Ihrer Kamera oder Ihres Smartphones sollten Sie sich schon einigermaBen
auskennen. Bitte denken Sie daran, vorher alles aufzuladen!

Wer mag, kommt in dunkler Bekleidung, um die Reflektionen der Glasscheiben
der Gehege zu minimieren. Sollte es am Kurstag zu regnerisch oder stiirmisch
sein, wird Ihnen die Kursverschiebung vormittags per E-Mail (bitte E-Mail-
Adresse bei der Anmeldung mit angeben!) mitgeteilt.

Treffpunkt: vor dem Haupteingang, Zoom Gelsenkirchen, Bleckstr. 64, 45889
Gelsenkirchen

In der Kursgebiihr ist der Zoom-Eintrittspreis nicht enthalten! Eine Anmeldung
ist erforderlich!

Hdchstteilnehmerzahl: 5 Dr. Tom Fliege
Gesundheitshildung
+VHS macht gesiinder!“

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stérken, ist Gesundheitskompetenz
unerldsslich. Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben
erfolgreich bewaltigen zu kénnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie,
was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort und helfen kann, Krankheiten
praventiv vorzubeugen. In der Gruppe lernen Sie, wie Sie Stress abbauen, lhren
Kdrper positiv wahrnehmen und Ihre Fitness stdrken konnen. Die Teilnahme
an unseren Gesundheitskursen macht Sie fit fir Alltag und Beruf und fordert
Ihre Gesundheit nachhaltig. Dariiber hinaus kénnen Sie sich in Vortragen zu
Medizin, Homdopathie, Naturheilkunde und ferndstlichen Heilverfahren iiber
konventionelle und alternative Mdglichkeiten zur Behandlung und Prdvention von
Krankheiten informieren und so lhre Gesundheitskompetenz erweitern.

W 0601 Fit und beweglich - Leichte Gymnastik am Nachmittag
Montag, 2. Februar - 17.00 - 18.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Termine - 17,33 UStd. - 42,80 Euro
Alle Muskeln und Gelenke brauchen Bewegung! Bewegung halt fit, hilft bei
Problemen mit dem Bewegungs- und Stiitzapparat, beugt fortschreitendem
VerschleiB und Alterserscheinungen wie Gelenk- und Gliederschmerzen sowie
Bewegungseinschrankungen vor .... und stirkt das seelische Gleichgewicht.

In diesem Kurs sollen Sie mit sanften Ubungen, Spiel und SpaB unterstiitzt
werden. Ohne und mit dem Einsatz von Kleingerdten und Hilfsmitteln werden
Muskeln gekréftigt, um den Stiitzapparat wieder zu stabilisieren und zu
regenerieren. Da der SpaB keinesfalls zu kurz kommt, wird die Freude an Fitness
und Bewegung wieder geweckt!

Bitte mithringen: ein Handtuch, eine Trinkflasche und bequeme Sportsachen
mit guten Turnschuhen — und gute Laune!

Héchstteilnehmerzahl: 12 Sandra Pliska

W 0602 Fit Mix fiir Frauen

Mittwoch, 4. Februar - 10.00 - 11.00 Uhr

VHS, Raum 2 - 13 Termine - 17,33 UStd. - 42,80 Euro
Durch ein abwechslungsreiches flottes Sport-Mix-Programm, teilweise mit
Kleingerdten, werden Bereiche von Ausdauer-, Kraft-, Koordinationstraining
sowie BOP-Elemente speziell fiir Problemzonen miteinander verbunden. Ein
Kurs, der lhrer Fitness dient und SpaB an der Bewegung vermittelt.

Bitte mithringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Sandra Pliska
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W 0603 Ganzkorper Workout - intensiv

Donnerstag, 5. Februar - 17.30 - 19.00 Uhr

Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 17 Termine - 34 UStd. -

71,00 Euro
Herz-Kreislauftraining und Ganzkorperstraffung aus eigener Kraft! Nach der
Warmup-Phase kommt ein kleiner Teil fiir das Herz-Kreislaufsystem. Danach
geht es intensiv (ber zur Kraftigung der Bauch-, Beine-, Po-, Riicken- und
Armmuskulatur. AnschlieBend gibt es die verdiente Entspannung mit Stretching.
Der Kurs ist auch fiir Neueinsteiger*innen geeignet. Korperbewusstsein und
Leistungsfahigkeit werden gesteigert und in der Gruppe macht es doppelt so
viel SpaB.
Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrénk!

Héchstteilnehmerzahl: 20 Martina Perenz

W 0604 Fit und Relax A

Montag, 2. Februar - 19.00 - 20.30 Uhr

Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 16 Termine - 32 UStd. -

67,00 Euro
Bei flotter Musik und leichtem Ausdauertraining - kombiniert mit
Kréftigungsiibungen fiir den gesamten Korper - werden die allgemeine
Beweglichkeit, Haltung und Koordination verbessert. Dehn- und korperstraffende
Ubungen sowie begleitende Entspannung runden das abwechslungsreiche
Programm ab. Jede und jeder Teilnehmende kann die vorhandene
Fitness individuell fordern und steigern und somit zu einem verbesserten
Korperbewusstsein gelangen.
Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrénk

Hdchstteilnehmerzahl: 20 Tanja Forck

W 0605 Fit und Relax B
Donnerstag, 5. Februar - 19.00 - 20.30 Uhr
Martin-Luther-King-Schule, Turnhalle - 16 Termine - 32 UStd. -
67,00 Euro

siehe Kurs 0604

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe mit heller Sohle, Isomatte, Handtuch
& Getrank

Hdchstteilnehmerzahl: 20 Tanja Forck

W 0606 Pilates A

Dienstag, 3. Februar - 15.30 - 16.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 15 Termine - 25 UStd. - 73,00 Euro
Pilates ist ein sanftes Dehn- und Kréftigungstraining, bei dem vor allem die
Muskulatur des Rumpfes, also die des Bauches, des unteren Riickens und
des Beckenbodens gestérkt wird. Es verbindet Bewegung mit Kraft, Atmung
mit Wahrnehmung, Haltung mit Beweglichkeit, Anspannung mit Entspannung.
Pilates entfaltet seine Wirkung durch die ausgewogene Mischung aus
Kraftiraining, Atemtherapie und Entspannung. In ruhiger und konzentrierter
Atmosphdre durchgefiihrt, entwickelt der Korper gleichermaBen Haltung und
Flexibilitét.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde
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W 0607 Pilates B
Dienstag, 3. Februar - 16.45 - 18.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 15 Termine - 25 UStd. - 73,00 Euro
siehe Kurs 0606
Bitte mithringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

W 0608 Pilates C
Dienstag, 3. Februar - 18.00 - 19.15 Uhr
VHS, Raum 2 - 15 Termine - 25 UStd. - 73,00 Euro

siehe Kurs 0606
Bitte mitbringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

W 0609 Pilates D
Dienstag, 3. Februar - 19.15 - 20.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 15 Termine - 25 UStd. - 73,00 Euro

siehe Kurs 0606
Bitte mithringen: Sportzeug, Turnschuhe, Isomatte, Handtuch & Getrank.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Janet Golde

W 0610 Yoga am Morgen

Montag, 2. Februar - 10.15 - 11.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 14 Termine - 28 UStd. - 67,40 Euro
Yoga ist ein indisches, altes Ubungssystem, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen.
In diesem Kurs stehen Korperiibungen mit bewusster, achtsamer Atmung und
die Wahrnehmung der eigenen Korpergrenzen im Vordergrund. Die Asanas
(iberwiegend ruhende Korperstellungen) dehnen und kréftigen die Muskulatur
und Faszien. Von Woche zu Woche wirst du spiiren, wie dir die Ubungen leichter
fallen und du routinierter wirst. Mit der Anfangs- und Endentspannung entspannst
du nicht nur den Korper, sondern auch den Geist. In einer kurzen Meditation
gelangst du zu deinem wahren Inneren und bist im Einklang mit dir selbst.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke oder Tuch,
Yogamatte.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Cornelia Albers

0611 Mit Yoga frisch in den Tag!

Dienstag, 3. Februar - 8.45 - 9.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 14 Termine - 18,67 UStd. - 45,90 Euro
Hier starten Sie mit einer Stunde in den Tag. Nehmen Sie sich die Zeit fiir sich
und tanken Sie Kraft fiir alle anstehenden Aufgaben.
Durch das Einiiben von Yoga-Haltungen wird Ihre Korperwahrnehmung geschult.
Die Ubungen verhelfen zu erholsamer und tiefenwirksamer Entspannung auf
korperlicher und mentaler Ebene und verleihen Ihnen ein gesundes MaB an
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer.
Bereits nach wenigen Ubungsstunden spiiren Sie, wie sich Ihr allgemeines
Wohlbefinden verbessert.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, die nicht einengt, dicke Socken, Decke
oder Tuch, Yogamatte.

Hdchstteilnehmerzahl: 10 Bérbel Lohr
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W 0612 Yoga auf dem Stuhl

Dienstag, 3. Februar - 10.00 - 11.00 Uhr

VHS, Raum 2 - 14 Termine - 18,67 UStd. - 45,90 Euro
Yoga ist fir alle da! Ganz gleich welche Kérperform, welche korperliche Fitness,
welche korperliche Einschrankung oder welches Alter jemand hat. Yoga kann
fur alle Menschen - ob mit (voriibergehender) Einschrénkung/en oder im
hoheren Alter - eine Bereicherung sein. Yoga férdert lhre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden, Stress wird reduziert. So bleiben Sie auch trotz kdrperlicher
Einschrankung, beweglich und in Balance!
Im Zentrum dieses Kurses stehen Ubungen, die fiir Menschen geeignet sind,
die die Ubungen nicht auf der Matte ausfiihren kénnen. Begonnen wird mit
Atemiibungen. Dann folgen yogatypische Bewegungsabléufe fiir FiiBe, Beine,
Héande, Arme, Riicken, Schulter, Nacken und Kopf. AbschlieBend folgt die
Entspannung.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, die nicht einengt.

Héchstteilnehmerzahl: 13 Bérbel Léhr

W 0613 Yoga am Nachmittag A

Donnerstag, 5. Februar - 15.15 - 16.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 13 Termine - 26 UStd. - 62,80 Euro
Yoga ist immer eine gute Wahl, wenn Sie etwas fiir sich tun wollen. Yoga ist
ein ganzheitlicher Weg zu Gesundheit, Geschmeidigkeit des Korpers, zu mehr
Entspannung und Lebensqualitdt. Jede*r kann Yoga lernen und wird von den
positiven Wirkungen profitieren. Yogastellungen (Asanas) strecken und stérken
Muskeln und Gelenke, die Wirbelsdule und das gesamte Knochengeriist. Sie
wirken nicht nur auf die duBere Gestalt des Korpers, sondern ebenso auf die
inneren Organe, Driisen und Nerven, so dass sie das gesamte System gesund
erhalten. Verspannungen kénnen sich 16sen. Sie fiihlen sich ruhig und erfrischt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, die nicht einengt, dicke Socken, Decke
oder Tuch, Yogamatte.

Hachstteilnehmerzahl: 10 Bérbel Léhr

W 0614 Yoga am Nachmittag B
Donnerstag, 5. Februar - 17.00 - 18.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 13 Termine - 26 UStd. - 62,80 Euro

siehe Kurs 0613

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke oder Tuch,
Yogamatte.

Hdchstteilnehmerzahl: 10 Bérbel Léhr

W 0615 Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele A

Dienstag, 3. Februar - 15.30 - 17.00 Uhr

Realschule, UG, Raum 003 - 13 Termine - 26 UStd. - 73,20 Euro
Besinnung auf den eigenen Kdrper, bewusstes Atmen und gezielte Entspannung
konnen uns helfen, die Belastungen des Alltags besser abzufangen. Auch wenn
wir uns nicht fiir sportlich halten, konnen wir uns durch leichte, kérpergerechte
Ubungen, Atem- und Entspannungstechniken stabilisieren und Ruhe sowie
Ausgeglichenheit finden.

So losen wir korperliche und seelische Spannungen und werden
konzentrationsfahiger. Zufriedenheit und Lebensqualitat stellen sich ein.

Wir brauchen eine Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede
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W 0616 Yoga fiir Kbrper, Geist und Seele B
Dienstag, 3. Februar - 17.00 - 18.30 Uhr
Realschule, UG, Raum 003 - 13 Termine - 26 UStd. - 73,20 Euro

siehe Kurs 0615
Bitte mithringen: Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0617 Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele C
Dienstag, 3. Februar - 18.30 - 20.00 Uhr
Realschule, UG, Raum 003 - 13 Termine - 26 UStd. - 73,20 Euro

siehe Kurs 0615
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0618 Yoga fiir Kbrper, Geist und Seele D
Mittwoch, 4. Februar - 18.30 - 20.00 Uhr
Peter und Paul Kindergarten, Turnhalle - 15 Termine - 30 UStd. -
84,00 Euro
siehe Kurs 0615
Bitte mithringen: Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
In Kooperation mit dem Peter und Paul Kindergarten

Hachstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0619 Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele E
Mittwoch, 4. Februar - 20.00 - 21.30 Uhr
Peter und Paul Kindergarten, Turnhalle - 15 Termine - 30 UStd. -
84,00 Euro

siehe Kurs 0615

Bitte mithringen: Decke oder Isomatte, warme Socken und bequeme Kleidung.
In Kooperation mit dem Peter und Paul Kindergarten

Hdchstteilnehmerzahl: 10 Andreas Thiede

W 0620 Eine Reise durch die chinesischen Bewegungskiinste: Qigong -

Tai Chi

Donnerstag, 5. Februar - 9.00 - 10.30 Uhr

VHS, Raum 2 - 12 Termine - 24 UStd. - 67,80 Euro
Qigong und Tai Chi sind meditative Bewegungsformen, die der der traditionellen
chinesischen Medizin entstammen und Ubungen zur entspannten Konzentration
mit Kdrper- und Atemiibungen verbinden.
In diesem Kurs erhalten Sie Einblicke in Qigong, Tai Chi, Achtsamkeit und
Meditation. Die Kombination von langsamen, flieBenden Bewegungen und stillen
Ubungen gibt Ihnen die Moglichkeit zur Ruhe zu kommen, Stress abzubauen und
neue Kraft zu sammeln. Die Ubungssysteme fordern einen sanften, achtsamen
Umgang mit uns selbst und bilden einen gesunden Gegenpol zum hektischen
Alltag.

Es gibt keine Altersbegrenzung oder besondere Anforderungen an die
Beweglichkeit.

Wir brauchen dicke, rutschfeste Socken und bequeme Kleidung.
Hdchstteilnehmerzahl: 8 Melanie Schielke
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0621 Klangreise - Mit allen Sinnen geniefien A

Freitag, 20. Februar - 19.30 - 20.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Termin - 75 Min. - 11,00 Euro
An diesem Abend konnen Sie ganz entspannen und sich eine Auszeit
gonnen. Eine gelesene Fantasiereise wird von Klangschalen und ggf. anderen
Perkussionsinstrumenten begleitet. Auf die Thematik abgestimmt kénnen auch
sorgfaltig ausgewahlte Aromadle, die in der Duftlampe verdampft werden, zum
Einsatz kommen. Somit wird eine Tiefenentspannung erreicht, die nahezu alle
Sinne anspricht, ,die Seele baumeln” Idsst und Sie mit einem Lécheln in das
wohlverdiente Wochenende begleitet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine Decke oder Isomatte, Socken, ggf.
ein Kissen

Bitte melden Sie sich an. Es gibt keine Abendkasse.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Kathrin Buhl

0622 Klangreise - Mit allen Sinnen genieBen B
Freitag, 17. April - 19.30 - 20.45 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Termin - 75 Min. - 11,00 Euro
siehe Kurs 0621
Bitte mithringen: bequeme Kleidung, eine Decke oder Isomatte, Socken, ggf.
ein Kissen
Bitte melden Sie sich an. Es gibt keine Abendkasse.

Hachstteilnehmerzahl: 12 Kathrin Buhl

0623 Klangvolle Entspannung: Finde dein inneres Gleichgewicht! A
Samstag, 21. Februar - 10.00 - 16.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Termin - 8 UStd. - 35,00 Euro
Gonnen Sie sich einen Tag der Entspannung, der lhre Sinne auf eine ganz
besondere Weise anspricht. Tauchen Sie ein in die Welt der Klangreisen
und vertiefen Sie die Verbindung zu lhrer Seele durch verschiedene aktive
Klangspiele. Erfahren Sie Urvertrauen im nahrenden Klangraum und lassen Sie
sich durch den Therapie-Klangschalen von Peter Hess verzaubern, die mit ihren
beruhigenden Ténen und Schwingungen bis tief in lhre Zellen vordringen.

Um Ihr Wohlbefinden zu steigern, setzt die Kursleitende gerne zusétzlich
aromatische Ole von Primavera ein, die lhre Sinne anregen, sowie Farbbrillen,
die Ihnen einen entspannten Blick ermdglichen. Dieser Wohifiihltag wird sich
wie ein Kurzurlaub anfiihlen und Ihr Nervensystem sanft entspannen. Lassen
Sie sich von der Kraft der Kldnge und Diifte umhiillen und erleben Sie, wie Sie
neue Energie tanken konnen. Sie haben es sich verdient!

Regine Geldermann ist zertifizierte Kinesiologin (BK DGAK) Informationen zur
Dozentin: www.im-klangzauber.de

Bitte bringen Sie sich Ihre eigene Verpflegung mit!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann

0624 Klangvolle Entspannung: Finde dein inneres Gleichgewicht! B
Sonntag, 22. Marz - 10.00 - 16.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Termin - 8 UStd. - 35,00 Euro

siehe Kurs 0623
Bitte bringen Sie sich Ihre eigene Verpflegung mit!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann
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0625 Klangvolle Entspannung: Finde dein inneres Gleichgewicht! C
Samstag, 30. Mai - 10.00 - 16.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Termin - 8 UStd. - 35,00 Euro

siehe Kurs 0623
Bitte bringen Sie sich Ihre eigene Verpflegung mit!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regine Geldermann

0626 Bewegte Entspannung — Wege zur inneren Ruhe A

Freitag, 13. Februar - 15.30 - 17.00 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei
Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit zum Durchatmen und Wohlfiihlen. An diesem
Nachmittag verbinden sich sanfte Bewegungen, achtsame Atmung und kurze Ru-
hephasen zu einer wohltuenden Einheit. Die flieBenden Ubungen helfen, Spannun-
gen zu l6sen und neue Energie zu tanken. Finden Sie heraus, was Ihnen guttut und
Sie am besten dabei unterstiitzt ,runterzukommen® — einfach und alltagstauglich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke und Kissen.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Claudia Kiimmel

0627 Bewegte Entspannung — Wege zur inneren Ruhe B
Freitag, 17. April - 15.30 - 17.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei

siehe Kurs 0626
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke und Kissen.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Claudia Kimmel

0628 Entspannung fiir Zuhause/den Alltag

Sonntag, 1. Mérz - 10.00 - 12.30 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Termin - 3,33 UStd. - gebiihrenfrei
In diesem Workshop lernen Sie Hintergrundwissen zum Thema Stress und
verschiedene Ubungen kennen, welche lhnen zur Entspannung verhelfen.
Die Teilnehmenden entscheiden mit, welche Techniken praktiziert werden. So
kénnen Sie Einblicke in u.a. Meditation, Bodyscan, Yin Yoga, Fantasiereise,
Autogenes Training, Integrative Music Relaxation, Atemiibungen erhalten. Die
Entspannungssequenzen werden u.a. verfeinert mit Klang und Duft. Es gibt ein
digitales Handout zum Nachlesen.
Bitte bringen Sie ausreichend Getrénke, (Yoga-)matte, bequeme Kleidung,
evtl. Kissen und Decke mit.

Héchstteilnehmerzahl: 10 Christina Zunke

0629 Waldbaden — Achtsamkeit in der Natur
Samstag, 20. Juni - 14.00 - 16.15 Uhr
Treffpunkt: Grillwiesen am Stimbergpark
(Buschstr. - 45739 Oer-Erkenschwick) - 1 Termin - 3 UStd. -
gebiihrenfrei

Hast Du Lust auf einen Kurzurlaub im Wald?

Dann lade ich Dich ganz herzlich zu einem besonderen Erlebnis in der Natur
ein, um einem Nachmittag aus Deinem stressigen Alltag zu entfliehen und
abzuschalten.

Waldbaden, oder auch Shinrin Yoku genannt, bedeutet, mit allen Sinnen die
Natur zu erleben. Wir werden den Wald auf eine ganz neue Weise erleben und
dabei tief in den Moment eintauchen.

Was erwartet euch?
Achtsamkeitsiibungen zur Wahrnehmung der Natur: Die Natur bewusst erleben.
Meditationen zur Entspannung und Stressbewéltigung
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Atemtechniken zur Férderung von Achtsamkeit und Gelassenheit

Zeit fir stille Reflexion und persénliches Erleben

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, festes Schuhwerk, wenn vorhanden
ein Sitzkissen oder eine Sitzunterlage, ausreichend Wasser und eine
aufgeschlossene Haltung fiir diese besondere Erfahrung

Der Kurs ist fiir alle, die Entspannung, Natur und Achtsamkeit erleben wollen.
Hinweis: Dieser Kurs richtet sich nur an kérperlich gesunde Menschen!

Wir werden ca. 2-3 km auf teilweise unebenem Untergrund laufen. Ich freue
mich auf dich und eine gemeinsame Reise in den Wald!

Bei schlechter Wettervorhersage wird der Kurs abgesagt!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Mandy Radfan

W 0630 Orientalischer Tanz

Montag, 2. Februar - 18.45 - 19.45 Uhr

VHS, Raum 2 - 14 Termine - 18,67 UStd. - 57,10 Euro
Der Kurs ,orientalischer Tanz* existiert schon lange. Dementsprechend haben
die Teilnehmerinnen bereits eine mehrjahrige Tanzerfahrung. Dennoch freuen wir
uns (iber neue Teilnehmerinnen, die Lust haben, in die Welt der orientalischen
Téanze einzutauchen! Wir erarbeiten regelmdBig neue Techniken und eine
Choreografie.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Mechthild Homann

W 0631 TOP - Tanzen ohne Partner in Reihen und Linien; Modern
Linedance
Mittwoch, 4. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 14 Termine - 28 UStd. - 59,00 Euro
Linedance ist eine eigensténdige Tanzart, die ohne Partner oder Partnerin getanzt
wird. Festgelegte Tanzschritte werden zu einer Choreografie zusammengefasst;
durch die sich wiederholenden Schrittkombinationen tanzen alle Ténzer
synchron miteinander. Die einzelnen Tanzschritte werden langsam, gemeinsam
eingedibt und bei flotter Musik wiederholt.

Kein Zumba! Kein Countrystyle!
Linedance fordert die Konzentrations- und die Koordinationsfahigkeit!

Linedance wirkt positiv auf die Beweglichkeit, gibt ein positives Lebensgefiihl
und stdrkt das Selbstbewusstsein!

Neugierig geworden? Interesse geweckt? Dann tanzen wir los!

Im Sinne lhrer eigenen Gesundheit: Bitte flache Schuhe mit glatter Sohle
anziehen und ein Getrank mitbringen.

Héchstteilnehmerzahl: 13 Karin Marquardt

0632 Workshop fiir Anfanger: TOP - Tanzen ohne Partner in Reihen und
Linien; Modern Linedance
Mittwoch, 4. Februar - 20.00 - 21.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 2 Termine - 4 UStd. - 11,00 Euro
Hier bekommen Sie die Chance auf einen kostengiinstigen Schnupper-Workshop.
Wenn lhnen der Workshop gefillt, kdnnen Sie sich fiir den regelméaBigen Kurs
0633 anmelden. Sie kénnen an diesem Workshop teilnehmen, wenn Sie keine
oder geringe Vorkenntnisse mitbringen:

Linedance ist eine eigenstandige Tanzart, die ohne Partner oder Partnerin getanzt
wird. Festgelegte Tanzschritte werden zu einer Choreografie zusammengefasst;
durch die sich wiederholenden Schrittkombinationen tanzen alle Ténzer
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synchron miteinander. Die einzelnen Tanzschritte werden langsam, gemeinsam
eingeiibt und bei flotter Musik wiederholt.

Kein Zumbal! Kein Countrystyle!
Linedance fordert die Konzentrations- und die Koordinationsféahigkeit!

Linedance wirkt positiv auf die Beweglichkeit, gibt ein positives Lebensgefiihl
und stérkt das Selbstbewusstsein!

Neugierig geworden? Interesse geweckt? Dann tanzen wir los!

Im Sinne Ihrer eigenen Gesundheit: Bitte flache Schuhe mit glatter Sohle
anziehen und ein Getrénk mitbringen.

Hdchstteilnehmerzahl: 14 Karin Marquardt

0633 TOP - Tanzen ohne Partner in Reihen und Linien; Modern
Linedance fiir Anfanger und leicht Fortgeschrittene
Mittwoch, 18. Februar - 20.00 - 21.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 12 Termine - 24 UStd. - 51,00 Euro
Es empfiehlt sich, vorab den Schnupper-Workshop 0632 auszuprobieren. Dort
finden Sie auch alle wichtigen Informationen!

Beschreibung: s. Kurs 0632

Im Sinne Ihrer eigenen Gesundheit: Bitte flache Schuhe mit glatter Sohle
anziehen und ein Getrénk mitbringen.

Hdchstteilnehmerzahl: 14 Karin Marquardt

0634 Tango Argentino fiir Anfanger
Samstag, 22. August und Sonntag, 23. August - 14.00 - 16.30 Uhr
VHS, Raum 2 - 2 Termine - 6,67 UStd. - gebiihrenfrei
Der Argentinische Tango besticht durch die Sinnlichkeit seiner Umarmung und
die Eleganz seiner Bewegungen. Aus der Verbindung der beiden Tanzenden
entsteht durch Improvisation die gemeinsame Bewegung im Rhythmus des
Tangos. Im Fluss von Bewegung und Musik ist der Tanz immer wieder neu —
nichts wiederholt sich. Die tanzerische Zwiesprache, die dabei ohne Worte
geflihrt wird, ist einzigartig.
Tangotanzen macht in jedem Alter SpaB, dafiir sind keine Tanzerfahrung und
korperliche Fitness erforderlich.
Der Workshop richtet sich an Anfanger und fiihrt Sie durch die Grundlagen
dieses faszinierenden Tanzes und gibt Ihnen die Maglichkeit, die grundlegenden
Schritte in einer freundlichen und einladenden Umgebung zu erlernen.
Bitte paarweise anmelden!
Hdchstteilnehmerzahl: 6 Paare Antonio Rusciano

0635 Zumba® Fitness
Dienstag, 3. Februar - 17.00 - 18.00 Uhr
DRK-Kindergarten - In der Kneife - 19 Termine - 25,33 UStd. -
gebiihrenfrei
Zumba® ist ein Tanz-Fitness-Programm, das von lateinamerikanischen Ténzen
inspiriert ist. Ein Zumba® Kurs verbindet schnellere und langsamere Rhythmen
und Bewegungsabldufe zu einem Aerobic und Fitness Workout.

Zumba® Kurse sind fiir jedermann ohne Einschrénkungen geeignet.
Bitte mithringen: bequeme Sportkleidung, ein Handtuch und ein Getrénk.
Hdchstteilnehmerzahl: 15 Dorota Lulinska
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0636 Stand-Up-Paddeling Anféngerkurs A
Sonntag, 24. Mai - 13.00 - 15.00 Uhr
Zum Diilmener See 51, 45721 Haltern am See, Parkplatz
1 Termin - 2,67 UStd. - 52,00 Euro

In unserem 2-stiindigen Anfangerkurs lernst du, in einem abwechslungsreichen
Programm, die Grundziige des Stand-Up-Paddling kennen. Egal, ob du jung
oder jung geblieben bist — dieser Kurs ist fiir alle Altersklassen geeignet! Wir
starten mit einer theoretischen Einweisung am Strand, bevor es in die Praxis
auf den See geht. Schritt fiir Schritt fiihren wir dich an das Stand-Up-Paddling
heran. Mit unserer Hilfe und der richtigen Technik, stehst du schon nach kurzer
Zeit auf dem SUP. Der Spall kommt dabei garantiert nicht zu kurz.

Der Dillmener See bietet aufgrund seiner geringen Wassertiefe, meist nicht
tiefer als 1,60 m, ideale Bedingungen fiir die ersten Schritte auf dem Board.
Zum Ende des Kurses bleibt geniigend Freiraum, um eigenstédndig zu paddeln,
verschiedene Boardmodelle auszutesten oder sich einfach entspannt treiben zu
lassen. Wir haben fiir jeden das passende Board und nehmen uns genug Zeit fiir
dich. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses erhéltst du eine GSUPA-Lizenz,
mit der du dir auch im Urlaub Boards ausleihen kannst.

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse: keine notwendig
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gdvert

0637 Stand-Up-Paddeling Anféngerkurs B
Samstag, 20. Juni - 13.00 - 15.00 Uhr
Zum Diilmener See 51, 45721 Haltern am See, Parkplatz
1 Termin - 2,67 UStd. - 52,00 Euro

siehe Kurs 0636

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse: keine notwendig
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Govert

0638 Stand-Up-Paddeling Anfangerkurs C
Freitag, 17. Juli - 17.00 - 19.00 Uhr
Zum Diilmener See 51, 45721 Haltern am See, Parkplatz
1 Termin - 2,67 UStd. - 52,00 Euro

siehe Kurs 0636

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse: keine notwendig
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gdvert

0639 Stand-Up-Paddeling Anféngerkurs D
Mittwoch, 12. August - 17.00 - 19.00 Uhr
Zum Diilmener See 51, 45721 Haltern am See, Parkplatz
1 Termin - 2,67 UStd. - 52,00 Euro

siehe Kurs 0636

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse: keine notwendig
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gdvert
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0640 Stand-Up-Paddeling Anféngerkurs E
Donnerstag, 27. August - 17.00 - 19.00 Uhr
Zum Diilmener See 51, 45721 Haltern am See, Parkplatz
1 Termin - 2,67 UStd. - 52,00 Euro

siehe Kurs 0636

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse: keine notwendig
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gévert

0641 Stand-Up-Paddling Lippetour A

Samstag, 30. Mai - 15.00 - 19.00 Uhr

An der Kirche in Flaesheim, Stiftspl. 7, 45721 Haltern am See

(Flaesheim)

1 Termin - 5,33 UStd. - 70,00 Euro
Tauche ein in einen der schonsten Streckenabschnitte der Lippe und geniefe
die Ruhe fernab von Larm und Trubel. Egal ob jung oder alt, bewundere die
vielseitige Landschaft und die hiesige Flora und Fauna. Der Fokus liegt auf
dem Erleben der wunderschdnen Natur. Nach etwa zwei Stunden erreichen wir
unseren Ausstieg in Flaesheim. Die Autos sind nicht weit entfernt. Diese Tour ist
perfekt fiir alle, die gerne in der Natur unterwegs sind, Entspannung suchen und
einfach mal eine Pause vom Alltag suchen.
Bereit fiir ein Abenteuer auf dem Wasser? Mit ein wenig SUP-Erfahrung bist
du auch dabei. Du bist unsicher? Dann komm vorher doch einfach mal zum
Diilmener See und teste es aus. Wir treffen uns in Flaesheim auf dem Stiftsplatz
und fahren mit unserem Shuttleservice nach Ahsen. Nach einer kurzen
Sicherheitseinweisung starten wir unsere Lippetour auf den Stand-Up-Paddle-
Boards. Im Preis ist ,all inclusive®, auch das kleine Abenteuer.
Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich!
Héchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gavert

0642 Stand-Up-Paddling Lippetour B
Samstag, 13. Juni - 15.00 - 19.00 Uhr
An der Kirche in Flaesheim, Stiftspl. 7, 45721 Haltern am See
(Flaesheim)
1 Termin - §,33 UStd. - 70,00 Euro

siehe Kurs 0641

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Govert

0643 Stand-Up-Paddling Lippetour C
Samstag, 18. Juli - 15.00 - 19.00 Uhr
An der Kirche in Flaesheim, Stiftspl. 7, 45721 Haltern am See
(Flaesheim)
1 Termin - 5,33 UStd. - 70,00 Euro

siehe Kurs 0641

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (moglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Govert
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0644 Stand-Up-Paddling Lippetour C
Samstag, 22. August - 15.00 - 19.00 Uhr
An der Kirche in Flaesheim, Stiftspl. 7, 45721 Haltern am See
(Flaesheim)
1 Termin - 5,33 UStd. - 70,00 Euro

siehe Kurs 0641

Bitte mitbringen: Sonnenschutz, Bade- oder Sportkleidung (mdglichst keine
Baumwolle), Handtuch

Vorkenntnisse von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Bernd Gévert

0645 Kinder-Feriencamp am Diilmener See — SpaB, Action & Stand-

Up-Paddling! A

Montag, 20. Juli bis Freitag, 24. Juli - 13.00 - 15.00 Uhr

Ferienpark Diilmener See, Zum Diilmener See 51

§ Termine - 13,33 UStd. - gebiihrenfrei
Auch im Jahr 2026 hélt SUP27 wieder ein geniales Kinder-Feriencamp am
Diilmener See fiir alle kleinen Wassersportfans und Abenteurer bereit. Ganz
gleich, ob du bereits Erfahrung mit dem Paddel hast oder einfach mal was ganz
anderes ausprobieren mochtest — in unserem Camp sind jede Menge SpaB und
super Erlebnisse garantiert. Zusammen mit anderen Kindern kannst du den
Sommer in vollen Ziigen genieen und tolle Tage am See verbringen.

Das erwartet dich:

« Stand-Up-Paddling: Werde zum absoluten Board-Experten und flitze iibers
Wasser!

 Spiel & SpaB: Abwechslungsreiche Spiele am Ufer und auf dem See
sorgen fiir Action.

« Teamgeist: Nimm deine besten Freunde einfach mit oder lerne neue Leute
kennen.

Deine Eltern kénnen derweil entspannt die Zeit am See genieBen oder ein
leckeres Getrank im Restaurant trinken.

Der Kurs findet eine Woche lang (Mo-Fr) téaglich fiir 120 Minuten statt!
Hdchstteilnehmerzahl: 6 Bernd Gdvert

0646 Kinder-Feriencamp am Diilmener See — SpaB, Action & Stand-
Up-Paddling! B
Montag, 3. August bis Freitag, 7. August - 10.00 - 12.00 Uhr
Ferienpark Diilmener See, Zum Diilmener See 51
§ Termine - 13,33 UStd. - gebiihrenfrei

siehe Kurs 0645
Der Kurs findet eine Woche lang (Mo-Fr) téglich fiir 120 Minuten statt!
Hdchstteilnehmerzahl: 6 Bernd Gévert

0647 Kinder-Feriencamp am Diilmener See — SpaB, Action & Stand-
Up-Paddling! C
Montag, 24. August bis Freitag, 28. August - 13.30 - 15.30 Uhr
Ferienpark Diilmener See, Zum Diilmener See 51
5 Termine - 13,33 UStd. - gebiihrenfrei

siehe Kurs 0645
Der Kurs findet eine Woche lang (Mo-Fr) téaglich fiir 120 Minuten statt!
Hdchstteilnehmerzahl: 6 Bernd Govert
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0650 Der Stoffwechsel-Booster: Wie Sie Ihren Kiorper wieder in die
Fettverbrennung bringen
Freitag, 13. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 4 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei
“Mein Stoffwechsel ist kaputt!“ Diesen Satz hort man oft. Doch in Wahrheit
lasst sich der Stoffwechsel gezielt ankurbeln. In diesem Seminar lernen Sie, wie
Ihr Kérper funktioniert, warum er manchmal ,auf Sparflamme” |duft und vor
allem, wie Sie ihn wieder in Gang bringen. Mit den richtigen Tricks zu Ernahrung,
Bewegung und Alltag starten Sie lhre Fettverbrennung neu.
Perfekt fiir alle, die das Gefiihl haben: ,,Es geht einfach nichts mehr!* und
endlich wieder Ergebnisse sehen wollen.

Eine Anmeldung ist erforderlich! Keine Abendkasse!
Hdchstteilnehmerzahl: 20 Robert Esser

0651 Bauch weg statt Diatfrust: Die 5 groBten Abnehm-Fehler und wie
Sie sie vermeiden
Freitag, 20. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 4 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei
Standiges Kalorienzéhlen, strenge Didten und trotzdem bleibt der Erfolg aus?
Viele Menschen machen unbewusst immer wieder die gleichen Fehler und
genau das verhindert dauerhaftes Abnehmen. In diesem Seminar erfahren Sie,
welche 5 Abnehmfehler fast alle begehen und wie Sie sie endlich vermeiden
kénnen. Sie bekommen klare, leicht umsetzbare Strategien, die sofort wirken
und Ihr Abnehm-Ziel realistisch machen.
Schluss mit Frust, starten Sie Ihren Weg zu einem schlankeren Bauch und
mehr Leichtigkeit!

Eine Anmeldung ist erforderlich! Keine Abendkasse!
Héchstteilnehmerzahl: 20 Robert Esser

0652 Abnehmen ab 40: Warum es plotzlich schwerer wird und was
wirklich hilft
Freitag, 27. Februar - 18.00 - 19.30 Uhr
VHS, Raum 4 - 5 Termine - 10 UStd. - gebiihrenfrei
Sie essen nicht anders als friiher und trotzdem nehmen Sie zu? Ab 40 verdndert
sich unser Korper: Hormone, Muskelabbau und ein trager Stoffwechsel machen
es schwerer, Gewicht zu verlieren. Doch es gibt Losungen! In diesem Seminar
erfahren Sie, was genau hinter diesen Verdnderungen steckt und welche
Strategien wirklich funktionieren, speziell fir Frauen und Ménner ab 40.
So verstehen Sie Ihren Korper besser und kdnnen gezielt abnehmen, statt
sich weiter zu quélen.

Hachstteilnehmerzahl: 20 Robert Esser

0655 Besser schlafen — Wege in eine erholsame Nacht

Freitag, 13. Februar - 17.30 - 20.00 Uhr

VHS, Raum 2 - 1 Termin - 3,33 UStd. - gebiihrenfrei
Erholsamer Schlaf ist die beste Kraftquelle fiir Kérper und Seele. In diesem Work-
shop entdecken Sie, was gesunden Schlaf wirklich unterstiitzt, erkennen mdgliche
Ursachen fiir unruhige Néchte und reflektieren lhre persénlichen Schlafmuster. Sie
erhalten viele Anregungen und kleine Entspannungstechniken, aus denen Sie das
auswdhlen kénnen, was lhnen spiirbar guttut und Erleichterung bringt.

Fiir alle, die den Schlaf verstehen und verbessern méchten.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und gegebenenfalls eine Decke sowie
dicke Socken und ein Kissen mit.

Héchstteilnehmerzahl: 10 Claudia Kiimmel
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0656 Zeit fiir guten Schiaf
Freitag, 17. April und Freitag, 24. April - 17.30 - 19.00 Uhr
VHS, Raum 2 - 2 Termine - 4 UStd. - gebiihrenfrei
Traumen Sie von erholsamen Néchten und einem frischen Start in den Tag? Der
Kurs begleitet Sie an den beiden Kursabenden Schritt fiir Schritt zu einem nachhaltig
besseren Schlaf. Sie erfahren zundchst, wie Schiaf funktioniert, erkennen personliche
Muster und lernen Impulse kennen, die Sie in Ihre Schiafroutine einbauen kénnen.

Beim zweiten Termin tauschen Sie Erfahrungen aus, vertiefen Ubungen und
entwickeln gemeinsam individuelle Routinen fiir erholsame Néchte.

Fiir alle, die ihren Schiaf verstehen, reflektieren und aktiv verbessern méchten.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke ein Kissen und dicke Socken mithringen.
Hachstteilnehmerzahl: 10 Claudia Kiimmel

0660 Diabetes und Wunden: Was kann ich tun?

Donnerstag, 16. April - 18.00 - 19.30 Uhr

VHS, Raum 10 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei
Dieser Vortag von Ingrid Wesselbaum (Pflegefachkraft und Wundexpertin)
richtet sich an Interessierte und Betroffene zur Information. Wie kann man
Risiken erkennen und FiiBe schiitzen? Wie gelingt es, Selbststindigkeit und
Lebensqualitdt durch Mobilitat zu erhalten? Auf verstandliche Weise wird erklart,
was zu beachten ist und welcher Pflegebedarf entstehen kann.
Ein Informationsaustausch rundet den Vortrag ab.

Hdchstteilnehmerzahl: 20 Ingrid Wesselbaum

0665 Trauma und Trigger, was steckt dahinter?
Mittwoch, 25. Februar - 19.30 - 21.00 Uhr
VHS, Raum 4 - 1 Termin - 2 UStd. - gebiihrenfrei

Ich lade Euch an diesem Abend ein, mutig auf das Thema Trauma zu schauen.

Was passiert bei einem traumatisierten Erlebnis im Kérper? Wann kann es sich
zu einer Belastungsstorung entwickeln und was wirkt schiitzend? Ich mdchte
Euch Grundlegendes zu diesem Thema verstandlich erkldren. Mein Anliegen ist
es, dass Ihr Verhaltensweisen von Betroffenen annehmen kénnt und Sicherheit
im Umgang mit ihnen gewinnt.

Dieser Themenabend richtet sich an jeden, den dieses Thema anspricht. Danach
wird es einen Austausch auf Augenhdhe geben.

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Regina Schmitz

0671 Fit durch die Schwangerschaft — aktiv und entspannt bis zur

Geburt A

Montag, 9. Februar - 17.45 - 18.45 Uhr

VHS, Raum 1 - 6 Termine - 8 UStd. - gebiihrenfrei
Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit — korperlich wie emotional.
Bewegung kann dabei helfen, Beschwerden wie Riickenschmerzen, Miidigkeit
oder Verspannungen vorzubeugen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
Der Kurs bietet ein ganzheitliches und abwechslungsreiches Training, das gezielt
auf die Bediirfnisse werdender Miitter abgestimmt ist. Mit sanften Kraftigungs-,
Dehn- und Mobilisationstibungen starken wir Riicken, Beckenboden und die
gesamte Muskulatur, férdern die Beweglichkeit und bereiten den Kérper optimal
auf die Geburt vor. Die Bewegung soll auBerdem helfen, sich selbst bewusster
wahrzunehmen und eine tiefere Verbindung zum eigenen Korper aufzubauen.

Auch das ungeborene Kind profitiert von der Bewegung: Die verbesserte
Durchblutung kann die Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung férdern und die
innere Ruhe der Mutter iibertréagt sich oft auch auf das Baby.

Der Kurs ist fiir alle Schwangeren geeignet — unabhangig vom Fitnesslevel oder
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dem Schwangerschaftstrimester. Ziel ist es, sich bewusst Zeit fir sich und das
eigene Wohlbefinden, in einer unterstiitzenden, freundlichen Atmosphére mit
anderen werdenden Mittern zu nehmen und sich friihzeitig zu vernetzen.

Bitte mitbringen: bequeme/ wettergerechte Kleidung, Trinken, Fitnessmatte
Besonders Hinweise: bei gutem Wetter findet der Kurs drauBen statt, bei
schlechtem Wetter findet der Kurs in der VHS statt. Vor Kursstart erfolgt die
Information durch die Kursleitung.

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Nadine AuBem

0672 Fit durch die Schwangerschaft — aktiv und entspannt bis zur Geburt B
Montag, 13. April - 17.45 - 18.45 Uhr
VHS, Raum 1 - 6 Termine - 8 UStd. - gebiihrenfrei

siehe Kurs 0671
Bitte mitbringen: bequeme/ wettergerechte Kleidung, Trinken, Fitnessmatte

Besonders Hinweise: bei gutem Wetter findet der Kurs drauBen statt, bei
schlechtem Wetter findet der Kurs in der VHS statt. Vor Kursstart erfolgt die
Information durch die Kursleitung.

Hdchstteilnehmerzahl: 12 Nadine AuBem

0673 buggyFit — Outdoor-Fitness fiir Miitter A

Donnerstag, 5. Februar - 9.30 - 10.30 Uhr

Stimbergparkplatz an den Grillwiesen - 7 Termine - 9,33 UStd. -

63,00 Euro
Dieser Kurs richtet sich an Mitter, die nach der Riickbildung ihre kdrperliche Fitness
stdrken und gleichzeitig etwas fir ihr mentales Wohlbefinden tun mochten — und
das ganz ohne organisatorischen Aufwand in Bezug auf die Kinderbetreuung.
Beim buggyFit-Training kénnen Babys ganz unkompliziert im Kinderwagen oder
in der Trage mitgebracht werden. Das Training findet im Freien statt und ist so
konzipiert, dass alle Teilnehmerinnen — unabhéngig vom individuellen Fitnesslevel
—von der Bewegung profitieren.
In einer unterstiitzenden Gruppenatmosphére mit anderen Miittern trainieren wir
Kraft, Ausdauer und Stabilitdt mit besonderem Fokus auf die Bedirfnisse des
weiblichen Koérpers nach Schwangerschaft und Geburt.

Bitte beachten: Der Kurs ist fiir Frauen geeignet, die die Riickbildung bereits
abgeschlossen haben. Es wird bei nahezu jeder Witterung im Freien trainiert —
wettergerechte Kleidung wird empfohlen. Eine Altersbegrenzung fiir die Kinder
gibt es nicht, jede Mutter muss individuell entscheiden, ob das Kind die meiste
Zeit im Wagen sitzen oder in der Trage verweilen kann.

Bitte mitbringen: eine Fitnessmatte, ein Getrdnk und alles, was das Baby bendtigt.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Nadine AuBem

0674 buggyFit — Outdoor-Fitness fiir Miitter B
Mittwoch, 4. Februar - 9.30 - 10.30 Uhr
Stimbergparkplatz an den Grillwiesen - 7 Termine - 9,33 UStd. -
63,00 Euro
siehe Kurs 0673
Bitte beachten: Der Kurs ist fiir Frauen geeignet, die die Riickbildung bereits
abgeschlossen haben. Es wird bei nahezu jeder Witterung im Freien trainiert —
wettergerechte Kleidung wird empfohlen. Eine Altersbegrenzung fir die Kinder
gibt es nicht, jede Mutter muss individuell entscheiden, ob das Kind die meiste
Zeit im Wagen sitzen oder in der Trage verweilen kann.
Bitte mitbringen: eine Fitnessmatte, ein Getrdnk und alles, was das Baby bendtigt.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Nadine AuBem
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0675 buggyFit — Outdoor-Fitness fiir Miitter C
Mittwoch, 8. April - 9.30 - 10.30 Uhr
Stimbergparkplaiz an den Grillwiesen - 7 Termine - 9,33 UStd. -
63,00 Euro

siehe Kurs 0673

Bitte beachten: Der Kurs ist fiir Frauen geeignet, die die Riickbildung bereits
abgeschlossen haben. Es wird bei nahezu jeder Witterung im Freien trainiert —
wettergerechte Kleidung wird empfohlen. Eine Altersbegrenzung fiir die Kinder
gibt es nicht, jede Mutter muss individuell entscheiden, ob das Kind die meiste
Zeit im Wagen sitzen oder in der Trage verweilen kann.

Bitte mitbringen: eine Fitnessmatte, ein Getrdnk und alles, was das Baby bendtigt.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Nadine AuBem

0676 buggyFit — Outdoor-Fitness fiir Miitter D
Donnerstag, 9. April - 9.30 - 10.30 Uhr
Stimbergparkplaiz an den Grillwiesen - 7 Termine - 9,33 UStd. -
63,00 Euro

siehe Kurs 0673

Bitte beachten: Der Kurs ist fiir Frauen geeignet, die die Riickbildung bereits
abgeschlossen haben. Es wird bei nahezu jeder Witterung im Freien trainiert —
wettergerechte Kleidung wird empfohlen. Eine Altersbegrenzung fiir die Kinder
gibt es nicht, jede Mutter muss individuell entscheiden, ob das Kind die meiste
Zeit im Wagen sitzen oder in der Trage verweilen kann.

Bitte mitbringen: eine Fitnessmatte, ein Getrdnk und alles, was das Baby benétigt.
Hdchstteilnehmerzahl: 10 Nadine AuBem

Ernédhrung - Kochen - GenieBen

Volkshochschule macht gesiinder - und weltoffen

Um die Anforderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen,
ist ein gesunder Lebensstil unbedingte Voraussetzung. Eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung trégt in hohem MaBe dazu bei.

Mit unseren Kochkursen bieten wir lhnen Bildungsangebote, die Sie darin
schulen, sich und Ihre Familien durch eine gesunde, aber auch schmackhafte
Kiiche fit zu machen und so Ihre Gesundheit nachhaltig zu férdern.

Dariiber hinaus lernen Sie die Kochkultur anderer Regionen, Lander und Kulturen
kennen - wir wollen Sie neugierig machen!

Hinweis fiir alle Kochkurse!
Die Kurszeit umfasst die Zubereitung, das gemeinsame Essen und das
Aufraumen der Kiiche.

Bei kurzfristiger Abmeldung kann die Umlage leider nicht erstattet werden!

0680 Kulinarische italienische Kdstlichkeiten zum Friihling und zu Ostern

Montag, 16. Mérz - 18.00 - 21.45 Uhr

Martin-Luther-King-Schule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 32,00 Euro (inkl. Umlage)
Der Friihling, Auferstehung der Natur und Ostern vor der Tir. Die Vielfalt der
Zutaten, die uns zur Verfiigung stehen, gibt uns die Gelegenheit, aus diesen
Zutaten etwas zu schaffen, was uns Freude und Geniisse schenkt. Wir wollen
gemeinsam ein typisch italienisches Menii zum Friihling und zu Ostern
zubereiten, das alle Eigenschaften der mediterranen Kiiche aufweist. Es werden
einige Antipasti, ein Nudelgericht, ein Hauptgericht und ein Dessert hergerichtet
und in gemiitlicher Atmosphére werden die Speisen anschlieBend gemeinsam
genossen. Da ein Menii zeitaufwendig ist, werden von mir zeitaufwendige
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Speisen etwas vorbereitet. Die Rezeptkopien werden lhnen ausgehéndigt. Ich
freue mich auf den Tag mit lhnen und bis bald, hr Tonio Abbruzzi.

Die Lebensmittelumlage und das Geld fiir den Wein in Hohe von insgesamt
18,00 € sind bereits in der Kursgebiihr enthalten!

Bitte mithringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getrank!
Hdchstteilnehmerzahl: 14 Tonio Abbruzzi

0681 Italienische Sommerkiiche

Montag, 8. Juni - 18.00 - 21.45 Uhr

Martin-Luther-King-Schule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 31,00 Euro (inkl. Umlage)
Der Sommer ist eine Zeit der Hlle und Fiille, was die Kochzutaten anbetrifft. So
kann man zu dieser Zeit viele Leckereien zubereiten. An diesem Sommerkiiche-
Abend werden wir typische Speisen zum Sommer zubereiten und es soll neben
den kulinarischen Geniissen ein Einblick in die Vielfalt der Kochzutaten gewéhrt
werden. Da ein Menii zeitaufwandig ist, werden von mir zeitaufwéndige Speisen
etwas vorbereitet. Die Rezeptkopien werden Ihnen ausgehéndigt. Ich freue mich
auf den Tag mit Ihnen und bis bald, Ihr Tonio Abbruzzi.

Die Lebensmittelumlage und das Geld fiir den Wein in Hohe von insgesamt
17,00 € sind bereits in der Kursgebiihr enthalten!

Bitte mitbringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getréank!
Hdchstteilnehmerzahl: 14 Tonio Abbruzzi

0682 Kochkurs fiir Teenager
Mittwoch, 18. Mérz - 16.30 - 20.15 Uhr
Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche
1 Termin - 5 UStd. - 25,50 Euro (inkl. Umlage)

Fertiggerichte und Tiefkiihlpizza waren gestern!

In unserem Kochkurs fiir Teenager lernst du, wie man richtig gute Burger selbst
zubereitet — einfach, lecker und mit Zutaten, die du kennst. Selber zubereiten
heiBt: wirklich alles - vom Brotchen (iber Pattys bis zur Mayonnaise! Zum
Nachtisch werden wir leckere Brownies backen!

Der Kurs richtet sich an alle Teenager, die Lust haben, etwas Neues zu lernen
— ganz egal, ob du zum ersten Mal am Herd stehst oder schon ein wahrer
Kiichenprofi bist. In entspannter Atmosphdre wird gemeinsam gekocht,
ausprobiert und natiirlich auch gegessen.

Mach mit, bring Hunger und gute Laune mit— und zeig zu Hause, was du draufhast!
Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 10,00 Euro ist bereits in der
Kursgehiihr enthalten.

Bitte mitbringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getrank!
Héchstteilnehmerzahl: 14 Monika Reuter

0683 Tapas Olé
Dienstag, 24. Mérz - 18.00 - 21.45 Uhr
Christoph-Stdver-Realschule, Kiiche
1 Termin - 5 UStd. - 33,50 Euro (inkl. Umlage)
Ein Abend voller Geschmack, guter Laune und mediterranem Flair! In diesem
Tapas-Kurs lernen Sie, wie Sie die kleinen spanischen Kastlichkeiten ganz einfach
selbst zubereiten kdnnen — von FleischspieBen, Pimientos, Gambas, wiirziger Aioli
und vielem mehr. Natiirlich darf eine selbstgemachte Sangria nicht fehlen.

Gemeinsam zaubern wir eine bunte Auswahl an herzhaften Tapas, die sich per-
fekt zum Teilen eignen. Nebenbei erfahren Sie, welche Zutaten typisch spanisch
sind, wie man sie kombiniert und welche kleinen Tricks fiir den echten Urlaubs-
genuss sorgen.

7



Ob allein, mit Freunden oder als Paar — dieser Kurs verspricht einen genussvollen
Abend mit siidlichem Flair, gutem Essen und netten Gesprachen. Zum Abschluss
genieBen wir gemeinsam unsere selbstgemachten Tapas — fast wie in einer Bar
in Barcelona!

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 18,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Bitte mitbringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getrénk!
Hdchstteilnehmerzahl: 14 Monika Reuter

0684 Grillbeilagen

Freitag, 17. April - 18.00 - 21.45 Uhr

Christoph-Staver-Realschule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 33,50 Euro (inkl. Umlage)
Was wére Grillen ohne Grillbeilagen? Grillen ist gut — aber die Beilagen machen’s
erst richtig perfekt! In diesem Grillbeilagen-Kurs lernen Sie, wie Sie mit
klassischen und kreativen Ideen jeden Grillabend auf ein neues Level bringen.
Ob Kkalt oder warm, als Fingerfood, aus dem Ofen oder vom Rost, aufgespieBt
oder in der Schiissel: Grillbeilagen gibt es in den unterschiedlichsten Varianten.
Dabei erfahren Sie, wie Sie mit einfachen Handgriffen, Krautern und Gewiirzen
richtig Geschmack ins Spiel bringen.
Egal, ob fiir den gemiitlichen Abend mit Freunden oder die groBe Sommerparty
- nach diesem Kurs haben Sie garantiert neue Lieblingsrezepte, die bei jedem
Grillabend fiir Begeisterung sorgen. Zum Schluss probieren wir natiirlich
gemeinsam alle selbstgemachten Kostlichkeiten — ein echter Genussmoment!

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 18,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Bitte mithringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getrank!
Hdchstteilnehmerzahl: 14 Monika Reuter

0685 Bunte Friihjahrskiiche

Mittwoch, 6. Mai - 18.00 - 21.45 Uhr

Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 30,50 Euro (inkl. Umlage)
Wenn die Tage ldnger und heller werden, kommt auch wieder Lust auf leichte,
frische Gerichte! In unserer Friihjahrskiiche lernen Sie, wie Sie mit saisonalen
Zutaten kreative und gesunde Mahlzeiten zubereiten, die voller Geschmack und
Farbe stecken.

Buntes Gemiise ist ein wichtiger Bestandteil, aber auch Fleisch und ein leckeres
Dessert mit Erdbeeren diirfen nicht fehlen.

Gemeinsam kochen wir abwechslungsreiche Gerichte mit knackigem Gemiise,
aromatischen Krdutern und fruchtigen Noten — perfekt fiir alle, die den Friihling
auch auf dem Teller spiiren wollen.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 15,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Bitte mithringen: ein Geschirrtuch, Vorratsdosen fiir den Transport und ein Getrank!
Hdchstteilnehmerzahl: 14 Monika Reuter

0686 Allgauer Kiiche
Montag, 9. Februar - 18.00 - 21.45 Uhr
Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche
1 Termin - 5 UStd. - 35,00 Euro (inkl. Umlage)
Das Allgau ist nicht nur bekannt fir seine Berge und Seen, sondern auch
fir die urige und regionale Kiiche. Seine unglaublichen Facetten mit den
unterschiedlichsten Kése- und Biersorten regt auch die besondere allgduer
Rindfleischkiiche an. Diese Grundzutaten sind in der Bauernkiiche vielseitig
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anwendbar. Nicht nur Kdsespatzle und Semmelknddel haben von dort ganz
Deutschland eingenommen. Lassen Sie sich iiberraschen!

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 21,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Volker Franz

0687 Eifeler Kiiche

Montag, 2. Mérz - 18.00 - 21.45 Uhr

Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 35,00 Euro (inkl. Umlage)
Die Eifel ist ein beliebtes Naherholungsgebiet. Zusétzlich ist das Gebiet fir seine
Kiiche, Weine und Wanderwege bekannt. Sie besteht aus regionalen Zutaten
und ist auf die Bediirfnisse seines Fremdenverkehrs angepasst.
Heute wollen wir gemeinsam die Eifeler Kiiche kennenlernen und ausgewéhite
Kostlichkeiten nachkochen.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 21,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Volker Franz

0688 Salatvariationen

Montag, 20. April - 18.00 - 21.45 Uhr

Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 36,00 Euro (inkl. Umlage)
Gerade wenn der Friihling wieder beginnt, mdchten viele Leute wieder etwas fiir
die Figur tun. Dabei konnen verschiedene leckere und séttigende Salatgerichte
helfen. Auch fiir die Grillzeit stellen wir unterschiedliche Salate her, egal ob
Nudel-, Kartoffel- oder Gemiisesalat.
Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 22,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Volker Franz

0689 Spargel und Erdbeeren
Montag, 18. Mai - 18.00 - 21.45 Uhr
Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche
1 Termin - 5 UStd. - 37,00 Euro (inkl. Umlage)
Viele Leute freuen sich jedes Jahr auf die Zeit, wenn Spargel und Erdbeeren
angeboten werden. Spargel ist die Kénigin unter dem Gemiise und auf
unterschiedlichste Art und Weise in der Kiiche anwendbar.
Zusammen mit den Erdbeeren lauten sie die Sommerzeit ein.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 23,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Hachstteilnehmerzahl: 12 Volker Franz

0690 Dips und Saucen zum Grillen

Montag, 15. Juni - 18.00 - 21.45 Uhr

Christoph-Stéver-Realschule, Kiiche

1 Termin - 5 UStd. - 36,00 Euro (inkl. Umlage)
Sommerzeit ist Grillzeit! Ob zu saftigem Grillgut oder als Begleitung zu Beilagen —
ein passender Dip oder eine herzhafte Grillsauce diirfen nicht fehlen. Wir stellen
gemeinsam verschiedene Saucen und Dips aus unterschiedlichen Grundzutaten
her und entdecken, wie einfach sich kdstliche Begleiter fiir jedes Grillgericht
zubereiten lassen.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 22,00 Euro ist bereits in der Kursgebiihr
enthalten.

Héchstteilnehmerzahl: 12 Volker Franz
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0691 Rot- und WeiBweinabend — Schwerpunkt Deutschland

Samstag, 30. Mai - 17.30 - 22.00 Uhr

VHS, Raum 4 - 1 Termin - 6 UStd. - 55,00 Euro (inkl. Umlage, keine

ErméBigung)
Es werden Weine aus verschiedenen deutschen Weinbauregionen z. B. Mosel,
Rheingau, Nahe, Mittelrhein, Pfalz, Rheinhessen, Franken, Baden verkostet, um die
Unterschiede und Besonderheiten der jeweiligen Anbaugebiete und ihrer Rebsorten
(Riesling, Silvaner, WeiBburgunder, Grauburgunder, Schwarzriesling, Spétburgun-
der etc.) herauszuschmecken. Franzdsische, spanische und italienische Weine
werden den deutschen Weinen in ihrer Unterschiedlichkeit gegeniibergestellt.

Es werden (berwiegend trockene WeiB- und Rotweine probiert, aber auch
halbtrockene und restsiiBe WeiBweine werden in ihrer Eigenschaft als
Essensbegleiter vorgestellt. Insgesamt werden tiber 20 Weine vorgestellt. Dazu
werden Kése, Wurst, Oliven und Brot gereicht und als Entrée wird Sekt verkostet.

Bitte sorgen Sie fiir eine ,,gesicherte“ Heimreise!
Hdchstteilnehmerzahl: 12 Harald Burg

Sprache - Integration

Fremdsprachenkenntnisse sind wichtiger denn je. Durch eine zunehmende
Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, wachsende Mobilitdt in Europa
und sich verstdrkende Migrationsbewegungen sind interkulturelle Kompetenzen
und Sprachkenntnisse essentiell. Sie sind nicht nur unabdingbar fir Beruf und
Freizeit, sondern fordern ebenso die interkulturelle und soziale Kompetenz und
damit die Offenheit fur andere Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schiiissel der Integration, da sie eine notwendige Be-
dingung fir die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft darstel-
len. Die Volkshochschule leistet mit ihrem Kursangebot im Bereich der Deutschkur-
se (Integrationskurse) sowie Fremdsprachen hierfiir einen wichtigen Beitrag.

Wie sind die Kurse aufgebaut?

Die Kursbezeichnungen unserer Kurse orientieren sich an den Kompetenzstufen
des Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmens (GER), der sich mit der
Beurteilung von Fortschritten im Lernen einer Fremdsprache befasst. Sie finden
auf unserer Webseite www.vhs-oe.de Links zu Online-Einstufungstests in
diversen Sprachen, um Ihre Fertigkeiten einschétzen zu kénnen.

Welcher Kurs passt zu lhnen?

Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und lhre Sprachkenntnisse ausbauen oder
Gelerntes wieder auffrischen wollen, empfehlen wir lhnen ein Beratungsgesprach
mit der zustdndigen Fachbereichsleiter (Stefanie Steyski, Tel: 987 114 zur
Terminvereinbarung).

Wie lernen Sie?
Sie lernen in entspannter Atmosphére, wobei der Unterricht praxisorientiert,
kommunikativ und an lhren Bediirfnissen ausgerichtet ist.

Kein passender Kurs im Angebot?

Falls Sie ein bestimmtes Sprachangebot bei uns nicht finden, entdecken Sie
es vielleicht bei einer Nachbar-VHS. Informationen zu diesem Angebot erhalten
Sie bei der Fachbereichsleiterin oder iber die Broschiire zu den besonderen
Angeboten ,Sprachen 6ffnen Tiiren“ auf unserer Webseite.

Hinweis zu allen Sprachkursen:
Bitte kaufen Sie Ihr Lehrbuch erst, wenn sicher ist, dass lhr Kurs durchgefiihrt
werden kann!
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