man an seine
Grenzen kommt; es allen dabei aber auch gut geht.
Die angegebenen Ubungen kénnen somit auch zu
Hause weiter angewendet werden.

Bitte feste Turnschuhe, Getrdnk, Isomatte und Thera-
band mitbringen. Riickfragen zu den Faszienrollen



kénnen in der ersten Stunde gestellt werden.
Mi, 06.09.-13.12.2023, 18:00-19:00 Uhr
12x, 16 UStd.

Sport- u. Begegnungszentrum,
Anton-Pieper-Str. 14, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 12

36,90 € / ErmaRigung 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 abwechslungsreiches Training zur Bekampfung
von Problemzonen und fiir eine bessere Korper-
haltung. VVerschiedene Gerate, wie 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, 13.09.-06.12.2023, 08:00-09:00 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\/HS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

38,40 € / ErmaRigung moglich

Mi, 13.09.-06.12.2023, 10:15-11:15 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

38,40 € / ErmdRigung moglich

Body & Balance
Angelika KoBmann

Mdchten Sie etwas fiir lhre Fitness und lhre Ge-
sundheit tun, ohne sich auszupowern? Dann sind
Sie hier richtig! Auf sanfte Weise gelangen Sie zu
mehr Kraft und Beweglichkeit, denn wir wirken
dem Bewegungsmangel ganzheitlich entgegen.
Gleichzeitig verbessern Sie auch lhre Haltung und
Ihr Korpergefiihl. Die Kursleiterin ist Sportlehrerin

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

GESUNDHEIT UND FITNESS @

und verfiigt unter anderem Uber eine Zusatzquali-
fikation als Riickentrainerin.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und eine Isomatte mit.
Do, 14.09.-30.11.2023, 18:00-18:45 Uhr

10x, 10 UStd.

Kleine Turnhalle Siid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 20

23,00 € / ErmdRigung moglich

73014 | BUREN
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 tGber den ganzen Kurszeit-
raum findet eine optimale Fettverbrennung sowie
aktives Herz-Kreislauf-Training statt. Zusatzlich
werden viele Muskelgruppen beansprucht, vor al-
lem die Bein-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Auch
Koordination und Konzentrationsfahigkeit werden
bei der Step Aerobic gefdrdert. Der Kurs wird von
einer staatlich gepriften Sportlehrerin geleitet.

Mi, 20.09.-13.12.2023, 17:30-18:30 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Liebfrauengymnasium, Lindenstr. 15, Sporthalle
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

51,10 €

73015 | HOVELHOF
Sitztanz fiir Senior*innen
Marcine Averdiek

Das Leben besteht in der Bewegung, doch mit dem
Alter lasst diese oft nach, fallt uns schwerer oder
wird durch Krankheiten eingeschrankt. Sitztanz
setzt genau hier an. Es fordert sowohl die korper-
liche, als auch die geistige Gesundheit. Es erhalt
und fordert die Beweglichkeit und das, mit bekann-
ter Musik, ganz ohne Leidensdruck. Auch Menschen
am Rollator und im Rollstuhl sind herzlich einge-
laden, in der Gemeinschaft das soziale Leben und
die Lebensfreude zu steigern. Wirklich jeder ist hier
willkommen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Fr, 01.09.-01.12.2023, 15:00-16:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20

56,10 € / ErmdRigung moglich
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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-
lauf-System wird angeregt und das Gleichgewicht
am Stuhl wird geschult. Es werden verschiedene
Handgerate eingesetzt. Spa® und Freude an der
Bewegung kommen dabei nicht zu kurz. Die Kurs-
leiterin ist Sportlehrerin und verfiigt iber eine Zu-
satzqualifikation im Kursprogramm ,Fit bis ins hohe
Alter”.

Weitere Informationen erhalten Sie von der Dozentin
unter der Tel-Nr: 0 29 42 - 80 74.

Di, 12.09.-28.11.2023, 10:15-11:00 Uhr
10x, 10 UStd.

Pfarrsaal St. Petri, Stadtkirchhof 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

28,80 € / ErmaRigung moglich

Di, 12.09.-28.11.2023, 11:15-12:00 Uhr
10x, 10 UStd.

Pfarrsaal St. Petri, Stadtkirchhof 2
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

28,80 € / ErmaRigung moglich

- . Anmeldeinformationen ab Seite 6

Mi, 13.09.-06.12.2023, 11:30-12:15 Uhr
10x, 10 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

28,80 € / ErmdRigung moglich

Gymnastik fiir Frauen (ab 65 Jahren)
Angelika KoBmann

Dieser Kurs beinhaltet ein gesundheitsorientiertes
Bewegungsprogramm (teilweise Stuhl-Gymnastik)
mit dem Ziel, die Kraft- und Gleichgewichtsfahig-
keit zu verbessern und die Beweglichkeit zu er-
halten bzw. zu fordern. Der Einsatz von Musik und
verschiedenen Sportgerdten (Pezziball, Theraband,
Gymnastikreifen, Igelball, Stabe, etc.) bietet vielfal-
tige Moglichkeiten, das Training effektiv, riickenge-
recht und haltungsfordernd zu gestalten. Die Kurs-
leiterin ist Sportlehrerin und verfligt u.a. Gber eine
Zusatzqualifikation als Riickentrainerin.

Weitere Informationen erhalten Sie von der Dozentin
unter der Tel-Nr.: 0 29 42 - 80 74.

Mi, 13.09.-06.12.2023, 09:15-10:00 Uhr

10x, 10 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

28,80 € / ErmdRigung moglich

Schongymnastik fiir Frauen
Margarete Becker

Alle Muskelgruppen lhres Korpers werden in die-
sem Kurs durch ein sinnvolles Ubungsprogramm
gedehnt, gelockert und gekraftigt. Korpergefihl und
Haltung werden so verbessert. Auch die Leistungs-
fahigkeit von Herz und Kreislauf wird gesteigert.
Die Teilnehmenden erlernen schonende Ubungen
und das dahinterstehende Konzept, um es im Alltag
anzuwenden.

Mo, 18.09.-04.12.2023, 17:00-18:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

38,40 € / ErmdRigung moglich
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SELBSTBEHAUPTUNG & -VERTEIDIGUNG

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-
verteidigungstrainerin Susanne Brand (bt mit den
Teilnehmerinnen in diesem Einflihrungskurs, die ei-
genen Grenzen besser wahrzunehmen und durch-
zusetzen. Es werden Handlungsmoglichkeiten in
verschiedenen Situationen aufgezeigt und ein-
gelibt. AuRerdem lernen die Teilnehmerinnen, ihre
Stimme gezielt einzusetzen. Mit einfachen Ubun-
gen sowie simplen, aber effektiven Techniken zur
Gegenwehr wird zusatzlich die persénliche Sicher-
heit gestarkt. Als langjahrige Kampfsporttrainerin
ist die Dozentin sehr erfahren in diesem Bereich.
Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe und etwas zu
trinken mitbringen. Dieser Kurs wird mit Kérperkontakt
durchgefiihrt.

So, 24.09.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Kleine Turnhalle Stid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

Selbstverteidigung: Auffrischung und Erweite-
rung (fiir Frauen und Madchen ab 15 Jahren)
Susanne Brand, Trainerin mit B-Lizenz LSB Selbstbe-
hauptung/-verteidigung und C-Lizenz Taekwondo

Wer bereits an einem Einflihrungskurs zur Selbst-
verteidigung und Selbstbehauptung teilgenommen
hat, kann hier seine Kenntnisse praxisnah auffri-
schen und vertiefen. Die Techniken aus dem Ein-
fuhrungskurs werden wiederholt, damit Sie mehr
Sicherheit in der Anwendung erlangen. Dariiber hi-
naus lernen Sie zusatzliche AbwehrmaRnahmen fiir
Angriffe. Auch der Einsatz von Alltagsgegenstanden
zur Verteidigung sowie einige Techniken in Boden-
lage werden mit Selbstverteidigungs- und Kampf-
sporttrainerin Susanne Brand geiibt. Bei diesem
Angebot geht es vorrangig um den korperlichen Teil
der Selbstverteidigung. Selbstbehauptungstechni-
ken stehen heute nicht im Vordergrund.

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

Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe und etwas zu
trinken mitbringen. Dieser Kurs wird mit Korperkontakt
durchgefiihrt.

So, 15.10.2023, 10:00-13:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Kleine Turnhalle Stid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €
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Selbstverteidigungskurs: Sich im Ernstfall wehren
konnen
Sarah Metz

In eine unangenehme Situation méchte 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 Geflihl und starkt Dein
Selbstbewusstsein. Dazu bietet dieser Kurs ver-
schiedene Hilfestellungen an. Es werden Lésungen
aufgezeigt, wie man sich in verschiedenen Situa-
tionen richtig verhalt. Mit viel Spal3 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.

73024 | SALZKOTTEN

Fiir Madchen ab 10 Jahren

Sa, 21.10.2023, 09:30-11:00 Uhr
So, 22.10.2023, 09:30-11:00 Uhr
2x, 4 UStd.

Familienzentrum Kunterbunt Thiile,
Kirchbreite 3, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12
15,30 €

73025 | BAD WUNNENBERG

Fiir Madchen ab 10 Jahren

Sa, 02.12.2023, 09:30-11:00 Uhr

So, 03.12.2023, 09:30-11:00 Uhr

2x, 4 UStd.

Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
Am SchloBpark 12

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 16

17,80 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

73026 | SALZKOTTEN

Fiir Madchen ab 12 Jahren und Frauen

Sa, 11.11.2023, 10:00-11:30 Uhr

So, 12.11.2023, 10:00-11:30 Uhr

2x, 4 UStd.

Familienzentrum Kuhbusch, Begonienstr. 13,
Sporthalle

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

15,30 €

DWV-Gesundheitswanderung®
Monika Heinemeier

Die DWV-Gesundheitswanderung® kombiniert eine
Wanderstrecke von vier bis sechs Kilometern mit
aktiven Pausen. Jede Wanderung findet unter einem
bestimmten Thema statt z.B. ,Gesunder Riicken”. In
den Pausen werden Koordination, Kraftigung, Mo-
bilisation und Entspannung angesprochen.

Zu jeder Wanderung gibt es ein Handout. Vorausset-
zung sind festes Schuhwerk, wetterentsprechende
Kleidung und ein Getrdink. Die Wanderungen finden bei
Jedem Wetter statt. Das ,Gesundheitsforum Bad Wiin-
nenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnen-
berg und der VHS vor Ort.

73027 | BAD WUNNENBERG

Mi, 13.09.-27.09.2023, 10:00-12:00 Uhr
3x, 8 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

30,60 €

73028 | BAD WUNNENBERG

Do, 14.09.-28.09.2023, 17:00-19:00 Uhr
3x, 8 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

30,60 €

Einfach jederzeit!
Online-Anmeldung
unter vhs-vor-ort.de
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73029 | BAD WUNNENBERG
Finde deinen Weg - Waldbaden
Monika Heinemeier

Waldbaden ist nicht nur Baume umarmen, man
kann es machen - aber muss es nicht - Waldbaden
geht auch ohne spirituelle MaBnahmen. Es ist eine
Entspannungstechnik aus Japan und ist das Gegen-
stlick zur standigen Erreichbarkeit, dem zuneh-
menden Druck im Beruf und Alltag. Durch Achtsam-
keit erfahren Sie Erholung und Entspannung in der
Natur. Die aromatische Waldluft enthalt atherische
Ole und ist gesundheitsfordernd. Korper und Geist
werden gestarkt und Stress reduziert.

Mitzubringen sind: Sitzunterlage oder kleine Matte und
ein Getrdnk. Das ,Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg”
ist eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg und
der VHS vor Ort.

Do, 14.09.2023, 10:00-12:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 15

10,20 €

73030 | BAD WUNNENBERG

Fiihrung iiber den BarfuBpfad Bad Wiinnenberg
fiir die ganze Familie

Michael Stute

Der Erlebnis-BarfuBBpfad bietet ein Kneipp-Erleb-
nis der ganz besonderen Art. Schon Pfarrer Kneipp
wusste, dass das BarfuRlaufen das Herz-Kreis-
laufsystem anregt, das Venensystem fordert, die
Abwehrkrdfte stdrkt und die natirlichste Ful3re-
flexzonenmassage ist, die es gibt. Der Start ist am
Aatalhaus. Hier heiBt es: ,Schuhe und Striimpfe
aus”! Gonnen Sie lhren FiiBen ein paar Minuten
Freiheit und Sie werden sehen wie gut das tut! Auf

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

einer Lange von etwa einem Kilometer kann haut-
nah ein erfrischender Bachlauf, warmender Rin-
denmulch, Sand, feine und grobe Kiesel, matschiger
Lehm oder einfach nur Rasen pur - eben barfuB -
erlebt werden. Ein 36 Meter langer Holzbohlensteg
mitten durch eine Sumpflandschaft bietet einen
fantastischen Blick in das idyllische Aatal. Die Uber-
querung einer Hangebrticke tiber den Aabach zum
Lehmtretbecken und zuriick durch eine seilgesi-
cherte Furt ist nicht nur fir Kinder ein Hohepunkt.
Die quasi nattirliche FuBreflexzonenmassage weckt
alle Sinne und Natur wird neu erlebt.

Bitte ein Handtuch mitbringen. Das ,,Gesundheitsforum
Bad Wiinnenberg” ist eine Kooperation der Stadt Bad
Weinnenberg und der /HS vor Ort.

Sa, 21.10.2023, 14:00-15:30 Uhr

1x, 2 UStd.

Aatalhaus am Paddelteich, Am Kurpark 3
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 15

8,00 €

FITNESSTRAINING

Hochintensives Intervalltraining - HIIT
Anastasia Littau

HIIT ist ein hochintensives Intervalltraining bei dem
sowohl Kraft als auch Ausdauer und Koordination
in kurzen Phasen der korperlichen Belastung so-
wie kiirzeren Erholungsphasen (wie z. B. dehnen)
im Wechsel trainiert werden. Das Ziel ist es, sowohl
Ausdauer und Kraft als auch Koordination zu gene-
rieren. GesaR- und Beinmuskulatur, Schulter, Arm-
und Brustmuskulatur werden gefordert sowie die
Stabilitat des Rumpfes gestarkt.

Bitte eine Fitnessmatte, sportliche Kleidung, ein Hand-
tuch und ein Getrdink mitbringen.

74001 | HOVELHOF

Mo, 28.08.-23.10.2023, 17:00-18:00 Uhr
7%, 9,33 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

44,20 € / ErmaRigung moglich

74002 | HOVELHOF

Mo, 30.10.-11.12.2023, 17:00-18:00 Uhr
7x, 9,33 UStd.

Fam.Zentr. Schatenstr. 9, Gymnastikraum
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

44,20 € / ErmaRigung moglich
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Foto: Geert Pieters/Unsplash

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 Belas-
tungsfahigkeit ist am Ende des Kurses jede*r Teil-
nehmer*in in der Lage, die Ubungen selbststandig
durchzufiihren und effektiv in den Alltag zu inte-
grieren.

Di, 29.08.-12.12.2023, 19:00-19:45 Uhr

14x, 14 UStd.

Turnhalle Lippling, Brakendiek 2

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 24

53,70 € / ErmdRigung moglich

Fitness-Kraftiibungen fiir Frauen: Gutes -

nicht nur fiir den Riicken

Dieser Kurs fiir Haltung und Bewegung richtet sich
an Frauen in jedem Alter, die im Beruf und Alltag
Begleiterscheinungen im Muskelbereich haben.
Gezielt und praventiv wird an Sportgerdaten der
Muskelaufbau gefordert. Krafttraining erhoht die
physische Leistungsfahigkeit und dient zur \Vorbeu-
gung gegen Osteoporose, Arthrose und Bandschei-
benvorfalle. Weiterhin verfolgt das Krafttraining
das Ziel, den Blutdruck zu senken, um somit die
HerzkranzgefiBe vor Uberlastung und VerschleiR
zu schitzen.

Bitte ein Handtuch mitbringen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

74004 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 30.08.-13.12.2023, 08:30-09:30 Uhr

13x, 17,33 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

66,40 € / ErmaRigung moglich

74005 | DELBRUCK
Christa Meermeier

Mi, 30.08.-13.12.2023, 09:45-10:45 Uhr

13x, 17,33 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 7

66,40 € / ErmaRigung moglich

74006 | DELBRUCK
Petra Scheibe

Mi, 30.08.-13.12.2023, 16:00-17:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich

74007 | DELBRUCK
Petra Scheibe

Mi, 30.08.-13.12.2023, 17:00-18:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich

74008 | DELBRUCK
Petra Scheibe

Mi, 30.08.-13.12.2023, 18:00-19:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich

74009 | DELBRUCK
Petra Scheibe

Mi, 30.08.-13.12.2023, 19:00-20:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33, Kraftraum
Teilnehmerzahl: min. 7 / max. 10

61,30 € / ErmaRigung moglich



74010 | HOVELHOF
Gymnastik fiir Frauen
Marielies Kl6sener-/ol3, Sportlehrerin

Gezielte Ubungen zur Beweglichmachung, fiir den
Aufbau der Muskulatur und zum Erlernen von
Yogatiibungen.

Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.

Do, 31.08.-16.11.2023, 19:00-20:00 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Dreifach-Sporthalle, Am Hallenbad 6,
Gymnastikhalle, hinterer Teil

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 18

41,40 € / ErmaRigung moglich

74011 | HOVELHOF

Fitness fiir den ganzen Korper

Petra GroSe-Loheide, Fitness- u. Reha-Trainerin,
Entspannungspadagogin

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, 07.09.-07.12.2023, 18:00-18:45 Uhr

12x, 12 UStd.

Turnhalle Furlbachschule, Hovelrieger Str. 262
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 12

34,60 € / ErmaRigung moglich

74012 | 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 leistungsfdhigen Korper.

Fr, 08.09.-24.11.2023, 18:00-19:30 Uhr

10x, 20 UStd.

Turnhalle Salvator Kolleg, Salvatorstr. 45
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 25

58,00 € / ErmdRigung moglich

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

GESUNDHEIT UND FITNESS @

Foto: PIKSEL/iStock

74013 | DELBRUCK
Fitness und Kraft fiir Mdanner
Andreas Werneke

Ein Kurs fir Manner ohne grol3e sportliche Ver-
gangenheit, die aber durch das Erlernen gezielter
Ubungen die Begleiterscheinungen des Alterwer-
dens (Haltungs- und Riickenprobleme, zunehmen-
de Ungelenkigkeit und mangelndes Korpergefiihl)
in den Griff bekommen wollen. Der Kurs findet im
Gymnastik- und Kraftraum statt.

Mitzubringen sind eine Isomatte oder Decke.

Mi, 13.09.-13.12.2023, 19:45-20:30 Uhr

11x, 11 UStd.

Alte Dreifachsporthalle, Driftweg 33,
Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 30

25,30 € / ErmédRigung moglich

Fit-Mix: Ski-Fitness, TeBo und mehr
Angelika KoBmann

Dieser Kurs bietet ein effektives Training zu flotter
Musik gegen den Alltagsstress. Kraft (insb. Bein-
und Rumpfmuskulatur), Schnelligkeit, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination werden dabei trai-
niert. Der Kurs ist fiir alle geeignet, die ihre Fitness
steigern mochten und SpaR an der Bewegung in
der Gruppe haben. Kursleiterin Angelika KoRmann
ist Sportlehrerin und verfligt liber verschiedene Zu-
satzqualifikationen, z.B. als DTB-Rickentrainerin.
Bitte bringen Sie eine Isomatte und ein Handtuch mit.
Mi, 20.09.-22.11.2023, 20:15-21:00 Uhr

7x, 7 UStd.

Kleine Turnhalle Siid, Am Freistuhl 8
Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

26,80 € / ErmaRigung moglich
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@ GESUNDHEIT UND FITNESS
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g 5 Kickboxen fiir Frauen - Kurs fiir Anfinger*innen
Y und Fortgeschrittene Tatiana Baba
G5 Sarah Metz Di, 29.08.-12.12.2023, 18:00-19:00 Uhr
20 Der Kurs starkt lhr korperliches und physisches  14x, 18,67 UStd.
Wohlbefinden. Um Herausforderungen in Beruf  Pankratiusschule Stormede, Albert-Brand-Str. 1,
W und Alltag erfolgreich zu bewaltigen, erlernen Sie,  Aula
§ Stress effektiv abzubauen, lhren Korper positiv.  Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 20
= wahrzunehmen und lhre eigene Kraft zu spiren. 61,70 €
a Mit einer Menge SpaB und Aktion werden ferner
5 Ihre Fitness und Ihr Selbstbewusstsein gestdrkt. 75002 | SALZKOTTEN
=z Die Kursleiterin verfligt tiber mehr als 25 Jahre Er-  Tgtiana Baba
5 ) S ; )
E fahrung im Bereich Kickboxen und Tai-Boxen sowie Di, 29.08.-12.12.2023, 19:45-20:45 Uhr

Qualifikationen u. a. als Personal Trainerin und Fit-
ness Instructorin.

Bitte sportliche Kleidung, ein Handtuch und ein Getrdnk
mitbringen.

14x, 18,67 UStd.

Jube Simonschule, Am Stadtgraben 23,
Saal im EG

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 14

74016 | SALZKOTTEN 6580€

Di, 29.08.-14.11.2023, 19:00-20:00 Uhr
10x, 13,33 UStd.

SPRACHEN
DER WELT

75003 | BAD WUNNENBERG

Schule Haus Widey Scharmede, Widey 11, Turnhalle Sabine Keil

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16 Di, 29.08.-12.12.2023, 18:30-19:30 Uhr
= 38,40 €/ ErmiRigung méglich 14x, 18,67 UStd.
g Familienzentrum Rappelkiste Fiirstenberg,
5 74017 | SALZKOTTEN Am SchloBpark 12
- Do, 31.08.-16.11.2023, 19:45-20:45 Uhr Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 8
& 10x 13,33 UStd. 63,80 €
@ Schule Haus Widey Scharmede, Widey 11, Turnhalle .

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 16 75004 | BUREN

38,40 € / ErmaRigung maglich Sabine Keil

Mi, 30.08.-13.12.2023, 18:30-19:30 Uhr
13x, 17,33 UStd.
Almeschule, Bahnhofstr. 46a, Sporthalle

FITNESS MIT CHOREOGRAPHIE (Eingang Gebauderiickseite)

KULTUR UND
KREATIVITAT

R I I R R I R R R R A A TR R S S Y Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25
59,90 €

ZUMBA®-Fitness

In diesem Zumba®-Kurs wird zu mitreiRenden 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 fiir
einen ordentlichen Endorphin-AusstoR und wir
lassen den Alltagsstress fir eine Weile hinter uns.
ZUMBA® st fiir jede*n geeignet, unabhdingig vom Ge-
schlecht, Alter und Fitnessniveau und gleichermal3en
fiir Anfédnger*innen und Fortgeschrittene. Bitte sportli-
che Kleidung, ein Handtuch und ein Getrdnk mitbringen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6
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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 Korper-
gefiihl werden bei aktueller Musik schrittweise ge-
steigert. Die Kursleiterin verfligt tber langjahrige
Erfahrung als Fitnesstrainerin.

Bitte bringen Sie sportliche Kleidung, ein Handtuch,
eine Isomatte und ein Getrdnk mit.

Do, 31.08.-30.11.2023, 18:00-19:00 Uhr
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
VVHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,40 €

Do, 31.08.-30.11.2023, 19:15-20:15 Uhr
12x, 16 UStd.

Schulzentrum Mitte, Ostmauer 6,
\VHS-Gymnastikraum

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 12

61,40 €

ETB - European TAEBO
Thomas Baumgdrtner, ETB Master Instructor (EFPE)

,Get fit, lose weight, have fun, be strong!” Dieser
Kurs bietet Ihnen die Maglichkeit, lhre Fitnessziele
in einer motivierenden und unterstiitzenden Um-
gebung zu erreichen und gleichzeitig Ihre Gesund-
heit zu fordern. European TAEBO (ETB) ist fir jeden
geeignet, der ein effektives und unterhaltsames
Training sucht, das die faszinierende Welt des Tae-
bo mit europdischen Elementen zu einem einzig-
artigen und effektiven Fitnesserlebnis verbindet. Im
Kurs werden die Grundlagen des TAEBO-Trainings
vermittelt und durch ein intensives Herz-Kreislauf-
Training Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit ver-
bessert. Die Ausflihrung dynamischer Bewegungen
fordert Koordination und Korperbeherrschung. Dar-
Gber hinaus steigern Sie Ihre mentale Starke und lhr
Selbstvertrauen durch herausfordernde Ubungen
und das Erreichen personlicher Fitnessziele.

Der Kurs ist ftir Teilnehmende aller Altersgruppen und
Fitnesslevel geeignet.

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

75007 | SALZKOTTEN

Schnuppertermin

Der Schnuppertermin bietet die Moglichkeit, sich un-
verbindlich Gber den Kurs ,ETB - European TAEBO"
zu informieren. Am Ende des Schnuppertermins ent-
scheiden Sie tiber Ihre weitere Teilnahme.

Mi, 30.08.2023, 18:00-19:00 Uhr

1x, 1,33 UStd.

Schule Haus Widey Scharmede, Widey 11, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25

gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

75008 | SALZKOTTEN

Mi, 06.09.-13.12.2023, 18:00-19:00 Uhr

12x, 16 UStd.

Schule Haus Widey Scharmede, Widey 11, Turnhalle
Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 25

46,10 € / ErmaRigung moglich

SCHWIMMEN & AQUAFITNESS

Schwimmen fiir Manner
Julian Meier

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Bewegungs-
fahigkeit im Alter erhalten wollen. Da Wasser das
Eigengewicht reduziert, ist Schwimmen besonders
gelenkschonend und entlastet Wirbelsaule, Ge-
lenke und Bdnder. Gleichzeitig ist es ein effektives
Herz-Kreislauf-Training und tragt zur Kraftigung
aller wichtigen Muskelpartien bei. Im Kurs kénnen
sich die Teilnehmenden frei nach ihren Maglich-
keiten bewegen, schwimmen oder unter Anleitung
ihre Technik verbessern. Auch eine gemeinsame
Partie Wasser-Volleyball darf dabei nicht fehlen.
Kursleiter Julian Meier hat das Rettungsschwimm-
abzeichen (Silber) der Deutschen Lebens-Rettungs-
Gesellschaft (DLRG) abgelegt.

Mo, 28.08.-27.11.2023, 20:15-21:45 Uhr

12x, 24 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-Str. 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 18

75,10 € / ErmdRigung moglich
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Foto: Marcus Ng/Unsplash

Schwimmen fiir Manner und Frauen
Michael Beklas

In diesem Kurs steht das Erlernen und Festigen der
vier Grundschwimmarten im Vordergrund. Wenn
Sie sicher und ausdauernd schwimmen konnen,
beugen Sie Badeunfallen vor und kénnen in Not-
situationen anderen Schwimmer*innen zur Hil-
fe kommen. Darliber hinaus trainieren Sie beim
Schwimmen bei ganzheitlicher Beanspruchung
lhrer Muskeln das Herz-Kreislauf-System. Kraft
und Ausdauer werden gelenkschonend gefordert.
Kursleiter Michael Beklas hat das Deutsche DLRG-
Rettungsschwimmabzeichen (Silber) abgelegt.

Mo, 04.09.-20.11.2023, 18:45-19:45 Uhr

10x, 13,33 UStd.

Lehrschwimmbecken Pankratiusschule Stormede,
Albert-Brand-Str. 1

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 18

63,60 € / ErmaRigung 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
Hift- 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 kdnnen.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

Das Training findet im brusttiefen Wasser statt und ist
somit auch hervorragend fiir Nichtschwimmerinnen
geeignet. Die Schwimmbadgebiihr ist in der Teilnahme-
gebtihr enthalten. Schwimmen nach dem Kurs ist nicht
moglich!

76003 | DELBRUCK

Mi, 30.08.-06.12.2023, 19:15-20:00 Uhr
12x, 12 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

51,60 € / ErmaRigung mdglich

76004 | DELBRUCK

Mi, 30.08.-06.12.2023, 20:00-20:45 Uhr
12x, 12 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 14

51,60 € / ErmdRigung moglich

Aquafit

Monika Koopmann

76005 | DELBRUCK

Mo, 04.09.-27.11.2023, 19:10-20:10 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

64,00 € / ErmdRBigung moglich

76006 | DELBRUCK

Mo, 04.09.-27.11.2023, 20:25-21:25 Uhr
10x, 13,33 UStd.

Hallenbad Delbriick, Kursbecken, Nordring 1
Teilnehmerzahl: min. 10 / max. 16

64,00 € / ErmaRigung moglich



ANDERE SPORTARTEN

77000 | BAD WUNNENBERG

Vom Junkie zum Ironman. Die zwei Leben des
Andreas Niedrig

Kindern erzahlen wir Geschichten damit sie ein-
schlafen, Erwachsenen damit sie aufwachen. An-
dreas 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 ndchsten Schuss Heroin. Grenzen und Limits
gibt es flr ihn nicht mehr. Andreas verliert seine Fa-
milie, lebt auf der StralRe, wird kriminell. Gedanken
an ein zielorientiertes Leben oder an seine Gesund-
heit 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 zu-
rick, einen Weg in ein normales Leben.

Es sollte alles ganz anders kommen. Schon als Kind
traumte Andreas Niedrig von einer groBen Karriere
als Sportler. Zu einem Zeitpunkt, an dem er so weit
davon entfernt war wie nie zuvor in seinem Leben,
schafft er die Kehrtwende. Mit unvorstellbarer Wil-
lenskraft gelingt es Andreas Niedrig, sein Leben
von Grund auf zu andern. Gegen alle Widerstande
wird er zu einem der weltbesten Athleten in einer
der hartesten 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 Lebensgeschichte war und ist
sehr groR. Es interessiert und fasziniert die Men-

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

GESUNDHEIT UND FITNESS @

schen zugleich, wie er es trotz aller Rickschlage
es immer wieder geschafft hat, sich flir neue Ziele
zu motivieren und diese auch haufig zu erreichen.
In diesem Vortrag erzahlt Andreas Niedrig aus sei-
nem bewegten Leben. Anschaulich schildert er mit
seiner Geschichte und mit Beispielen anderer Men-
schen wie es ihm mit Einsatz, Willensstarke, Mut
und Freude gelungen ist, Krisen und Rickschlage
zu Uberwinden und seine Lebensbalance zu finden.
Einlass ist ab 18:30 Uhr. Es besteht freie Platzwahl.
Die Veranstaltung findet mit Unterstiitzung durch die
Techniker Krankenkasse und der Wéhler Technik GmbH
statt. Das ,Gesundheitsforum Bad Wiinnenberg” ist
eine Kooperation der Stadt Bad Wiinnenberg und der
VHS vor Ort.

Do, 10.08.2023, 19:00-21:00 Uhr

1x, 2,67 UStd.

Schulungsraum Wohler Technik GmbH,
Wahler-Platz 1

Teilnehmerzahl: min. 25 / max. 100

5,00 € (VVK) / 8,00 € (Abendkasse)

UBER ANDREAS NIEDRIG

Nachdem er sich aus seiner aus seiner Drogen-
abhangigkeit herausgekampft hat, wurde Andreas
Niedrig zu einem Top-Athleten und Motivations-
trainer. Durch seine personliche Geschichte wirkt
er auf Menschen, fiir die er sich als Motivator en-
gagiert, besonders glaubwiirdig. Unter dem Namen
.Motivation Kompakt - das Prinzip ZUKUNFT" hat
er ein Konzept entwickelt, mit dem er z. B. in Schu-
len und Firmen erklart, wie man sich selbst fiir ein
geslinderes Leben
motivieren kann. Sich
selbst zu motivieren,
war flir Andreas Nied-
rig lebensnotwendig.
Unter schwierigen
Umstanden  befreite
er sich aus seiner Dro-
genabhdngigkeit und
wurde zu einem der
besten Triathleten der
Welt. Der 1967 gebo-
rene Ausnahmeathlet hat mehrfach am Ironman
auf Hawaii teilgenommen und sehr gute Platzie-
rungen bei Welt- und Europameisterschaften er-
rungen. In den vergangenen Jahren war der zwei-
fache Vater in zahlreichen Talkshows zu Gast. Sein
Leben wurde sogar als Kino-Spielfilm ,Lauf um dein
Leben” verfilmt. Der Film erzahlt die Geschichte sei-
nes bisherigen Lebens mit allen Hohen und Tiefen.
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Golf-Schnupperkurs
Francesco Amatulli

Sie mochten einmal Golf-Luft schnuppern? Dann
sind Sie in diesem Schnupperkurs genau richtig!
Mit modernsten Lehrmethoden wird |hnen unter
fachkundiger Anleitung eines professionellen Golf-
trainers zunachst alles Wichtige rund um den Ab-
schlag, 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.

77001 | SALZKOTTEN

So, 03.09.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, &4 UStd.

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten-Thiile

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 8

59,00 €

77002 | SALZKOTTEN

So, 29.10.2023, 14:00-17:00 Uhr

1x, 4 UStd.

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten-Thiile

Teilnehmerzahl: min. 3 / max. 8

59,00 €

Gesund und fit mit Nordic Walking

Jennifer Schneeberg, Lizenzierte Ubungsleiterin C
(Breitensport)

Der Kurs richtet sich an alle, die gesundheitsbe-
wusstes Nordic Walking erlernen mochten - mit
oder ohne Vorkenntnisse.

Bitte Nordic Walking Stocke, geeignetes Schuhwerk,
witterungsangepasste Sportkleidung und ein Getrank
mitbringen.

77003 | SALZKOTTEN

Do, 07.09.-09.11.2023, 09:00-10:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Treffpunkt am Biirgerhaus Upsprunge,
HederbornstraRRe 41

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

30,70 €

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

@ GESUNDHEIT UND FITNESS

77004 | SALZKOTTEN

Do, 07.09.-09.11.2023, 18:00-19:00 Uhr
8x, 10,67 UStd.

Treffpunkt am Biirgerhaus Upsprunge,
HederbornstraRe 41

Teilnehmerzahl: min. 8 / max. 15

30,70 €

77105 | SALZKOTTEN

Leistung und Gesundheit im Blick:
Leistungsdiagnostik fiir Laufer*innen
Kirsten Reinecke, Sportmedizinisches Institut
Universitat Paderborn

Ein gezieltes Lauftraining hilft, die eigene Leistung
zu optimieren, Uberbelastungen zu vermeiden
und die Gesundheit bestmdglich zu fordern und zu
erhalten. Und dabei ist es vollig egal, ob du gera-
de erst mit dem Laufen angefangen hast oder in
diesem Jahr einen oder mehrere Volkslaufe, einen
Halbmarathon oder sogar einen Marathon planst.
Anhand eines sportmedizinischen Feldstufentests
auf der Tartanbahn des modernen Hederauensta-
dions in Salzkotten, geleitet von einem Team des
Sportmedizinischen Instituts, wird deine aktuelle
Ausdauerleistungsfahigkeit getestet und du er-
haltst fundierte Empfehlungen zu Laufgeschwin-
digkeiten und Herzfrequenzen fiir dein individuelles
und gesundheitsbewusstes Training.

Die Leistungsdiagnostik eignet sich fiir Laufeinstei-
ger*innen und fortgeschrittene Ldufer*innen. Der
Feldstufentest inkl. Auswertung und individueller Trai-
ningsempfehlung sind in der Kursgebiihr enthalten. Auf
Wunsch kann zum Aufpreis von 70,00 € ein 3-Monats-
Trainingsplan erstellt werden. Die Leistungsdiagnostik
wird in Zusammenarbeit mit dem Sportmedizinischen
Institut der Universitdat Paderborn sowie dem VfB Salz-
kotten, Abteilung Leichtathletik, angeboten. Fiir mog-
liche Fragen steht lhnen VVHS-Leiter Markus Krick (Tel.
05258 93796-0, E-Mail: markus.krick@vhs-vor-ort,
de) als persénlicher Ansprechpartner zur Verfiigung.

Di, 26.09.2023, 19:00-21:00 Uhr

1%, 2,67 UStd.

Treffpunkt am Eingang zum Hederauenstadion,
Upsprunger Str. (Vereinsheim hinter der Gesamt-
schule)

Teilnehmerzahl: min. 6 / max. 20

79,00 €
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A

Abgaben 15028ff.
Abschliisse 40001ff.
ACDSee Photo 45021
Achtsamkeit 72003, 72017ff.,72203ff.,72216ff.
Aerobic 73014
Affinity Photo 45022
Al 43000ff,
Altere Lernende 31004Lff.
Anschreiben 40210
Apple 44001ff.
Aquafit 76003ff.
Arduino 46003
Asien 36001ff
Astronomie, 19012ff.
Atherische Ole 70015ff.
Atmung 72022ff
Ausbildung 40212
Ausstellung 10003ff.

Autogenes Training

25025ff, 72006, 72101

Autorenlesung 24001, 50005ff.
Ayurveda 72021
B
Baby 21002N, 25000ff, 25016
Babyschwimmen 25016
Babysitter 21002N
Backen 26006f, 61030
Balkon 16001
Bankrecht 15003
BarfuBpfad 73030
Basteln 24004ff., 24008ff., 40163
Bauch, Beine, Po 73011ff.
Baumschnitt 18008
Beckenboden 72510
Benehmen 26009
Beruf 32006, 34006, 40001ff,, 40120ff.
40210ff,, 40215ff,, 40223, 41020ff,
£41030ff,, 42001ff., 42010ff., 42040ff.
Betreuung 21002N
Betreuungsrecht 1501 2ff.
Betreuungsverfligung 15014ff.
Bewegung 54003ff., 73009, 75001ff.
Bewerbungstraining 40210ff.
Bilanzierung 40011
Bildbearbeitung 45021f.
Bio-GemUsegarten 18004ff.
Biographiearbeit 14000ff.
Biotop 18009
Blockflote 24013ff.
Blues Harp 54002
Blumen 53001ff.
Body-Fitness 75005ff.
Bodyshaping 73007
Bootsflhrerschein 19008ff.
Borse 15004ff.,, 15007
Bowl 61019ff.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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Brasilien
Brennholz
Brennnessel
Brotbox
Brunch
Blicher
Buchfiihrung
Burger

Bliro
Blropraxis

o

C++
ChatGPT
Chinesisch
Cholesterin
Computer

Controlling

D

Danisch

Darm
Darmgesundheit
DATEV

Deutsch

DGS

Digitale Fotografie
Digitalisierung
Digitalkamera
Discofox

Do it yourself
Dozent*in werden

35010ff.
19004ff.
61014
61006
61028

24002ff,, 50001, 50005

40001ff,, 40120ff.
63001

40213f.

41022f,, 42003,
42010ff, 42042ff.

46003
£43000ff.
36004
70006

41010ff,, 41020ff, 41030ff, 41040,
42003, 42010ff, 46001

40012

35004ff.

61001, 70003ff
61001, 70003ff.
40004, 40007
30004ff.

30002, 30003f.
45001ff, 45020ff.
42050, 42051f.
45002, 45007
54003, 54004ff.

24008ff, 24017,52012, 53000

40200

Duft 72004, 70016, 70018
Dustertal 11002, 23000
E
EDV 41010ff,, 41020ff, 41030ff,, 41040,
42001ff, 42010ff,, 42040ff., 46001
Eigenheim 19002ff.
Einkommenssteuer 40013
Einnahmentberschussrechnung 40008
Einrichten 18000
Einzelunterricht EDV 41001ff.
Eltern 21000ff., 21009ff., 21019ff., 23000ff.,
25000ff., 25014ff., 26001ff.
Elterngesprache 40162
Encaustic 72018
Energie 16000ff.
Energieeffizienz 16000, 19002, 19003f.
Englisch 31001ff,, 31301ff,, 31501ff.
Entgiftung 61002



STICHWORTVERZEICHNIS

Entspannung 25025, 25032, 70015, 70017,
72001ff., 72019ff., 72101, 72205ff,,

72218ff., 72304

Erben 15014ff.
Erndhrung 26001ff., 26008, 61001ff, 61005ff,,

61012ff, 61022ff, 61031ff,, 61038ff,,
63001, 70006ff.

Erste Hilfe 21003ff.
Erzahlcafé 14000ff.
Erziehung  21000ff, 24001ff., 25007ff,, 25014ff,,
40150ff., 40165, 40160ff., 40170ff.
Essen 61041ff.
ETB 75007ff.
ETF 15004ff.
EUR 40008
EXCEL 42010ff., 4204 2ff.
Exkursion 10000ff,, 11001ff., 23000
F
Fair Trade 11000, 26000
Familie 25026ff.
Fasten 61004
Faszien 73010
Film 45003ff.
Finanzbuchfihrung 4L0001ff.
Finanzen 15004, 15005ff,, 40010
Fingerfood 61021, 61034ff., 61040ff.
Fisch 61022ff.
Fitness 25028, 72209, 73001ff,, 73013ff,
74001ff., 74013ff, 75001ff., 76002
Flechten 53005, 56001ff.
Floristik 53001, 53002ff.
Fortbildung 24002ff,, 40150, 40160ff., 40170ff.
Fotobuch 45004, 45007
Fotografie 45001ff, 45004, 45007, 45020
Franzosisch 34001ff.
Frauen 72510, 73005ff., 73020ff., 74004ff.,

74016ff., 76003ff.

Freilichtmuseum Detmold... 45002

Fremdsprache 21018, 30004ff., 30012ff,,

31001ff,, 31301ff,, 31501ff,,

32001ff., 33002ff., 34007ff.

35000ff., 35010ff,, 36001ff.

Frisuren 56000ff.

Friihforderung 21019ff, 23004ff,, 25000ff,,

25022f.

FuBball-Freestyle 25033ff.
G

Ganzkorpertraining 73007

Gartengestaltung 18001ff., 18009

Gebarden 30002ff.

Gedachtnis 21014ff,, 71001ff.

Gehorlos 30002ff.

Geld 15004f.

GemUsegarten 18004ff.

Geologie 11002, 23000
Geschichte 11001, 50007
Geschicklichkeit 2503 3ff.
Gesichtsyoga 72219
Gesundheit 25028, 25032, 26001, 61001ff,
70001ff., 71001ff,, 72001ff., 73001ff.,
74001ff., 75003ff,, 76001ff., 77001ff.
Gesundheitsforderung 73027ff.
Gewalt 10003f.
Gewerbesteuer 40013
Gewinnermittlung 40011
Gin 63002
Gitarre 24016, 54001
Glaubensfragen 13000
Golf 77001ff.
Goslar 10001
Grammatik 30011, 32007ff,, 35002
Grenzen 21000
Griechisch 35012
Grillen 26002ff., 63001
Grof3britannien 31304
GroReltern 23000, 23004ff.,, 26005
Grundlagen 61010
GuV-Rechnung 40011
Gymnastik 25028, 73001ff, 73013ff,
74003, 74010ff.
H
Haare 56000ff.
Haftungsrisiken 15000ff.
Hakeln 52010
Handarbeit 52000, 52001ff,, 52010, 52011f.
Handlettering 51002ff.
Hausbau 19002ff.
Haut 70011ff.
Heilkunde 50003
Heimatkunde 11001f.
Herbst 53001ff.
Herbstliche Kiiche 61025ff.
Hochbegabung 40159
Hospiz 14004f.
|
Immobilie 15003ff., 19002ff.
Immobilientibertragung 15023ff.
Immunsystem 61003, 70017
Informatik 46002ff.
International 61038ff., 61041ff.
Internet 21012., 41010ff, 41032ff,,

41040, 46001

Intervalltraining 74001ff., 75005f.

i0S 44002
iPad 44002
iPhone 44002
Italienisch 33001ff.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



]

Jacobson 72001ff.
Japanisch 36001ff,, 61021, 61034ff.
Jugendliche 21002N
Junge VHS 21002N, 23000, 23001ff,,
24006ff,, 25000ff., 26000ff,
41020ff,, 50007, 73022ff.

K
Kampfkunst 25036
Karriere 40210ff.
Kennzahlen 40012
Kettensage 19004,
KfW-Forderung 19002ff.
Kl 43000ff.
Kickboxen 7L016ff.
Kinder 21001ff, 23000ff,, 24004,
24005ff,, 24010ff., 25000ff,
25029ff, 26001ff,, 40163
Kinderbuch 24001
Kindergarten 21005ff.
Kindertagespflege 24002ff,, 40150, 40159,
40160ff., 40170ff.
Kindgerechte Erndhrung 61006
Klangschalen 25032, 72009, 72012ff,
Klettern 23012ff.
Klimaschutz 19002ff, 61012, 61013f.
Kneipp 73030
Knigge 26009
Kochen 26000ff.,, 36001, 61005ff., 63001
Kohlenhydrate 70007

Kommunikation 21001ff,, 25036, 30002ff.,
30011, 31002ff, 31302ff., 31502ff.,

32001ff,, 33001, 33005, 34001ff., 35001,
35008ff., 35012ff,, 36004, 402 12ff.

Konversation 30011, 31503ff., 33005,

35002ff., 35012
Konzentration 71001ff,, 72101
Koordination 25033ff., 54003ff.
Kopenhagen 35004ff.
Kopfrechnen 21015
Kopfschmerzen 70001ff.
Korb 53005
Korper 61003f,, 70001f, 72019ff, 72101,

72216ff., 72303
Korperschaftssteuer 40013
Kosten- u. Leistungsrechnung 40009
Kraftlibungen 7LO0AAT.
Krankheiten 70009
Krauter 26001,61014
Kreativitdt 24004ff,, 24017, 25004, 40163,

50002ff., 51002ff., 52011, 53000, 72018
Krebserkrankung 70009
Kinstliche Intelligenz 43000ff.

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

Laktatwert
Lateinamerika
Laufen
Lebensfragen
Lebenslauf

Leistungsdiagnostik

Lektlre

Lernen

Lesen

Letzte Hilfe
LibreOffice
Lichtmalerei
Life Kinetik
Lightpainting
Linkshandigkeit
LinuxMint
Literatur

Lohn und Gehalt
Lohnsteuer

M

MacBook
Macht
MacQS
Madchen
Malen
Management
Manner
Mantra
Marchen
Massage
Mathematik
Meal Prep
Medien
Meditation

Metaverse
Mexiko
Microsoft 365
Midjourney
Migrane
Mini-Club
Mitarbeiter

Montessori-Padagogik

Motorik
Motorsage

Mundharmonika

Minster
Musik

Musikgarten
Muskeltraining
Mutter

77105

32006

77105

13000

40210

77105

34009

21018

11003, 31508
14004ff
41040

45001

71001f.

45001
21007ff.
46001

31508, 50001ff.
40001, 40005ff
40013

44001

21001ff.

44001

73022ff.

24006ff, 72018
40213ff.

19004ff,, 74013, 76001
72027ff.

24007

72021

21015, 21019ff.
61005, 61008ff.
21012ff.

70016, 70018, 72003ff,
72014, 72025ff,, 72205
15010

61040ff.

42040ff.

43003ff.

70001ff.

25011, 25013

40014

40161

23002ff,, 25005ff., 25026, ff.

19004ff.
54002
10000

24013ff,, 25000, 25001ff,,

54000ff, 72027ff.
25000ff.

74012

23012ff.
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N
Nachhaltigkeit 11000, 16000, 18004ff.,
26000, 61007, 61012ff.
Nachtisch 61029
Nahen 52000ff.
Nahmaschinenfihrerschein 52000ff.
Nahrungszubereitung 61006
Natur 18001ff,, 23001, 24004ff., 50003ff.
Neurodermitis 70011ff.
Nic - Die verlassenen Orte ..4t5001
Niederlandisch 35001ff.
Nordic Walking 77003ff.
Norwegisch 35008ff.
[0}
Obstbaumschnitt 18008
Office 41001ff., 42001ff., 42010ff,, 42040ff.
Onigiri 61034ff.
Online 14006, 15002ff., 16000ff., 19000ff,,

19014ff, 21012ff, 30011, 31304,

31504, 32002, 33001, 35002ff,,
35013, 40221ff., 42015ff,, 51004,
61001ff., 70001ff., 72218ff.
Ordnung 40213ff.
Outdoor 11001ff,, 40220, 77001ff.
Outlook 42045ff.
PQ
Padagogik 21000, 23001
Papierloses Biiro 42050ff.
Patientenverfiigung 1501 4ff.
Personalwirtschaft 40014
Peru 61038ff.
Pflege 70014
Photovoltaik 16000ff.
Pilgern 13001
Plattdeutsch 11003
Platzchen 61030
PMR 72001ff.
Portugiesisch 35010, 35011f.
POWERPOINT 42042, 4L2043ff, 42046
Power-Workout 74015
Prasentation 42042ff.
Pravention 73017ff.
Problemzonen 73011ff.
Profiling 40223
Programmieren 46002ff.
Progressive Muskelentspannung... 72001ff.
Python 46002
Qigong 72301ff.
R
Recht 15000ff.,, 1501 2ff.
Regeln 21000

Reise 31301ff,, 31502, 32001ff,, 33003ff.,
34001ff., 35002ff,, 35005ff., 35012, 45020
Reiten 23002ff.
Resilienz 25029ff., 40218ff.
Rhetorik 40212, L0215ff.
Rickengesundheit 70010, 73003
Rickentraining 72501ff,, 73004
Ruhe 72002, 72014,72017,72101
Russisch 35013
S
Scheidung 15003
Schenkung 15020ff.
Schmerzen 70003ff.
Schmuck 24017
Schnittmuster 52002ff,
Schokolade 11000
Schokoladenwerkstatt 26000
Schongymnastik 73021
Schreiben 11003, 50002
Schule 21005ff.
Schwimmen 25016ff., 76001, 76002f.
Selbstbehauptung 25029ff,, 73022ff.

Selbstgemachtes 24017, 52007ff., 52012

Selbstmotivation 40221f.
Selbstsicherheit 73024ff.
Selbstversorger 18009
Selbstverteidigung 25036, 73022ff.

Selbstwahrnehmung 25032, 72001ff,, 72015ff,,
72022ff., 72201ff,, 72210ff,, 72301ff, 72401
Senioren 14000ff, 41010ff, 72217,
73008, 73015ff.

SilverSurfers 41010ff.
Singen 25004, 72027ff.
Sitztanz 73015
Skandinavien 35004ff., 50001
Slawische Sprachen 35014

Smartphone 41001ff,, 41010ff.,, 44002,

45002, 45020
Social Media 14006, 2101 2ff.
Soirée Chocolat 11000
Solarstrom 16001
Spanisch 32001ff,, 61045ff.
Spaziergang, literarischer 50003f.
Spielen 25005ff.
Sport 70009f.
Sportbootfiihrerschein 19008ff.
Sportmedizin 77105

Sprache 11003, 21016ff,, 30002ff.,

31001ff,, 32001ff,, 33001ff,,

34001ff., 35001ff,, 36001ff.
Starkregen 19000ff.
Steinbruch 11002, 23000
Sterben 14004ff.
Sterne 19012ff.
Steuern 15028ff., 40013
Stoff 52012

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



Strategien
Stressbewaltigung

Stricken
Studienfahrt
Styling
Slidamerika
Sushi

T
Tabellen
Tabellenkalkulation

72026

70003ff, 70015, 72006ff.,
72011, 72018, 72023, 72026

52007ff.
10000ff.
56000ff.
32003ff.

36001, 61021, 61034ff.

42011
42010ff, 42042ff.,

Tablet 41001ff,, 44002
Taebo 74015, 75007ff.
Tai Chi 72401
Tanzen 54003ff., 73015, 75001ff.
Tapas 61044ff.
Tasting 63002
Tastschreiben 41020ff.
Teatime 31506f.
Teeverkostung 31506ff.
Testament 15018ff.
Textverarbeitung 42001ff, 42042ff.
Tiere 24004ff.
Tod 21009ff.
Ton 53000
Topfern 53000
Training 40211, 73014f.
Trauer 21009ff.
Trinken 61041ff.
Turnen 25005ff., 25013ff.
1]
Uberschwemmung 19000ff.
Uberzeugungskraft 40215ff.
Ukrainisch 35014
Ukulele 24015, 54000
Umsatzsteuer 40013
Umwelt 18009
Unterlagen 40213, 40214,
Unvertraglichkeit 61001
Urlaub 31301ff., 31502, 32006, 33003ff,
34001ff,, 35002ff., 35012
USA 31304
'}
Vater 23012ff.
Vegan 610195ff.
\legetarisch 61015ff, 61021f., 61034ff.
Vereinsvorstande 15000ff.
\lererben 1501 4ff.
\lerkostung 63002ff.
Verlust 21009ff.
\lermogen 15004ff.,, 15012ff.,, 15020ff.
Versicherungen 15028ff.

Online-Anmeldung: www.vhs-vor-ort.de .
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vhskyou 41001ff.
\/ideobearbeitung 45003ff.
Vinyasa-Yoga 72201ff.
\/okabeln 21016ff.
Vormundschaft 15012ff.
\orsorgevollmacht 1501 4ff.
\orspeise 61029
Vorstellungsgesprach 40211
\ortrag 13001, 15000ff, 15012ff,,
16000ff., 19000ff., 21012ff,,
50006, 61002, 70001ff.
w

Wald 23001
Wandern 73027ff.
Wassergewohnung 25016
Wassergymnastik 76001ff.
Weben 52012
Webinar 15004ff.,, 40002ff.
Weihnachten 19016, 23011,24008ff., 26008,
51005, 53003ff., 61028ff.
Wewelsburg 45001
Whisky 63003ff.
Widerstandskraft 4L0218ff.
Wiederholung 31002ff., 31302ff,, 31502
Wild 61025ff.
Windows 41001ff, 41032ff.
Winter 24004ff, 51005
Wirbelsaulengymnastik 72501ff.
\Wohlbefinden 70001f, 72024
Wohnraumgestaltung 18000
WORD 42001ff, 42042ff.

XYZ
Xpert Business 40001ff.
Yoga 23007, 25024ff,, 72010,
72023, 72201ff.
Zeichnen 24006
Zertifikat 40001ff.
Zopfe 56001ff.
Zumba 75001




DATENSCHUTZERKLARUNG

1 VVerantwortlichkeit flir den

Datenschutz
Die VHS vor Ort, Lange StraRe 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. lhr Geburtsdatum erheben
wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw.
um bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu
treffen. Fiir 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 lhren Namen an die jeweiligen Kurs-
leitenden zur Vorbereitung und Durchfiihrung des

Kurses weiter. Fiir die Teilnahme an zertifizierten
Priifungen und Abschlissen (z. B. telc-Sprachpri-
fungen, Xpert Business-Zertifikatspriifungen) leiten
wir die hierzu erforderlichen Daten an die jeweiligen
Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen die-
nen der Vertragserfllung.

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
\ertragserfiillung.

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 fiir jegliche andere \Verwendung gesperrt.

Ilhre 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.

. Anmeldeinformationen ab Seite 6



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 Loschung nach
Artikel 17 DS-GVO,

- das Recht auf Einschrankung der Verarbeitung
nach Artikel 18 DS-GVO,

- das Recht auf Datenlbertragbarkeit aus
Artikel 20 DS-GVO,

- das Recht auf Widerspruch gem.
Artikel 21 DS-GVO.

Ihr Beschwerderecht (Art. 77) kdnnen Sie unter
anderem bei der*dem Landesbeauftragten fir
Datenschutz und Informationsfreiheit Nordrhein-
Westfalen wahrnehmen.

Wir weisen Sie darauf hin, dass Sie eine uns
gegebenenfalls  erteilte  datenschutzrechtliche
Einwilligung jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft
widerrufen kénnen. Der jeweilige Widerruf kann
dazu flhren, dass unsere Angebote lhnen nicht
mehr oder nur eingeschrankt zur Verfligung gestellt
werden kénnen.

7 Aktualisierung dieser
Datenschutzerklarung

Die VHS wird diese Datenschutzerklarung bei Bedarf
aktualisieren. Die VHS behdlt 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:

Behordliche*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

Fortbildungsveranstaltungen
fiir Tagespflegepersonen
im Bereich des Kreisjugendamtes

Paderborn

VHS oron  Hnen

e — i ij,@ﬁmﬁm'
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ANMELDE-, TEILNAHME- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Allgemeine Hinweise

GemalR 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 kénnen Sie sich
in den Burger- und VHS-Blros der einzelnen
Verbandsstddte 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
Kursgebiihr. Melden Sie mehrere Personen
zum Kurs an, Ubernehmen Sie grundsatzlich
die Gebuhrenpflicht fiir 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?
Fir die Teilnehmenden unserer Kurse besteht
die Moglichkeit, eine Teilnahmebescheinigung
anzufordern, sofern mindestens 80 Prozent
der Unterrichtsstunden besucht wurden.

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

. Anmeldeinformationen ab Seite 6

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-
bihren. In Einzelfallen kann es zu abweichen-
den Geblihren kommen.

Erhalte ich eine ErmaRigung?

ErmaRigungen konnen fir 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 missen vor Kursbe-
ginn vorgelegt oder als Kopie zugeschickt
werden. Nachgereichte ErmaBigungsnach-
weise konnen nicht bertcksichtigt werden.



ANMELDE-, TEILNAHME- UND ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Zahlung

Wie zahle ich die Kursgebiihr?

Sie erhalten von uns einen Gebiihrenbescheid
fir 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 Kursgebihr erst
nach Erhalt des Gebuhrenbescheides. 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 Gebihren-
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 maglich:

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 geniigt 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 Uber-
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.



VHS vor Ort
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Karriere bei ROSIER

Wir suchen dich!

Ob Fachkraft oder Ausbildung.
Bei uns bist du richtig!

mercedes-benz.paderborn@rosier.de
05251/154-0
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